
                                               

               

                                

                                               

          

                                     

     

 

と
っ
て
も
健
康
維
持
・
増
進
の

た
め
に
は
欠
か
せ
な
い
も
の
と

な
っ
て
い
ま
す
。
幼
児
・
学
童

期
の
運
動
習
慣
は
も
ち
ろ
ん
、

成
人
に
な
っ
て
か
ら
も
適
度
な

運
動
と
年
に
一
度
の
体
力
測
定

を
心
が
け
た
い
も
の
で
す
。 

  
 

 

平
成
29
年
11
月
、
法
人
は
水

泳
教
室
・
た
い
そ
う
教
室
を
受

講

し

て
い

る

幼
児

・
学
童 

２
，
８
６
９
名
を
対
象
に
体
力

測
定
を
実
施
し
ま
し
た
。
全
国

平
均
値
と
比
較
し
た
結
果
は
表

１
の
と
お
り
で
す
。 

測
定
の
結
果
、
筋
力
の
目
安

と
な
る
握
力
、
柔
軟
性
の
目
安

と
な
る
長
座
体
前
屈
の
２
種
目

は
全
国
平
均
値
と
ほ
ぼ
同
等
の

結
果
、
筋
持
久
力
の
目
安
と
な

る
上
体
起
こ
し
、
敏
捷
性
の
目

安
と
な
る
反
復
横
と
び
、
瞬
発

力
の
目
安
と
な
る
立
ち
幅
と
び

の
３
種
目
は
全
国
平
均
値
を
上

回
る
結
果
と
な
り
ま
し
た
。 

特
に
水
泳
、
た
い
そ
う
教
室

受
講
者
と
も
上
体
起
こ
し
は
全

国
平
均
値
を
上
回
り
ま
し
た
。

 

 

公
益
財
団
法
人
体
力
つ
く
り
指
導
協
会
（
以
下
「
法
人
」
）
で
は

毎
年
、
新
潟
県
、
長
野
県
、
千
葉
県
、
富
山
県
に
あ
る
運
営
施
設
に

通
う
幼
児
・
学
童
水
泳
教
室
と
キ
ッ
ズ
た
い
そ
う
教
室
受
講
者
を
対

象
に
握
力
、
上
体
起
こ
し
、
長
座
体
前
屈
、
反
復
横
跳
び
、
立
ち
幅

跳
び
の
５
種
目
の
体
力
測
定
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
教
室
受
講
者
の

平
均
値
と
文
部
科
学
省
発
表
の
全
国
平
均
値
と
比
較
し
た
結
果
、
各

種
目
で
概
ね
同
程
度
も
し
く
は
上
回
り
、
特
に
上
体
起
こ
し
の
優
位

が
目
立
つ
結
果
と
な
り
ま
し
た
。 
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十日町体力づくり支援センター 

ヘ ル ス パ 塩 尻 

君津メディカルスポーツセンター 

滑川室内温水 プール 

袖ケ浦健康づくり支援センター 

高齢者うんどう教室自立支援事業 

  

日
本
で
は
文
部
科
学
省
（
旧

文
部
省
）
が
１
９
６
４
年
か
ら

体
力
測
定
を
お
こ
な
っ
て
い
ま

す
。
同
年
の
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
で
欧
米
の
選
手
の
屈
強
な
カ

ラ
ダ
と
競
技
力
を
目
の
当
た
り

に
し
、「
日
本
人
が
欧
米
人
に
追

い
つ
く
た
め
に
は
、
自
身
の
体

力
を
把
握
す
る
こ
と
が
必
要
」

と
の
発
想
か
ら
、
体
力
測
定
を

日
本
全
国
で
実
施
す
る
と
い
う

取
り
組
み
が
広
が
り
ま
し
た
。

こ
う
い
っ
た
発
想
と
、
取
り
組

み
が
き
っ
か
け
と
な
り
日
本
を

ス
ポ
ー
ツ
先
進
国
に
ま
で
押
し

上
げ
た
と
言
っ
て
も
過
言
で
は

な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

ま
た
、
ス
ポ
ー
ツ
に
取
り
組

ん
で
い
な
い
方
で
も
、
自
身
の

体
力
推
移
や 

同
世
代
と
の 

比
較
を
す
る 

こ
と
が
大
切 

と
い
え
ま
す
。 

今
や
運
動
は
、
子
ど
も
の
健
全

な
成
長
を
促
す
た
め
の
必
須
ア

イ
テ
ム
で
、
成
人
や
高
齢
者
に

  

エネルギー64cal、たんぱく質 3.2g 

食塩相当量 0.3g、カリウム 180㎎ 
 

【2人前】キャベツ･････4～5枚  たけのこ水煮･････70g 

桜えび（乾）･････大さじ 1（2g） 海苔･････ お好みで 

(A)塩･････ひとつまみ（0.5g）  (A)ごま油･････小さじ 2 

 

 発   行 
(公財)体力つくり指導協会 
事    業    本    部 
東京都江東区大島 1-2-1 
平 成 3 0 年 4 月 1 日 

 

 

【作り方】 

①キャベツは芯と葉部分にわけ、芯は薄切り、葉は太

めの千切りにする。たけのこは薄切りにする。 

②耐熱の器にキャベツの芯、たけのこ、(A)を入れ、

600wの電子レンジで 1分 30秒加熱する。キャベツ

の葉を加えて混ぜ合わせ、さらに 30秒加熱する。 

③しんなりと温まったら、海苔をちぎって入れ、軽く

煎った桜えびも加えて混ぜ合わせたら出来上が

り！ 
 

 

高血圧の食事のポイント 

◆塩分 1 日 6ｇ未満 ◆野菜や果物を積極的に 

 

高血圧対策の食事にはまず塩分制限と言われます

が、ストレス無く適量をとれるひと工夫をしましょ

う。また、体内の余分なナトリウムを尿中に排泄する

働きのあるカリウムを摂取するために、野菜や 

果物、きのこ、海藻を毎食とることも大切です。 

日々の食事から、高血圧対策をおこないましょ 

う！ (管理栄養士 竹島佳代) 

       

健
康
維
持
に
欠
か
せ
な
い
良 

い
姿
勢
づ
く
り
に
は
、
し
っ
か

り
と
し
た
腹
部
を
含
め
た
体
幹

部
の
筋
力
強
化
が
欠
か
せ
ま
せ

ん
。
低
年
齢
時
か
ら
ス
ポ
ー
ツ

傷
害
発
生
頻
度
の
少
な
い
水
泳

や
た
い
そ
う
な
ど
で
基
礎
体
力

を
養
う
こ
と
が
将
来
の
健
康
面

に
お
い
て
、
重
要
に
な
る
と
言

え
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。 

 

表１．体力測定平均値比較 

■水泳教室・たいそう教室受講者全体平均値 

■水泳教室のみ受講者平均値 

■たいそう教室のみ受講者平均値 

■水泳教室＋たいそう教室の重複受講者平均値 

● 全国平均値＝平成２８年度体力・運動能力調査全国平均値 
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こ
れ
は
水
泳
に
お
い
て
は
、
水

泳
姿
勢
の
安
定
を
図
る
た
め
の

バ
タ
足
等
に 

よ
る
腹
部
の 

筋
力
増
強
、 

た
い
そ
う
教 

室
に
お
い
て 

は
体
操
の
基
本
動
作
の
ひ
と
つ

で
あ
る
倒
立
運
動
が
腹
部
等
の

体
幹
の
筋
力
強
化
に
影
響
し
た

と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

1 人前 

体力測定の様子（上体起こし） 



                                               

         

                                

      

                                               

                                      

            

 

う
ん
ど
う
教
室
の
紹
介 

～
狛
江
市
谷
戸
橋
南
広
場
教
室
の
巻
～ 

 

 

地域指導員面接会の風景 

第
９
回
目 

地
域
指
導
員
の
親
睦
会
を
追
う 

～
滑
川
市
う
ん
ど
う
教
室
「
地
域
指
導
員
」
の
巻
～ 

 

長
寿
い
き
い
き
広
場
教
室
は
今
年
で
開

講
７
年
目
を
迎
え
、
現
在
で
は
地
域
指

導
員
９
名
を
中
心
に
月
２
回
教
室
を
開

催
し
て
い
ま
す
。 

長
寿
い
き
い
き
広
場
教
室
で
の
親
睦
会

は
、「
茶
話
会
」
と
称
し
、
地
域
指
導
員

と
参
加
者
と
の
親
睦
を
深
め
る
こ
と
を

目
的
に
定
期
的
に
お
こ
な
っ
て
い
ま

す
。
こ
の
茶
話
会
を
通
し
て
、
地
域
指

導
員
や
参
加
者
の
近
況
を
報
告
し
合

い
、
情
報
を
共
有
し
て
い
ま
す
。
一
人

暮
ら
し
の
女
性
参
加
者
か
ら
「
外
出
す

る
機
会
も
少
な
か
っ
た
が
、
こ
の
教
室

に
参
加
し
て
か
ら
、
運
動
す
る
こ
と
は

も
ち
ろ
ん
、
色
々
な
方
と
接
す
る
の
が

楽
し
み
に
な
っ
て
い
ま
す
」
と
嬉
し
そ

う
に
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。 

 

一
方
で
、
地
域
指
導
員
同
志
の
意

見
・
情
報
交
換
も
積
極
的
に
お
こ
な
わ

れ
、
う
ん
ど
う
教
室
の
み
な
ら
ず
、
地

域
指
導
員
が
活
動
し
て
い
る
他
の
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
活
動
の
情
報
も
共
有
し
、
今

後
の
う
ん
ど
う
教
室
や
参
加
者
の
介
護

予
防
を
積
極
的
に
支
援
し
て
い
こ
う
と

い
う
姿
勢
が
見
受
け
ら
れ
ま
し
た
。 

 

茶
話
会
と
い
う
名
の
親
睦
会
が
コ
ミ

ュ
ニ
テ
ィ
の
場
の
１
つ
と
し
て
確
立
し

て
お
り
、
地
域
指
導
員
と
参
加
者
が
と
も

に
支
え
あ
う
関
係
性
を
築
き
あ
げ
、
う
ん

ど
う
教
室
が
地
域
に
根
ざ
す
活
動
に
な

っ
て
い
る
よ
う
に
感
じ
ま
し
た
。 

今
後
も
長
寿
い
き
い
き
広
場
教
室
を
通

し
て
、
地
域
の
活
性
化
と
介
護
予
防
の
普

及
に
つ
な
が
る
こ
と
を
期
待
し
て
い
ま

す
。（
い
） 

  

平
成
30
年
度
も
昨
年
度
に
引
き
続
き
地
域
指
導
員
主
催
の
親
睦
会
に
つ
い
て
特
集
し

ま
す
。
シ
リ
ー
ズ
９
回
目
は
、
富
山
県
滑
川
市
の
長
寿
い
き
い
き
広
場
教
室
の
親
睦
会
の

様
子
を
紹
介
い
た
し
ま
す
。 

  

ハゲじィの一手指南 

公益財団法人体力つくり指導協会では、各地区の公園等において介護予防を目的とした「うんどう教室」をおこなっています。高齢者に起こる急激な体力の低下を出来るだ

け緩やかなものとし、身体諸機能の老化にブレーキをかけ、いつまでも健康で明るい生活が送れるように、運動の習慣化を目指しています。 

【運動の 7条件】安全であること。楽しいこと。無理をしないこと。長続きさせること。効果があること。人と比べないこと。自分の能力にあった運動を選ぶこと。 

 

 

 

茶話会の様子 
 

①体力測定は、自分自身の

目安を知る機会です。 

良くも悪くも一喜一憂

しないこと。 

 

②食事は腹八分目にして、

ストレス溜めないこと。 

 

③睡眠はほどほどに過不

足なく取りましょう。 

 

④ちょっとハアハアする

くらい、筋肉を動かして

疲れにくいカラダをつ

くりましょう。 

笑顔で１００歳時代！ 
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喫
煙
は
が
ん
、
虚
血
性
心
疾

患
、
脳
卒
中
の
リ
ス
ク
を
高
め

る
ば
か
り
で
は
な
く
、
呼
吸
器

疾
患
の
原
因
と
も
関
係
し
て

い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
こ
れ
ら
の
悪
影
響
は
喫

煙
者
本
人
だ
け
で
は
な
く
、
他

人
の
た
ば
こ
の
煙
を
吸
わ
さ

れ
る
「
受
動
喫
煙
」
に
お
い
て

も
健
康
に
影
響
が
あ
る
と
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。
国
立
が
ん

研
究
セ
ン
タ
ー
で
は
、
受
動
喫

煙
か
ら
な
る
脳
卒
中
や
肺
が

ん
等
に
よ
り
、
年
間
１
５
，
０

０
０
人
が
亡
く
な
っ
て
い
る

と
発
表
し
て
い
ま
す
。 

 

  

副
流
煙
が
ほ
と
ん
ど
発
生

し
な
い
こ
と
か
ら
受
動
喫
煙

対
策
と
し
て
最
近
注
目
が
集

ま
っ
て
い
る
『
加
熱
式
た
ば

こ
』
。
こ
の
製
品
は
、
た
ば
こ

葉
や
た
ば
こ
葉
を
用
い
た
加

工
品
を
燃
焼
さ
せ
ず
、
専
用
機

器
を
用
い
て 

電
気
で
加
熱 

す
る
こ
と
で 

煙
を
発
生
さ 

せ
ま
す
。
科 

学
的
知
見
で 

は
「
主
流
煙
に
は
確
実
に
有
害

物
質
が
含
ま
れ
る
が
、
受
動
喫

煙
に
よ
る
健
康
影
響
は
明
ら

か
で
な
い
」
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。 

  

受
動
喫
煙
防
止
対
策
と
し

て
、
現
行
の
法
律
で
は
受
動
喫

煙
対
策
が
「
努
力
義
務
」
に
と

ど
ま
っ
て
い
る
た
め
、
国
は
２

０
２
０
年
に
開
催
す
る
東
京

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
、
パ
ラ
リ
ン
ピ

ッ
ク
に
向
け
て
対
策
を
強
化

す
る
方
向
で
す
。
厚
生
労
働
省

は
平
成
30
年
１
月
30
日
に
健

康
増
進
法
改
正
案
の
素
案
を

公
表
し
ま
し
た
。
小
規
模
な
飲

食
店
で
の
喫
煙
が
大
き
な
課

題
で
す
が
、
既
存
の
ほ
と
ん
ど

の
店
舗
で
は
『
喫
煙
』『
分
煙
』

と
表
記
す
れ
ば
喫
煙
が
可
能

に
、
ま
た
加
熱
式
た
ば
こ
は
専

用
の
喫
煙
室
を
設
置
す
れ
ば

食
事
し
な
が
ら
喫
煙
も
可
能

に
な
る
方
向
で
す
。
病
気
の
リ

ス
ク
が
上
が
る
と
考
え
ら
れ

る
受
動
喫
煙
。
こ
れ
か
ら
も
防

止
対
策
の
動
向
に
注
目
し
ま

し
ょ
う
。 

４
年
ぶ
り
の
大
雪
で
転
倒
事

故
も
相
次
ぎ
ま
し
た
。
雪
が
原

因
で
他
人
に
迷
惑
を
か
け
、
責

任
を
問
わ
れ
る
こ
と
は
あ
る

の
で
し
ょ
う
か
。
古
い
裁
判
で

す
が
、
あ
る
家
の
側
を
歩
い
て

い
た
人
が
屋
根
か
ら
落
ち
た

雪
に
埋
も
れ
て
亡
く
な
っ
て

し
ま
っ
た
事
故
で
、
家
の
所
有

者
の
責
任
が
認
め
ら
れ
た
も

の
が
あ
り
ま
す
（
札
幌
高
裁
昭

和
51
年
８
月
23
日
判
決
）
。 

民
法
は
、
建
物
な
ど
土
地
の

工
作
物
の
設
置
又
は
保
存
の

瑕
疵
に
よ
り
他
人
に
損
害
を

生
じ
た
と
き
は
、
工
作
物
の
占

有
者
・
所
有
者
が
賠
償
責
任
を

負
う
と
定
め
て
い
ま
す
（
７
１

７
条
１
項
）
。
上
記
裁
判
で
は
、

家
の
屋
根
に
数
年
前
に
設
置

さ
れ
た
雪
止
め
（
丸
太
を
鉄
線

で
吊
っ
た
も
の
／
こ
れ
が
雪

の
重
み
で
落
下
し
て
し
ま
い

ま
し
た
）
が
土
地
の
工
作
物
に

当
た
る
と
さ
れ
、
鉄
線
が
錆
び

て
脆
弱
に
な
っ
て
い
た
こ
と
、

雪
下
ろ
し
が
不
十
分
だ
っ
た

こ
と
な
ど
か
ら
設
置
・
保
存
に

瑕
疵
が
あ
る
と
さ
れ
ま
し
た

（
道
路
の
除
雪
作
業
の
問
題

で
国
の
責
任
も
認
め
ら
れ
ま

し
た
）
。
こ
の
よ
う
に
自
然
現

象
が
原
因
で
も
責
任
問
題
に

な
り
得
る
の
で
、
日
頃
の
備
え

を
十
分
お
こ
な
う
必
要
が
あ

り
ま
す
ね
。 

 

皆
さ
ま
、
こ
ん
に
ち
は
。
よ

う
や
く
春
の
息
吹
を
感
じ
る
今

日
こ
の
頃
で
す
が
、
今
年
の
冬

は
寒
さ
が
厳
し
く
、
東
京
で
は

弁護士伊東の  

伊東亜矢子弁護士 

（三宅坂総合法律事務所） 

自宅でできる簡単エクササイズ～有酸素運動～ 

日本高血圧学会によると、収縮期血圧（最高血圧）が

140mmHg以上かつ（または）拡張期血圧（最低血圧）

が 90ｍｍHg 以上の場合に高血圧症と診断されます。

高血圧によって最もリスクが高くなるのが、脳卒中で

す。収縮期血圧が 10mmHg 上昇すると、脳卒中のリ

スクが男性で約 20％、女性で約 15％高くなります。

食事を意識するだけでなく運動による予防も心がけて

いきましょう。今回はお手軽ジョギングをご紹介しま

す。一般的なジョギングと異なり、低強度で運動に慣れ

ていない方も気軽に取り組むことができます。 

 

■その場で小刻みにジョギングする 

※強度を上げたい場合は腕を振る 

【回数】１分間×１～２セット 

～ポイント！～ 

●肩、膝の力を緩めることで疲労を感じることなく

運動できます  

●慣れてきたら実施時間を増やしてみましょう 

 


