
 

ヘ ル ス 

 

フィットネス 

 

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 1 課〈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 

 □東京事業所 2 課〈体力つくり推進課〉        東京都江東区大島１－２－１       ℡０３－５８５８－２１００ 

 

 

と
て
も
元
気
な
濱
山
和
代
さ
ん

は
、
ヘ
ル
ス
パ
ひ
な
せ
（
岡
山
県

備
前
市
）
設
立
当
初
か
ら
通
い
始

め
、
23
年
が
経
ち
ま
し
た
。
水
泳

教
室
を
は
じ
め
水
中
歩
行
や
陸
上

の
運
動
教
室
な
ど
様
々
な
教
室
に

参
加
し
、
自
身
の
健
康
に
励
ん
で

い
ま
す
。 

以
前
、
当
施
設
が
企
画
し
た
ウ

 

 

 

 

 

年末が近づき、今年も残すところあと１ケ月となりました。クリスマス

や忘年会、年賀状の作成、大掃除などできることは早めに終わらせておき

たいものですね。また、今年の１年間を振り返ってみると、反省も多々あ

ります。一年の反省を心に留め、来年は「女子力アップ」と目標を定め、

さまざまなことにチャレンジしてみたいと思います。 

 

 

自宅でできる簡単エクササイズ  ～体幹トレーニング 『サイドプランク』～ 

 

 

【チャレンジメニュー】 

●腰をあげた状態から片脚をもちあげる

など負荷をあげてチャレンジしてみま

しょう 

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脚を揃えて横向きに寝た状態から上半身を起こ

し、ヒジを曲げてカラダを支えます 

②上腕でバランスがとることができたら腰を床から

はなし、頭からかかとまで一直線になるように姿

勢を 10～30 秒キープしましょう 

 

【P o in t】 

●左右に偏らないよう、右側と左側の両方で実施し

ましょう 

●呼吸を止めない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 

 

ォ
ー
キ
ン
グ
郊
外
講
習
会
で
は
、
中
国
地
方
最
高
峰
「
大
山
」

登
山
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
、
達
成
し
た
メ
ン
バ
ー
の
１
人
で
す
。

濱
山
さ
ん
は
そ
の
時
の
様
子
を
「
参
加
者
全
員
が
一
つ
に
な
り

成
し
遂
げ
る
こ
と
が
で
き
た
。
頂
上
で
の
景
色
は
サ
イ
コ
ー
だ

っ
た
」
と
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。 

こ
れ
か
ら
も
自
身
の
た
め
、
そ
し
て
家
族
の
た
め
に
今
の
体

力
を
維
持
し
て
楽
し
い
日
々
を
送
り
続
け
た
い
。
そ
の
た
め
に

施
設
に
通
い
続
け
る
と
云
っ
て
く
れ
ま
し
た
。
（
Ｄ
） 

（岡山県備前市）濱山和代さん 

 

 

エネルギー41kcal 炭水化物 9.6g 

たんぱく質 0.9g 脂質 0.1g 食物繊維 2.4g  

 

 

 

【材料】※2人分 

・切干大根･････20ｇ 

・水菜･････････中 1束 

・白ごま･･･････適量 

（A） 

醤油･･････････小さじ 1 

砂糖･･････････小さじ 1 

穀物酢････････小さじ 1と 1/2 

豆板醤････････小さじ 1/8～1/4 

(お好みの辛さで) 

【作り方】 

 ①切干大根はたっぷりの水でサッと戻し、水気を切ったら 

2cm の長さに切る 

 ②水菜は 2cm の長さに切る 

 ③（A）を合わせ、①と②と和える 

 ④お皿に盛って、白ごまをふりかけて完成！ 

 
 

冬が旬の水菜には風邪予防効果のあるビタミン C やカリウム、カ

ルシウムが豊富に含まれています。また、切干大根にはコレステロ

ールを体外に排出する働きのある食物繊維が豊富で、 

美肌効果にも期待ができます。自分の好みにあわせて 

豆板醤の量を調節し、ピリっとした辛さで食がすすむ 

一品の完成です！（栄養士 眞野結） 

 

 

体幹トレーニング第３弾の体幹トレーニングは、静止することで筋肉を鍛え、ヨガやピラティスな 

どでも取り入れられている「サイドプランク」。腹直筋と腹斜筋などいわゆる「腹筋」を鍛えます。 

就寝前やテレビを見ているときなどチャレンジしてみましょう！ 



 

   

 

97
歳
時
の 平

均
的
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル 

 

 

毎
朝
５
時
ご
ろ
１
階
の
自
室
で
起

床
。
洗
濯
、
掃
除
な
ど
の
基
本
的
な

こ
と
は
す
べ
て
自
身
で
お
こ
な
い
ま

す
。
ゴ
ル
フ
コ
ー
ス
に
出
な
い
日
に

は
自
宅
で
打
撃
練
習
と
散
歩
に
励
み

ま
す
。
買
い
物
や
銀
行
へ
も
一
人
で

出
か
け
ま
す
が
、
バ
ス
や
電
車
を
利

用
し
て
待
ち
時
間
が
あ
る
と
一
つ
で

も
先
の
停
留
所
ま
で
歩
き
ま
す
。
こ

れ
ら
は
他
者
の
ア
ド
バ
イ
ス
に
よ
る

も
の
で
は
な
く
、
自
然
と
身
に
つ
い

た
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
だ
そ
う
で
す
。 

 
［３］２０１４年１２月号            ヘルス&フィットネス                        Ｖｏｌ．３２ 

 

Ｖｏｌ．３２                    ヘルス&フィットネス               ２０１４年１２月号［２］ 

 

【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。 

 

す
。
一
方
で
、
飲
み
方
や
摂
取
量
を
誤

っ
た
場
合
に
は
、
心
身
の
健
康
に
害
を

も
た
ら
す
恐
れ
が
あ
る
と
指
摘
さ
れ
て

い
ま
す
。
年
末
年
始
に
か
け
て
は
忘
年

会
や
新
年
会
な
ど
ア
ル
コ
ー
ル
に
接
す

る
機
会
が
多
く
な
り
が
ち
で
す
が
、「
適

量
な
飲
酒
」
を
「
自
身
の
ペ
ー
ス
」
で

お
こ
な
う
こ
と
が
大
切
で
す
。 

「
適
量
」
に
は
個
人
差
が
あ
り
、
年

齢
・
性
別
・
そ
の
日
の
体
調
で
大
き
く

変
化
し
ま
す
。
一
般
的
に
中
年
男
性
に

比
べ
女
性
や
高
齢
者
は
ア
ル
コ
ー
ル
の

分
解
速
度
が
遅
く
、
体
重
あ
た
り
同
一

量
を
飲
酒
し
た
場
合
で
も
後
者
は
中
年

男
性
に
比
べ
臓
器
傷
害
が
起
こ
り
や
す

い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
空
腹
時

や
運
動
前
後
の
飲
酒
は
平
衡
感
覚
を
狂

わ
せ
、
心
臓
に
負
担
が
か
か
り
や
す
く

事
故
や
ケ
ガ
の
原
因
と
な
り
ま
す
。
ま

た
、
飲
酒
中
・
後
の
入
浴
は
血
圧
が
上

昇
し
体
調
に
よ
っ
て
は
脳
卒
中
を
引
き

起
こ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。 

最
後
に
、「
適
量
」
と
は
い
え
毎
日
飲

酒
す
る
こ
と
は
臓
器
に
負
担
を
か
け
て

し
ま
う
た
め
、
週
に
２
日
は
休
肝
日
を

設
定
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
休
肝

日
以
外
の
日
に
お
い
て
も
大
量
飲
酒
は

避
け
、
普
段
か
ら
適
量
の
飲
酒
を
心
掛

け
ま
し
ょ
う
。 

12
月
号
の
テ
ー
マ
は
、「
適
正
な
飲

酒
」
。
お
酒
は
昔
か
ら
「
百
薬
の
長
」

と
呼
ば
れ
、
適
度
な
飲
酒
は
科
学
的

に
も
健
康
に
よ
い
と
言
わ
れ
て
い
ま

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．１４０ 

１２月号テーマ 「適正な飲酒」 

 

 

Ｋ
さ
ん
の
生
き
が
い
で
あ
る
ゴ
ル
フ

を
で
き
る
だ
け
長
く
続
け
た
い
と
い

う
願
望
の
表
れ
で
し
ょ
う
か
。 

        

食 

生 

活 

 

食
事
は
適
量
（
腹
７
分
目
程
度
）

に
留
め
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
て
い

ま
す
。
好
物
の
食
品
は
、
納
豆
、
野

菜
、
肉
料
理
で
す
が
好
き
嫌
い
は
無

い
そ
う
で
す
。
牛
乳
を
毎
日
飲
み
、

チ
ー
ズ
は
パ
ン
食
時
に
時
々
と
グ
ラ

タ
ン
な
ど
の
料
理
で
食
し
て
い
ま

 

 
 

 
 

 

         

今
回
ご
紹
介
す
る
の
は
、
以
前
の

健
幸
華
齢
で
紹
介
し
た
Ｋ
氏
（
女

性
）
。
１
０
０
歳
を
迎
え
た
今
で
も
趣

味
の
ゴ
ル
フ
に
取
り
組
み
、
１
年
間

の
ラ
ウ
ン
ド
回
数
は
年
約
１
０
０
回

と
健
幸
華
齢
な
人
生
を
送
ら
れ
て
い

ま
す
。 

 

す
。
毎
晩
、
手
製
の
梅
酒
を
少
し
飲
み

ま
す
。
こ
の
よ
う
な
食
生
活
は
30
年
以

上
前
か
ら
変
わ
ら
な
い
よ
う
で
す
。 

 

活
力
年
齢
、
体
力
年
齢
、
見
た
目
年
齢 

 

若
い
こ
ろ
は
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
、

テ
ニ
ス
、
弓
道
、
ス
キ
ー
が
趣
味
で
、

ゴ
ル
フ
を
開
始
し
た
の
は
、
48
歳
で
し

た
。
91
歳
の
時
に
測
定
し
た
活
力
年
齢

は
、
72
歳
（
▲
19
歳
）、
体
力
年
齢
76

歳
（
▲
15
歳
）
で
し
た
。
１
０
０
歳
時

に
測
定
し
た
体
力
デ
ー
タ
か
ら
求
め
た

体
力
年
齢
は
85
歳
と
な
り
ま
し
た
。
見

た
目
年
齢
は
80
歳
く
ら
い
と
い
う
意

見
が
多
く
あ
り
ま
す
。 

読
者
に
は
、
超
高
齢
で
あ
り
な
が
ら

も
ス
ポ
ー
ツ
に
奮
闘
中
の
現
役
１
０
０

歳
女
性
の
巧
み
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を

参
考
に
し
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
。 

  

超
高
齢
化
社
会
へ
加
速
し
て
い
る
日
本
に
お
い
て
、
豊
か
に
老
い
る
と
は
ど
の

よ
う
な
こ
と
な
の
で
し
ょ
う
か
。
そ
こ
で
今
回
の
テ
ー
マ
は
「
健
幸
華
齢
」。
豊

か
に
老
い
る
こ
と
を
実
現
す
る
た
め
に
ど
の
よ
う
な
日
常
生
活
を
送
る
べ
き
か
、

そ
の
生
活
を
実
現
し
て
い
る
方
を
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。 

■健康日本 21より 

節度ある適度な飲酒としては、１日平均純アルコールで約 20g程

度とされています 
【純アルコール 20gの目安】 

ビール中ビン 1本、日本酒 1合、チュウハイ（7%）350mL缶 1本、ウィスキーダブル 1杯

などに相当します 

【
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
。 

■Ｋ氏のゴルフスコアと 

ラウンド回数 

年齢 スコア 
ラウンド 

回数 

92 歳 105 111 回  

93 歳 － 123 回  

94 歳 － 108 回  

95 歳 － 99 回  

96 歳 107 100 回  

97 歳 111 103 回  

98 歳 114 95 回  

99 歳 116 86 回  

100歳 121 － 

 


