
    

 

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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十
日
町
体
力
づ
く
り
支
援
セ
ン
タ

ー
に
親
子
で
通
う
大
熊
兄
弟
は
、
３
人

と
も
選
手
コ
ー
ス
に
在
籍
し
、
長
男
で

高
校
生
の
晃
啓
さ
ん
は
水
泳
だ
け
で

は
な
く
文
武
両
道
を
目
指
し
勉
強
に

も
励
ん
で
い
る
。
目
標
は
「
少
し
で
も

大
き
な
大
会
に
出
場
す
る
こ
と
」
。
次

 

 

 
 

 年の瀬になり、光陰矢のごとしを実感しています。特にこの１年では友

人の結婚・出産が相次ぎとあり、周囲の環境が変化していく様子をしみじ

みと感じています。新しい年に向かって自分が変化できるような目標を立

てたいと思う今日この頃です。（Ｙ） 

 

 

 
 

 
 

【材料】※2人分 

・たら････････2切れ(260g)  

・塩･･････････少々  

・にんじん････80g  

・玉ねぎ･･････1/2個  

・にら････････1/4束  

・もやし･･････1/2袋 

・ごま油･･････大さじ 1 

 

・しょうゆ･･･大さじ 1と 1/2 ・オイスターソース･･･小さじ1 

・砂糖･･･････ひとつまみ   ・酢････････････････小さじ 2 

 

 
①たらに塩をふる 

②にんじんを千切り、玉ねぎを薄切り、にらを 

4cm の長さに切る。もやしはひげ根を取る 

③ボウルに②を入れ、混ぜ合わせておく 

④耐熱皿に①をのせ、その上に③をのせる。ラップを 

かけて電子レンジ(600w)で 2～3 分加熱する 

⑤④に合わせておいた(A)をかけ、フライパンで熱した 

ごま油を回しかけたら出来上がり！ 

 

たらは、低脂肪・高たんぱくとダイエットにおすすめの魚です。また、

ビタミン B12 を多く含み、貧血予防や末梢神経系の回復に 

役立ちます。淡白な味わいが特徴のたらを蒸し物でさらに 

ヘルシーに！中華風のタレで野菜と一緒に美味しくいただ 

きましょう！！（管理栄養士 竹島佳代） 

エネルギー215kcal、 

たんぱく質 26.0g、食物繊維 2.8g  

いつの間にか 2017 年も残すところ 1ヶ月、あっという間にもう季節は「冬」ですね。寒さが厳 
しさを増し、室内にいてもカラダが震えることがあります。そこで今回は、室内でできる椅子を 
使った運動を紹介します。椅子に座ったまま、つま先を上げ、すねの筋肉を刺激するトレーニングです。

第二の心臓と言われるふくらはぎとは対をなす筋肉で、血液循環を促進させるためにはふくらはぎ同様、

しっかりと動かしておきたい筋肉です。また、つま先が上がりやすくなることで、転倒予防にも効果的が

期待できます 

 

★自宅でできる簡単エクササイズ ～すねの運動～ 

に
長
女
の
明
日
香
さ
ん
は
中
学
生
で
、
今
年
か
ら
大
会
へ
出
場
す

る
種
目
を
変
更
し
、
県
大
会
で
初
め
て
入
賞
し
た
。
目
標
は
「
県

大
会
３
位
以
内
に
入
り
表
彰
台
に
上
が
る
こ
と
」
。
最
後
に
次
男

の
雄
行
さ
ん
は
小
学
５
年
生
で
８
月
に
開
催
さ
れ
た
県
大
会
で

２
０
０
ｍ
自
由
形
で
10
秒
以
上
ベ
ス
ト
タ
イ
ム
を
更
新
し
た
が

僅
差
で
決
勝
出
場
を
逃
し
、
悔
し
い
思
い
も
経
験
し
た
。
目
標
は

「
県
大
会
の
決
勝
に
残
る
こ
と
」
。
３
人
と
も
切
磋
琢
磨
し
な
が

ら
さ
ら
な
る
目
標
を
力
強
く
語
っ
て
く
れ
た
。
頑
張
れ
!! 

大
熊

３
兄
弟
!!
（
Ｓ
） 

 

【回 数】10 回×２セット 

【Point】 

・すねを意識して筋肉が固くなるイメージでしっかり力

をこめましょう 

実施後はつま先を伸ばしてすねの筋肉をストレッチさ

せましょう 

 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 

（左から）大熊晃
アキ

啓
ヒロ

さん、雄
タカ

行
ユキ

さん、

明日香
ア ス カ

さん（新潟県十日町市） 

 

①椅子に背筋を伸ばして座り、かかとを床にしっかりと着ける 

②２秒かけてつま先を真っ直ぐ上に持ちあげ、２秒かけておろ

す 

 

(A) 
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先
の
世
界
大
戦
の
影
響
も
あ
り
、
１

９
２
４
年
の
平
均
寿
命
は
男
性
42
歳
、

女
性
43
歳
で
し
た
が
、
１
０
０
年
も
経

た
な
い
現
在
で
は
２
倍
に
延
伸
し
て
い

ま
す
。
そ
の
背
景
に
は
食
糧
事
情
や
生

活
環
境
の
著
し
い
改
善
、
そ
し
て
医
療

の
著
し
い
発
達
が
起
因
し
て
い
ま
す
。

ち
な
み
に
、
１
９
４
７
年
の
平
均
寿
命

で
は
男
性
50
歳
、
女
性
54
歳
、
50
年
後

の
１
９
９
７
年
時
点
で
男
性
77
歳
、
女

性
84
歳
で
し
た
。
２
０
５
０
年
ご
ろ
に

は
女
性
は
90
歳
に
達
す
る
と
の
推
計
も

出
て
い
ま
す
。 

   

策
、
が
ん
治
療
が
順
調
に
進
め
ば
、
平
均

寿
命
は
確
実
に
延
び
る
か
ら
で
す
。
将

来
、
平
均
寿
命
男
性
85
～
90
歳
、
女
性

95
歳
く
ら
い
の
時
代
が
到
来
す
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
少
子
化
現
象
と
相
ま
っ
て

高
齢
者
の
割
合
も
確
実
に
高
ま
り
、
か
つ

て
の
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
型
の
人
口
構
造
は
完

全
に
崩
壊
し
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
高
齢

者
を
支
え
る
立
場
の
中
年
世
代
や
子
ど

も
の
絶
対
数
が
減 

少
し
て
お
り
、
社 

会
保
障
給
付
費
の 

増
大
を
抑
制
す
る 

国
策
と
し
て
、
高
齢
者
の
定
義
を
70
歳

と
か
75
歳
に
引
き
伸
ば
さ
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
時
代
が
来
て
い
る
と
言
え
ま
し

ょ
う
。
そ
れ
に
伴
い
、
年
金
支
給
開
始
年

齢
（
現
在
の
若
者
に
適
用
）
も
、
将
来
的

に
見
直
さ
れ
る
こ
と
に
な
る
で
し
ょ
う
。 

０
歳
時
で
は
平
均
寿
命
と
平
均
余
命

が
同
じ
で
す
が
、
現
在
の
75
歳
の
人
で
は

平
均
余
命
は
15
年
、
平
均
寿
命
は
90
歳
、

そ
し
て
現
在
の
90
歳
の
人
で
は
平
均
余

命
が
約
６
年
、
平
均
寿
命
が
96
歳
と
推
計

さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
だ
け
長
生
き
す
る

現
代
で
は
、
高
齢
者
の
定
義
を
見
直
す
と

と
も
に
（
表
１
）、
ス
マ
ー
ト
な
生
き
方
・

老
い
方
、
ス
マ
ー
ト
な
人
生
の
閉
じ
方
や

死
に
方
（
死
生
論
）
に
つ
い
て
も
国
民
の

一
人
ひ
と
り
が
熟
考
す
べ
き
で
し
ょ
う
。 

   

高
齢
化
・
長
命
化
が
益
々
進
む
中
、
高

齢
者
の
定
義
・
再
定
義
に
関
す
る
有
識
者

の
見
解
が
多
種
多
様
に
報
道
さ
れ
て
い

ま
す
。
こ
の
ま
ま
医
学
・
医
療
が
発
展
し

続
け
、
感
染
症
対
策
や
生
活
習
慣
病
対

す
。
一
方
で
、
寝
床
で
過
ご
す
平
均
時

間
は
中
年
以
降
で
長
く
な
り
ま
す
。
高

齢
の
方
は
特
に
「
寝
床
に
い
て
も
な
か

な
か
寝
ら
れ
な
い
」
と
気
に
せ
ず
、
年

齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
、
睡
眠
時
間
が
短

く
な
る
こ
と
、
日
中
の
眠
気
で
困
ら
な

い
程
度
の
睡
眠
時
間
を
確
保
す
れ
ば
よ

い
こ
と
を
理
解
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

       

次
に
睡
眠
の
質
に
つ
い
て
、
深
い
睡

眠
中
に
は
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ

れ
、
子
ど
も
は
カ
ラ
ダ
の
成
長
を
促
進

し
、
成
人
で
は
組
織
の
修
復
や
疲
労
回

復
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。
日
本
人
高
齢

者
を
対
象
に
し
た
研
究
で
は
、
週
５
日

以
上
の
習
慣
的
な
運
動
を
し
て
い
る
人

で
は
寝
つ
き
の
悪
さ
や
途
中
で
目
覚
め

て
し
ま
う
こ
と
が
少
な
い
傾
向
が
示
さ

れ
て
い
ま
す
。
質
の
よ
い
睡
眠
の
た
め

に
、
定
期
的
な
運
動
を
お
こ
な
う
こ
と

が
効
果
的
で
す
。
生
活
に
欠
か
せ
な
い

睡
眠
の
量
と
質
を
目
指
し
て
健
康
を
意

識
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  

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。 

 

12
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
睡
眠
」
。
睡

眠
に
は
、
心
身
の
疲
労
を
回
復
さ
せ
る

役
割
が
あ
り
、
そ
の
た
め
に
は
「
量
」

と
「
質
」
の
両
方
が
大
切
と
言
わ
れ
、 

ど
ち
ら
か
が
不
足
、 

悪
化
す
る
と
、
生
活 

習
慣
病
の
リ
ス
ク
に 

つ
な
が
る
こ
と
が
わ 

か
っ
て
き
ま
し
た
。 

 

ま
ず
、
睡
眠
の
量 

に
つ
い
て
、
必
要
な 

睡
眠
時
間
は
個
人
差 

が
あ
り
、
ま
た
年
齢 

に
よ
っ
て
変
わ
り
ま 

す
。
夜
間
に
実
際
に 

眠
る
こ
と
が
で
き
る 

時
間
は
加
齢
と
と
も 

に
短
く
な
り
、（
表
１ 

参
照
）
健
康
で
病
気 

の
無
い
人
で
は

20 

年
ご
と
に

30

分
程 

度
ず
つ
減
少
し
て
い 

く
と
言
わ
れ
て
い
ま

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．１７６ 

１２月号テーマ 「睡眠」 

 

 

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
「
高
齢
者
の
定
義
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

Ｖｏｌ．６４ 

 

女
性
寿
命
の
延
伸 

75
歳
は
15
年
の
余
命 

将
来
、
平
均
寿
命
は
90
歳
を
超
え
る
？ 

（表１）生産年齢、高齢期、年金受給年齢の見直し提案 

年齢 睡眠時間 

20 歳 約 7 時間 

45 歳 約 6.5 時間 

65 歳 約 6 時間 

75 歳 7.5 時間超 

 

（表１）年齢別睡眠時間 

厚生労働省 

健康づくりのための睡眠指針 

2014 より 

 現在 筆者提案 

生産年齢 15～64 歳 15～79 歳 

高齢前期 65 歳～ (男性)65 歳～ (女性)65-70 歳～ 

高齢後期 75 歳～ (男性)80 歳～ (女性)85 歳～ 

老人期 － (男性)95 歳～ (女性)100 歳～ 

年金受給 65 歳～ (半額)70歳～ (75%)80歳～ (全額)90歳～ 

 


