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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 

 □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 
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 □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 

 

 

杉
山
知
子
さ
ん
と
永
島
颯
子
さ
ん
は

袖
ケ
浦
健
康
づ
く
り
支
援
セ
ン
タ
ー
（
千

葉
県
袖
ケ
浦
市･

通
称
ガ
ウ
ラ
ン
ド
）
で

デ
ン
マ
ー
ク
体
操
教
室
を
受
講
し
て
い

ま
す
。
デ
ン
マ
ー
ク
体
操
の
教
室
を
10
年

以
上
続
け
、
法
人
主
催
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

講
習
会
等
に
も
お
二
人
で
仲
良
く
参
加

 

 

 

 

 

寒い季節ももう少し！暖かな春の日差しと花や色どりの溢れる季節

が目前に迫ってきました。実家の南房総周辺ではストック、ポピー、

金魚草など花摘みが人気。一人暮らしの生活の中にも花を飾ってみた

り、彩りを変えることで気分も明るい春色にチェンジしてみたいと思

います！ 

 

杉山知子さん(左)､永島颯子さん(右) 

 

 
 

 

 

 

 

【材料】※2人分 

・ニラ  ････1/2束 

・ごぼう ････1/2本（125g） 

・合ひき肉 ･･80g 

・卵   ････2個 
 

・だし汁  ････200cc 

・みりん  ････大さじ2 

・しょうゆ････大さじ１と 1/2 

・砂糖   ････小さじ1 

 
【作り方】 

①ごぼうはささがきにして、水にさらしてアク抜きをする。ニラは水

洗いし 3～4cm長さに切る 

②フライパンに(A)を入れて強火にかけ、ごぼうのささがきを入れひと

煮立ちさせる 

③合ひき肉を加えて火が通るまで煮る 

④ニラを加えて軽く煮たら溶き卵を回し入れ、卵が半熟状になったら

火を止めてふたをして１～２分蒸らしてできあがり！ 
 

スーパーに行けばほぼ年中買えるニラは、11 月～4 月が旬です。ビ

タミンＢ、Ｃ、Ａ（βカロテン）などをバランスよく含む 
ニラは、牛や豚の肉と組み合わせると栄養が吸収しやすく 
なります。ごぼうの繊維と一緒に、お肉も合わせていただ 

きましょう！ (管理栄養士 竹島佳代) 

エネルギー284.5kcal 

たんぱく質 18.0g、 

食物繊維 4.2g 

太ももの筋肉は、ヒザの曲げ伸ばしなど運動する時はもちろん歩行する際にも重要な筋肉です。 

しかし、鍛えたり動かしたりすることを怠ると、すぐに筋力が衰えてしまう部位でもあり、日頃 

から意識して鍛えておくことが大切です。変形性膝関節症など、膝の痛みが筋力の衰えに関連して発症す

るケースもあり、日常生活動作にも支障をきたす可能性も出てきます。外出する機会も増える行楽の春。

カラダの準備も万端にして、春を満喫しましょう！ 

 

 

★自宅でできる簡単エクササイズ～エクササイズ『スクワット』～ 

し
て
い
ま
す
。
永
島
さ
ん
は
「
教
室
を
始
め
た
き
っ
か
け
は
、
不

自
由
な
く
旅
行
を
す
る
た
め
に
カ
ラ
ダ
を
鍛
え
よ
う
と
思
っ
た

こ
と
。
毎
週
欠
か
さ
ず
参
加
し
続
け
た
こ
と
で
カ
ラ
ダ
が
丈
夫
に

な
り
転
ん
で
も
怪
我
を
せ
ず
旅
行
な
ど
の
外
出
が
楽
し
い
。
同
年

代
と
比
べ
て
も
体
力
が
あ
り
、
自
信
が
つ
い
た
」
。
杉
山
さ
ん
は

「
今
後
の
目
標
は
現
状
維
持
。
一
緒
に
教
室
に
参
加
し
て
い
る
仲

間
と
の
ふ
れ
あ
い
を
大
切
に
し
て
動
け
る
限
り
続
け
て
い
き
た

い
」
と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。
（
Ｎ
） 

①直立し肩幅に足を開く 

②おしりを後ろに突き出しながらヒザを曲げる 

【Point】 

・右図のようにヒザを前に出さないようにしましょう 

ヒザが前に出るとヒザを痛める原因になり、太ももに

力が入りにくくなります 

・基本動作のように手を伸ばすことで、バランスが保ち

やすく正しい姿勢をつくることができます 

【回数】ゆっくり 10 回 

(A) 

■基本動作 
  太ももに意識を集中 

【Point】 

 ヒザを前に出さない 



  

 

 

 

 

 

 

  

   

北
肥
満
学
会
に
参
加
し
て
い
た
研

究
者
や
医
者
の
多
く
は
、
さ
す
が
に
高

度
肥
満
で
な
い
こ
と
に
感
心
し
ま
し

た
。
し
か
し
、
日
本
の
基
準
（
Ｂ
Ｍ
Ｉ

≧

25
）
だ
と
肥
満
に
該
当
す
る
人
が

一
気
に
増
え
ま
す
。
学
会
で
は
肥
満
者 

 

も
言
え
る
ほ
ど
に
健
康
に
関
心
を
抱

く
た
め
、
患
者
づ
く
り
が
容
易
な
社
会

（
研
究
・
医
療
・
行
政
）
に
な
っ
て
い

る
よ
う
に
感
じ
ら
れ
ま
す
。
そ
の
よ
う

な
中
、
着
々
と
米
国
流
（
儲
け
が
最
優

先
）
が
導
入
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
米
国

を
見
本
に･

･
･

と
い
う
ロ
ジ
ッ
ク
そ
の

も
の
が
見
直
さ
れ
る
べ
き
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。 

        

米
国
の
大
学
生
男
女
２
０
０
名
（
平

均
Ｂ
Ｍ
Ｉ
24
）
の
メ
タ
ボ
構
成
因
子
を

分
析
し
た
結
果
が
報
告
さ
れ
て
い
ま

に
対
す
る
外
科
手
術
の
テ
ー
マ
が
非
常

に
多
く
、
食
事
や
運
動
の
テ
ー
マ
は
大

き
く
減
っ
て
い
ま
し
た
。
今
や
先
進
国

で
は
肥
満
の
外
科
手
術
が
大
流
行
で
、

そ
れ
を
学
び
に
参
加
し
て
い
る
医
師
が

多
く
、
企
業
の
協
賛
な
ど
の
影
響
も
あ

る
の
で
し
ょ
う
。
「Surgery 

for 

O
b
e
s
i
t
y
 
an
d
 
Related 

Diseases

」

と
い
う
雑
誌
が
１
千
部
く
ら
い
フ
リ
ー

配
布
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
米
国
で
の
医

療
で
は
儲
け
る
こ
と
が
最
優
先
で
、
患

者
に
寄
り
添
い
、
支
援
す
る
と
い
っ
た

こ
と
は
儲
け
た
あ
と
の
オ
マ
ケ
な
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
れ
か
ら
の
日
本
は

ど
う
な
る
の
だ
ろ
う
か
？
日
本
に
は
健

康
な
人
が
多
く
、
健
康
な
人
が
過
剰
と

減
少
す
る
高
齢
女
性
の
発
症
リ
ス
ク
が

高
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
加

齢
に
伴
い
骨
密
度
が
低
下
す
る
た
め
、

男
性
で
も
発
症
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。

骨
密
度
を
保
つ
た
め
に
は
骨
の
材
料
と

な
る
カ
ル
シ
ウ
ム
の
摂
取
と
骨
へ
刺
激

を
与
え
る
運
動
を
し
て
骨
密
度
を
高
め

る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

厚
生
労
働
省
発
表
の
「
日
本
人
の
食

事
摂
取
基
準
（
２
０
１
５
年
版
）」
に
よ

る
と
一
般
成
人
の
カ
ル
シ
ウ
ム
１
日
当

た
り
の
推
定
必
要
量
は
約
６
０
０
㎎
と

さ
れ
て
お
り
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を
多
く
含

む
食
品
と
し
て
牛
乳
等
の
乳
製
品
と
カ

ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
る
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
、
骨
の
形
成
を
助
け
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ

を
合
わ
せ
て
摂
取
す
る
こ
と
で
よ
り
骨

を
強
く
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
階
段
の
昇
降
な
ど
自

重
を
利
用
し
て
日
常
生
活
の
な
か
で
骨

に
負
荷
を
か
け
、
刺
激
を
与
え
る
こ
と

が
貯
骨
に
つ
な
が
る
ほ
か
、
日
光
に
当

た
る
こ
と
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
体
内
で
生

成
さ
れ
る
た
め
、
外
で
の 

運
動
を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
。 

暖
か
な
春
の
日
差
し
の 

中
で
毎
日
コ
ツ
コ
ツ
と 

で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
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。 

 

３
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
女
性
の
健
康
」 

骨
密
度
が
低
下
し
、
骨
折
の
リ
ス
ク
が

増
大
し
や
す
い
状
態
の
骨
粗
鬆
症
は
、

閉
経
に
よ
り
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
急
激
に

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
い
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．１５５ 

３月号テーマ 「女性の健康」 

 

 

■ビタミンＤが豊富な食材：干しシイタケ・きくらげ・サケ・サンマ 

■ビタミンＫが豊富な食材：納豆・緑黄色野菜(ホウレンソウ・小松菜) 

■カルシウム 600ｍｇを摂取する目安 ※カッコはカルシウム含有量 

牛乳 200ml(約 200mg)、チーズ三角 1個(約 200mg)、納豆 1パック(約 50mg)、 

小松菜 1/2 把(約 65mg)、しらす大さじ 1(約 25mg) 

 

し
た
。
危
険
に
該
当
す
る
割
合
は
非
常

に
低
く
、
血
糖
１
％
、
血
圧
１
～
２
％
、

腹
囲
10
％
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
Ｃ
（
善
玉
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
が
低
す
ぎ
る
人
）
20
％
と
い

う
結
果
で
し
た
。
こ
れ
を
み
て
わ
か
る

よ
う
に
、
米
国
で
も
若
者
で
あ
れ
ば
肥

満
の
検
査
値
は
良
好
で
、
肥
満
で
な
く

て
も
、
中
年
期
に
は
検
査
で
引
っ
か
か

る
人
が
増
え
ま
す
。
中
年
期
に
肥
満
が

増
え
、
検
査
値
が
変
化
す
る
の
は
加

齢
・
老
化
の
影
響
で
し
ょ
う
。
肥
満
が

高
血
糖
や
高
血
圧
を
、
そ
し
て
心
筋
梗

塞
や
脳
卒
中
、
腎
臓
病
（
人
工
透
析
）

に･
･
･

と
い
う
論
理
が
成
立
し
に
く
い

と
言
え
ま
す
。
加
齢
（
不
可
避
的
な
老

化
現
象
）
に
伴
う
体
重
（
主
に
皮
下
脂

肪
）
の
増
加
と
と
も
に
、
血
管
、
筋
肉
、

各
種
臓
器
の
老
化
が
病
気
を
招
く
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
検
査
値
は
多

分
に
年
齢
依
存
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。 

 

様
々
な
研
究
を
重
ね
、
各
国
の
学
会
に
参
加
さ
れ
て
い
る
田
中
先
生
に
前
号
に

引
き
続
き
、
北
米
肥
満
学
会
に
参
加
さ
れ
た
際
に
研
究
者
と
し
て
の
視
点
か
ら
感

じ
た
こ
と
に
つ
い
て
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。 

 北
米
肥
満
学
会
に
参
加
し
て
感
じ
た
こ
と 

作成中 


