
  

 

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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井
上
力
さ
ん
と
雅
枝
さ
ん
ご
夫
婦
は

平
成
22
年
か
ら
君
津
メ
デ
ィ
カ
ル
ス

ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー(

千
葉
県
君
津
市)

の

教
室
に
通
っ
て
い
ま
す
。
当
初
は
雅
枝

さ
ん
が
健
康
診
断
の
結
果
に
不
安
を

覚
え
運
動
を
始
め
る
こ
と
を
決
意
。
妻

の
送
り
迎
え
を
す
る
な
ら
、
と
力
さ
ん

 

 

 

 

 

 新年にダイエットを決意するもジム通いも月２回程度しか行ってい

ない。自分の意志の弱さを痛感します。そんな私でもトイレに行くた

びスクワット５回は続けています。自分にできるようハードルを下げ

ることと、自分自身にどう仕組みとして取り入れるかが重要であるこ

とを改めて感じました。 

 

井上力さん・雅枝さん ご夫妻 
（千葉県君津市） 

 

 
 

 

 
【材料】※2人分 

・新たまねぎ････････2個 

・豚ひき肉･･････････150ｇ 
・まいたけ･･････････1パック 
・青ねぎ････････････20ｇ 

・しょうが･･････････ひとかけ 
・豆板醤････････････小さじ 1 
・ごま油････････････大さじ 1 
 

・味噌･･････････････大さじ 3 ・酒････････････････大さじ 3  
・砂糖･･････････････大さじ 2 ・しょうゆ･･････････小さじ 2 

①(A)を混ぜ合わせる。まいたけはみじん切り、青ねぎは小口切りにする 

②新たまねぎの皮をむいて上下を少し切り落とし、上部に十字の切込み

を入れてラップをして電子レンジ（600Ｗ）で約 8分加熱する 

③フライパンにごま油（分量外）、すりおろしたしょうが、豆板醤を入れ

て火をつける。香りがたったら豚ひき肉を加えて、崩しながら炒める 

④豚ひき肉におおむね火が通ったら、まいたけを加えてさらに炒める 

⑤(A)を加えて水分をとばしながら炒め、水気が無くなってきたらごま油 

を回しかけて混ぜ合わせ、火を止める 

⑦②の上に⑤をたっぷりかけて出来上がり！ 

春が旬の新たまねぎは、瑞々しくて甘みがあり、苦味や辛味が少ない

ため苦手な人にもオススメです。玉ねぎに含まれる硫化アリルが血液を

サラサラにして動脈硬化を予防する効果が期待できます。 

成分は熱に弱く、生食してサラダにしてもおいしくいただ 

けます。今回は熱を通して甘みの増した玉ねぎをまるごと 

たっぷりといただきましょう！（管理栄養士 竹島佳代） 

エネルギー135kcal、たんぱく質 5.5g、 

食物繊維 3.0g  

 

暖かな春は、散歩やウォーキングなど外へ出る機会も多くなります。寒かった冬は、家にこも

りがちになり運動不足から脚の筋力が落ちやすくなります。特にももの前の筋肉が衰えると脚の

踏ん張りがきかなくなり、転びやすくなるため、今回はももの前の筋肉を強くする運動「レッグ

エクステンション」をご紹介します。 

 

★自宅でできる簡単エクササイズ ～イスに座ってレッグエクステンション～ 

と
と
も
に
通
い
始
め
ま
し
た
。
「
私
た
ち
夫
婦
の
趣
味
は
全
国
各

地
を
車
で
旅
行
す
る
こ
と
。
そ
の
た
め
に
い
つ
ま
で
も
健
康
で
あ

り
た
い
。
何
よ
り
指
導
員
が
親
切
に
指
導
し
て
く
だ
さ
る
こ
と
が

続
け
て
い
ら
れ
る
理
由
か
な
。
夫
婦
の
目
標
は
人
に
迷
惑
を
か
け

な
い
こ
と
！
も
し
病
気
に
な
る
と
お
互
い
の
趣
味
や
仕
事
が
出

来
な
く
な
っ
て
し
ま
う
。
通
い
始
め
て
健
康
診
断
で
不
安
な
結
果

が
出
な
く
な
り
今
後
も
運
動
を
続
け
自
分
達
の
カ
ラ
ダ
は
自
分

達
で
守
っ
て
い
き
た
い
！
」
と
夫
婦
お
二
人
で
和
気
あ
い
あ
い
と

話
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。（
I
） 

①椅子の真ん中に座って椅子の端を持

ち、カラダを安定させます 

②膝を伸ばしながら脚を持ち上げます。

太ももに力が入っていることを意識し

ましょう 

③ゆっくりと膝を曲げながら脚をもとの

位置へ戻します 

 
【回 数】 

左右５～10 回×2～3 セット 

(A) 

② ①・③ 



  

 

 

 

 

 

 

  

総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
設

立
当
初
の
理
念
は
素
晴
ら
し
い
も
の

で
す
。
し
か
し
、
高
齢
化
の
進
展
に
伴

う
有
病
者
や
虚
弱
者
の
増
加
、
ク
ラ
ブ

へ
の
移
動
手
段
の
制
限
、
内
容
の
マ
ン

ネ
リ
化
な
ど
が
原
因
で
順
調
な
運
営

と
は
言
え
な
い
ク
ラ
ブ
も
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。
会
員
側
の
不
満
と
し
て
、

会
費
に
見
合
っ
た
サ
ー
ビ
ス
を
受
け

て
い
な
い
こ
と
、
施
設
や
用
具
の
整
備

が
十
分
で
な
い
こ
と
、
教
室
内
容
に
発

展
性
が
み
ら
れ
な
い
こ
と
な
ど
が
挙

が
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
運
営
側
は
行

政
に
よ
る
支
援
や
民
間
企
業
か
ら
の

寄
附
な
ど
が
不
十
分
と
い
う
不
満
が

根
底
に
あ
る
よ
う
に
見
受
け
ら
れ
ま

す
。
そ
こ
で
、
今
後
の
発
展
に
向
け
て

め
、
若
者
の
ニ
ー
ズ
や
感
覚
を
織
り

交
ぜ
よ
う 

⑦
健
康
づ
く
り
や
介
護
予
防
に
特
化

し
た
運
動
教
室
を
開
設
し
、
住
民
の

ニ
ー
ズ
に
マ
ッ
チ
さ
せ
よ
う 

⑧
フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
化
）
の
予
防
、
特

に
Ｍ
Ｃ
Ｉ
（
軽
度
認
知
障
害
）
、
認

知
症
、
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
な
ど
の
予
防
や

身
体
機
能
の
維
持
に
向
け
て
、
専
門

性
の
高
い
内
容
を
提
供
で
き
る
人

材
を
育
成
し
て
い
こ
う
。
医
師
、
薬

剤
師
、
保
健
師
、
管
理
栄
養
士
、
理

学
療
法
士
、
作
業
療
法
士
、
音
楽
療

法
士
、
健
康
運
動
指
導
士
、
高
齢
者

体
力
つ
く
り
支
援
士
、
脳
ト
レ
指
導

士
、
元
ス
ポ
ー
ツ
選
手
な
ど
が
定
期

的
に
関
わ
れ
る
体
制
を
整
え
よ
う 

⑨
医
師
や
薬
剤
師
は
、
多
剤
併
用
投
与

の
問
題
（
転
倒
、
交
通
事
故
、
認
知

以
下
の
事
柄
を
提
言
し
ま
す
。 

①
ク
ラ
ブ
の
意
義
、
存
続
の
必
要
性
を

理
詰
め
で
啓
発
し
よ
う 

②
楽
し
い
、
爽
快
だ
、
明
日
も
来
た

い･
･
･

と
思
え
る
よ
う
な
内
容
に
ブ

ラ
ッ
シ
ュ
ア
ッ
プ
し
よ
う 

③
ク
ラ
ブ
会
員
側
に
受
益
者
負
担
の
認

識
を
浸
透
さ
せ
る
た
め
に
、
活
動
内

容
の
質
的
充
実
を
図
ろ
う 

④
同
じ
時
間
帯
に
複
数
の
教
室
を
開
催

し
、
住
民
の
移
動
手
段
や
ク
ラ
ブ
運

営
側
の
伝
達
効
率
を
高
め
よ
う 

⑤
季
節
に
応
じ
て
、
屋
外
種
目
と
屋
内

種
目
、
チ
ー
ム
種
目
と
個
人
種
目
、

ス
ポ
ー
ツ
と
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
な
ど

を
提
供
し
よ
う 

⑥
ク
ラ
ブ
運
営
者
に
若
い
世
代
を
含

っ
て
き
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
な
適
正
体

重
範
囲
内
の
生
活
習
慣
病
予
備
軍
は

「
や
せ
メ
タ
ボ
」
と
言
わ
れ
、
や
せ
メ

タ
ボ
原
因
は
筋
肉
の
質
が
低
下
に
あ
り

ま
す
。
筋
肉
の
質
の
低
下
は
、
体
力
や

活
動
量
の
低
下
、
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
、

高
脂
肪
の
食
事
な
ど
の
生
活
習
慣
が
大

き
く
関
連
し
て
い
ま
す
。
筋
肉
の
質
の

低
下
を
さ
せ
な
い
た
め
に
は
、
適
度
な

運
動
と
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
で
適
正

体
重
を
保
つ
こ
と
が
重
要
で
す
。 

運
動
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
生
活

活
動
量
を
増
や
す
こ
と
を
意
識
し
、
日

常
生
活
の
歩
行
よ
り
も
速
足
で
歩
い
て

み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
階
段
や
起
伏
の

あ
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
を
積
極
的

に
利
用
し
、
筋
肉
に
負
担
の
か
か
る
運

動
を
取
り
入
れ
て
体
力
向
上
を
図
る
こ

と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
ま
た
、
食
事

は
主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
バ
ラ
ン
ス
を

よ
く
、
適
正
な
量
を
心
掛
け
摂
取
す
る

こ
と
が
基
本
で
す
。
農
林
水
産
省
公
表

の
「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
を
参
考

に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

適
度
な
運
動
と
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食

事
で
生
活
習
慣
を
正
し
、
適
正
体
重
を

保
ち
な
が
ら
筋
肉
の
質
を
維
持
す
る
こ

と
で
生
活
習
慣
病
予
防
を
心
が
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  

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。 

 

４
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
生
活
習
慣
」。 

や
せ
や
肥
満
な
ど
体
型
の
違
い
は
、

身
長
と
体
重
を
も
と
に
計
算
す
る
「
Ｂ

Ｍ
Ｉ
指
標
」
に
よ
っ
て
判
定
さ
れ
ま
す
。 

Ｂ
Ｍ
Ｉ
指
数
は
、
体

重(

kg

)
÷

{

身
長

(

ｍ)×

身
長(

ｍ)}

）

で
算
出
さ
れ
、
日
本

は
18
．
５
未
満
を
や

せ
、
18
．
５
以
上
25

未
満
を
標
準
、
25
以

上
を
肥
満
と
判
定
し

ま
す
。
肥
満
は
、
高

血
圧
や
高
血
糖
な
ど

を
招
き
メ
タ
ボ
に
な

り
や
す
い
一
方
で
、

最
近
の
研
究
で
は
日

本
人
を
含
む
ア
ジ
ア

系
は
適
正
体
重
の
範

囲
内
で
も
糖
尿
病
な

ど
生
活
習
慣
病
に
か

か
る
危
険
性
が
高
い

こ
と
が
明
ら
か
に
な 

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．１６８ 

４月号テーマ 「生活習慣」 

 

機
能
の
低
下
な
ど
）
や
脳
梗
塞
な
ど

の
予
防
策
を
説
こ
う 

⑩
コ
メ
デ
ィ
カ
ル
（
音
楽
療
法
士
、
健

康
運
動
実
践
指
導
者
、
高
齢
者
体
力

つ
く
り
支
援
士
、
脳
ト
レ
指
導
士

ら
）
は
、
脳
ト
レ
ド
リ
ル
、
脳
ト
レ

運
動
、
認
知
機
能
賦
活
訓
練
な
ど
を

毎
回
の
ス
ポ
ー
ツ
教
室
終
了
時
に

指
導
し
よ
う 

 

こ
う
し
た
新
た
な
取
り
組
み
を
促

進
さ
せ
る
に
は
、
行
政
や
医
療
機
関
、

教
育
機
関
、
ス
ポ
ー
ツ
団
体
と
の
連
携

の
強
化
が
肝
要
で
あ
り
、
各
機
関
と
の

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
構
築
を
担
う
人
材
を

運
営
側
か
ら
選
出
す
る
の
が
適
当
と

考
え
ま
す
。
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
参
加
率

の
向
上
、
脳
ト
レ
活
動
参
加
率
の
向

上
、
通
院
率
の
減
少
を
企
図
し
た
攻
め

の
ア
ク
シ
ョ
ン
が
求
め
ら
れ
ま
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
。 

健
康
志
向
の
現
在
で
は
各
種
メ
デ
ィ
ア
か
ら
は
様
々
な
情
報
が
溢
れ
、
日
々
新

た
な
情
報
が
発
信
さ
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
「
地
域
総
合
型
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
の

発
展
に
向
け
て
」
を
テ
ー
マ
に
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。 


