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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 

 

佐
藤
美
月
さ
ん(

７
歳)

、
新
太
君(

４

歳)

は
、
ベ
ビ
ー
の
頃
か
ら
十
日
町
体
力

づ
く
り
支
援
セ
ン
タ
ー
に
通
っ
て
い
ま

す
。
新
太
君
は
最
近
ベ
ビ
ー
コ
ー
ス
か

ら
幼
児
学
童
水
泳
教
室
に
変
更
し
ま
し

た
。
入
会
当
初
は
と
て
も
お
と
な
し
い

 

 

 
 

 
 

【材料】※2人分 

・鶏ささみ肉････3本  

・ニラ･･････････1/2束  

・塩こしょう････少々  

・小麦粉････････少々  

・酒････････････大さじ 1/2  

・豆板醤････････小さじ 2/3 

・醤油･･････････大さじ 2/3  

・ごま油････････大さじ 1 

 
 

 

 

 
①鶏ささみ肉の筋を取ってそぎ切りにし、両面に 

塩こしょうをする 

②①の両面に小麦粉をつける 

③ニラを３cm程度に切る 

④フライパンを火にかけ、ごま油をひき 

②を並べて両面を焼く  

⑤お肉に火が通ったら豆板醤を入れてよく絡め 

③を加えて強火で炒める 

⑥酒を加え炒め、ニラがしんなりしたら醤油を加え全体に味が付いた

ら出来上がり！ 

エネルギー163kcal、 

たんぱく質 18.6g、食物繊維 0.9g 

待ちに待った「春」が来ました。人間の行動意欲

は外気温に比例すると言われ、暖かくなればなるほ

ど行動意欲は増してきます。また、日本人にとって

「春」は特別なもので、環境が一変する季節であり

何かと浮き足立つ季節だからこそ、しっかり地に足 

 

 

 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 

佐藤 新太くん(左) 美月さん(右) 

を着けた行動を心がけたいものです。 

今回紹介する運動は、下肢の筋力トレーニングで

す。きつめに実施することで下半身にしっかり力

が入るようになり、精神的にも身体的にも落ち着

いて行動できるようになるでしょう。 

 

 

～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 
 

 

３月～５月に旬を迎えるニラ。臭い成分に含まれるアリシンは

免疫力の向上に効果があるとされています。他にも血行促進効果

があるため冷え症や動脈硬化の予防に期待できます。                        

（管理栄養士 吉井香瑠） 

子
で
し
た
が
、
今
で
は
周
り
の
お
友
達
に
も
負
け
な
い
く
ら
い

元
気
に
楽
し
く
練
習
を
し
て
い
ま
す
。
美
月
さ
ん
は
泳
ぎ
が
上

達
し
て
い
く
と
気
持
ち
の
変
化
も
あ
る
よ
う
で
、
う
ま
く
い
か

な
い
こ
と
が
悔
し
い
、
上
手
に
な
る
こ
と
が
嬉
し
い
と
感
じ
る

よ
う
に
な
っ
て
き
た
そ
う
で
す
。
美
月
さ
ん
は
「
平
泳
ぎ
の
脚

は
難
し
い
け
ど
、
が
ん
ば
り
た
い
！
」
と
練
習
に
対
す
る
意
欲

満
々
。
こ
れ
か
ら
も
ど
ん
ど
ん
上
達
し
て
、
美
月
さ
ん
の
『
嬉

し
い
』
や
新
太
く
ん
の
『
楽
し
い
』
が
増
え
る
よ
う
に
、
コ
ー

チ
達
も
が
ん
ば
り
ま
す
！
（
Ｋ
） 

※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】左右５回ずつ×２セット 

 

【Point】 

・踏み出す幅を徐々に広げていきましょう 

（きついと感じる位置まで） 

・踏み出した後、腰を落とすことでお尻・腿裏に 

しっかり力が入ります 

 
次号より Health&Fitness は健志通信と統合し、紙面の

リニューアルをおこないます。長い間 Health&Fitness をご愛読いた

だきありがとうございました。引き続き新しくなる広報誌をよろしく

お願いいたします。（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 腹部に力をいれ垂直に立つ 

② 一歩踏み出し、脚でしっかり床を押して垂直姿勢に戻る 

① ② 

（新潟県十日町市） 



  

 

 

 

 

 

 

  

 

あ
る
日
何
気
な
く
テ
レ
ビ
を
観
て

い
た
際
、
ス
タ
イ
ル
の
良
い
女
性
が
ス

ニ
ー
カ
ー
を
宣
伝
す
る
番
組
が
流
れ

て
い
ま
し
た
が
、 

こ
れ
ほ
ど
ま
で 

に
事
実
に
反
す 

る
こ
と
を
よ
く 

平
気
で
言
え
る 

な
と
感
じ
る
内 

容
で
し
た
。
ア
メ
リ
カ
で
は
以
前
か
ら

日
常
的
な
こ
と
で
す
が
、
日
本
で
も
同

じ
こ
と
が
頻
繁
に
起
き
て
お
り
、
憂
慮

し
つ
つ
も
、
残
念
な
が
ら
時
代
の
変
化

だ
と
半
ば
諦
め
、
受
け
入
れ
つ
つ
あ
り

ま
す
。 

 

番
組
の
内
容
は
、
開
発
し
た
ス
ニ
ー

カ
ー
を
着
用
す
れ
ば
、
美
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
に
導
く
と
い
う
訴
求
で
あ
り
、
21

日
間
で
２
ｋ
ｇ
以
上
減
量
し
、
ふ
く
ら

概
念
を
大
々
的
に
公
表
し
て
国
民
を

不
安
へ
導
く
時
代
、
大
学
で
は
真
面
目

に
学
生
の
面
倒
教
育
を
し
て
い
る
教

員
よ
り
も
、
ひ
た
す
ら
研
究
費
を
集

め
、
教
育
は
そ
っ
ち
の
け
で
も
メ
デ
ィ

ア
に
登
場
す
る
教
員
が
勝
ち
組
と
し

て
扱
わ
れ
る
時
代
で
、
こ
れ
で
良
い
の

か
…
と
驚
愕
の
思
い
で
す
。
そ
の
よ
う

な
時
代
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
昨
今
、
テ

レ
ビ
で
著
し
い
事
実
無
根
の
話
を
し

て
も
、
大
衆
は
不
満
す
ら
表
明
し
な
い

（
慣
れ
て
し
ま
っ
た
の
か
、
聞
き
流
し

て
し
ま
う
）
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し

か
し
、
事
実
か
フ
ェ
イ
ク
か
を
見
極
め

る
た
め
に
も
、
国
民
は
リ
テ
ラ
シ
ー

（
与
え
ら
れ
た
多
種
多
様
の
情
報
か

ら
自
分
に
合
っ
た
必
要
な
材
料
を
引

き
出
し
、
効
果
的
に
活
用
す
る
力
）
を

向
上
さ
せ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
世

は
ぎ
、
太
も
も
、
臀
部
、
体
幹
部
の
筋

肉
量
が
１
４
０
～
１
５
０
％
に
な
っ
た

と
い
う
も
の
で
し
た
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

だ
け
で
２
ｋ
ｇ
以
上
も
減
量
す
る
の
は

容
易
な
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
可

能
性
は
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
筋
肉
量

の
増
大
は
ど
の
部
位
に
関
し
て
も
あ
り

得
な
い
こ
と
で
す
。
増
大
し
た
と
し
て

も
定
量
で
き
な
い
ほ
ど
の
微
増
（
わ
ず

か
数
百
ｇ
）
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。 

 

今
は
、
発
生
し
た
事
実
に
対
し
て
政

府
間
が
全
く
異
な
る
見
解
を
発
信
し
て

し
ま
う
時
代
、 

国
の
党
首
（ 

大
統
領
な
ど
） 

が
平
気
で
事
実 

に
反
す
る
こ
と 

を
大
衆
に
向
け 

て
話
す
時
代
、
学
会
が
根
拠
に
乏
し
い

近
年
減
少
傾
向
で
は
あ
り
ま
す
が
、
年

間
約
２
万
人
で
す
。
自
殺
す
る
原
因
と

し
て
健
康
的
問
題
や
経
済
的
問
題
な
ど

の
様
々
な
背
景
か
ら
心
理
的
に
追
い
詰

め
ら
れ
て
う
つ
状
態
に
な
り
発
展
す
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
大
切
な
命
を
救

う
た
め
に
必
要
な
こ
と
は
様
々
な
悩
み

を
一
人
で
抱
え
込
ま
な
い
こ
と
、
う
つ

状
態
に
あ
る
人
を
早
期
発
見
、
早
期
治

療
す
る
こ
と
で
す
。
そ
の
役
割
は
誰
で

も
担
う
こ
と
が
で
き
「
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ

ー
」
と
し
て
国
で
も
広
く
啓
発
を
し
て

い
ま
す
。
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
の
役
割
は

次
の
４
つ
で
す
。
①
気
づ
き
（
家
族
や

仲
間
の
変
化
に
気
づ
い
て
声
を
か
け

る
）
②
傾
聴
（
本
人
の
気
持
ち
を
尊
重

し
、
耳
を
傾
け
る
）
③
つ
な
ぎ
（
早
め

に
専
門
家
に
相
談
す
る
よ
う
に
促
す
）

④
見
守
り
（
温
か
く
寄
り
添
い
な
が
ら
、

じ
っ
く
り
と
見
守
る
）。
あ
な
た
も
家
族

や
友
人
、
身
近
な
人
の
「
ゲ
ー
ト
キ
ー

パ
ー
」
と
し
て
、
ま
ず
は
声
を
か
け
て

み
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
自
殺
対
策
強
化
月
間
中
は
自

殺
に
関
す
る
特
別
相
談
や
講
演
会
な
ど

が
各
地
で
開
催
さ
れ
ま
す
の
で
、
今
何

か
お
悩
み
の
方
は
上
記
を
参
考
に
し

て
、
気
軽
に
相
談
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。 
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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。 

 

３
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
心
の
ケ
ア
」。

厚
生
労
働
省
は
、
月
別
自
殺
者
数
が
最

も
多
い
３
月
を
自
殺
対
策
強
化
月
間
と

し
て
い
ま
す
。
自
殺
に
よ
る
死
亡
者
は

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 

間
で
は
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
（
健
康
情

報
を
適
切
に
理
解
し
、
効
果
的
に
利
用

す
る
力
）
の
重
要
性
が
指
摘
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
筆
者
は
、
メ
デ
ィ
ア
リ
テ
ラ

シ
ー
（
テ
レ
ビ 

や
新
聞
な
ど
の 

メ
デ
ィ
ア
か
ら 

の
情
報
を
見
極 

め
る
力
）、
メ 

デ
ィ
カ
ル
リ
テ 

ラ
シ
ー
（
病
気
や
医
療
の
実
体
を
読
み

解
き
、
正
し
い
知
識
を
も
つ
力
）
、
フ

ィ
ッ
ト
ネ
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
（
運
動
に
関

す
る
正
し
い
情
報
を
見
極
め
る
力
）
、

そ
し
て
老
体
に
な
り
つ
つ
あ
る
高
齢

者
に
お
い
て
は
ド
ラ
ッ
グ
リ
テ
ラ
シ

ー
（
薬
に
関
す
る
正
し
い
情
報
を
見
極

め
る
力
）
も
高
め
て
い
く
必
要
が
あ
る

と
考
え
て
い
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
「
リ
テ
ラ
シ
ー
に
つ
い
て
熟
考
す
る
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

～相談窓口～（一部抜粋） 
 

■こころの健康相談統一ダイヤル  ☎ 0570-064-556 

■よりそいホットライン  ☎ 0120-279-338 

■支援情報検索サイト http://shienjoho.go.jp/   他 

健康ポスター Ｖｏｌ．１９１ 

３月号テーマ 「心のケア」 

 

Ｖｏｌ．79 


