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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。 

 

 

 

ヘ ル ス 

フィットネス 

～そのシステムは「健康」か？～ 



Ｖｏｌ．０８              ヘルス&フィットネス                ２０１２年１２月号［２］ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

チ
ャ
レ
ン
ジ
① 

 

運
動
の
回
数
を
１
回
増
や
す 

忙
し
く
な
り
始
め
る
こ
の

時
期
だ
か
ら
こ
そ
、
あ
え
て
運

動
施
設
の
利
用
や
運
動
の
回

数
を
週
１
日
増
や
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
ま
と
め
て
運
動
す
る

の
は
大
変
で
す
。
そ
れ
よ
り
も

１
回
の
運
動
時
間
を
短
く
、
軽

く
し
、
そ
の
分
も
う
１
回
運
動

す
る
機
会
を
増
や
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
そ
れ
に
よ
り
、
１
回

の
運
動
量
は
尐
な
く
て
も
合

計
の
運
動
量
は
増
加
し
ま
す
。 

 

チ
ャ
レ
ン
ジ
② 

 

間
食
を
や
め
る
！ 

 

肥
満
の
原
因
の
多
く
は
ム

ダ
な
間
食
で
す
。
こ
れ
か
ら
の

季
節
、
お
い
し
い
も
の
を
飲
ん

だ
り
食
べ
た
り
す
る
イ
ベ
ン

ト
が
目
白
押
し
で
す
。
食
事
が

豪
華
に
な
る
分
、
間
食
を
ス
パ

ッ
と
や
め
て
み
る
と
い
う
こ

と
も
大
き
な
チ
ャ
レ
ン
ジ
で

す
。
「
ど
う
し
て
も
や
め
ら
れ

な
い
」
と
い
う
方
は
、
間
食
を

甘
い
お
菓
子
や
ス
ナ
ッ
ク
菓

子
で
と
る
こ
と
を
や
め
、
果
物

や
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
変
え
て
み

ま
し
ょ
う
。
ビ
タ
ミ
ン
や
カ
ル

シ
ウ
ム
な
ど
、
カ
ラ
ダ
に
必
要

な
栄
養
を
補
う
こ
と
が
で
き

ま
す
。 

豪
華
に
な
る
分
、
間
食
を
ス
パ
ッ
と

や
め
て
み
る
と
い
う
の
も
大
き
な

チ
ャ
レ
ン
ジ
で
す
。「
ど
う
し
て
も

や
め
ら
れ
な
い
」
と
い
う
方
は
、
間

食
が
な
ぜ
必
要
か
考
え
て
み
て
く

だ
さ
い
。
栄
養
の
補
給
の
た
め
の

「
捕
食
」
と
し
て
で
は
な
く
、
３
時

に
は
お
や
つ
を
食
べ
る
と
い
う
「
習

慣
」
な
ら
ば
、
必
ず
し
も
必
要
で
は

な
い
で
し
ょ
う
。 

 

チ
ャ
レ
ン
ジ
③ 

 

禁
煙
す
る
！ 

 

新
し
い
年
に
、
新
し
い
空
気
を
胸

い
っ
ぱ
い
吸
い
込
む
た
め
に
、
今
か

ら
禁
煙
し
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

平
成
２
４
年
の
成
人
男
性
の
喫

煙
率
は
３
４
・
７
％
で
し
た
（
Ｊ
Ｔ

全
国
喫
煙
者
率
調
査
よ
り
）。
こ
れ

は
、
昭
和
４
０
年
以
降
の
ピ
ー
ク
時

（
昭
和
４
１
年
）
の
８
３
．
７
％
と

比
較
す
る
と
、
４
４
年
間
で
４
９
ポ

イ
ン
ト
も
減
尐
し
た
こ
と
に
な
り

ま
す
。
タ
バ
コ
を
吸
っ
て
い
る
あ
な

た  

チ
ャ
レ
ン
ジ
④ 

 

生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る 

 

言
う
の
は
簡
単
で
す
が
、
実
行
す

る
の
が
な
か
な
か
難
し
い
の
が
、

「
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
」
こ
と
。

生
活
を
送
る
う
え
で
誰
も
が
意
識

を
し
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
早
く

寝
る
、
早
く
起
き
る
、
食
事
の
時
間
、

就
寝
前
の
ス
ト
レ
ッ
チ
、
起
床
後
の

体
重
測
定
な
ど
、
一
つ
で
も
毎
日
必

ず
お
こ
な
う
こ
と
を
決
め
て
、
そ
こ

か
ら
実
行
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
す
。
タ
バ
コ
を
吸
っ
て
い
る
あ
な 

た
は
、
も
は
や
尐
数
派
で
す
。 

 

す
で
に
自
分
に
合
っ
た
健
康

づ
く
り
活
動
を
実
践
し
、
習
慣
化

し
て
い
て
も
、
「
今
日
く
ら
い
い

い
か
」
と
思
っ
て
し
ま
う
と
き
も

あ
り
が
ち
で
す
。
し
か
し
、
そ
う

思
っ
た
瞬
間
か
ら
、
健
康
づ
く
り

の
習
慣
が
壊
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

何
か
に
取
り
組
ん
で
い
る
時
が
、

自
分
の
健
康
を
意
識
し
て
い
る

時
な
の
で
す
。
自
分
の
健
康
を
意

識
し
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
続
け
ま
し

ょ
う
。 

 

こ
れ
か
ら
年
末
に
か
け
て
、
何
か

と
イ
ベ
ン
ト
が
多
く
な
る
時
期
で

す
。
生
活
習
慣
が
崩
れ
が
ち
な
の
を
、

「
し
ょ
う
が
な
い
」
と
思
っ
て
い
ま

せ
ん
か
？
こ
の
時
期
だ
か
ら
こ
そ
意

識
を
し
て
「
正
し
い
生
活
習
慣
」
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

 

 

 

 

特集 

の
は
大
変
で
す
。
そ
れ
よ
り
も

１
回
の
運
動
量
を
７
割
程
度

に
短
く
、
軽
く
し
、
そ
の
分
も

う
１
回
運
動
す
る
機
会
を
増

や
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
１
回
の

運
動
量
は
尐
な
く
て
も
合
計

の
運
動
量
は
増
加
し
ま
す
。 
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特 別 

コラム 

 

【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

を行う。研究論文、著書、

講演等多数。 

 

今
回
は
飛
行
機
に
搭
乗
す
る
際
の
優
先
搭
乗
ア
ナ
ウ
ン
ス
を
、
健
康
支
援
の
立
場
で
聞

い
た
と
き
の
と
ら
え
方
に
つ
い
て
語
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

航
空
会
社
を
利
用
す
る
と
、
国 

内
線
、
国
際
線
を
問
わ
ず
、
定

番
で
次
の
ア
ナ
ウ
ン
ス
が
流
れ
る
。 

「
優
先
搭
乗
の
お
知
ら
せ
で
す
。

F
irs

t C
la

ss, G
o
ld

 C
a

rd

の
お
客

様
、
小
さ
な
子
ど
も
連
れ
の
お
客
様

は
、
間
も
な
く
搭
乗
を
開
始
し
ま
す

の
で
、
搭
乗
口
に
お
越
し 

く
だ
さ
い
。」 

と
い
っ
た
内
容
だ
。 

し
ば
ら
く
時
間
が
経 

過
し
て
優
先
搭
乗
す
る
人
の
気
配

が
な
い
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
係
員
は

前
記
の
ア
ナ
ウ
ン
ス
を
必
死
に
繰

り
返
し
、
最
終
局
面
で
は
１
０
０
分

の
１
程
度
の
確
率
の
優
先
搭
乗
該

当
者
を
見
つ
け
よ
う
と
し
て
い
る
。

１
人
の
優
先
搭
乗
者
で
も
非
優
先

搭
乗
者
た
ち
と
一
緒
に
搭
乗
さ
せ

た
く
な
い
心
理
（
マ
ニ
ュ
ア
ル
遵
守

姿
勢
）
な
の
か
も
し
れ
な
い
が
、
筆

者
に
は
大
き
な
違
和
感
を
覚
え
ざ

る
を
得
な
か
っ
た
。 

G
o
ld

 
C

a
rd

会
員
で
あ
る
筆
者

に
向
か
っ
て
、“
優
先
搭
乗
で
き
ま

す
が
・
・
・
”
と
ま
で
言
っ
て
き
た
。

筆
者
は
即
座
に
次
の
よ
う
に
回
答

し
た
。 

「
今
、
原
稿
を
読
ん
で
い
ま
す
。
私

は
早
く
搭
乗
し
た
い
と
思
わ
な
い
。

２
０
分
も
前
か
ら
、
ず
っ
と
列
を
作

っ
て
待
っ
て
い
る
人
た
ち
、
特
に
お

年
寄
り
や
機
内
に
早
く
入
り
た
い

人
を
先
に
搭
乗
さ
せ
て
あ
げ
て
ほ

し
い
。
そ
も
そ
も
優
先
搭
乗
と
い
う

シ
ス
テ
ム
は
不
要
だ
と
思
う
。」 

す
る
と
、
係
員
が
言
っ
た
。 

「
そ
の
よ
う
な
こ
と
を
言
う
人
は

こ
れ
ま
で
に
１
人
も
い
ま
せ
ん
で

し
た
。」 

こ
れ
を
受
け
、
筆
者
は
、 

「
上
司
経
由
で
社
長
に
伝
え
て
く

と
が
肝
要
と
思
う
。 

先
搭
乗
権
を
有
し
て
い
る
人 

の
多
く
は
、
手
荷
物
の
チ
ェ
ッ

ク
を
済
ま
せ
た
後
、
搭
乗
タ
イ
ム
の

直
前
ま
で
特
別
ラ
ウ
ン
ジ
で
贅
沢

に
も
無
料
の
ビ
ー
ル
や
コ
ー
ヒ
ー

を
飲
み
な
が
ら
、
パ
ソ
コ
ン
や
携
帯

電
話
を
手
に
し
て
い
る
。
歩
数
は
極

め
て
尐
な
く
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量

は
多
い
。
そ
う
い
う
人
た
ち
こ
そ
、

搭
乗
ま
で
の
２
０
～
３
０
分
を
利

用
し
て
、
搭
乗
タ
ー
ミ
ナ
ル
を
端
か

ら
端
ま
で
歩
く
こ
と
が
必
要
で
は

な
い
だ
ろ
う
か
？
タ
ク
シ
ー
利
用

で
最
小
限
に
し
か
歩
か
ず
、
節
酒
節

煙
も
実
行
で
き
ず
、
い
つ
も
命
令
口

調
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
見
つ
め

直
し
、
将
来
要
介
護
の
生
活
に
転
じ

て
し
ま
わ
な
い
よ
う
に
、、
筆
者
は

社
会
の
生
き
方
覚
醒
を
期
待
し
て

い
る
。 

だ
さ
い
。
将
来
的
に
は
、
む
し
ろ
あ

な
た
の
会
社
の
評
価
が
高
ま
る
か

も
・
・
？
」 

と
応
答
し
た
。 

も
そ
も
優
先
搭
乗
と
い
う
シ 

ス
テ
ム
は
適
正
な
も
の
な
の

か
？
地
上
で
は
人
種
差
別
な
し
、
お

年
寄
り
の
ケ
ア
、
敬
老
、
障
害
者
用

ス
ペ
ー
ス
な
ど
の
言
葉
が
飛
び
交

う
が
、
空
の
旅
で
は
高
額
料
金
を
払

っ
た
人
や
利
用
頻
度
の
高
い
旅
慣

れ
た
人
が
優
先
さ
れ
る
べ
き
な
の

か
？
ま
さ
に
航
空
ビ
ジ
ネ
ス
を
先

導
し
て
き
た
ア
メ
リ
カ
式
そ
の
も

の
で
、
日
本
式
の
味
は
ま
っ
た
く
消

さ
れ
て
し
ま
っ
て
い
る
。
今
後
、
ま

す
ま
す
高
齢
者
人
口
が
増
え
る
中
、

迅
速
か
つ
ト
ラ
ブ
ル
の
な
い
搭
乗

を
願
う
な
ら
ば
、
健
康
支
援
教
育
啓

発
の
立
場
か
ら
、
い
ち
早
く
日
本
発

の

n
e
w

 
sy

ste
m

を
構
築
す
る
こ

 

某 

そ 

優 

こ
の
シ
ス
テ
ム
は
「
健
康
」
か
？ 
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（管理栄養士 竹島 佳代） 

外食は、家庭でつくる食事よりも高カロリーになりがちです。実際に、

どのくらいのカロリーかご存知ですか？また、ダイエットの大敵なのが

アルコール。今回は外食やお酒との付き合い方をお伝えします。 

メニュー 
カロリー 

（kcal） 
メニュー 

カロリー 

（kcal） 

すき焼き 497 刺身盛り合わせ 174 

オムライス 774 牛丼 709 

カレーライス 810 マカロニグラタン 590 

ビーフステーキ 816 とんかつ 588 

チャーハン 773 タンメン 617 

酢豚 499 餃子（５個） 364 

 

外
食
の
カ
ロ
リ
ー 

 

メ
ニ
ュ
ー
の
選
び
方
は
、
前

号
で
お
伝
え
し
た
と
お
り
で

す
。
で
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
メ
ニ

ュ
ー
に
つ
い
て
実
際
に
ど
の
く

ら
い
の
カ
ロ
リ
ー
が
あ
る
も
の

な
の
か
、
次
の
表
で
確
認
し
て

み
ま
し
ょ
う
。 

お
酒
と
の
付
き
合
い
方 

 

本
来
な
ら
ば
、
減
量
中
に
ア

ル
コ
ー
ル
類
を
と
る
余
裕
は
な

い
と
思
っ
て
く
だ
さ
い
。
ど
う

し
て
も
飲
み
た
い
場
合
は
、
次

の
点
に
注
意
し
て
上
手
に
付
き

合
い
ま
し
ょ
う
。 

 

最
初
に
飲
む
量
を
決
め
て
お
く 

 

減
量
中
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
量

と
と
も
に
カ
ロ
リ
ー
も
気
に
し

ま
し
ょ
う
。
ビ
ー
ル
１
缶
（
３

５
０m

l

）、
日
本
酒
１
合
、
ワ
イ

ン
１
杯
（
２
０
０m

l

）
焼
酎
１

０
０m

l

程
度
が
減
量
中
の
飲

酒
量
の
目
安
で
す
。 

お
つ
ま
み
は
カ
ロ
リ
ー
と 

内
容
を
考
え
て 

 

 

次
の
表
を
参
考
に
、
低
カ
ロ

リ
ー
の
お
つ
ま
み
を
選
び
ま
し

ょ
う
。
お
つ
ま
み
で
カ
ロ
リ
ー

過
多
に
な
っ
て
し
ま
う
ケ
ー
ス

が
と
て
も
多 

く
な
り
が
ち 

で
す
。 

先日、子どもたちと多摩動物公園にいってきました。動物クイズにわく

わくする子、お弁当で頭がいっぱいの子、動物を見つめて動かくなる子な

ど様々でした。遠足の楽しみ方って様々だな…と感じました。健康づくり

の楽しみ方もさまざまです。運動教室に参加したり、イベントに参加した

り…。自分なりの楽しみ方を見つけましょう！ 

カロリー高 

メニュー 

カロリー 

（kcal） 

カロリー低 

メニュー 

カロリー 

（kcal） 

ピザ 567 もずく酢 19 

から揚げ 333 冷奴 90 

天ぷら盛り合わせ 241 海藻サラダ 109 

ポテトフライ 178 焼きとり 148 

揚げだし豆腐 162 刺身盛り合わせ 174 

 

 

 

フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
の
注
意 

フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
で
は
一

般
に
脂
質
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

高
く
な
り
が
ち
。
特
に
ポ
テ

ト
は
標
準
サ
イ
ズ
で
お
よ
そ

４
２
０kcal

に
も
な
り
ま

す
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
整
え

る
た
め
に
も
サ
ラ
ダ
に
変

え
、
ド
リ
ン
ク
に
は
お
茶
や

牛
乳
を
！ 


