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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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小
５
の
石
倉
綾
香
さ
ん
と
小
２
の

杏
香
さ
ん
は
滑
川
室
内
温
水
プ
ー
ル

(

富
山
県
滑
川
市)

の
水
泳
教
室
に
通
っ

て
い
ま
す
。
綾
香
さ
ん
は
４
泳
法
と
も

50
ｍ
１
分
を
切
り
、
初
め
て
１
分
を
切

っ
た
喜
び
は
今
で
も
記
憶
に
残
っ
て

い
る
そ
う
で
す
。
杏
香
さ
ん
は
ク
ロ
ー

 

 

 

 

２番目の姪っ子がたいそう教室に通うことになりました。走ることや

縄跳びなどもともと運動が好きで、たいそう教室も楽しそうに参加し

ているようです。前まわりくらいしかできなかった姪っ子もいつのま

にかバク天ができるようになるかもと期待して、さらには選手になる

かもと親バカな妄想をして楽しんだ今日この頃です。 

 

 サトシ   アヤカ 
(左から)石倉聰さん・綾香さん  
フミコ    キョウカ 

文子さん・杏香さん（富山県滑川市） 

 

 
 

 

 
【材料】※2人分 

・新ごぼう･･･････1本 

・セロリ（茎）･･･1本 

・にんじん･･･････1/3本 

・赤唐辛子･･･････適量 

・ごま油･････････小さじ1 

・白いりごま･････適量 

 

 

・しょうゆ･･･大さじ1/2 
・みりん･････小さじ1 
・砂糖･･･････小さじ1 

①新ごぼうとセロリは大きさをそろえて斜め切り、にんじんは千切り、

唐辛子は輪切りにする 

②フライパンでごま油（分量外）を熱し、新ごぼうを炒める。油がまわ

ったら、セロリとにんじんを加えてさらに炒める 

③フライパンに(A)とごま油と赤唐辛子を加え、汁気がなくなるまで炒り

つける 

④お皿に盛って、白いりごまをかけて出来上がり！ 
 

ごぼうは一年中収穫できる野菜のひとつです。新ごぼうとは秋に植え

てある程度育った若取りのごぼうで初夏に収穫され、食感がやわらかく

香りがよいのが特徴です。食物繊維が水溶性と不溶性ともに 

豊富で便秘が気になる方におススメです。今回は、セロリと 

合わせてきんぴらにして、春の味覚とシャキシャキ食感を 

楽しみましょう！（管理栄養士 竹島佳代） 

エネルギー87kcal、たんぱく質 1.7g、 

食物繊維 3.9g  

 

新緑が景色を鮮やかに彩り自然とカラダを動かしたくなる陽気になりました。暖かくなるにつれ 

薄着になりカラダが他人や自身の目に触れやすく、自分のカラダに意識が向くようになります。 

今回は、二の腕の筋肉「上腕三頭筋」を鍛える運動をご紹介します。上腕三頭筋は洋服に隠れて目に触れ

にくい筋肉の一つでもあり、筋肉が緩んでしまうこともしばしばあります。夏に向けて薄着になる今から

積極的に動かして鍛えてみましょう。 

 

★自宅でできる簡単エクササイズ ～上肢の運動～ 

ル
で
目
標
を
達
成
し
、
他
の
泳
法
で
も
１
分
を
切
れ
る
よ
う
に
練

習
し
て
い
ま
す
。
祖
父
母
の
聰
さ
ん
と
文
子
さ
ん
は
お
孫
さ
ん
の

姿
に
刺
激
を
う
け
て
入
会
さ
れ
ま
し
た
。
聰
さ
ん
は
も
と
も
と
運

動
が
大
好
き
で
膝
痛
予
防
に
水
泳
を
続
け
て
い
ま
す
。
文
子
さ
ん

の
専
属
コ
ー
チ
は
綾
香
さ
ん
と
杏
香
さ
ん
で
土
日
の
一
般
開
放

を
利
用
し
フ
ォ
ー
ム
チ
ェ
ッ
ク
な
ど
お
孫
さ
ん
の
熱
心
な
指
導

を
受
け
て
い
ま
す
。
「
３
番
目
の
孫
も
あ
と
１
年
ぐ
ら
い
で
水
泳

を
始
め
る
と
思
う
。
ま
た
み
ん
な
で
プ
ー
ル
に
通
え
る
の
が
楽
し

み
」
と
聰
さ
ん
と
文
子
さ
ん
が
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。
（
Ｔ
） 

①写真のように肘を肩と平行の高さにあげ、手を胸の前で組んで指で 

コの字状に固定する 

②左右の腕を引っ張り合うように外に向かって力を入れていく 

③3～5 秒間保持して力を抜き、①に戻る 

【回 数】10 回×１～２セット 

【Point】 

背中と腕の後側を意識しましょう 

・背筋を真っすぐに伸ばしカラダが傾かないようにしましょう 

(A) 

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 

 



  

 

 

 

 

 

 

  

日
常
生
活
の
中
で
よ
く
話
題
に
あ

が
る
健
康
啓
発
用
語
と
し
て
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
、
ロ
コ
モ
テ
ィ

ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
、
そ
し
て
メ
ン
タ
ル

な
障
が
い
・
病
気
（
メ
ン
タ
ル
系
）
が

挙
げ
ら
れ
ま
す
が
、
も
っ
と
も
怖
い
の

は
メ
ン
タ
ル
系
で
す
。
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル

ス
の
悪
化
が
原
因
と
な
っ
て
自
殺
す

る
人
が
年
間
２
万
人
を
超
え
て
い
ま

す
。
重
度
の
う
つ
症
状
や
軽
度
の
知
的

障
害
を
苦
に
感
じ
て
、
自
殺
す
る
人
が

後
を
絶
ち
ま
せ
ん
。
ス
ポ
ー
ツ
や
運
動

を
習
慣
化
し
て
い
る
人
に
は
メ
ン
タ

ル
系
の
病
気
や
自
殺
が
少
な
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
軽
度
の
知
的
障
が
い

や
発
達
障
が
い
を
持
つ
人
に
対
し
て

も
ス
ポ
ー
ツ
や
運
動
の
実
践
が
こ
こ

ろ
へ
の
栄
養
供
給
に
な
る
こ
と
を
長

年
に
わ
た
る
現
場
指
導
か
ら
実
感
し

て
い
ま
す
。
職
場
や
家
庭
で
の
持
続
的

う
つ
で
も
他
の
病
気
で
も
予
防
が

最
優
先
事
項
で
す
。
こ
こ
で
「
ス
ト
レ

ス
」
に
注
目
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
ス
ト

レ
ス
と
は
「
心
や
カ
ラ
ダ
に
生
じ
た
歪

み
を
一
生
懸
命
も
と
に
戻
そ
う
と
い

う
心
や
カ
ラ
ダ
の
反
応
」
の
こ
と
で

す
。
つ
ま
り
、
心
と
カ
ラ
ダ
は
つ
な
が

っ
て
い
る
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。
ス
ト

レ
ス
の
解
消
、
予
防
策
と
し
て
旅
行
、

ハ
イ
キ
ン
グ
、
演
劇
や
音
楽
鑑
賞
、
ス

ポ
ー
ツ
や
運
動
な
ど
が
有
効
で
す
。
ス

ポ
ー
ツ
を
観
戦
す
る
こ
と
で
ス
ト
レ

ス
を
発
散
で
き
る
場
合
も
あ
り
ま
す

が
、
自
ら
ス
ポ
ー
ツ
や
運
動
を
楽
し
む

こ
と
で
「
ス
ポ
ー
ツ
や
運
動
を
実
践
す

る
→
な
ん
だ
か
気
分
が
良
い
→
自
分

自
身
を
理
解
し
、
自
分
の
心
身
の
状
態

を
感
じ
、
興
味
を
も
ち
、
そ
し
て
自
分

を
好
き
に
な
る
→
笑
顔
が
増
え
る
、
仲

間
が
増
え
る
→
運
動
す
る
こ
と
が
楽

な
強
い
ス
ト
レ
ス
や
人
間
関
係
の
も
つ

れ
が
原
因
で
う
つ
病
と
診
断
さ
れ
る
人

は
、
年
々
増
加
し
て
い
ま
す
。
う
つ
病

に
な
っ
て
し
ま
う
と
休
職
や
通
院
・
入

院
、
会
話
の
欠
落
、
閉
じ
こ
も
り
、
酒

浸
り
の
よ
う
な
異
常
行
動
に
走
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
肝
心
な
こ
と
は
う
つ
病

の
予
兆
を
早
期
か
ら
感
じ
取
り
、
効
果

的
な
対
策
を
講
じ
る
こ
と
で
す
。 

表
１
は
、
企
業
の
社
員
と
競
技
ア
ス

リ
ー
ト
が
う
つ
に
陥
る
一
連
の
パ
タ
ー

ン
を
示
し
た
も
の
で
す
。
過
剰
な
ノ
ル

マ
を
与
え
ら
れ
る
中
年
世
代
の
勤
労
者

に
と
っ
て
は
、
自
身
の
健
康
を
管
理
す

る
余
裕
が
な
く
オ
ー
バ
ー
ワ
ー
ク
、
慢

性
的
な
ス
ト
レ
ス
、
運
動
や
栄
養
・
睡

眠
の
不
足
な
ど
が
重
な
っ
て
、
基
本
的

な
日
常
生
活
が
送
れ
な
く
な
り
負
の
ス

パ
イ
ラ
ル
に
陥
っ
て
う
つ
な
ど
に
な
っ

て
し
ま
う
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

咽
頭
が
ん
、
食
道
が
ん
、
胃
が
ん
、
な

ど
多
く
の
が
ん
、
も
し
く
は
虚
血
性
心

疾
患
、
脳
血
管
疾
患
、
慢
性
閉
塞
性
肺

疾
患
、
歯
周
疾
患
な
ど
多
く
の
疾
患
の

危
険
因
子
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

喫
煙
者
が
吸
っ
て
い
る
煙
だ
け
で
は
な

く
タ
バ
コ
か
ら
立
ち
昇
る
煙
や
喫
煙
者

が
吐
き
出
す
煙
、
そ
し
て
ニ
コ
チ
ン
や

タ
ー
ル
に
も
多
く
の
有
害
物
質
が
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
本
人
は
喫
煙
し
な
く
て

も
身
の
回
り
の
た
ば
こ
の
煙
を
吸
わ
さ

れ
て
し
ま
う
こ
と
を
受
動
喫
煙
と
言
い

ま
す
。
受
動
喫
煙
が
健
康
被
害
を
も
た

ら
し
、
子
ど
も
の
喘
息
や
乳
幼
児
突
然

死
症
候
群
等
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と

が
分
か
っ
て
い
ま
す
。 

こ
れ
ま
で
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
や
厚
生
労
働
省

な
ど
が
指
針
を
示
し
、
法
的
な
規
制
の

下
で
受
動
喫
煙
を
減
ら
す
た
め
の
環
境

づ
く
り
を
推
進
し
て
き
た
結
果
、
公
共

の
場
所
、
特
に
鉄
道
や
飛
行
機
等
の
輸

送
機
関
に
お
け
る
禁
煙
や
分
煙
は
か
な

り
進
ん
で
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
多
く

の
職
場
や
レ
ス
ト
ラ
ン
な
ど
そ
の
他
の

施
設
で
は
不
十
分
で
あ
る
と
の
現
状
が

指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。
非
喫
煙
者
、
喫

煙
者
と
も
に
好
ま
し
い
生
活
を
送
れ
る

よ
う
分
煙
環
境
の
整
備
が
望
ま
れ
て
い

ま
す
。 
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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。 

 

５
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
禁
煙
」。
た
ば

こ
は
、
低
出
生
体
重
児
や
流
・
早
産
な

ど
妊
娠
に
関
連
し
た
異
常
や
、
肺
が
ん

を
は
じ
め
と
し
て
喉
頭
が
ん
、
口
腔
・

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．１６９ 

５月号テーマ 「禁煙」 

 

 

し
く
な
る
」
の
好
循
環
が
生
じ
、
心
と

カ
ラ
ダ
が
解
放
さ
れ
ス
ト
レ
ス
に
対

し
上
手
に
対
処
で
き
る
よ
う
に
な
る

こ
と
で
し
ょ
う
。
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
ん

で
い
る
集
団
に
う
つ
が
少
な
い
こ
と

は
、
以
前
か
ら
知
ら
れ
て
い
る
こ
と
で

す
。
仕
事
や
家
庭
で
の
ス
ト
レ
ス
を
発

散
す
る
手
段
の
一
つ
と
し
て
、
自
分
に

合
っ
た
ス
ポ
ー
ツ
や
運
動
を
見
つ
け
、

習
慣
化
す
る
こ
と
が
望
ま
し
い
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
。 

◆世界禁煙デー◆ 

 ５月３１日 

 

◆禁煙週間◆ 

 ５月３１日（水）～６月６日（火） 

 

 Ｖｏｌ．５７ 

 

アスリートのバーンアウト退部・自殺 
①トレーニング負荷の増大 

②大きなトレーニング量の持続 

③過密な試合スケジュール 

④睡眠・休養の不足   ⑤栄養バランスの乱れ 

⑥メンタル系の乱れ（うつ） 

⑦バーンアウト、退部、自殺 

 

オーバーワークが原因でメンタル疾患を患う 
①過剰なノルマ    ②論文や売上のノルマ 

③残業の連続     ④慢性的交感神経緊張状態 

⑤健康栄養の意識低下 ⑥メンタル系の乱れ（うつ） 

⑦意欲喪失、退職、自殺 

 

【原因】根本原因は能力・許容時間に合わないノルマ 

【対策】ノルマの見直し、対話、リラクセーション⇒ 

    運動・スポーツ 


