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運
動
で
減
ら
す 

 

内
臓
脂
肪 

 

立
っ
て
歩
く
、
仕
事
を
す

る
等
の
日
常
生
活
を
営
む
う

え
で
必
要
な
活
動
を
「
生
活

活
動
」
と
い
い
、
ま
た
、
生

活
活
動
と
は
別
に
、
自
分
で

意
図
的
に
取
り
組
む
活
動
を

｢

運
動｣

と
い
い
ま
す
。
こ
れ

ら
を
総
称
し
た
も
の
を｢

身
体

活
動｣

と
い
い
、
そ
の｢

身
体

活
動｣

の
量
を
増
や
す
こ
と
こ

そ
が
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
た

め
の
重
要
な
鍵
と
い
え
ま
す
。 

 

健
康
づ
く
り
の
た
め
に
必

要
な
身
体
活
動
量
は
、｢

身

体
活
動｣

の
量
を
示
す
単
位

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
が
、｢

２
３｣

以
上
、
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す

た
め
に
は
、
さ
ら
に｢

１
０｣

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
以
上
で
す
。

上
表
は
、
ど
の
よ
う
な
身
体

活
動
を
ど
の
く
ら
い
実
施
す

れ
ば
よ
い
の
か
を
示
し
て
い

ま
す
。
２
３
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

以
上
の
身
体
活
動
量
を
得
る

に
は
、｢

生
活
活
動｣

だ
け
で

は
、
な
か
な
か
確
保
す
る
こ

と
が
で
き
ま
せ
ん
。
そ
の
不

足
分
は
、｢

運
動｣

を
積
極
的

に
行
い
、
必
要
な
身
体
活
動

量
が
確
保
で
き
る
よ
う
に
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

自
分
の
毎
日
の
生
活
を
上

表
の
単
位
に
当
て
は
め
て
、

必
要
な
身
体
活
動
量
が
確
保

で
き
て
い
る
か
チ
ェ
ッ
ク
し

て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

自
分
の
身
体
活
動
量
が
目

標
に
達
し
て
い
な
い
場
合
は
、

生
活
の
中
に
積
極
的
に｢

運
動
」

を
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。 

  
｢

運
動｣

に
は
、
様
々
な
種

類
が
あ
り
ま
す
が
、
長
く
継

続
す
る
た
め
に
は
次
の
よ
う 
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◆
腹
囲
で
チ
ェ
ッ
ク 

  

特
定
健
診
に
お
い
て
、
新

た
に
腹
囲
測
定
が
測
定
項
目

に
加
わ
り
ま
し
た
。 

高
血
圧
や
高
血
糖
、
脂
質

異
常
を
招
き
や
す
く
す
る
内

臓
脂
肪
型
肥
満
と
し
て
判
定

さ
れ
る
基
準
は
、
へ
そ
の
位

置
の
腹
囲
が
、
男
性
が
８
５

ｃ
ｍ
以
上
、
女
性
が
９
０
ｃ

ｍ
以
上
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
ず
は
、
自
分
で
測
定
し
、

健
康
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て

み
ま
し
ょ
う
。 

 

特
定
健
診
・特
定
保
健
指
導
が 

ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た 

 

平
成
二
十
年
度
よ
り
、
生
活
習
慣
病
を
未
然
に
防
ぐ
た
め

に
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予
防
・
改
善
の
考
え
方
を

取
り
入
れ
た
「
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
」
の
実
施
が
医
療

保
険
者
に
義
務
づ
け
ら
れ
ま
し
た
。 

 

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
防
ぐ
に
は
、
日
頃
か
ら
よ
い

生
活
習
慣
を
心
が
け
、
実
行
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

※メッツ：身体活動の強さを安静時の何倍に相当するかを表す単位 

※エクササイズ：身体活動量を示す単位  
 厚生労働省ホームページより 

 

な
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
、
選

定
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。 

 

①
続
け
ら
れ
る
こ
と 

  

運
動
は
、
単
発
的
に
お
こ

な
っ
て
も
明
確
な
効
果
が

得
ら
れ
る
も
の
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
毎
日
少
し
ず
つ

で
も
継
続
的
に
で
き
る
も

の
を
選
び
ま
す
。 

 

②
安
全
で
あ
る
こ
と 

  

運
動
が
原
因
で
怪
我
を
し

て
、
身
体
活
動
が
で
き
な

い
状
況
に
な
っ
て
は
元
も

子
も
あ
り
ま
せ
ん
。
無
理

を
し
な
い
こ
と
が
大
切
で

す
。 

 

③
や
や
き
つ
く 

  

運
動
の
適
量
は
、
自
分
の

身
体
が
「
や
や
き
つ
い
」

と
感
じ
る
程
度
で
す
。
そ

れ
よ
り
軽
い
も
の
で
も
運

動
効
果
は
あ
り
ま
す
。 

  

自
分
に
合
っ
た｢

運
動｣

を

取
り
入
れ
、
健
康
的
な
生
活

習
慣
を
送
り
ま
し
ょ
う
。 

 

５月５日は施設プールで運動しよう！ 
 

●こどもの日特典その① 

大人からこどもまで、プール一般利用料金が無料！ 
※水泳帽子と水着を着用してください ※小学校3年生以下の方は保護者同伴でご利用ください 

 

●こどもの日特典その② 

「総合運動教室プールプログラム」が体験できます！  

時間：11:00 ～ 11:45 対象：中高年 持ち物：水着･水泳帽子･水分 

「やさしいエアロ」開催！エアロビクス初心者でも安心です！ 

時間：13:30 ～ 14:30 対象：18才以上 持ち物：シューズ･水分 
※特典その②に参加される場合はそれぞれに保険料300円と事前申込みが必要です 

 

●詳細については各施設までお問い合わせください 

材 料･･･２人分 (1 人 450cal) 

パスタ 160g・合いびき肉 60g 

えのき 60ｇ・しめじ 60ｇ・にんじん 60g 

キャベツ 1/4・タマネギ 1/4個 

調味料（みそ大さじ 1+1/2・オリーブオイル 

大さじ 1・しょうゆ小さじ 1・みりん大さじ 1+1/2 

酒大さじ 1+1/2・かつおだし大さじ 1+1/2） 

バター小さじ 1 

①えのきは、石づきをとってほぐす。しめじは 
 石づきをとって半分に切る。キャベツ・にんじん 
 タマネギは千切りにする。調味料は混ぜ合わせて 
 おく。鍋にパスタのための湯を沸かしておく。 
②フライパンに油を熱し、ひき肉をほぐしながら 
炒る。ほぐれたらタマネギを入れ、色が変わっ 
たらにんじん・えのき・しめじを加えて、あわ 
せておいた調味料を加える。最後にキャベツを 
加え、炒め合わせる。 

③パスタをゆでる。 
④パスタがゆであがったら、水を切ってバターを 
いれて、ほぐす。 

⑤パスタを②のフライパンに入れて、混ぜながら、 
炒める。皿に盛り付け、仕上げにちぎったのり 
を飾る。 

 

※かつおだしは、顆粒だし小さじ 1を大さじ 1の 

水で溶いたものでもＯＫ。 
 
 

旬の野菜をたっぷり使い、身近な味噌でさっぱり 

と仕上げるヘルシー料理です！ 

（管理栄養士 瀧 陽子） 

強度 

３メッツ 

４メッツ 

６メッツ 

５メッツ 

運動 生活活動 

軽い筋力トレーニン

グ 

：20分 

バレーボール : 20分 歩行 : 20分 

速歩 : 15分 ゴルフ : 15分 自転車 : 15分 子供と遊ぶ : 15分 

軽いジョギング: 10分 エアロビクス: 10分 階段昇降: 10分 

ランニング: 7～ 8分 水泳: 7～ 8分 重い荷物を運ぶ: 7～ 8分 

１エクササイズに相当する活発な身体活動 

 週２３エクササイズの活発な身体活動(運動・生活活動)！ 

そのうち４エクササイズは活発な運動を！ 


