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公益財団法人体力つくり指導協会 

体
内
時
計
と
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
流
行
に
よ
っ
て
、
多
く
の
人
た
ち
の
日
常

生
活
や
食
生
活
に
大
き
な
変
化
が
現
れ
た
よ
う
で
す
。
最
近
よ
く
耳
に

す
る
会
話
に
「
人
と
あ
ま
り
会
う
こ
と
が
な
く
な
っ
た
」
「
外
出
を
控

え
る
よ
う
に
な
っ
た
」「
会
話
が
減
っ
た
」「
運
動
す
る
機
会
が
減
っ
た
」

「
生
活
の
リ
ズ
ム
が
変
わ
っ
た
」「
体
重
が
増
え
た
」「
体
力
が
落
ち
た

よ
う
だ
」
等
々
。 

こ
れ
ま
で
の
生
活
環
境
が
変
わ
っ
た
こ
と
で
体
調
の
変
化
を
感
じ

る
人
が
多
く
な
っ
た
よ
う
で
す
。
皆
さ
ん
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

健康増進モデル事業 

教室スケジュール 

【モデル事業教室】  浦田、黄和田畑、大岩、高坂地区１０月６・１３・２０日（火曜日） 【その他】 新型コロナウィルスの影響で休講となっている  

上新田、宿原地区１０月７・１４・２１日（水曜日）       教室もあります。  

正木地区１０月８・１５・２２日（木曜日）  

 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大

防
止
に
よ
り
多
く
の
人
た
ち
は
自
粛
生

活
を
強
い
ら
れ
約
８
ヶ
月
余
り
が
経
過

し
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
ス
テ
イ

ホ
ー
ム
や
テ
レ
ワ
ー
ク
な
ど
の
導
入
に

よ
り
外
で
仕
事
を
し
て
い
た
人
や
学
生

が
自
宅
で
仕
事
や
授
業
を
受
け
る
よ
う

変
化
し
始
め
ま
し
た
。
こ
れ
に
よ
り
こ

れ
ま
で
の
個
人
の
生
活
ス
タ
イ
ル
や
生

活
リ
ズ
ム
が
一
変
し
、
多
く
の
人 

た
ち
か
ら
体
調
が
思
わ
し
く
な
い
と
の

声
が
多
く
聞
か
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き 

ま
し
た
。
こ
れ
は
、
日
々
の
生
活
が
コ
ロ 

ナ
禍
に
あ
っ
て
リ
ズ
ム
を
狂
わ
さ
れ
た

こ
と
に
ほ
か
な
り
ま
せ
ん
。 

   

で
は
、
皆
さ
ん
こ
れ
ま
で
の
生
活
と

最
近
の
生
活
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ

う
。「
起
床
時
間
」「
就
寝
時
間
」「
外
出

時
間
」「
運
動
時
間
」「
会
話
時
間
」「
余

暇
時
間
」
「
食
事
時
間
と
食
事
バ
ラ
ン

ス
」
等
は
半
年
前
と
何
が
ど
う
違
っ
て

い
る
の
で
し
ょ
う
か
。
し
っ
か
り
と
分

析
し
て
み
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
体
調

が
何
か
微
妙
に
お
か
し
い
と
感
じ
た
ら

こ
う
し
た
変
化
に
よ
り
知
ら
な
い
う
ち

に
「
体
内
時
計
」
が
狂
い
始
め
た
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。 

    

例
年
こ
れ
か
ら
の
時
期
は
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
が
流
行
し
多
く
の
人
た
ち
が
感

染
し
ま
す
。
コ
ロ
ナ
問
題
と
合
わ
せ
厳

し
い
時
期
が
や
っ
て
く
る
で
し
ょ
う
。

病
気
や
風
邪
、
ケ
ガ
な
ど
は
季
節
の
変

わ
り
目
や
体
調
が
思
わ
し
く
な
い
と
き

に
往
々
に
し
て
か
か
る
こ
と
が
多
い
よ

う
で
す
。 

こ
う
し
た
リ
ス
ク
か
ら
回
避
、
予
防

す
る
対
策
の
一
つ
に
体
内
時
計
を
整
え

る
方
法
が
あ
り
ま
す
。
体
内
時
計
と
は

体
内
リ
ズ
ム
と
言
い
換
え
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。（「
体
内
時
計
」
解
説
参
照
） 

昨
年
、
あ
る
研
究
者
が
マ
ウ
ス
に
ウ

イ
ル
ス
を
感
染
さ
せ
そ
の
様
子
を
発
表

し
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
朝
感
染
し
た
マ

ウ
ス
は
、
夜
感
染
し
た
マ
ウ
ス
よ
り
も

症
状
が
重
く
体
重
の
減
少
傾
向
が
見
ら

れ
ま
し
た
。
そ
こ
に
は
免
疫
力
が
大
き

く
関
係
し
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
血
液
中
に
は
侵
入
し
て
き
た
ウ
イ

ル
ス
と
戦
う
免
疫
細
胞
や
物
質
が
存
在

し
、
そ
れ
ら
は
日
中
か
ら
寝
る
前
の
時

間
帯
に
か
け
て
徐
々
に
活
動
的
に
な
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

   
 

 

 

以
上
の
こ
と
か
ら
朝
の
時
間
帯
は
免

疫
力
が
万
全
で
な
い
と
い
う
こ
と
か
ら
、

朝
出
か
け
る
と
き
は
マ
ス
ク
を
着
用
す

る
こ
と
が
コ
ロ
ナ
や 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の 

予
防
に
役
立
ち
ま
す
。 

体
内
時
計
が
適
正
に 

働
か
ず
体
調
が
思
わ
し
く
な
く
な
り
、
結

果
と
し
て
「
う
つ
」
に
な
っ
た
り
「
食
欲
」

に
異
常
を
き
た
す
な
ど
の
症
状
が
で
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

     

ウ
イ
ル
ス
か
ら
身
を
守
る
た
め
に
も

こ
れ
ま
で
の
生
活
ス
タ
イ
ル
を
取
り
戻

し
自
身
の
身
を
守
る
た
め
に
規
則
正
し

い
生
活
を
取
り
戻
し
ま
し
ょ
う
。
し
っ
か

り
睡
眠
、
そ
し
て
朝
起
き
た
ら
カ
ー
テ
ン

を
開
け
、
外
の
光
を 

浴
び
る
こ
と
か
ら 

一
日
を
始
め
ま
し 

ょ
う
。
ま
た
、
バ 

ラ
ン
ス
の
取
れ
た 

食
事
を
摂
り
適
度
な
運
動
を
す
る
こ
と

が
体
内
時
計
を
も
と
に
戻
す
こ
と
に
な

る
で
し
ょ
う
。 

朝
起
き
た
ら
カ
ー
テ
ン

を
開
け
、
外
の
光
を
浴

び
ま
し
ょ
う
！ 

「
体
内
時
計
」 

 

個
体
の
生
活
の
リ
ズ
ム
が
光
・
温
度

な
ど
の
外
的
条
件
と
生
物
の
生
理
条

件
と
の
総
合
に
よ
っ
て
決
定
さ
れ
、
一

定
の
周
期
を
持
つ
と
い
う
こ
と
。
ま

た
、
そ
れ
を
つ
か
さ
ど
る
と
考
え
ら
れ

る
、
生
物
体
内
の
し
く
み
。
朝
起
き
て

夜
寝
る
の
は
、
そ
の
一
典
型
。 

 

『
新
明
解
国
語
辞
典
』
第
六
版 

山
田
忠
雄
他

編 

三
省
堂 

 

変
調
は
体
内
時
計
の

狂
い
か
ら 

感
染
症
予
防
は
体
調

管
理
か
ら 



 

 

 

第 41 号（B） 2020 年 10 月 き  み  つ  健  や  か  悠  々  新  聞 公益財団法人体力つくり指導協会 

 

 

 

唾
液
が
持
つ
力
は
ウ
イ
ル
ス
か
ら
身
を
守
る
免
疫
作
用
に
と

ど
ま
り
ま
せ
ん
。
ほ
か
に
も
、
飲
み
込
む
際
に
食
べ
物
を
ま
と

め
る
役
割
、
む
し
歯
予
防
の
役
割
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
唾
液
が

少
な
い
と
口
が
乾
燥
し
、
口
臭
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
し
か
し
、

加
齢
や
特
定
の
薬
の
副
作
用
で
唾
液
が
出
に
く
く
な
る
こ
と

も
・
・
・
。 

そ
こ
で
、
今
回
は
唾
液
や
口
に
ま
つ
わ
る
運
動
を
ご
紹
介
し

ま
す
。
ど
ち
ら
も
食
事
の
前
の
実
施
が
お
す
す
め
！ 

※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。 

掲掲載要件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 

◆朝起きたらカーテンを開け、日光を浴びよう 

 光が新たな１日のスタートを体に知らせ 

体内時計をリセットしてくれます。 
 

 

 

◆朝食を食べましょう 

 血糖値を上げることで分泌されるインスリン

は、体内時計をリセットさせる効果がありま

す！ 
 
 

◆運動習慣を身につけましょう！ 
  

◯◯◯ 健康注意報 ◯◯◯ 

「
パ
・
タ
・
カ
」
を
発
音
し
ま
す
。 

      

「
パ
・
パ
・
パ
、
タ
・
タ
・
タ
、
カ
・

カ
・
カ
。
パ
・
パ
・
パ
、
タ
・
タ
・

タ
、
カ
・
カ
・
カ
」 

こ
れ
を
、
で
き
る
だ
け
た
く
さ
ん

繰
り
返
し
ま
し
ょ
う
！ 

 

規則正しい生活で 

体内時計を整えよう！ 

鮭には抗酸化作用が強いアスタキサンチンが多く含まれており、

体内の疲労回復を早める効果があります。また、きのこは食物    

繊維が豊富なため便秘予防効果があります。秋の味覚である鮭と

きのこを粒マスタードで美味しくいただきましょう。 

       （ 管理栄養士：吉井 香瑠 ） 

[作り方] 

① 鮭は塩少々(分量外)を振って 5 分程おき、出てきた水

分を拭き取り、大きめにそぎ切りする 

② しめじ・えのき・エリンギは石づきをとりほぐしておく 

③ フライパンにオリーブ油を入れ、①と②を入れて焼き

つけるように炒める 

④ 鮭に焼き色が付いてきたら、●を加え、汁気を飛ばすよ

うに炒める 

⑤ 鮭に火が通れば出来上がり！ 

栄養価（1 人分）エネルギー：203kcal、たんぱく質：25.4g、 

食物繊維：2.6g 

  
 
 
 
 
 
 
 

 

唾
液
に
含
ま
れ
る
免
疫
力
に

つ
い
て
取
り
上
げ
ま
す
。
あ
ま

り
知
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
唾

液
の
中
に
は
外
敵
の
侵
入
を
防

ぐ
免
疫
物
質
が
存
在
し
て
お

り
、
そ
の
物
質
は
、『
Ｉ
ｇ
Ａ(

ア

イ
・
ジ
ー
・
エ
ー)

』
と
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。 

Ｉ
ｇ
Ａ
は
、
侵
入
し
て
き
た

菌
や
病
原
体
に
く
っ
つ
き
、
無

力
化
さ
せ
ま
す
。
こ
の
Ｉ
ｇ
Ａ

の
働
き
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
や
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
の
ウ
イ
ル

ス
に
感
染
し
な
い
よ
う
、
私
た

ち
の
体
を
守
る
役
割
を
し
て
く

れ
て
い
ま
す
。 

こ
の
Ｉ
ｇ
Ａ
で
す
が
、
体
内

時
計
と
密
接
な
関
連
が
あ
る
と

さ
れ
「
時
間
健
康
学
」、「
時
間
栄

養
学
」
に
詳
し
い
早
稲
田
大
学

柴
田
重
信
教
授
の
マ
ウ
ス
を
使

っ
た
唾
液
実
験
に
よ
る
と
、
体 

★
唾
液
腺
マ
ッ
サ
ー
ジ 

    
 

  

 

【
顎
下
腺
】 

親
指
を
顎
の
骨
の
内
側
の

柔
ら
か
い
部
分
に
あ
て
、
耳

の
下
か
ら
顎
の
下
ま
で
①
～

③
の
順
番
に
各
５
回
押
す
。 

 

 

            

次
に
発
声
に
な
り
ま
す
。 

「
パ
・
タ
・
カ
」
と
い
う
言

葉
を
発
音
し
ま
す
。 

ま
ず
、「
パ
」
と
い
う
の

は
、
破
裂
音
で
す
。
唇
を
使

っ
て
発
音
し
て
い
ま
す
。 

そ
れ
か
ら
「
タ
」
は
、
ベ
ロ

の
先
の
部
分
を
使
っ
て
発
音

し
て
い
ま
す
。 

最
後
に
「
カ
」
は
ベ
ロ
の
後

ろ
の
方
を
持
ち
上
げ
て
発
音

し
て
い
ま
す
。 

こ
の
「
パ
・
タ
・
カ
」
を
発

音
す
る
だ
け
で
、
唇
と
ベ
ロ

を
鍛
え
る
こ
と
に
繋
が
り
ま

す
。
そ
れ
か
ら
、
唇
を
し
っ

か
り
と
閉
じ
る
、
ベ
ロ
の
先

を
持
ち
上
げ
る
、
ベ
ロ
の
後

ろ
の
方
を
持
ち
上
げ
る
動
き

は
、
す
べ
て
、
食
べ
物
を
飲

み
込
む
際
の
動
き
に
な
り
ま

す
。 

し
っ
か
り
と
唇
と
閉
じ
る
こ

と
が
で
き
な
い
と
飲
み
込
む

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。 

試
し
に
、
み
な
さ
ん
唇
を
閉

じ
な
い
で
唾
を
飲
み
込
め
る

か
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

で
き
た
と
し
て
も
、
か
な
り

疲
れ
る
、
大
変
だ
と
思
い
ま

す
。 

で
す
の
で
、
こ
の
「
パ
・

タ
・
カ
」
を
発
音
す
る
こ
と

で
、
飲
み
込
み
に
使
わ
れ
る

筋
肉
も
鍛
え
ら
れ
、
誤
嚥
性

肺
炎
を
防
ぐ
こ
と
に
も
繋
が

り
ま
す
。 

 

で
は
、
み
な
さ
ん
で
、
発
声

を
し
ま
し
ょ
う
。 

ま
ず
は
、「
パ
・
パ
・
パ
・

パ
」「
タ
・
タ
・
タ
・
タ
」

「
カ
・
カ
・
カ
・
カ
」
と
い

う
よ
う
に
４
回
ず
つ
発
音
し

ま
す
。 

さ
ん
は
い 

「
パ
・
パ
・
パ
・
パ
」

「
タ
・
タ
・
タ
・
タ
」

「
カ
・
カ
・
カ
・
カ
」 

（
も
う
一
度
） 

  

 

【
耳
下
腺
】 

指
を
軽
く
耳
の
前
に
あ
て
、

後
ろ
か
ら
前
に
優
し
く
回
す
。 

 

 

             

次
に
発
声
に
な
り
ま
す
。 

「
パ
・
タ
・
カ
」
と
い
う
言
葉

を
発
音
し
ま
す
。 

ま
ず
、「
パ
」
と
い
う
の
は
、
破

裂
音
で
す
。
唇
を
使
っ
て
発
音

し
て
い
ま
す
。 

そ
れ
か
ら
「
タ
」
は
、
ベ
ロ
の

先
の
部
分
を
使
っ
て
発
音
し
て

い
ま
す
。 

最
後
に
「
カ
」
は
ベ
ロ
の
後
ろ

の
方
を
持
ち
上
げ
て
発
音
し
て

い
ま
す
。 

こ
の
「
パ
・
タ
・
カ
」
を
発
音

す
る
だ
け
で
、
唇
と
ベ
ロ
を
鍛

え
る
こ
と
に
繋
が
り
ま
す
。
そ

れ
か
ら
、
唇
を
し
っ
か
り
と
閉

じ
る
、
ベ
ロ
の
先
を
持
ち
上
げ

る
、
ベ
ロ
の
後
ろ
の
方
を
持
ち

上
げ
る
動
き
は
、
す
べ
て
、
食

べ
物
を
飲
み
込
む
際
の
動
き
に

な
り
ま
す
。 

し
っ
か
り
と
唇
と
閉
じ
る
こ
と

が
で
き
な
い
と
飲
み
込
む
こ
と

は
で
き
ま
せ
ん
。 

試
し
に
、
み
な
さ
ん
唇
を
閉
じ

な
い
で
唾
を
飲
み
込
め
る
か
や

っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

で
き
た
と
し
て
も
、
か
な
り
疲

れ
る
、
大
変
だ
と
思
い
ま
す
。 

で
す
の
で
、
こ
の
「
パ
・
タ
・

カ
」
を
発
音
す
る
こ
と
で
、
飲

み
込
み
に
使
わ
れ
る
筋
肉
も
鍛

え
ら
れ
、
誤
嚥
性
肺
炎
を
防
ぐ

こ
と
に
も
繋
が
り
ま
す
。 

 

で
は
、
み
な
さ
ん
で
、
発
声
を

し
ま
し
ょ
う
。 

ま
ず
は
、「
パ
・
パ
・
パ
・
パ
」

「
タ
・
タ
・
タ
・
タ
」「
カ
・

カ
・
カ
・
カ
」
と
い
う
よ
う
に

４
回
ず
つ
発
音
し
ま
す
。 

さ
ん
は
い 

「
パ
・
パ
・
パ
・
パ
」「
タ
・

タ
・
タ
・
タ
」「
カ
・
カ
・
カ
・

カ
」 

（
も
う
一
度
） 

  

 

 

★
食
べ
る
前
の
準
備
体
操 

 
唾
液
が
ジ
ワ
～
っ
と
出
る
！ 

 

飲
み
込
み
に
使
う
筋
力
Ｕ
Ｐ
！ 

食
事
中
の
「
む
せ
」
を
改
善
し
、

誤
嚥
性
肺
炎
を
防
ぐ
！ 

  

★唾液にまつわる豆知識★ 

1日あたりの分泌量は 

約 1Ⅼ～1.5Ⅼ。 

 

三大唾液腺 

（耳下腺
じかせん

・顎下
がっか

腺
せん

・舌下
ぜっか

腺
せん

）

から分泌されている。 

～新型コロナウイルスに立ち向かえ！！～ 

パ
・
・
唇
の
運
動 

タ
・
・
舌
の
先
の
運
動 

カ
・
・
舌
の
後
ろ
の
運
動 

 

   

  
  

[材料] ２人分 

鮭  2 切れ  しめじ  50g えのき 50g  

エリンギ 40g オリーブ油 小さじ１  

●白ワイン 小さじ２ ●粒マスタード 大さじ 2 

鮭とキノコの粒マスタード焼き 

【
舌
下
腺
】 

両
手
の
親
指
を
揃
え
、
顎
の

真
ん
中
の
柔
ら
か
い
部
分
を
、

下
か
ら
上
に
押
し
上
げ
る
。 

 

             

次
に
発
声
に
な
り
ま
す
。 

「
パ
・
タ
・
カ
」
と
い
う
言
葉

を
発
音
し
ま
す
。 

ま
ず
、「
パ
」
と
い
う
の
は
、
破

裂
音
で
す
。
唇
を
使
っ
て
発
音

し
て
い
ま
す
。 

そ
れ
か
ら
「
タ
」
は
、
ベ
ロ
の

先
の
部
分
を
使
っ
て
発
音
し
て

い
ま
す
。 

最
後
に
「
カ
」
は
ベ
ロ
の
後
ろ

の
方
を
持
ち
上
げ
て
発
音
し
て

い
ま
す
。 

こ
の
「
パ
・
タ
・
カ
」
を
発
音

す
る
だ
け
で
、
唇
と
ベ
ロ
を
鍛

え
る
こ
と
に
繋
が
り
ま
す
。
そ

れ
か
ら
、
唇
を
し
っ
か
り
と
閉

じ
る
、
ベ
ロ
の
先
を
持
ち
上
げ

る
、
ベ
ロ
の
後
ろ
の
方
を
持
ち

上
げ
る
動
き
は
、
す
べ
て
、
食

べ
物
を
飲
み
込
む
際
の
動
き
に

な
り
ま
す
。 

し
っ
か
り
と
唇
と
閉
じ
る
こ
と

が
で
き
な
い
と
飲
み
込
む
こ
と

は
で
き
ま
せ
ん
。 

試
し
に
、
み
な
さ
ん
唇
を
閉
じ

な
い
で
唾
を
飲
み
込
め
る
か
や

っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

で
き
た
と
し
て
も
、
か
な
り
疲

れ
る
、
大
変
だ
と
思
い
ま
す
。 

で
す
の
で
、
こ
の
「
パ
・
タ
・

カ
」
を
発
音
す
る
こ
と
で
、
飲

み
込
み
に
使
わ
れ
る
筋
肉
も
鍛

え
ら
れ
、
誤
嚥
性
肺
炎
を
防
ぐ

こ
と
に
も
繋
が
り
ま
す
。 

 

で
は
、
み
な
さ
ん
で
、
発
声
を

し
ま
し
ょ
う
。 

ま
ず
は
、「
パ
・
パ
・
パ
・
パ
」

「
タ
・
タ
・
タ
・
タ
」「
カ
・

カ
・
カ
・
カ
」
と
い
う
よ
う
に

４
回
ず
つ
発
音
し
ま
す
。 

さ
ん
は
い 

「
パ
・
パ
・
パ
・
パ
」「
タ
・

タ
・
タ
・
タ
」「
カ
・
カ
・
カ
・

カ
」 

（
も
う
一
度
） 

  

 

内
時
計
に
異
常
を
起
こ
し
た
マ

ウ
ス
は
、
Ｉ
ｇ
Ａ
を
作
り
だ
す

リ
ズ
ム
が
消
失
ま
た
は
低
下
し

て
い
た
こ
と
が
わ
か
り
ま
し

た
。 つ

ま
り
、
不
規
則
な
生
活
や

ス
ト
レ
ス
に
よ
り
体
内
時
計
が

狂
っ
て
し
ま
う
と
、「
Ｉ
ｇ
Ａ
の

分
泌
が
減
る
」→

「
ウ
イ
ル
ス
か

ら
体
を
守
る
働
き
が
弱
ま
る
」

わ
け
で
す
。
Ｉ
ｇ
Ａ
の
正
常
な

働
き
の
観
点
か
ら
み
て
も
、
体

内
時
計
の
乱
れ
は
、
ウ
イ
ル
ス

に
対
す
る
感
染
リ
ス
ク
を
高
め

て
し
ま
う
と
言
え
る
で
し
ょ

う
。 体

内
時
計
を
整
え
る
こ
と

は
、
免
疫
力
を
高
め
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
か
ら
身
を
守
る
こ

と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ぜ
ひ
今

日
か
ら
体
内
時
計
を
整
え
、
唾

液
中
の
Ｉ
ｇ
Ａ
の
分
泌
を
増
や

し
ま
し
ょ
う
。 

寄
稿
・
安
河
内
聡
美(

歯
科
衛
生
士) 

(

公
財)

体
力
つ
く
り
指
導
協
会 

君
津
メ
デ
ィ
カ
ル
ス
ポ―

ツ
セ
ン
タ―

 

 


