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□十日町事業所〈十日町体力づくり支援センター〉  新潟県十日町市馬場丙１４９５－８        ℡０２５－７５８－３３４３ 

 □塩尻事業所 〈ヘルスパ塩尻〉          長野県塩尻市大門一番町１－１          ℡０２６３－５４－３９３９ 

 □君津事業所 〈君津メディカルスポーツセンター〉 千葉県君津市西君津１１－１        ℡０４３９－８８－０６１１ 

 □滑川事業所 〈滑川室内温水プール〉       富山県滑川市柳原２５８－４        ℡０７６－４７６－０７１１ 

 □袖ケ浦事業所〈袖ケ浦健康づくり支援センター〉  千葉県袖ケ浦市三ツ作１８６２－１２    ℡０４３８－６４－３２００ 

 □東京事業所 1 課〈高齢者うんどう教室自立支援事業〉  東京都江東区大島１－２－１       ℡０３－５８５８－２２００ 

 □東京事業所 2 課〈高齢者体力つくり支援士事務局〉  東京都江東区大島１－２－１       ℡０３－５８５８－２１００ 

 

 

山
岸
宏
さ
ん
は
滑
川
室
内
温
水
プ
ー

ル
の
シ
ニ
ア
運
動
教
室
に
入
会
し
て
５

年
目
に
な
り
ま
す
。
脳
出
血
の
後
遺
症

の
リ
ハ
ビ
リ
の
た
め
に
入
会
さ
れ
ま
し

た
。「
身
体
が
動
く
間
は
通
う
こ
と
」
を

目
標
に
週
４
回
の
教
室
に
参
加
し
て
い

 
先日、運動不足解消のため帰り道にあるスポ

ーツセンターでエアロビクスをおこないましたが、動きが難

しくて全くついていけませんでした(笑) 

次回は違うクラスにチャレンジしてみます。（Ｙ） 

 

 

 
 

 
 

【材料】※2人分 

・カボチャ･････････1/8個 

・ひじき(乾燥)･････大さじ1/2 

・いんげん（冷凍も可）･･･7本 
 

・水･････････････1/2カップ 

・醤油･･･････････大さじ1/2 

・砂糖･･･････････大さじ1/2 

・みりん･････････大さじ1/2 
 

・かつお節（小分けタイプ）･･1袋 

 
 

 

 

 

 
①カボチャは、種とワタを取り、ひと口大に切る 

ひじきは水で戻す。いんげんは筋取りして食べやすい長さに切る 

②皮を下にして、鍋にカボチャを並べる。 

ひじきを加え、(A)を注ぎ、かつお節をふりかけて火にかける 

③沸騰したらいんげんを加え、落し蓋※をして弱火にし 

柔らかくなるまで 10～15 分ほど煮たら出来あがり！ 

（※落し蓋･･･アルミホイルに数カ所穴をあけたもので可） 

★お好みで、炒り胡麻をふり一層美味しく。 

エネルギー173kcal、 

たんぱく質 4.9g、食物繊維 6.9g 

夏本番。体調にお変わりはないでしょうか。夏バ

テでカラダがだるい、食欲がないという方も多いの

では？夏バテは自律神経の乱れが影響します。適度

な運動をおこない自律神経のバランスを整えましょ

う。今回ご紹介する運動は腹筋運動です。 

 

 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 

山岸宏さん（富山県滑川市） 

 

お腹の中心部分にしっかりと力を入れる 

ので、心地良い疲労感を味わうことができるでし

ょう。また、腹筋に力を入れることは姿勢の乱れ

を整え腰痛を予防することにもつながります。身

体を健康的に維持し、実りの秋を迎えたいですね。 

 

 

～自宅でできる簡単エクササイズ～ 

発行：公益財団法人体力つくり指導協会  東京都江東区大島一丁目２番１号  ℡０３－５８５８－２１１１ 
 

 

夏本番！カボチャの煮物にひと工夫のレシピです。カボチャにはビタ

ミン Eが豊富で、血液の流れを良くしてくれる働きがあります。これ

は、夏の冷房で冷えすぎたカラダを暖めるのに役立つ栄養です。手足

の冷えを感じている方は、夏のカボチャの力を借りて、 

毎日元気に過ごしましょう！！  

（管理栄養士 竹島佳代） 

ま
す
。
ま
た
、
山
岸
さ
ん
は
趣
味
で
あ
る
詩
吟
を
始
め
て
25
年
。

毎
年
５
月
に
開
催
す
る
全
事
業
所
合
同
企
画
の
全
国
健
康
づ
く

り
見
聞
巡
遊
で
は
、
今
年
も
参
加
者
に
向
け
て
そ
の
腕
前
を
披

露
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。 

山
岸
さ
ん
の
座
右
の
銘
は
「
継
続
は
力
な
り
」。
趣
味
や
町
内

会
等
で
多
忙
な
中
、「
自
分
の
優
先
順
位
は
プ
ー
ル
が
上
位
」
と

お
話
し
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
ま
た
、
施
設
で
お
こ
な
う
様
々

な
企
画
に
ご
参
加
い
た
だ
き
ス
タ
ッ
フ
を
応
援
し
て
く
だ
さ
る

た
め
、
い
つ
も
励
み
に
な
っ
て
お
り
ま
す
。（
Ｔ
） 

①両足を腹部に引き寄せる 

②脚を天井に向かって伸ばす 

（膝は伸ばし切らない） 

③４カウントで脚を地面におろす 

 

※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 

◆運動はご自身の体調・体力に合わせて無理なくおこなってください 

 

(A) 

② 

 
 

【回 数】 

●１０回×１～２セット 

 

【Point】 

・負荷を軽くしたい時は膝を深く曲げ

た状態でおこないましょう 

・脚を地面におろす時は腰が地面から

離れないようにおこないましょう 

① ② ③ 



  

 

 

 

 

 

 

  

  
  

身
体
的
活
動
の
不
足
状
態
ま
た
は

運
動
不
足
が
続
く
と
、
骨
格
筋
の
量
は

減
少
し
ま
す
。
例
え
ば
、 

高
齢
者
が
あ
る
日
を
境 

に
入
院
し
て
、
ベ
ッ
ド 

で
寝
た
き
り
状
態
に
な 

っ
た
と
仮
定
し
た
場
合
、 

骨
格
筋
は
ど
の
よ
う
に 

変
化
す
る
の
か
を
実
験
的
に
示
し
た

デ
ー
タ
を
紹
介
し
ま
す
。
２
０
０
１
年

に
Ｋ
ｏ
ｒ
ｔ
ｅ
ｂ
ｅ
ｉ
ｎ
ら
研
究
班

が
発
表
し
た
デ
ー
タ
で
は
、
健
康
な
中

高
年
12
名
（
67±

５
歳
、
男
性
６
名
、

女
性
６
名
）
を
対
象
に
、
10
日
間
の

寝
た
き
り
が
骨
格
筋
タ
ン
パ
ク
質
の

合
成
速
度
、
下
肢
除
脂
肪
量
、
膝
伸
展

筋
力
に
及
ぼ
す
影
響
を
検
討
し
ま
し

な
限
り
積
極
的
に
お
こ
な
う
こ
と
が

望
ま
し
い
と
言
え
ま
す
。 

   

が
ん
患
者
の
場
合
で
も
、
手
術
前
に

体
力
（
筋
力
、
身
体
機
能
）
を
高
め
て

お
き
、
手
術
後
に
お
け
る
体
力
の
落
ち

込
み
度
を
少
し
で
も
抑
制
す
る
よ
う

ア
ド
バ
イ
ス
さ
れ
ま
す
。
そ
の
理
由

は
、
体
力
を
高
め
て
お
く
こ
と
で
、
術

後
に
お
け
る
体
力
の
回
復
が
早
ま
る

と
い
う
仮
説
に
基
づ
い
て
い
ま
す
。
大

腸
が
ん
手
術
の
前
に
は
、
肥
満
者
な
ら

内
臓
脂
肪
・
皮
下
脂
肪
と
も
に
ダ
イ
エ

ッ
ト
と
運
動
で
少
な
く
す
る
こ
と
で
、

手
術
が
や
り
や
す
く
な
り
、
感
染
症
に

も
か
か
り
に
く
く
、
術
後
の
体
力
も
回

復
し
や
す
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

た
。
そ
の
結
果
、
骨
格
筋
タ
ン
パ
ク
質

の
合
成
速
度
が
30
％
、
除
脂
肪
量
が

３
・
２
％
（
１
・
６
kg
）
、
膝
伸
展
筋

力
は
15
・
６
％
（
19
Ｎ
ｍ
／
秒
）
も
低

減
し
ま
し
た
。
10
日
間
の
寝
た
き
り
に

よ
る
除
脂
肪
量
の
減
少
率
は
、
加
齢
に

伴
う
除
脂
肪
量
の
減
少
率
（
10
年
間
で

２
％
）
に
置
き
換
え
る
と
約
16
年
分
、

膝
伸
展
筋
力
の
低
下
率
は
、
約
11
年
分

の
加
齢
に
よ
る
低
下
率
に
相
当
し
ま

す
。
こ
の
よ
う
に
、
寝
た
き
り
に
な
る

と
、
10
日
間
で
も
10
年
間
以
上
の
骨
格

筋
の
萎
縮
や
機 

能
低
下
に
相
当 

す
る
大
き
な
変 

化
が
生
じ
る
た 

め
、
高
齢
者
で 

あ
っ
て
も
入
院 

前
後
の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
は
可
能

品
衛
生
月
間
と
定
め
て
い
ま
す
。 

食
中
毒
と
は
、
食
中
毒
を
起
こ
す
も

と
に
な
る
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が
つ
い
た

食
べ
物
を
食
べ
る
こ
と
に
よ
っ
て
下
痢

や
嘔
吐
、
腹
痛
や
発
熱
な
ど
の
症
状
を

引
き
起
こ
す
病
気
で
す
。
食
中
毒
の
原

因
と
な
る
菌
の
ほ
と
ん
ど
が
高
温
多
湿

を
好
む
た
め
、
気
温
が
暑
く
な
る
夏
場

に
食
中
毒
の
発
生
が
増
加
す
る
傾
向
に

あ
り
ま
す
。
食
中
毒
が
発
生
す
る
主
な

要
因
に
「
食
材
の
温
度
管
理
不
足
」「
調

理
・
厨
房
器
具
の
洗
浄
・
除
菌
の
不
足
」

「
手
指
か
ら
の
二
次
感
染
」
な
ど
が
挙

げ
ら
れ
ま
す
。
上
記
の
『
家
庭
で
で
き

る
食
中
毒
予
防
６
つ
の
ポ
イ
ン
ト
』
に

留
意
し
対
策
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
食

中
毒
の
発
症
は
免
疫
機
能
が
未
発
達
で

あ
る
子
ど
も
や
免
疫
機
能
が
低
下
し
て

い
る
高
齢
者
の
人
ほ
ど
影
響
を
受
け
や

す
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
疲
労
や
睡
眠

不
足
、
ス
ト
レ
ス
、
不
規
則
な
生
活
な

ど
で
も
免
疫
力
は
低
下
す
る
た
め
、
規

則
正
し
い
生
活
を
お
こ
な
い
、
軽
い
運

動
や
趣
味
な
ど
で
気
分
転
換
を
図
り
免

疫
力
の
低
下
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。 

食
中
毒
は
、
正
し
く
予
防
す
る
こ
と

で
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
一
人
ひ
と

り
が
危
機
意
識
を
持
っ
て
生
活
し
、
健

康
に
過
ご
せ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
！ 
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【執筆者プロフィール】 

 

筑波大学大学院 名誉教授  

      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
」。
厚
生
労
働
省
は
食
中
毒
事
故
の
防

止
や
衛
生
管
理
の
向
上
を
目
的
と
し
て

８
月
１
日
～
31
日
の
１
ヶ
月
間
を
食

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
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 

  

筆
者
が
お
こ
な
っ
た
研
究
で
は
、
平

成
元
年
よ
り
約
30
年
間
に
も
わ
た
っ

て
運
動
教
室
に
通
っ
て
い
る
高
齢
女

性
（
現
在
70
歳
台
、
80
歳
台
）
の
筋

力
は
、
同
年
代
の
人
た
ち
の
平
均
的
な

筋
力
と
比
べ
て
、
10
～
15
歳
も
若
い

こ
と
を
観
察
し
て 

お
り
、
運
動
や
体 

力
つ
く
り
を
習
慣 

化
す
る
こ
と
の
意 

義
は
明
ら
か
で
す
。 

筋
力
、
筋
持
久
力
、 

脚
の
俊
敏
性
な
ど
、
ど
の
体
力
・
運
動

能
力
要
素
に
も
効
果
が
認
め
ら
れ
ま

す
。
元
気
な
高
齢
者
で
は
、
90
歳
く
ら

い
ま
で
体
力
の
低
下
は
鈍
化
す
る
よ

う
に
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
。 

今
回
は
「
身
体
的
不
活
動
と
筋
量
の
関
係
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。 家庭でできる食中毒予防６つのポイント（補足） 

 

・食品の購入：肉・魚は別の袋に入れる、保冷剤と一緒に持ち帰る    

・家庭での保存：冷蔵庫の温度は－10℃以下を維持する   

・食   事：食事の前に手を洗う、盛り付けは清潔な器具を使う 

・残った食品：早く冷えるように小分けにする 

健康ポスター Ｖｏｌ．１８４ 

８月号テーマ 「食中毒予防」 

 

Ｖｏｌ．72 

コ

ル

テ

バ

イ

ン 


