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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 

 

 

十
日
町
体
力
づ
く
り
支
援
セ
ン
タ
ー

の
シ
ニ
ア
運
動
ク
ラ
ブ
に
通
う
登
坂
健

二
郎
さ
ん
は
、
仕
事
を
85
歳
で
引
退
し

ま
し
た
。
余
生
は
海
外
旅
行
や
ゴ
ル
フ

を
楽
し
み
た
い
と
思
っ
て
い
ま
し
た

が
、
昔
か
ら
あ
っ
た
膝
の
痛
み
が
だ
ん

だ
ん
強
く
な
り
、
病
院
を
受
診
し
た
と

 
今回表紙の写真を見て、昔友人と奥入瀬に行

ったことを思い出しました。２～３時間自転車を漕いでいま

したが、リフレッシュできとても楽しかった思い出です。最

近旅行をしていないため近いうちにどこか自然豊かなところ

に遊びに行きたいなー。（Ｙ） 

 

 

 
 

 
 
 

【材料】※2人分 

・厚揚げ･･･････1枚 

・絹さや･･･････10～15個 

・しめじ･･･････1袋 
 

 

 

 

 

・オイスターソース･･大さじ 1 

・酒････････････････大さじ 1 

・砂糖･･････････････小さじ 1 

・しょうゆ･･････････小さじ 1 

 

①絹さやはヘタを取り、サッと下ゆでする 

②厚揚げは食べやすい大きさに切る 

③しめじは石づきを取り、ほぐす 

④フライパンにごま油（分量外）を熱し①～③を炒め、 

油が回ったら混ぜ合わせた（A）を加え絡めて出来上がり！ 
 

エネルギー203kcal、 

たんぱく質 14.7g、食物繊維 3.7g 

新緑の季節を迎え外出するにも気持ちがいい時期

となりました。きれいな酸素を身体いっぱいに吸い

込みたいですね。血液が休むことなく循環している

ように、酸素を取り込む作業も休むことなく継続し

ておこないましょう。  

 

 

【回 数】 

１０回×１セット 

 

【Point】 

胸を広げる時に息 

を「吸う」、背中を

丸める時に「吐く」

ことでストレッチ

の気持ち良さが倍

増します 

 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 

登坂健二郎さん（新潟県十日町市） 

 

① 肩に指先を添え、 

胸を広げる 

(A) 

② 

今回紹介する運動は胸と背中のストレ 

ッチ運動です。肺をおおっている胸と背中の筋肉

が固さを帯びてきていたら呼吸はスムーズにおこ

なわれません。時にはストレッチ運動をおこない

柔軟性を高めることが大切です。 

 

～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 
 

 

絹さやは「えんどう」を若い状態で収穫した物を指します。旬は春

～初夏で、食感はシャキシャキしていますが、中の豆が育つと周りの

さやは硬くなりスジが口の中に残りやすくなります。 

また、絹さやは味を楽しむだけではなく、彩りとして活用すること

もできます。今回使用した厚揚げやしめじなどの茶色の食 

材に入れるだけで見た目が華やかになり見栄えを整えてく 

れます。身近な料理に使用して春を楽しんでみてはいかが 

でしょうか。 （管理栄養士 吉井香瑠） 

こ
ろ
変
形
性
膝
関
節
症
と
診
断
さ
れ
ま
し
た
。
教
室
に
通
う
前

は
散
歩
や
自
宅
で
の
軽
体
操
を
お
こ
な
っ
て
い
ま
し
た
が
、
ひ

と
り
で
は
長
続
き
せ
ず
、
医
師
か
ら
水
中
運
動
を
勧
め
ら
れ
、

ご
家
族
か
ら
の
紹
介
で
１
年
半
前
か
ら
通
い
始
め
ま
し
た
。
入

会
時
は
女
性
ば
か
り
で
戸
惑
い
も
あ
っ
た
と
の
こ
と
で
す
が
、

現
在
は
男
性
の
仲
間
が
出
来
、
楽
し
く
続
け
ら
れ
て
い
る
そ
う

で
す
。
現
在
90
歳
の
登
坂
さ
ん
。「
健
康
寿
命
を
保
つ
た
め
身
体

が
動
く
限
り
今
後
も
運
動
を
続
け
て
い
き
た
い
」
と
力
強
く
語

っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
（
S
） 

② 肘と肩を下にさげ、 

目線を斜め上に向ける 
③ 肘と肘とを付ける 

ように背中を丸める 

① ② ③ 

※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 
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乳
が
ん
診
断
後
に
身
体
活
動
量
が

多
い
と
死
亡
率
が
６
割
程
度
に
ま
で

抑
え
ら
れ
る
と
い
う
研
究
結
果
が
あ

り
、
一
般
に
乳
が
ん
の
再
発
防
止
の
た

め
に
も
運
動
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
閉
経
前
で
も
閉
経
後
で
も
乳
が

ん
の
再
発
リ
ス
ク
を
運
動
習
慣
が
抑

制
す
る
こ
と
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
特
に
閉
経
後
の
人
で
は
体
重
の
増

加
が
再
発
に
繋
が
り
や
す
く
、
運
動
と

と
も
に
太
ら
な
い
食
生
活
の
徹
底
が

重
要
と
言
え
ま
す
。
さ
ら
に
、
が
ん
の

ス
テ
ー
ジ
がⅠ

で
もⅡ

で
もⅢ

で
あ

っ
て
も
、
身
体
活
動
量
の
増
加
は
が
ん

の
再
発
リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ
と
も
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。 

食
習
慣
の
改
善
と
運
動
の
実
践
に

エ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

頻
度
は
週
に
３
～
５
回
、
時
間
は
連
続

し
て
20
～
30
分
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま

す
が
、
休
息
を
入
れ
た
断
続
的
運
動
で

も
有
効
で
し
ょ
う
。
強
度
は
自
覚
的
運

動
強
度
（
表
１
）
で
11
～
14
（
比
較

的
楽
で
あ
る
～
や
や
き
つ
い
・
き
つ

い
）
あ
た
り
で
、
最
大
心
拍
数
の
60
～

80
％
と
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
予
測
最
大

心
拍
数
は
『
２
２
０
マ
イ
ナ
ス
年
齢
』

で
求
め
る
こ
と
が
で
き
、
例
え
ば
40
歳

の
人
だ
と
、
予
測
最
大
心
拍
数
は
１
８

０
と
な
り
、
そ
の
60
％
は
１
０
８
拍
、

80
％
は
１
４
４
拍
と
な
り
ま
す
。
個
人

差
は
あ
り
ま
す
が
、
概
ね
平
地
歩
行
か

ら
軽
い
ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
範
囲
と
言
え

ま
す
。
最
大
酸
素
摂
取
量
の
％
で
言
う

と
、
最
大
心
拍
数
の
％
よ
り
10
％
少
な

い
50
～
70
％
と
な
り
ま
す
。 

よ
っ
て
減
量
す
る
こ
と
が
極
め
て
重
要

な
理
由
は
、
乳
が
ん
の
再
発
率
を
抑
え

る
こ
と
、
大
腸
が
ん
に
お
い
て
は
手
術

の
精
度
を
高
め
る
こ
と
や
術
後
の
感
染

症
を
防
止
す
る
こ
と
に
あ
り
ま
す
。
脂

肪
が
多
い
と
、
手
術
の
精
度
に
影
響
を

及
ぼ
す
か
ら
で
す
。
術
前
も
術
後
も
、

そ
し
て
慢
性
安
定
期
で
も
体
重
の
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
が
必
要
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。 

  

米
国
ス
ポ
ー
ツ
医
学
会
公
表
の
ガ
イ

ド
ラ
イ
ン
（
指
針
）
に
よ
る
と
、
健
康

づ
く
り
に
は
大
筋
群
を
使
う
活
動
が
良

い
と
の
こ
と
で
す
。
代
表
的
な
種
目
と

し
て
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、

水
泳
、
ダ
ン
ス
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
、
マ

シ
ン
運
動
、
各
種
ス
ポ
ー
ツ
、
レ
ク
リ

９
０
年
代
の
ア
メ
リ
カ
に
お
い
て
一
般

職
場
や
レ
ス
ト
ラ
ン
、
バ
ー
で
の
全
面

禁
煙
の
動
き
が
始
ま
り
ま
し
た
。
２
０

０
４
年
ア
イ
ル
ラ
ン
ド
で
は
世
界
で
初

め
て
国
全
土
が
全
面
禁
煙
と
す
る
法
律

が
施
行
さ
れ
、
２
０
０
０
年
代
に
は
ニ

ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
、
イ
ギ
リ
ス
、
香
港
、

ア
メ
リ
カ
の
半
数
以
上
の
州
に
お
い
て

屋
内
禁
煙
の
法
律
が
制
定
さ
れ
て
い
ま

す
。
先
進
国
の
中
で
屋
内
全
面
禁
煙
が

定
め
ら
れ
て
い
な
い
の
は
日
本
ぐ
ら
い

で
、
日
本
の
タ
バ
コ
対
策
は
世
界
の
中

で
後
進
国
と
揶
揄
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。 

そ
ん
な
〝
タ
バ
コ
政
策
後
進
国
〟
と

揶
揄
さ
れ
る
日
本
で
は
、
今
年
３
月
に

受
動
喫
煙
対
策
に
関
し
て
健
康
増
進
法

の
一
部
法
改
正
案
が
閣
議
決
定
さ
れ
、

２
０
２
０
年
の
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
向
け
て
望
ま
な
い

受
動
喫
煙
を
な
く
す
動
き
が
み
ら
れ
て

い
ま
す
。
世
界
か
ら
多
く
の
方
が
訪
れ

る
ス
ポ
ー
ツ
の
祭
典
の
開
催
で
、
日
本

の
お
も
て
な
し
文
化
に
恥
じ
な
い
よ
う

安
心
・
安
全
は
も
と
よ
り
、
ク
リ
ー
ン

で
健
康
の
イ
メ
ー
ジ
を
も
っ
た
国
で
あ

る
こ
と
を
示
す
た
め
に
禁
煙
の
意
味
を

一
人
ひ
と
り
が
意
識
す
る
機
会
に
し
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 
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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。 

 

５
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
禁
煙
」。 

今
回
は
禁
煙
に
関
連
し
て
、
受
動
喫
煙

に
関
す
る
動
き
に
つ
い
て
ま
と
め
ま
し

た
。
ま
ず
、
世
界
の
動
向
と
し
て
１
９

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 

   

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
「
が
ん
予
防
の
た
め
の
運
動
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

◆世界保健機関(WHO)は、禁煙を推進するため 5月 31 日を 

世界禁煙デーに制定 

◆厚生労働省は、1992 年に 5 月 31 日から 1週間を禁煙週間に制定 

◆禁煙週間に合わせて禁煙社会に向けた毎年各地で様々なイベントが 

開催されている 

健康ポスター Ｖｏｌ．１８１ 

５月号テーマ 「禁煙」 

 

Ｖｏｌ．69 

指数 自覚度 
心拍数 

（拍/分） 
指数 自覚度 

心拍数 

（拍/分） 

20 もうだめ 200 12  120 

19 非常にきつい  11 比較的楽に感じる  

18  180 10  100 

17 かなりきつい  9 かなり楽に感じる  

16  160 8  80 

15 きつい  7 非常に楽に感じる  

14  140 6 （安静） 60 

13 ややきつい   

 

（表１）自覚的運動強度（運動時の主観的負担度を数値で表したもの） 


