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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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□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 

 □備前事業所 〈ヘルスパひなせ〉         岡山県備前市日生町寒河３８０－３６      ℡０８６９－７２－１７４１ 

 □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 〈うんどう習慣推進事業課〉     東京都江東区大島１－２－１       ℡０３－５８５８－２２００ 

        〈体力つくり推進課〉                            ℡０３－５８５８－２１００ 

 

 

畠
山
峻
君
は
、
平
成
24
年
５
月
、
水

に
慣
れ
る
こ
と
を
目
的
に
滑
川
室
内

温
水
プ
ー
ル
（
富
山
県
滑
川
市
）
の
水

泳
教
室
に
通
い
始
め
ま
し
た
。
３
年
目

の
小
学
１
年
生
の
時
に
上
級
に
進
級

し
、
水
泳
が
上
手
に
な
る
に
つ
れ
「
み

ん
な
と
泳
ぐ
の
が
楽
し
い
」
と
さ
ら
に

 

 

 

 

 

数年前に食中毒の一種であるウイルスによる急性腸炎にかかりました。

脱水と発熱により３日間程度寝込み、病院で点滴を受け、回復に至りまし

た。原因は、おそらく「生卵」。食中毒予防には、賞味期限を確認して新

鮮なものを口にするほか、食品をしっかり加熱することも大切･･･と、こ

の季節になると強く思い出します。 

 

 ＜ハイニー（もも上げ）＞ 

自宅でできる簡単エクササイズ  ～音楽を聴きながら大きく足踏み！！～ 

 

【P o in t】 

●呼吸は深くおこなうことを意識しましょう。声に出して回数をカウン 

トすると、自然に深い呼吸ができます。 

 ●動作中は、しっかりと胸を張り、上体が後ろに反らないようにしまし

ょう 

●勢いや反動を使わずに、フォームを重視してゆっくりとおこないまし 

ょう 

 ●軽く汗ばむ程度におこなうと効果的です 

【回 数】 

 左右交互に連続して１００回～２００回程度が目安 

① 腕を前後に大きく振りながら、太ももを高く持ち上げるようにして、 

その場で足踏みをする 

② 太ももの高さは床と平行か、それよりも少し高めくらいで動作する 

泳
ぐ
楽
し
さ
を
感
じ
た
と
言
い
ま
す
。
今
で
は
練
習
回
数
が
週

５
回
に
増
え
、
い
つ
も
一
所
懸
命
に
水
泳
の
練
習
に
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。 

今
年
６
月
に
お
こ
な
わ
れ
た
滑
川
市
民
体
育
大
会
水
泳
競
技

で
は
、
50
ｍ
バ
タ
フ
ラ
イ
・
50
ｍ
背
泳
ぎ
・
50
ｍ
自
由
形
の

３
種
目
に
出
場
し
、
日
頃
の
練
習
成
果
を
発
揮
し
て
い
ま
し
た
。

「
水
泳
を
始
め
て
か
ら
早
寝
早
起
き
の
習
慣
が
身
に
付
き
、
規

則
正
し
い
生
活
を
送
っ
て
い
る
」
と
お
母
さ
ん
。
峻
君
の
将
来

の
夢
は
「
水
泳
選
手
と
研
究
者
」
に
な
る
こ
と
。
夢
に
向
か
っ

て
今
日
も
水
泳
が
ん
ば
っ
て
！
（
Ｋ
） 

（富山県滑川市）畠山 峻くん 

 

 

エネルギー30kcal  

たんぱく質 0.8g   食物繊維 1.3g  

 

 

 

 

【材料】※2人分 

・トマト･････1個 

・とろろ昆布･2ｇ 

・ごま油･････小さじ1/2 

・しょうゆ･･･小さじ1/4 

【作り方】 

①トマトは 2cm 角程度のざく切りにする 

②ボウルにごま油、しょう油を入れ、トマトを加えて和える 

③②にとろろ昆布の半量を入れて混ぜる 

④器に盛り、のこり半量のとろろ昆布をのせてできあがり 
 

 
 

 

夏野菜の代表のトマト。ごま油の風味をきかせて、 

色どりが足りない時のもう一品に！ 

トマトに豊富に含まれるリコピンには抗酸化作用が 

あり、生活習慣病予防、老化防止にはたらきます。 

 

（管理栄養士 竹島佳代） 
 

 

炎天下の中で外出は危ない･･と春に比べて運動量が減っていませんか？もちろん炎天下での運動は 

大変危険のため避けることが好ましいでしょう。今回は、自宅でできる有酸素運動を紹介します。脚 

を高く上げることによりももの筋肉（大腰筋）をしっかりと刺激し、運動不足解消を！長時間おこなうことによ

り脂肪燃焼効果が期待できます。音楽を聴きながらやテレビを見ながらおこなってみましょう！ 
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【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。 

 

食
べ
物
に
付
着
し
て
体
内
に
侵
入
す
る

こ
と
に
よ
り
発
生
し
ま
す
。
そ
の
た
め

飲
食
店
の
み
な
ら
ず
家
庭
で
も
発
生
す

る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。
厚
生
労
働
省

の
統
計
で
は
、
家
庭
で
の
食
中
毒
発
生

件
数
は
全
体
の
11
％
（
上
図
参
照
）
と

な
っ
て
い
ま
す
。
厚
生
労
働
省
で
は
、

食
品
の
安
全
確
保
の
た
め
の
施
策
の
充

実
を
通
じ
、
国
民
の
健
康
の
保
護
を
図

る
こ
と
を
目
的
と
し
て
８
月
を
食
品
衛

生
月
間
と
定
め
て
い
ま
す
。
正
し
い
手

洗
い
や
殺
菌
な
ど
を
お
こ
な
っ
て
、
食

中
毒
に
か
か
ら
な
い
よ
う
工
夫
し
て
自

身
や
家
族
を
食
中
毒
か
ら
守
り
ま
し
ょ

う
！ 

 【
食
中
毒
予
防
の
６
つ
の
ポ
イ
ン
ト
】 

 

●
食
品
の
購
入 

消
費
期
限
な
ど
を
確
認
し
て
新
鮮
な
も
の
を

購
入
し
、
な
る
べ
く
早
く
持
ち
帰
る 

●
家
庭
で
の
保
存 

持
ち
帰
っ
た
ら
す
ぐ
に
冷
蔵
庫
や
冷
凍
庫
で

保
存
す
る 

●
下
準
備 

手
を
洗
う
、
き
れ
い
な
調
理
器
具
を
使
う
、
ゴ

ミ
は
こ
ま
め
に
捨
て
る
、
タ
オ
ル
や
ふ
き
ん
は

清
潔
に 

●
調
理 

作
業
前
に
手
を
洗
う
、
十
分
に
加
熱
す
る
、
台

所
は
い
つ
も
清
潔
に 

●
食
事 

食
事
の
前
に
手
を
洗
う
、
盛
り
付
け
は
清
潔
な

食
器
を
使
う
、
室
温
に
長
く
放
置
し
な
い 

●
残
っ
た
食
材 

き
れ
い
な
器
具
・
容
器
で
保
存
す
る
、
再
加
熱

す
る
、
時
間
が
経
ち
過
ぎ
た
も
の
は
捨
て
る 

８
月
号
の
テ
ー
マ
は
、「
食
中
毒
予

防
」
。
高
温
多
湿
の
時
期
は
、
食
中
毒

が
発
生
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
食
中

毒
の
原
因
は
、
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が

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
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
。 

 

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
。 

 

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
。 

 

健康ポスターＶＯＬ．１３６ 

８月号テーマ 「食中毒予防」 

 

 

理
由
ら
し
い
。
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
サ
ミ

ッ
ト
で
は
そ
ん
な
こ
と
は
「
関
係
な

い
・
・
楽
し
い
か
ら
動
く
ん
だ
」
と

い
う
素
直
な
欲
求
の
も
と
、
黙
々
と

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
て
い
る
姿
を
見
る

と
感
動
も
の
で
あ
る
と
、
熱
く
語
っ

て
い
た
だ
い
た
。 

       

１
時
間
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
お
い

て
強
度
の
高
い
運
動
局
面
で
は
、
心

拍
数
は
最
大
（
限
界
）
値
の
80
％
を
、

収
縮
期
血
圧
は
１
８
０m

m
H

g

を

軽
く
超
え
て
い
た
そ
う
だ
。
こ
の
状

況
は
一
般
的
に
は
、
非
常
に
危
険
な

よ
う
に
思
え
る
が
、
全
身
の
筋
肉
を

   

 

１
９
９
０
年
よ
り
20
年
以
上
連
続

し
て
年
次
学
術
集
会
に
出
席
し
て
き

た
が
、
こ
の
４
年
間
は
実
技
実
習
を

メ
イ
ン
と
す
る
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
サ
ミ

ッ
ト
へ
の
参
加
を
楽
し
ん
で
い
る
と

の
こ
と
。
理
由
は
こ
の
サ
ミ
ッ
ト
が

理
論
と
実
践
の
両
面
を
重
視
し
て
お

り
、
年
配
者
、
肥
満
者
、
高
血
圧
者 

 

        

    

ら
が
若
い
ス
リ
ム
な
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

指
導
専
門
の
女
性
陣
と
一
緒
に
汗
を

か
い
て
い
る
姿
が
と
て
も
清
々
し
く

感
じ
ら
れ
、
そ
の
人
た
ち
と
の
交
流

が
勉
強
に
な
る
か
ら
だ
と
お
っ
し
ゃ

っ
て
い
る
。 

 

大
学
教
授
や
医
学
者
は
、
運
動
の

重
要
性
を
過
度
に
強
調
す
る
一
方

で
、
高
血
圧
傾
向
や
肥
満
傾
向
の
ハ

イ

リ

ス

ク

者

（

実

は

多

く

が

lo
w

-risk

者
）
に
対
し
て
看
過
で
き

な
い
運
動
制
限
指
示
を
出
し
て
い
る

傾
向
が
あ
る
と
い
う
。
そ
れ
は
、
自

分
自
身
が
運
動
を
し
て
い
な
い
し
、

ま
し
て
や
指
導
経
験
が
な
い
た
め
、

過
度
に
事
故
を
恐
れ
て
い
る
こ
と
が

動
か
し
て
お
り
、
心
臓
が
駆
け
出
す

血
液
量
は
安
静
時
の
数
倍
に
も
な
っ

て
い
る
た
め
、
一
般
的
に
は
合
目
的

的
（
あ
る
物
事
が
一
定
の
目
的
に
か

な
っ
て
い
る
さ
ま
を
い
う
意
味
）
な

現
象
（
生
理
的
適
応
状
態
）
と
い
え

る
と
説
明
し
て
く
だ
さ
っ
た
。
ち
な

み
に
、
運
動
会
、
水
泳
大
会
、
寒
中

水
泳
、
駅
伝
競
走
、
祭
り
で
の
神
輿

担
ぎ
、
富
士
山
登
山
な
ど
の
ほ
う
が

リ
ス
ク
は
は
る
か
に
高
い
こ
と
を
知

る
必
要
が
あ
る
の
で
は
と
尐
々
苦
言

を
呈
し
て
く
だ
さ
っ
た
。 

世
界
中
の
高
名
な
研
究
者
が
集
う
学
会
「
年
次
学
術
集
会
」
に
出
席
さ
れ
た
田

中
教
授
。
最
近
は
、
実
技
実
習
を
中
心
と
す
る
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
サ
ミ
ッ
ト
に
も
参

加
さ
れ
、
研
究
者
と
し
て
感
じ
た
こ
と
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

原因施設別食中毒発生状況 
（厚生労働省 HP参照） 

 

      □飲食店 56％ 

      □家 庭 11％ 

      □旅 館  6％ 

□事業所  4％ 

□仕出屋  4％ 

□学 校  2％ 

□販売店  1％ 

□製造所  1％ 

□その他  2％ 

 

飲食店

56%

家庭

11%

旅館

6%

事業所

4%

仕出屋

4%

学校

2%

販売店

1%

製造所

1%

その他

2%

不明

13%


