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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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Ｖｏｌ．２２                    ヘルス&フィットネス               ２０１４年２月号［２］ 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身
体
活
動
に
よ
っ
て
体
力
の
維
持
や

向
上
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
つ
な
が

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

交
通
機
関
の
発
達
や
電
気
製
品
の
普

及
な
ど
日
常
生
活
で
カ
ラ
ダ
を
動
か

す
機
会
が
減
尐
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

結
果
、
運
動
不
足
等
に
よ
り
多
く
の

生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
し
て
い
る

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
健
康
を
維

持
す
る
た
め
に
、
日
常
生
活
の
中
で

カ
ラ
ダ
を
動
か
す
工
夫
を
試
み
、
運

動
習
慣
を
身
に
つ
け
て
維
持
さ
せ
て

い
く
こ
と
が
大
切
で
し
ょ
う
。 

厚
生
労
働
省
で
は
、「
健
康
づ
く
り

の
た
め
の
身
体
活
動
基
準
２
０
１

３
」
を
策
定
し
、
生
活
習
慣
病
の
予

防
の
た
め
に
必
要
な
身
体
活
動
量
の

目
標
も
示
し
て
い
ま
す
。
健
康
ポ
ス

タ
ー
を
参
考
に
週
23
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

を
目
指
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
買
い
物

に
歩
い
て
出
か
け
る
、
エ
ス
カ
レ
ー

タ
ー
や
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
使
わ
ず
に

階
段
を
使
う
な
ど
小
さ
な
身
体
活
動

の
積
み
重
ね
で
も
十
分
に
効
果
が
あ

る
た
め
、
健
康
づ
く
り
の
た
め
に
目

標
の
設
定
と
達
成
を
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

身体活動量の目標達成を目指して  

「健康づくりカレンダー」を創ろう！ 
 

 

目標は、活発な身体活動を週２３エクササイズ！ 

そのうち４エクササイズは、活発な運動をおこないましょう。 
 

 

 

１エクササイズ＝３メッツの身体活動×２０分（１／３時間） 

健康ポスターＶＯＬ．１３０ 

２月号テーマ「運動～身体活動～」 

２
月
号
の
テ
ー
マ
は
、「
運
動
～
身

体
活
動
～
」。
身
体
活
動
と
は
、
生
活

動
作
や
運
動
な
ど
カ
ラ
ダ
を
動
か
す

様
々
な
活
動
を
さ
し
ま
す
。
適
度
な

今
年
か
ら
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
と
は
等
々
に
つ
い
て
絵
や
文
字

を
通
し
て
語
り
か
け
て
き
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
。 

厚
生
労
働
省
Ｈ
Ｐ
参
照 

h
ttp

://
w

w
w

.m
h

lw
.g

o
.jp

/ 

「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
基
準
２
０
１
３
」 
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彼
女
は
今
で
も
全
く
足
手
ま
と
い
を

感
じ
さ
せ
な
い
の
で
す
。
自
分
が
プ

レ
ー
の
進
行
を
遅
ら
せ
な
い
よ
う

に
・
・
と
、
常
に
意
識
し
て
早
め
の

行
動
を
と
り
ま
す
が
、
性
格
は
落
ち

着
い
て
い
て
、
会
話
も
お
っ
と
り
タ

イ
プ
で
す
。
転
倒
し
て
骨
折
し
た
ら

大
好
き
な
運
動
が
愉
し
め
な
い
こ
と

を
重
々
承
知
し
て
い
る
た
め
、
転
倒

し
な
い
生
き
方
を
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
実
践
ぶ
り
は
健
在
で
し
た
。
転

倒
し
な
い
生
き
方
、
考
え
方
は
「
Ｄ

Ｒ
．
ク
ロ
ワ
ッ
サ
ン 

１
０
０
歳
ま
で

元
気
で
歩
く! 

転
ば
な
い
歩
き
方 

[

ム
ッ
ク]

」 

（
マ
ガ
ジ
ン 

ハ
ウ
ス, 

 

２
０
１
２
） 

や
「
転
ば 

な
い
た
め 

の
体
づ
く 

り
」
（
宝
島, 

 

２
０
１
３
）
に
紹
介
し
て
い
ま
す
。 

（
下
部
に
て
紹
介
） 

  

歳
の
こ
ろ
に 

楽
々
１
０
０ 

歳
ま
で
生
き
ら
れ 

る
だ
ろ
う
と
想
像 

し
た
が
、
そ
の
通 

り
に
な
っ
て
き
ま 

し
た
。
１
０
０
歳
を
過
ぎ
て
カ
ー
ト

使
用
な
し
の
ゴ
ル
フ
を
す
る
人
は
世

界
に
何
人
も
い
な
い
よ
う
に
想
い
ま

す
。 で

は
、
何
歳
ま
で
ゴ
ル
フ
を
続
け

ら
れ
る
の
だ
ろ
う
か
と
い
う
興
味
深

い
問
い
が
生
ま
れ
ま
す
。
１
０
５
歳

で
し
ょ
う
か
？ 

２
０
５
５
年
に
は

１
０
０
歳
老
人
が
50
万
人
を
超
え
る

予
想
が
立
て
ら
れ
て
い
ま
す
。
元
気

長
寿
老
人
の
多
い
社
会
に
醸
成
さ
れ

て
い
く
こ
と
を
祈
念
し
て
い
ま
す
。 

“
99
歳
で
年
に
１
０
０
回
の 

徒
歩
ゴ
ル
フ
生
活
” 

  
 

月
、
私
よ
り
も
38
歳
も
年
上
の 

99
歳
に
な
っ
た
知
人
女
性
と
ゴ

ル
フ
を
し
ま
し
た
。 

        

90
歳
の
こ
ろ
に
比
べ
て
、
飛
距
離

は
落
ち
て
い
る
も
の
の
、
相
変
わ
ら

ず
ボ
ー
ル
は
真
っ
直
ぐ
に
飛
び
ま

す
。
ス
コ
ア
は
60
台
前
半
の
た
め
、

若
者
の
初
心
者
レ
ベ
ル
で
す
が
、
50

台
後
半
で
回
る
時
も
あ
る
よ
う
で
、

良
い
時
は
中
年
男
性
の
並
み
の
レ
ベ

ル
と
言
え
ま
す
。
驚
い
た
こ
と
に
、 

【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
。 

長
寿
元
気
支
援
を
長
年
に
わ
た
り
研
究
さ
れ
、「
健
幸
華
齢
」
を
提
唱
し
て
い
る
田
中
教
授
に
長
寿 

元
気
を
実
現
さ
れ
て
い
る
知
人
女
性
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
。 

 
先 

   

■
「
Ｄ
Ｒ
．
ク
ロ
ワ
ッ
サ
ン 

１
０
０
歳
ま
で 

元
気
で
歩
く!

 

転
ば
な
い
歩
き
方  

[

ム
ッ
ク]

」 

（
マ
ガ
ジ
ン
ハ
ウ
ス,

 

２
０
１
２
） 

 

■
「
転
ば
な
い
た
め
の
体
づ
く
り
」 

（
宝
島,

 

２
０
１
３
） 

90 
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大寒波の到来で今年の寒さは、昨年にも増して厳しいですね。部屋の大掃除

をかねて昨年末にコタツを処分してしまいました。「やっぱり片付けるんじゃ

なかったかなぁ」と今になって反省しきり。また、大寒波の影響は野菜等の価

格に反映され、「高いけど、健康のために」と 1/2 カットや 1/4 カットで買う

ことも増えました。冬はとても好きな季節ですが、寒さは苦手のため暖かな春

が待ち遠しく思います。 

 

 

  

エネルギー184kcal  たんぱく質 13.2g 

食物繊維   6.19g  

 

 

 

【材料】※2人分 

たら（切り身）･･2切れ 

ごぼう･･････････1/2本 

長ねぎ･･････････1と 1/2本 

サラダ油････････大さじ 1/2 

トマト缶（ホール）･･･1/2缶 

しょうゆ････････小さじ 1/2 

塩こしょう･･････適量 

薄力粉･･････････適量 

【作り方】 

①たらは４等分にして塩こしょうと薄力粉をまぶし余分な粉をはたく。 

②ごぼうは皮をこそげて乱切りにし、酢水（分量外）にさらす。長ねぎ

は根元を切ってななめ切りにする。 

③フライパンにサラダ油をいれて熱し、たらに焼き色がつくように焼い

て取り出す。 

④③のフライパンで②のごぼうと長ねぎをいため、塩こしょうする。 

⑤④にトマト缶をつぶしながら加え、混ぜる。さらに③のたらも加えて

１０分ほど煮て、しょうゆで味を調える。 

⑥皿に盛り、ネギの青い部分をちらしてできあがり。 
 

ごぼうの食物繊維で腸を刺激し、冬にたまったカラダの中 

の老廃物をスッキリと！いらないものが出ていくと、血液 

もキレイになり、肌あれ改善なども期待できます。冬が旬 

のたらと一緒にあったかレシピでいただきましょう。 

（管理栄養士 竹島佳代） 

 

 

 

 

 

新
潟
県
十
日
町
市
に
あ
る
十
日
町

体
力
づ
く
り
支
援
セ
ン
タ
ー
へ
親
子

で
通
う
上
村
さ
ん
フ
ァ
ミ
リ
ー
を
ご

紹
介
し
ま
す
。 

お
姉
さ
ん
の
千
桃
さ
ん
は
２
年
前

か
ら
選
手
コ
ー
ス
へ
登
録
し
、
県
大

会
で
入
賞
を
経
験
。
目
標
は
「
全
国

中
学
校
選
手
権
大
会
出
場
！
」
と
話

し
、
春
に
は
中
学
生
に
な
り
ま
す
。
弟
の
郁
真
君
は
学
童
水
泳

教
室
に
通
う
３
年
生
。「
も
っ
と
速
く
泳
げ
る
よ
う
に
な
る
こ
と

が
目
標
！
速
く
泳
げ
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
選
手
コ
ー
ス
に
入
り

た
い
！
」
と
お
姉
さ
ん
に
負
け
じ
と
高
学
年
の
中
に
混
じ
っ
て

練
習
に
励
ん
で
い
ま
す
。 

お
父
さ
ん
の
康
雄
さ
ん
も
プ
ー
ル
施
設
を
利
用
し
て
お
り
、

子
ど
も
達
の
お
手
本
と
な
る
よ
う
な
き
れ
い
な
フ
ォ
ー
ム
の
持

ち
主
。
「
子
ど
も
た
ち
と
泳
い
で
も
負
け
な
い
こ
と
が
目
標
で

す
。
」
と
語
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
（
Ｓ
） 

（新潟県十日町市）上村さんファミリー 

 
①棒状に丸めたタオルを腰の下に置き、仰向けになります 

②軽くひざを曲げ、お腹まわりに手を置いて息を鼻からゆっくりと 3 秒かけて吸い、 

腹部を大きくふくらませます 

③口からゆっくりと 7 秒かけて息を吐ききり、下腹部を沈ませるように意識し 

腰でタオルを押しつぶすようにお腹を凹ませます 
 

※お腹に力をいれる意識ができるようになってきたら、 

日常生活でもお腹に力を入れて生活してみましょう。 
 

 

＜腹部体幹のトレーニング＞ 

自宅でできる簡単エクササイズ   ～腹部体幹トレーニング～ 

 
 厳しい寒さが続いています

が、暖かな春までもう尐し！

寒さに負けないカラダをつく

るため、今回のテーマは腹部

の体幹トレーニング。就寝前

の短時間でできる運動をご紹

介いたします。 

体幹は、カラダの曲げ伸ば

しのほか姿勢を保ちカラダ全

体のバランスをとる役割を担

っています。また、鍛えるこ

とで腰痛や股関節などの痛み

軽減や腹部の引き締めにも役

立つため日常から意識して鍛

えるようにしましょう。 

【CheckPoint】 

☑仰向けになった状態で 

力を入れたときお腹が 

平らになっているか 

☑手を置いているあたり 

 の筋肉がかたくなって 

いるか 

☑タオルを引っ張っても 

 抜けないか 
 

【回 数】 10 回くりかえす 

 
 


