
    

 

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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藤
井
さ
ん
ご
夫
妻
は
、
袖
ケ
浦
健
康

づ
く
り
支
援
セ
ン
タ
ー
の
開
設
当
初

か
ら
の
利
用
者
で
す
。
い
つ
も
ご
夫
婦

そ
ろ
っ
て
来
館
し
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル

ー
ム
利
用
や
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
教
室
受

講
が
定
番
コ
ー
ス
。
10
年
以
上
エ
ア
ロ

ビ
ク
ス
教
室
を
受
講
し
続
け
ら
れ
た

 

 

 
 

 夏に目標にしていた「浴衣で花火大会」ですが、準備段階で浴衣の帯の

み発見し着物が見つかりませんでした。結局、浴衣と花火大会は諦め、テ

レビで楽しむことに。来年こそは「浴衣ででかける！」と心に決めて、ま

ずは部屋の片づけを始めます！(笑)（Ｙ） 

 

 

 
 

 
 

【材料】※2人分 

・しめじ･･･････50g  

・舞茸･････････50g  

・豆苗･････････50g 

・長芋･････････150g（7㎝前後）  

・バター･･･････大さじ1 

・塩こしょう･･･各適量  

・醤油･････････大さじ1/2 

 
①しめじ、舞茸は食べやすい大きさに裂く 

②長芋は５～10 ㎜の厚さで半月切りにする 

③フライパンを中火で熱し、バターを溶かす 

④弱めの中火で、②の片面にじっくりと焼き色をつける 

⑤④を裏返して端に寄せ、①を加える 

⑥塩こしょうで味付けし、じっくり焼きつけながら時々混ぜて炒める 

⑦全体に火が通ったら、豆苗を加えてさっと炒め、仕上げに醤油を回し

かけて火を止め、全体になじませて出来上がり！ 

 

中国では「山の薬」と言われている山芋。今回は山芋の中でも安価で

水分量が多い長芋を使用したレシピです。長芋は、ビタミン B1、ビタミ

ン C、カルシウム、カリウムを豊富に含み栄養満点。食物繊維も豊富で

大腸がんや高血圧予防が期待できます！ 

長芋は焼くことで食感がシャキシャキからホクホクと 

柔らかく変化します。秋の味覚のきのこと合わせてシン 

プルにいただきましょう。（管理栄養士 竹島佳代） 

エネルギー114kcal、 

たんぱく質 4.2g、食物繊維 2.8g  

今回は、骨盤の筋力バランス向上のエクササイズ 

です。骨盤周りの筋肉を鍛えることでカラダが安定し、ウォ

ーキングやランニング時の動作が楽になり、疲労軽減の効果

が期待できます。また、代謝の促進にも繋がり、腰痛予防運

動としてもオススメのエクササイズです。 

 

★自宅でできる簡単エクササイズ ～骨盤周りのトレーニング～ 

秘
訣
を
尋
ね
る
と
、
ご
夫
婦
で
顔
を
見
合
わ
せ
「
一
緒
だ
っ
た
か

ら
続
け
ら
れ
た
ね
」
と
笑
顔
。
「
教
室
が
と
に
か
く
楽
し
い
！
運

動
が
こ
ん
な
に
続
く
と
思
っ
て
い
な
か
っ
た
け
ど
、
仲
間
も
た
く

さ
ん
出
来
て
、
前
向
き
に
な
り
ま
し
た
。
」
と
声
を
揃
え
ま
す
。

運
動
を
始
め
る
き
っ
か
け
に
な
っ
た
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
も
今

は
ふ
た
り
と
も
管
理
良
好
と
の
こ
と
。
た
ま
に
膝
が
痛
い
と
き
は

プ
ー
ル
を
使
う
な
ど
体
調
に
合
わ
せ
て
利
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
教
室
を
休
ん
だ
と
き
は
必
ず
別
の
日
に
振
り
替
え
て
全
部
出

席
し
て
い
ま
す
。
も
っ
と
来
た
い
！
こ
れ
か
ら
も
ず
っ
と
続
け
た

い
で
す
。
」
と
お
話
し
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。（
Ｔ
） 

 

【回 数】５回×２セット 

【Point】 

・お尻を動かす時に手で床を

押さえてバランスをとりま

しょう 

・腰が痛い方は無理をせずで

きるところまで動かしまし

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 

藤井孝さん、ひとみさんご夫妻 
（千葉県袖ケ浦市） 

 

① 

①手のひらを床につけて仰向

けになり、膝が直角になる

ように曲げて足を腰幅にひ

らく 

②お尻をゆっくりと持ち上げ

カラダが真直ぐになる位置

で３秒間止め、背骨を一個

ずつ床へつけるように意識

して、背中、腰、お尻の順

番に下ろす 

 

① 

② 真っすぐ 



 

  

 

 

 

 

 

 

  

  

朝
、
ア
メ
リ
カ
の
滞
在
ホ
テ
ル
か
ら

10
分
く
ら
い
ジ
ョ
ギ
ン
グ
し
て
、
マ
ク

ド
ナ
ル
ド
に
入
り
ま
し
た
。
見
た
と
こ

ろ
、
客
の
多
く
が
ホ
ー
ム
レ
ス
や
日
雇

い
労
働
者
で
、
一
部
が
旅
行
者
の
よ
う

に
感
じ
ま
し
た
。
そ
の
中
に
は
ア
メ
リ

カ
ス
ポ
ー
ツ
医
学
会
参
加
者
も
含
ま
れ

て
い
ま
し
た
。
朝
７
時
台
で
し
た
が
、

店
内
の
客
数
は
毎
回
20
～
30
人
も
お

り
、
そ
の
服
装
は
さ
ま
ざ
ま
で
、
真
冬

の
よ
う
な
ジ
ャ
ン
パ
ー
、
ジ
ー
ン
ズ
、

帽
子
の
姿
（
お
そ
ら
く
ホ
ー
ム
レ
ス
）

が
多
い
一
方
、
半
袖
の
人
も
い
ま
し
た
。

治
安
維
持
の
目
的
で
、
怖
い
顔
を
し
た

ポ
リ
ス
が
３
名
も
店
内
を
巡
回
し
て
お

り
、
店
内
に
居
座
り
眠
っ
て
い
る
人
を

ト
、
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
、
ま
た
は
ハ
ン
バ
ー

ガ
ー
が
…
。
日
ご
ろ
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た

食
事
・
栄
養
を
勧
め
て
い
る
立
場
で
し
ょ

う
が
、
実
情
は
違
っ
て
い
る
よ
う
に
感
じ

ま
し
た
。
以
前
に
も
記
載
し
ま
し
た
が
、

ア
メ
リ
カ
の
研
究
者
も
必
死
に
走
る
か
、

食
べ
る
量
を
減
ら
し
て
体
重
を
調
整
し

て
い
る
例
が
少
な
く
な
い
と
感
じ
ま
し

た
。
体
重
を
調
整
す
る
た
め
に
ジ
ョ
ギ
ン

グ
し
て
い
る
人
は
、
日
本
よ
り
も
ア
メ
リ

カ
の
ほ
う
で
圧
倒
的
に
多
い
で
す
。
速
度

も
ア
メ
リ
カ
人
の
ほ
う
が
速
く
、
力
強
さ

が
感
じ
ら
れ
ま
す
。
余
談
で
す
が
、
マ
ク

ド
ナ
ル
ド
の
ト
イ
レ
は
自
由
に
使
え
た

も
の
の
、
心
が
非
常
に
落
ち
着
か
な
い
ほ

ど
怖
さ
を
感
じ
ま
し
た
。
ス
タ
ー
バ
ッ
ク

ス
で
は
、
一
人
ず
つ
の
利
用
か
つ
暗
証
番

号
の
入
力
が
義
務
付
け
ら
れ
て
お
り
、
そ

の
番
号
を
入
手
す
る
に
は
、
何
か
を
注
文

目
覚
め
さ
せ
て
外
に
出
し
て
い
ま
し
た
。

客
同
士
が
挨
拶
を
交
わ
し
て
い
る
姿
も

見
ら
れ
た
こ
と
か
ら
、
マ
ク
ド
ナ
ル
ド
に

集
ま
る
の
が
日
課
な
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
ア
メ
リ
カ
も
高
齢
化
が
進
み
、
43
年

前
に
初
め
て
カ
リ
フ
ォ
ル
ニ
ア
で
マ
ク

ド
ナ
ル
ド
を
食
べ
た
頃
の
リ
ッ
チ
な
国

と
い
う
イ
メ
ー
ジ
か
ら
大
き
く
様
変
わ

り
し
、
今
は
日
本
よ
り
も
貧
困
者
が
多
い

と
感
じ
ま
し
た
。 

 
 

  

マ
ク
ド
ナ
ル
ド
か
ら
ホ
テ
ル
へ
も
ど

る
途
中
に
は
ス
タ
ー
バ
ッ
ク
ス
・
コ
ー
ヒ

ー
が
４
つ
も
あ
り
、
そ
こ
に
は
学
会
参
加

者
が
た
く
さ
ん
入
っ
て
い
ま
し
た
。
様
子

を
伺
う
と
、
コ
ー
ヒ
ー
を
片
手
に
、
も
う

一
方
の
手
に
は
ク
ッ
キ
ー
、
ビ
ス
ケ
ッ

低
い
乳
幼
児
・
高
齢
者
が
発
症
し
や
す

い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
感
染
に
よ
り
気
道
の
防
御

機
能
が
低
下
す
る
こ
と
か
ら
、
症
状
の

重
症
化
や
肺
炎
な
ど
の
合
併
症
を
引
き

起
こ
し
や
す
く
な
り
、
特
に
高
齢
者
の

場
合
は
、
合
併
症
に
よ
り
死
に
至
る
ケ

ー
ス
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
な
い
よ

う
「
予
防
す
る
こ
と
」
が
と
て
も
重
要

に
な
っ
て
き
ま
す
。 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
は
、
手
洗

い
、
う
が
い
、
マ
ス
ク
の
着
用
は
も
ち

ろ
ん
の
こ
と
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
（
予
防

接
種
）
が
有
効
手
段
と
し
て
あ
げ
ら
れ

ま
す
。
ワ
ク
チ
ン
接
種
は
「
感
染
の
予

防
」
だ
け
で
な
く
、
万
一
感
染
し
た
際

の
「
重
症
化
の
予
防
」
に
も
効
果
が
あ

る
と
言
わ
れ
、
接
種
後
２
週
間
か
ら
４

～
５
ヶ
月
程
度
効
果
が
続
き
ま
す
。
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
は
、
気
温
が

低
く
、
空
気
が
乾
燥
し
や
す
い
12
月
～

３
月
頃
に
猛
威
を
振
る
う
傾
向
に
あ
る

た
め
、
そ
の
１
～
２
ヶ
月
前
を
目
安
に

ワ
ク
チ
ン
接
種
を
す
る
こ
と
が
お
す
す

め
で
す
。 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
前
か
ら
自

ら
で
き
る
「
予
防
」
を
心
が
け
、
こ
の

冬
を
乗
り
越
え
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。 

 

11
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
予
防
」。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
38

度
以
上
の
発
熱
、
頭
痛
、
関
節
痛
が
主

な
症
状
と
し
て
あ
げ
ら
れ
、
免
疫
力
の

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．１７５ 

１１月号テーマ 「インフルエンザ予防」 

 

 

す
る
た
め
に
長
い
列
に
並
ば
ね
ば
な
ら

な
か
っ
た
で
す
。 

 
 

  

ス
タ
ー
バ
ッ
ク
ス
か
ら
遠
回
り
を
し

て
自
分
の
ホ
テ
ル
ま
で
再
び
ジ
ョ
ギ
ン

グ
を
始
め
ま
し
た
。 

信
号
で
50
歳
く
ら
い 

の
女
性
に
出
会
っ
て
、 

彼
女
と
並
走
し
ま
し
た
が
、
僅
か
２
～
３

分
で
ス
ピ
ー
ド
に
つ
い
て
い
け
な
く
な

り
ま
し
た
。
彼
女
は
10
年
以
上
も
ジ
ョ

ギ
ン
グ
を
日
課
に
し
て
お
り
、
世
界
中
ど

こ
へ
行
っ
て
も
毎
朝
走
る
と
話
し
て
い

ま
し
た
。
筆
者
も
少
し
は
名
を
馳
せ
た
往

年
の
駅
伝
ラ
ン
ナ
ー
で
す
が
、
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
不
足
と
年
齢
に
は
勝
て
な
い
と
実

感
し
ま
し
た
。 

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
「
ア
メ
リ
カ
マ
ク
ド
ナ
ル
ド
、
ス
タ
ー
バ
ッ
ク
ス
で
の
体
験
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

Ｖｏｌ．６３ 

 

●帰宅時・食事前にはうがいをしましょう！ 

●マスクを着用しましょう！ 

●流行前にワクチンを接種しましょう！ 

●喉エチケットを心がけましょう！ 

●帰宅時・食事前には手あらいをしましょう！ 

マ
ク
ド
ナ
ル
ド
で
の
体
験 

ス
タ
ー
バ
ッ
ク
ス
で
の
体
験 

ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
帰
り
道
で
の
体
験 


