
 

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 

 

 

綾
野
さ
ん
は
、
シ
ニ
ア
運
動
教
室
に
通
い

は
じ
め
て
10
年
間
ほ
ぼ
休
ま
ず
受
講
し
て

い
ま
す
。
元
来
運
動
好
き
な
綾
野
さ
ん
は
、

40
年
前
か
ら
始
め
た
ジ
ョ
ギ
ン
グ
が
日
課

で
、
85
歳
の
現
在
は
砂
浜
か
ら
見
え
る
朝
日

を
楽
し
み
に
１
日
５
千
歩
を
目
安
に
海
沿

 

 

 

 

近所を散歩中に老夫婦が営む弁当屋さんを発見。立ち寄ってみると

お父さんが話しかけてくれました。「さっき来た兄ちゃんは半月くらい

ツケあるんだよ。稼ぎが少ないみたいだからかわいそうじゃないか。

いいから持って行けと話をしたんだよ」並んでいるお弁当は大盛りな

らぬ山盛り弁当。フランチャイズの拡大により個人商店が減少する中、

太っ腹で人情味のあるお店に心を動かされました。 

 

（千葉県富津市）綾野弘さん 

エネルギー ：177kcal  炭水化物：9.7g  

たんぱく質 ：13.2g 脂質 8.6g 

食 物 繊 維 ：1.8g 

 

 

 

【材料】※3～4人分 

 ・豚もも肉･･････ 200g 

 ・きゅうり･･････ 2 本 
 ・もやし････････ 1 袋 
 ・ごま油････････ 大さじ 1 

  味噌･･････大さじ 2 
  みりん････大さじ 1 
  砂糖･･････大さじ 1 

  酒････････大さじ 1 

【作り方】 

①もやしを軽くゆで、よく水を切る 

②きゅうりを乱切りにする 

③ごま油を入れてあたためたフライパンに豚肉を入れ、色が変わるま

で炒める 

④③に①・②を入れて軽く炒めたら(A)をいれる 
 

きゅうりともやしのシャキシャキとした食感を残すためには炒めすぎ

ないことがポイント！味噌だれに梅をいれてサッパリした味付けにした

り、豆板醤を入れてピリ辛にするなど味を変えてアレンジすることもで

きます。疲労回復に効果的なビタミン B1 が多く含まれる 

豚肉をとり、夏の暑さに負けないカラダをつくりましょう。 

（管理栄養士 吉井香瑠） 

 

梅雨が明けて夏本番を迎え、ボディラインが気になる方も多いかもしれません。夏を迎えて 

もう間に合わない･･･と思っている方にオススメの運動をご紹介します。運動による筋肉量の増 

加は、基礎代謝の向上につながりますので太りにくい理想のカラダづくりと言えます。「アブアイソメ

トリック」（筋力トレーニングの一種）で理想のボディラインを手に入れましょう！ 

自宅でできる簡単エクササイズ ～夏本番 簡単エクササイズで理想のカラダを手に入れよう！～ 

 

 

い
を
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
て
い
る
そ
う
で
す
。 

「
今
で
も
元
気
に
カ
ラ
ダ
を
動
か
せ
る
の
は
教
室
の
お
か

げ
。
教
室
に
通
っ
て
い
な
け
れ
ば
こ
こ
ま
で
元
気
で
は
な
か
っ

た
。
３
年
後
の
米
寿
は
孫
が
親
戚
を
集
め
て
盛
大
な
パ
ー
テ
ィ

ー
を
開
い
て
く
れ
る
。
そ
し
て
５
年
後
の
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

を
も
う
一
度
観
た
い
。
そ
の
た
め
に
『
明
日
』
元
気
で
い
ら
れ

る
た
め
に
『
今
日
』
を
一
生
懸
命
に
過
ご
す
こ
と
が
大
事
。
そ

の
積
み
重
ね
で
３
年
後
、
５
年
後
の
目
標
に
繋
が
っ
て
く
れ
ば

良
い
」
と
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。
（
Ｎ
） 

②片足ずつ、つま先を後ろに滑ら
せながらひざを床から離します 

③カラダを一直線にしたらお腹を 
へこませて姿勢をキープします 
はじめは 5 秒～10 秒程度で構いません。慣れてきたら

30 秒を目標におこないましょう 

①両ひじと両ひざをついて
四つん這いになります 

（Ａ） 

【回 数】初めは 1 回、慣れてきたら３回を目標におこないます 
【Point】 ・呼吸は止めずにゆっくりとおこないます ・ひじは肩幅より開きすぎないようにします 
 ・お尻が上がりすぎないよう注意します 
【注意】呼吸を止めると血圧が上昇します。高血圧の人は注意しましょう 
 



  

 

 

 

 

 

 

  

    

転
倒
防
止
に
は
、
１
に
バ
ラ
ン
ス
、

２
に
筋
力
、
そ
し
て
危
険
な
環
境
要
因

の
排
除
な
ど
と
言
わ
れ
ま
す
が
、
実
際

に
そ
う
な
の
で
し
ょ
う
か
？ 

私
は

１
に
転
倒
し
な
い
心
得
、
２
に
内
服
薬

の
管
理
、
３
に
体
力
と
考
え
て
い
ま

す
。
単
に
片
足
立
ち
バ
ラ
ン
ス
が
５
秒

か
ら
10
秒
に
、
脚
筋
力
が
50

kg
か
ら

55

kg
に
増
え
れ
ば
、 

転
倒
し
に
く
く
な 

る
と
い
う
も
の
で 

は
あ
り
ま
せ
ん
。 

●
歩
き
や
す
い
靴
の
選
択 

 

●
風
雨･

積
雪
・ 

路
面
凍
結
時
に
は 

外
出
を
控
え
る 

     

私
ど
も
の
研
究
に
よ
る
と
、
高
体
力

の
人
が
よ
く
運
動
し
て
も
転
倒
率
は

増
え
ま
せ
ん
が
、
次
の
知
見
を
得
ま
し

た
。 

 ●
低
体
力
の
人
で
は
運
動
量
を
増
や

す
と
転
倒
率
が
増
す
こ
と 

 

●
転
倒
の
危
険
因
子
を
た
く
さ
ん
有

し
て
い
る
と
運
動
し
な
い
群
に
比

べ
て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
習
慣
群
で
転

次
の
よ
う
な
各
自
に
合
っ
た
防
止
策

を
企
て
て
い
く
こ
と
が
肝
要
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。 

 

●
体
力
を
落
と
さ
な
い
（
＝
維
持
す

る
）
心
が
け 

 

●
老
化
が
進
行
し
て
い
る
か
ら
こ
そ

体
力
の
さ
ら
な
る
低
下
を
補
う
注

意
力
の
増
高 

 

●
睡
眠
導
入
剤 

な
ど
内
服
薬 

の
見
直
し 

  

ダ
の
倦
怠
感
、
筋
肉
の
痙
攣
、
頭
痛
、

め
ま
い
、
動
悸
な
ど
の
症
状
が
出
た
と

き
に
は
既
に
危
険
な
状
態
と
言
え
ま

す
。
特
に
、
梅
雨
明
け
時
期
は
カ
ラ
ダ

が
暑
さ
に
慣
れ
て
い
な
い
た
め
、
軽
作

業
で
も
熱
中
症
に
な
る
可
能
性
が
あ

り
、
日
々
の
予
防
が
大
切
で
し
ょ
う
。 

熱
中
症
の
予
防
法
と
し
て
、
水
分
補

給
と
冷
房
の
活
用
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

し
か
し
、
い
ず
れ
も
飲
み
す
ぎ
・
冷
や

し
す
ぎ
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。
ま
ず
、

水
分
補
給
は
、
一
度
に
大
量
の
水
を
飲

む
こ
と
に
よ
る
胃
腸
へ
の
負
担
を
か
け

な
い
た
め
、
一
日
の
中
で
時
間
を
決
め

て
数
回
に
分
け
て
摂
取
す
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
冷
房
が
き
き
す
ぎ

た
部
屋
か
ら
暑
い
屋
外
に
出
る
と
自
律

神
経
が
混
乱
し
、
発
汗
な
ど
の
体
温
調

節
機
能
が
う
ま
く
働
か
な
く
な
る
こ
と

に
よ
り
息
苦
し
さ
や
め
ま
い
を
感
じ
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
、
部
屋
の
冷
や

し
す
ぎ
に
は
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
こ
ま
め
な
水
分
補
給
や
適
度

な
冷
房
の
活
用
の
ほ
か
に
も
体
調
が
悪

い
と
き
は
暑
い
日
中
の
外
出
や
運
動
を

控
え
る
、
通
気
性
の
よ
い
服
を
着
て
外

出
時
に
は
帽
子
を
か
ぶ
る
な
ど
、
普
段

か
ら
熱
中
症
予
防
に
心
が
け
て
い
き
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。 

 

７
月
の
テ
ー
マ
は
、
「
熱
中
症
予

防
」
。
熱
中
症
は
、
暑
い
環
境
で
ス
ポ

ー
ツ
や
労
働
を
し
て
い
る
以
外
に
日

常
生
活
で
起
こ
り
え
る
も
の
で
、
カ
ラ

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．１４７ 

７月号テーマ 「熱中症予防」 

 

 

熱中症予防のポイントは「水分補給」と「暑さを避けること」 

のどが渇いていなくてもこまめに水分補給を心がけ、外出の際は

必ず日傘・帽子を着用し、こまめに休憩しましょう。 

倒
が
増
え
る
こ
と 

 

●
２
種
目
以
上
の
運
動
を
習
慣
化
し
て

い
る
群
は
、
ま
っ
た
く
運
動
し
な
い

群
や
１
種
目
の
み
の
群
に
比
べ
外
傷

を
伴
う
転
倒
率
が
半
分
に
低
下
す
る 

 

体
力
の
低
下
を
感
じ
出
し
た
ら
、
体

力
強
化
と
と
も
に
、
よ
り
慎
重
に
運
動

す
る
姿
勢
（
意
識
）
が
肝
要
と
言
え
ま

す
。
ま
た
、
室
内
や
玄
関
先
、
風
呂
場

の
環
境
整
備
、
シ
ュ
ー
ズ
や
ス
リ
ッ
パ

の
適
合
チ
ェ
ッ
ク
、
そ
し
て
内
服
薬
の

影
響
（
眠
気
、
め
ま
い
、
血
圧
や
血
糖

値
の
低
下
の
有
無
な
ど
）
に
も
注
視
し

て
い
く
こ
と
が
必 

要
で
す
。 

本
人
と
と
も
に
、 

家
族
の
注
意
力
を 

増
す
よ
う
に
心
が 

け
ま
し
ょ
う
。 

         

日
常
生
活
に
お
い
て
、
小
さ
な
段
差
な
ど
に
つ
ま
づ
い
た
経
験
が
あ
る
方
も
多
い

こ
と
で
し
ょ
う
。
転
倒
し
な
い
た
め
に
運
動
を
し
て
備
え
て
い
る
方
も
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
今
回
は
「
転
倒
防
止
策
は
多
種
多
様
」
と
い
う
テ
ー
マ
で
転
倒

防
止
に
対
す
る
心
構
え
に
つ
い
て
お
話
を
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

転
倒
防
止
の
た
め
に で

き
る
こ
と 

体
力
と
転
倒
率
の
関
連
性 


