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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 

 □ 〈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〉        東京都江東区大島１－２－１       ℡０３－５８５８－２１００ 

 

平
野
裕
太
君
は
、
君
津
メ

デ
ィ
カ
ル
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ

ー
の
ベ
ビ
ー
水
泳
教
室
か
ら

水
泳
を
始
め
、
14
年
目
に
な

り
ま
す
。
１
歳
の
頃
か
ら
水

泳
に
親
し
み
、
小
学
４
年
生

の
時
参
加
し
た
ス
イ
ム
キ
ャ

ン
プ
で
泳
ぐ
楽
し
さ
を
知
っ

 

 

 

 

 

 この時期、話題になるお雑煮論争。実家に帰省されて召し上がった方も多いのでは

ないでしょうか。私の実家では、丸餅と海苔入り、すまし仕立ての南房総仕様です。

雑煮の起源は、諸説ありますが新年にあたりお供えした餅を地元の産物とまぜ煮て、

旧年の収穫に対する感謝と新年の豊作や家内安全を願って正月３が日の祝い膳でいた

だいたことが有力です。いろいろなバリエーションがある雑煮も意味があるのですね。

皆さまも今年一年の祈念をこめて感謝していただきましょう。 

 

①両手両ヒザを床につけた状態から肩甲骨を閉じることを

意識して、息を吸いながら背中をそらします 

た
の
が
き
っ
か
け
で
、
選
手
コ
ー
ス
「
チ
ー
ム
Z

E

R

O
」
に
登
録

し
ま
し
た
。
競
技
者
と
し
て
仲
間
と
共
に
練
習
に
励
み
、
今
年
は
全

国
中
学
校
水
泳
競
技
大
会
と
い
う
大
舞
台
に
出
場
し
ま
し
た
。
大
会

前
ま
で
の
練
習
で
は
タ
イ
ム
が
伸
び
ず
、
上
手
く
い
か
な
い
日
々
が

続
き
ま
し
た
が
、
コ
ー
チ
か
ら
の
ア
ド
バ
イ
ス
と
今
ま
で
の
辛
い
練

習
を
信
じ
て
試
合
に
臨
み
、
１
０
０
ｍ
バ
タ
フ
ラ
イ
で
14
位
自
己
ベ

ス
ト
と
い
う
、
最
高
の
成
績
を
収
め
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

「
コ
ー
チ
を
は
じ
め
、
共
に
練
習
を
し
た
仲
間
、
そ
し
て
自
分
を

支
え
て
く
れ
た
家
族
に
心
か
ら
感
謝
の
気
持
ち
が
湧
く
。
今
後
の
目

標
は
、
イ
ン
タ
ー
ハ
イ
・
国
民
体
育
大
会
出
場
！
」
と
語
っ
て
く
れ

た
裕
太
君
、
今
日
も
仲
間
と
と
も
に
練
習
に
励
ん
で
い
ま
す
。
（
W
） 

 

（千葉県富津市）平野裕汰さん 

 

 

エネルギー414kcal  

たんぱく質 11.0g  食物繊維 4.3g  

 

 
 
【材料】※2人分 

・切りもち････4個   ・白菜･････3枚 

・人参････････1/2本 ・長ねぎ･･･1本 

・豚肉････････50g  ・しょうが半かけ 

・ごま油･･････大さじ 1/2  

・塩こしょう･･適量 

(A)鶏ガラだし･･･････300ml   オイスターソース･･･大さじ 1/2 

しょうゆ･････････大さじ 1/2  片栗粉･････････････小さじ 1 

【作り方】 

①白菜は 1 ㎝程度の幅に切る。にんじんは短冊切り、長ねぎはななめ切

り、しょうがはみじん切りにする 

②フライパンにごま油を熱し、半分に切った切りもちをこんがり焼く 

焼けたらフライパンから取り出しておく 

③②のフライパンでしょうがと豚肉を炒め、色が変わったら塩こしょう

をふる 

④白菜・にんじん・長ねぎを加え、軽く炒めたら(A)を加え、煮る 

⑤片栗粉を倍量の水で溶き、少しずつ加えてとろみをつける 

⑥②のもちの上に⑤のあんかけをかけたら、でき上がり！ 

余ったおもちの活用レシピ！野菜のあんをかけて、おなか 

も満足の一品に。白菜は冬の代表的な野菜です。ビタミン C 

とともに塩分をカラダの外に排出する働きがあるカリウムも 

豊富で、高血圧の人にもたくさん食べていただきたい野菜 

です。（管理栄養士 竹島佳代） 

 

 

いよいよ寒さが本格的になり、ついつい背中を丸めがちではありませんか？「姿勢の乱れ」から肩

こり、腰痛等につながることが多くあります。肩から腰椎のストレッチにチャレンジし、カラダの背

面をスッキリとほぐしていきましょう。 

 

【回数】３～５回くりかえしましょう 

【Point】動作はゆっくりと、背骨ひとつずつを動かしていくことを意識しながらおこないましょう。 

②肩甲骨が開くことを意識して、息を吐きながら背中を丸

めましょう   

「肩から腰椎のストレッチ（CAT＆DOG）」 

自宅でできる簡単エクササイズ ～カラダほぐし運動～ 

 



  

「
声
門
下
狭
窄
」
の
た
め
、
気
管
切
開

を
受
け
て
カ
ニ
ュ
ー
レ
装
着
の
た
め

通
院
を
開
始
し
ま
し
た
。 

92
歳
の
と
き
に
下
半
身
の
浮
腫
で

病
院
に
入
院
中
「
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候

群
」
（
最
長
無
呼
吸
５
７
４
秒
）
が
発

見
さ
れ
、
退
院
後
家
庭
で
空
気
送
入
器

械
を
就
眠
時
に
使
用
し
て
い
ま
し
た
。

念
の
た
め
訪
問
看
護
師
と
週
１
回
の

派
遣
を
契
約
し
た
そ
う
で
す
。 

94
歳
で
M

R

I
と
生
体
検
査
に
よ

り
診
断
さ
れ
た
「
前
立
腺
が
ん
」
は
、

自
覚
症
状
が
無
い
の
で
様
子
を
見
て

い
る
状
況
で
、
３
ケ
月
に
一
度
、
病
院

の
検
診
を
受
け
て
い
ま
す
。 

   

ご
本
人
の
体
力
に
つ
い
て
は
、
田
中

先
生
が
病
院
内
で
お
こ
な
っ
て
い
る

病 

歴 

体
力
と
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル 

康
で
長
生
き
し
た
い
と
強
く
望
み
ま
す

が
、
健
康
長
寿
を
阻
む
要
因
の
ひ
と
つ

に
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
が
あ

り
ま
す
。 

「
ロ
コ
モ
」
と
省
さ
れ
る
ロ
コ
モ
テ

ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
、
加
齢
や
生
活

習
慣
が
原
因
で
筋
肉
・
骨
・
関
節
な
ど

の
「
運
動
器
」
の
障
害
に
よ
っ
て
移
動

能
力
に
低
下
を
き
た
し
、
生
活
の
自
立

度
が
下
が
る
状
態
を
指
し
ま
す
。
進
行

す
る
と
介
護
が
必
要
な
リ
ス
ク
が
高
く

な
り
、
ロ
コ
モ
を
予
防
す
る
こ
と
が
「
健

康
長
寿
」
に
つ
な
が
る
第
一
歩
と
言
え

ま
す
。 

ロ
コ
モ
の
予
防
に
は
「
運
動
」
が
大

き
な
役
割
を
も
っ
て
い
ま
す
。
骨
や
筋

肉
の
量
は
20
～
30
代
を
ピ
ー
ク
に
減

尐
し
て
い
き
ま
す
。
若
い
う
ち
か
ら
運

動
習
慣
を
も
つ
こ
と
で
、
加
齢
に
よ
る

筋
肉
量
の
減
尐
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
例
え
ば
散
歩
の
中
に
健
康
・
体

力
づ
く
り
の
た
め
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

（
速
歩
）
を
取
り
入
れ
る
こ
と
で
心
肺

機
能
を
高
め
、
筋
力
向
上
を
は
か
る
こ

と
も
可
能
で
す
。 

皆
さ
ま
も
日
常
生
活
に 

お
い
て
、
尐
し
ず
つ
運
動 

を
取
り
入
れ
る
よ
う
心
が 

け
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

をおこなう。研究論文、著

書、講演等多数。 

 

1
月
の
テ
ー
マ
は

生
活
習
慣

 

昨
今
の
健
康
志
向
か
ら
「
健
康
長

寿
」
と
い
う
言
葉
を
よ
く
耳
に
す
る
よ

う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
誰
し
も
が
健

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．１４１ 

１月号テーマ 「生活習慣(運動)」 

 

 

69
歳
で
初
め
て
知
り
合
い
、
そ
の
後

94
歳
の
今
日
ま
で
田
中
先
生
と
交
流
の

あ
る
男
性
の
病
歴
と
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

79
歳
の
経
皮
的
冠
動
脈
形
成
術
（
カ

テ
ー
テ
ル
）
は
不
成
功
、
心
臓
バ
イ
パ

ス
手
術
に
切
り
替
え
た
が
、
環
状
動
脈

の
先
端
の
一
部
が
心
臓
筋
肉
の
中
に
潜

り
込
ん
で
い
る
奇
形
と
わ
か
り
ま
し

た
。
半
年
後
、
声
の
し
わ
が
れ
で
受
診
、

ヘ
ル
ス
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
教
室
に
通
っ
て

２
年
が
経
っ
た
70
歳
の
こ
ろ
と
５
年

後
75
歳
の
時
に
測
定
し
ま
し
た
。 

●
70
歳
時 

体
力
年
齢
65
歳 

●
75
歳
時 

体
力
年
齢
68
歳 

 

80
歳
く
ら
い
か
ら
は
教
室
に
通
わ

な
く
な
っ
た
も
の
の
、
自
宅
で
体
操
や

筋
ト
レ
、
屋
外
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
実

践
す
る
生
活
を
続
け
、
94
歳
に
な
っ
た

今
で
も
、
庭
の
剪
定
士
と
し
て
地
域
社

会
に
貢
献
し
て
い
ま
す
。 

10
年
あ
ま
り
教
室
に
通
わ
れ
て
い

ま
し
た
が
、
常
に
級
長
（
教
室
代
表
者
）

と
し
て
仲
間
の
リ
ー
ダ
ー
的
存
在
で
し

た
。
教
室
運
営
の
担
当
責
任
者
が
退
職

す
る
こ
と
に
な
っ
た
時
に
は
、
男
性
か

ら
す
ば
ら
し
い
感
謝
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
い

た
だ
き
ま
し
た
。
そ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
は

次
号
で
ご
紹
介
し
ま
す
。 

健
康
な
人
よ
り
も
、
一
つ
く
ら
い
持
病
が
あ
る
方
が
健
康
に
気
を
配
り
、
か
え

っ
て
長
生
き
す
る
こ
と
を
「
一
病
息
災
」
と
言
い
ま
す
。
今
回
は
「
一
病
息
災
か

ら
多
病
息
災
の
時
代
」
を
テ
ー
マ
に
、
複
数
の
疾
患
を
抱
え
な
が
ら
も
元
気
に
生

活
し
、
健
康
華
齢
を
実
践
し
て
い
る
方
を
紹
介
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

運動を習慣的におこなうと、心血管系や呼吸器系の機能を高め、

生活習慣病を予防することができますが、やりすぎると腰痛・関

節痛になったり、循環器系の合併症を引き起こす可能性もありま

す。無理せず、安全におこなうよう注意しましょう。 

68
歳 

67
歳 

64
歳 

 

28
歳 

20
歳 

高
血
圧
と
診
断 

い
び
き
の
手
術 

狭
心
症
（
服
薬
開
始
） 

膀
胱
結
石
の
摘
出 

盲
腸
炎
の
手
術 

     

     

94
歳 

92
歳 

91
歳 

88
歳 

79
歳 

前
立
腺
が
ん
と
診
断 

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
を

発
見 

両
眼
白
内
障
手
術 

右
眼
「
緑
内
障
」 

経
皮
的
冠
動
脈
形
成
術 

     

     


