
    

 

ヘ ル ス 

 

フィットネス 

 

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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佐
藤
彰
志
さ
ん
は
７
年
前
か
ら
君

津
メ
デ
ィ
カ
ル
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー

に
通
い
、
６
年
前
か
ら
は
年
間
２
６
０

回
以
上
の
ペ
ー
ス
で
通
い
続
け
て
い

ま
す
。
週
６
日
の
ジ
ム
通
い
が
日
課
で

カ
ラ
ダ
を
動
か
す
こ
と
が
生
活
の
一

 

 

 
 

 事務所の近くからスカイツリーが見えるため、仕事帰りに行ってみよ

う！と考え歩いてみました。が、目の前に見えるのにいくら歩いても辿り

着かず、結局 40 分は歩き続けることに…。良い運動になると共に改めて

スカイツリーの大きさを感じた日になりました。（Ｙ） 

 

 

 
 

 
 

【材料】※4人分 

・さつまいも 1本 

・しいたけ  10個 

・えのき   1パック 

・しめじ   1パック 

・まいたけ  1パック 

・鶏こま肉  150g 
 

・醤油   大さじ 1･1/2 

・みりん  大さじ 1･1/2 

・砂糖   大さじ 1 

・酒    大さじ 1 

①さつまいもの皮を洗い 5mmの輪切りにし、耐熱容器に入れラップを

かけて電子レンジ 600Wで 3 分程度加熱する 

②鶏こま肉を一口大に切る 

③しいたけの石突をとり、千切りにする。えのき、しめじ、まいたけは

ほぐしておく 

④フライパンに油（分量外）を入れ、②を炒める 

⑤火が通ってきたら①を加え焼き色がつくまで焼き、③と（A）を加え

て汁気がとぶまで炒めて出来あがり 

さつまいもときのこは食物繊維が豊富に含まれるため腸内環境を整え

免疫力を高める効果があります。また、さつまいもに含ま 

れるビタミンＣも免疫力を高めますので、これからの季 

節に備えて風邪予防に努めましょう。 

（管理栄養士 吉井香瑠） 

エネルギー200kcal、 

たんぱく質 11.4g、食物繊維 5.4g  

朝晩の暑さも和らいでくる時期ですが、屋外での運動は熱中症の危険性がまだまだあります。 

そこで今回は、屋内でできる椅子を使った運動をご紹介します。椅子に座ったまま、片方の膝を 

使って背中と腕を刺激するトレーニングで、脇を閉め、膝を強く引きつけることで背筋を効果的に刺激し

て真っ直ぐな姿勢づくりに役立てましょう。 

 

★自宅でできる簡単エクササイズ ～座ってできる“姿勢づくり”～ 

部
と
な
り
、
施
設
の
休
館
日
は
週
３
日
お
こ
な
っ
て
い
る
ボ
ウ
リ

ン
グ
と
近
く
の
里
山
や
遊
歩
道
を
１
時
間
程
度
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

し
て
い
る
そ
う
で
す
。
「
運
動
が
続
く
秘
訣
は
、
毎
日
の
晩
酌
を

美
味
し
く
頂
く
た
め
。
運
動
し
な
い
で
飲
む
と
一
日
の
ノ
ル
マ
を

果
た
し
て
い
な
い
よ
う
で
、
気
が
進
ま
な
い
。
や
っ
ぱ
り
一
生
懸

命
カ
ラ
ダ
を
動
か
し
て
汗
を
か
い
た
後
の
一
杯
が
最
高
に
美
味

し
い
。
こ
れ
か
ら
も
年
間
２
６
０
回
以
上
通
い
カ
ラ
ダ
を
動
か
し

た
い
」
と
ほ
っ
こ
り
し
た
顔
で
答
え
て
く
れ
ま
し
た
。
（
Ｎ
） 

【回 数】左右 10 回×2 セット 

【Point】 

・骨盤が後ろに倒れないように真っ直ぐ立つ

よう意識を持ちましょう 

・動作中にバランスを崩して椅子から落ちな

いように注意しましょう 

(A) 

 協会の施設と活動は、宝くじの社会貢献広報事業として助成を受けています 

佐藤 彰志さん（千葉県君津市） 

 

①椅子に座った状態で、片脚の膝を両手で 

抱えるようにつかむ 

②膝を胸に引き寄せながら、上半身を真っ直

ぐ伸ばす 

③５秒キープして①に戻す 

① ② 



 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

滞
在
し
た
ア
メ
リ
カ
の
ホ
テ
ル
の
客

室
内
で
た
ま
た
ま
つ
け
た
Ｔ
Ｖ
チ
ャ
ン

ネ
ル
で
、
日
本
の
深
夜
番
組
の
よ
う
な

減
量
・
ダ
イ
エ
ッ
ト
系
の
内
容
が
放
送

さ
れ
て
い
ま
し
た
。
僅
か
３
週
間
で
10

㎏
も
痩
せ
ら
れ
る
と
い
う
Ｐ
Ｉ
Ｙ
Ｏ

（
パ
イ
ヨ
ヨ
ガ
）
の
宣
伝
で
す
。
そ
ん

な
減
量
は
起
こ
り
え
な
い
こ
と
な
の

で
、
全
く
関
心
を
抱
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

そ
の
次
に
、
10
分
間
に
10
種
目
の
全
身

を
使
う
運
動
の
宣
伝
が
あ
り
ま
し
た
。

ジ
ョ
ギ
ン
グ
30
分
に
相
当
す
る
と
い
う

売
り
で
す
が
、
10
分
で
２
５
０
ｋ
ｃ
ａ

ｌ
は
あ
り
得
ま
せ
ん
。
日
本
の
カ
ー
ブ

ス
に
よ
る
訴
求
、「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
３

倍
く
ら
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
」

と
い
う
内
容
と
同
じ
く
、
事
実
と
は
異

ｄ
ｅ
ｅ
ｐ
ス
ク
ワ
ッ
ト
と
ジ
ャ
ン
プ
の

組
合
せ
な
ど
）
を
毎
日
お
こ
な
う
よ
う
推

奨
し
て
い
ま
し
た
。
30
分
の
運
動
で
１

５
０
～
２
０
０ 

ｋ
ｃ
ａ
ｌ
消
費
し
、
食

事
の
改
善
で
７
０
０
〜
７
５
０ 

ｋ
ｃ
ａ

ｌ
ほ
ど
１
日
の
摂
取
量
を
減
ら
す
こ
と

は
現
実
的
に
可
能
で
す
。
合
計
９
０
０ 

ｋ
ｃ
ａ
ｌ
と
な
り
、
３
ヵ
月
で
８
１
０
０

０ 

ｋ
ｃ
ａ
ｌ
の
消
費
に
相
当
し
ま
す
。

体
脂
肪
１
㎏
＝
７
５
０
０
ｋ
ｃ
ａ
ｌ
と

み
な
す
と
、
８
１
０
０
０÷

７
５
０
０
＝

10
・
８
㎏
と
な
り
ま
す
。
わ
れ
わ
れ
の

研
究
室
で
も
食
習
慣
改
善
と
運
動
実
践

の
貢
献
度
は
７
：
３
か
８
：
２
く
ら
い
と

見
積
も
っ
て
お
り
、
減
量
の
大
き
さ
は
３

ヵ
月
で
平
均
７
〜
13 

㎏
な
の
で
、
上
記

の
訴
求
に
類
似
し
て
い
ま
す
。 

日
本
で
は
カ
ー
ブ
ス
の
筋
ト
レ
、
オ
ー

ク
ロ
ー
ン
の
６
Ｐ
ａ
ｄ
ｓ
、
ド
リ
ン
ク
タ

イ
プ
の
サ
プ
リ
の
ほ
か
、
Ｒ
Ｉ
Ｚ
Ａ
Ｐ
が

な
り
ま
す
。
し
か
し
、
ア
メ
リ
カ
の

N
o
 

g
y
m

, N
o
 b

u
lk

y
 e

q
u

ip
m

e
n

t, L
e
a
st 

tim
e
, A

n
y
 tim

e
 a

t y
o
u

r h
o
m

e

と
い

う
訴
求
は
魅
力
を
感
じ
さ
せ
る
も
の
で

す
。
子
ど
も
を
背
中
に
乗
せ
な
が
ら
プ
ッ

シ
ュ
ア
ッ
プ
、
子
ど
も
が
歩
行
器
の
中
で

リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て
一
緒
に
動
き
な
が

ら
、
お
母
さ
ん
が
リ
ズ
ム
運
動
し
て
い
る

映
像
は
リ
ア
ル
感
が
あ
り
ま
す
。
重
い
ダ

ン
ベ
ル
や
チ
ュ
ー
ブ
を
利
用
し
て
い
る

光
景
も
あ
り
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
３
ヵ
月

で
10
㎏
痩
せ
ら
れ
る
こ
と
を
訴
求
し
て

い
る
内
容
が
放
送
さ
れ
ま
し
た
。
そ
れ
に

は
抵
抗
感
が
小
さ
か
っ
た
で
す
。
１
日
３

回
の
食
生
活
を
し
っ
か
り
見
直
し
、
そ
の

上
で
１
回
30
分
の
激
し
い
運
動
（
多
種
多

様
、
ボ
ク
サ
サ
イ
ズ
、
全
身
ツ
イ
ス
ト
、

る
動
き
）
に
お
い
て
歩
数
の
減
少
が
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。
※
１)

そ
こ
で
、
健
康

日
本
21
を
国
民
に
推
進
す
る
た
め
に
、

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
基
準

（
以
下
：
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
）
が
２

０
１
３
年
３
月
に
発
表
さ
れ
ま
し
た
。

ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
で
は
日
常
生
活
に

10
分
プ
ラ
ス
し
て
動
く
こ
と
を
テ
ー

マ
と
し
た
「
プ
ラ
ス
テ
ン
」
を
メ
イ
ン

メ
ッ
セ
ー
ジ
と
し
て
掲
げ
て
い
ま
す
。※

２)

10
分
の
活
動
時
間
の
増
加
に
よ
っ

て
、
約
１
０
０
０
歩
の
増
加
が
見
込
ま

れ
、
こ
れ
は
体
重
65
㎏
の
男
性
で
は
約

30
ｋ
ｃ
ａ
ｌ
に
値
す
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
こ
れ
を
一
年
間
継
続
す
る
と

１
０
９
５
０
ｋ
ｃ
ａ
ｌ
に
な
り
、
通
常

の
食
生
活
で
も
約
1.5
㎏
の
減
量
に
相

当
し
ま
す
。
あ
え
て
運
動
と
い
う
高
い

目
標
を
掲
げ
る
の
で
は
な
く
、「
エ
ス
カ

レ
ー
タ
ー
で
は
な
く
階
段
を
使
う
」
、

「
お
風
呂
後
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
お
こ
な

う
」
な
ど
日
常
生
活
に
動
く
機
会
を
増

や
す
こ
と
か
ら
は
じ
め
て
い
き
ま
し
ょ

う
。 

参
考
文
献 

※
１)

健
康
日
本
21
最
終
評
価
（
平
成
23
年
10
月
） 

健
康
日
本
21
評
価
作
業
チ
ー
ム 

※
２)

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
指
針 

（
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
） 
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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。 

 

９
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
健
康
増
進
普

及
月
間
」。
２
０
０
０
年
か
ら
始
ま
っ
た

健
康
日
本
21
で
は
身
体
活
動
（
安
静
時

よ
り
も
多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
を
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．１７３ 

９月号テーマ 「健康増進普及月間」 

 

 

「
結
果
に
コ
ミ
ッ
ト
す
る
」
と
い
う
訴
求

と
と
も
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
関
連
企
業

が
ダ
イ
エ
ッ
ト
商
品
な
ど
の
有
効
性
を

ビ
フ
ォ
ー
、
ア
フ
タ
ー
の
衝
撃
的
な
体
型

変
化
（
脂
肪
減
少
）
の
画
像
・
映
像
と
と

も
に
宣
伝
し
て
い
ま
す
。
ア
メ
リ
カ
で

は
、
女
性
視
聴
者
用
に
脂
肪
減
少
を
中
心

と
し
た
体
形
変
化
を
、
男
性
視
聴
者
用
に

は
盛
り
上
が
っ
た
筋
肉
を
見
せ
て
い
ま

す
。
日
本
で
は
単
に
痩
せ
る
こ
と
、
ア
メ

リ
カ
で
は
筋
肉
を
つ
け
て
痩
せ
る
こ
と

（
特
に
男
性
）
が
受
け
る
よ
う
で
す
。
減

量
取
組
み
期
間
は
３
週
間
～
６
ヵ
月
、
運

動
時
間
は
10
～
30
分
、
強
度
は
、
日
本

は
低
く
、
ア
メ
リ
カ
で
は
明
ら
か
に
高
い

で
す
。
よ
っ
て
、
あ
く
ま
で
も
印
象
で
す

が
、
信
憑
性
は
ア
メ
リ
カ
の
ほ
う
が
高
い

と
感
じ
て
し
ま
い
ま
す
。
ち
な
み
に
、
Ｒ

Ｉ
Ｚ
Ａ
Ｐ
は
日
米
の
２
種
類
の
訴
求
を

組
み
合
わ
せ
て
い
る
と
言
え
ま
し
ょ
う
。 

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
。 

Ｖｏｌ．６１ 

 

◆健康日本２１◆ 

「２１世紀における国民健康づくり運動（健康日本２１）」の「趣

旨」、「基本的な方向」、「目標」、「地域における運動の推進」など

について、その概要を解説するとともに各分野の数値目標を掲載

したもの 

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
「
日
米
の
運
動
強
度
差
」
を
テ
ー
マ

に
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。 


