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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〈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 

 

重
岡
ま
き
子
さ
ん
（
68
歳
）
は
将
来

の
た
め
に
健
康
な
カ
ラ
ダ
づ
く
り
を
し

た
い
と
思
っ
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
、

７
年
前
か
ら
袖
ケ
浦
健
康
づ
く
り
支
援

セ
ン
タ
ー
（
ガ
ウ
ラ
ン
ド
）
に
通
っ
て

お
り
、
現
在
は
週
２
回
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス

 先日、仕事帰りに運動した

ことで意欲が高まったため、今後も無理

なく続けられるような立地にあるスポー

ツセンターを探していますが、良いとこ

ろがなく、悩ましい今日この頃です。（Ｙ） 

 

 

 
 

 
 

【材料】（2人分） 

・鶏もも肉（鶏むね肉も可）･･･1枚 

・ナス･････････････････2本    

・ピーマン･････････････3個 

・サラダ油･････････････大さじ 1 

・塩コショウ･･･････････適量 
 

・砂糖････････････大さじ 1  

・醤油････････････大さじ 1 

・酒･･････････････大さじ 1  

・みりん･･････････大さじ 1 

 

 
 

 

 

 

 

①鶏肉は約 8 等分の 1 口大に切る。 

ナスとピーマンは 1 口大の乱切りにする 

②フライパンに油をひき、鶏肉を皮目から中火で焼く 

③鶏肉に焼き色がついたら裏返し空いている所にナスを入れ、焼く 

④ナスに焼き目がついたらピーマンを加え、塩コショウして中火で 

サッと炒め合わせる。 

⑤一旦火を止め、混ぜ合わせた(A)を加えて中火にかける 

タレを煮絡め、タレがほとんどなくなったら出来上がり！ 

エネルギー351kcal、 

たんぱく質 19.1g、食物繊維 3.9g 

９月になり暑さもようやく一段落を迎えそう…と

緊張の糸が切れそうになった時、隠れていた夏の疲

れが一気に表面化することがあります。夏の間、外

気と室内の温度差と戦ってきたカラダは想像以上に

疲れています。 

 

 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 

重岡まき子さん（千葉県袖ケ浦市） 

今回ご紹介する運動は脚裏のストレッチ 

運動です。時間を掛けてしっかりと筋肉を緩め、

カラダの疲れをとっておきたいですね。就寝前に

実施するのがおススメです。気持ちを落ち着かせ、

ゆったりした呼吸でおこなってみてください。 

 

～自宅でできる簡単エクササイズ～ 

発行：公益財団法人体力つくり指導協会  東京都江東区大島一丁目２番１号  ℡０３－５８５８－２１１１ 
 

 

焼く、煮る、漬けるなど、どんな料理でも合うナス。ナスの皮にはナ

ス特有のポリフェノール「ナスニン」が豊富に含まれています。ナスニ

ンには強い抗酸化力や、コレステロール値を下げる働きな 

どがあり、高脂血症や生活習慣病予防への効果が期待され 

ています。血液サラサラ効果も！皮ごと調理し、ナスの栄 

養をまるごと摂取しましょう！（管理栄養士 竹島佳代） 

と
ア
ク
ア
ビ
ク
ス
の
教
室
を
楽
し
み
な
が
ら
受
講
さ
れ
て
い
ま

す
。
重
岡
さ
ん
が
運
動
を
続
け
る
原
動
力
は
、
教
室
を
通
じ
て

出
来
た
多
く
の
仲
間
の
存
在
。
ま
た
、
運
動
を
続
け
た
こ
と
で

健
康
診
断
の
結
果
が
改
善
し
た
時
は
「
こ
れ
か
ら
も
頑
張
ろ

う
！
」
と
の
思
い
が
強
く
な
っ
た
そ
う
で
す
。「
今
後
の
目
標
は

➊
受
講
し
て
い
る
２
教
室
を
75
歳
ま
で
続
け
た
い
！
➋
ガ
ウ
ラ

ン
ド
の
体
力
測
定
に
定
期
的
に
参
加
し
、
結
果
を
維
持
す
る
！
」

と
笑
顔
で
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。
今
後
も
目
標
に
向
か
っ
て
共

に
頑
張
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
！
（
Ｈ
） 

①～ふくらはぎのストレッチ～ 

片足を伸ばし、上半身を脱力 

させる（手は膝に当てても良い） 

 

※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 

◆運動はご自身の体調・体力に合わせて無理なくおこなってください 

 

(A) 

 

【回数】 

左右交互に 

２０秒～３０秒×１～２セット 

 

【Point】 

・心地良さを感じられる程度に伸

ばしましょう 

・長めに息を吐くことで筋肉の緩

みを感じることができます 

② ① 

②～太腿裏のストレッチ脚～ 

胸を軽く張りあごとつま先を 

近づける 

 

～ 子どもの悩みごと無料相談 ～ 

キッズひまわりホットライン 

０３―３５８１－１８８５  

毎週火・木・金 15：00～19：00 



 

 
 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

  

  
  

高
齢
期
に
な
る
と
、
筋
力
や
バ
ラ
ン

ス
力
が
低
下
し
、
転
倒
し
や
す
く
な

り
、
骨
折
率
が
高
ま
り
ま
す
。 

こ
こ
で
留
意
す
べ
き
点
は
、
睡
眠
導

入
剤
、
降
圧
剤
、
血
糖
降
下
剤
な
ど
内

服
薬
の
影
響
で
、
め
ま
い
、
ふ
ら
つ
き
、

意
識
低
下
な
ど
が
起
き
て
、
筋
力
が
高

く
て
も
転
倒
し
や
す
く
な
る
こ
と
で

す
。
服
薬
数
が
多
い
ほ
ど
、
転
倒
し
や

す
い
と
の
報
告
が
あ
り
ま
す
。 

骨
折
は
特
に
後
期
高
齢
期
の
女
性

に
増
え
ま
す
が
、
男
性
で
も
80
歳
を

過
ぎ
る
と
骨
折
率
が
高
ま
り
ま
す
。
女

性
や
高
年
齢
者
で
骨
折
し
や
す
い
の

は
、
骨
粗
鬆
症
が
進
む
か
ら
で
す
。
骨

粗
鬆
症
は
、
一
般
的
に
骨
強
度
（
骨
質
）

の
低
下
を
特
徴
と
し
、
骨
折
リ
ス
ク
が

そ
の
素
材
を
材
料
に
作
り
上
げ
ら
れ

た
構
造
特
性
を
悪
化
さ
せ
る
こ
と
で

も
生
じ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

骨
粗
鬆
症
の
予
防
や
骨
質
を
良
好

に
保
つ
に
は
、 

➊
た
ん
ぱ
く
質
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
ビ
タ

ミ
ン
Ｄ
・
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
な
ど
の
摂
取

が
不
足
し
な
い
食
生
活 

➋
骨
に
適
度
の
刺
激
が
加
わ
る
体
操
、

有
酸
素
運
動
、
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動 

➌
適
度
に
紫
外
線
を
浴
び
る
（
日
光

浴
） 

➍
骨
に
悪
影
響
を
与
え
る
薬
を
飲
み

す
ぎ
な
い 

そ
の
ほ
か
、
各
自
の
体
質
に
合
っ
た
対

策
を
講
じ
る
こ
と
が
大
切
で
し
ょ
う
。 

食
事
や
運
動
の
影
響
は
重
要
で
す

が
、
加
齢
（
老
化
）
に
伴
っ
て
骨
折
率

が
高
ま
る
こ
と
は
明
ら
か
な
の
で
、 

増
大
し
た
状
態
と
定
義
さ
れ
ま
す
。
骨

強
度
と
は
骨
密
度
と
骨
質
（
微
細
構
造
、

骨
代
謝
回
転
、
微
小
骨
折
、
石
灰
化
）

の
２
つ
の
要
因
に
よ
っ
て
規
定
さ
れ
ま

す
。
古
い
骨
は
、
破
骨
細
胞
に
よ
っ
て

吸
収
さ
れ
、
骨
芽
細
胞
が
作
る
骨
に
よ

っ
て
補
充
さ
れ
ま
す
が
、
こ
の
代
謝
機

構
は
骨
リ
モ
デ
リ
ン
グ
（
骨
再
生
）
と

呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
一
連
の
リ
モ
デ
リ

ン
グ
に
は
約
３
か
月
の
期
間
を
要
す
る

と
さ
れ
、
全
骨
格
の
３
～
６
％
が
常
に

リ
モ
デ
リ
ン
グ
さ
れ
て
い
る
よ
う
で

す
。
加
齢
や
閉
経
に
伴
う
エ
ス
ト
ロ
ゲ

ン
分
泌
の
減
少
は
、
破
骨
細
胞
に
よ
る

骨
吸
収
の
活
性
化
を
誘
導
し
、
骨
密
度

も
低
下
し
ま
す
。
骨
質
の
低
下
も
骨
密

度
の
低
下
と
同
様
の
機
序
で
生
じ
ま
す

が
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
・
Ｋ
の
不
足
に
よ
る

骨
基
質
の
変
化
が
、
骨
の
材
質
特
性
と

第
八
回 

健
康
標
語
コ
ン
テ
ス
ト 

当
会
で
は
健
康
増
進
普
及
月
間
に
併

せ
、
毎
年
９
月
に
『
健
康
標
語
』
の
募

集
を
お
こ
な
っ
て
お
り
ま
す
。
皆
さ
ま

が
考
え
る
「
健
康
」
に
つ
い
て
、
沢
山

の
ご
応
募
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
！ 

 

■
募
集
内
容 

健
康
を
テ
ー
マ
に
、
そ
の
意
義
を
簡

潔
に
表
現
し
、
わ
か
り
や
す
く
親
し

み
や
す
い
標
語
（
五
・
七
・
五
の
型
）

で
表
現
し
た
も
の 

■
募
集
部
門 

 

・
子
ど
も
の
部
（
中
学
生
以
下
） 

・
成
人
の
部 

（
高
校
生
以
上
） 

■
応
募
期
間 

平
成
30
年 

９
月 

１
日
（
土
）
か
ら 

９
月
30
日
（
日
）
ま
で 

 

そ
の
他
、
詳
細
は
施
設
設
置
チ
ラ
シ

ま
た
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ

い
。 

 
［３］２０１８年９月号              ヘルス&フィットネス                      Ｖｏｌ．７７ 

 

Ｖｏｌ．７７                    ヘルス&フィットネス                ２０１８年９月号［２］ 

 

【執筆者プロフィール】 

 

筑波大学 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。 

 

増
進
普
及
月
間
と
し
て
い
ま
す
。 

『
１
に
運
動 

２
に
食
事 

し
っ
か

り
禁
煙 

最
後
に
ク
ス
リ
～
健
康
寿
命

の
延
伸
～
』
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
掲
げ
、

生
活
習
慣
病
等
の
発
症
を
予
防
す
る

「
一
次
予
防
」
に
重
点
を
置
い
た
対
策

を
強
化
す
る
こ
と
が
目
的
で
す
。 

健
康
寿
命
と
は
病
院
や
人
の
世
話
に

な
ら
ず
、
健
康
上
の
問
題
が
な
い
状
態

で
日
常
生
活
を
送
れ
る
期
間
の
こ
と
を

言
い
ま
す
。
健
康
寿
命
は
厚
生
労
働
省

か
ら
３
年
ご
と
に
発
表
が
あ
り
、
今
年

発
表
さ
れ
た
健
康
寿
命
（
２
０
１
６
年

度
分
）
は
男
性
72
・
14
歳
、
女
性
74
・

79
歳
と
男
女
と
も
過
去
最
長
を
記
録

し
ま
し
た
。
生
活
習
慣
病
は
毎
日
今
よ

り
10
分
多
く
カ
ラ
ダ
を
動
か
す
こ
と

で
、
そ
の
リ
ス
ク
を
３
～
４
％
減
ら
せ

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
座
っ
た

ま
ま
腹
筋
運
動
を
お
こ
な
う
、
エ
ス
カ

レ
ー
タ
ー
を
や
め
て
階
段
を
使
用
す
る

な
ど
、
日
常
生
活
に
無
理
な
く
運
動
を

取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
！ 

特
集
で
は
当
会
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 

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 

骨
質
を
良
好
に
保
持
す
る
た
め
の
ス

マ
ー
ト
な
生
き
方
が
年
々
必
須
に
な

る
こ
と
を
肝
に
銘
じ
ま
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
「
加
齢
に
伴
う
骨
量
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

健康ポスター Ｖｏｌ．１８５ 

９月号テーマ 「健康増進普及月間」 

 

Ｖｏｌ．73 

日常、積極的に摂りたい食品 

カルシウム 
牛乳・乳製品、小魚、大豆製品、干しエビ、

小松菜、チンゲン菜など 

ビタミンＤ 
サケ、サンマ、メカジキ、カレイ、シイタ

ケ、キクラゲ、卵など 

ビタミンＫ 
ホウレン草、小松菜、ニラ、ブロッコリ、

サニーレタス、キャベツ、納豆など 
 

控えめにしたい食品、避けたい嗜好品 

スナック菓子、インスタント食品、アルコール、タバコ、

コーヒーなど 

 

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
。 ９

月
号
の
テ
ー
マ
は
「
健
康
増
進
普

及
月
間
」
。
厚
生
労
働
省
は
毎
年
９
月
１

日
か
ら
30
日
ま
で
の
１
ヶ
月
間
を
健
康 


