
    

 

ヘ ル ス 

 

フィットネス 

 

Health＆Fitness（ヘルス＆フィットネス）は、健康を願う全ての方に向けた健康づくり情報誌です。 

皆さまの日々の健康づくり活動にお役立てください。 
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□十日町事業所〈十日町体力づくり支援センター〉  新潟県十日町市馬場丙１４９５－８        ℡０２５－７５８－３３４３ 

 □塩尻事業所 〈ヘルスパ塩尻〉          長野県塩尻市大門一番町１－１          ℡０２６３－５４－３９３９ 

 □君津事業所 〈君津メディカルスポーツセンター〉 千葉県君津市西君津１１－１        ℡０４３９－８８－０６１１ 

 □滑川事業所 〈滑川室内温水プール〉       富山県滑川市柳原２５８－４        ℡０７６－４７６－０７１１ 

 □袖ケ浦事業所〈袖ケ浦健康づくり支援センター〉  千葉県袖ケ浦市三ツ作１８６２－１２    ℡０４３８－６４－３２００ 

 □東京事業所 1 課〈うんどう習慣推進事業課〉     東京都江東区大島１－２－１       ℡０３－５８５８－２２００ 

 □東京事業所 2 課〈体力つくり推進課〉        東京都江東区大島１－２－１       ℡０３－５８５８－２１００ 

 

 

萩
原
満
二
さ
ん
は
、
滑
川
市
身
体
障

害
者
協
会
会
長
を
務
め
て
お
り
、
10
年

以
上
滑
川
室
内
温
水
プ
ー
ル
を
利
用

さ
れ
て
い
ま
す
。
４
月
に
開
催
さ
れ
た

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
富
山
県
大
会
で
は

25
ｍ
自
由
形
で
４
年
連
続
チ
ャ
ン
ピ

オ
ン
と
な
り
自
己
ベ
ス
ト
も
更
新
さ

 

 

 
 

 「読書の秋」ということもあり、通勤時間に本を読んでいます。ミステ

リーやファンタジー小説を読むことが多いですが、今年は歴史物にチャレ

ンジしてみました。昔、実際にあったかもしれない…と考えながら読むこ

とで、歴史を学び直す良い機会になりそうです。（Ｙ） 

 

 

 
 

 
 

【材料】※2人分 

・にんじん･･･････1本 

・ドライいちじく･3個 

・塩･････････････適量 

・こしょう･･･････適量 

・レモン汁･･･････30cc 

・オリーブオイル･大さじ1 

 

①にんじんは細い千切りにして軽く塩をふりしばらく置く 

②①のにんじんがしんなりしたら、水気を軽く切る 

③ドライいちじくは薄切りにする 

④ボウルに②、③を入れて混ぜ合わせ、さらにレモン汁、 

オリーブオイルを回しかけて全体をよく混ぜる 

⑤塩、こしょうで味を調えて出来上がり 

 

いちじくは、他のフルーツに比べて食物繊維が豊富に含まれる他、カ

ルシウム、カリウムなどが含まれます。食物繊維は便秘の解消効果、カ

ルシウム、カリウムはイライラ感の解消効果が期待できます。いちじく

に含まれるこれらの栄養素は、生で食べるよりもドライで食べる方が、

水分が減り栄養素が凝縮され食べやすく、少量で多くの栄養 

素を摂ることができます。今回は秋の味覚であるにんじんま 

るごと 1本とともにサラダにしていただきましょう。 

（管理栄養士 竹島佳代） 

エネルギー161kcal、 

たんぱく質 1.3g、食物繊維 9.0g  

体幹とはカラダから手足を除いた部分、つまりカラダの中心を 

意味します。体幹に力をいれ、姿勢を安定させることでバランス 

が良くなるだけではなく、カラダの軸がしっかりしていることで手足が動

きやすくなります。「運動の秋」に動きやすいカラダつくりを目指して気持

ちよく運動しましょう！ 

 

★自宅でできる簡単エクササイズ ～体幹に力を入れ動きやすいカラダに！～ 

れ
ま
し
た
。
荻
原
さ
ん
に
お
話
し
を
伺
う
と
、
「
プ
ー
ル
は
仲
間

と
挨
拶
し
あ
い
元
気
の
出
る
場
所
。
自
分
が
泳
ぐ
こ
と
で
障
害
を

持
つ
方
が
安
心
し
て
プ
ー
ル
を
利
用
し
、
高
齢
者
の
方
の
励
み
に

な
れ
た
ら
と
思
っ
て
い
る
。
ま
た
、
身 

体
障
が
い
者
を
い
つ
も
温
か
く
迎
え
て 

頂
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
」
と
話 

し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
デ
ィ
フ
ェ
ン 

デ
ィ
ン
グ
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
と
し
て
５
連 

覇
を
目
指
し
頑
張
る
姿
に
私
た
ち
ス
タ 

ッ
フ
も
応
援
し
て
い
ま
す
！
（
Ｔ
） 

 

 協会の施設と活動は、宝くじの社会貢献広報事業として助成を受けています 

萩原 満二さん（富山県滑川市） 

 

①腰部を反らさないように四つん這いの姿

勢をとる 

②腕を上げ、①でつくった姿勢が崩れない

よう腕を真っ直ぐ伸ばす 

 

 ●運動強度を上げたい場合は･･･ 

②の状態から、上げた腕と逆側の

足を伸ばしてみましょう 

市展で賞をとるほどの腕前である 

萩原さんが描いた滑川室内温水 

プールの絵 

① 

② 

【回 数】10 秒×左右 1～2 セット 

【Point】 

・頭を上げずに支えている手の甲をみる 

・お腹が下がらないように力を入れて体 

勢を保つ 



 

  

 

 

 

 

 

 

  

  

ア
メ
リ
カ
の
学
会
に
参
加
し
た
際
、

学
会
講
演
や
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
、
一
般
発

表
で
は
、
Ｅ
Ｉ
Ｍ
運
動
あ
り
き
で
胸
を

張
っ
て
運
動
の
有
益
性
を
演
説
す
る
人

が
多
か
っ
た
よ
う
に
感
じ
ま
し
た
。
少

し
皮
肉
な
言
い
方
で
す
が
、
若
気
の
至

り
と
い
う
言
葉
が
あ
る
よ
う
に
、
若
い

研
究
者
は
闇
雲
に
運
動
の
効
果
（
特
に

良
い
面
だ
け
）
に
注
目
し
て
い
る
よ
う

に
感
じ
ま
し
た
。
人
生
経
験
が
不
足
し

て
い
る
の
か
、
知
識
が
偏
っ
て
い
る
の

か
、
一
方
通
行
的
な
、
我
田
引
水
的
な

マ
イ
ン
ド
で
論
理
を
組
み
立
て
て
い
る

よ
う
で
す
。
減
量
で
き
る
、
肥
満
に
良

い
、
血
圧
が
下
が
る
、
動
脈
硬
化
が
予

防
で
き
る
、
糖
尿
病
が
予
防
で
き
る
、

に
つ
い
て
「
あ
な
た
は
本
当
に
同
意
す
る

か
」
と
質
問
を
し
て
み
ま
し
た
。
20
名

の
回
答
結
果
は
次
の
通
り
で
す
。 

           

圧
倒
的
に
肯
定
派
が
多
く
、
反
対
派
は
１

〜
２
割
に
留
ま
り
ま
し
た
。
賛
成
派
の
２

人
か
ら
、
そ
し
て
反
対
派
の
２
人
か
ら
、

「
こ
う
い
う
質
問
を
す
る
と
い
う
こ
と

は
、
あ
な
た
自
身
は
賛
成
し
な
い
立
場
の

認
知
症
が
予
防
で
き
る
、
が
ん
に
か
か
り

に
く
い
、
寿
命
が
延
び
る
…
と
い
っ
た
論

調
で
し
た
。
そ
こ
で
、
①
低
Ｂ
Ｍ
Ｉ
者
の

寿
命
が
最
短
、
②
ア
メ
リ
カ
に
比
べ
て
肥

満
が
少
な
い
。
イ
ン
ド
や
中
国
に
は
糖
尿

病
が
日
本
の
５
倍
ほ
ど
多
い
、
③
低
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
者
の
寿
命
が
最
短
、
④
結
腸

が
ん
、
乳
が
ん
、
子
宮
体
が
ん
以
外
で
は

が
ん
に
及
ぼ
す
運
動
習
慣
化
の
延
命
効

果
は
不
確
か
で
あ
る
…
、
な
ど
の
説
明
を

し
た
ら
、「
そ
の
通
り
だ
」
と
い
う
人
、「
ま

っ
た
く
知
ら
な
か
っ
た
」
と
驚
く
人
、「
日

本
と
ア
メ
リ
カ
で
は
事
情
が
違
う
ん
だ
」

と
勝
手
な
解
釈
を
す
る
人
も
い
ま
し
た
。 

  

ま
た
、
学
会
会
場
や
滞
在
ホ
テ
ル
の
ロ

ビ
ー
で
男
女
10
名
ず
つ
に
Ｅ
Ｉ
Ｍ
運
動

肺
炎
と
続
き
ま
す
。
年
代
別
に
見
る
と
、

40
歳
代
か
ら
は
、
が
ん
に
よ
る
死
因
順

位
が
１
位
と
な
り
、
特
に
60
歳
代
は
が

ん
に
よ
る
死
因
が
第
２
位
の
心
疾
患
の

４
倍
以
上
に
も
の
ぼ
り
ま
す
。
悪
性
新

生
物
を
主
な
部
位
別
に
見
る
と
、
胃
・

肝
・
肺
・
大
腸
、
さ
ら
に
女
性
は
乳
房
、

子
宮
が
多
く
見
ら
れ
ま
す
。
が
ん
は
痛

み
や
体
調
不
良
な
ど
の
自
覚
症
状
が
出

る
頃
に
は
進
行
が
進
ん
で
い
る
た
め
、

早
期
発
見
・
治
療
が
重
要
で
す
。 

厚
生
労
働
省
で
は
、
毎
年
10
月
に
が

ん
検
診
の
重
要
性
を
国
民
に
理
解
し
て

い
た
だ
く
た
め
の
集
中
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

を
お
こ
な
い
、
が
ん
検
診
受
診
率
50
％

以
上
と
す
る
こ
と
を
目
標
に
が
ん
検
診

を
推
進
し
て
い
ま
す
。
自
治
体
に
お
い

て
も
健
康
増
進
法
に
基
づ
い
て
が
ん
検

診
を
実
施
し
て
お
り
、
一
部
の
自
治
体

で
は
、
検
診
費
用
を
安
価
も
し
く
は
無

料
で
受
診
で
き
る
制
度
を
設
け
て
い
ま

す
。
医
療
機
関
や
自
治
体
の
連
携
が
進

み
、
検
診
の
普
及
や
精
度
向
上
が
図
ら

れ
て
い
る
中
、
個
人
の
が
ん
に
対
す
る

知
識
・
意
識
を
高
め
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
こ
の
機
会
に
お
住
ま
い
の
自
治
体

か
ら
の
案
内
な
ど
を
確
認
し
、
定
期
的

に
が
ん
検
診
を
受
診
し
て
み
ま
し
ょ

う
。 
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【執筆者プロフィール】 

 

筑波大学大学院  

人間総合科学研究科 教授  

      田中喜代次 氏 

 

生活習慣病研究の第一人者

であり、自治体や病院での

運動指導、減量教室の指導

をおこなう。研究論文、著

書、講演等多数。 

 

10
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
が
ん
検
診
」。 

厚
生
労
働
省
の
平
成
28
年
度
人
口

動
態
統
計
に
よ
る
と
死
因
順
位
第
１
位

は
悪
性
新
生
物
（
が
ん
）、
次
に
心
疾
患
、

特
集
で
は
法
人
が
発
行
す
る
健
康
ポ
ス
タ
ー
の
内
容
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
健

康
ポ
ス
タ
ー
は
、
健
康
の
大
切
さ
、
保
健
や
衛
生
と
は
等
々
に
つ
い
て
絵
や
文
字

を
通
し
て
語
り
か
け
て
い
ま
す
。
じ
っ
く
り
と
見
つ
め
、
印
象
に
残
す
こ
と
か
ら

実
践
し
て
い
た
だ
き
、
皆
さ
ま
の
健
康
生
活
を
応
援
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。 

 

特 別 

コラム 

筋
肉
や
体
力
は
、
加
齢
と
と
も
に
衰
え
て
い
き
ま
す
。
若
さ
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、

体
力
づ
く
り
や
健
康
運
動
の
習
慣
化
が
重
要
と
い
え
る
で
し
ょ
う 

健康ポスターＶＯＬ．１７４ 

１０月号テーマ 「がん検診」 

 

 

よ
う
に
見
受
け
ら
れ
る
が
、
理
由
を
聞
か

せ
て
ほ
し
い
」
あ
る
い
は
筆
者
の
回
答

（d
isa

g
re

e

）
を
伝
え
た
ら
、「
ど
う
し

て
だ
？
」
と
い
う
質
問
を
投
げ
か
け
ら
れ

ま
し
た
。
い
ろ
い
ろ
と
意
見
交
換
し
た
結

果
、
そ
れ
ぞ
れ
の
思
い
に
は
違
い
が
な

く
、
英
語
の

m
e
d

icin
e

（
医
学
・
薬
）

を
ど
の
よ
う
に
定
義
す
る
か
で
、
回
答
が

異
な
っ
て
く
る
と
い
う
結
論
に
達
し
ま

し
た
。
医
療
、
医
学
、
病
気
が
治
る
…
な

ど
の
意
味
づ
け
を
す
れ
ば
、
Ｎ
Ｏ
と
回
答

す
る
人
が
増
え
る
し
、
健
康
保
持
に
有
益

だ
、
病
気
発
症
時
期
が
遅
延
す
る
…
な
ど

と
解
釈
す
れ
ば
、
多
く
の
人
は
Ｙ
Ｅ
Ｓ
と

言
う
で
し
ょ
う
。
食
事
・
栄
養
、
音
楽
・

芸
能
、
適
度
な
休
養
・
睡
眠
、
そ
し
て
何

よ
り
も
様
々
な
悪
性
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら

さ
れ
な
い
こ
と
が
重
要
だ
と
い
う
説
明

に
は
４
人
と
も
納
得
し
て
い
ま
し
た
。 

情
報
が
錯
綜
す
る
現
代
日
本
だ
か
ら
こ
そ
、
知
っ
て
お
き
た
い
正
し
い
知
識
。 

高
齢
者
の
身
体
機
能
維
持
改
善
の
た
め
の
運
動
介
入
や
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
減
量
介
入
に
つ
い
て

研
究
さ
れ
て
い
る
田
中
先
生
に
健
康
づ
く
り
の
『
今
』
に
つ
い
て
コ
ラ
ム
を
執
筆
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。 

今
回
は
「
Ｅ
Ｉ
Ｍ
運
動
※
１)

に
つ
い
て
の
様
々
な
見
解
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

Ｖｏｌ．６２ 

 

10 月はがん検診受診率 50%達成に向けた集中キャンペーン月間 

●受診して「異常なし」であなたもご家族もひと安心！ 

●初期のがんが発見されても早期に適切な治療ができます！ 

※
１) 

E
x
e
r
ci
s
e
 
is
 
M
e
di
c
i
n
e

の
頭
文
字 

「
運
動
は
良
薬
で
あ
る
」
と
い
う
考
え
方
の
こ
と 

「Do you really agree with EIM message? 

Please respond to me, either one of Yes, 

No, or Intermediate.」 

 

Ｑ.あなたは、本当にＥＩＭ運動に同意するか。 

 ＹＥＳ 
どちらとも 

言えない 
ＮＯ 

男 ７人 １人 ２人 

女 ６人 ３人 １人 

計 13 人 4 人 3 人 

 

 

ア
メ
リ
カ
の
学
会
で
の
見
解 

ホ
テ
ル
ロ
ビ
ー
で
の
見
解 


