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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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滑
川
室
内
温
水
プ
ー
ル
（
富
山
県
滑

川
市
）
の
競
泳
チ
ー
ム
「
ト
ー
タ
ス
Ｑ
」

の
小
鍋
睦
実
選
手
と
川
越
梨
乃
選
手

は
、
幼
児
の
頃
か
ら
水
泳
を
続
け
、
チ

ー
ム
を
ま
と
め
て
い
る
高
校
３
年
生

で
す
。
小
鍋
さ
ん
は
、
先
に
競
泳
を
始

め
た
兄
の
姿
を
格
好
良
い
と
感
じ
競

 

 

 

 

 

最近は、うつ伏せになって寝ていることが多く、朝起きると背中が

張り、こりを感じます。以前までは仰向けの一直線で眠ることが多か

ったのですが、どのような心理状態か調べてみました。一説ではうつ

ぶせ寝は几帳面で予期せぬことを嫌い、他人のミスも許せない心理状

態の方が多いようです。状況と他人を受け入れる心を広げなきゃ★ 

 

川越梨乃さん(左)､小鍋睦実さん(右) 

 

 
 

 

 

【材料】※2人分 

・いんげん・・・1/2 ﾊﾟｯｸ 

        （10本～15本） 
・ジャガイモ・・1個 
・人参・・・・・1/2個 

・塩・・・・・・適量 
・こしょう・・・適量 
  

・オイスターソース・小さじ 2  
・酒・・・・・小さじ 2  

 
【作り方】 

①いんげんを塩ゆでし 4～5㎝に切る 

②ジャガイモと人参を 4～5㎝の千切りにする 

③フライパンに油（分量外）をひいて②を炒め、ジャガイモが透き通 

ってきたらいんげんを加える 

④塩、こしょう、混ぜ合わせた（A）で味つけして完成 

 

いんげんは、様々な栄養素がバランスよく含まれる緑黄色野菜です。

緑黄色野菜には抗酸化作用があるカロテンが豊富に含まれており、カ

ラダの若さを保つ効果が期待できます。また、体内水分量を調節する

カリウムを豊富に含むため、むくみが気になる方にオススメです。 

いんげんの若いさやは、アスパラギン酸やリジンを含み、 

疲労回復・美肌効果も期待できます。初夏から夏にかけて 

旬を迎えるいんげんをおいしくいただきましょう！ 

（管理栄養士 吉井香瑠） 

エネルギー81kcal、炭水化物 17.8g、

たんぱく質 2.1g、脂質 0.2g 

肩こりは、日本において人口 1,000 人あたりに対して約 300 人の方が悩んでいると言われてい 

ます。「おじぎ文化」の日本人は、頭の位置が前傾になりがちとなり、その結果肩こりになりやす 

い姿勢になっています。今回は、椅子に座りながら簡単におこなうことができる肩こり解消エクササイズを

ご紹介します。 

★自宅でできる簡単エクササイズ ～肩こり解消エクササイズ～ 

泳
を
始
め
ま
し
た
。
年
齢
を
問
わ
ず
多
く
の
人
と
出
会
う
事
が
で

き
、
水
泳
を
続
け
て
き
て
良
か
っ
た
と
話
し
ま
す
。
川
越
さ
ん
は
、

競
泳
チ
ー
ム
の
先
輩
達
に
憧
れ
て
登
録
。
チ
ー
ム
の
仲
間
と
共
に

全
国
中
学
校
水
泳
競
技
大
会
で
リ
レ
ー
選
手
と
し
て
出
場
で
き

た
事
が
今
で
も
一
番
の
思
い
出
と
話
し
ま
す
。
将
来
の
夢
は
、
小

鍋
さ
ん
は
「
水
泳
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
ま
た
は
体
育
の
先
生
」、

川
越
さ
ん
は
「
理
学
療
法
士
」
と
笑
顔
で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

夢
に
向
か
っ
て
進
む
姿
は
眩
し
く
輝
い
て
い
ま
す
！
（
Ｔ
） 

①背筋を伸ばして椅子に腰掛ける 

②腕を頭上に伸ばす 

③肘を左右に開きながら腕をおろす 

【Point】 

・背もたれには触れないよう座りましょう 

・腕を頭上に伸ばしたときは、肘を曲げないよう意識 

しましょう 

・腕をおろすときは肩甲骨を意識し、肘と肘が背中の 

後ろで近づくよう意識しましょう 

・目線は、正面より少し上を向きましょう 

【回数】10 回×２～３セット 
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こ
れ
ま
で
学
会
へ
の
参
加
な
ど
で

海
外
へ
渡
航
す
る
機
会
の
多
か
っ
た

筆
者
で
す
が
、
今
回
は
読
者
の
皆
さ
ま

に
用
意
周
到
に
旅
（
飛
行
場
で
の
乗
り 

         

し
た
。
Ｃ
73
に
は
、
確
か
に
搭
乗
予
定

で
あ
っ
たOrlando

行
き
の
便
名
が
記

載
さ
れ
て
い
た
の
で
、
安
堵
の
思
い
で

待
合
席
に
座
っ
て
原
稿
を
読
ん
で
い

ま
し
た
。
そ
ろ
そ
ろ
搭
乗
の
時
間
だ
と

思
っ
て
搭
乗
口
に
行
き
ま
し
た
が
、
誰

も
お
ら
ず
、
再
度
掲
示
板
を
チ
ェ
ッ
ク

し
た
ら
、
搭
乗
口
が
Ｃ
１
２
５
へ
と
変

更
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。 

           

継
ぎ
）
を
し
て
も
ら
い
た
く
、
旅
の
苦

労
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
州
の
隣
の
ニ
ュ
ー
ジ

ャ
ー
シ
ー
州
に
あ
る

Newark

空
港
を

利
用
し
た
と
き
の
こ
と
で
す
。
成
田
か

ら
13
時
間
近
い
フ
ラ
イ
ト
を
経
て
、
目

的
地
の
フ
ロ
リ
ダ
州Orlando

へ
移
動

す
る
た
め
飛
行
機
を
乗
り
継
が
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
成
田
空
港
で

は
Ｃ
１
０
７
の
乗
り
継
ぎ
ゲ
ー
ト
へ
行

く
よ
う
指
示
さ
れ
、
搭
乗
券
に
も
記
載

さ
れ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、Newark

空
港
の
電
光
（
電
子
）
掲
示
板
に
は
Ｃ

１
０
７
の
記
載
は
な
く
、
Ｃ
73
と
あ
っ

た
た
め
、
Ｃ
73
の
搭
乗
口
に
向
か
い
ま

搬
送
者
数
は
累
計
５
万
５
千
人
に
の
ぼ

り
、
７
月
の
救
急
搬
送
人
数
は
平
成
20

年
か
ら
の
調
査
開
始
以
降
過
去
最
多
を

記
録
し
ま
し
た
。
昨
年
は
晴
れ
て
気
温

の
高
い
日
が
多
く
、
梅
雨
明
け
以
降
最

高
気
温
が
35
度
以
上
の
猛
暑
日
が
続

い
た
こ
と
が
要
因
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
年
齢
区
分
別
に
割
合
を
み

る
と
搬
送
者
の
う
ち
高
齢
者
の
割
合
が

平
成
23
年
度
以
降
初
め
て
50
％
を
超

え
ま
し
た
。（
総
務
省
消
防
庁
発
表
） 

熱
中
症
を
予
防
す
る
に
は
、
日
々
の

生
活
の
中
で
暑
さ
に
負
け
な
い
工
夫
や

過
ご
し
や
す
い
環
境
を
整
え
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
特
に
梅
雨
明
け
の
時
期
は

気
温
が
急
上
昇
す
る
う
え
に
、
カ
ラ
ダ

が
暑
さ
に
慣
れ
て
い
な
い
た
め
注
意
が

必
要
と
言
え
ま
す
。
部
屋
の
窓
を
開
け

て
換
気
を
良
く
す
る
と
と
も
に
、
扇
風

機
や
エ
ア
コ
ン
を
適
正
（
設
定
温
度
28

度
以
下
、
湿
度
60
％
以
下
）
に
活
用
す

る
、
す
だ
れ
や
カ
ー
テ
ン
な
ど
で
直
射

日
光
を
防
ぐ
な
ど
暑
さ
を
避
け
る
工
夫

を
し
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
気
温
が
上
昇
し
日
差
し
が
強

く
な
る
日
中
の
外
出
は
で
き
る
だ
け
控

え
、
適
宜
日
陰
の
涼
し
い
場
所
で
休
憩

を
と
る
な
ど
体
力
に
合
わ
せ
て
無
理
の

な
い
活
動
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

 
［３］２０１６年７月号             ヘルス&フィットネス                        Ｖｏｌ．５１ 

 

Ｖｏｌ．５１                    ヘルス&フィットネス                ２０１６年７月号［２］ 

 

【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
号
の
テ
ー
マ
は
「
熱
中
症
予

防
」。
高
温
・
多
湿
の
日
本
で
は
、
夏
季

の
熱
中
症
患
者
が
急
増
し
、
平
成
27
年

５
～
９
月
ま
で
の
熱
中
症
に
よ
る
救
急

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
。 

 

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．１５８ 

７月号テーマ 「熱中症予防」 

 

 

◆熱中症予防のポイント◆ 

・こまめに水分と塩分の補給を！ 

・通気性が良く吸湿・速乾の衣服を着用！ 

・日傘・帽子を使用しこまめに休憩を！ 

・適度な運動とバランスの良い食事で、暑さに負けない体力づくりを！ 

荷
物
を
抱
え
、
大
慌
て
で
Ｃ
１
２
５

に
走
っ
て
向
か
っ
た
と
こ
ろ
、
そ
こ
に

は
た
く
さ
ん
の
乗
客
が
お
り
、
な
ん
と

か
間
に
合
っ
た
こ
と
に
ほ
っ
と
し
ま

し
た
。
場
内
ア
ナ
ウ
ン
ス
さ
れ
た
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
自
分
の
耳
に
は
全

く
入
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
低
体

力
・
虚
弱
な
高
齢
者
が
荷
物
を
手
に
し

な
が
ら
の
移
動
は
辛
い
と
思
い
ま
す
。

体
力
つ
く
り
の
重
要
性
は
、
こ
ん
な
場

面
に
も
現
れ
て
く
る
の
で
し
ょ
う
。 

ち
な
み
に
、
成
田
を
18
時
ご
ろ
に
出

発
し
、Orlando

の
ホ
テ
ル
に
は
14
時

に
到
着
し
ま
し
た
。
約
20
時
間
、
自
宅

か
ら
は
25
時
間
も
か
り
ま
し
た
。
乗
り

継
い
で
の
米
国

South-east

や
ヨ
ー

ロ

ッ
パ
の

地
方
へ

の
移

動
は

、

time-consuming

（
時
間
が
か
か
る
）

も
の
で
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
。 

ア
メ
リ
カ
旅
行
で
の 

乗
り
継
ぎ
に
注
意
し
よ
う 

海
外
の
学
会
に
参
加
さ
れ
、
旅
行
す
る
こ
と
の
多
い
田
中
先
生
に
、
旅
行
時
の

飛
行
機
乗
り
継
ぎ
時
に
起
こ
っ
た
エ
ピ
ソ
ー
ド
を
も
と
に
、
健
康
支
援
の
立
場
か

ら
見
た
と
ら
え
方
に
つ
い
て
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。 

 


