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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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石
川
澄
空
君
は
、
４
歳
か
ら
ヘ
ル
ス

パ
塩
尻
（
長
野
県
塩
尻
市
）
の
水
泳
教

室
に
通
い
始
め
、
今
年
の
２
月
か
ら
は

「
競
泳
チ
ー
ム
準
育
成
ク
ラ
ス
」
に
変

更
し
、
上
級
生
や
同
じ
学
年
の
ラ
イ
バ

ル
達
と
活
動
し
て
い
ま
す
。 

競
泳
チ
ー
ム
準
育
成
ク
ラ
ス
に
入
っ

 

 

 

 

食品表示法施行により機能性表示食品制度が導入されて１カ月。 

「骨の健康が保てる」などカラダにどう機能するか様々な情報を目

にする機会が多くなりました。私の場合は、カラダに良いと言われる

と偏って摂取してしまいがち。もっと正しい知識を身につけたいと思

います。 

 

（長野県塩尻市）石川澄空くん 

 

エネルギー：79kcal  

たんぱく質：4.5g 食物繊維：1.5g 

 

 
 
 

【材料】※2人分 

 豆 苗………………1パック 

 ちくわ………………1本 
 ごま油………………大さじ1/2 
 オイスターソース…大さじ1/2 
 塩コショウ…………適量 

【作り方】 

①豆苗の根元を切り、水で洗って食べやすい長さに切る。ちくわは縦

半分に切り、斜め切りにする 

②熱したフライパンにごま油をひき、ちくわを炒める 

③ちくわに軽く焦げ目が付いたら、豆苗を入れて強火で炒め、塩コシ

ョウをする 

④③にオイスターソースを加え、全体を混ぜたらできあがり 

豆苗（とうみょう）は、βカロチンがホウレンソウよりも多く、ビタ

ミンＢ群やビタミンＫ、葉酸なども豊富で非常に栄養価が高い野菜です。

根付きの豆苗を刈り採ったあと、根の部分を水を張った容器に入れてお

くともう一度収穫することができるのも豆苗の魅力です。 

加熱するとかさも減って、たっぷり食べることができます！ 

（管理栄養士 竹島佳代） 

 

日常生活において疲れを感じた際に、歳のせいにしていませんか？もちろん、歳を重ねるとともに筋肉は 

減尐し、体力が低下します。しかし、トレーニングをしている方としてない方では筋肉の減り方が違います。 

今回は、体幹トレーニングをテーマに疲れにくいカラダづくりを始めましょう。 

【回数】10～20 秒間を×2～3 セットおこないます  【Point】おしりに力を入れることを忘れないようにしましょう 

自宅でできる簡単エクササイズ  
～体幹トレーニング・テーブルバランス～ 

 

 

【テーブルバランス】（基本） 

①カラダが床と平行になるように腕、脚で支えます 

②おしりに力を入れ 

下がらないように 

キープします 

【テーブルバランス】（応用） 

①基本ポーズと同じポーズを作ります 

②片脚を伸ばして 

床と平行をキー 

プします 

て
苦
手
だ
っ
た
ク
イ
ッ
ク
タ
ー
ン
を
毎
日
練
習
し
、
克
服
す
る
こ

と
が
で
き
た
こ
と
が
一
番
う
れ
し
か
っ
た
澄
空
君
に
イ
ン
タ
ビ
ュ

ー
し
ま
し
た
。 

「
き
つ
い
練
習
メ
ニ
ュ
ー
も
あ
る
け
れ
ど
、
水
泳
が
大
好
き
で

仲
間
た
ち
と
一
緒
に
励
ま
し
合
い
な
が
ら
頑
張
っ
て
い
ま
す
。
競

泳
チ
ー
ム
の
活
動
と
し
て
ま
だ
３
ヵ
月
な
の
で
今
は
目
の
前
の
練

習
を
精
一
杯
や
り
ま
す
。
１
秒
で
も
速
い
タ
イ
ム
で
泳
げ
る
よ
う

に
な
り
、
全
国
ジ
ュ
ニ
ア
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
出
場
す
る
と
い
う
目

標
に
向
け
練
習
を
休
ま
ず
に
一
か
き
一
蹴
り
を
全
力
で
お
こ
な
い

ま
す
」
と
４
月
か
ら
始
ま
っ
た
水
泳
大
会
に
向
け
意
気
込
み
を
語

っ
て
く
れ
ま
し
た
。
（
T
） 



  

 

 

 

 

 

 

  

 
 

 

ま
ず
第
一
に
、
競
争
心
や
技
能
向
上

心
は
ほ
ど
ほ
ど
に
カ
ラ
ダ
を
動
か
す

こ
と
、
仲
間
と
と
も
に
ス
ポ
ー
ツ
に
参

加
し
、
触
れ
合
う
こ
と
に
価
値
を
置
き

た
い
。
自
分
は
生
き
て
い
る
、
し
か
も

ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
め
て
い
る
、
こ
れ
こ

そ
幸
運
・
幸
福
そ
の
も
の
だ
と
い
っ
た

考
え
方
を
醸
成
し
て
い
く
の
が
よ
い

で
し
ょ
う
。
そ
れ
が
「
健
幸
華
齢
」
へ

の
歩
み
と
な
る
で
し
ょ
う
。 

 

運 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
は
、

手
軽
で
始
め
や
す
い
一
方
で
ウ
ォ
ー

運
動
種
目
の
選
定 

健
幸
華
齢
思
考 

[
1st 

Sport
]

と
初
め
て
取
り
組
む
運

動
種
目[2nd 

Sport]

を
融
合
さ
せ
る

こ
と
が
、
運
動
へ
の
関
心
を
維
持
す
る

う
え
で
有
効
で
し
ょ
う
。 

は
じ
め
て
取
り
組
む
種
目
に
つ
い

て
は
、
気
負
い
が
無
く
、
技
能
向
上
の

伸
び
代
が
大
き
く
て
楽
し
め
る
よ
う

で
す
。
高
度
な
技
術
の
習
得
に
取
り
組

ま
な
い
た
め
、
怪
我
も
起
こ
し
に
く

く
、
一
般
に
取
り
組
み
期
間
が
長
い
傾

向
に
あ
り
ま
す
。
ダ
ン
ス
系
、
ア
ク
ア

系
、
グ
ラ
ン
ド
ゴ
ル
フ
、 

太
極
拳
、
ボ
ウ
リ
ン
グ 

な
ど
は
、 2nd Sport 

の
候
補
と
し
て
奨
励
し
ま
す
。 

 個
々
に
合
わ
せ
た
実
践
の
前
に 

 

次
に
あ
げ
る
項
目
に
よ
り
怪
我
防

止
の
た
め
の
オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド
の
留

意
点
を
認
識
す
る
こ
と
が
肝
要
で
す
。 

ム
ア
ッ
プ
を
省
略
し
や
す
く
、
膝
や
腰

な
ど
を
痛
め
る
危
険
性
も
あ
り
ま
す
。

新
車
の
初
乗
り
気
分
の
よ
う
に
、
カ
ラ

ダ
を
い
た
わ
る
こ
と
が
大
切
で
し
ょ

う
。 カ

ラ
ダ
の
歪
み
を
整
え
る
ダ
ン
ス

や
ヨ
ガ
、
浮
力
を
利
用
で
き
る
水
泳
や

ア
ク
ア
系
は
、
怪
我
の
リ
ス
ク
が
低

く
、
全
身
の
さ
ま
ざ
ま
な
筋
肉
を
使
っ

て
脳
へ
刺
激
を
与
え
る
目
的
と
し
て
、

ス
マ
ー
ト
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
（
多
種
目
の

組
合
せ
）
を
提
唱
し
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
若
い
こ
ろ
に
熱
中
し
た
運
動

種
目
に
取
り
組
む
と
、
技
能
は
伸
び

ず
、
意
欲
ま
で
低
下
し
や
す
い
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
若
い
頃
の
運
動
種
目

流
煙
」、
タ
バ
コ
か
ら
立
ち
上
が
る
「
副

流
煙
」
と
分
類
さ
れ
、
副
流
煙
を
非
喫

煙
者
が
吸
う
こ
と
を
「
受
動
喫
煙
」
と

呼
び
、
と
く
に
副
流
煙
に
は
有
害
物
質

が
多
く
含
ま
れ
、
カ
ラ
ダ
に
大
き
な
悪

影
響
を
及
ぼ
す
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

２
種
類
の
煙
に
つ
い
て
タ
バ
コ
の
三
大

有
害
物
質
を
比
較
す
る
と
主
流
煙
を
１

と
し
た
場
合
に
は
、
副
流
煙
に
は
ニ
コ

チ
ン

倍
、
タ
ー
ル

倍
、
一
酸
化

炭
素

倍
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。(

図

１
参
照)

副
流
煙
の
危
険
性
は
、
今
で
は

学
校
教
育
や
マ
ス
メ
デ
ィ
ア
に
よ
る
広

告
に
よ
り
今
で
は
社
会
に
周
知
さ
れ
、

店
舗
な
ど
に
よ
る
分
煙
の
推
進
や
歩
き

タ
バ
コ
の
禁
止
な
ど
各
自
治
体
で
制
度

化
が
進
ん
で
い
ま
す
。
喫
煙
者
も
非
喫

煙
者
も
一
人
ひ
と
り
が
受
動
喫
煙
の
危

険
性
を
理
解
し
、
行
動
を
心
が
け
る
こ

と
で
、
よ
り
住
み
や
す
く
、
ク
リ
ー
ン

な
社
会
が
発
展 

し
て
い
く
こ
と 

で
し
ょ
う
。 

な
お
、
環
境 

問
題
と
な
っ
て 

い
る
PM

の 

ひ
と
つ
に
タ
バ 

コ
の
煙
も
含
ま 

れ
て
い
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。 

 

５
月
の
テ
ー
マ
は
、「
禁
煙
」。
今
回

は
、
受
動
喫
煙
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま

し
ょ
う
。
タ
バ
コ
の
煙
に
は
大
き
く
二

つ
の
煙
が
あ
り
、
喫
煙
者
が
吸
う
「
主

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．１４５ 

５月号テーマ 「禁煙」 

 

 

タバコの煙には、タール、ニコチン、一酸化炭素などの有害物

質が含まれており、喫煙者がタバコのフィルターを通して吸い込

む＜主流煙＞よりも、タバコの先から立ち昇る＜副流煙＞の方が、

より多くの有害物質を含んでいます。 

【
怪
我
防
止
の
た
め
の
留
意
点
】 

 

●
体
質
（
高
血
圧
、
脳
梗
塞
な
ど
） 

●
不
整
脈
（
心
房
細
動
な
ど
） 

●
自
覚
症
状
（
め
ま
い
、
胸
痛
な
ど
） 

●
自
然
環
境
（
気
温
・
湿
度
）
へ
の
適

応
力 

●
食
事
や
水
分
（
過
剰
摂
取
、
過
不
足
） 

●
ス
ポ
ー
ツ
特
性
（
種
目
に
よ
っ
て
は

高
リ
ス
ク
） 

●
内
服
薬
（
高
血
糖
、
高
血
圧
、
睡
眠

導
入
剤
）
の
影
響 

 

こ
れ
ら
は
医
師
に
も
ス
ポ
ー
ツ
指
導

者
に
も
支
援
の
限
界
が
大
き
い
た
め
、

他
者
依
存
で
は
な
く
、
本
人
や
家
族
が

お
さ
え
て
お
く
べ
き
も
の
で
し
ょ
う
。

個
人
の
自
己
責
任
の
も
と
、
ヘ
ル
シ
ー

リ
テ
ラ
シ
ー
を
高
め
、
政
府
や
行
政
の

介
入
は
最
小
限
に
留
め
る
の
が
理
想
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

  

今
月
は
「
生
活
習
慣
病
予
防
・
介
護
予
防
の
た
め
の
運
動
」
を
テ
ー
マ
に
、
運

動
種
目
へ
の
考
え
方
や
事
故
防
止
を
踏
ま
え
て
、
日
々
の
生
活
が
愉
し
め
る
「
習

慣
化
の
重
要
性
」
に
つ
い
て
、
田
中
先
生
に
お
話
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

■図 1.タバコの煙から出る有害物質 

主流煙 副流煙 

ニコチン   0.46mg ニコチン   1.27mg 

タ ー ル   10.2mg タ ー ル   34.5mg 

一酸化炭素  31.4mg 一酸化炭素  148mg 

 
資料 厚生省（現在厚生労働省）編「喫煙と健康」第2版(2002) 

個
々
に
合
わ
せ
た
実
践
の
前
に 


