
今回は、５つの関節（足首・膝・腰・
肩・首）の内、腰の回し方についてお
伝えします。

運動の紹介
屋外型介護予防うんどう教室

高齢者体力つくり支援士
事務局だより

おはよううんどう”の紹介②

うんどう教室
☎03(5858)2２00
東京事業所１課

高齢者体力つくり支援士
☎03(5858)2100
高齢者体力つくり
支援士事務局

日程 ２０２０年
　　  ２月８日（土）  ～１２日（水）
会場 横浜市スポーツ医科学センター
　　（神奈川県横浜市）

腰を後ろに引き次は右横 お臍を突き出し次は左横

①と②の動作を
繋げ、左右５回
ずつまわす

① ②

③

注意点
・頭は動

かさ

　ない
・膝は曲

げない

健志通信
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
予
防
し
よ
う
！

～冬休み短期集中講習会のお知らせ～

【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
☎ ０３（５８５８）２１１１

②
外
出
後
の
手
洗
い
・
う
が
い

③
外
出
時
は
マ
ス
ク
を
し
、
人
混
み
を
避
け

　

る
④
適
度
な
湿
度
の
保
持

⑤
免
疫
力
を
高
め
る
生
活
（
バ
ラ
ン
ス
の
良

　

い
食
事
・
十
分
な
休
養
）

な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
ワ
ク
チ
ン
接
種
は

感
染
後
に
発
症
す
る
リ
ス
ク
を
軽
減
さ
せ
る

効
果
と
、
発
症
し
た
場
合
に
重
症
化
に
な
る

の
を
防
ぐ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ワ
ク
チ
ン

は
接
種
後
約
２
週
間
で
抗
体
が
で
き
、
約
１

ケ
月
後
に
最
も
免
疫
力
が
高
ま
る
と
言
わ
れ

て
お
り
、
効
果
は
４
〜
５
ケ
月
程
度
続
く
た

め
、
流
行
前
に
接
種
す
る
こ
と
を
お
ス
ス
メ

し
ま
す
。

■　

歳
以
上
は
肺
炎
球

　

菌
ワ
ク
チ
ン
接
種
を

　

ま
た
、
免
疫
力
が
低

下
す
る　

歳
以
上
の
高

齢
者
や
各
種
疾
患
を
持

っ
た
方
は
重
症
化
す
る

可
能
性
が
高
く
な
り
ま

す
。
特
に
肺
炎
を
併
発

す
る
リ
ス
ク
が
高
い
た

め
、
早
め
の
治
療
や
ワ

ク
チ
ン
接
種
等
の
予
防

が
重
要
で
す
。

　

充
分
に
対
策
を
し
て
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
罹

患
し
な
い
よ
う
気
を
つ

け
ま
し
ょ
う
！

　
今
回
は
法
人
が
発
行
す
る
健
康
ポ
ス
タ
ー
の
内
容
を
ご
紹
介
し
ま
す
　
　
月
の
テ
ー
マ
は
、

「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
対
策
」
で
す
。
健
康
ポ
ス
タ
ー
で
は
、
健
康
の
大
切
さ
、
保
健
・
衛
生
に

つ
い
て
絵
（
写
真
）
や
文
字
を
通
し
て
語
り
か
け
ま
し
た
。
じ
っ
く
り
と
見
つ
め
、
印
象
に
残

る
図
柄
を
参
考
に
し
て
い
た
だ
き
、
皆
さ
ま
の
健
康
生
活
を
応
援
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

健　　志　　通　　信 健　　志　　通　　信

協会の施設と活動は、宝くじの社会貢献広報事業として助成を受けています

◎ 十日町事業所〈十日町体力づくり支援センター〉
◎ 塩尻事業所　〈ヘルスパ塩尻〉
◎ 君津事業所　〈君津メディカルスポーツセンター〉
◎ 滑川事業所　〈滑川室内温水プール〉

☎  ０２５－７５８－３３４３
☎  ０２６３－５４－３９３９
☎  ０４３９－８８－０６１１
☎  ０７６－４７６－０７１１

新潟県十日町市馬場丙１４９５－８
長野県塩尻市大門一番町１－１
千葉県君津市西君津１１－１
富山県滑川市柳原２５８－４

◎ 袖ケ浦事業所〈袖ケ浦健康づくり支援センター〉
◎ 東京事業所 1課〈高齢者うんどう教室自立支援事業〉
◎ 東京事業所 2課〈高齢者体力つくり支援士事務局〉

☎  ０４３８－６４－３２００
☎  ０３－５８５８－２２００
☎  ０３－５８５８－２１００

千葉県袖ケ浦市三ツ作１８６２－１２
東京都江東区大島１－２－１
東京都江東区大島１－２－１

健康ポスター
Vol.200《12月号》

イベントスケジュール（11～1月）

事 業 所 一 覧

H F i t n e s s&e a l t h

次回は
1月１日
発行です

千葉県袖ケ浦市長浦拓２号580番地163
〒299-0265

☎0438(62)3871

Since 1968

編集後記

十日町体力づくり支援センター

法人では定期的にCPR（心肺蘇生法）・AED体験講習会を開催しております。
「いざ」という時のためにご自身ができることを学んでみませんか？【CPR・AED体験講習会】

※日程など詳細は各施設までお問い合わせください

※スケジュールは都合により変更する可能性があります。
詳細はホームページをご確認ください。

★=全世代　　■=子ども　　◆=成人　　●=高齢者

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
◆●アクアエクササイズ教室
　11/4(月) ～ 12/23(月)

■子どもクリスマス会
　12/1(日)

■遊園地で仲間を作ろう
　11/23(土)

■子どもクリスマス会
　12/22(日)

★特別栄養講習会
　11/23(土)

■子どもクリスマス会
　12/15(日)

■冬休み短期集中講習会

★体力測定会（一般）
　11/4(月祝)

■子どもクリスマス会
　12/15(日)

◆●富士山パワースポット
　　めぐりで健康増進
　　11/11(月)
■子どもクリスマス会
　12/8(日)

個人向け

団体向け

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
1 月 ー11月 2月 2月

11月・12月 11月ーー 2月

マスター資格講習会
健康づくりのプロを目指す !
【第34期マスター】

《講習会風景》

※詳細は下記まで
　お問い合わせください

第４号
創 刊

昨年は20年ぶりにインフルエンザに罹患し、
しばらく寝込んでいました。39度以上の高熱

になったのは久しぶりで、呼吸をするのが苦しく健康の有難み
を感じました。今年は早めに予防接種をしたいと思います。(Y)

1 4

広
報
協
賛
会
員

八富企業株式会社《ビル清掃並び維持管理》

（2019 年　月発刊創刊　号通算 48 号）11 4

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

ウ
イ
ル
ス
に
よ
っ
て
感
染
を
引
き
起
こ
し
ま

す
。
症
状
は
風
邪
に
似
て
お
り
、
の
ど
の
痛

み
、
鼻
水
、
咳
な
ど
を
発
症
し
ま
す
が
、　

度
以
上
の
高
熱
・
全
身
倦
怠
感
・
関
節
痛
・

筋
肉
痛
な
ど
全
身
に
症
状
が
比
較
的
急
速
に

現
れ
る
の
が
特
徴
で
す
。
気
温
が
低
く
、
空

気
が
乾
燥
し
た
冬
季
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

ウ
イ
ル
ス
が
長
生
き
し
や
す
い
環
境
に
あ
り
、

毎
年　

月
下
旬
〜
３
月
頃
に
猛
威
を
振
る
う

傾
向
に
あ
り
ま
す
。

■
ワ
ク
チ
ン
接
種
は
流
行
前
に

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
に
は
、

①
流
行
前
の
ワ
ク
チ
ン
接
種

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
水泳　クッキング
たいそう水泳　たいそう 水泳　クッキング

たいそう 水泳 水泳　たいそう

38

65

65

11

11

法人では、お子さまの冬休み期間を利用した短期集中講習会を開催しています。
この機会にお近くの施設で体験してみてはいかがでしょうか？

水泳 クッキング
たいそう

※詳細はホームページまたはチラシをご覧ください

※11/4(月）は 9/16(月）
　の代替休場日です

。

（2019 年　月発刊創刊　号通算 48 号）11 4

腸スッキリレシピ

きのことキャベツの中華風和え

【問い合わせ】第二東京弁護士会キッズひまわりホットライン

今回は、腹筋を意識しながらカラダをひねることを目的とする体幹トレーニングをご紹介します。

子どもに関する相談（いじめ・虐待・学校問題など）を受け付けます。

《1人分》
エネルギー115 kcal、
炭水化物9.1 g、たんぱく質7.2 g、
脂質7.1 g、食物繊維4.0 g

【材料】※2人分

【作り方】

免疫機能にも関係する腸内環境が乱れると、様々な不調に関係し
てきます。そこで、腸内環境を整えるのに重要な「食物繊維」を

しっかり摂取することが大切です。今回
は食物繊維が豊富に含まれるきのこを使
用したレシピをご紹介します。

❺

❸ しらたきを熱湯で２分程度茹でた後よく
水を切り、ざく切りにする

キャベツを塩（分量外）でもみ、よく水
を切る

❻ ①と人参を大皿に入れラップをして
600wで2分30秒加熱し、よく水を切る

❼ ⑥に③・④・⑤を入れ●を加えてあえ、
お皿に盛り付けたら出来上がり！

❷ キャベツをザク切り、人参を千切りにする

❹ 鶏ささみをゆで、火を通したら一口大に
切りよくほぐす

❶ エリンギを５㎝幅の薄切りにし、舞茸を
小房に分ける

https://niben.jp/or/kodomo/

☎０３(３５８１)１８８５《相談料無料》
＜相談日時＞火・木・金曜日(祝日除く) 

１５：００～１９：００

スポーツインストラクター
百瀬 圭

管理栄養士
吉井 香瑠

・エリンギ･････････････1本
・舞茸･･････････1/2パック
・キャベツ････････････40g
・人参･･････････････1/6本
・しらたき････････････40g
・鶏ささみ････････････30g
●すりゴマ････････大さじ1
●醤油･･････････大さじ1/2
●酢･･････････････大さじ1
●砂糖････････････小さじ1
●ごま油･･････････小さじ1

皆
様
こ
ん
に
ち
は
。
元
号
が
令
和
に
か
わ
っ
て
早
い
も
の
で
も
う
約
半
年
で

す
ね
。

　

今
回
は
こ
の
改
元
に
も
ま
つ
わ
る
犯
罪
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
家
族
を

装
っ
て
電
話
を
か
け
、
示
談
金
な
ど
の
名
目
で
お
金
を
振
り
込
ま
せ
る

い
わ
ゆ
る
オ
レ
オ
レ
詐
欺
は
皆
様
よ
く
ご
存
知
と
思
い
ま
す
。

■
カ
ー
ド
変
更
は
詐
欺
！
！

　

い
ま
、
詐
欺
グ
ル
ー
プ
の
手
口
は
多
様
化
し
て
お
り
、
役
所
や
金
融

機
関
の
職
員
を
装
っ
て
「
元
号
が
変
わ
っ
た
の
で
キ
ャ
ッ
シ
ュ
カ
ー
ド

を
交
換
す
る
必
要
が
あ
る
」
、
「
あ
な
た
の
口
座
が
詐
欺
に
あ
っ
た
の

で
キ
ャ
ッ
シ
ュ
カ
ー
ド
を
変
更
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」
な
ど
と
述
べ

カ
ー
ド
を
盗
ん
で
い
く
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。
改
元
に
よ
り
カ
ー

ド
が
使
え
な
く
な
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
し
、
役
所
や
金
融
機
関
の
職

員
が
自
宅
に
来
て
カ
ー
ド
を
預
か
る
と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。

■
警
告
メ
ッ
セ
ー
ジ
は
詐
欺
撃
退
効
果
！
！

　

少
し
で
も
怪
し
い
な
と
思
わ
れ
た
ら
と
に
か
く
一
旦
電
話
を
切
り
、

ご
家
族
や
警
察
に
相
談
さ
れ
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
ま
た
、
通
話

開
始
時
に
「
こ
の
電
話
は
犯
罪
被
害
防
止
の
た
め
自
動
録
音
さ
れ
ま
す

」
と
い
っ
た
警
告
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
発
し
、
自
動
録
音
で
き
る
装
置
を
設

置
さ
れ
る
こ
と
も
よ
い
と
思
い
ま
す
（
装
置
を
一
定
期
間
無
料
で
貸
し

出
し
て
い
る
役
所
も
あ
る
よ
う
で
す
）
。
卑
劣
な
犯
罪
に
巻
き
込
ま
れ

大
事
な
財
産
を
失
っ
て
し
ま
わ
な
い
よ
う
、
く
れ
ぐ
れ
も
ご
注
意
く
だ

さ
い
。

今回のテーマ

、、

健　　志　　通　　信 健　　志　　通　　信

夢・明・人
利 用 者 紹 介
ゆ う ・ め い ・ じ ん

運動紹介 ～ツイスト運動～

上半身と下半身の動きを合わせるポイン
ト！

◆運動はご自身の体調・体力に合わせて無理なくおこなってください

暮らしの法律
弁護士伊東のちょっと気になる

伊東亜矢子弁護士（三宅坂総合法律事務所） 健
康
コ
ラ
ム

『
健
康
概
念
の
違
い
に
つ
い
て
』

日
本
と
オ
ラ
ン
ダ
や
北
欧
諸
国
と
の
健
康
概
念
の
違
い
に
つ
い
て
、
田
中
喜
代
次
筑
波
大
学
名
誉
教
授

に
寄
稿
し
て
頂
き
ま
し
た
。
特
に
、
健
康
診
断
の
意
義
を
誇
張
す
る
日
本
は
後
進
国
で
あ
り
、
健
康
の

概
念
に
つ
い
て
見
直
す
時
期
が
来
て
い
る
の
で
は
。
と
警
鐘
を
鳴
ら
し
て
い
ま
す
。

83Vol．

自宅でできる簡単エクササイズ

第

74
回

3 2

オ
ラ
ン
ダ
の
Ｉ
Ｐ
Ｈ
研
究
所

(Institute for Positive 

に
よ
る
健
康
概
念
で
は
、

１ 

身
体
の
状
態

２ 

心
の
状
態

３ 

生
き
が
い

４ 

暮
ら
し
の
質

５ 

社
会
と
の
つ
な
が
り

６ 

日
常
機
能

が
重
要
な
健
康
要
素
と
し
て
取
り

上
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

注
目
す
べ
き
は
、
血
圧
や
血
液
、

肥
痩
度
（
肥
満
度
で
は
な
い
）
が

健
康
要
素
に
含
ま
れ
て
い
な
い
こ

と
で
す
。
加
齢
（
高
齢
化
、
老
化

の
進
行
）
に
伴
い
、
お
腹
の
脂
肪

が
た
る
み
、
血
圧
や
血
糖
値
、
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
上
が
り
、
肺

機
能
や
骨
密
度
が
低
下
す
る
の
は
、

ご
く
普
通
の
（
標
準
的
な
）
生
理

現
象
で
す
が
、
余
命
期
間
が
短
く

な
っ
て
く
る
と
、
血
圧
や
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
も
下
が
り
や
す
く
な
り

ま
す
。
こ
れ
は
、
カ
ラ
ダ
内
で
自

然
と
ギ
ア
チ
ェ
ン
ジ
が
起
き
て
い

る
か
ら
で
す
。
生
に
つ
い
て
先
進

的
に
取
り
組
ん
で
い
る
オ
ラ
ン
ダ

や
北
欧
諸
国
に
対
し
て
、
高
齢
化

時
代
・
多
死
社
会
の
到
来
が
必
至

概
念
１　

な
ん
と
か
歩
け
る
、
体

を
動
か
せ
る
、
入
浴
・
排
泄
行
為

が
自
力
で
や
れ
れ
ば
良
い…

と
の

メ
ッ
セ
ー
ジ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

概
念
２　

波
乱
万
丈
の
人
生
を
送

っ
て
き
た
と
し
て
、
生
き
る
意
欲

が
保
た
れ
て
い
れ
ば
良
し
と
す
る

教
え
で
し
ょ
う
。

概
念
３　

生
き
る
意
欲
の
保
持
に

つ
な
が
る
趣
味
、
社
会
交
流
、
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
な
ど
を
推
奨
す

る
考
え
で
し
ょ
う
。

概
念
４　

富
裕
層
で
な
く
て
も
、

住
む
場
所
が
あ
っ
て
人
並
み
の
生

活
が
送
れ
て
い
れ
ば
良
し
と
す
る

も
の
で
し
ょ
う
。

概
念
５　

友
人
・
仲
間
が
い
て
、

社
会
か
ら
孤
立
し
て
い
な
い
こ
と

を
理
想
と
す
る
考
え
で
し
ょ
う
。

概
念
６　

１
日　

時
間
の
日
常
生

活
が
そ
の
人
な
り
に
概
ね
円
滑
に

機
能
し
て
い
る
こ
と
を
願
っ
て
い

る
の
で
し
ょ
う
。

　

日
々
を
ス
マ
ー
ト
に
生
き
、
不

可
避
的
な
老
い
を
受
容
し
、
人
生

を
閉
じ
る
覚
悟
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。

の
日
本
は
、
今
な
お
健
診
の
意
義

を
誇
張
す
る
後
進
国
と
言
え
る
で

し
ょ
う
。

ま
た
、
「
し
っ
か
り
食
べ
て
痩
せ

る
な
」
と
い
う
フ
レ
イ
ル
対
策 

と
「
食
べ
る
量
を
減
ら
し
て
痩
せ

ろ
」
と
い
う
メ
タ
ボ
対
策
（
両
者

は
相
反
す
る
概
念
）
が
混
在
し
て

い
る
昨
今
、
主
に　

歳
未
満
に
向

け
た
メ
タ
ボ
対
策
の
影
響
が　

歳

台
の
後
期
高
齢
者
に
ま
で
及
ん
で

お
り
、
多
く
の
国
民
は
混
乱
の
最

中
に
い
る
と
感
じ
ま
す
。

　

Ｉ
Ｐ
Ｈ
研
究
所
の
健
康
概
念
に

つ
い
て
、
筆
者
は
次
の
よ
う
に
考

え
ま
し
た
。

栄養レシピ

大 野 花 菜 さ ん
（滑川室内温水プール競泳チーム）

おお の は な

を
得
て
、
初
め
て
全
国
大
会
と
い
う
大

舞
台
に
参
加
。

記
録
は　

秒
４
。
「
レ
ー
ス
前
は
緊
張

し
た
が
、
飛
び
込
ん
だ
瞬
間
に
緊
張
が

解
け
、
水
泳
を
楽
し
め
た
。
で
も
表
彰

台
に
立
て
な
か
っ
た
の
が
悔
し
い
。
来

年
春
の
大
会
で
は
表
彰
台
に
立
つ
！
」

と
力
強
く
語
っ
て
く
れ
た
未
来
モ
ン
ス

タ
ー
は
ト
マ
ト
大
好
き
の
小
学
校
４
年

生
。

大
野
選
手
は
４
歳
か
ら
水
泳
を
は
じ
め

「
も
っ
と
速
く
泳
ぎ
た
い
」
と
小
学
校

２
年
生
の
と
き
に
競
泳
チ
ー
ム
に
入
り

「
練
習
は
き
つ
い
け
ど
、
乗
り
越
え
た

ら
タ
イ
ム
は
必
ず
よ
く
な
る
」
と
の
強

い
思
い
を
胸
に
秘
め
日
々
頑
張
っ
て
い

ま
す
。
担
当
コ
ー
チ
は
「
素
直
で
飲
み

込
み
が
早
い
。
こ
れ
か
ら
の
成
長
が
楽

し
み
で
す
」
と
話
し
て
く
れ
た
。

将
来
の
夢
は
「
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
出
場

し
世
界
記
録
樹
立
」
と
超
ビ
ッ
ク
。

７
月
の
富
山
県
民
体
育
大
会
自
由
形　

Ｍ
に
出
場
し
、
８
月
に
開
催
し
た
第　

回
全
国
Ｊ
Ｏ
Ｃ
ジ
ュ
ニ
ア
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
カ
ッ
プ
夏
季
水
泳
大
会
出
場
の
資
格 50
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日本介護予防・健康づくり
学会会長、筑波大学名誉教授

田中
喜代次

生活習慣病研究の第一人
人者。自治体や病院での
運動指導、減量教室の指
導をおこなっている。
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【ツイスト運動】
ポーズ

動　作

ダンベルまたは
ペットボトルを
持ち胸の前へ、
膝・股関節は直角にする

上半身と下半身を
（膝は直角のまま）
リズム良く対角に
横へ動かす）

上半身と下半身は対角上半身と下半身は対角
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