
 

 

第 5 号（A） 平成 23 年 4 月 き  み  つ  健  や  か  悠  々  新  聞 財団法人体力つくり指導協会 

第 ５ 号 

発   行 

財団法人体力つくり指導協会 

事 務 局 

東京都江東区大島 1- 2 - 1 

平 成 2 3 年 4 月 1 日 

こ
の
た
び
の
東
北
地
方
太
平
洋
沖
地
震
に
よ
り
被
害
を
受
け
ら
れ
ま

し
た
皆
様
に
、
謹
ん
で
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

一
日
も
早
い
復
旧
そ
し
て
復
興
を
心
か
ら
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す 

山 本 ・ 藤 林 地 区 4月 17・ 24・ 31 日（月曜日） 

北子安･大山野･糠田・君津台・陽光台地区4月 4・11・18・25 日（火曜日） 

上･市宿･清和市場･泉・豊田地区 4 月 5・12・19・26 日（水曜日）

中島南部･中富あけぼの会･中野･三田・末吉・豊英・西原・旅名地区 4月6・ 13・ 20・ 27 日（木曜日） 

三直台谷・宮下・久留里・大戸見・俵田地・久保・塚原区 4月 7・14・21・28 日（金曜日） 

 

と
い
う
話
を
耳
に
し
ま
す
。 

し
か
し
な
が
ら
、
こ
う
い
っ

た
状
況
で
こ
そ
一
致
団
結
し

大
き
な
力
を
発
揮
し
て
き
た

の
が
、
日
本
で
あ
り
日
本
人
で

す
。
一
面
焼
け
野
原
に
な
っ
た

終
戦
後
か
ら
目
覚
ま
し
い
経

済
成
長
を
遂
げ
、
幾
多
の
災
害

を
う
け
て
も
必
ず
立
ち
直
っ

て
き
ま
し
た
。
日
本
中
が
「
が

ん
ば
ろ
う
！
日
本
」
の
合
言
葉

の
も
と
に
、
被
災
者
へ
の
支
援

の
輪
は
日
を
重
ね
る
ご
と
に

広
が
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
直

接
的
に
被
災
者
の
支
援
に
あ

た
れ
な
く
と
も
、
節
電
や
募
金

な
ど
多
く
の
方
が
「
今
で
き
る

こ
と
」
を
実
行
に
移
し
て
い
ま

す
。
各
地
域
住
民
が
一
体
と
な

り
、
こ
の
危
機
を
乗
り
越
え
い

き
た
い
も
の
で
す
。 

  

三
月
十
一
日
に
発
生
し
た

東
北
地
方
太
平
洋
沖
地
震
は
、

戦
後
最
大
の
被
害
を
も
た
ら

し
ま
し
た
。
地
震
後
も
、
苦
し

い
避
難
所
生
活
、
余
震
の
不

安
、
物
資
・
燃
料
の
不
足
、
ラ

イ
フ
ラ
イ
ン
の
寸
断
、
そ
し
て

福
島
原
発
事
故
な
ど
、
地
震
に

よ
る
影
響
は
計
り
知
れ
な
い

も
の
が
あ
り
ま
す
。
未
だ
に
被

災
地
の
多
く
で
は
、
復
旧
の
目

途
が
立
た
な
い
の
が
現
状
で

す
。
今
回
の
震
災
に
よ
り
、
君

津
市
に
お
い
て
も
計
画
停
電

に
よ
っ
て
、
一
般
市
民
の
生
活

に
も
不
安
の
影
を
落
と
し
ま

し
た
。
日
頃
の
生
活
パ
タ
ー
ン

が
乱
れ
、
体
調
を
崩
す
方
や
、

不
安
で
外
出
す
る
気
力
が
無

く
な
っ
た
と
い
う
方
が
多
い 

 

中
島
中
部
自
治
会
館
で
は
、

平
成
十
九
年
九
月
よ
り
、
健
康

増
進
モ
デ
ル
事
業
教
室
が
ス

タ
ー
ト
。
三
年
間
の
モ
デ
ル
教

室
と
自
主
活
動
に
移
行
す
る

た
め
の
、
自
主
活
動
促
進
事

業
、
計
十
回
の
講
座
を
修
了

し
、
現
在
で
は
、
市
民
が
主
体

と
な
っ
た
運
動
教
室
が
始
ま

っ
て
い
る
。 

 
 
 

 

 

震
災
後
の
避
難
所
で
は
、
体

を
動
か
さ
な
い
こ
と
に
よ
っ

て
さ
ら
に
体
調
を
悪
化
さ
せ

た
と
い
う
報
道
が
あ
り
ま
し

た
。
食
事
も
満
足
に
摂
れ
ず
、

ト
イ
レ
に
行
く
こ
と
も
ま
ま

な
ら
な
い
状
況
に
置
か
れ
た

こ
と
に
よ
っ
て
、
「
じ
っ
と
し

て
い
た
方
が
い
い
」
と
考
え
た

方
が
多
か
っ
た
よ
う
で
す
。
寒

さ
に
耐
え
な
が
ら
同
じ
姿
勢

で
じ
っ
と
し
て
い
る
こ
と
に

よ
っ
て
、
血
流
が
鈍
く
な
る
の

と
同
時
に
、
筋
肉
や
関
節
も
固

く
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
エ

コ
ノ
ミ
ー
症
候
群
の
恐
れ
が

生
じ
、
体
の
抵
抗
力
が
弱
ま

り
、
体
調
を
悪
化
さ
せ
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。
ラ
ジ
オ
体
操
な

ど
簡
単
な
体
操
や
散
歩
で
体

を
動
か
す
こ
と
が
自
身
の
身

を
守
り
、
復
旧
、
復
興
の
第
一

歩
と
な
り
ま
す
。 

 

教
室
は
非
常
に
賑
や
か
で
、
運
動
の
合
間

に
「
今
年
の
桜
の
開
花
は
い
つ
ご
ろ
だ
ろ
う

か
」
「
腰
の
運
動
を
忘
れ
た
か
ら
や
ろ
う
」

と
い
っ
た
会
話
が
飛
び
交
っ
て
い
た
。
こ
う

い
っ
た
参
加
者
同
士
の
会
話
が
、
丁
度
い
い

休
憩
と
な
っ
て
、
全
参
加
者
が
無
理
な
く
運

動
を
継
続
で
き
て
い
た
。
誰
か
に
強
制
さ
れ

る
わ
け
で
も
な
く
、
地
域
住
民
同
士
が
声
を

掛
け
あ
い
、
健
康
づ
く
り
に
励
ん
で
い
る
。

日
本
の
将
来
に
お
け
る
、
健
康
増
進
の
お
手

本
の
一
つ
が
こ
こ
に
あ
っ
た
。 

 

平成23年 3 月 23日（水） 

中島中部自治会館 
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http://www.tairyoku.or.jp/poster/index.html 

◇春の息吹をカラダで感じよう！ 

◇新しいことにチャレンジ 

しよう！ 

◇仲間との交流を楽しもう！ 

 

今
回
は
「
膝
」
に
関
す
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
紹
介
し
ま
す
。

変
形
性
膝
関
節
症
に
代
表
さ
れ
る
よ
う
に
、
膝
の
傷
害
で
悩
ん

で
い
る
方
が
、
非
常
に
多
い
の
が
現
状
で
す
。
腰
と
同
様
、
健

康
増
進
モ
デ
ル
事
業
の
参
加
者
の
約
半
数
は
痛
み
や
違
和
感

の
経
験
が
あ
り
ま
し
た
。「
痛
い
か
ら
動
か
さ
な
い
」
で
い
る

と
筋
肉
が
硬
直
し
、
さ
ら
に
悪
化
す
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。 

「
痛
く
な
い
よ
う
に
動
か
す
」
簡
単
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
ご
紹
介

し
ま
す
。 

★
エ
ク
サ
サ
イ
ズ 

② 

「 

筋
力
ア
ッ
プ
」 

 

①
膝
を
真
っ
直
ぐ
に
し
、
三
十

秒
間
姿
勢
を
維
持
す
る 

②
痛
み
が
な
け
れ
ば
、
膝
を
緩

め
て
実
施
す
る 

 
【 
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト 

】 
膝
を
真
っ
直
ぐ
に
し
た
状
態
で

あ
れ
ば
、
体
重
を
か
け
て
も
痛

み
が
出
に
く
く
な
り
ま
す
。
太

も
も
の
筋
肉
に
力
を
い
れ
る
こ

と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。
太
も

も
の
筋
肉
は
、
膝
関
節
を
守
る

役
割
も
あ
り
ま
す
。
積
極
的
に

鍛
え
ま
し
ょ
う
。 

 

 

 

中
野
地
区
の
自
治
会
副
会
長
で
も
あ
る
、

松
山
さ
ん
。
モ
デ
ル
事
業
の
教
室
内
で
も
リ

ー
ダ
ー
的
な
存
在
だ
。 

 

以
前
は
介
護
の
仕
事
に
携
わ
っ
て
い
て
、

体
に
負
担
が
か
か
り
、
体
が
こ
わ
ば
っ
た

り
、
つ
ま
ず
い
た
り
す
る
こ
と
も
多
か
っ

た
。
し
か
し
、
教
室
に
通
う
よ
う
に
な
り
、

体
を
ほ
ぐ
す
こ
と
を
覚
え
て
か
ら
は
、
そ
う

い
っ
た
こ
と
は
格
段
に
無
く
な
っ
た
と
い

う
。 

 

「
何
事
に
も
積
極
的
に
参
加
す
る
こ
と

が
、
私
に
と
っ
て
の
生
き
が
い
で
あ
り
、
健

康
づ
く
り
で
す
」
と
松
山
さ
ん
。
教
室
終
了

後
に
は
、
下
校
す
る
小
学
生
を
誘
導
す
る
パ

ト
ロ
ー
ル
に
参
加
し
、
地
域
行
事
が
あ
れ
ば

積
極
的
に
お
手
伝
い
を
さ
れ
る
と
の
こ
と
。 

今
後
も
、
地
域
の
発
展
の
た
め
に
、
大
き

な
活
躍
を
期
待
し
て
し
ま
う
方
だ
。 

健康増進モデル事業 

自主活動促進事業 

中野地区 参加者 

松山 裕三さん 

※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。 

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 

 

柔
ら
か
い
表
情
が
印
象
的
な
桑
野
さ
ん
。

姿
勢
も
良
く
、
教
室
中
も
積
極
的
に
体
を
動

か
し
て
い
た
。
そ
ん
な
桑
野
さ
ん
だ
が
、
昨

年
の
一
月
、
九
死
に
一
生
を
得
た
経
験
を
し

た
と
い
う
。
急
に
手
足
が
動
か
な
く
な
り
、

這
っ
て
電
話
口
に
行
き
救
急
車
を
呼
ぼ
う

と
し
た
時
、
意
識
を
失
っ
た
。
当
時
は
ひ
と

り
暮
ら
し
だ
っ
た
。
息
子
さ
ん
が
何
回
電
話

し
て
も
つ
な
が
ら
な
い
こ
と
に
不
安
を
感

じ
、
お
隣
さ
ん
に
様
子
を
見
に
行
っ
て
も
ら

っ
た
こ
と
で
よ
う
や
く
発
見
さ
れ
た
。
意
識

を
失
っ
て
か
ら
二
日
後
の
こ
と
だ
っ
た
。
低

体
温
症
と
診
断
さ
れ
、
発
見
さ
れ
た
時
は
体

温
が
二
十
二
度
し
か
な
か
っ
た
と
い
う
。

「
助
か
っ
た
の
は
奇
跡
に
近
い
」
と
医
師
に

言
わ
れ
た
そ
う
だ
。「
運
動
教
室
で
体
力
を

つ
け
た
お
か
げ
、
そ
し
て
息
子
、
お
隣
さ
ん

に
感
謝
で
す
」
と
の
こ
と
。「
こ
れ
か
ら
も

地
域
の
み
ん
な
と
仲
良
く
教
室
を
続
け
て

い
き
た
い
」
と
力
強
く
語
っ
て
く
れ
た
。 

★
エ
ク
サ
サ
イ
ズ 

➀ 

「 

膝
た
い
そ
う 

」 
 

①
仰
向
け
、
ま
た
は
座
位
の
状

態
で
膝
を
交
互
に
屈
伸
さ
せ

る 

【 

チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト 

】 

 

膝
の
痛
み
は
、
体
重
が
か
か
っ

た
状
態
で
動
か
す
と
、
痛
み
が

出
ゃ
す
く
な
り
ま
す
。
腰
を
床

に
お
ろ
す
こ
と
で
、
痛
み
を
回

避
で
き
ま
す
。
反
動
を
つ
け
ず

に
、
実
施
し
ま
し
ょ
う
。 

左右交互に膝屈伸をおこなう 

壁に手を添え、膝を真っ直ぐに 

自主活動支援事業 

中島中部地区  

参加者 

桑野 キヌコさん 

膝を軽く緩める 

 

 
 

【材料】２人分 

茹でた筍（水煮も可）…150ｇ、豚バラ肉…80ｇ 

しめじ…1／2 パック、ピーマン…3 個 

味噌…大さじ１と 1／2、酒…大さじ１と 1／2 

砂糖…大さじ１／２ 

 

 

【つくり方】 

（１）筍は縦半部に切り、根元は横に、穂先は縦に切る。

豚肉は一口大に切り、調味料はボウルに入れ混ぜ

ておく 

 

 

（２）フライパンにサラダ油を熱し、豚肉をほぐすよう

に炒める 

 
 

（３）肉の色が変わったら、筍を加えて２～３分じっく

り炒める 

 
 

（４）しねじ・ピーマンを加えて炒め、油が回ったら混

ぜておいた調味料を入れ、炒め合わせる 
 
 

 

 

【栄養価】 

エネルギー：236kcal 

たんぱく質：11.1ｇ 

食物繊維：5.0ｇ 

        
 

 

 




