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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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内
川
真
輝
君
（
５
歳
）
は
、
今
年

４
月
か
ら
ヘ
ル
ス
パ
塩
尻
（
長
野
県

塩
尻
市
）
の
キ
ッ
ズ
た
い
そ
う
教
室

に
通
い
始
め
ま
し
た
。
慣
れ
な
い
環

境
に
緊
張
し
て
い
た
教
室
も
今
で
は

入
口
で
「
お
願
い
し
ま
す
！
」
と
大

き
な
声
で
あ
い
さ
つ
が
出
来
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
８
月
に
は
、
ヘ
ル

 

 

 

 

 

先日、健康診断を受けました。結果は問題ありませんでしたが、昨年に

比べ視力の低下が気になるところ。思い返せば上京して 2 年あまり、運転

することなく電車通勤、仕事では 1 日中パソコンの使用と遠方を見ること

も少なくなりました。特に就寝前の電子機器使用が原因ではないかと推

測。意識していないと低下の一途であろうと内省しました。 

 

 

自宅でできる簡単エクササイズ  ～体幹トレーニング 『フロントブリッジ』～ 

 

 

【チャレンジメニュー】 

●腰をアップした状態から片脚を上げる

など負荷を上げておこなうこともでき

ます 

ご自分の体調に合わせて無理をしない

ようにおこないましょう 

①脚を肩幅にひらき、つま先を床に立ててうつ伏せ

になります 

②ヒジが肩の真下にくるように床に立てます 

③お腹にチカラを入れて締めるように意識し、腰を

持ち上げます 

④カラダが真っ直ぐになった体勢を１０秒キープし

ます 

 

 

【P o in t】 

●頭からかかとまで一直線になるように意識しまし

ょう 

【回 数】 

 １日 2～３回程度おこないましょう 

 

ス
パ
塩
尻
に
ジ
ャ
ン
グ
ル
ジ
ム
な
ど
を
配
置
し
た
「
キ
ッ
ズ
ジ

ム
」
が
完
成
し
、
ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
マ
ッ
ト
の
ジ
ャ
ン
プ
、
跳
び

箱
の
開
脚
跳
び
な
ど
様
々
な
運
動
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
、
特
に
鉄

棒
の
前
回
り
を
集
中
的
に
取
り
組
み
ま
し
た
。
当
初
は
、
怖
さ

か
ら
練
習
中
に
泣
く
場
面
も
何
度
か
あ
り
ま
し
た
が
、
諦
め
ず

に
練
習
に
取
り
組
み
、
前
回
り
が
出
来
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

真
輝
君
は
、
涙
を
流
し
て
も
「
も
う
や
だ
」
と
弱
気
な
発
言
は

し
ま
せ
ん
。
次
な
る
目
標
は
、
マ
ッ
ト
の
後
ろ
回
り
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
！
と
目
を
輝
か
せ
て
い
ま
す
。
（
Ｓ
） 

（長野県塩尻市）内川真輝くん 

 

 

エネルギー221kcal 炭水化物 20.9g 

たんぱく質 6.4g 脂質 6.4g 食物繊維 2.1g  

 

 

 

【材料】※3人分 

・さつまいも････150ｇ 

・豚バラ肉･･････100ｇ 

・玉ねぎ････････1/2個 

・ぶなしめじ････1/3株  

・酒････････････大さじ 1 

（A）・醤油･･････大さじ 1 

（A）・砂糖･･････小さじ 1 

【作り方】 

①さつまいもを良く洗い、皮ごと１㎝の厚さに切って太めの拍子切

りにし、水にさらす 

②①の水を切って６００ｗの電子レンジで２～３分温める 

③玉ねぎを薄切り、ぶなしめじを１本ずつにほぐす 

④フライパンに油（分量外）をひいて玉ねぎを炒める 

⑤玉ねぎがしんなりしてきたら豚バラ肉を加えて炒める 

⑥豚バラ肉に火が通ったら、②とぶなしめじを入れる 

⑦フライパンに酒、（Ａ）の順に加えて炒め、調味料が全体にからめ

ば完成！ 
 

さつまいもには、ビタミンＣや食物繊維が多く含まれています。

さつまいものビタミンＣは、でんぷんに守られていることから熱に

強いため、炒めても失われにくいのが特徴です。ビタミ 

ンＣは、病気に対する抵抗力を高める効果があり、これ 

から来る冬の寒さに備えて風邪予防に努めましょう！ 

（管理栄養士 吉井香瑠） 
 

 

今回のテーマは、体幹トレーニング。最近では、スポーツ選手の練習内容としてテレビなどのメディ 

アで取りあげられ、ご存知の方も多いのではないでしょうか。ちなみに体幹とは手足を除いた胴体部分 

のことでカラダ全体のバランスをとって姿勢を保つなどの働きがあり、トレーニングを繰りかえすことで腰痛や

肩こりの改善など様々な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。 

 

に
関
係
な
く
流
行
し
ま
す
。
流
行
の
前

に
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
風
邪
の
違
い
を

確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

一
般
的
に
風
邪
の
多
く
は
、
の
ど
の

痛
み
、
鼻
汁
、
く
し
ゃ
み
や
咳
等
の
症

状
が
中
心
で
、
全
身
症
状
は
あ
ま
り
見

ら
れ
ま
せ
ん
。
発
熱
は
さ
ほ
ど
高
く
な

く
、
重
症
化
す
る
こ
と
は
少
な
い
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
一
方
、
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス

に
感
染
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
発
症
し
、

の
ど
の
痛
み
、
鼻
汁
、
咳
の
ほ
か
38
℃

以
上
の
発
熱
、
頭
痛
、
関
節
痛
、
筋
肉

痛
等
全
身
の
症
状
が
現
れ
ま
す
。 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
予
防
に
は
、
感

染
経
路
で
あ
る
、
咳
や
く
し
ゃ
み
か
ら

の
飛
沫
を
防
ぐ
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ

の
た
め
、
外
出
後
の
う
が
い
と
手
洗
い

の
ほ
か
、
予
防
接
種
、
免
疫
力
を
低
下

さ
せ
な
い
よ
う
栄
養
の
と
れ
た
食
事
、

十
分
な
睡
眠
を
と
る
ほ
か
日
常
生
活
に

お
い
て
上
記
の
『
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
』
を

守
る
こ
と
を
心
が
け
て
み
ま
し
ょ
う
。 

昔
か
ら
“
風
邪
は
万
病
の
元
”
あ
る

い
は 

“
風
邪
は 

百
病
の
長
”
と
い 

わ
れ
て
い
る
こ
と 

か
ら
用
心
い
た
し 

ま
し
ょ
う
。 

10
月
号
の
テ
ー
マ
は
、「
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
予
防
」
。 

寒
く
乾
燥
し
た
季
節
に
流
行
す
る

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
年
齢
や
性
別

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．１３９ 

１１月号テーマ 「インフルエンザ予防」 

 

 

第
３
回
大
会
の
優
勝
者
は
、
ハ
ン

デ
ィ
15
を
加
え
る
と
、
な
ん
と
２
４

４
と
プ
ロ
に
も
勝
利
で
き
る
高
ス
コ

ア
で
し
た
。
１
ゲ
ー
ム
目
に
は
、
８

回
の
ス
ト
ラ
イ
ク
と
３
回
の
９
本
ス

ペ
ア
で
２
４
８
、
２
ゲ
ー
ム
目
に
は

７
回
の
ス
ト
ラ
イ
ク
と
３
回
の
ス
ペ

ア
と
１
回
の
オ
ー
プ
ン
フ
レ
ー
ム

（
ミ
ス
）
で
２
１
１
で
し
た
。
抗
が

ん
剤
治
療
に
よ
る
毛
髪
の
減
少
を
気

に
さ
れ
て
い
る
の
か
、
今
ま
で
帽
子

を
と
っ
た
こ
と
が
な
か
っ
た
の
で
す

が
、
優
勝
者
の
言
葉
を
求
め
た
時
に

は
帽
子
を
と
り
深
々
と
頭
を
下
げ
ら

れ
、「
素
晴
ら
し
い
日
に
な
っ
た
。
ス

コ
ア
も
非
常
に
高
く
、
若
者
た
ち
と

ボ
ウ
リ
ン
グ
交
流
を
楽
し
む
こ
と
が

で
き
、
非
常
に
満
足
し
た
」
と
笑
顔

で
コ
メ
ン
ト
を
し
て
い
ま
し
た
。 

こ
れ
ま
で
の
コ
ラ
ム
に
紹
介
し
て

 

 
 

 
 

  

筑
波
大
学
の
田
中
研
究
室
と
大
学

発
ベ
ン
チ
ャ
ー
企
業
Ｔ
Ｈ
Ｆ
が
合
同

で
ボ
ウ
リ
ン
グ
大
会
を
定
期
的
に
開

催
し
て
い
ま
す
。
そ
こ
に
は
プ
ロ
並

み
の
腕
前
の
元
気
高
齢
者
か
ら
、
高

血
圧
、
糖
尿
病
、
心
臓
病
、
が
ん
を

患
っ
て
い
る
高
齢
者
、
不
整
脈
を
有

す
る
高
齢
者
が
多
数
参
加
し
て
い
ま

す
。
初
回
か
ら
第
３
回
大
会
の
参
加

選
手
の
成 

績
と
症
状 

等
に
つ
い 

て
お
聞
き 

し
ま
し
た
。 

 

     

■
初
回
大
会 

高
血
圧
、
糖
尿
病
か
ら
腎
臓
病
を

患
い
、
透
析
治
療
を
受
け
て
い
る

60
歳 

ア
ベ
レ
ー
ジ
２
０
０
（
２
位
） 

 

■
第
２
回
大
会 

82
歳 

ア
ベ
レ
ー
ジ
１
８
０
（
７
位
） 

 

■
第
３
回
大
会 

72
歳
で
が
ん
を
患
っ
て
い
る
方 

ア
ベ
レ
ー
ジ
２
２
９
（
優
勝
） 

 

 

き
た
健
幸
華
齢
（
※
）
の
方
に
も
ボ
ウ

リ
ン
グ
や
ゴ
ル
フ
を
生
き
が
い
に
し
て

い
る
方
も
多
く
い
ま
し
た
。
「
ス
ポ
ー

ツ
」
は
も
と
よ
り
ス
ポ
ー
ツ
活
動
を
通

し
た
人
と
人
と
の
交
流
が
「
健
幸
華
齢
」

の
気
持
ち
に
導
く
の
だ
と
考
え
て
い
ま

す
。
健
幸
華
齢
の
達
成
に
向
け
て
、
末

長
く
ス
ポ
ー
ツ
を 

楽
し
ん
で
戴
き
た 

い
も
の
で
す
ね
、 

と
話
し
て
く
だ
さ 

い
ま
し
た
。 

 

【
健
幸
華
齢
と
は･

･
･

】
健
康
加
齢
と
似
た
言
葉

に
「
健
幸
華
齢
」
が
あ
り
ま
す
。
後
者
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
。 

筑
波
大
学
に
あ
る
田
中
先
生
の
研
究
所
と
大
学
発
の
ベ
ン
チ
ャ
ー
企
業
で
は
、

教
室
な
ど
交
流
の
あ
る
方
を
招
い
て
ボ
ウ
リ
ン
グ
大
会
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
大

会
に
は
、
疾
病
を
患
い
な
が
ら
も
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
た
交
流
の
場
と
し
て
多
数
参

加
し
て
お
ら
れ
ま
す
。
そ
こ
で
、
元
気
に
生
活
す
る
高
齢
者
た
ち
の
話
を
ご
紹
介

い
た
し
ま
す
。 

【 咳エチケット 】 

（1）咳やくしゃみを他の人に向けて発しないようにしましょう 

（2）咳やくしゃみが出るときはできるだけマスクをしましょう 

（3）手のひらで咳やくしゃみを受け止めた時はすぐに手を洗い 

ましょう 


