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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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水
分
補
給
の
大
切
さ
を
理
解
し
て

い
る
方
は
多
い
こ
と
と
思
い
ま
す
。

体
内
に
お
け
る
水
分
の
役
割
は
、
代

謝
を
高
め
、
体
温
や
体
液
の
調
節
や

栄
養
素
と
老
廃
物
の
運
搬
等
が
あ
り

ま
す
。
水
分
が
不
足
す
る
と
血
液
の

粘
性
が
増
し
て
血
流
が
悪
く
な
り
、

酸
素
や
栄
養
素
を
細
胞
へ
届
け
る
働 

          

す
。
食
事
以
外
に
も
約
1.2
Ｌ
の
水
分

補
給
が
必
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

一
度
に
水
分
を
補
給
す
る
と
体
液
濃

度
が
薄
く
な
る
た
め
、
少
量
に
分
け

て
摂
取
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
運

動
時
は
、
平
常
時
に
比
べ
よ
り
た
く

さ
ん
の
汗
を
か
く
た
め
、
水
分
補
給

の
仕
方
は
よ
り
注
意
を
払
う
必
要
が

あ
り
ま
す
。
左
記
の
水
分
補
給
目
安

を
参
考
に
暑
い
夏
を
乗
り
切
り
ま
し

ょ
う
。 

場
面
に
合
わ
せ
た 

水
分
補
給 

１
、
２
、
３
!! 

  

①
生
活
全
般
で 

水
・
お
茶
を
こ
ま
め
に
飲
み
ま
し
ょ
う
。
人
は

寝
て
い
る
間
に
か
な
り
の
汗
を
か
く
た
め
、
朝
一

番
は
水
分
不
足
気
味
。
寝
る
前
の
１
杯
の
水
が
、

寝
て
い
る
間
の
熱
中
症
を
予
防
し
ま
す
。
不
足
し

た
ミ
ネ
ラ
ル
は
朝
食
で
補
い
ま
し
ょ
う
。
特
に
、

寝
起
き
、
就
寝
時
、
入
浴
前
後
な
ど
は
意
識
し
て

水
分
を
摂
り
ま
し
ょ
う 

②
た
く
さ
ん
汗
を
か
い
た
時 

水
分+

ミ
ネ
ラ
ル
（
無
機
塩
類
）
を
補
給
し
ま

し
ょ
う
。
日
常
生
活
の
中
で
も
、
暑
さ
の
た
め
汗

を
た
く
さ
ん
か
い
た
時
は
、
水
分
だ
け
で
な
く
、

汗
と
と
も
に
失
わ
れ
た
ミ
ネ
ラ
ル
を
一
緒
に
補

給
し
ま
し
ょ
う 

③
運
動
時
や
屋
外
作
業
中 

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
で
ミ
ネ
ラ
ル+

糖
分
も
補

給
！
日
中
の
農
作
業
や
、
炎
天
下
で
の
運
動
中

（
テ
ニ
ス
、
ゴ
ル
フ
な
ど
）
に
は
、
ミ
ネ
ラ
ル
に

加
え
て
糖
分
も
必
要
で
す
。
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク

は
ミ
ネ
ラ
ル
・
糖
分
を
含
み
、
吸
収
も
速
く
、
活

動
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
換
さ
れ
ま
す 

 
 

さ
れ
一
日
に
約
１
５
０
Ｌ
の
原
尿
を

生
成
し
、
そ
の
う
ち
約
99
％
は
、
尿

細
管
で
再
吸
収
さ
れ
1.3
～
1.5
Ｌ
程

度
が
尿
と
し
て
排
泄
さ
れ
ま
す
。
脱

水
状
態
と
は
、
腎
臓
の
働
き
が
限
度

を
超
え
て
体
内
の
水
分
が
減
っ
た
こ

と
に
よ
り
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。
脱

水
状
態
は
、
喉
の
渇
き
や
食
欲
不
振
、

重
度
の
症
状
で
は
、
身
体
動
揺
や
け

い
れ
ん
を
発
症
し
ま
す
。 

で
は
、
ど
の
く
ら
い
水
分
を
摂
取

し
た
ら
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。
上
図

は
、
成
人
の
１
日
の
水
分
摂
取
と
排 

泄
を
表
に
し
た
も
の
で
す
。
体
内
で

は
、
１
日
に
約
2.5
Ｌ
の
水
分
が
出
入

り
し
て
い
ま
す
。
野
菜
や
果
物
な
ど

水
分
の
多
い
食
事
を
摂
る
こ
と
で
、

食
事
か
ら
も
水
分
を
補
給
し
て
い
ま

 

私
た
ち
の
カ
ラ
ダ
に
不
可
欠
な
「
水
」
。
人
間
の
カ
ラ
ダ
は
、
半
分
以
上
が
水
分
で
構
成
さ
れ
て
お
り
、
汗
や
尿
に
よ
る

水
分
の
排
出
、
飲
み
水
等
の
水
分
補
給
を
お
こ
な
う
こ
と
に
よ
っ
て
体
内
の
水
を
循
環
さ
せ
な
が
ら
健
康
な
カ
ラ
ダ
を
維

持
し
て
い
ま
す
。
で
は
、
な
ぜ
健
康
な
カ
ラ
ダ
を
維
持
す
る
た
め
に
水
分
補
給
が
必
要
な
の
で
し
ょ
う
か
。
今
回
の
特
集

は
、
体
内
で
の
水
分
の
働
き
と
場
面
に
合
わ
せ
た
水
分
補
給
に
つ
い
て
解
説
い
た
し
ま
す
。 

き
も
十
分
に
果
た
せ
ず
に
、
体
調
を

崩
す
原
因
の
ひ
と
つ
に
な
り
ま
す
。

特
に
高
齢
者
は
、
老
化
に
よ
っ
て
喉

の
渇
き
を
感
じ
に
く
く
な
る
た
め
、

日
頃
か
ら
こ
ま
め
に
水
分
摂
取
す
る

習
慣
と
摂
取
す
る
方
法
を
身
に
つ
け

る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

人
間
の
カ
ラ
ダ
は
摂
取
す
る
水
分 

量
に
応
じ
て 

腎
臓
が
尿
の 

濃
度
を
調
節 

し
て
い
る
た 

め
、
体
内
の 

水
分
量
が
一 

定
に
保
た
れ 

て
い
ま
す
。 

腎
臓
で
は
、 

血
液
が
濾
過

水分の摂取と排泄 

厚生労働省熱中症予防対策マニュアルから 

体内の水分量 
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な
お
、
種
目
や
参
加
者
に
応
じ
て

運
動
中
の
血
圧
測
定
や
心
電
図
監
視

（
記
録
）、
血
液
分
析
（
主
に
乳
酸
濃

度
）、
筋
電
図
観
察
な
ど
も
お
こ
な
い

ま
す
。 

 

筆
者
の
観
察
す
る
運
動
教
室
で
の
様
子 

 

Ｓ
氏
は
、
何
事
に
も
意
欲
的
に
取

り
組
む
性
格
の
た
め
研
究
熱
心
で
ス

ポ
ー
ツ
技
術
の
向
上
が
期
待
で
き
ま

す
。
運
動
教
室
で
の
動
き
年
齢
は
75

歳
、
脳
年
齢
（
対
話
力
）
は
70
歳
、
88

歳
時
で
の
ゴ
ル
フ
の
ベ
ス
ト
ス
コ
ア

は
89
、
ボ
ウ
リ
ン
グ
の
ベ
ス
ト
ス
コ

ア
は
１
４
３
、
転
倒
歴
０
回
。
一
度

自
宅
の
洗
濯
場
で
尻
餅
を
つ
い
た
こ

と
が
あ
る
が
骨
折
は
し
な
か
っ
た
と

い
い
ま
す
。 

さ
ら
に
、
教
室
で
習
っ
た
こ
と
を

自
宅
で
も
実
践
し
、
食
生
活
の
あ
り

方
に
も
細
心
の
注
意
を
払
っ
て
い
ま

       Ｓ
氏
（
89
歳
女
性
） 

 

ゴ
ル
フ
歴
43
年 

週
２
回 

運
動
教
室
参
加
歴
７
年
週
１
～
２
回 

ボ
ウ
リ
ン
グ
歴
５
年 

週
１
～
２
回 

活
力
年
齢 

71
歳
（
82
歳
時
） 

 

運
動
教
室
で
の
運
動
内
容 

 

●
教
室
序
盤 

 

ス
ト
レ
ッ
チ
や
徒
手
体
操
の
ウ
ォ

ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ 

●
主
運
動
種
目 

 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
自
転
車
運
動
、

ス
テ
ッ
プ
エ
ア
ロ
、
卓
球
、
ソ
フ

す
。
健
康
的
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を

送
る
こ
と
に
素
直
で
、
生
き
方
や
老

い
方
が
非
常
に
上
手
で
す
。
何
よ
り

も
見
た
目
、
動
作
、
そ
し
て
脳
が
若

い
こ
と
に
驚
か
さ
れ
ま
す
。 

全
３
回
に
わ
た
り
紹
介
し
て
き
た

方
々
を
参
考
に
読
者
の
中
に
も
更
な

る
健
幸
華
齢
実
現
者
が
増
え
る
こ
と

を
願
っ
て
い
ま
す
。 

 
 

幸
華
齢
（
け
ん
こ
う
か
れ
い
）
と
は
、
筆
者 

が
使
っ
て
い
る
造
語
で
辞
書
に
は
掲
載
さ 

れ
て
い
ま
せ
ん
。
英
語
でs

u
c
c
e
s
s
fu

l 

 
 

a
g
in

g

と
い
う
言
葉
が
頻
繁
に
使
わ
れ
て

い
ま
す
が
、
こ
れ
を
日
本
語
に
翻
訳
す
る
こ
と
は
困

難
で
従
来
か
ら
「
豊
か
な
老
い
」
な
ど
と
意
訳
さ
れ

て
い
ま
す
。
し
か
し
、「
豊
か
な
老
い
」
と
言
う
と
、

経
済
的
豊
か
さ
を
想
像
す
る
人
が
少
な
く
な
い
た

め
、
筆
者
は
「
健
幸
華
齢
」
と
い
う
言
い
方
に
変
え

て
使
用
し
て
い
ま
す
。 

ト
バ
レ
ー
な
ど
の
軽
ス
ポ
ー
ツ
、

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
、
レ
ジ
ス
タ

ン
ス
運
動
、
マ
シ
ン
運
動 

●
教
室
終
盤 

 

ス
ト
レ
ッ
チ
、
軽
い
マ
ッ
サ
ー
ジ
、

腹
式
呼
吸
等
ク
ー
リ
ン
グ
ダ
ウ
ン 

 

さ
ら
に
、
筆
者
の
開
催
す
る
ミ
ニ

健
康
講
和
（
表
１
）
に
も
積
極
的
に

参
加
し
て
い
ま
す
。
主
運
動
種
目
は
、

時
期
に
よ
り
異
な
り
、
１
回
の
教
室

で
は
２
～
４
種
類
に
留
ま
っ
て
い
ま

す
。
運
動
強
度
は
、
参
加
者
の
体
調

や
年
齢
、
気
象
条
件
な
ど
に
よ
り
異

な
り
ま
す
が
、
主
運
動
の
序
盤
は
、

低
度
か
ら
徐
々
に
強
め
、
最
終
局
面

に
は
疲
労
感
を
感
じ
る
程
度
の
中
～

高
強
度
と
し
て
い
ま
す
。
運
動
中
だ

け
で
は
な
く
、
休
息
中
に
も
ボ
デ

ィ
・
ト
ー
ク
（body 

talk
､

心
と
体

の
対
話
《
体
話
》）（
田
中
・
矢
吹2007

）

を
心
が
け
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。 

【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

を行う。研究論文、著書、

講演等多数。 

 

 

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
運
動
参
加
と
「
健
幸
華
齢
」
の
促
進
を
提
唱
す
る
田
中
先
生
に
健
幸
華
齢
を
実
現
し
て
い

る
方
を
紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

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 

表１．ミニ健康講和のタイトル 

さまざまな講和の中で常に「ココロが動けば（脳の健康ス

イッチが on になれば）、カラダも動く」という健康啓発メッ

セージを教室参加者に向けて発信している。 

・筋肉の種類と働き 

・骨密度に及ぼす栄養の重要性 

・大腿骨頸部骨折率の国際比較 

・スマートダイエット 

・食後の運動と血糖コントロール 

・認知機能保持のための健康クイズ 

・社会保障給付費と健康増進 

・QoL（カラダの質、人生の質） 

 

 

・運動と食事による筋肉の増強策 

・肥満と痩せの骨折率 

・肥満と痩せの血圧管理 

・減量のための食事＋運動 

・コレステロールと寿命 

・認知症の怖さと予防策 

・医療費、年金、体力つくり 

・健幸華齢（Successful aging） 
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福
原
陽
出
美
さ
ん
は
、
７
年
前
に

坐
骨
神
経
痛
に
悩
ま
さ
れ
、
医
師
か

ら
水
泳
を
勧
め
ら
れ
た
こ
と
が
き

っ
か
け
で
十
日
町
体
力
づ
く
り
支

援
セ
ン
タ
ー
（
新
潟
県
十
日
町
市
）

に
通
い
始
め
ま
し
た
。 

「
水
泳
を
始
め
て
２
ヶ
月
で
坐

骨
神
経
痛
が
ウ
ソ
み
た
い
に
治
っ

ち
ゃ
っ
た
！
今
で
も
ビ
ッ
ク
リ
し

て
い
ま
す
。」
と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。
今
で
は
、
多
く
の
水

泳
競
技
者
が
集
う
新
潟
県
マ
ス
タ
ー
ズ
大
会
の
常
連
と
な

り
、
今
年
は
１
０
０
メ
ー
ト
ル
個
人
メ
ド
レ
ー
へ
の
参
加
と

大
会
新
記
録
を
目
標
に
日
々
の
練
習
を
励
ん
で
い
ま
す
。 

自
宅
か
ら
施
設
ま
で
距
離
が
近
い
こ
と
も
あ
り
、
体
力
づ

く
り
を
目
的
に
水
泳
教
室
を
は
じ
め
、
ヨ
ガ
や
エ
ア
ロ
ビ
ク

ス
の
運
動
教
室
へ
参
加
も
し
て
お
り
、
ほ
ぼ
毎
日
利
用
し
て

い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。 

今
後
の
目
標
を
尋
ね
た
と
こ
ろ
「
１
０
０
歳
に
な
っ
て
も

泳
ぐ
！
」
と
力
強
く
語
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

  

平
成
25
年
３
月
、
国
立
健

康
・
栄
養
研
究
所
健
康
増
進

研
究
部
の
研
究
班
は
、
国
内

外
の
論
文
を
分
析
し
た
と

こ
ろ
、
１
日
40
分
ほ
ど
カ
ラ

ダ
を
動
か
す
高
齢
者
は
、
10

～
15
分
程
度
の
人
に
比
べ

が
ん
や
生
活
習
慣
病
や
関

節
痛
、
認
知
症
に
な
る
リ
ス

ク
が
平
均
約
20
％
低
い
と

い
う
報
告
書
を
ま
と
め
ま

し
た
。 

発
表
の
中
で
は
、
「
横
に

な
っ
た
ま
ま
や
座
っ
た
ま

ま
に
な
ら
な
け
れ
ば
ど
ん

ポイントトレーニング Part２ ～わき腹～ 
日常生活でわき腹に意識をして力を入れる機会は少ないものです。ふとした瞬間にわき腹が気に

なったことはないでしょうか。今回は、わき腹にポイントを絞ったトレーニングを紹介します。大

切なことは「継続すること」。まずは、１日３分を目標にチャレンジしましょう！ 

  

 

 

 

＜体側のトレーニング＞ ＜お腹をねじるトレーニング＞ 

（新潟県十日町市）福原陽出美さん 

両足を肩幅に開き、片手を側頭部にあて上半身が前後にぶれない 

ように押します 

【P o in t】わき腹をつぶすように意識し、目線は点線方向に 

【回 数】左右 10 回ずつ 

 

両腕を胸の前で地面と水平に保ち、わき腹に力が入っているか 1回

ごとに確認しながらゆっくりと胸をねじります 

【P o in t】腰が回らないように下半身をしっかり固定しましょう

【回 数】左右交互に計 10 回 

 

 

８月は、夏祭りなど楽しみのイベントが盛りだくさんという方も多いのでは

ないでしょうか。私は学生の頃に夏休みの宿題をぎりぎりまで残し、新学期が

始まる直前にあわてて終わらせた思い出があります。今の生活でも気がつくと

夜半になっていることがあり「やることを先に終わらせなさい。」という母の

言葉を思い出しました。長かった夏休みもお盆を過ぎればすぐ新学期を迎えま

す。皆さまも“やること”を先に終わらせて夏を楽しみましょう。 

な
動
き
で
も
よ
い
」
と
さ

れ
、
体
力
の
低
下
す
る
高
齢

者
が
家
事
活
動
や
ゆ
っ
く

り
と
し
た
散
歩
、
ス
ト
レ
ッ

チ
な
ど
も
「
カ
ラ
ダ
を
動
か

す
」
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
突
然
運
動
を
始
め

る
こ
と
に
よ
り
カ
ラ
ダ
に

負
担
を
か
け
て
し
ま
っ
て

は
、
毎
日
続
け
る
こ
と
は
困

難
と
い
え
え
る
で
し
ょ
う
。 

身
体
活
動
量
を
少
し
ず

つ
増
や
し
、
現
在
よ
り
毎
日

10
分
ず
つ
長
く
歩
く
よ
う

に
心
が
け
て
み
ま
し
ょ
う
。 


