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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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寺
尾
恭
司
さ
ん
は
、
袖
ケ
浦
健
康
づ
く
り

支
援
セ
ン
タ
ー
（
通
称
ガ
ウ
ラ
ン
ド
・
千
葉

県
袖
ケ
浦
市
）
の
温
水
プ
ー
ル
で
成
人
水
泳

教
室
に
毎
週
参
加
し
て
い
ま
す
。
バ
タ
フ
ラ

イ
を
得
意
と
し
て
６
月
に
お
こ
な
わ
れ
た

君
津
市
民
水
泳
大
会
で
は
60
歳
男
子
25

m

 

 

 

 

 朝晩に涼しさを感じて秋の長夜には、スポーツはもとより読書、音

楽や映画鑑賞などさまざまなことにチャレンジできる季節ではないで

しょうか。私は、ここ数年ほど紅葉狩りを楽しむことを教えてもらい

ました。季節を楽しめることも大人になった証拠、四季のある日本な

らではの習慣を今年も楽しみたいと思います。 

【肩の上げ下ろし】 

（千葉県袖ケ浦市）寺尾恭司さん 

エネルギー：157kcal   

たんぱく質：12.9g 食物繊維：3.9g 

 

 

 

【材料】※2人分 

 ・豚肉(うす切り)･･･ 100g 
 ・えのき････････1パック 

 ・ぶなしめじ････1/2袋 
 ・マイタケ･･････1/2袋 
 ・大根･･････････5cm程度 

 ・大葉･･････････2枚 
 ・日本酒････････大さじ 1 
 ・生姜･･････････1かけ  ・ぽん酢････････適量 

   
【作り方】 

①えのきは、半分の長さに切ってほぐす。ぶなしめじ、マイタケは小

房に分ける 

②大根は、皮をむいてすり下ろしザルにあげて水切りする。生姜は、

千切りにして水にさらす。大葉は千切りにする 

③フライパンに①を入れてその上に豚肉を広げてのせ、水を切った生

姜を散らし日本酒を回しかけ、ふたをして中火にかける 

④豚肉の赤味が消えてきたらふたを外し、水分を飛ばすように炒める 

⑤豚肉に火が通ったら皿に盛り、②の大根、大葉を乗せて、ぽん酢を

かけてでき上がり 

季節は秋に入りましたが、暑い日が続きます。今回は、疲労回復効果

のあるビタミン B１の多い豚肉と旬のきのこを合わせてぽん酢でさっぱ

りと食べやすくフライパンで手軽に蒸し料理。きのこは、食 

物繊維が豊富で便秘改善や体内の有害物質を体外に排出する 

効果が期待できます。いずれもたくさん摂ってカラダの中か 

らスッキリ健康を目指しましょう。（管理栄養士 竹島佳代） 

 

ペットボトルエクササイズは、気軽に始められるところがポイント。500ml ペットボトルは持ち 

やすく、満水状態で約 500ｇの重りとして最適です。また、肩周りを中心としたエクササイズで夏 

場の冷房で緊張した肩の筋肉をほぐし、血行をよくするとともに上半身の筋力向上を目指しましょう。 

自宅でできる簡単エクササイズ ～自宅で簡単！ペットボトルエクササイズ～ 

 

 

バ
タ
フ
ラ
イ
に
お
い
て
第
２
位
の
好
成
績
を
記
録
し
ま
し
た
。

以
前
は
、
健
康
増
進
を
目
的
に
シ
ニ
ア
運
動
教
室
に
参
加
し
て

い
ま
し
た
が
、
３
年
前
か
ら
成
人
水
泳
教
室
に
切
り
替
え
、
昨

年
か
ら
は
受
講
回
数
を
増
や
し
て
週
２
回
の
教
室
に
欠
か
さ
ず

参
加
し
て
い
ま
す
。
水
泳
教
室
を
受
講
し
て
得
意
種
目
以
外
の

泳
法
技
術
も
向
上
し
、
泳
ぎ
の
幅
が
広
が
っ
た
そ
う
で
す
。 

ま
た
、
寺
尾
さ
ん
の
お
孫
さ
ん
も
ガ
ウ
ラ
ン
ド
の
水
泳
教
室

を
受
講
し
て
お
り
、
寺
尾
さ
ん
は
「
孫
に
負
け
ず
に
泳
ぎ
続
け

る
こ
と
が
目
標
」
と
嬉
し
そ
う
に
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。（
Ｎ
） 

①直立して両手にペット

ボトルを持ち、肩をすく

める 

 

②一気に脱力して肩を下

ろし、リラックスする  
 

※肩周りの筋肉（僧帽筋）に力を

入れたり緩めたりすることで

肩こりの改善が期待できます 

 

【Point】・背筋をしっかりと伸ばしましょう 
・肩の力を抜く時は息を吐きながらおこないましょう 
 
【回数】いずれの運動とも 10 回程度を目安としましょう 

【アームカール】 

【Point】 
・肘を伸ばした反動を使って上げないようにしましょう 
・下ろす時は惰性ではなく、腕を意識してゆっくりと力を使い 
ながらゆっくりとおろしましょう 

①直立姿勢から肘をカラ

ダに密着させながら位

置を動かさないように

腕を曲げる 

②腕を元の位置へおろす 
 

 

※ペットボトルが重い場合には

水の量を調節し、軽いと感じる

場合には砂を入れて重さを調

節しましょう 

① ② ② ① 



  

 

 

 

 

 

 

  

健
幸
華
齢
を
目
指
す 

 健
康
長
寿
よ
り
は
元
気
長
寿
、 

元
気
長
寿
よ
り
は
達
老
人
生
、 

達
老
人
生
よ
り
は
健
幸
華
齢
、 

と
い
っ
た
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
少
子
高

齢
化
・
平
均
年
齢
の
高
年
齢
化
時
代
に

お
い
て
は
適
当
と
思
い
ま
す
。
健
康
長

寿
や
健
幸
華
齢
の
達
成
に
は
、
個
人
の

努
力
と
運
が
大
き
く
影
響
す
る
で
し

ょ
う
。 

 個
人
の
努
力
と
運 

 

個
人
の
努
力
と
は
、
次
の
よ
う
な

す
。
例
え
ば
、
次
の
よ
う
な
ケ
ー
ス
が

あ
り
ま
す
。 

 １
．
腫
瘍
が
見
つ
か
り
慌
て
て
手
術
し

た
け
れ
ど
が
ん
で
な
か
っ
た
と

い
う
ケ
ー
ス 

２
．
高
度
肥
満
で
が
ん
手
術
後
に
感
染

症
に
か
か
り
早
世
さ
れ
た
ケ
ー

ス 

３
．
余
命
６
ヶ
月
宣
告
を
受
け
た
け
れ

ど
そ
の
後
20
年
も
生
き
て
い
る

ケ
ー
ス 

ま
さ
に
運
不
運
で
す
ね
。 

 

が
ん
検
診
を
受
診
し
て
、
正
し
く
判

定
さ
れ
る
か
ど
う
か
も
あ
る
意
味
運

次
第
と
言
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
マ

ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
ー
に
よ
る
乳
が
ん
検

診
を
受
け
て
、
陽
性
判
定
を
受
け
た
と

し
ま
し
ょ
う
。
そ
の
確
率
は
10
分
の
１

日
々
の
心
が
け
で
す
。 

 １
．
が
ん
検
診
や
特
定
健
診
の
受
診
に

よ
る
早
期
発
見
・
早
期
治
療 

２
．
節
酒
・
禁
煙 

３
．
減
塩
・
減
油
・
減
糖 

４
．
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事 

５
．
体
力
つ
く
り 

６
．
心
の
平
安
（
リ
ラ
ク
セ
ー
シ
ョ
ン
） 

 

一
口
に
言
う
と
ス
マ
ー
ト
な
（
賢

い
）
生
き
方
・
老
い
方
の
有
無
で
し
ょ

う
。 も

う
一
つ
の
運
と
は
、
個
人
の
努
力

で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
も
の
で

状
態
で
日
常
生
活
を
送
れ
る
期
間
を
表

す
「
健
康
寿
命
」
の
延
伸
を
目
的
に
様
々

な
啓
発
活
動
を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。 

厚
生
労
働
省
の
平
成
25
年
簡
易
生

命
表
に
よ
る
と
日
本
人
の
平
均
寿
命

は
、
女
性
が
86
・
61
、
男
性
が
80
・
21

歳
と
男
女
と
も
80
歳
を
超
え
、
世
界
有

数
の
長
寿
国
家
と
な
っ
た
日
本
。
一
方

で
健
康
寿
命
は
、
女
性
73
・
62
歳
、

男
性
70
・
42
歳
（
厚
生
労
働
科
学
研

究
費
補
助
金
「
健
康
寿
命
に
お
け
る
将

来
予
測
と
生
活
習
慣
病
対
策
の
費
用
対

効
果
に
関
す
る
研
究
」
」
）
と
平
均
寿
命

と
10
歳
程
度
の
差
が
あ
り
、
亡
く
な
る

直
前
ま
で
元
気
で
あ
り
た
い
と
い
う
現

実
と
は
大
き
く
か
け
離
れ
て
い
る
と
言

え
ま
す
。
そ
の
た
め
に
個
人
が
健
康
的

な
習
慣
を
身
に
つ
け
、
健
康
増
進
へ
の

理
解
を
深
め
な
が
ら
健
康
寿
命
を
延
ば

し
て
い
く
必
要
が
あ
る
の
で
す
。 

健
康
増
進
普
及
月
間
で
は
、「
１
に
運

動 

２
に
食
事 

し
っ
か
り
禁
煙 

最
後

に
ク
ス
リ
」
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
と
し
て
健

康
づ
く
り
は
生
活
習
慣
改
善
の
重
要
性

を
訴
え
て
い
ま
す
。
健
康
は
、
運
動
だ

け
で
な
く
生
活
習
慣
を
見
直
し
、
健
康

習
慣
づ
く
り
に
取
り
組
む
こ
と
で
い
つ

ま
で
も
元
気
に
過
ご
せ
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。 
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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。 

 

９
月
の
テ
ー
マ
は
、
「
健
康
増
進
普

及
月
間
」
。
厚
生
労
働
省
は
、
９
月
１

日
か
ら
30
日
を
「
健
康
増
進
普
及
月

間
」
と
定
め
、
健
康
上
の
問
題
が
な
い

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．１４９ 

９月号テーマ 「健康増進普及月間」 

 

 

「健康寿命」とは、健康上の問題がない状態で、日常生活

を送れる期間のことで、どれだけ「健康な期間」があるのか

という尺度です。 

程
度
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

実
際
に
乳
が
ん
を
保
有
し
て
い
る
人
の

割
合
は
、
そ
の
10
分
の
１
以
下
、
つ
ま

り
１
０
０
分
の
１
以
下
な
の
で
す
。
１

０
０
人
中
10
人
が
陽
性
判
定
を
受
け

た
と
し
て
も
９
人
は
偽
陽
性
患
者
（
検

診
で
は
陽
性
だ
が
実
際
に
は
乳
が
ん
を

保
有
し
な
い
人
）
と
な
り
ま
す
。
そ
の

中
に
は
、
い
つ
が
ん
が
発
症
す
る
の
か
、 

日
々
が
ん
が
成
長
し
て
い
る
か
も
、
長

生
き
で
き
な
い
の
で
は
、
と
い
っ
た
不

安
に
駆
ら
れ
る
人
も
い
ま
す
。
現
行
の

制
度
で
は
そ
う
い
っ
た
人
へ
の
心
の
ケ

ア
が
抜
け
落
ち
て
お
り
、
こ
の
こ
と
へ

の
対
策
こ
そ
不
可 

欠
で
、
検
診
と
セ 

ッ
ト
で
充
実
さ
せ 

る
べ
き
と
の
専
門 

家
意
見
が
あ
り
ま 

す
。 

日
々
健
や
か
に
年
を
重
ね
て
い
き
た
い
と
、
誰
も
が
願
う
事
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
今
回
は
、「
健
康
長
寿
と
健
幸
華
齢
は
努
力
と
運
で
決
ま
る
」
を
テ
ー
マ
に
、

日
々
の
心
が
け
や
、
努
力
だ
け
で
は
ど
う
す
る
こ
と
も
で
き
な
い
ケ
ー
ス
な
ど
、
お

話
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 


