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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 

 □滑川事業所 〈滑川室内温水プール〉       富山県滑川市柳原２５８－４        ℡０７６－４７６－０７１１ 

 □袖ケ浦事業所〈袖ケ浦健康づくり支援センター〉  千葉県袖ケ浦市三ツ作１８６２－１２    ℡０４３８－６４－３２００ 

 □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 

 

 

今
井
一
行
さ
ん
は
、
シ
ニ
ア
運
動
教

室
に
通
い
始
め
て
６
年
目
の
79
歳
。
教

室
受
講
以
降
は
運
動
習
慣
が
身
に
つ

き
趣
味
の
太
極
拳
も
日
課
に
な
り
ま

し
た
。
首
の
痛
み
や
上
下
肢
の
し
び

れ
、
筋
力
低
下
等
の
症
状
を
伴
う
後
縦

 

 

 

 

 

ネットである親子のやり取りに関する投稿を見つけました。『彼氏が

いないうちは「彼氏出来たのか」、彼氏ができた後は「結婚は？」「子

供は？」「2 人目は？」と続く。全てのやり取りを飛ばしていっそのこ

と「お墓はもう決まった？」と聞いてほしい。』という投稿。親にとっ

て子はいつまでも子であることを改めて実感し、たまには両親に連絡

して実家に帰り、顔を見せようと思います。 

 

今井一行さん（千葉県君津市） 

 

 
 

 

 

 

【材料】※2人分 

・里芋････････････････5個(正味250g) 
・豚ロース肉(薄切り)･150g 
・塩･････････････････適量 

・こしょう･･･････････適量 

①里芋は、皮をむいて半分もしくは四等分に切り、さっとこすり洗いし

て水けを拭く 

②①を耐熱ボウルに入れてラップをふんわりとかぶせ、電子レンジ

（600W）に 2 分間かける。1分間蒸らしたあと、ボウルを揺すって

里芋の上下を返す。さらに 1分 30 秒～2分間電子レンジにかける 

③②に塩をふって混ぜ、粗熱を取る 

④里芋に豚ロース肉を巻きつける 

⑤フライパンを中火で熱し、④の巻き終わりを下にして並べる。肉から

出た油はキッチンペーパーでふき取りながら、全体をこんがりと焼く 

⑥竹串を刺してスッと通ったら、塩、こしょうをふりって完成！ 
 

里芋は、カリウムを多く含み、むくみ予防などにも 

効果が期待できる食材で、ぬめり成分が免疫力をア 

ップし、胃腸を保護します。里芋のホクホクと豚肉 

のカリッとした食感がおいしく、食べ応えのある一 

品です！煮物のイメージがある里芋に 

豚肉を巻いてメイン料理として秋の味 

覚を楽しみましょう！ 

（管理栄養士 竹島佳代） 

エネルギー270kcal、たんぱく質

16.3g、食物繊維 2.9g 

 

寒さが増し外出の機会が少なくなりやすい冬が目前にやってきました。運動不足になりやすい 

冬は意識的に運動を心がけていただきたい季節です。今回は、冬に備えてゆるみやすいわき腹の 

筋肉をしっかり引き締めるエクササイズをご紹介いたします！勢いやスピードを付けず、動かす筋肉を意

識して、メリハリボディを目指しましょう！ 

 

★自宅でできる簡単エクササイズ～気になる部分を引き締めよう！足開き上体ひねり～ 

靭
帯
骨
化
症
を
罹
患
す
る
今
井
さ
ん
は
、
２
本
の
杖
を
突
い
て
歩

き
ま
す
が
、
医
師
か
ら
「
リ
ハ
ビ
リ
だ
け
で
は
寛
解
し
な
い
。
今

運
動
で
き
る
の
は
、
リ
ハ
ビ
リ
だ
け
で
は
な
く
教
室
で
運
動
し
て

い
る
か
ら
だ
。
そ
れ
が
最
高
の
治
療
法
だ
」
と
言
わ
れ
た
そ
う
で

す
。
教
室
に
通
い
な
が
ら
、
指
導
員
や
他
の
受
講
者
と
日
々
の
出

来
事
な
ど
を
会
話
す
る
こ
と
も
楽
し
み
の
ひ
と
つ
と
な
っ
て
い

ま
す
。
「
君
津
メ
デ
ィ
カ
ル
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
は
私
の
病
院
。

教
室
に
通
え
る
限
り
自
分
の
カ
ラ
ダ
は
自
分
の
力
で
治
し
て
い

き
た
い
」
今
井
さ
ん
は
感
慨
深
く
話
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

（
I
） 

①立った状態で左足を一歩前にだし、右足のかかとがしっかり床に

つくように足を開きます 

②息を吐きながらカラダを左側にひねり、お尻を見るように意識し

て両手でお尻に触ります 

【Point】 

・前に出した脚がグラつかないように、床を足の指でしっかり 

つかむように踏ん張りましょう 

・もう少し頑張りたい時は、脚幅を広げてみましょう 

【回 数】 

左右各 10 回ずつおこないましょう 

① ② 



  

 

 

 

 

 

 

  

   

『
健
康
な
人
か
ら
は
、
医
療
保
険
料
を

少
な
く
し
て
ほ
し
い
と
い
う
声
が
よ

く
聞
か
れ
ま
す
。
「
食
い
た
い
だ
け
食

っ
て
、
糖
尿
病
に
な
っ
て
病
院
に
入
っ

て
い
る
や
つ
の
医
療
費
は
俺
た
ち
が

払
っ
て
い
る
。
公
平
で
は
な
い
」
。
こ

れ
は
２
０
１
３
年
４
月
の
麻
生
太
郎

副
総
理
兼
財
務
相
の
言
葉
で
す
。
（
東

洋
経
済
２
０
１
６
．
７
．
２
）
看
過
で

き
な
い
過
激
な
発
言
だ
と
批
判
す
る

声
が
あ
が
る
一
方
、
も
っ
と
も
な
意
見

だ
と
賛
同
す
る
声
も
あ
り
ま
す
。
糖
尿

病
は
、
ぜ
い
た
く
病
と
揶
揄
さ
れ
、
痛

り
ま
す
。
経
済
格
差
が
健
康
格
差
を
招

い
て
い
る
の
で
す
。
長
時
間
の
激
務
、

疲
労
困
憊
、
運
動
不
足
、
余
暇
不
足
、

飲
酒
な
ど
が
健
康
を
害
す
る
要
因
で

し
ょ
う
。
加
え
て
、
健
康
長
寿
に
恵
ま

れ
な
い
体
質
で
生
ま
れ
て
き
て
も
、
そ

れ
に
対
処
す
る
だ
け
の
専
門
知
識
、
時

間
的
余
裕
、
経
済
的
余
裕
も
な
い
社
会

的
弱
者
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

社
会
的
・
経
済
的
に
恵
ま
れ
た
者
が

理
屈
を
こ
ね
る
の
も
よ
い
の
で
す
が
、

奏
功
性
の
あ
る
政
策
を
機
能
さ
せ
る

べ
き
だ
と
願
っ
て
い
ま
す
。
今
の
ま
ま

だ
と
、
健
康
格
差
、
経
済
格
差
が
ま
す

ま
す
大
き
く
な
り
、
人
々
の
心
は
疲
弊

し
、
治
安
の
悪
化
に
繋
が
り
か
ね
ま
せ

ん
。
そ
し
て
、
す
べ
て
の
日
本
国
民
（
人

類
）
が
健
幸
華
齢
な
人
生
を
歩
め
る
よ

う
、
強
者
が
弱
者
を
労
わ
る
啓
発
を
期

待
し
て
い
ま
す
。
た
と
え
強
者
に
な
れ 

風
と
並
ん
で
肉
や
ビ
ー
ル
な
ど
飽
食
が

原
因
と
見
な
さ
れ
が
ち
で
す
。
し
か
し
、

糖
尿
病
の
発
症
に
は
、
不
安
定
な
雇
用
、

低
所
得
、
社
会
的
孤
立
と
い
っ
た
要
因

が
背
後
に
潜
ん
で
い
る
こ
と
も
多
く
あ 

 

 

         

11
月
下
旬
か
ら
12
月
上
旬
頃
に
発
生

し
、
翌
年
の
１
～
３
月
頃
に
感
染
者
が

増
加
、
４
～
５
月
に
か
け
て
減
少
し
て

い
く
と
い
う
傾
向
が
多
く
見
受
け
ら
れ

て
い
ま
す
。 

 

国
立
感
染
症
研
究
所
で
は
、
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
予
防
と
し
て
ワ
ク
チ
ン
接
種

を
推
奨
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
の
脅
威
は
情
報
社
会
に
お

け
る
日
本
に
お
い
て
は
、
誰
も
が
知
る

事
実
と
な
っ
て
い
る
に
か
か
わ
ら
ず
日

本
全
体
で
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
率
は
38
．

６
％
に
留
ま
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
る
危
険
性
が

あ
る
こ
と
を
承
知
し
な
が
ら
ワ
ク
チ
ン

接
種
を
し
な
い
人
が
６
割
を
超
え
て
い

る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
は
、
は
し
か
ワ
ク

チ
ン
の
よ
う
に
発
病
を
ほ
ぼ
確
実
に
阻

止
す
る
こ
と
は
で
き
な
い
も
の
の
高
熱

な
ど
症
状
軽
減
や
合
併
症
に
よ
る
死
亡

リ
ス
ク
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

目
前
に
迫
る
リ
ス
ク
に
対
し
早
め
に
対

処
を
す
る
こ
と
が
健
康
維
持
に
繋
が
り

ま
す
。
予
防
接
種
の
他
に
も
マ
ス
ク
の

着
用
や
手
洗
い
う
が
い
の
徹
底
な
ど
、

自
己
防
衛
で
き
る
こ
と
も
多
く
あ
り
ま

す
。
か
か
っ
て
か
ら
あ
わ
て
る
よ
り
も

事
前
の
準
備
を
心
が
け
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。 

 

11
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
予
防
」。
い
よ
い
よ
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
が
猛
威
を
ふ
る
う
季
節
が
近
づ
い
て

き
ま
し
た
。
日
本
に
お
い
て
は
、
毎
年

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．１６３ 

１１月号テーマ 「インフルエンザ予防」 

 

 

               

た
と
し
て
も
、
そ
れ
は
個
人
の
努
力
だ

け
で
は
な
く
、
体
質
、
生
活
環
境
、
医

療
、
時
代
の
推
移
な
ど
、
多
種
多
様
の

要
素
（
つ
ま
り
、
運
）
が
大
き
く
左
右

す
る
か
ら
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
。 

経
済
格
差
が
招
く
？ 

健
康
格
差
に
つ
い
て 

健
康
志
向
の
現
在
で
は
各
種
メ
デ
ィ
ア
か
ら
は
様
々
な
情
報
が
溢
れ
、
日
々
新

た
な
情
報
が
発
信
さ
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
「
経
済
格
差
が
招
く
健
康
格
差
」
に

つ
い
て
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

今冬、インフルエンザから身を守る７カ条 

 

①流行前にワクチン接種、②マスク着用、③咳エチケットの心がけ、

④手洗いうがいの推奨、⑤適度な室温保持、⑥栄養・休養の確保、

⑦人込みや繁華街への外出控え 


