
    

 

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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伊
海
田
百
合
子
さ
ん
は
、
３
年
前
に

ヘ
ル
ス
パ
塩
尻
の
施
設
会
員
に
登
録

し
、
週
３
～
４
回
程
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ジ

ム
で
バ
イ
ク
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の

有
酸
素
運
動
や
脚
部
の
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
の
ほ
か
、
プ
ー
ル
で
も
大
股
歩

 

 

 
 

 食中毒という単語を聞くと、昔真夏の暑い日に食べたチャーハンを思い

出します。チャーハンを食べた後１時間後くらいに、酷い吐き気と下痢に

なりその後丸１日寝込んでしまいました。それからしばらくの間はチャー

ハンが食べられなくなるほどトラウマに。皆さまも食中毒にならないよう

にしっかり予防に努めましょう。（Ｙ） 

 

 

 
 

 

 
 

【材料】※4人分 

・オクラ ･･･････････8本 

・トマト ･･･････････2個 

・ナス  ･･･････････2本 

・豚こま肉 ･････････200g 
 

 

・味噌･･････････････大さじ 1 

・水････････････････大さじ 1 

・醤油･･････････････小さじ 1/2 

・酒････････････････大さじ 1 

・砂糖･･････････････小さじ 1･1/2 

①オクラは板ずりして 3 等分、トマトとナスは 1 口大に切る 

②豚肉を一口大に切る 

③フライパンで油（分量外）をあたため、②を焼く 

④①を加えて火が通ったら（A）を加え汁気がとぶ 

まで炒めて出来あがり 

 

オクラの旬は６～８月。オクラのねばねばにはタンパク質の消化吸収

を助ける働きがあり、夏バテで弱った胃腸の回復に効果的 

な食材です。オクラは今回のように夏野菜に合わせるほか、 

長いもや納豆などのねばねばする食材と組み合わせて食べ 

ても美味しくいただけます。（管理栄養士 吉井香瑠） 

エネルギー59kcal、 

たんぱく質 2.9g、食物繊維 4.4g  

骨盤を支え、股関節を安定させる働きをもつ内ももの筋肉。しかし、運動不足が重なると筋肉が 

細くなり力が入りにくい状態になります。この状態になると、二の腕と同じように「たるみ」が気 

になってきます。内ももの「たるみ」を解消してすっきりした脚になるために、筋肉を積極的に動かし

て股関節を安定させましょう。 

 

★自宅でできる簡単エクササイズ ～内ももをのばして股関節周りをすっきり！～ 

行
や
サ
イ
ド
歩
行
に
取
組
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

イ
ベ
ン
ト
に
数
多
く
参
加
し
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
中
は
常
に
先
頭
で

他
の
参
加
者
を
引
っ
張
り
元
気
よ
く
歩
い
て
い
ま
す
。
伊
海
田
さ

ん
に
元
気
の
源
を
う
か
が
う
と
「
ヘ
ル
ス
パ
塩
尻
で
運
動
し
て
い

る
か
ら
。
運
動
の
お
か
げ
で
体
調
を
崩
さ
ず
、
疲
れ
に
く
く
な
っ

た
と
体
調
の
変
化
も
感
じ
ま
し
た
。
今
後
も
運
動
を
継
続
し
て
元

気
な
カ
ラ
ダ
づ
く
り
と
、
一
つ
で
も
多
く
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
イ
ベ

ン
ト
に
参
加
し
た
い
」
と
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。（
Ｋ
） 

②膝を左右それぞれ外側に向

けて倒す 

【回 数】１０回×１～２セット 

【Point】 

・１秒でひらき、１秒でとじる程度の 

ペースで実施しましょう 

・できるだけ両膝を床に近づけるように 

しましょう。 

・かかとの位置が股関節に近いほど 

ストレッチ効果が高くなります。 

無理をせず個人差に応じて膝の角度 

かかとの位置を調整してみましょう。 

(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 

 イカイダユリコ 
伊海田百合子さん（長野県塩尻市） 

 

①仰向けに寝て両膝を揃えて

立てる 

① ② 



 

  

 

 

 

 

 

 

  

今
回
は
筆
者
が
ア
メ
リ
カ
ス
ポ
ー
ツ

医
学
会
（
Ａ
Ｃ
Ｓ
Ｍ
）
第
64
回
年
次
学

術
大
会
に
参
加
し
た
時
の
こ
と
を
お
話

し
ま
す
。
本
学
会
に
は
約
30
回
参
加
し
、

そ
の
研
究
内
容
は
運
動
生
理
学
や
ス
ポ

ー
ツ
整
形
外
科
学
中
心
か
ら
広
範
囲
な

ジ
ャ
ン
ル
へ
拡
大
、
自
分
の
関
心
も
大

き
く
変
わ
り
ま
し
た
。
40
年
前
は
運
動

後
の
乳
酸
（
Ｌ
Ｔ
）
測
定
、
最
大
酸
素

摂
取
量
を
高
め
る
た
め
の
ジ
ョ
ギ
ン
グ

や
水
泳
な
ど
の
有
益
性
、
30
年
前
は
心

臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
や
エ
ア
ロ
ビ

ッ
ク
ダ
ン
ス
、
20
〜
25
年
前
は
体
組
成

（
筋
肉
量
や
骨
量
）
測
定
機
器
の
開
発
、

肥
満
者
の
減
量
、
肥
満
遺
伝
子
な
ど
の

基
調
講
演
や
研
究
発
表
を
拝
聴
し
、
15

年
ほ
ど
前
か
ら
は
公
衆
衛
生
学
や
疫
学

的
研
究
が
盛
ん
に
な
り
、
運
動
習
慣
化

の
重
要
性
が
統
計
学
的
に
強
調
さ
れ
る

よ
う
に
な
っ
て
、
当
た
り
前
に
思
う
こ

家
資
格
で
な
い
た
め
実
現
は
困
難
と
思

い
ま
す
。
さ
ら
に
運
動
を
習
慣
化
す
る

と
、
が
ん
や
心
臓
病
を
含
む
多
種
多
様
の

病
気
で
亡
く
な
る
確
率
が
低
下
す
る
と

い
う
の
が
Ｅ
Ｉ
Ｍ
提
唱
の
根
拠
の
一
つ

で
す
が
、
長
生
き
す
れ
ば
何
ら
か
の
病
気

に
か
か
り
や
す
く
、
い
ず
れ
は
運
動
す
る

こ
と
が
困
難
に
な
る
人
も
出
て
く
る
中
、

運
動
し
な
い
と
ダ
メ
だ
と
い
っ
た
強
制

的
な
メ
ッ
セ
ー
ジ
に
は
感
心
で
き
ま
せ

ん
。
運
動
し
た
く
て
も
、
職
場
環
境
や
家

庭
環
境
、
地
域
の
状
況
で
実
行
で
き
な
い

不
運
な
人
が
少
な
く
な
い
こ
と
に
留
意

す
る
べ
き
で
す
。
一
方
、
仕
事
や
家
庭
よ

り
も
運
動
を
重
視
し
て
ス
ト
イ
ッ
ク
に

頑
張
る
人
が
い
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
タ
イ

プ
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
や
タ
バ
コ
と
同
様
、

運
動
中
毒
に
な
る
こ
と
も
あ
り
、
心
臓
肥

大
、
不
整
脈
、
腰
痛
、
膝
痛
に
悩
む
ケ
ー

ス
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

と
が
論
文
で
難
し
く
主
張
さ
れ
始
め
ま

し
た
。
し
か
し
、
運
動
す
る
人
は
増
え
ず

肥
満
者
が
増
え
る
と
い
う
皮
肉
な
結
果

と
な
り
、
食
事
の
重
要
性
を
再
認
識
す
る

メ
ッ
セ
ー
ジ
や
座
位
時
間
を
減
ら
す
べ

き
と
の
代
替
的
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
増
え
て

き
ま
し
た
。
８
年
前
か
ら
はE

x
e
rcise

 is 

m
e
d

icin
e
.

（
Ｅ
Ｉ
Ｍ
、
運
動
は
医
療
で

あ
る
）
と
い
う
誇
張
と
も
い
え
る
メ
ッ
セ

ー
ジ
が
講
演
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
多
く

の
学
会
員
は
大
歓
迎
し
ま
し
た
が
、
筆
者

に
は
ま
る
で
運
動
を
崇
め
る
宗
教
学
会

に
な
っ
て
し
ま
っ
た
よ
う
に
映
り
、
落
胆

す
る
と
と
も
に
、
一
気
に
学
会
に
対
す
る

愛
着
心
・
親
近
感
が
薄
ら
い
で
し
ま
い
ま

し
た
。
Ｅ
Ｉ
Ｍ
が
唱
え
ら
れ
た
背
景
に

は
、
Ａ
Ｃ
Ｓ
Ｍ
認
定
の
運
動
指
導
者
の
社

会
的
地
位
を
高
め
、
確
か
な
職
種
に
位
置

付
け
た
い
と
い
う
狙
い
も
あ
り
、
筆
者
も

何
度
も
啓
発
に
努
め
て
き
ま
し
た
が
、
国

す
い
食
中
毒
の
種
類
は
細
菌
性
食
中
毒

で
、
そ
の
症
状
は
発
熱
や
腹
痛
、
吐
き

気
、
下
痢
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。 

細
菌
性
食
中
毒
予
防
に
は
、
手
洗
い

が
基
本
で
最
も
効
果
的
で
す
。
手
は
、

細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
病
原
体
が
い

ち
ば
ん
付
着
し
や
す
く
、
他
の
モ
ノ
に

う
つ
し
や
す
い
た
め
、
出
来
る
だ
け
清

潔
に
保
つ
必
要
が
あ
り
ま
す
。
手
洗
い

の
時
間
と
回
数
に
よ
る
食
中
毒
を
防
ぐ

効
果
に
つ
い
て
、
次
の
よ
う
な
発
表
が

あ
り
、
手
洗
い
の
重
要
性
が
分
か
り
ま

す
。（
出
典 

森
功
次
他
：
感
染
症
学
雑

誌80

：496
-500,2006

） 

         

帰
宅
時
、
食
事
前
や
ト
イ
レ
後
な
ど

生
活
習
慣
の
中
で
手
洗
い
を
す
る
こ
と

が
食
中
毒
を
予
防
す
る
基
本
と
言
え
ま

す
。
ご
自
身
は
も
と
よ
り
ご
家
族
で
声

を
か
け
あ
い
丁
寧
に
こ
ま
め
に
手
を
洗

い
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。 

 

８
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
食
中
毒
予

防
」。
食
中
毒
の
種
類
は
細
菌
性
、
ウ
ィ

ル
ス
性
、
科
学
性
な
ど
様
々
な
原
因
が

あ
げ
ら
れ
ま
す
が
、
夏
場
に
発
生
し
や

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．１７２ 

８月号テーマ 「食中毒予防」 

 

 

日
頃
か
ら
こ
の
よ
う
な
思
い
を
抱
え
つ

つ
久
し
ぶ
り
に
学
会
に
参
加
し
た
中
で
、

筆
者
は
「
運
動
を
通
し
た
乳
が
ん
患
者
ら

へ
の
寄
り
添
い
の
重
要
性
」
に
つ
い
て
語

っ
た
講
演
に
は
共
感
で
き
ま
し
た
。
が
ん

の
再
発
防
止
の
た
め
に
体
重
を
増
や
さ

な
い
こ
と
が
指
示
さ
れ
ま
す
が
、
今
や
食

事
療
法
と
と
も
に
運
動
・
体
力
つ
く
り
が

勧
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
背
景
に
は
、

体
力
つ
く
り
を
通
し
た
他
者
の
寄
り
添

い
が
患
者
の
Ｑ
ｏ
Ｌ
保
持
に
有
効
と
の

経
験
則
が
あ
る
か
ら
で
し
ょ
う
。
ま
た
、

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
た
め
に
は
、
が
ん
が

進
行
中
の
患
者
に
も
運
動
が
有
益
で
あ

る
と
い
う
発
表
も
あ
り
ま
し
た
。
筆
者
も

乳
が
ん
や
大
腸
が
ん
、
肺
が
ん
の
人
に
向

け
た
運
動
・
食
事
の
支
援
を
お
こ
な
っ
て

お
り
、
以
前
に
は
想
像
で
き
な
か
っ
た
ほ

ど
に
、
が
ん
患
者
に
向
け
た
運
動
の
意
義

を
感
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
。 

Ｖｏｌ．６０ 

 

◆８月は食品衛生月間◆ 

調理の前に手を洗う 

食材・食器もよく洗う 

包丁・まな板・ふきんは洗って消毒 

食事の前に手を洗う 

手洗いの方法 
残存 

ウィルス数 

手洗いなし 約 100 万個 

流水で 15 秒 

手洗いのみ 
約１万個 

ハンドソープで 10 秒 

揉み洗い後流水 15 秒 
約数 100 個 

ハンドソープで 60 秒 

揉み洗い後流水 15 秒 
約数十個 

ハンドソープで 10 秒 

揉み洗い後流水 15 秒 

×２回 

約数個 

 

手洗いの時間と回数による食中毒を防ぐ効果 


