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碓
井
創
太
く
ん
は
滑
川
室
内
温
水
プ

ー
ル
の
競
泳
チ
ー
ム
に
所
属
す
る
中
学

２
年
生
。
日
々
練
習
に
励
み
、
目
標
に

し
て
い
た
全
国
ジ
ュ
ニ
ア
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
カ
ッ
プ
夏
季
水
泳
競
技
大
会
へ
の
出

場
を
果
た
し
ま
し
た
。
念
願
の
大
会
に

出
場
し
、
全
国
大
会
出
場
選
手
の
レ
ベ

 

 

 
 

 
 

【材料】※2人分 

・レンコン･･･････････中 1節 

・鶏ひき肉･･･････････300g  

・長ネギ･････････････1/3本  

・大葉･･･････････････8枚 

・酒･････････････････50cc 
 

・塩･････････････････小さじ 1  

・生姜チューブ･･･････小さじ 1  

・ニンニクチューブ･･･小さじ 1/2  

・片栗粉･････････････小さじ 1 
 

 

 

 

 ①長ネギをみじん切り、大葉を千切りにする 

②レンコンの皮をむき、1/2 節を輪切りにし、 

片面に片栗粉（分量外）をまぶす 

③残り 1/2 節のレンコンをすりおろす 

④ボウルに鶏ひき肉を入れ、①と③と（A）を加えよく混ぜる 

⑤②の片栗粉をまぶしてある方と④のタネがくっつくように挟む 

⑥熱したフライパンに油（分量外）をひき、⑤を並べる 

⑦焼き目が付いてきたらひっくり返し、裏側にも焼き目をつける  

⑧酒を入れ、蓋をして弱火で蒸し焼きにする 

⑨蓋をとり、強火で水分を飛ばしたら出来上がり！ 

（食べる際は、お好みで醤油などをつける） 

エネルギー366kcal、 

たんぱく質 28.1g、食物繊維 1.9g 

年末年始はいかがお過ごしでしたか。心身ともに

リフレッシュした状態でスタートできると良いので

すが、イベント続きで疲労ばかり溜まってしまった

という方も多いかもしれません。そこで、今回はふ

くらはぎのお手軽マッサージをご紹介します。 

 

 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 

碓井 創太くん（富山県滑川市） 

ふくらはぎは第二の心臓とも呼ばれ、下 

半身の血流を流す役割をしています。下半身には

全身の約 70％の血液が流れているため、ふくらは

ぎのマッサージをおこなうことで全身の血流を改

善する効果が期待できます。 

 

～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 
 

 

レンコンに含まれるタンニンはポリフェノールの一種で、炎症

を抑える効果があり、胃腸を保護してくれます。                        

（管理栄養士 吉井香瑠） 

ル
の
凄
さ
を
実
感
し
た
そ
う
で
す
。
創
太
く
ん
が
水
泳
を
始
め

た
き
っ
か
け
は
「
幼
稚
園
の
時
に
園
の
皆
と
指
導
を
受
け
、
コ

ー
チ
に
ほ
め
ら
れ
た
の
が
嬉
し
か
っ
た
か
ら
」
。
小
学
校
３
年
生

の
時
に
「
も
っ
と
早
く
な
り
た
い
！
」
と
思
い
競
泳
チ
ー
ム
に

入
り
ま
し
た
。
今
の
目
標
は
、「
４
０
０
Ｍ
自
由
形
で
全
国
１
位

に
な
る
こ
と
」
と
熱
い
思
い
を
胸
に
頑
張
っ
て
い
ま
す
。
担
当

指
導
員
も
「
創
太
く
ん
は
宣
言
し
た
こ
と
に
は
必
ず
結
果
を
出

し
て
く
る
」
と
頼
も
し
く
思
っ
て
い
ま
す
。
目
標
に
向
か
っ
て

進
む
姿
を
見
て
、
私
た
ち
ス
タ
ッ
フ
も
応
援
し
て
い
ま
す
！

（
Ｔ
） 

※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 

 

 

【回数】３０秒～６０秒（片足） 

【Point】 

・指先に比べて膝は面積が広いため、「もみ返し」

がくることもありません。（時間は目安です） 

・気持ちが良いと感じられる場所を、満足と感じ

るまでマッサージしましょう 

 
新しい年の始まり。今年は年

号が変わるため、一つの時代が終わったよ

うな感じがします。心機一転、目標を立て

て何か新しいことを始めてみようと思いま

す。（Ｙ） 

～ 子どもの悩
なや

みごと無料
むりょう

相談
そうだん

 ～ 

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 

① 仰向けに寝て膝を立てる 

② 片膝に反対側の脚のふくらはぎを置き、こすったり

押し付けたりする 

(A) 

 
 

 謹 

賀 

新 

年 
  

平
成
元
年
に
誕
生
し
た
人
は
齢
三
十
。
あ
っ
と
い
う
間
に
平
成

時
代
が
駆
け
抜
け
た
と
感
じ
て
い
ま
す
。
戦
後
七
十
三
年
。
昭
和

の
俳
人
中
村
草
田
男
が
昭
和
の
は
じ
め
に
詠
ん
だ
俳
句
に
「
降
る

雪
や
明
治
は
遠
く
な
り
に
け
り
」
と
い
う
有
名
な
句
が
あ
り
ま
す

が
、「
昭
和
」
と
い
う
二
文
字
に
何
か
哀
愁
を
感
じ
る
よ
う
に
な
っ

て
き
て
い
ま
す
。
平
成
も
四
月
三
十
日
に
三
十
年
の
暦
に
幕
を
下

ろ
す
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
新
た
な
元
号
を
多
く
の
国
民
が
関
心

を
寄
せ
て
い
ま
す
。
元
号
は
日
本
の
時
代
背
景
を
表
し
て
い
る
と

感
じ
ま
す
。
後
世
の
人
々
の
心
に
残
る
そ
ん
な
元
号
を
心
待
ち
に

し
て
い
ま
す
。 

 

平
成
の
日
本
は
、
バ
ブ
ル
崩
壊
に
伴
う
経
済
の
停
滞
、
超
高
齢

社
会
と
医
療
費
や
社
会
保
障
費
の
拡
大
、
人
口
減
少
と
地
方
都
市

の
過
疎
化
、
そ
し
て
福
島
原
発
事
故
を
は
じ
め
自
然
災
害
が
数
多

く
発
生
し
た
時
代
で
あ
り
ま
し
た
。
ま
た
Ｉ
Ｔ
（
情
報
技
術
）
が

急
速
に
進
化
を
遂
げ
社
会
の
グ
ロ
ー
バ
ル
化
が
進
み
、
人
、
物
に

対
す
る
価
値
観
が
大
き
く
変
化
し
た
時
代
で
も
あ
り
ま
し
た
。
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
、
そ
し
て
万
博
が
半
世
紀
振
り

に
東
京
と
大
阪
で
開
催
決
定
と
い
う
嬉
し
い
ニ
ュ
ー
ス
も
あ
っ
た

平
成
で
も
あ
り
ま
し
た
。 

今
年
は
十
二
支
最
後
の
干
支
、
亥
（
い
の
し
し
）
で
亥
の
季
語

は
冬
だ
そ
う
で
す
。「
勇
気
と
冒
険
」
そ
し
て
「
猪
突
猛
進
」
と
も

い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
二
〇
一
九
年
の
干
支
は
「
己
亥
（
つ
ち
の

と
い
）
年
」
と
い
っ
て
深
い
意
味
が
あ
る
よ
う
で
す
。
完
成
し
た

自
己
や
成
熟
し
た
組
織
が
、
足
元
を
固
め
て
、
次
の
段
階
を
目
指

す
た
め
の
準
備
に
あ
て
る
、
そ
ん
な
年
の
よ
う
で
す
。
そ
の
た
め

に
も
私
た
ち
国
民
の
生
活
を
よ
り
豊
か
な
も
の
に
す
る
た
め
に

は
、
な
に
よ
り
も
健
康
と
体
力
づ
く
り
に
関
心
を
持
ち
、
成
熟
し

た
人
生
観
を
持
つ
こ
と
が
大
切
で
あ
る
と
考
え
て
い
ま
す
。 

旧
年
中
は
法
人
の
活
動
に
対
し
ご
理
解
、
ご
協
力
を
賜
り
ま
し

た
こ
と
に
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。
今
年
も
国
民
に
寄
り
添
っ
た
活

動
を
真
摯
に
取
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。
何
卒
お
力
添
え
を
賜
り
ま

す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
る
と
共
に
、
皆
さ
ま
に
と
っ
て
幸
多
き

年
で
あ
り
ま
す
こ
と
を
ご
祈
念
申
し
上
げ
、
年
頭
に
当
た
り
ご
挨

拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

 

平
成
三
十
一
年
一
月 

 

公
益
財
団
法
人
体
力
つ
く
り
指
導
協
会 

理 

事 

長 

小
室 

博
行 

 
 



  

 

 

 

 

 

 

  

 

Ｑ
．
血
圧
は
運
動
教
室
開
始
前
に
測
定

す
る
べ
き
な
の
で
し
ょ
う
か
？ 

  

Ａ
．
い
い
え
。 

必
ず
し
も
「
測
定
す
べ
き
」
と
は
言

え
な
い
と
思
い
ま
す 

 

 

医
学
書
や
健
康
管
理
系
の
専
門
書

に
は
、
必
ず
と
言
っ
て
よ
い
ほ
ど
、
運

動
教
室
参
加
前
に
血
圧
を
チ
ェ
ッ
ク

し
よ
う
と
記
述
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
こ

で
い
う
教
室
参
加
前
と
は
、
一
般
的
に

５
～
10
分
前
の
こ
と
を
指
す
で
し
ょ

う
。
こ
の
時
間
に
血
圧
チ
ェ
ッ
ク
を
や

ろ
う
と
い
う
人
た
ち
で
込
み
合
え
ば
、

時
間
的
ゆ
と
り
が
な
い
こ
と
に
よ
る

焦
り
や
イ
ラ
イ
ラ
、
順
番
の
こ
と
で
の

口
論
な
ど
が
原
因
で
血
圧
は
上
が
っ

話
し
合
う
か
、
準
備
運
動
と
し
て
ス
ト

レ
ッ
チ
や
体
操
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
や

る
と
良
い
で
し
ょ
う
。
安
静
に
し
て
血

圧
を
測
る
だ
け
、
と
い
う
の
は
あ
ま
り

感
心
で
き
ま
せ
ん
。 

 

血
圧
を
測
る
べ
き
時
間
帯
は
、
個
人

差
が
あ
り
、
そ
の
時
の
状
況
に
よ
っ
て

適
切
に
判
断
す
べ
き
も
の
で
す
が
、
長

年
、
運
動
指
導
に
携
わ
っ
て
い
く
な
か

で
、
運
動
後
が
重
要
で
あ
る
と
考
え
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
激
し
い
運
動
の

後
な
ら
、
呼
吸
が
落
ち
着
く
こ
ろ
、
つ

ま
り
20
～
30
分
後
、
軽
い
運
動
後
な

ら
、
５
～
10
分
後
が
良
い
で
し
ょ
う
。

そ
の
時
（
運
動
後
）
の
血
圧
が
安
静
時

水
準
（
朝
に
測
っ
た
血
圧
水
準
）
く
ら

い
に
も
ど
っ
て
い
れ
ば
良
好
、
安
静
時

水
準
よ
り
も
か
な
り
高
い
な
ら
交
感

神
経
の
過
剰
興
奮
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

健
康
の
た
め
に
と
い
う
理
由
で
、
自
宅

か
ら
徒
歩
で
教
室
会
場
ま
で
や
っ
て
く

る
人
も
い
ま
す
。
特
に
早
朝
や
午
前
中

だ
と
、
運
動
直
後
の
血
圧
は
高
く
な
る

た
め
、
測
定
し
た
も
の
の
、
肝
心
の
運

動
教
室
に
参
加
し
て
大
丈
夫
か
、
躊
躇

し
て
し
ま
う
例
が
出
て
き
ま
す
。 

 

さ
て
、
筆
者
の
見
解
を
示
し
ま
す
。

血
圧
は
自
宅
を
出
る
前
に
測
定
し
て
お

く
の
が
よ
い
と
考
え
ま
す
。
例
え
ば
、

朝
食
後
１
時
間
く
ら
い
た
っ
た
時
間
帯

な
ど
、
自
分
で
定
め
て
お
く
こ
と
が
望

ま
し
い
で
し
ょ
う
。
血
圧
の
数
値
や
昨

夜
の
睡
眠
、
朝
の
元
気
度
（
疲
労
度
）

や
体
調
を
総
合
的
に
勘
案
し
て
自
分
で

運
動
教
室
に
参
加
す
る
か
し
な
い
か
を

決
め
る
の
が
良
い
と
考
え
ま
す
。
運
動

教
室
の
会
場
に
到
着
し
た
ら
、
仲
間
と

果
は
運
動
習
慣
の
あ
る
者
の
割
合
が
、

男
性
35
・
９
％
、
女
性
28.

６
％
に
な

り
ま
し
た
。
ま
た
、
年
代
別
に
分
け
る

と
、
男
性
は
30
歳
代
、
女
性
は
20
歳
代

に
お
い
て
一
番
運
動
習
慣
が
な
い
と
い

う
結
果
に
な
り
ま
し
た
。
運
動
習
慣
の

有
無
は
死
亡
率
に
関
係
が
あ
る
と
考
え

ら
れ
、
厚
生
労
働
省
の
発
表
に
よ
る
と
、

身
体
活
動
量
が
多
い
者
や
運
動
を
よ
く

お
こ
な
っ
て
い
る
者
は
死
亡
率
が
低
い

こ
と
、
ま
た
身
体
活
動
や
運
動
が
メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
や
生
活
の
質
の
改
善
に
効

果
が
あ
る
こ
と
が
認
め
ら
れ
て
い
ま

す
。
身
体
活
動
や
運
動
を
お
こ
な
う
時

の
目
標
と
し
て
次
の
２
つ
が
掲
げ
ら
れ

て
い
ま
す
。 

①
身
体
活
動
…
毎
日
60
分
（
高
齢
者
は

40
分
）
カ
ラ
ダ
を
動
か
す 

②
運
動
…
息
が
は
ず
み
汗
を
か
く
よ
う

な
運
動
を
１
週
間
に
60
分 

ま
ず
は
自
分
の
生
活
状
況
を
振
り
返
り

「
い
つ
・
ど
こ
で
」
カ
ラ
ダ
を
動
か
す

機
会
が
あ
る
か
を
考
え
、
今
よ
り
《
＋

10
分
》
多
く
動
く
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
上
記
の
『
健
康
づ
く
り
の

た
め
の
身
体
活
動
指
針
』
を
参
考
に
、

無
理
を
し
な
い
こ
と
を
第
一
に
し
て
、

徐
々
に
運
動
習
慣
を
つ
け
て
い
き
ま
し

ょ
う
。 
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【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。 

 

１
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
生
活
習
慣
」。

厚
生
労
働
省
が
毎
年
11
月
頃
に
調
査

し
発
表
し
て
い
る
「
国
民
健
康
・
栄
養

調
査
」
に
よ
る
と
、
平
成
29
年
度
の
結

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 

反
対
に
、
安
静
時
水
準
よ
り
も
か
な
り

低
い
な
ら
副
交
感
神
経
の
過
剰
興
奮

（
迷
走
神
経
緊
張
状
態
）
が
考
え
ら

れ
、
低
血
圧
で
倒
れ
や
す
い
と
考
え
ら

れ
ま
す
。
目
安
と
し
て
は
朝
に
測
っ
た

血
圧
値
と
同
じ
く
ら
い
、
ま
た
は
や
や

低
い
く
ら
い
が
ベ
ス
ト
で
し
ょ
う
。
運

動
後
も
血
圧
が
高
い
ま
ま
で
あ
れ
ば

体
力
を
消
耗
す
る
の
で
、
リ
ラ
ッ
ク
ス

す
る
術
を
身
に
つ
け
る
と
良
い
で
し

ょ
う
。
血
圧
が
下
が
り
す
ぎ
て
い
る
な

ら
、
運
動
の
過
剰
、
ク
ー
リ
ン
グ
ダ
ウ

ン
の
不
足
、
自
律
神
経
活
動
反
射
の
鈍

化
が
考
え
ら
れ
、
①
運
動
の
や
り
方
を

見
直
す 

②
時
間
を
か
け
た
ク
ー
リ

ン
グ
ダ
ウ
ン
を
実
行
す
る 

③
気
分

が
悪
化
す
る
前
に
仰
臥
位
姿
勢
を
と

り
、
両
足
を
高
い
位
置
に
置
く 

 

な
ど
の
対
策
が
勧
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
。 

今
回
は
「
運
動
教
室
と
血
圧
測
定
に
つ
い
て
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

～健康づくりのための身体活動指針～（抜粋） 

●掃除・洗濯     ●自転車にのる  ●早歩きをする 

●子どもと活発に遊ぶ ●階段をのぼる  ●ラジオ体操 

 ●散歩・ジョギング  ●スイミング   ●社交ダンス・ボウリング 

●ストレッチ     ●ガーデニング            など 

  

健康ポスター Ｖｏｌ．１８９ 

１月号テーマ 「生活習慣」 
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