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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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芦ア
シ

塚ヅ
カ

規キ

良ラ

選
手
は
、
滑
川
室
内
温
水

プ
ー
ル
（
富
山
県
滑
川
市
）
の
競
泳
チ

ー
ム
に
所
属
す
る
中
学
１
年
生
で
５

歳
か
ら
水
泳
を
続
け
て
い
ま
す
。
日
々

練
習
に
励
み
、
今
年
の
目
標
に
か
か
げ

て
い
た
全
国
ジ
ュ
ニ
ア
オ
リ
ン
ピ
ッ

 

 

 

 

 

久々に姪っ子に会ったときのこと。隣に座りいっしょにテレビを見

ながら話していたところ、突然に手で太もも幅を測られ「ねねのもも

の幅！」と笑いながら話してきました。ゲラゲラと笑ったものの子ど

もは正直。良く考えて最近太ったのだと自覚しました。ダイエットを

考える良いきっかけになりましたが、姪っ子よ、笑えない。（苦笑） 

 

芦塚規良さん（富山県滑川市） 

 

 
 

 

 

【材料】※2人分 

・ささみ･････････3本 
・酒･････････････小さじ 2 
・塩・こしょう･･･適量 

・片栗粉･････････適量 
・白菜･････200g（中約 2.5枚） 
・白ネギ･･･50g（約 1/2本） 

・しめじ･･･50g        ・生姜すりおろし･･･小さじ１ 
・鶏がらスープの素･･･小さじ 2 ・豆乳･･･200cc 
・味噌･･･小さじ１～      ・水･･･150cc 

①ささみの筋を取り４等分のそぎ切りにして酒と塩・こしょうをまぶす 

②白菜は約２cm 幅、白ネギは斜め切りにし、しめじは小房に分ける  

③②の白菜と白ネギ、生姜（すりおろし）、鶏がらスープの素を鍋に入れ、

水 150cc を加えて蓋をして蒸す 

④①に薄く片栗粉をまぶす 

⑤③の野菜が柔らかくなったら、弱火にして豆乳を加える 

⑥豆乳が温まったら、⑤のささみを重ならないように１枚ずつ加え、裏

返しながら火を通す 

⑦スープにトロミがついてきたら、味噌を加えて味を調えてでき上がり 
 

白菜は、ビタミン C、鉄、マグネシウム、カリウムを含み、美肌効果、

風邪予防の効果が期待できます。約 95％が水分で栄養価が突出して高い

わけではありません。しかし、キャベツより低カロリーで 

ダイエットに最適の食材です。ヘルシーなささみと豆乳と 

白菜たっぷりのあったかスープで、冬を乗り切りましょう！ 

（管理栄養士 竹島佳代） 

エネルギー335kcal 

たんぱく質 47.2g、食物繊維 6.8g 

 

寒さが身に染みる冬は、自然と肩をすくめて背中を丸めてしまいがち。背中の動きが少なくな 

ると猫背になったり、背中の筋肉が強張ることで血流が悪くなり、背中や肩にコリや張りを感じ 

やすくなります。今回は、肩甲骨を広げたり寄せたりする動作を繰り返しおこなうことにより、肩甲骨周

りだけでなく、肩や胸の筋肉の緊張も和らげ、凝り固まった筋肉をほぐします。また、筋肉の緊張が和ら

ぐことで血流も改善され、じんわりカラダが温まります。 

 

★自宅でできる簡単エクササイズ～寒い時こそストレッチ！寒さで縮こまったカラダを解そう！～ 

ク
カ
ッ
プ
夏
季
水
泳
競
技
大
会
へ
の
出
場
を
果
た
し
ま
し
た
。
念

願
の
大
会
に
出
場
し
た
感
想
は
「
緊
張
し
ま
し
た
。
全
国
大
会
の

熱
気
や
会
場
の
盛
り
上
が
り
の
凄
さ
を
実
感
し
ま
し
た
」
。
テ
レ

ビ
で
見
た
ト
ッ
プ
レ
ベ
ル
の
競
泳
選
手
の
姿
を
見
て
、
自
分
も
こ

の
様
に
な
り
た
い
！
と
競
泳
を
始
め
、
日
々
の
練
習
は
キ
ツ
イ
で

す
が
、
〝
次
の
目
標
は
全
国
中
学
校
水
泳
競
技
大
会
の
出
場
す
る

こ
と
〟
と
闘
志
を
燃
や
し
て
い
ま
す
。
毎
日
、
学
校
か
ら
制
服
の

ま
ま
自
転
車
で
プ
ー
ル
に
通
い
、
目
標
に
向
か
う
規
良
さ
ん
を
見

て
、
私
た
ち
職
員
も
全
力
で
応
援
し
て
い
き
ま
す
！
（
Ｔ
） 

①脚を肩幅に開いて立ち、手の甲を内側に向けて肩甲骨の間を広げる

ようにして、肩が前に出るよう両腕を前方へ伸ばします 

②息を吸いながら、手のひらが上を向くようねじりながら肘を引き、

胸を張るよう左右の肩甲骨を引き寄せます 

③息を吐きながら①の姿勢に戻ります 

【Point】 

腕と肩の力を抜き、肩甲骨の開閉に集中しましょう 

【回 数】 

ゆっくりと 10 回おこないましょう 

② ① 



  

 

 

 

 

 

 

  

   

羽
田
国
際
空
港
の
「
出
発
ロ
ビ
ー
」

で
の
出
来
事
で
す
。
外
国
人
２
人
が
係

員
と
話
を
し
て
い
て
、
し
ば
ら
く
す
る

と
出
発
通
路
に
入
っ
て
行
っ
た
の
で
、

自
分
も
同
じ
通
路
を
利
用
し
よ
う
と 

        

     

ラ
ス
用
の
通
路
が
大
混
雑
し
て
い
て

も
、
フ
ァ
ー
ス
ト
ク
ラ
ス
・
ビ
ジ
ネ
ス

ク
ラ
ス
用
の
通
路
を
利
用
し
な
い
よ

う
制
止
す
る
役
割
も
担
っ
て
お
り
、
職

務
を
遂
行
し
て
い
ま
し
た
。
一
方
、
フ

ァ
ー
ス
ト
ク
ラ
ス
・
ビ
ジ
ネ
ス
ク
ラ
ス

の
担
当
で
あ
ろ
う
奥
の
係
員
３
人
は

退
屈
そ
う
で
、
あ
く
び
を
し
て
い
ま
し

た
。
エ
コ
ノ
ミ
ー
ク
ラ
ス
用
の
通
路
は

な
か
な
か
進
ま
ず
、
数
名
の
係
員
が
必

死
に
誘
導
・
出
国
準
備
の
チ
ェ
ッ
ク
を

し
て
い
る
で
は
な
い
か
。
滑
稽
な
現
象

だ
と
感
じ
ま
し
た
。
列
に
並
ん
で
い
る

客
の
中
に
は
、
脚
が
不
自
由
で
杖
を
つ

い
て
い
る
人
、
泣
き
じ
ゃ
く
る
赤
ん
坊

し
ま
し
た
。
し
か
し
、
係
員
は
私
の
搭

乗
券
を
見
て
か
ら
ス
ト
ッ
プ
を
か
け
、 

       

隣
の
通
路
に
誘
導
し
ま
し
た
。
隣
の
通

路
に
は
団
体
客
ら
し
い
30
人
ほ
ど
が

列
を
な
し
て
い
ま
し
た
。
空
い
て
い
る

通
路
を
使
わ
な
い
理
由
を
尋
ね
た
と
こ

ろ
、
フ
ァ
ー
ス
ト
ク
ラ
ス
・
ビ
ジ
ネ
ス

ク
ラ
ス
用
だ
と
回
答
し
て
き
ま
し
た
。

そ
の
係
員
は
、
た
と
え
エ
コ
ノ
ミ
ー
ク 

も
、
適
度
に
飲
酒
を
し
た
ほ
う
が
死
亡

率
が
下
が
る
と
い
う
研
究
結
果
も
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
飲
酒
に
よ

り
摂
取
し
た
ア
ル
コ
ー
ル
が
血
液
中
の

善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
や
し
、
高

血
圧
や
虚
血
性
心
疾
患
、
脳
卒
中
な
ど

を
引
き
起
こ
す
動
脈
硬
化
を
防
ぐ
効
果

が
あ
る
た
め
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

厚
生
労
働
省
が
推
進
す
る
健
康
日
本

21
に
よ
る
と
、
節
度
あ
る
適
度
な
飲
酒

と
は
、
１
日
平
均
純
ア
ル
コ
ー
ル
で
約

20
ｇ
程
度
で
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
適
正
な
飲
酒
量
は
体
質
に
よ
る
個

人
差
が
大
き
い
も
の
で
す
。
一
般
的
に

女
性
は
男
性
に
比
べ
て
ア
ル
コ
ー
ル
分

解
速
度
が
遅
い
こ
と
と
、
体
重
あ
た
り

の
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
量
か
ら
臓
器
障
害

を
起
こ
し
や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
高
齢
者
は
若
年
期
に
比
べ

分
解
速
度
が
下
が
る
こ
と
か
ら
、
女
性

や
高
齢
者
、
ま
た
、
飲
酒
後
に
フ
ラ
ッ

シ
ン
グ
反
応
と
し
て
顔
や
カ
ラ
ダ
が
赤

く
な
る
方
、
吐
き
気
や
動
悸
、
頭
痛
な

ど
が
起
こ
る
方
は
飲
酒
量
を
控
え
る
な

ど
ア
ル
コ
ー
ル
の
過
剰
摂
取
に
は
十
分

気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。 

正
し
く
お
酒
と
付
き
合
う
こ
と
で
心

身
の
健
康
や
人
間
関
係
に
潤
い
を
与

え
、
充
実
し
た
人
生
を
歩
み
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。 

 

12
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
適
正
飲
酒
」。

昔
か
ら
「
酒
は
百
薬
の
長
」
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
お
酒
を
飲
み
す
ぎ
た
り
ま

っ
た
く
飲
ま
な
か
っ
た
り
す
る
よ
り

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．１６４ 

１２月号テーマ 「適正飲酒」 

 

 

を
抱
え
た
女
性
も
含
ま
れ
て
い
ま
し

た
。
ま
さ
に
格
差
で
あ
る
。 

今
の
世
の
中
は
、
優
先
す
べ
き
年
齢

や
体
調
よ
り
も
、
紙
切
れ
１
枚
の
色
や

文
字
で
差
別
さ
れ
る
時
代
で
す
。
実
に

嘆
か
わ
し
い
こ
と
と
思
い
ま
す
。
し
ば

ら
く
す
る
と
、
20
歳
前
後
の
若
い
男
性

２
人
が
フ
ァ
ー
ス
ト
ク
ラ
ス
・
ビ
ジ
ネ

ス
ク
ラ
ス
用
の
通
路
を
利
用
し
て
い

ま
し
た
が
、
航
空
会
社
や
空
港
運
営
会

社
の
モ
ラ
ル
を
問
い
た
い
。
人
を
お
金

の
額
で
差
別
し
、
特
別
待
遇
を
受
け
る

者
だ
け
が
満
足
し
、
そ
の
満
足
に
会
社

が
必
死
に
寄
り
添
う
と
い
う
お
か
し

な
社
会
が
標
準
に
な
っ
て
い
ま
す
。
１

億
人
総
活
躍
だ
と
か
、
健
康
経
営
な
ど

と
声
高
ら
か
に
言
う
の
で
あ
れ
ば
、
お

も
て
な
し
精
神
の
本
質
か
ら
仕
組
み

を
考
え
る
べ
き
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。 

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
。 

健
康
格
差
と 

経
済
格
差
を
考
え
る 

 

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
前
回
に
引
き
続
き
「
経
済
格
差
と
健

康
格
差
」
に
つ
い
て
空
港
で
の
出
来
事
を
軸
に
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

年末年始は忘年会・新年会等で 

お酒を飲む機会が多くなります。 

体調管理に注意して、 

＜節度のある飲酒＞を心がけましょう。 


