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「
人
体
の
設
計
図
に
欠
陥
は
な
い
」

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
半
面
、
ど
こ
か

一
つ
で
も
具
合
が
悪
く
な
れ
ば
カ
ラ

ダ
全
体
に
影
響
を
及
ぼ
す
と
い
う
こ

と
で
す
。
風
邪
を
引
い
た
と
し
ま
し
ょ

う
。
喉
の
痛
み
や
頭
痛
、
倦
怠
感
な
ど

症
状
は
多
岐
に
わ
た
り
ま
す
。
発
熱
に

伴
い
関
節
が
痛
む
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

具
合
が
悪
く
な
っ
た
時
、
事
故
に
遭

遇
し
た
時
、
ど
う
す
れ
ば
症
状
を
軽
く

済
ま
す
こ
と
が
で
き
る
の
で
し
ょ
う

か
。
「
渇
し
て
井
を
穿
つ
」
と
い
う
こ

と
わ
ざ
の
通
り
、
普
段
か
ら
の
準
備
や

心
構
え
が
大
切
で
あ
る
と
考
え
ま
す
。 

健
康
管
理
に
は
「
運
動
・
栄
養
・
休

養
」
の
３
つ
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
生
活
に

取
り
入
れ
る
と
い
う
大
原
則
が
あ
り

ま
す
。
し
っ
か
り
運
動
し
て
も
栄
養
が

不
足
す
れ
ば
、
カ
ラ
ダ
は
痩
せ
て
し
ま

い
ま
す
。
栄
養
・
休
養
ば
か
り
に
偏
る

と
、
肥
満
体
型
に
陥
る
で
し
ょ
う
。 

病
気
や
怪
我
の
症
状
を
重
篤
化
さ

せ
な
い
人
は
、
普
段
の
生
活
か
ら
運

動
・
栄
養
・
休
養
の
原
則
の
も
と
行
動

し
、
人
間
と
し
て
生
命
力
が
備
わ
っ
て 

記
録
的
な
猛
暑
が
連
日
続
い
た
今
夏
が
嘘
の
よ
う
に
、
季
節
は
秋
か

ら
冬
へ
移
り
変
わ
ろ
う
と
し
て
い
ま
す
。
厳
冬
期
を
迎
え
る
と
外
に
出

か
け
る
こ
と
さ
え
お
っ
く
う
に
な
り
、
「
一
日
中
コ
タ
ツ
に
入
っ
て
い

た
」
「
出
来
合
い
の
も
の
で
３
食
済
ま
せ
た
」
と
い
う
日
が
過
去
に
は

あ
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
い
つ
の
季
節
で
あ
っ
て
も
積
極

的
に
カ
ラ
ダ
を
動
か
し
、
し
っ
か
り
と
栄
養
補
給
、
気
持
ち
も
カ
ラ
ダ

も
休
養
を
と
る
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。 

公益財団法人体力つくり指導協会 

冬は目前。しっかりとろう 

「運動・栄養・休養」 
 

 

南 子 安 ・ 西 原 二 地 区 11 月 5・12・19・26日（月曜日） 

戸崎一・東日笠・久留里安住・浦田・高坂・黄和田畑・大岩地区   11 月 6・13・20・27 日（火曜日） 

 

杢 師 ・ 大 鷲 ・ 宿 原 地 区 11 月 7・14・21・28 日（水曜日） 

旅名・内箕輪・東粟倉・郡・奥米・怒田沢地区 11 月 8・15・22・29 日（木曜日） 

久 保 ･ 豊 田 ･ 塚 原 地 区 11 月 9・16・30 日（金曜日） 

 

表１．冬に多い病気・事故（事故例と対策） 

 

表
１
に
は
「
冬
に
多
い

病
気
・
事
故
」
の
事
故
例

と
対
策
を
ま
と
め
て
み
ま

し
た
。
い
ず
れ
も
冬
に
な

る
と
当
た
り
前
の
よ
う

に
、
ニ
ュ
ー
ス
や
新
聞
で

取
り
上
げ
ら
れ
る
内
容
で

す
。
し
か
し
、
し
っ
か
り

対
策
し
て
い
て
も
「
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
に
な
り
や
す

い
人
、
な
り
に
く
い
人
」

「
転
び
や
す
い
人
、
転
び

に
く
い
人
」
と
い
っ
た
よ

う
に
個
人
差
が
出
て
く
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
の

差
の
要
因
は
ど
ん
な
と
こ

ろ
に
あ
る
の
で
し
ょ
う

か
。 

寒さが要因となる病気 

①インフルエンザ 

 手洗い・マスク・湿度を保つ  

②関節痛 

 寒さで筋肉や関節が硬くなり 

やすくなるため、冷やさない 

ように小まめに動かす 

③心疾患系の病気 

 急激な温度変化に注意する 

季節・行事が要因となる事故 

①餅の窒息事故 

 「小さく切る・良く噛む」よう 

にして食べる 

②アルコールに関わる事故 

 適量を守った飲酒を心がける 

③積雪による転倒事故 

 「慣れない」雪道には滑りにく 

い靴を履く 

 

運
動
、
栄
養
、
休
養 

健
康
管
理
の
三
大
柱 

い
る
人
で
あ
る
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

ま
た
、
運
動
に
は
社
会
参
加
な
ど
の
身

体
活
動
も
含
ま
れ
る
と
考
え
た
方
が

良
い
で
し
ょ
う
。
表
２
が
示
す
よ
う

に
、
自
身
の
能
力
や
経
験
に
基
づ
い
た

社
会
活
動
を
積
極
的
に
お
こ
な
う
こ

と
が
大
切
で
す
。 

「
人
生
五
〇
年
」
と
言
わ
れ
た
時
代

は
遠
い
昔
で
、
「
人
生
一
〇
〇
年
」
と

言
わ
れ
る
時
代
が
現
実
に
な
り
つ
つ

あ
り
ま
す
。
季
節
を
問
わ
ず
、
健
康
管

理
に
留
意
し
、
華
や
か
に
歳
を
重
ね
て

き
た
い
も
の
で
す
。 

○年齢や能力に応じて以下の運動のうち一つ以上をおこなう 

 ・ストレッチングや体操を 1日 10分程度 

 ・散歩やウォーキングを 1日 20分程度 

 ・下肢および体幹部の筋力トレーニングを 1週間に 2回程度 

 ・レクレーション活動や軽スポーツを 1週間に 3回程度 

○年齢や能力に応じて以下の社会参加活動のうち一つ以上をおこなう 

 ・能力や体力に応じた仕事（フルタイム、パートタイム） 

 ・知識や経験を生かした地域活動やボランティア活動 

 ・知的・文化的学習活動・興味や関心を生かした趣味や稽古ごと 

 

表２．厚生労働省が推奨する運動・身体活動の目安（高齢者）例 

か
っ 

い 

う
が 



 

  

運動教室発表（内箕輪地区） 
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※本誌に掲載する広告掲載希望者を随時受け付けています。 

掲載要項等詳しくは右記までお問合せください。 

本誌は年４回発行いたします。 

 

 

公益財団法人体力つくり指導協会 

君津メディカルスポーツセンター 

℡０４３９－８８－０６１１ 

◆実践していますか？ 
 帰った後の手洗い・うがい 

 

◆温度差注意 

 入浴前、浴室温度を上げておく 

 

◆外出時 
 しっかり着込んで元気に動く 

 

◆固まる肩・腰 
 小まめに動いてコリ予防 

 
  

去
る
十
月
二
十
五
日
に
「
第
９
回
き

み
つ
健
康
増
進
大
会
」
が
開
催
さ
れ
、

五
〇
〇
名
余
の
市
民
が
文
化
ホ
ー
ル
に

参
集
し
ま
し
た
。
大
会
で
は
、
君
津
市

健
康
増
進
モ
デ
ル
事
業
の
皆
勤
賞
表
彰

式
が
お
こ
な
わ
れ
ま
し
た
。
対
象
者
は

五
十
一
名
。
山
滝
野
地
区
の
鈴
木
辰
男

様
が
代
表
と
し
て
鈴
木
市
長
か
ら
表
彰

を
受
け
ま
し
た
。
ま
た
、
健
康
増
進
モ

デ
ル
事
業
を
実
施
し
て
い
る
内
箕
輪
地

区
の
参
加
者
が
、
日
頃
お
こ
な
っ
て
い

る
運
動
を
発
表
し
ま
し
た
。
大
会
後
半

に
は
、
君
津
中
央
病
院
の
大
塚 

誠
医
師

に
よ
る
医
療
講
演
会
が
開
催
さ
れ
、
テ

ー
マ
の
「
な
ん
と
か
し
た
い
！
膝
の
痛

み
」
に
参
加
者
は
真
剣
な
表
情
で
耳
を

傾
け
て
い
ま
し
た
。 

 

健
康
標
語
入
賞
作
品
発
表 

毎
年
九
月
は
、
厚
生
労
働
省
が
定
め
る
『
健
康
増
進
普
及

月
間
』
で
す
。
公
益
財
団
法
人
体
力
つ
く
り
指
導
協
会
で
は
、

地
域
住
民
の
皆
さ
ま
に
、
よ
り
健
康
へ
の
意
識
を
高
め
て
い

た
だ
き
た
い
と
の
願
い
か
ら
、
当
法
人
が
運
営
す
る
事
業
所

（
十
日
町
市
、
滑
川
市
、
塩
尻
市
、
江
東
区
、
君
津
市
、
袖

ケ
浦
市
）
と
活
動
拠
点
に
お
い
て
健
康
を
テ
ー
マ
に
し
た
標

語
を
募
集
し
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
約
八
〇
〇
を
超
え
る
作

品
（
君
津
地
区
か
ら
は
一
六
八
作
品
）
が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

ご
賛
同
・
ご
応
募
い
た
だ
き
ま
し
た
方
々
に
は
、
心
よ
り
感

謝
申
し
上
げ
ま
す
。
応
募
作
品
の
中
か
ら
君
津
地
区
に
お
け

る
入
賞
作
品
を
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。 

 

 

全
国
最
優
秀
賞
（
子
ど
も
の
部
） 

 

◇
ス
イ
ミ
ン
グ 

は
じ
め
て
か
ら
は 

皆
勤
賞 

 

中
村 

優
希 

様 
 

入
賞
作
品
（
成
人
の
部
） 

◇
体
操
で 

締
ま
る
筋
肉 

緩
む
頬 

 

笹
本 

清
子 

様 
 

 

◇
七
十
す
ぎ 

ジ
ム
で
動
け
ば 

ヤ
ン
グ
マ
ン 

 
 

吉
田 

新
九
朗 

様 

「ご来場ありがとうございました」 

第９回きみつ健康増進大会 
～目指せ！健康長寿～ 

皆勤賞 鈴木辰男様 

きのこたっぷり 

味噌焼きうどん 
 

 エネルギー592cal,炭水化物 94.8g 

 たんぱく質 23.1g,脂質 11.7g 

 食物繊維 7.9g 

【材料】※2人前 合いびき肉 100g・しめじ1/2パック 

・えのき 1/2袋・しいたけ４枚・玉ねぎ1/4個・人参 1/4本 

・にんにく 1かけ・しょうが１かけ・冷凍うどん1玉 

●水 大さじ2●みりん 大さじ 2●みそ 大さじ1 

●醤油 小さじ2●豆板醤…小さじ1/2 

 

・ごま油 適量 
【作り方】 

①しめじは小房に分け、えのきはほぐし、しいたけは軸を除いて

薄切りにする 

②玉ねぎは薄切り、人参は短冊切りにする 

③にんにくと生姜はみじん切りにする 

④沸騰した鍋にうどんを入れ解凍し、ざるに上げ水でしめる 

⑤フライパンにごま油を熱し、③を入れて炒める。香りが立った

ら合いびき肉を加え、ほぐしながら炒める。 

⑥肉の色が変わったら、②を加えて炒め合わせ、①を加えてさら

に炒める。 

⑦全体に火がとおったら●を加える 

⑧④を加え、ほぐしながら炒め合わせ、器に盛ったら完成！ 

（管理栄養士 吉井香瑠） 

1人前 

http://www.google.co.jp/imgres?q=%E5%86%AC%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&hl=ja&sa=X&biw=979&bih=442&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=uZh6y23MnIUzGM:&imgrefurl=http://kids.nifty.com/cs/material-other/detail-winter/091104000041/1.htm&docid=TXu8BKjVhmrewM&imgurl=http://kids.nifty.com/cms_image/kids/material-other/091104000041/winter03.jpg&w=489&h=541&ei=t4yGULq4KeOfmQX6oYHgCA&zoom=1&iact=hc&vpx=281&vpy=81&dur=690&hovh=236&hovw=213&tx=103&ty=196&sig=105289157562430986570&page=2&tbnh=138&tbnw=125&start=9&ndsp=14&ved=1t:429,r:10,s:0,i:99
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http://www.google.co.jp/imgres?q=%E5%86%AC%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&hl=ja&sa=X&biw=979&bih=442&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=DUptN3DqM34i6M:&imgrefurl=http://www.sozai-bank.com/dl/winter/huyu1.html&docid=u_2XrHbNJV5-wM&imgurl=http://www.sozai-bank.com/illust/winter/moji_win3.png&w=302&h=354&ei=t4yGULq4KeOfmQX6oYHgCA&zoom=1&iact=hc&vpx=355&vpy=59&dur=72&hovh=243&hovw=207&tx=137&ty=137&sig=105289157562430986570&page=6&tbnh=127&tbnw=108&start=66&ndsp=14&ved=1t:429,r:51,s:20,i:286
http://www.google.co.jp/imgres?q=%E5%86%AC%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&hl=ja&sa=X&biw=979&bih=442&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=SxY3lE4Gznn9_M:&imgrefurl=http://www.jp-network.japanpost.jp/amusement/downloads/illustrations/winter/&docid=VR2zCW97ZnfuGM&imgurl=http://www.jp-network.japanpost.jp/amusement/downloads/illustrations/winter/images/d0360.jpg&w=400&h=267&ei=t4yGULq4KeOfmQX6oYHgCA&zoom=1&iact=rc&dur=4&sig=105289157562430986570&page=8&tbnh=146&tbnw=219&start=95&ndsp=5&ved=1t:429,r:76,s:20,i:361&tx=79&ty=91
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