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平 成 2 2 年 4 月 1 日 

君
津
市
で
は
、
生
活
の
質
の
向
上
、
地
域
社
会
の
活
性
化
を
目
的
に
、
健
康
づ
く
り
教

室
事
業
に
取
り
組
ん
で
い
る
。
事
業
の
一
つ
で
あ
る
「
君
津
市
健
康
増
進
モ
デ
ル
事
業
」

と
銘
打
た
れ
た
本
事
業
は
、
平
成
十
八
年
度
よ
り
開
催
さ
れ
、
二
十
二
年
度
は
二
十
七
教

室
、
約
六
百
名
を
対
象
に
、
教
室
を
展
開
す
る
予
定
で
準
備
を
す
す
め
て
い
ま
す
。 

坂
田
記
念
館
で
の
運
動
教
室

は
、
平
成
十
九
年
七
月
よ
り
開
始

し
、
現
在
は
三
年
目
の
活
動
を
お

こ
な
っ
て
い
ま
す
。 

教
室
開
始
前
の
会
場
は
、
受
講

者
同
士
が
、
気
さ
く
に
会
話
を
交

わ
し
て
い
る
姿
が
印
象
的
で
す
。

実
は
、
全
員
が
初
め
か
ら
顔
見
知

り
で
は
な
か
っ
た
よ
う
で
す
。
教

室
を
通
じ
て
、
顔
を
覚
え
、
名
前

を
覚
え
、
教
室
の
仲
間
と
し
て
の

意
識
が
高
ま
っ
た
こ
と
で
輪
が
広

が
っ
た
と
い
い
ま
す
。 

教
室
が
始
ま
る
と
、
楽
し
い
お

し
ゃ
べ
り
も
一
旦
お
休
み
。
自
分

に
合
っ
た
運
動
を
探
り
な
が
ら
自

分
の
ペ
ー
ス
で
体
操
を
お
こ
な
っ

て
い
ま
し
た
。（
左
写
真
） 

三
年
目
と
も
な
る
と
自
身
の
身

体
の
状
態
を
良
く
知
っ
て
い
て
自

分
の
ス
タ
イ
ル
が
で
き
て
い
る
様

子
が
伺
え
ま
す
。 

 

「
仲
間
と
談
笑
し
、
自
身
の
体

と
相
談
し
な
が
ら
運
動
す
る
」
こ

れ
が
活
動
継
続
の
秘
訣
の
一
つ
で

し
ょ
う
。 

 

（
田
中
） 

 

皆
さ
ん
は
、
腕
立
て
伏
せ
の
き

つ
さ
を
ご
存
知
で
す
か
。
一
般
的

に
腕
立
て
伏
せ
は
、
腕
と
胸
の
筋

力
を
使
い
ま
す
。
そ
し
て
、
腕
立

て
姿
勢
を
作
る
に
は
、
腹
部
や
膝

周
り
の
筋
力
も
必
要
で
あ
り
、
付

加
の
高
い
全
身
運
動
な
の
で
す
。

こ
の
負
荷
の
高
い
動
作
を
、
中
富

地
区
の
参
加
者
の
ほ
と
ん
ど
が
こ

な
し
て
い
る
の
に
は
驚
か
さ
れ
ま

し
た
。 

 

中
富
教
室
は
、
現
在
活
動
三
年

目
。
開
講
前
は
、
自
身
の
た
め
に

運
動
す
る
と
い
う
意
識
は
ほ
と
ん

ど
な
か
っ
た
と
の
声
が
多
く
あ
り

ま
し
た
。
し
か
し
、
毎
週
の
教
室

で
「
自
身
の
健
康
の
た
め
。
で
き

れ
ば
毎
日
少
し
で
も
い
い
か
ら
体

を
動
か
そ
う
」
と
の
心
が
け
と
、

運
動
実
践
の
成
果
が
現
れ
た
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。 

や
は
り
、
三
日
ボ
ウ
ズ
で
は
無

意
味
。
継
続
は
力
な
り
！
（
田
中
） 

 

市
民
の
高
齢
化
が
加
速
度
的
に

進
ん
で
い
る
君
津
市
に
お
い
て

は
、
高
齢
者
に
お
け
る
医
療
費
の

高
騰
は
地
方
財
政
を
圧
迫
す
る
重

大
な
要
素
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
に
お

い
て
は
、
高
齢
者
本
人
に
も
医
療

費
負
担
を
求
め
る
制
度
と
な
り
多

く
の
高
齢
者
は
不
安
を
抱
い
て
い

る
と
こ
ろ
で
す
。 

高
齢
者
の
多
く
は
運
動
習
慣
が 

 

な
い
、
又
は
十
分
で
は
な
い
状
況

に
あ
り
ま
す
。
仕
事
か
ら
離
れ
体

を
動
か
す
機
会
が
遠
の
き
、
自
宅

を
中
心
と
し
た
狭
い
範
囲
の
中
で

日
常
生
活
を
送
る
こ
と
が
一
般
的

に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
背

景
に
よ
り
、
運
動
す
る
習
慣
が
途

絶
え
、
気
力
や
精
神
面
、
そ
し
て
、

体
力
の
低
下
に
伴
い
体
調
を
崩

す
と
い
う
こ
と
も
決
し
て
少
な

く
な
い
よ
う
で
す
。 

 

こ
う
し
た
環
境
を
改
善
す
る

に
は
、
自
分
の
生
活
に
合
っ
た

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
取
り
入
れ

実
践
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

財
団
法
人
体
力
つ
く
り
指
導

協
会
は
、
開
催
当
初
か
ら
モ
デ

ル
事
業
の
指
導
を
担
当
し
、
こ

れ
ま
で
延
二
万
四
千
人
の
指
導

を
お
こ
な
っ
て
ま
い
り
ま
し

た
。
二
十
二
年
度
は
二
十
四
教

室
を
担
当
す
る
予
定
で
す
。 

こ
の
教
室
で
、
運
動
は
自
分
自
身

の
た
め
に
や
る
も
の
。
形
を
気
に

す
る
必
要
が
な
い
こ
と
に
気
づ
き

ま
し
た
」
と
言
わ
れ
ま
し
た
。 

形
を
気
に
し
す
ぎ
る
あ
ま
り
、

運
動
の
目
的
が
形
づ
く
り
へ
と
変

化
し
か
か
っ
た
気
持
ち
が
、
自
身

の
健
康
と
体
力
増
進
の
た
め
に
お

こ
な
う
も
の
だ
と
い
う
認
識
を
確

認
で
き
た
こ
と
が
復
帰
の
要
因
で

あ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

現
在
で
は
、
大
好
き
な
ダ
ン
ス

教
室
に
も
通
い
、
大
い
に
生
活
を

楽
し
ん
で
い
る
そ
う
で
す
。 

 

腕立運動の風景（中澤支援士） 

後屈運動の風景（江澤支援士） 

君
津
市
・健
康
増
進
モ
デ
ル
事
業 

健康増進モデル事業 

坂田地区参加者 

駒井安子さん 

 

教
室
開
催
当
初
（
十
九
年
七
月
）

よ
り
参
加
さ
れ
て
い
た
駒
井
さ
ん

は
、
体
調
を
崩
さ
れ
一
年
二
ヶ
月

の
入
院
生
活
を
送
っ
て
い
ま
し

た
。
そ
し
て
、
長
い
ブ
ラ
ン
ク
を

乗
り
越
え
、
教
室
に
復
帰
さ
れ
た

の
で
す
。
通
常
の
運
動
教
室
で
は
、

一
年
以
上
も
の
ブ
ラ
ン
ク
が
あ
っ

て
は
、
気
力
の
う
え
で
も
、
復
帰

す
る
こ
と
が
難
し
く
な
り
ま
す
。 

駒
井
さ
ん
は
、「
教
室
に
参
加
す

る
前
は
、
運
動
は
き
れ
い
に
や
る

も
の
、
が
ん
ば
っ
て
や
る
も
の
と

思
い
込
ん
で
い
ま
し
た
。
し
か
し
、 

長 谷 川 ･戸 崎 二 ･山 本 地 区 4 月 5・12・19・26 日（月曜日） 

坂田･北子安･大山野･糠田地区 4 月 6・13・20・27 日（火曜日） 

上･市宿･清和市場･中島中部･泉･外箕輪地区 4 月 7・14・21・28 日（水曜日） 

 

中島南部･中富あけぼの会･中野･三田地区 4 月 1・8・15・22 日（木曜日） 

中富・三直台谷・宮下・久留里・大戸見・俵田地区 4 月 2・9・16・23 日（金曜日） 
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あさりには鉄とビタミンＢ12 が豊富！健康な血液の材

料となる鉄と、赤血球をつくり出す働きがあるビタミン

Ｂ12のダブル効果で貧血の予防・改善に効果的！ 

（管理栄養士：竹島佳代） 

「高齢者体力つくり支援士 

     ／君津市」養成講習 

坂田地区参加者 

      野田薩子さん 

坂
田
地
区
で
の
運
動
教
室
は
、

三
年
目
の
活
動
を
迎
え
、
通
常
の

運
動
教
室
と
並
行
し
て
、【「
高
齢

者
体
力
つ
く
り
支
援
士
／
君
津

市
」
養
成
講
習
】
が
月
一
回
開
催

さ
れ
て
い
ま
す
。 

両
教
室
に
参
加
さ
れ
て
い
る
野

田
さ
ん
は
、「
股
関
節
を
骨
折
し
、

人
工
関
節
に
な
っ
て
か
ら
姿
勢
が

悪
く
な
り
、
体
も
動
か
し
に
く
い

状
態
で
あ
っ
た
が
、
運
動
教
室
に

参
加
し
て
か
ら
、
姿
勢
を
自
分
で

整
え
よ
う
と
考
え
る
よ
う
に
な
っ

た
」
、
ま
た
、
「
養
成
講
習
で
は
、

毎
回
同
じ
運
動
を
繰
り
返
す
こ
と

で
、
自
身
の
体
の
違
和
感
を
見
つ

け
ら
れ
、
自
分
で
体
を
調
整
す
る

こ
と
を
学
び
、
今
後
は
、
受
講
者

全
員
で
学
ん
だ
こ
と
を
思
い
出
し

な
が
ら
、
自
分
た
ち
が
主
体
と
な

っ
て
健
康
づ
く
り
教
室
を
続
け
て

い
く
こ
と
が
で
き
そ
う
」
と
笑
顔

で
コ
メ
ン
ト
さ
れ
ま
し
た
。 

 

http://www.tairyoku.or.jp/poster/index.html 

★ 

エ
ク
サ
サ
イ
ズ 

Ⅰ 

「 

か
か
と
あ
げ
運
動 

」 
 

①
床
に
指
の
跡
が
残
る
位
し
っ

か
り
と
力
を
入
れ
お
こ
な
う 

②
か
か
と
同
士
を
つ
け
た
ま
ま

お
こ
な
う
こ
と
で
お
し
り
に

も
力
が
は
い
っ
て
く
る 

③
バ
ラ
ン
ス
を
保
ち
や
す
く
す

る
た
め
に
、
壁
や
椅
子
に
手

を
添
え
て
も
良
い 

 
 

 【 

チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト 

】 

 
通
常
、
親
指
と
人
差
指
に
力
が

入
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
あ
え

て
小
指
か
ら
力
を
入
れ
て
い
く

こ
と
で
、
五
本
全
て
に
力
を
入

れ
や
す
く
な
り
ま
す
。 

■健康あってのお仕事です。 

残業もほどほどに。 

■適度な運動で、快適な睡眠を。 

■春の味覚を楽しみましょう！ 

最
近
の
シ
ュ
ー
ズ
は
単
に
足
を
守
る
、
保
護
す
る
履
物

と
し
て
の
目
的
か
ら
、
歩
く
こ
と
や
運
動
を
よ
り
快
適
に

す
る
た
め
の
機
能
性
を
求
め
、
ま
た
、
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
性

に
も
優
れ
た
も
の
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
半
面
、

足
の
指
そ
の
も
の
を
積
極
的
に
動
か
す
機
会
が
減
っ
て
き

た
こ
と
も
事
実
で
す
。
本
来
、
足
指
は
歩
行
時
や
運
動
時

に
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
役
割
が
あ
り
、
そ
の
機
能
は
使
わ
な

い
で
い
る
と
退
化
し
、
力
の
入
れ
方
を
忘
れ
か
ね
ま
せ
ん
。

そ
う
な
ら
な
い
た
め
に
も
、
日
頃
か
ら
、
積
極
的
に
足
の

指
を
動
か
す
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 
 
 

 

★ 

エ
ク
サ
サ
イ
ズ 

Ⅱ 

「 

足
首
回
し
運
動 

」 
 

①
親
指
で
円
を
描
く
よ
う
に 

 

足
首
を
回
す 

②
小
指
で
円
を
描
く
よ
う
に 

足
首
を
回
す 

 

【 

チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト 

】 

通
常
、
足
首
を
ま
わ
す
際
は
、

親
指
が
中
心
と
な
っ
て
ま
わ
し

て
い
る
た
め
、
②
で
は
少
し
違

和
感
が
生
じ
ま
す
。
②
の
動
作

は
特
に
、
ゆ
っ
く
り
と
お
こ
な

っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
②
の
方

が
指
全
体
に
力
が
入
り
、
五
本

の
指
全
て
に
運
動
を
意
識
さ
せ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

[材料] 

あさり（殻付き）…150ｇ、生わかめ…15ｇ 

菜の花…1/2 束（約 120ｇ）、生わかめ…15ｇ 

にんにく（みじん切り）…1/2 片分、酒…大さじ 3 

しょうが（みじん切り）…1/2 片分、サラダ油…大さじ 1 

Ａ しょうゆ…大さじ 1 みりん…小さじ 1 

[作り方] 

①あさりは砂抜きし、殻をこすり合わせ流水で洗う。 

②菜の花は洗って食べやすい大きさに切る。 

生わかめはサッと熱湯に通して冷水にとり、

水気をきって食べやすい大きさに切る。 

③鍋にサラダ油をひいてしょうが、ニンニク、あさり 

を入れて炒める。 

④菜の花、わかめ、酒を加え、蓋をして蒸し煮にする。 

⑤④が煮立ってあさりの口が開いたらＡを加えて 

ひと煮し、出来上がり。 

 （1人分）ｴﾈﾙｷﾞｰ：131kcal  たんぱく質：8.2g  
脂質：5.4g  炭水化物：8.7g 

君
津
市
で
は
介
護
予
防
事
業
の

ひ
と
つ
と
し
て
【
健
康
増
進
モ
デ

ル
事
業
】
と
【「
高
齢
者
体
力
つ
く

り
支
援
士
／
君
津
市
」
養
成
講
習
】

を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。 

こ
の
【「
高
齢
者
体
力
つ
く
り
支

援
士
／
君
津
市
」
養
成
講
習
】
は

健
康
増
進
モ
デ
ル
事
業
の
開
講
三

年
目
を
迎
え
た
地
区
を
対
象
に
、

健
康
づ
く
り
活
動
の
自
立
支
援
を

目
的
と
し
た
活
動
の
シ
ミ
ュ
レ
ー

シ
ョ
ン
や
運
動
方
法
の
講
習
を
お

こ
な
っ
て
い
ま
す
。 

全
十
二
回
の
講
習
を
修
了
し
た

受
講
者
は
、「
高
齢
者
体
力
つ
く
り

支
援
士
／
君
津
市
」
の
資
格
を
取

得
で
き
、
地
域
の
健
康
づ
く
り
の

お
手
本
と
し
て
、
ご
活
躍
い
た
だ

け
る
よ
う
展
開
し
て
い
ま
す
。 

 

運動体験風景（左）、テキストによる講習風景（右）【齋藤支援士】 

※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。 
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