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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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上
矢
幸
司
さ
ん
（
65
歳
）
は
、
平
成

23
年
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
っ
て
い
ま
す
。
教

室
に
通
う
ま
で
は
仕
事
仲
間
と
野
球

を
し
て
カ
ラ
ダ
を
動
か
し
て
い
ま
し

 

 

 

 

 

毎年、今年はどんな年にしようかとワクワクして年を越しています。

やってみたいことや行ってみたいところもたくさんあって、久しぶり

に会いたい人もたくさんいて･･･優先順位ってとても大事ですね。大好

きな音楽バンドのライブも捨てがたいですがお気に入りのワンピース

を着れるようにダイエットします！ 

 

上矢幸司さん（千葉県袖ケ浦市） 

 

 
 

 

 

 

 

【材料】※2～3人分 

・カリフラワー･･･1/2房 
・ピーマン･･･････2個 

・牛肉（バラ肉）･100g 
・塩・胡椒･･･････少々 
 

・オイスターソース 大さじ 1 
・醤油       大さじ 1 
・砂糖 大さじ 1/2 

①カリフラワーを１口大に切り 2～3 分茹で、ピーマンは乱切りにする 

②牛肉を１口大に切り、塩・胡椒で下味をつける 

③フライパンにごま油（分量外）を入れ、②を炒める 

④牛肉に火が通ったら①を入れ(A)で味付けして完成！ 

 

カリフラワーは、ビタミン Cが豊富に含まれています。ビタミン Cは

加熱に弱いのが特徴ですが、カリフラワーのビタミン Cは加熱しても損

失しにくく炒め物や煮物にオススメです！また、牛肉は脂身の少ないヒ

レやロースを使うことで大幅にカロリーダウンさせることもできます。

今回のレシピをお好みにあわせてお肉の種類を変えアレン 

ジしても楽しめます。冬が旬のカリフラワーを美味しく食 

べましょう！  

（管理栄養士 吉井香瑠） 

エネルギー335kcal、 

たんぱく質 47.2g、食物繊維 6.8g 

 

冬季は、寒さから外出が少なくなり、他の季節に比べ活動量が減りがちです。減りがちな活動 

量を増やすために太ももの内側「内転筋」の運動をご紹介します。骨盤を固定し、脚と骨盤をつ 

なぐ内転筋を鍛えることで骨盤のゆがみやＯ脚を予防することができます。今回は、タオルアダクション

に挑戦！３～５秒キープを５回×２～３セットおこなってみましょう！ 

 

★自宅でできる簡単エクササイズ～タオルで簡単！内転筋のトレーニング～ 

た
。
定
年
前
に
野
球
を
や
め
、
カ
ラ
ダ
の
柔
軟
性
の
低
下
を
感
じ

始
め
た
こ
と
か
ら
ガ
ウ
ラ
ン
ド
の
シ
ニ
ア
運
動
教
室
の
ス
タ
ジ

オ
と
プ
ー
ル
教
室
に
通
っ
て
い
ま
す
。
「
教
室
に
通
い
始
め
て
か

ら
柔
軟
性
は
向
上
し
、
腰
や
肩
の
痛
み
も
減
っ
た
。
運
動
を
長
く

続
け
る
秘
訣
は
、
マ
イ
ペ
ー
ス
を
貫
く
事
と
無
理
を
し
な
い
事
」

と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。
他
人
と
自
分
の
ペ
ー
ス
は
違
う
と
い
う

事
を
よ
く
理
解
し
、
毎
日
楽
し
く
運
動
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら

も
私
た
ち
と
一
緒
に
マ
イ
ペ
ー
ス
で
体
力
維
持
を
目
標
に
マ
イ

ペ
ー
ス
に
健
康
づ
く
り
を
お
こ
な
い
ま
し
ょ
う
！
（
Ｈ
） 

①丸めたタオル（畳んだものでも可）を、脚に挟んで椅子に座る 

②挟んだタオルをつぶすように 3～5 秒力を入れながらキープする 

 

 【Point】 

・腕と肩の力を抜き、肩甲骨の開閉に集中しましょう 

・タオルは、太ももで挟むよりひざの内側で挟む方が固定しやすい

です。タオルが無い場合は自分の手を膝の内側につけ、手は内側

から開くように力を入れ、脚は手の力に負けないようにキープさ

せてみましょう 

【回 数】 

3～5 秒キープを 5 回×2～3 セット 

●タオルアダクション ●手を挟む場合 

(A) 



  

 

 

 

 

 

 

  

    

先
日
参
加
し
た
韓
国
ソ
ウ
ル
に
て

開
催
さ
れ
た
国
際
学
会
（
肥
満
と
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
）
で
、
意
外

に
感
じ
た
こ
と
を
紹
介
し
ま
す
。
肥
満

学
会
と
い
う
だ
け
あ
っ
て
、
さ
す
が
に

参
加
者
に
高
度
の
肥
満
は
ほ
ぼ
お
ら

ず
（
１
～
２
％
）
、
中
程
度
の
肥
満
も

少
な
か
っ
た
様
子
で
す
。
欧
米
の
医
師

や
研
究
者
も
大
半
が
標
準
体
重
か
、
僅

か
に
ぽ
っ
ち
ゃ
り
程
度
で
し
た
。
講
演

や
研
究
発
表
で
は
、
こ
ぞ
っ
て
バ
ラ
ン

ス
の
と
れ
た
食
事
を
・
・
と
述
べ
て
い

４
人
と
も
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
て
い

な
い
食
事
で
し
た
。
大
衆
の
前
で
理
想

を
述
べ
て
い
て
も
、
各
自
の
実
際
行
動

は
か
な
り
異
な
る
よ
う
で
す
。
お
そ
ら

く
、
体
重
の
増
加
を
最
も
気
に
し
、
そ

の
防
止
策
と
し
て
食
事
（
栄
養
補
給
）

を
強
い
意
志
の
も
と
、
制
限
し
て
い
る

の
で
し
ょ
う
。
前
日
の
夜
に
接
待
を
受

け
、
食
べ
過
ぎ
た
こ
と
が
影
響
し
て
い

る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
世
界
的
に
高

名
な
研
究
者
で
も
、
体
重
増
加
を
気
に

し
て
食
事
を
無
理
に
抑
え
て
い
る
姿

は
健
康
的
な
の
か
、
立
派
な
の
か
、
は

た
ま
た
気
の
毒
な
の
で
し
ょ
う
か
？

日
本
で
も
管
理
栄
養
士
が
大
衆
の
前

で
強
調
し
て
い
る
内
容
は
「
３
食
バ
ラ

ン
ス
よ
く
」
で
す
が
、
自
身
の
食
事
は

偏
っ
て
い
る
こ
と
が
多
く
あ
る
よ
う

で
す
。
健
康
教
育
の
内
容
は
、
仕
事
と

し
て
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
で
、
実
際
と
は
か

ま
し
た
が
、
朝
食
の
席
で
偶
然
一
緒
に

な
っ
た
際
、
彼
ら
の
食
事
を
観
察
し
て

み
る
と
、
意
外
な
こ
と
に
気
づ
き
ま
し

た
。 

●
男
性
Ａ 

コ
ー
ヒ
ー
と 

チ
ー
ズ
の
み 

●
男
性
Ｂ 

コ
ー
ヒ
ー
と 

シ
リ
ア
ル
の
み 

●
女
性
Ａ 

コ
ー
ヒ
ー
と
果
物
と 

ベ
ー
グ
ル
１
個
の
み 

●
女
性
Ｂ 

野
菜
と
ト
ー
ス
ト
１
枚
と 

ヨ
ー
グ
ル
ト
の
み 

で
す
。
生
活
習
慣
病
は
、
か
つ
て
は
成

人
病
と
呼
ば
れ
、
働
き
盛
り
に
多
い
病

気
と
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
食
生
活
の
欧

米
化
に
よ
る
変
化
、
文
明
社
会
の
発
展

に
伴
う
運
動
不
足
、
喫
煙
や
飲
酒
な
ど

生
活
習
慣
に
よ
っ
て
は
、
ど
の
年
代
で

も
発
症
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
健

康
な
生
活
習
慣
を
身
に
つ
け
る
た
め
に

は
子
ど
も
の
頃
か
ら
気
を
つ
け
る
こ
と

が
大
切
で
す
。 

糖
尿
病
や
高
血
圧
な
ど
、
大
人
に
な

っ
て
か
ら
親
と
同
じ
病
気
に
な
る
人
は

多
く
い
ま
す
。「
遺
伝
」
に
起
因
す
る
場

合
も
あ
り
ま
す
が
、
体
質
だ
け
で
な
く

そ
の
病
気
に
な
り
や
す
い
「
生
活
習
慣
」

も
受
け
継
い
で
い
る
場
合
が
あ
り
ま

す
。
野
菜
を
あ
ま
り
食
べ
な
い
、
甘
い

飲
み
物
や
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
を
た
く
さ
ん

食
べ
る
な
ど
、
肥
満
の
原
因
と
さ
れ
る

習
慣
は
、
３
歳
ま
で
に
身
に
つ
い
て
し

ま
う
よ
う
で
す
。
子
ど
も
の
頃
に
確
立

さ
れ
た
生
活
習
慣
は
、
そ
れ
が
“
普
通
”

と
な
り
、
そ
の
後
に
は
な
か
な
か
変
え

る
こ
と
が
困
難
に
な
り
ま
す
。
子
ど
も

は
親
や
家
族
の
姿
を
い
つ
も
見
て
い
ま

す
。
毎
日
の
生
活
に
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

食
事
や
、
い
つ
も
よ
り
10
分
多
く
歩
い

て
み
る
な
ど
、
小
さ
な
習
慣
か
ら
少
し

ず
つ
見
直
し
て
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。 

 

１
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
生
活
習
慣
」。 

不
規
則
な
生
活
習
慣
は
、
脳
卒
中
、
が

ん
、
心
臓
病
な
ど
を
引
き
起
こ
し
や
す

く
、
日
々
の
生
活
習
慣
が
と
て
も
大
切

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．１６５ 

１月号テーマ 「生活習慣」 

 

 

け
離
れ
て
い
る 

も
の
な
の
か
と 

改
め
て
感
じ
ま 

し
た
。 

加
齢
に
伴
い
、 

皮
膚
や
髪
の
様 

相
が
変
化
す
る 

よ
う
に
、
脂
肪 

の
付
き
具
合
も
変
化
す
る
も
の
で
、
標

準
体
重
の
女
性
で
も
中
年
期
以
降
、
下

腹
部
が
ぽ
っ
こ
り
（
ぽ
っ
ち
ゃ
り
）
に

な
る
の
は
普
通
の
こ
と
と
思
い
ま
す
。

そ
う
な
っ
て
い
な
い
人
は
、
よ
ほ
ど
特

別
な
努
力
を
し
て
い
る
の
か
、
体
質
的

に
幸
運
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
脂
肪

や
筋
肉
、
そ
し
て
血
圧
、
血
液
に
つ
い

て
も
、
年
齢
に
応
じ
た
評
価
を
し
て
い

か
な
い
と
、
老
化
を
考
慮
し
な
い
生
き

方
に
つ
な
が
り
か
ね
な
い
と
案
じ
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
。 

世
界
的
に
高
名
な
研
究
者
や 

医
師
の
朝
食 

 

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
、
韓
国
に
て
開
催
さ
れ
た
肥
満
と
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
国
際
学
会
に
出
席
さ
れ
た
際
の
出
来
事
を
う
か
が

い
ま
し
た
。 

 

毎日テクテク、ゆトリの一万歩達成 

食事・栄養改善で、ふトリすぎ予防 

日々＋10 分の運動で、健康をトリ戻す 


