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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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ほ
か
の
予
防
策
と
し
て
予
防
接
種

を
受
け
る
こ
と
が
望
ま
れ
ま
す
。
予

防
接
種
は
、
発
症
す
る
可
能
性
や
発

症
し
た
場
合
に
重
症
と
な
る
可
能
性

を
低
下
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
流
行
が
始

ま
る
と
急
速
に
感
染
が
広
が
り
ま

す
。
風
邪
と
異
な
り
長
期
の
病
欠
を

余
儀
な
く
す
る
た
め
の
注
意
が
必
要

な
感
染
症
で
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

の
感
染
を
広
げ
な
い
た
め
に
一
人
ひ

と
り
が
「
か
か
ら 

な
い
」「
う
つ
さ
な 

い
」
対
策
を
心
が 

け
ま
し
ょ
う
。 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の 

予
防
方
法 

 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
咳
に
よ
る

「
飛
沫
感
染
」、
ウ
イ
ル
ス
の
付
着
し

た
手
が
口
な
ど
に
触
れ
る
こ
と
に
よ

る
「
接
触
感
染
」
が
主
な
原
因
で
広

が
り
ま
す
。
他
人
へ
の
感
染
を
防
ぐ

た
め
に
マ
ス
ク
を
着
用
す
る
な
ど
の

エ
チ
ケ
ッ
ト
を
守
る
ほ
か
、
自
身
の

予
防
と
し
て
外
出
後
に
石
け
ん
で
爪

や
指
の
間
な
ど
を
丁
寧
に
洗
う
こ
と

が
必
要
で
す
。 

ま
た
、
カ
ラ
ダ
の
抵
抗
力
が
落
ち

た
と
き
に
発
症
し
や
す
く
な
る
た

め
、
普
段
か
ら
十
分
な
睡
眠
と
バ
ラ

ン
ス
の
よ
い
食
事
を
心
が
け
て
免
疫

力
を
高
め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

  

気
温
が
低
く
乾
燥
が
続
く
こ
の
時
期
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
流
行
の
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
乾
燥
し
た
冷

た
い
空
気
に
よ
り
鼻
や
の
ど
の
粘
膜
が
弱
っ
て
い
た
り
、
年
末
年
始
に
か
け
て
帰
省
な
ど
に
よ
り
そ
の
蔓
延
に
拍
車
を
か

け
る
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
つ
い
て
正
し
い
知
識
を
持
つ
こ
と
で
本
格
的
な
シ
ー
ズ
ン
が
始
ま
る

前
に
予
防
の
知
識
を
学
ん
で
備
え
て
お
き
ま
し
ょ
う 

は
毎
年
約
１
千
万
人
、
約
10
人
に
１

人
が
感
染
し
て
い
ま
す
。
予
防
す
る

た
め
に
は
、
原
因
と
な
る
ウ
イ
ル
ス

を
体
内
に
侵
入
さ
せ
な
い
こ
と
が
重

要
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。 

 

そ
も
そ
も
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と

は
、
ど
の
よ
う
に
起
こ
る
の
で
し
ょ

う
か
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
が
体
内
に
入

り
込
む
こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
り
ま

す
。
38
度
以
上
の
高
熱
や
関
節
の
痛

み
な
ど
を
伴
い
、
重
症
化
し
た
場
合

に
は
肺
炎
や
急
性
脳
症
を
併
発
す
る

場
合
も
あ
り
ま
す
。 

 イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
種
類 

 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
は
Ａ

型
、
Ｂ
型
、
Ｃ
型
と
呼
ば
れ
る
３
種

の
型
が
あ
り
、
年
に
よ
っ
て
流
行
す

る
ウ
イ
ル
ス
が
異
な
り
ま
す
。
こ
れ

ら
の
ウ
イ
ル
ス
の
う
ち
Ａ
型
と
Ｂ
型

の
感
染
力
は
と
て
も
強
く
、
日
本
で

■風邪とインフルエンザの違い 

 風 邪 インフルエンザ 

発症 

時期 
１年を通して発症 

１２月頃に流行し始

め、１月～３月頃に発

症のピークを迎える 

主な 

症状 

くしゃみ・鼻水・

喉の痛み・鼻づま

り 

咳・喉の痛み・鼻水 

全身の倦怠感・頭痛・

食欲不振・関節痛 

発熱 微熱 高熱（３８℃以上） 

 

平
島
満
子
看
護
師
の 

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス 

 

●
喉
の
保
湿 

 

乾
燥
を
避
け
る
た
め
水
分
を
「
ひ
と
口
」
こ
ま
め

に
摂
取
す
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

 

●
湿
度
温
度
の
調
整 

 

「
節
電
」
の
た
め
エ
ア
コ
ン
を
使
用
し
な
い
高
齢

者
が
多
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
乾
燥
に
よ
っ
て

鼻
や
の
ど
の
粘
膜
が
弱
る
た
め
、
温
度
や
湿
度
な

ど
の
環
境
を
適
正
に
管
理
し
ま
し
ょ
う
。 

 

●
喉
に
や
さ
し
く
効
果
的
な
う
が
い 

①
口
腔
内
を
２
～
３
回
す
す
ぐ 

②
き
れ
い
な
水
で
の
ど
を
す
す
ぐ 

 

ま
た
、
寒
い
時
期
の
う
が
い
は
ぬ
る
ま
湯
を
用
い

る
こ
と
で
カ
ラ
ダ
を
冷
や
す
こ
と
な
く
歯
や
の

ど
の
刺
激
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。 
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本
の
沖
縄
に
似
た
韓
国
の
済
州 

島
と
ソ
ウ
ル
に
行
っ
て
き
ま
し

た
。
済
州
島
で
は
日
韓
健
康
教
育
シ

ン
ポ
ジ
ウ
ム
、
ソ
ウ
ル
で
は
国
際
ス

ポ
ー
ツ
科
学
学
会
が
開
催
さ
れ
、
シ

ン
ポ
ジ
ス
ト
と
基
調
講
演
を
お
こ
な

っ
て
き
ま
し
た
。
自
分
で
は
普
通
に

話
し
た
つ
も
り
で
す
が
、
韓
国
の
研

究
者
や
教
育
者
だ
け
で
な
く
、
日
本

か
ら
の
参
加
者
に
も
イ
ン
パ
ク
ト
が

あ
っ
た
よ
う 

で
す
。
今
回 

は
そ
の
様
子 

の
一
部
に
つ 

い
て
紹
介
し 

ま
す
。 

 

健
康
運
動
と
内
服
薬
の
関
係
性 

 

シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
で
は
、
加
齢
に
伴

う
高
齢
者
の
水
分
摂
取
量
や
食
事
量

の
減
少
に
加
え
、
肝
臓
や
腎
臓
の
機

複
数
の
薬
が
処
方
さ
れ
て
い
る
の

で
あ
れ
ば
、
そ
れ
ぞ
れ
の
作
用
を
理

解
し
、
各
自
が
対
策
・
工
夫
を
練
る

こ
と
が
必
要
で 

し
ょ
う
。
水
分 

摂
取
不
足
、
栄 

養
失
調
（
低
栄 

養
）、
運
動
不
足 

睡
眠
の
質
低
下 

な
ど
に
よ
る
健
康
へ
の
相
乗
的
マ
イ

ナ
ス
作
用
を
避
け
る
た
め
の
一
つ
の

有
効
な
手
段
と
し
て
、
運
動
（
体
力

つ
く
り
）
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
運
動

が
有
効
な
わ
け
は
、
次
の
よ
う
な
こ

と
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。 

 
①
血
流
が
安
静
時
の
数
倍
に
増
え
る 

②
肝
臓
の
脂
肪
が
減
尐
し
肝
機
能
が

改
善
す
る 

③
水
分
摂
取
量
が
増
え
れ
ば
薬
が
代

謝
・
排
泄
さ
れ
や
す
い 

 

能
低
下
（
薬
の
代
謝
・
排
泄
機
能
）

な
ど
を
考
慮
し
た
保
健
指
導
が
必
要

で
、
血
圧
や
血
糖
の
過
剰
低
下
（
薬

の
効
き
す
ぎ
）
に
よ
る
認
知
機
能
の

低
下
、
眠
剤
服
用
に
よ
る
筋
肉
の
弛

緩
作
用
（
ゆ
る
み
）
と
転
倒
の
関
係
、

薬
が
運
動
意
欲
や
食
欲
を
抑
制
す
る

こ
と
に
つ
い
て
各
自
が
学
習
（
情
報

収
集
）
し
て
い
く
こ
と
も
重
要
で
あ

る
と
伝
え
ま
し
た
。 

え
ば
、
高
齢
で
降
圧
薬
や
血
糖 

降
下
薬
を
服
用
し
て
い
る
と
、

人
に
よ
っ
て
は
心
臓
の
拍
動
回
数
が

３
割
く
ら
い
も
抑
え
ら
れ
る
た
め

に
、
脳
へ
の
血
流
も
減
少
し
ま
す
。

ま
た
、
一
時
的
で
あ
っ
て
も
低
血
糖

状
態
が
起
き
る
こ
と
で
、
脳
の
認
知

機
能
が
低
下
す
る
恐
れ
も
否
定
で
き

ま
せ
ん
。
そ
の
う
え
、
眠
剤
を
服
用

し
て
い
る
と
、
夜
中
に
ト
イ
レ
に
行

く
途
中
に
転
倒
す
る
確
率
が
高
ま
り

ま
す
。 

④
食
欲
が
回
復
し
、
低
栄
養
予
防
に

つ
な
が
る 

⑤
筋
肉
の
減
尐
を
抑
え
る
こ
と
が
で

き
る 

 

動
は
ど
ん
な
内
容
で
も
効
果
が 

あ
が
り
ま
す
。
転
倒
・
骨
折
・

ケ
ガ
に
は
十
分
注
意
し
な
が
ら
、
体

操
系
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
太
極
拳
、

ダ
ン
ス
系
、
エ
ア
ロ
系
、
ア
ク
ア
（
水

泳
）
系
、
マ
シ
ン
系
、
自
重
を
利
用

し
た
筋
ト
レ
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
各

種
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
や
保
健
セ

ン
タ
ー
、
行 

政
が
提
供
す 

る
運
動
教
室 

に
通
う
の
も 

良
い
で
す
。 

運
動
は
毎
日 

続
け
る
こ
と 

が
大
切
で 

し
ょ
う
。 

【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
。 

諸
外
国
の
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
や
学
会
で
講
演
を
さ
れ
て
い
る
田
中
教
授
に
健
康
運
動
（
体
力
つ
く
り
）

と
内
服
薬
の
関
係
に
つ
い
て
お
話
を
伺
い
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
。 

 

日 

運 
例 
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今年は秋が短く、一気に冬気配を感じるようになりました。気が付けば今年

も残り１カ月。年末年始は楽しみや行事が多く、ひと月など早く過ぎ去ってし

まいます。楽しみのひとつに今年の漢字があり、毎年「いい字一字」のロゴ合

わせで１２月１２日を漢字の日として、（公財）日本漢字能力検定協会が今年

を表現する漢字を発表しています。昨年は「金」。今年は、富士山の世界遺産

登録、アベノミクス、倍返しなどどのような漢字となるか予想してみましょう。 

 

 

  

エネルギー45kcal  

たんぱく質 2.9g  食物繊維 3.7g  

 

 

 

 

【材料】※2人分 

ほうれん草････2/3束 

ニラ･･････････1/3束 

塩こんぶ･･････4ｇ 

ごま油････････小さじ 1 

 

 

【作り方】 

①ほうれん草とニラは、塩（分量外）を少々入れた熱湯でゆでて 

水にとり、水気を絞って長さ 3 ㎝に切る。 

②①をボウルに入れ、ごま油と塩こんぶを加えて混ぜる。 

 

「冬葉」と呼ばれる冬野菜の代表であるほうれん草。1 年中出

回っていますが、ビタミンＣや鉄が多く、うまみが強いのが冬の

ほうれん草です。シンプルな味付けでたっぷり味 

わいましょう。緑が足りない時のバランスアップの 

一品にしてみてください。 

（管理栄養士  主任研究員 竹島佳代） 

 

 

 

 

天
真
爛
漫
で
頑
張
り
屋
さ
ん
の

三
上
音
彩
（
み
か
み 

ね
い
ろ
）
ち

ゃ
ん
。
ヘ
ル
ス
パ
塩
尻(

長
野
県
塩

尻
市)

で
今
年
４
月
に
始
ま
っ
た
ダ

ン
ス
教
室
「
ス
タ
デ
ィ
ダ
ン
ス
」

に
参
加
し
、
ま
た
、
３
年
前
か
ら

続
け
て
い
る
水
泳
教
室
で
は
平
泳

ぎ
を
特
訓
中
の
元
気
い
っ
ぱ
い
１

年
生
の
女
の
子
で
す
。
「
ね
い
ろ
、

プ
ー
ル
も
ダ
ン
ス
も
だ
ぁ
ー
い
す

き
！
」
と
言
っ
て
教
室
は
ほ
と
ん

ど
休
ま
ず
参
加
し
て
い
ま
す
。 

先
日
お
こ
な
わ
れ
た
ダ
ン
ス
発
表
会
で
は
、
多
数
の
観
客

が
見
守
る
中
、
臆
す
る
こ
と
な
く
堂
々
と
可
愛
ら
し
い
ダ
ン

ス
を
披
露
し
て
く
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
音
彩
ち
ゃ
ん
の
お
母

様
と
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
も
ヘ
ル
ス
パ
塩
尻
を
利
用
し
て
お
り
、

家
族
三
世
代
で
「
運
動
家
族
」
を
目
指
し
て
い
ま
す
。 

２
０
２
０
年
の
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
競
泳
選
手
と
し

て
出
場
す
る
の
が
音
彩
ち
ゃ
ん
の
目
標
で
す
！ 

（長野県塩尻市）三上音彩ちゃん（写真中央） 

 寒い季節に「運動なんて･･･」や「運

動すると疲れる」と考える方も多い

のではないでしょうか。しかし、適

度の運動は疲労回復と大きなつなが

りがあります。カラダを動かして血

行を促進することで、疲労物質を体

外に排出し、回復を早めることがで

きるのです。簡単なストレッチも立

派な軽運動！気持ちよさを感じなが

らカラダに疲労を蓄積しないように

しましょう。 

そこで今回は、寒い季節でも自宅

でできる軽運動を紹介します。 

＜背中のストレッチ＞ 

①足を肩幅に広げ、両手を正面で組みます 

②背中を丸め、両手をカラダから離すよう 

に前へのばします 

【P o in t】 

頭を前に傾け、大きなボールを抱え込んでいる 

ようなイメージで腕を伸ばしましょう 

イスに座ってストレッチ（   部分を意識しておこないましょう） 

＜胸のストレッチ＞ 

①足を肩幅に広げ、両手を後ろで組みます 

②両手を下へ伸ばすようにして胸を張りましょう 

 

【P o in t】 

あごは引いた状態でおこないましょう 

＜上半身のストレッチ＞ 

①足を肩幅程度に広げ、両手を頭上で組みます 

②手のひらを上へ向け、両手を上へ伸ばしましょう 

 

【P o in t】 

呼吸は止めないようにしましょう 


