
 

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 

 □ 〈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 

 

ガ
ウ
ラ
ン
ド
（
袖
ケ
浦
健
康
づ
く
り

支
援
セ
ン
タ
ー
）
で
、
奈
々
子
さ
ん
は

デ
ン
マ
ー
ク
体
操
教
室
、
娘
の
千
夏
さ

ん
は
キ
ッ
ズ
ダ
ン
ス
教
室
に
参
加
し

て
い
ま
す
。 

千
夏
さ
ん
は
、
ダ
ン
ス
が
さ
ら
に
上

達
す
る
よ
う
昨
年
の
夏
休
み
に
毎
日

練
習
を
す
る
と
目
標
を
掲
げ
、
見
事
に

 

 

 

 

 

暖かい春までもう一歩。東京でも雪が積もるほど近年は冷え込む日

が多くなりました。先日、知人と「寒くて嫌ですね。夏が恋しい」と

いう会話をしました。夏には、冬が早く来てほしい･･･といつも無いも

のねだり。古来より季節を愛する日本人としては、「春はあけぼの、冬

はつとめて」早起きして季節を感じてみるのはいいかもしれません。 

 

達
成
し
ま
し
た
。
ま
た
、
ダ
ン
ス
の
発
表
会
へ
積
極
的
に
参
加
し

更
な
る
上
達
を
目
指
し
て
い
ま
す
。 

奈
々
子
さ
ん
は
、
こ
れ
ま
で
運
動
の
経
験
が
殆
ど
あ
り
ま
せ
ん

で
し
た
が
、
千
夏
さ
ん
の
送
迎
を
す
る
う
ち
に
、
健
康
の
た
め
と

昨
夏
か
ら
友
人
を
誘
っ
て
教
室
に
通
い
は
じ
め
ま
し
た
。
通
い
は

じ
め
て
半
年
、
体
力
が
向
上
し
自
信
が
つ
き
、
日
々
の
生
活
に
張

合
い
を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ガ
ウ
ラ
ン
ド
が
主
催
す
る

課
外
活
動
イ
ベ
ン
ト
に
も
参
加
し
、
心
身
と
も
に
健
康
づ
く
り
に

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。「
こ
れ
か
ら
は
主
人
を
誘
い
、
家
族
で
“
健

康
づ
く
り
”
を
し
た
い
」
と
笑
顔
で
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。（
Ｎ
） 

（千葉県袖ケ浦市） 草彅奈々子さん
（写真右）と娘の千夏さん（写真左） 

 

エネルギー：153kcal  

たんぱく質：6.0g 食物繊維：2.3g 

 

 
 
【材料】※2人分 

 ･ニラ…………1束 ･えのき…1/2袋 
 ･カニカマ……10本 ･卵………2個 

 ･塩こしょう 適量  ･ごま油…大さじ1 

（甘酢あん） 

 ･水 大さじ 3 ･しょうゆ 大さじ 1 

 ･酢 大さじ 1 ･砂糖 大さじ 1 
 ･片栗粉 小さじ 1 

【作り方】 

①えのきは石づきを除いて半分の長さ、ニラは４㎝の長さに切る。 

カニカマは割いておく 

②卵を溶いておく。甘酢あんの材料を混ぜておく 

③フライパンにごま油をひき、①を炒める。全体に油が回ったら、塩

こしょうをする 

④溶き卵を回しかけて③をとじる。半熟状態になったら、フライパン

からお皿に移す 

⑤フライパンに甘酢あんの材料をすべて入れて火にかけ、とろみがつ

いたら④にかけてでき上がり！ 

春先が旬のニラ。この時期はやわらかくて上質のニラが多く出回って

います。緑黄色野菜のひとつで、ビタミンが豊富に含まれているほか、

カルシウムも多いのが特徴です。独特のにおいがありますが 

たくさん食べたい食材のひとつです。今回は、にらを１束を 

使って、かに玉風のメイン料理に！甘酢あんが食欲をさらに 

そそります。（管理栄養士 竹島佳代） 

 

まだまだ寒さの続くこの時期は、カラダが縮こまりがちに…。カラダのどこかに「こり」を感じて 

いませんか？もう少しで暖かい春の到来です。躍動感あふれる春にするために今のうちに「こり」を解消して 

おきましょう。今回は、「肩こり解消」を目的とした簡単なエクササイズを紹介します。 

【回数】左右各５回ずつおこないます。 

【Point】②は息を吸い肩甲骨同士を「近づける」、③は息を吐き肩甲骨同士を「遠ざける」イメージでおこないましょう 

「肩こり解消エクササイズ」~肩甲骨のストレッチ~

～ 

自宅でできる簡単エクササイズ ～カラダほぐし運動～ 

 

 

①四つん這いの姿勢をつくります。 

②左手を後頭部に添え、左肘を頭の上まで

持ち上げるイメージで肩と胸を４秒か

けて広げます。 

③左肘を胸の前に潜り込ませるイメージ

で肩と背中を４秒かけて丸めます。 



  

 

 

 

 

 

 

  

健
康
の
定
義
と
は 

 

Ｗ
Ｈ
Ｏ
（
世
界
保
健
機
関
）
に
よ
る

と
、
「
健
康
と
は
、
病
気
で
な
い
と
か
、

弱
っ
て
い
な
い
と
い
う
こ
と
で
は
な

く
、
肉
体
的
に
も
、
精
神
的
に
も
、
そ

し
て
社
会
的
に
も
、
す
べ
て
が
満
た
さ

れ
た
状
態
に
あ
る
こ
と
」（
日
本
Ｗ
Ｈ
Ｏ

協
会
訳
）
と
定
義
さ
れ
て
い
ま
す
。
血

圧
が
１
３
０
～
１
４
０
mm

Hg
な
ら
、
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
２
２
０
～
２
３
０
mg

/

dl
な
ら
、
中
性
脂
肪
が
１
５
０
～
１

６
０
mg

/

dl
な
ら
特
定
健
診
や
人
間

ド
ッ
ク
で
は
＊
印
が
つ
き
ま
す
が
、
病

人
と
ま
で
は
言
い
き
れ
ま
せ
ん
。
医
師

に
よ
っ
て
は
ハ
イ
リ
ス
ク
（
危
険
性 

 

た
。
し
か
し
、
最
近
に
な
っ
て
１
３

０
mm

Hg
を
超
え
る
と
正
常
高
値
高

血
圧
（
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
危
険
因
子
保
有
者
）
と
診
断
さ
れ
、

軽
度
肥
満
や
中
性
脂
肪
値
が
高
め
と

い
う
状
態
で
あ
れ
ば
、
専
門
家
に
よ

る
特
定
保
健
指
導
を
受
け
る
よ
う
指

示
が
き
ま
す
。 

 

指
導
を
受
け
る
よ
う
指
示
さ
れ
た
ら

病
人
な
の
で
し
ょ
う
か
？ 

  

体
重
１
３
０
kg
で
血
圧
が
標
準
な

人
と
80

kg
未
満
で
高
血
圧
の
人
が

い
ま
す
。
25
年
前
に
中
性
脂
肪
が
２

０
０
０ 

mg

/

dl
と
標
準
上
限
値

の
30
倍
と
高
か
っ
た
の
に
、
今
も
元

気
い
っ
ぱ
い
に
日
々
を
楽
し
ん
で
い

る
女
性
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
３
０

０
mg

/

dl
を
超
え
て
20
年
に
な
る

が
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
継
続
し
て
い
る

が
高
い
）
状
態
だ
と
告
げ
る
人
も
い
ま

す
。
そ
の
一
方
で
、「
制
度
上
は
異
常
で

あ
っ
て
も
、
個
人
的
に
は
何
ら
心
配
無

用
」
と
ア
ド
バ
イ
ス
す
る
医
師
も
い
ま

す
。
高
脂
血
症
の
薬
を
処
方
す
る
こ
と

は
法
的
に
可
能
で
す
が
、
筆
者
は
「
健

康
体
に
病
ら
し
き
も
の
が
宿
っ
て
い

る
」
は
標
準
と
言
え
る
と
考
え
ま
す
。 

 

最
大
血
圧
は
３
０
０
～
４
０
０
mm

Hg
を
超
え
る
と
血
管
が
切
れ
や
す
く
、

１
８
０
～
２
０
０
mm

Hg
あ
た
り
に
な

る
と
運
動
は
禁
止
、
１
６
０
～
１
７
０

mm

Hg
以
上
で
死
亡
率
が
上
昇
、
１
４
０ 

mm

Hg
で
軽
症
高
血
圧
と
み
な
さ
れ
ま

す
。
Ｗ
Ｈ
Ｏ
は
従
来
よ
り
１
６
０
mm

Hg

以
上
を
高
血
圧
症
と
定
義
し
て
き
ま
し

と
位
置
づ
け
て
展
開
し
て
い
ま
す
。
近

年
、
各
自
治
体
で
は
特
に
「
が
ん
」
に

関
す
る
取
り
組
み
を
強
化
し
て
お
り
、

女
性
特
有
の
が
ん
と
し
て
「
乳
が
ん
」

「
子
宮
頸
が
ん
」
は
広
く
知
ら
れ
て
い

ま
す
。 

乳
が
ん
の
罹
患
は
、
40
～
50
歳
代

の
方
に
多
く
認
め
ら
れ
、
胃
が
ん
の
３

倍
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
上
皮

内
が
ん
を
含
め
た
子
宮
頸
が
ん
の
発
生

率
は
、
50
歳
以
上
の
中
高
年
層
で
は
こ

の
20
年
間
で
減
少
傾
向
に
あ
り
ま
す

が
、
20
歳
か
ら
35
歳
台
で
は
急
激
に

増
加
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
ヒ
ト
パ

ピ
ロ
ー
マ
ウ
イ
ル
ス
（
Ｈ
Ｐ
Ｖ
）
と
い

う
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
が
関
与
し
て
お

り
、
高
齢
に
な 

る
ほ
ど
罹
患
者 

が
増
加
す
る
他 

の
が
ん
と
異
な 

り
、
性
活
動
が 

活
発
な
若
い
年 

代
で
感
染
の
機 

会
が
増
加
す
る 

た
め
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

正
し
い
検
診
を
適
正
に
受
診
し
て
早

期
発
見
・
早
期
治
療
を
目
指
し
ま
し
ょ

う
。 

出
典
：
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
対
策
情
報 

セ
ン
タ
ー
統
計 
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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。 

 

３
月
の
テ
ー
マ
は

女
性
の
健
康

 

厚
生
労
働
省
で
は
毎
年
３
月
１
日
か

ら
８
日
を
「
女
性
の
健
康
週
間
」
と
定

め
、
女
性
の
健
康
づ
く
り
を
国
民
運
動

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．１４３ 

３月号テーマ 「女性の健康」 

 

 

厚生労働省では、毎年 3月 1日～8日を「女性の健康週間」と

定め、女性が生涯を通じて、健康で明るく充実した日々を過ごせ

る社会を目指しています。 

この機会に自分のカラダと向き合ってみましょう。 

元
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
女
性
ラ
ン
ナ
ー
、
４

ヵ
月
で
10

kg
減
量
し
た
の
に
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
が
３
０
０
mg

/

dl
を
超
え

た
更
年
期
女
性
が
い
ま
す
。
こ
の
方
た

ち
も
健
康
体
に
病
気
ら
し
き
も
の
が
宿

っ
て
い
る
タ
イ
プ
の
典
型
例
と
言
え
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

 

こ
れ
ら
の
よ
う
に
、
健
康
と
は
広
義

の
意
味
で
「
健
康
体
に
病
ら
し
き
も
の

が
宿
る
の
は
標
準
で
あ
る
」
と
と
ら
え

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
筆
者
は
、
医
療

費
抑
制
策
な
ど
の
重
要
課
題
に
つ
い
て

有
識
者
や
国
の
動
向
は
正
し
く
な
い
と

確
信
し
て
お
り
ま
す
。
本
質
を
看
過
し

（
本
丸
を
攻
め
ず
）、
無
効
な
活
動
（
外

堀
で
騒
い
で
い
る
状
況
）
の
繰
り
返
し

で
あ
り
、
国
民
を
欺
い
て
い
る
と
さ
え

感
じ
ま
す
。
社
会
全
体
と
と
も
に
、
個
々

が
健
康
に
つ
い
て
ど
う
と
ら
え
、
意
識

を
持
つ
か
が
重
要
と
言
え
る
で
し
ょ

う
。 

皆
さ
ま
は
、「
健
康
」
の
定
義
を
ど
の
よ
う
に
お
考
え
で
し
ょ
う
か
？
人
に
よ

り
さ
ま
ざ
ま
な
考
え
が
あ
り
ま
す
が
、
今
回
は
、
田
中
先
生
の
「
健
康
体
に
病
ら

し
き
も
の
が
宿
る
の
は
標
準
で
あ
る
」
と
の
見
解
か
ら
「
健
康
」
に
つ
い
て
お
話

し
い
た
だ
き
ま
し
た
。 


