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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 
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福
山
二
子
さ
ん
は
今
年
４
月
か
ら

袖
ケ
浦
健
康
づ
く
り
支
援
セ
ン
タ
ー

（
通
称
ガ
ウ
ラ
ン
ド
）
の
シ
ニ
ア
運
動

教
室
に
通
い
始
め
ま
し
た
。
平
成
27
年

度
介
護
予
防
事
業
で
一
年
間
運
動
指

導
を
受
け
、
当
時
の
担
当
指
導
員
に
運

動
の
継
続
を
薦
め
ら
れ
た
こ
と
を
き

 

 

 

 

 

楽しみにしていた夏ももう８月。あっという間に過ぎてゆくもので

すね。２０歳を超えると脳の回路以外の細胞が消え、新しい回路を作

るはずの経験を「いつもの回路」で処理し、新しさを感じなくなると

聞きました。そのため脳の活性化の機会が減り、時間が早く感じるそ

うです。折角の経験も忘れてしまうことが人間の構造と考えると、ひ

とつ一つの経験も思い出も大切にしようと感じた瞬間です。 

 

福山二子さん（千葉県袖ケ浦市） 

 

 
 

 

 

 

【材料】※2～3人分 

・トマト 1個 
・椎茸  4～6個 

・溶けるチーズ 適量  
・塩、こしょう 少々 
・パセリ（粉） 少々 
 
・オリーブ油 小さじ 2 
・にんにく（みじん切り） 1片 

①トマトを 1 口大に切り、(A)と混ぜる 

②耐熱皿の上に軸をとった椎茸をのせ、上から①、溶けるチーズの 

順に乗せる 

③②をオーブンに入れ 10～15 分程度加熱する 

④仕上げにパセリを乗せて完成！ 

 

夏野菜のひとつであるトマトは、生食で食べることが多く、加熱す

ると甘みやうまみが増加します。特に、トマトに含まれる抗酸化物質

である『リコピン』は加熱により吸収率が 3～4倍増加するとも言われ

ています。また、ビタミン Eが豊富なオリーブオイルと 

の相性が良くより抗酸化作用を強めてくれます。今回は 

オーブンで焼くと簡単な手順で、追加料理の１品として 

手軽に美味しくいただきましょう！ 

（管理栄養士 吉井香瑠） 

エネルギー116kcal、炭水化物 8.6g、

たんぱく質 4.0g、脂質 5.2g、 

食物繊維 4.0g 

中高年の方に多いといわれている、四十肩や五十肩。今回は、お風呂で簡単に予防できるエク 

ササイズをご紹介します。「四十肩・五十肩の原因は年のせい？」と考えている方も多いと思い 

ようですが、最も多い原因は運動不足といわれています。毎日定期的に肩の運動をおこなうことで予防して

いきましょう！ 

★自宅でできる簡単エクササイズ ～四十肩・五十肩予防トレーニング～ 

っ
か
け
に
教
室
受
講
を
決
意
し
、
毎
週
水
曜
日
と
金
曜
日
の
教
室

に
通
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
以
外
の
曜
日
で
も
送
迎
バ
ス
で
通
い
健

康
づ
く
り
に
日
々
励
ん
で
い
ま
す
。
大
き
な
笑
い
声
で
周
り
の
人

も
笑
顔
に
し
て
く
れ
る
よ
う
な
明
る
い
人
柄
。
教
室
に
通
い
始

め
、
長
年
悩
ま
さ
れ
て
い
た
腰
痛
が
な
く
な
り
調
子
が
良
く
な
っ

て
き
て
い
る
そ
う
で
す
。
今
後
は
、
特
に
足
腰
の
強
化
を
目
標
に

運
動
を
継
続
す
る
と
の
こ
と
。
こ
れ
か
ら
も
私
た
ち
と
共
に
健
康

づ
く
り
に
励
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。
（
Ｋ
） 

①肘を固定させ内側と外側へ水面と平行に 

腕を動かし、水の抵抗を感じながらゆっ 

くりおこなう 

②肘がお湯に浸かっている状態を保つ 

【Point】 

・長湯にならないよう適度におこない 

ましょう 

【回数】 

30～60 回（1～2 分間）×２セット 
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「
駅
構
内
の
エ
ス
カ
レ
ー
タ
を
ご

利
用
の
際
は
、
ベ
ル
ト
を
し
っ
か
り
手

で
持
っ
て
歩
か
な
い
よ
う
に
し
て
く

               

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
情
報
発
信
Ａ

で
は
健
康
増
進
の
啓
発
を
、
情
報
発
信

Ｂ
で
は
安
全
性
最
優
先
策
を
と
っ
て

い
る
か
ら
で
す
。
読
者
の
皆
さ
ま
は
、

ど
ち
ら
派
で
し
ょ
う
？
健
康
増
進
を

だ
さ
い
・
・
万
一
、
転
倒
な
ど
が
起
き

た
ら
、
大
き
な
事
故
に
つ
な
が
り
か
ね

ま
せ
ん
・
・
」
と
い
っ
た
音
声
が
流
れ

て
い
ま
す
。
確
か
に
危
険
性
は
あ
り
ま

す
が
、
朝
の
通
勤
時
に
電
車
を
利
用
し

て
い
る
人
の
年
齢
や
体
力
は
ど
う
で
し

ょ
う
か
？
多
く
は
若
者
、
中
高
年
者
で
、

虚
弱
な
高
齢
者
や
赤
ち
ゃ
ん
連
れ
の
女

性
、
幼
児
は
極
め
て
少
な
い
。 

日
ご
ろ
行
政
の
健
康
講
話
や
職
場
健

診
後
の
保
健
指
導
で
よ
く
耳
に
す
る
の

が
「
で
き
る
だ
け
駅
の
階
段
な
ど
を
歩

き
ま
し
ょ
う
」「
で
き
れ
ば
歩
く
速
度
も

高
め
ま
し
ょ
う
」
と
い
っ
た
メ
ッ
セ
ー

ジ
で
し
ょ
う
。
こ
の
よ
う
に
、
情
報
発

信
元
が
異
な
れ
ば
、
そ
の
内
容
は
真
逆 

夏
は
レ
ジ
ャ
ー
や
イ
ベ
ン
ト
な
ど
外

で
調
理
、
飲
食
す
る
機
会
が
増
え
、
気

温
や
湿
度
が
高
く
食
中
毒
の
原
因
と
な

る
細
菌
、
ウ
ィ
ル
ス
に
よ
る
食
中
毒
が

年
間
で
一
番
発
生
し
ま
す
。
厚
生
労
働

省
の
調
査
に
よ
る
と
発
生
ピ
ー
ク
は
年

間
で
２
回
あ
り
、
夏
場
の
７
～
８
月
は

ブ
ド
ウ
球
菌
な
ど
に
代
表
さ
れ
る
細
菌

性
の
食
中
毒
、
冬
場
の
12
～
１
月
は
ノ

ロ
ウ
ィ
ル
ス
な
ど
の
ウ
ィ
ル
ス
性
の
食

中
毒
が
多
く
発
生
し
て
い
ま
す
。 

食
中
毒
は
、「
食
あ
た
り
」
と
し
て
片

づ
け
ら
れ
て
い
る
場
合
が
あ
り
ま
す

が
、
厚
生
労
働
省
の
統
計
食
中
毒
発
生

状
況
速
報
で
は
、
平
成
27
年
度
全
国
で

約
22
千
人
人
が
罹
患
し
、
内
６
名
が
死

亡
し
て
お
り
、
あ
ま
り
安
易
に
考
え
て

は
な
ら
な
い
よ
う
で
す
。
夏
季
は
、
細

菌
性
の
食
中
毒
が
発
生
し
や
す
い
シ
ー

ズ
ン
で
す
が
、
食
品
の
保
存
や
扱
い
方
、

加
熱
な
ど
の
調
理
方
法
、
良
く
洗
っ
て

調
理
器
具
を
使
用
す
れ
ば
十
分
に
予
防

が
で
き
ま
す
。
食
中
毒
予
防
の
３
原
則

は
、
菌
を
付
け
な
い
、
増
殖
さ
せ
な
い
、

や
っ
つ
け
る
こ
と
が
大
切
で
、
調
理
前

の
手
洗
い
も
重
要
で
す
。 

自
分
や
家
族
が
口
に
す
る
食
材
や
衛

生
環
境
を
整
え
、
食
中
毒
予
防
に
努
め

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。 

 

８
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
食
中
毒
予

防
」。
毎
年
８
月
は
厚
生
労
働
省
が
食
品

衛
生
月
間
に
定
め
、
各
種
啓
発
活
動
を

お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。 

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．１５９ 

８月号テーマ 「食中毒予防」 

 

 

◆細菌性食中毒予防の三原則◆ 
 

1.菌を付けない   ： よく洗って菌をとる 

2.菌を増殖させない ： 低温保存で菌を増やさない 

3.菌をやっつける  ： 加熱処理して菌をやっつける 

強
力
に
推
進
す
れ
ば
、
虚
弱
者
は
外
出

し
に
く
く
な
る
で
し
ょ
う
。
都
内
を
縦

横
無
尽
に
走
る
サ
イ
ク
リ
ス
ト
の
よ

う
に
、
駅
構
内
を
走
る
人
が
増
え
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
安
全
策
を
第
１
に
推

進
す
れ
ば
、
国
民
の
運
動
不
足
傾
向
が

さ
ら
に
進
み
か
ね
ず
、
こ
れ
も
ま
た
問

題
と
な
る
で
し
ょ
う
。
年
齢
、
職
種
、

目
的
に
よ
っ
て
複
数
の
選
択
肢
を
受

容
す
る
の
が
最
善
策
と
考
え
ま
す
。 

筆
者
は
折
衷
案
と
し
て
、
エ
ス
カ
レ

ー
タ
が
２
本
（
２
列
）
あ
る
場
合
、
１

本
を
歩
行
用
、
も
う
１
本
を
静
止
用
に

す
る
こ
と
を
提
案
し
た
い
。
秋
葉
原
駅

の
つ
く
ば
エ
ク
ス
プ
レ
ス
改
札
口
を

出
れ
ば
、
Ｊ
Ｒ
に
乗
り
換
え
る
ま
で
に

２
本
の
エ
ス
カ
レ
ー
タ
が
作
動
し
て

い
ま
す
。
健
康
増
進
も
安
全
確
保
も
二

者
択
一
で
は
な
く
、
両
得
主
義
で
推
進

す
べ
き
と
考
え
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
。 

つ
く
ば
エ
キ
ス
プ
レ
ス 

秋
葉
原
駅
で
の
場
内
ア
ナ
ウ
ン
ス 

都
内
を
移
動
の
際
、
日
常
使
用
し
て
い
る
駅
の
ア
ナ
ウ
ン
ス
を
聞
い
た
田
中
先

生
。
健
康
支
援
の
立
場
か
ら
「
健
康
増
進
」
と
「
安
全
確
保
」
の
両
側
面
か
ら
見

た
捉
え
た
考
え
方
に
つ
い
て
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。 

 


