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 □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〈高齢者うんどう教室自立支援事業〉  東京都江東区大島１－２－１       ℡０３－５８５８－２２００ 

 □東京事業所 2 課〈高齢者体力つくり支援士事務局〉  東京都江東区大島１－２－１       ℡０３－５８５８－２１００ 

 

 

ガ
ウ
ラ
ン
ド
の
キ
ッ
ズ
た
い
そ
う
教

室
に
通
う
小
学
三
年
生
の
藤
林
拓
慎
く

ん
は
、
運
動
す
る
こ
と
が
大
好
き
！
た

い
そ
う
教
室
を
通
し
て
他
の
小
学
校
の

友
達
も
た
く
さ
ん
で
き
、
通
う
こ
と
が

楽
し
く
な
っ
た
そ
う
で
す
。
拓
慎
く
ん

は
特
に
倒
立
歩
行
（
逆
立
ち
歩
き
）
に

 
暖かくなり過ごしやすい季節になりました。

しかしながら、この時期の難敵といえば「花粉症」。私は今の

ところ花粉症ではないのですが、ここ最近目の痒みと喉がム

ズムズする感じがあり、大きな恐怖を感じています。どうか

花粉症ではありませんように…。（Ｙ） 

 

 

 
 

 
 
 

【材料】※2人分 

・あさり（殻つき）････200g 

・こんにゃく ････････200g 

・いんげん････････････1本 
 

 

 

 

 

・醤油･･･････大さじ 2 

・酒･････････大さじ 1と 1/2 

・みりん･････大さじ 1と 1/2 

・砂糖･･･････小さじ 1/2 

 

①砂抜きしたあさりをよく洗い塩抜きし、ザルにあげる 

②こんにゃくを３㎝角に手でちぎり、いんげんを 2cm 幅に切る 

③フライパンに油（分量外）を温め、①・②を入れて中火 

で炒め(A)を加えあさりの殻があくまで炒める 

④あさりの口があいたら皿に移し、お好みで七味唐辛子を 

加えたら出来上がり！ 
 

エネルギー83kcal、 

たんぱく質 4.5g、食物繊維 2.9g 

「春植えざれば秋実らず」という諺があるように、

暖かくなり始めた春は「準備の季節」です。健康的

な生活が送れるようにしっかりとカラダを動かして

おきたいですね。 

今回紹介する運動はふくらはぎの持久力を向上させ 

 

 

 

【回 数】 

５０～１００回×１セット 

（持久力向上のため、多めの回数を設定しました） 

【Point】 

・小刻みなリズムでおこないましょう 

・腰を反らさないように注意しましょう 

 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 

藤林 拓慎くん（千葉県袖ケ浦市） 

 

① 腰幅に足を開き、直立する 

② 踵を２～３センチの幅で上げ下げする 

(A) 

① ② 

る運動です。ふくらはぎは歩くたびに伸 

縮するため、長時間歩くことで疲れや痛みを感じ

る方が多いかもしれません。春の暖かさを楽しむ

ため、そして一年を通じて外出を楽しむために「こ

の春に」健康づくりの苗を植えておきましょう。 

※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 

～自宅でできる簡単エクササイズ～ 
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あさりには亜鉛や鉄などのミネラルが豊富なうえ、ビタミン B12や

タウリンなども多く含まれています。特にビタミン B12の含有量は貝

類の中でもトップクラス！ビタミン B12は赤血球中のヘモグロビン生

成や神経を正常に保つ働きがあるため、不足すると悪性貧血や神経異

常、慢性疲労が起こりやすくなると考えられます。あさり 

には鉄分も含まれますので貧血予防には最適な食材と考え 

られます。春が旬のあさりを美味しくいただきましょう！ 

（管理栄養士 吉井香瑠） 

力
を
入
れ
て
お
り
、
教
室
後
も
自
宅
で
練
習
を
お
こ
な
い
最
初
は

９
歩
し
か
出
来
な
か
っ
た
倒
立
歩
行
が
、
今
で
は
１
３
４
歩
も
出

来
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
記
録
を
伸
ば
す
の
に
掛
か
っ
た
日
数

は
わ
ず
か
５
ヶ
月
！
ま
さ
に
「
継
続
は
力
な
り
」
で
す
。
今
後
の

目
標
は
、
①
苦
手
な
壁
倒
立
を
３
分
間
で
き
る
よ
う
に
な
る
②
鉄

棒
の
前
方
支
持
回
転
を
で
き
る
よ
う
に
な
る
③
倒
立
歩
行
２
０

０
歩
、
と
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
キ
ッ
ズ
た
い
そ
う

教
室
で
た
く
さ
ん
の
「
で
き
た
」
を
増
や
せ
る
よ
う
に
共
に
頑
張

り
ま
し
ょ
う
。
（
K
） 



  

 

 

 

 

 

 

  

  
  

下
記
（
図
１
）
の
よ
う
に
、
が
ん
を

患
っ
て
も
５
年
生
存
率
は
前
立
腺
が

ん
や
乳
が
ん
で
90
％
以
上
と
高
率
に

な
っ
て
お
り
、
将
来
は
が
ん
患
者
が
長

生
き
す
る
時
代
が
来
る
よ
う
で
す
。 

昨
年
（
２
０
１
７
年)

の
６
月
に
日

本
医
師
会
館
で
日
本
医
学
会
公
開
フ

ォ
ー
ラ
ム
が
開
催
さ
れ
、
そ
の
中
で
が

ん
予
防
に
対
す
る
生
活
習
慣
の
重
要

性
が
解
説
さ
れ
ま
し
た
。
肺
が
ん
に
は

た
ば
こ
、
肝
が
ん
に
は
ア
ル
コ
ー
ル
が

影
響
し
、
食
道
が
ん
に
は
野
菜
や
果
物

が
抑
制
的
に
、
乳
が
ん
に
は
大
豆
が
抑

制
的
に
作
用
す
る
よ
う
で
す
。
ま
た
、

運
動
の
習
慣
化
は
、
大
腸
が
ん
、
乳
が

ん
、
膵
が
ん
、
肺
が
ん
、
子
宮
が
ん
な

ど
の
発
生
確
率
を
下
げ
る
と
の
説
明

的
で
あ
る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
特

に
、
大
腸
が
ん
、
肝
が
ん
、
膵
が
ん
、

乳
が
ん
の
発
生
率
を
下
げ
ま
す
。
運
動

習
慣
年
数
が
長
い
群
、
運
動
量
が
多
い

群
、
体
力
（
特
に
全
身
持
久
性
体
力
）

の
高
い
群
で
は
、
大
腸
が
ん
罹
患
率
が

低
い
で
す
。
適
度
な
運
動
実
践
は
、
身

体
の
代
謝
を
活
発
に
し
、
ス
ト
レ
ス
を

軽
減
し
、
免
疫
機
能
を
高
め
う
る
か
ら

で
す
。
運
動
不
足
生
活
が
長
期
に
わ
た

る
と
、
筋
力
や
骨
質
の
低
下
、
関
節
可

動
域
の
低
下
、
認
知
機
能
の
低
下
、
糖

尿
病
の
発
症
も
起
き
や
す
い
の
で
、
高

齢
期
を
元
気
に
過
ご
す
に
は
体
力
つ

く
り
、
運
動
実
践
が
重
要
で
あ
る
こ
と

は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。 

次
回
は
、
が
ん
予
防
に
効
果
的
と
言

わ
れ
て
い
る
運
動
実
践
の
あ
り
方
に

つ
い
て
、
解
説
し
ま
す
。 

が
な
さ
れ
ま
し
た
。 

 
 
 

 

余
暇
運
動
や
家
事
と
い
っ
た
、
運

動
・
ス
ポ
ー
ツ
で
は
な
い
日
常
の
身
体

活
動
に
よ
る
が
ん
予
防
効
果
は
不
確
か

で
す
が
、
期
待
で
き
る
と
も
発
表
さ
れ

ま
し
た
。
肉
体
労
働
や
強
度
の
高
い
運

動
は
予
防
的
に
作
用
す
る
よ
う
で
す
。

な
お
、
活
性
酸
素
を
多
量
に
発
生
し
、

疲
労
が
増
す
よ
う
な
長
時
間
の
運
動
、

免
疫
力
が
低
下
す
る
ほ
ど
の
激
し
い
運

動
は
マ
イ
ナ
ス
な
の
で
、
高
め
の
強
度

を
含
め
な
が
ら
適
量
に
留
め
る
こ
と
が

肝
要
で
し
ょ
う
。 

   

国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
や
欧
米
諸

国
の
疫
学
研
究
に
よ
る
と
、
適
度
な
運

動
実
践
は
が
ん
の
予
防
に
対
し
て
効
果

解
説
し
ま
す
。 

ま
ず
、
生
活
習
慣
病
と
は
食
習
慣
・

運
動
習
慣
・
休
養
・
喫
煙
・
飲
酒
な
ど

の
生
活
習
慣
が
、
そ
の
発
症
や
進
行
に

関
与
す
る
症
候
群
と
厚
生
労
働
省
は
定

義
し
て
い
ま
す
。
代
表
的
な
疾
患
と
し

て
肥
満
・
糖
尿
病
・
高
血
圧
症
・
脂
質

異
常
症
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
、
厚
生
労
働

省
が
お
こ
な
っ
た
平
成
28
年
度
国

民
・
栄
養
調
査
で
は
糖
尿
病
お
よ
び
糖

尿
病
予
備
軍
を
合
わ
せ
る
と
２
０
０
０

万
人
と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。 

次
に
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

と
は
、
内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
高
血
圧
や

高
血
糖
、
脂
質
異
常
が
組
み
合
わ
さ
り

心
臓
病
や
脳
卒
中
な
ど
の
動
脈
硬
化
性

疾
患
を
招
き
や
す
い
状
態
に
な
る
こ
と

を
言
い
ま
す
。
脂
質
・
血
圧
・
血
糖
の

値
が
治
療
す
る
ほ
ど
高
く
な
く
と
も
動

脈
硬
化
に
な
り
や
す
い
状
態
の
た
め
、

異
常
値
に
な
る
前
に
生
活
習
慣
の
改
善

を
心
が
け
て
動
脈
硬
化
を
防
ぐ
こ
と
を

基
本
の
考
え
方
と
し
て
い
ま
す
。 

春
は
新
年
度
や
新
生
活
な
ど
、
子
ど

も
・
大
人
共
に
生
活
習
慣
が
乱
れ
や
す

い
季
節
と
言
え
ま
す
。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
も
生
活
習
慣
の
乱
れ
が

要
因
と
な
る
た
め
自
分
の
生
活
習
慣
を

整
え
る
意
識
を
つ
け
ま
し
ょ
う
！ 
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【執筆者プロフィール】 

 

筑波大学大学院 名誉教授  

      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。 

 

４
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
生
活
習
慣
」。 

今
回
は
、
生
活
習
慣
の
乱
れ
か
ら
引
き

起
こ
さ
れ
る
生
活
習
慣
病
と
メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
違
い
に
つ
い
て

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
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 

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
「
が
ん
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

【筆者の考え】 

 

●すい臓がんは早期発

見が難しい「難治性が

ん」 

→新たな検査法や薬の

開発が必要 

 

●地域や病院によって

差があるので、 

「生存率」＝「治療

の善し悪し」とは言

えない 

医療ニュース 共同通信社（2017.8.9 配信）より 

図１ 

■メタボリックシンドローム診断項目 

①ウエストサイズ 男性 85cm 以上、女性 90cm 以上 

②中性脂肪値 150㎎/dl以上、HDL コレステロール値 40 ㎎/dl 未満 

③血圧 最高血圧 130mmHg以上、最低血圧 85mmHg 以上 

④血糖値 空腹時血糖値：110 ㎎/dl 以上 

健康ポスター Ｖｏｌ．１８０ 

４月号テーマ 「生活習慣」 
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