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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 

 

２
０
０
５
年
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
い
る
根
本
義
幸
さ
ん
（
65
歳
）。

昔
の
趣
味
は
自
転
車
で
、
多
い
時
は
１

週
間
で
２
０
０
ｋ
ｍ
以
上
走
行
す
る
こ

と
も
あ
っ
た
そ
う
で
す
。
し
か
し
、
椎

間
板
ヘ
ル
ニ
ア
に
な
っ
た
こ
と
で
自
転

 

 

 
 

 
 

【材料】※2人分 

・大根･････････････1/6本 

・ニンニク･････････小さじ1/2  

・オリーブオイル･･･大さじ1 

・溶けるチーズ･････適量 

・ベーコン･････････1枚 

・水･･･････････････3カップ 

・パセリ･･･････････少々 
 

・コンソメキューブ ･･･2個  

・こしょう････････････適量  
 

 

 

 

 ①大根は皮を剥き、約 1cm の輪切り2 つと千切りにする 

②フライパンにオリーブオイルとニンニクを入れ火にかけ、 

香りが立ったら①と1ｃｍ幅に切ったベーコンを加え 

軽く炒める 

③②に水を入れ、煮立ったら（Ａ）を加え 10 分程度煮る  

④オーブン対応の器に汁ごと移し、千切りした大根の上に輪切りの 

大根、ベーコンと溶けるチーズを乗せオーブントースターで少し 

焦げ目がつくまで焼く。最後にパセリを散らしたら出来上がり！ 

エネルギー112kcal、 

たんぱく質 3.1g、食物繊維 0.7g 

寒さがピークになる２月。関節や筋肉が寒さによ

り硬化し、痛みを慢性的に感じる方が多いかもしれ

ません。特に「コタツ」が好きな方は、腰を丸めて

筋肉を伸ばした状態で長時間過ごすため、腰痛にな

りやすくなります。更に、コタツに入ると脚は暖か 

 

 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 

根本 義幸さん（千葉県袖ケ浦市） 

くなりますが腰は冷える一方です。この 

ような状態から不意に立ち上がると「ぎっくり腰」

になる可能性もあります。カラダが痛いと感じる

前にしっかりとケアしましょう。 

 

～腰痛予防～ 

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 
 

 

大根は、でんぷんの分解を助ける「アミラーゼ」、たんぱく質の分解を助け

る「プロテアーゼ」、脂質の分解を助ける「リパーゼ」など様々な消化酵素が

含まれており、胃腸の調子を整えてくれる食べ物の一つです。また 

他にも抗酸化作用を持つビタミン C が含まれます。ビタミン C は熱 

に弱いためスープなどで汁ごといただくと、栄養素を逃がさずに摂 

取できます。            （管理栄養士 吉井香瑠） 

車
に
乗
る
こ
と
を
断
念
し
、
リ
ハ
ビ
リ
目
的
で
ガ
ウ
ラ
ン
ド
の

温
水
プ
ー
ル
に
通
い
始
め
ま
し
た
。
最
初
は
、
一
般
開
放
時
間

の
み
の
利
用
で
し
た
が
、
指
導
員
か
ら
勧
め
ら
れ
た
こ
と
で
成

人
水
泳
教
室
の
受
講
も
始
め
ま
し
た
。
受
講
当
初
は
20
ｍ
も
泳

げ
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
今
で
は
４
泳
法
を
楽
々
と
泳
げ
る
よ
う

に
な
り
、
君
津
市
民
水
泳
大
会
で
入
賞
す
る
ほ
ど
上
達
し
ま
し

た
。
教
室
以
外
で
の
水
泳
仲
間
も
増
え
、
毎
日
楽
し
み
な
が
ら

ガ
ウ
ラ
ン
ド
に
通
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
の
練

習
も
指
導
員
と
笑
顔
で
頑
張
り
ま
し
ょ
う
！
（
Ｉ
） 

※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】５０～１００回      【Point】・自然に倒れる角度まで倒しましょう 

・動きはじめは「左右差」を感じることがありますが、 

回数を重ねると自然に「左右差」がなくなってきます 

 
先日購入した片付けの本に感

化されて、部屋の不要物を仕分けていきま

した。前よりも物の管理がしやすくなった

ので、この調子でどんどん片付けを進めて

すっきりさせていきたいです。（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 

(A) 

① 仰向けに寝て立膝をつくる ② 軽く左に両膝を倒す ③ 軽く右に両膝を倒す 

① ② ③ 



  

 

 

 

 

 

 

  

 

Ｑ
．
無
酸
素
運
動
っ
て
存
在
す
る
の
？ 

  

Ａ
．
筆
者
は
「
存
在
し
な
い
」
と
考
え

ま
す
。 

 

有
酸
素
運
動
は
好
気
性
運
動
と
も

言
わ
れ
、
酸
素
を
含
む
空
気
を
好
む
生

物
が
生
存
す
る
た
め
に
必
要
な
生
存

環
境
を
指
し
て
い
ま
す
。
好
気
性
生
物

と
は
、
酸
素
を 

利
用
し
た
代
謝 

機
構
を
備
え
て 

い
る
生
物
を
指 

し
ま
す
。
反
対 

語
は
嫌
気
性
運 

動
で
あ
り
、
人
間
を
対
象
と
す
る
場
合

に
は
、
い
つ
し
か
有
酸
素
運
動
と
無
酸

素
運
動
と
い
う
表
現
が
使
わ
れ
る
よ

（
例
）
「
炭
水
化
物
（
糖
質
）
だ
け
を

食
べ
た
直
後
」
「
筋
ト
レ
な
ど
の
無

酸
素
性
運
動
時
」
「
激
し
い
運
動
の

直
後
」 

 

①
は
脂
肪
（
脂
質
）
が
、
②
は
炭
水
化

物
（
糖
質
）
が 

エ
ネ
ル
ギ
ー
源 

と
し
て
体
内
で 

多
く
使
わ
れ
て 

い
る
こ
と
を
意 

味
し
て
い
ま
す
。 

通
常
は
、
安
静
時
・
運
動
時
と
も
に
脂

肪
と
炭
水
化
物
が
使
わ
れ
ま
す
が
、
栄

養
素
が
極
端
に
偏
っ
た
食
事
や
絶
食
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
の
グ
リ
コ
ー

ゲ
ン
が
枯
渇
す
る
ほ
ど
の
運
動
を
長

時
間
継
続
し
た
場
合
に
は
、
エ
ネ
ル
ギ

ー
源
と
し
て
た
ん
ぱ
く
質
が
使
わ
れ

ま
す
。
つ
ま
り
筋
肉
に
あ
る
た
ん
ぱ
く

う
に
な
り
ま
し
た
。
嫌
気
性
（
＝
無
酸

素
性
）
生
物
と
は
、
増
殖
に
酸
素
を
必

要
と
し
な
い
生
物
の
こ
と
で
、
そ
の
ほ

と
ん
ど
が
細
菌
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

酸
素
の
な
い
深
い
海
中
に
い
る
バ
ク
テ

リ
ア
、
人
の
腸
内
に
生
息
し
て
い
る
ビ

フ
ィ
ズ
ス
菌
な
ど
が
代
表
的
で
す
。 

 

さ
て
、
無
酸
素
運
動
と
い
う
表
現
で

す
が
、
こ
れ
に
は
非
常
に
違
和
感
を
覚

え
ま
す
。
理
由
は
、
次
の
通
り
で
す
。 

①
酸
素
を
体
内
に
取
り
込
む
量
が
体
内

か
ら
二
酸
化
炭
素
を
排
出
す
る
よ
り

も
大
き
い
場
合 

（
例
）
「
安
静
時
」「
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど

の
有
酸
素
性
運
動
時
」「
激
し
い
運
動

を
し
た
10
分
く
ら
い
経
っ
た
時
」 

②
酸
素
を
体
内
に
取
り
込
む
量
よ
り
も

体
内
か
ら
二
酸
化
炭
素
を
排
出
す
る

量
が
大
き
い
、
ま
た
は
同
じ
場
合 

特
定
で
き
な
い
「
本
態
性
高
血
圧
」
と

考
え
ら
れ
、
遺
伝
的
な
体
質
と
生
活
習

慣
が
関
係
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

残
り
５
％
は
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
な

ど
の
特
定
の
病
気
が
原
因
と
な
る
高
血

圧
で
「
二
次
性
高
血
圧
」
と
言
わ
れ
ま

す
。
血
圧
は
絶
え
ず
変
動
し
、
活
動
量

が
増
え
る
日
中
が
１
番
高
く
な
り
ま

す
。
年
間
で
は
寒
く
な
る
冬
場
に
高
く

な
る
傾
向
が
あ
り
、
そ
の
理
由
と
し
て

は
次
の
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。 

①
カ
ラ
ダ
が
寒
さ
を
感
じ
る
と
、
体
温

の
発
散
を
防
止
す
る
た
め
に
血
管
が

収
縮
し
、
血
圧
が
上
昇
す
る 

②
運
動
量
が
減
少
し
、
体
重
が
増
加
し

や
す
い 

③
忘
年
会
や
新
年
会
な
ど
の
飲
酒
の
機

会
が
増
え
、
塩
分
摂
取
量
が
増
加
す

る 寒
さ
か
ら
生
じ
る
高
血
圧
予
防
の
た

め
に
は
、
①
屋
外
に
出
る
際
に
カ
ラ
ダ

を
冷
や
さ
な
い
よ
う
な
防
寒
対
策
（
マ

フ
ラ
ー
や
手
袋
な
ど
）
を
す
る 

②
お

風
呂
に
入
る
前
に
は
シ
ャ
ワ
ー
な
ど
で

浴
室
を
温
め
る 

③
室
内
で
も
寒
い
場

所
に
行
く
時
に
は
靴
下
や
上
着
な
ど
を

着
用
す
る 

な
ど
の
対
策
を
お
こ
な

い
、
急
激
な
温
度
の
変
化
を
避
け
る
よ

う
に
し
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。 

 

２
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
高
血
圧
」
。
高

血
圧
と
は
、
血
管
の
中
を
流
れ
る
血
液

の
圧
が
強
く
な
り
続
け
て
い
る
状
態
を

指
し
ま
す
。
高
血
圧
の
95
％
は
原
因
を

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 

質
が
分
解
さ
れ
て
使
わ
れ
て
し
ま
う

た
め
、
筋
肉
量
の
減
少
を
招
き
ま
す
。 

ち
な
み
に
、
酸
素
の
摂
取
量
と
二
酸

化
炭
素
の
排
出
量
が
「
１
対
１
（
呼
吸

交
換
比
）
」
だ
と
、
理
論
上
ほ
と
ん
ど

糖
質
を
燃
焼
し
て
お
り
、
「
１
対
0.7
」

だ
と
、
ほ
と
ん
ど
脂
質
を
燃
焼
し
て
い

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
標
準
的
な
有
酸

素
運
動
中
は
、「
0.8
～
0.9
」
な
の
で
、

両
者
が
燃
焼
し
て
い
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。 

 

ほ
と
ん
ど
す
べ
て
の
ス
ポ
ー
ツ
は

両
者
の
混
合
型
で
あ
り
、
実
際
に
は

「
無
酸
素
運
動
は
存
在
し
な
い
」
と
い

っ
た
ほ
う
が
適
当
と
考
え
ま
す
。
そ
れ

に
伴
い
、
筆
者
は
有
酸
素
運
動
と
い
う

名
称
も
不
要
と
考
え
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
読
者
の
皆
さ
ん
の
お
考
え
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
？ 

 

  

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
「
無
酸
素
運
動
に
つ
い
て
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

～高血圧予防対策～ 

●塩分摂取量を減らす 

●アルコールは適量にする 

（目安：日本酒 1合､ビール 500ml､ワイン 200ml＜女性は半量＞） 

●ウォーキングなどの有酸素運動をする            など 

  

健康ポスター Ｖｏｌ．１９０ 

２月号テーマ 「高血圧」 

 

Ｖｏｌ．78 


