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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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若
い
頃
か
ら
水
泳
へ
の
憧
れ
は
あ
っ

た
も
の
の
家
庭
や
子
育
て
に
忙
し
く
、

60
歳
を
過
ぎ
て
水
泳
教
室
に
通
う
こ
と

が
で
き
、「
今
、
生
活
が
充
実
し
て
い
る
」

と
満
面
の
笑
み
を
浮
か
べ
語
っ
て
く
れ

た
盛
永
さ
ん
。
入
会
当
時
は
25
Ｍ
が
や

っ
と
で
あ
っ
た
が
今
は
ク
ロ
ー
ル
で
１

 

 

 
 

だんだんと春の陽気を感じるようになり、暖かく過ごしやすい日には

「散歩も良いな」と考え、出先で時間に余裕があった時に近くの道を歩い

てみました。知らない道や家を見ながら歩くのは意外と楽しく、今後の趣

味に散歩を追加してもいいかも！と感じた今日この頃です。（Ｙ） 

 

 

 
 

 
 

【材料】※2人分 

・カブ･･････････3個 

・豚バラ肉･･････150g 

・生姜･･････････1片 

 
 

 

 

 

 

・醤油･･････････大さじ 1 

・酒････････････大さじ 1 

・みりん････････大さじ 1 

・砂糖･･････････大さじ 1/2 

 

①カブの皮をむき、根を 5mm のくし切りにする。 

葉は 3cm 幅に切る 

②生姜の皮をむいてすりおろし、（A）と混ぜ合わせる 

③フライパンに油（分量外）をひき、豚バラ肉を入れて火を通す 

④①を加え、カブが柔らかくなるまで火を通し、②を加えて軽く炒めた

ら出来上がり！ 
 

カブの根には消化酵素であるアミラーゼを含み、アミラーゼはでんぷ

んの消化を助けるため、胃が弱っている時や胃もたれ・胸焼けの改善効

果が期待できます。また、辛味成分であるイソチオシアネートは体内の

解毒効果と抗酸化作用を高める効果があるためがん予防に役立つと言わ

れています。その他、ビタミン A,ビタミン B1、ビタミン B2、 

ビタミン Cなどカブには多くのビタミンが含まれるため冬 

のビタミン補給の一つとして旬のカブをたくさんいただき 

ましょう。（管理栄養士 吉井香瑠） 

エネルギー147kcal、 

たんぱく質 5.9g、食物繊維 2.9g 

「トレーニングの定番」と呼ばれるスクワット。今回は全身を 

使った「ベアースクワット」を紹介します。 

ベアースクワットは膝関節と股関節の柔軟性と筋力を高めることが

できるトレーニングです。四つん這いの状態でカラダを支えるため、肩

や腕、体幹部のエクササイズにもなります。動作もシンプルで比較的低

負荷なためトレーニングとしてだけではなく、カラダをほぐすためのウ

ォームアップやストレッチとしても取り入れることができる運動です。

季節はもう「春」です。気持ちよく全身を動かしましょう！ 

 

★自宅でできる簡単エクササイズ ～全身の運動～ 

０
０
Ｍ
難
な
く
泳
げ
、
バ
タ
フ
ラ
イ
、
背
泳
ぎ
、
平
泳
ぎ
に
も
挑

戦
し
て
い
る
。
指
導
員
か
ら
「
水
泳
は
水
中
姿
勢
が
大
事
」
と
言

わ
れ
た
こ
と
が
い
つ
ま
で
も
心
に
残
り
日
ご
ろ
か
ら
姿
勢
に
人

一
倍
気
を
つ
け
て
泳
ぐ
よ
う
に
し
て
い
る
と
言
う
。
水
泳
を
し
て

い
る
と
き
は
「
多
少
の
調
子
が
悪
く
て
も
心
や
体
が
爽
快
感
に
包

み
込
ま
れ
る
気
持
ち
が
何
事
に
も
変
え
が
た
い
。
プ
ー
ル
に
は
非

日
常
的
空
間
が
広
が
っ
て
い
る
」
と
ロ
マ
ン
チ
ス
ト
で
も
あ
る
。

今
は
、
月
４
回
の
教
室
か
ら
月
９
回
以
上
の
教
室
に
移
行
し
て
水

泳
の
魅
力
に
取
り
つ
か
れ
て
い
る
盛
永
さ
ん
で
し
た
。
（
G
） 

 

【回 数】10 回×1 セット 

【Point】 

・動作中は両腕を動かさずしっかり

カラダを支えましょう 

・腰に余計な負荷をかけないために、

腰が落ちてカラダが反らないよう

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 

盛永 多美子さん（富山県滑川市） 

 

① 四つん這いになり、両手と両

足のつま先でカラダを支える 

② お尻を後ろに引くようにして

両膝を曲げる。 

③ 前に飛び出るような形で両膝

を伸ばし、①の状態にもどる 

(A) 

① 
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肥
満
と
が
ん
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
（
食
事
）

と
が
ん
、
運
動
と
が
ん
を
扱
う
講
演
や

シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
に
参
加
し
ま
し
た
。 

米
国
ス
ポ
ー
ツ
医 

学
会
で
は
同
様
の 

シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
へ 

の
参
加
者
数
が
少 

な
か
っ
た
で
す
が
、 

北
米
肥
満
学
会
で 

は
ほ
ぼ
満
席
で
し
た
。
専
門
職
や
役
割

が
異
な
る
と
、
聴
衆
者
の
集
ま
り
に
も

大
差
が
で
き
る
の
だ
と
感
じ
ま
し
た
。 

 
 

 

   

が
ん
を
扱
う
講
演
や
シ
ン
ポ
ジ
ウ

ム
の
概
要
は
次
の
と
お
り
で
す
。 

①
太
る
ほ
ど
が
ん
発
症
率
も
が
ん
再

発
率
も
高
ま
り
、
そ
れ
は
閉
経
後
に

断
っ
て
お
き
ま
す
。 

 

  

ま
た
、
閉
経
後
の
高
齢
女
性
（
60
歳

台
後
半
）
で
は
、
高
血
圧
、
脂
質
異
常

症
、
糖
尿
病
な
ど
を
併
発
す
る
確
率
が

高
く
、
ホ
ル
モ
ン
治
療
に
よ
っ
て
骨
密

度
の
低
下
が
進
行
す
る
た
め
、
生
き
て

い
る
限
り
食
事
、
運
動
、 

ス
ト
レ
ス
、
禁
煙
、 

節
度
の
あ
る
飲
酒
、 

内
服
薬
へ
の
配
慮
、 

そ
し
て
治
療
の
経 

緯
を
見
守
る
こ
と 

が
重
要
と
も
発
表 

さ
れ
て
い
ま
し
た
。 

例
え
ば
、
乳
が
ん
の
発
症
だ
け
な
ら
、

治
療
が
奏
功
し
て
５
年
の
生
存
率
が

顕
著
だ
が
閉
経
前
で
も
傾
向
が
見
ら

れ
る 

②
が
ん
予
防
に
良
い
と
言
わ
れ
て
い
て

い
る
ヘ
ル
シ
ー
な
食
事
習
慣
は
が
ん

の
発
症
率
を
抑
制
す
る 

③
運
動
の
習
慣
化
は
長
期
的
に
み
る

と
、
が
ん
の
発
症
率
を
抑
制
す
る 

人
種
や
年
齢
、
体
質
、
そ
し
て
が
ん

の
種
類
に
よ
っ
て
動 

態
が
異
な
り
ま
す
が
、 

太
ら
な
い
こ
と
、
適 

切
な
食
生
活
を
維
持 

す
る
こ
と
、
運
動
を 

習
慣
化
す
る
こ
と
、 

ス
ト
レ
ス
を
受
け
な 

い
こ
と
が
推
奨
さ
れ 

て
い
ま
し
た
。
な
お
、
テ
ー
プ
起
こ
し

を
し
た
わ
け
で
は
な
い
の
で
、
聴
き
取

り
ミ
ス
が
あ
る
か
も
し
れ
な
い
こ
と
を

性
ホ
ル
モ
ン
が
関
係
し
て
い
る
こ
と
が

多
く
、
現
在
女
性
が
罹
る
が
ん
の
第
１

位
と
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
発
症
は
30

代
か
ら
増
え
始
め
、
40
代
後
半
が
ピ
ー

ク
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
で
は
年

間
約
４
万
人
が
罹
患
し
、
１
万
人
以
上

の
尊
い
命
が
失
わ
れ
て
い
ま
す
。
日
本

人
の
乳
が
ん
患
者
増
加
の
背
景
に
は
、

日
本
人
の
食
生
活
の
欧
米
化
に
よ
る
肥

満
や
、
女
性
の
社
会
進
出
に
伴
っ
て
増

加
し
て
い
る
高
齢
出
産
な
ど
が
あ
り
ま

す
。 乳

が
ん
は
自
分
自
身
で
発
見
で
き
る

数
少
な
い
が
ん
の
ひ
と
つ
で
す
。
自
己

触
診
は
リ
ス
ク
も
費
用
も
か
か
ら
な
い

う
え
、
簡
単
で
非
常
に
優
れ
た
方
法
で

す
。
上
記
の
５
つ
の
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク

ポ
イ
ン
ト
を
参
考
に
、
今
日
か
ら
さ
っ

そ
く
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

医
療
機
関
で
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
、
超
音

波
な
ど
の
画
像
診
断
に
よ
る
乳
が
ん
検

診
を
受
診
す
る
こ
と
で
、
さ
ら
に
早
期

発
見
に
つ
な
が
り
ま
す
。
乳
が
ん
は
初

期
状
態
で
適
切
な
治
療
を
お
こ
な
う
こ

と
で
治
る
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

自
分
の
健
康
は
自
分
で
守
る
と
い
う
意

識
を
も
っ
て
、
一
人
ひ
と
り
が
月
に
一

度
の
自
己
触
診
と
定
期
的
な
乳
が
ん
検

診
を
心
が
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

                  

 

収
縮
し
血
液
を
送
り
出
す
と
き
に
血
管

の
壁
に
加
わ
る
圧
力
を
指
し
、
拡
張
期

血
圧
は
心
臓
が
拡
張
し
血
液
を
受
け
入 

。 
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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。 

 

３
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
女
性
の
健
康
」 

今
回
は
乳
が
ん
に
つ
い
て
考
え
て
み

ま
す
。「
乳
が
ん
」
と
は
乳
腺
か
ら
発
生

す
る
が
ん
で
、
発
生
・
進
展
と
も
に
女 

 
 

                  

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．１７９ 

３月号テーマ 「女性の健康」 

 

前
立
腺
や
乳
腺
で
は
90
％
以
上
と
高

く
、
再
発
し
な
け
れ
ば
健
康
度
は
高
ま

り
ま
す
が
、
前
述
の
病
態
を
併
発
す
る

と
、
治
療
方
法
が
複
雑
に
な
り
、
薬
な

ど
の
副
作
用
も
多
様
に
な
る
た
め
、
が

ん
を
発
症
す
る
前
の
健
康
的
な
段
階

か
ら
生
活
習
慣
や
生
活
環
境
を
良
好

に
保
持
し
て
い
く
こ
と
が
肝
要
と
言

え
ま
す
。 

最
後
に
、
体
質
遺
伝
の
影
響
が
強
い

こ
と
も
認
識
し
て
お
く
べ
き
で
す
。
筆

者
の
知
人
の
中
に
、
３
姉
妹
全
員
が
左

乳
房
に
が
ん
が
で
き
た
と
い
う
人
が

い
ま
す
。
し
か
も
、
が
ん
発
症
の
年
齢

が
40
歳
台
前
半
（
41
～
43
歳
）
で
し

た
。
ど
う
や
ら
、
あ
る
特
定
の
遺
伝
子

変
異
を
有
し
て
い
る
家
系
で
は
、
大
腸

が
ん
や
卵
巣
が
ん
、
子
宮
が
ん
を
持
つ

割
合
が
８
割
程
度
に
な
る
よ
う
で
す
。 

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
。 

Ｖｏｌ．６７ 

 

肥
満
・
食
事
・
運
動
と
が
ん
の
関
係 

高
齢
女
性
と
病
気 ①乳房の大きさや形の変化 

②乳房の引きつれやへこみ 

③乳頭の変形 

④湿疹やただれ、色の変化 

⑤乳頭からの分泌物・出血 

乳がんセルフチェック 

５つのポイント 


