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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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髙
野
眞
喜
さ
ん
は
、
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
て
18
年
目
を

迎
え
ま
し
た
。
中
学
生
の
頃
は
、
東

京
の
ス
イ
ミ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
で
選
手

と
し
て
技
術
の
向
上
に
励
み
、
卒
業

と
と
も
に
水
泳
か
ら
離
れ
て
い
ま
し

た
。
数
年
後
、
十
日
町
に
移
住
す
る

こ
と
に
な
り
、
当
施
設
で
再
度
水
泳

を
始
め
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
現
在

 

 

 

 

 

世界一の長寿国と言われる日本は、２人に１人が「がん」に罹ると言わ

れています。簡単に考えると、夫婦や両親のいずれかががんなるという割

合です。医療が日々進歩し、複数種類のがんを一度に検査できる血液検査

を５年後の実用化を目指すとのこと。実用化されれば、健康診断の際に合

わせておこないたいものですね。２０年前にがんで亡くなった祖父は、嫌

って検査を受けていなかったことを思い出しました。 

 

 

自宅でできる簡単エクササイズ  ～お尻トレーニング 『ヒップリフト』～ 

 

【チャレンジメニュー】 

●片脚でおこなったり、手を胸の前でクロス

して手を使わないなど負荷を上げておこな

ってみましょう 
 

※自分の体調や体力に合わせ、無理をしない

でおこないましょう 

①仰向けになり、手の平を床に向けてひざを

曲げた姿勢をとります 

②かかとを踏みしめ、息を吐きながらカラダ

を浮かせます 

③カラダが真っ直ぐになった体勢を５～10

秒キープします 

④息を吸いながらゆっくり降ろします。 

 
 

【P o in t】 

●腰を反らないようにカラダを浮かせるよう

意識しましょう 
 

【回 数】 

 １日 10 回程度おこないましょう 

 

で
は
、
毎
年
参
加
し
て
い
る
マ
ス
タ
ー
ズ
大
会
の
た
め
、
週
１

回
の
成
人
水
泳
教
室
や
温
水
プ
ー
ル
一
般
開
放
を
利
用
し
て
練

習
に
励
ん
で
い
ま
す
。 

髙
野
さ
ん
は
「
現
在
の
目
標
は
、
個
人
メ
ド
レ
ー
を
極
め
る

こ
と
」
と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。
自
己
ベ
ス
ト
の
更
新
や
マ
ス

タ
ー
ズ
大
会
で
の
新
記
録
を
狙
っ
て
い
け
る
よ
う
、
職
員
が
全

力
で
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
き
ま
す
！
（
Ｓ
） 

（新潟県十日町市）髙野眞喜さん 

 

 

エネルギー168kcal 

たんぱく質 11.1g 食物繊維 6.1g  

 

 

 

【材料】※2人分 

しめじ････････1パック 

まいたけ･･････1パック 

エリンギ･･････1パック 

豚ひき肉･･････50g 

青ネギ････････2本 

ごま油････････大さじ 1/2 

しょうが･･････1かけ 

（A）豆板醤･･･小さじ 1/2、酒･･･大さじ 1、味噌･･･大さじ1、 

砂糖･････小さじ1、  鶏ガラスープのもと･･･小さじ1/2、 

オイスターソース･････小さじ1/2、水･･･30㏄ 

【作り方】 

①きのこは石づきをとって、食べやすい大きさにほぐし、青ネギは

小口切り、しょうがはみじん切りにする。 

②フライパンを強火で温め、ごま油を熱し、豚ひき肉をほぐしなが

ら炒める。色が変わったらきのこを加えて混ぜる。 

③きのこに焦げ目がついたら、（A）の調味料をすべて混ぜ合わせて

加え、しょうが、青ネギを加えて汁気が無くなるまで炒め合わせ

てでき上がり！ 

 

秋と言えば、きのこのおいしい季節です。食物繊維やミネラルが

豊富で低カロリー！便秘解消、生活習慣病予防のために 

も、たっぷり食べたいものです。えのきやしいたけなど 

きのこの種類を変えてもおいしくいただけます。今回は、 

いつものマーボー豆腐をきのこにチェンジ！ピリリと辛 

く、ごはんがすすむ一品です。（管理栄養士 竹島佳代） 

 

 

実りの季節『収穫の秋』は、おいしい食物も多く食べ過ぎてしまう方も多いのではないでしょうか。 

今回は、就寝前にできる簡単なお尻トレーニング『ヒップリフト』をご紹介いたします。おしりの筋肉 

大臀筋は、カラダの体重を支えるために重要な股関節を支えて動かす筋肉です。意識していないとなかなか使う

ことがないため、鍛えることで代謝の促進や小尻効果が期待できます。 
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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

をおこなう。研究論文、著

書、講演等多数。 

 

統
計
で
は
、
年
間
約
35
万
人
が
が
ん
を

原
因
と
し
て
死
亡
し
て
い
ま
す
。
こ
れ

は
死
亡
者
数
全
体
の
約
30
％
に
あ
た

り
、
３
人
に
１
人
が
が
ん
で
死
亡
し
て

い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

昨
今
で
は
、
医
療
技
術
の
進
歩
に
よ

り
一
部
の
が
ん
は
早
期
発
見
や
早
期
治

療
が
可
能
と
な
っ
て
き
ま
し
た
。
が
ん

検
診
は
こ
う
し
た
医
療
技
術
に
基
づ

き
、
死
亡
率
を
減
少
さ
せ
る
こ
と
が
で

き
る
確
実
な
方
法
と
言
え
ま
す
。
こ
れ

ま
で
の
研
究
に
よ
っ
て
、
胃
が
ん
、
肺

が
ん
、
乳
が
ん
、
子
宮
頸
が
ん
、
大
腸

が
ん
の
５
つ
の
が
ん
は
、
そ
れ
ぞ
れ
特

定
の
方
法
で
お
こ
な
う
検
診
を
受
け
る

こ
と
で
早
期
に
発
見
で
き
、
さ
ら
に
治

療
を
お
こ
な
う
こ
と
で
死
亡
率
が
低
下

す
る
こ
と
が
科
学
的
に
証
明
さ
れ
て
い

ま
す
。
早
期
で
見
つ
け
ら
れ
れ
ば
が
ん

は
決
し
て
怖
い
病
気
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。 厚

生
労
働
省
で
は
、
10
月
を
「
が
ん

検
診
受
診
50
％
達
成
に
向
け
た
集
中

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」
と
定
め
て
い
ま
す
。

「
精
密
検
査
要
」
と
い
う
診
断
結
果
は
、

早
期
が
ん
を
見
つ
け
ら
れ
る
チ
ャ
ン
ス

と
捉
え
、
自
分
や
心
配
し
て
く
れ
る
周

り
の
人
の
た
め
に
も
、
定
期
的
に
健
診

を
受
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

10
月
号
の
テ
ー
マ
は
、
「
が
ん
検

診
」
。
１
９
８
１
年
か
ら
日
本
人
の
死

因
第
１
位
は
「
悪
性
腫
瘍
」、
つ
ま
り

「
が
ん
」
で
あ
り
、
厚
生
労
働
省
の

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
。

今
回
は
、
渡
航
中
で
起
こ
っ
た
お
話
し
を
ご
紹
介
し
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．１３８ 

１０月号テーマ 「がん検診」 

 

 

                     

 

 
 

 
 

 

エ
コ
ノ
ミ
ー
切
符
を
購
入
し
、
追
加

料
金
を
払
う
と
、
ビ
ジ
ネ
ス
ク
ラ
ス
に

ア
ッ
プ
グ
レ
ー
ド
し
て
も
ら
え
る
制

度
が
あ
る
。
い
つ
も
申
し
込
む
が
、
だ

い
た
い
往
路
が
可
能
で
、
復
路
は
無
理

な
こ
と
が
多
い
。
特
典
は
、
出
発
前
に

飲
食
が
自
由
、
か
つ
機
内
で
格
別
な
サ

ー
ビ
ス
を
受
け
ら
れ
る
こ
と
だ
。
自
分

は
飲
食
に
無
頓
着
な
た
め
、
客
室
乗
務

員
は
い
つ
も
「
気
分
が
悪
い
の
か
」
と

聞
い
て
く
る
そ
う
で
す
。 

そ
の
反
面
、
ア
メ
リ
カ
人
の
多
く
は

日
本
人
と
比
べ
る
と
大
食
漢
だ
そ
う

で
す
。
機
内
に
お
け
る
驚
く
べ
き
飲
食

行
動
を
観
察
し
た
の
で
そ
の
様
子
を

紹
介
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

    

 

 

 

  

 

    

 

         

多
く
の
ア
メ
リ
カ
人
は
、
こ
の
特
典

を
利
用
し
て
当
然
・
・
と
い
っ
た
顔
つ

き
で
、
ぺ
ろ
り
と
た
い
ら
げ
て
い
る
。

信
じ
ら
れ
な
い
食
欲
で
、
飲
食
に
無
頓

着
な
田
中
先
生
で
は
考
え
ら
れ
な
い

食
行
動
で
あ
り
、
先
の
健
康
よ
り
今
の

満
足
を
優
先
し
て
い
る
の
だ
ろ
う
。
と

の
感
想
で
し
た
。
「
こ
れ
で
は
肥
満
や

生
活
習
慣
病
予
防
は
図
れ
な
い
。
運
動

す
る
人
の
割
合
や
各
自
の
運
動
量
は
、

日
本
人
を
上
回
っ
て
い
る
が
、
肥
満
が

増
加
の
一
途
に
あ
り
、
最
も
肥
満
研
究

に
資
金
を
投
じ
、
最
も
水
準
の
高
い
研

究
を
や
っ
て
い
る
ア
メ
リ
カ
社
会
は

不
健
康
と
い
う
皮
肉
な
現
実
が
あ
る
。

こ
の
食
行
動
を
見
る
か
ぎ
り
で
は
ア

メ
リ
カ
の
健
康
教
育
は
進
ん
で
い
る

が
、
実
態
が
伴
っ
て
い
な
い
皮
肉
な
現

象
で
あ
る
。
」
と
田
中
先
生
は
ア
メ
リ

カ
の
チ
グ
ハ
グ
さ
を
嘆
い
て
い
ま
し

た
。 

 

学
会
等
の
参
加
は
、
国
際
線
を
利
用
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
田
中
先
生
に
、
機
内

で
み
た
外
国
人
の
食
行
動
に
関
す
る
出
来
事
に
対
し
て
感
じ
た
こ
と
を
お
聞
き

い
た
し
ま
し
た
。 

今や国民の 2人に 1人ががんになる時代。 

がんは決して「不治の病」ではありません。 

早期発見により早期治療をおこなって治癒する 

ことも可能です。早期発見・早期治療を心がけて、 

積極的に「がん検診」を受診しましょう！ 

※
こ
の
ほ
か
、
途
中
に
カ
ッ
プ
ラ
ー 

メ
ン
か
ク
ッ
キ
ー
が
、
着
陸
の
１

時
間
前
に
軽
食
（
オ
ム
レ
ツ
、
ソ

ー
セ
ー
ジ
、
果
物
盛
り
合
わ
せ
、

ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
）
が
配
ら
れ
る 

21:

15 
 

21:

00 
 

20:

25 

デ
ザ
ー
ト
２ 

ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム 

デ
ザ
ー
ト
１ 

ビ
ス
ケ
ッ
ト
、
チ
ー
ズ
、 

果
物 

夕
食
（
メ
イ
ン
コ
ー
ス
） 

牛
テ
ン
ダ
ー
ロ
イ
ン
、
鶏 

胸
肉
、
サ
ー
モ
ン
フ
ィ
レ 

と
海
老
、
和
食
の
中
か
ら 

１
品
を
選
択 

 

 

20:

05 
 

19:

45 

18:

30 
 

18:

00 

17:

00 

バ
タ
ー
＆
ブ
レ
ッ
ド 

（
パ
ン
）
数
種
類 

３
種
類
の
寿
司
、
サ
ラ
ダ
、 

ナ
ッ
ツ
＆
ア
ー
モ
ン
ド
、 

あ
ら
れ
１
袋
、
ビ
ー
ル
、 

ワ
イ
ン 

離
陸 

搭
乗
（
機
内
に
乗
り
込
む
） 

ワ
イ
ン
、
ジ
ュ
ー
ス
な
ど 

何
で
も
Ｏ
Ｋ 

ビ
ー
ル
、
チ
ー
ズ
、
ク
ラ 

ッ
カ
ー
、
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ 

ス
、
枝
豆
、
バ
ナ
ナ
な
ど 

 


