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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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十
日
町
体
力
づ
く
り
支
援
セ
ン
タ
ー
（
新

潟
県
十
日
町
市
）
に
通
う
小
林
ム
ツ
さ
ん

は
、
年
金
受
給
を
開
始
し
た
７
年
前
か
ら
孫

と
一
緒
に
体
力
づ
く
り
の
た
め
、
温
水
プ
ー

ル
へ
通
っ
て
い
ま
す
。
通
い
始
め
て
３
年
目

に
ウ
ー
マ
ン
ズ
ス
イ
ム
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

 

 

 

 

東京駅開業１００周年記念 Suica の申込をしたのが今年の１月。あ

れから９カ月してやっと手にすることができました。最終申込枚数が

４９９万枚に上った背景は「長蛇の列」と「限定」という人間の心理

でしょうか。調べると限定 Suica のデザインは多くあったことを知り、

今回の騒動で限定Suicaを集めるファンの方が増えていきそうですね。 

 

（新潟県十日町市）小林ムツさん 

エネルギー ：193kcal   

たんぱく質：25.5g 食物繊維：2.2g 

 

 

【材料】※2人分 

 ・生鮭切り身･･･ 2切れ 

 ・しめじ････････1/2パック 
 ・えのき････････1/2パック 
 ・キャベツ･･････6枚程度 

 ・玉ねぎ････････1/3個 

 ・みそ･･････････大さじ 1･1/2 
・しょうゆ･･････小さじ 2 

 ・酒････････････大さじ 1 
・さとう･･････ひとつまみ    ・バター･･･････大さじ1     
  

   【作り方】 
①鮭はキッチンペーパーで水気をふきとってから酒(分量外)をふりか

けて下処理する 
②キャベツは一口大に切る。玉ねぎは薄切りに、しめじとえのきは石
突きをのぞいて食べやすい大きさにほぐす。鮭は皮を取る 

③A の調味料を合わせておく 
④フライパンにサラダ油（分量外）を熱して鮭を並べ、焼く 
⑤②を加えて炒め、キャベツがしんなりしてきたら③を回し入れて、

鮭をくずしながら炒め合わせる 
⑥バターを加えて全体になじませたらでき上がり！ 
 

秋の味覚の代表「鮭」をきのことともに味噌味でちゃんちゃん焼き 

風に！鮭の脂質には生活習慣病に予防効果のある EPA と 
DHA が多く含まれています。また、サーモンピンクの色素 

「アスタキサンチン」は万病のもとといわれる活性酸素を 
消去する働きがあります。秋の味覚を美味しくたっぷりい 
ただきましょう！（管理栄養士 竹島佳代） 

 

秋と言えば運動の秋！新たに運動を始めたいと思う反面、思うようにカラダが動かないと感じること 

はありませんか。今回のテーマは「姿勢」。正しい姿勢をつくることでカラダが本来の位置に戻り動き 

やすさに繋がります。特に背中の筋肉は、立位の姿勢を保つうえで重要な役割を果たし、また、腿の裏側にも刺

激を与えることできれいな姿勢を保つことができます。無理のない回数を継続しておこない、正しい姿勢を意識

していきましょう。 

自宅でできる簡単エクササイズ～上品な立ち居、振る舞い！グッドモーニングに挑戦！～ 

 

 

に
参
加
し
、
そ
れ
か
ら
は
毎
年
仲
間
と
マ
ス
タ
ー
ズ
大
会
に
参

加
し
て
い
ま
す
。
昨
年
は
５
０
ｍ
・
１
０
０
ｍ
の
自
由
形
で
２

位
を
獲
得
し
ま
し
た
。
ま
た
、
十
日
町
体
力
づ
く
り
支
援
セ
ン

タ
ー
が
開
催
す
る
課
外
活
動
や
各
種
講
習
会
に
も
多
く
参
加
し

て
い
ま
す
。「
仲
間
と
カ
ラ
ダ
を
動
か
す
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
お

し
ゃ
べ
り
が
楽
し
み
。
健
康
で
長
く
水
泳
を
続
け
、
マ
ス
タ
ー

ズ
大
会
に
出
場
す
る
こ
と
が
目
標
」
と
笑
顔
で
話
し
て
く
れ
ま

し
た
。
私
も
今
後
の
小
林
さ
ん
の
マ
ス
タ
ー
ズ
大
会
等
活
躍
を

全
力
で
支
援
し
て
き
ま
す
！
（
Ｓ
） 

①脚を肩幅くらいに開き、胸の前で手をクロスし胸を張り、

膝を軽く曲げ、上半身を前へ傾けた状態で立つ 

②胸を張ったまま股関節を使ってお辞儀をするように上半

身を前へ倒す  

③元の位置へカラダを起こす 

【Point】 
 ・おしりを後ろへ突き出すようにカラダを前へ倒しましょう 
 ・強度を上げたい時は、床と平行になるまで上体を傾けましょう 
 ・背中を反り過ぎないように気を付けましょう 

【回数】3 秒でカラダを倒し 3 秒で戻るペースで 5～10 回を目安
におこないましょう 

A 

③ ② ① 



  

 

 

 

 

 

 

  

ア
メ
リ
カ
人
と
の
ト
ラ
ブ
ル
に
思
う 

 

第
62
回
ア
メ
リ
カ
ス
ポ
ー
ツ
医
学

会
年
次
学
術
集
会
に
参
加
し
、
最
終
日

に
サ
ン
デ
ィ
エ
ゴ
市
内
の
ホ
テ
ル
か

ら
空
港
ま
で
タ
ク
シ
ー
を
利
用
し
ま

し
た
。
15
ド
ル
程
度
の
近
距
離
で
す
。

タ
ク
シ
ー
運
転
手
に
、
国
際
線
で
は
な

く 

「
国
内
線
のU
n
i
te
d
 A
i
rl
i
n
e

だ
」

と
告
げ
、
「
了
解
」
と
の
回
答
が
き
た

の
で
安
心
し
て
乗
車
し
て
い
ま
し
た
。

目
的
地
に
到
着
す
る
直
前
に
「
ど
こ
に

行
く
の
か
？
」
と
聞
か
れ
た
の
で
「
ロ

サ
ン
ゼ
ル
ス
だ
」
と
伝
え
た
ら
、
「
ロ

ス
に
行
く
に
は
別
の
タ
ー
ミ
ナ
ル
だ
。

戻
ろ
う
か
？
」
と
言
い
返
し
て
き
た
の

で
仕
方
な
く
３
ド
ル
払
い
ま
し
た
が
、

10
ド
ル
だ
と
言
っ
て
納
得
し
ま
せ
ん
。

「
自
分
が
持
っ
て
い
る
現
金
は
こ
れ

が
す
べ
て
だ
」
と
言
っ
て
２
ド
ル
を
追

加
し
、
結
局
25
ド
ル
を
払
い
ま
し
た
。

タ
ク
シ
ー
の
運
転
手
は
黒
人
で
し
た
。 

    

読
者
の
皆
さ
ん
な
ら
、
英
語
が
不
自

由
な
く
話
せ
る
と
の
仮
定
で
、
ど
う
さ

れ
る
で
し
ょ
う
か
？
若
い
こ
ろ
の
自

分
な
ら
立
腹
し
て
、
会
社
に
ク
レ
ー
ム

を
言
っ
た
で
し
ょ
う
。
過
去
に
同
様
の

ト
ラ
ブ
ル
（
遠
回
り
で
20
ド
ル
を
余
計 

に
払
わ
さ
れ
た
こ
と
）
が
あ
っ
た
際
、

ア
メ
リ
カ
人
の
友
人
が
会
社
に
訴
え

た
ら
、
そ
の
タ
ク
シ
ー
運
転
手
は
解
雇

合
計
20
ド
ル
で
戻
っ
て
あ
げ
る
」
と
矢

継
ぎ
早
に
言
っ
て
き
ま
し
た
。
念
の
た

め
に
空
港
係
員
に
尋
ね
る
と
、
別
の
タ

ー
ミ
ナ
ル
で
し
た
。
再
度
移
動
し
て
20

ド
ル
を
払
う
と
、
「
親
切
に
連
れ
て
き

て
あ
げ
た
の
だ
か
ら
、
チ
ッ
プ
は
10
ド

ル
だ
」
と
主
張
し
て
き
ま
し
た
。
し
か

も
、
知
ら
な
い
う
ち 

に
メ
ー
タ
ー
は
す
で 

に
切
ら
れ
て
い
ま
し 

た
。
「
距
離
か
ら
し 

て
チ
ッ
プ
込
み
で 

20
ド
ル
だ
」
と
言 

う
と
、
怖
い
顔
を
し 

て
「
で
は
ホ
テ
ル
に 

と
は
切
り
離
せ
な
い
関
係
に
あ
り
ま

す
。
し
か
し
、
Ｉ
Ｔ
機
器
の
長
時
間
の

使
用
は
視
力
の
低
下
を
引
き
起
こ
す
危

険
性
が
あ
り
ま
す
。
で
は
、
な
ぜ
Ｉ
Ｔ

機
器
で
視
力
が
低
下
す
る
の
で
し
ょ
う

か
？
そ
れ
は
「
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
」
と
呼

ば
れ
る
光
が
影
響
し
て
い
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。 

ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
は
、
パ
ソ
コ
ン
や
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
画
面
か
ら
発
せ
ら
れ

る
青
色
光
を
長
時
間
浴
び
る
こ
と
で
視

力
や
睡
眠
に
影
響
が
出
る
こ
と
が
分
か

っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
ブ
ル
ー
ラ
イ

ト
が
目
に
は
見
え
な
い
ほ
ど
の
速
さ
で

点
滅
し
て
お
り
、
脳
が
無
意
識
の
う
ち

に
点
滅
を
認
識
し
て
常
に
疲
労
し
て
い

る
状
態
と
な
る
た
め
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
同
じ
姿
勢
で
パ
ソ
コ
ン
な

ど
の
操
作
を
お
こ
な
う
こ
と
で
首
や
肩

が
硬
直
し
目
の
周
辺
の
血
行
が
悪
く
な

る
ほ
か
、
注
視
に
よ
る
ま
ば
た
き
の
減

少
が
視
力
低
下
の
原
因
の
ひ
と
つ
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
予
防
に
は
、
こ
ま
め
に

休
憩
を
挟
む
、
画
面
の
照
度
を
下
げ
る

こ
と
が
効
果
的
と
さ
れ
て
お
り
ま
す
。

Ｉ
Ｔ
機
器
に
よ
る
便
利
で
快
適
な
生
活

と
共
栄
す
る
た
め
視
力
低
下
の
予
防
に

積
極
的
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。 

参
考
文
献
：
中
村
友
昭
「
眼
科
１
１
９
番
」
。 

佐
々
美
代
子
「
近
視
が
よ
く
な
る
本
」 
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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。 

 

10
月
の
テ
ー
マ
は
、
「
視
力
低
下
防

止
」
。
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

な
ど
の
Ｉ
Ｔ
機
器
は
、
い
ま
や
家
庭
や

職
場
、
学
校
へ
普
及
し
、
我
々
現
代
人

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．１５０ 

１０月号テーマ 「視力低下防止」 

 

 

IT 機器を使用する際には 
①できるだけ目から遠くに離す 

②よい姿勢で見る 

③ときどき画面から目を離して休憩させる 

④暗い部屋で見ない 

などに注意して、視力低下防止を心がけましょう。 

さ
れ
、
し
か
も
超
過
分
の
タ
ク
シ
ー
代

金
が
戻
っ
て
き
た
と
い
う
こ
と
が
あ
り

ま
し
た
。
し
か
し
、
今
回
、
怒
り
は
こ

み
あ
げ
て
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
な
ぜ
な

ら
ば
、
人
種
差
別
や
著
し
い
経
済
格
差

は
ア
メ
リ
カ
社
会
の
根
深
い
問
題
で
あ

り
、
単
に
一
人
の
ア
メ
リ
カ
黒
人
を
罰

す
れ
ば
事
が
済
む
と
い
う
わ
け
で
は
な

い
か
ら
で
す
。
む
し
ろ
、
昨
今
、
自
分

は
マ
イ
ノ
リ
テ
ィ
に
同
情
し
、
ア
メ
リ

カ
社
会
に
対
す
る
一
種
の
反
感
を
覚
え

て
い
ま
す
。
日
本
社
会
も
ア
メ
リ
カ
に

近
づ
い
て
お
り
、
将
来
が
気
が
か
り
で

す
。 

 

仕
事
や
旅
行
な
ど
、
海
外
で
ト
ラ
ブ
ル
に
遭
遇
さ
れ
た
経
験
を
持
つ
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
ト
ラ
ブ
ル
の
背
景
に
は
そ
の
国
の
文
化
や
経

済
な
ど
問
題
は
様
々
で
す
。
今
回
は
、
学
会
の
た
め
渡
米
さ
れ
た
際
の
「
ア
メ
リ
カ

人
と
の
ト
ラ
ブ
ル
」
に
つ
い
て
、
田
中
先
生
に
お
話
し
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

背
景
に
ア
メ
リ
カ
社
会
の 

根
深
い
問
題 


