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昭
和
四
十
年
に
設
立
し
た
当
法
人
は
、
こ
れ
ま
で
四
十
五
年
間
に

亘
り
国
民
の
健
康
づ
く
り
、
体
力
づ
く
り
に
携
わ
っ
て
ま
い
り
ま
し

た
。
こ
の
四
十
五
年
間
で
国
民
の
健
康
へ
の
関
心
も
目
覚
し
く
変
化

し
て
お
り
ま
す
。 

平
成
二
十
二
年
に
国
が
発
表
し
た
統
計
で
は
、
こ
れ
ま
で
課
題
と

さ
れ
て
き
た
「
体
力
低
下
問
題
」
に
つ
い
て
、
若
干
で
は
あ
り
ま
す

が
明
る
い
兆
し
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。
こ
れ
は
国
民
一
人
ひ
と
り
の

意
識
の
変
革
が
も
た
ら
せ
た
結
果
で
あ
る
と
考
え
ま
す
。 

 

私
た
ち
、
財
団
法
人
体
力
つ
く
り
指
導
協
会
は
、
こ
れ
ま
で
の
四

十
五
年
間
の
経
験
を
基
に
、
健
康
・
体
力
づ
く
り
の
新
た
な
ス
テ
ー

ジ
に
向
か
っ
て
、
努
力
を
惜
し
む
こ
と
な
く
、
国
民
一
人
ひ
と
り
を

支
援
し
て
ま
い
り
た
い
と
存
じ
ま
す
。 

平
成
二
十
三
年
に
お
い
て
も
皆
様
の
ご
支
援
を
賜
り
ま
す
よ
う
お

願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

平
成
二
十
三
年 

元
旦 

理
事
長 

佐
藤 

裕
彦 

 

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

  

 エネルギー313cal,炭水化物 27.5g 

 たんぱく質 12.3g,脂質 17.4g 

 食物繊維 4.5g 

【材料】※4人前 

カリフラワー1/2株・かぼちゃ 1/4個 

ベーコン 2枚・玉ねぎ 1/2個・塩コショウ 

Ａ（バター大さじ 2・小麦粉 16g・牛乳 500g 

  ピザ用チーズ 50g・塩コショウ） 

粉チーズ小さじ 2 

【作り方】 
①カリフラワーは小房に分けてゆで、ざる 

にあげる。かぼちゃは濡らしてラップで 

包み、電子レンジで約 5分加熱し、5mm 

の厚さに切る。ベーコンは 5mm幅に切り 

玉ねぎは薄切りにする。 

②フライパンに油を熱し、玉ねぎ・ベーコ 

 ンを炒める。カリフラワー・かぼちゃを 

 加えてサッと炒め、塩コショウをふる。 

③鍋にＡのバターを溶かして小麦粉を炒め 

 牛乳を注いで泡立て器で混ぜ、沸騰した 

 らピザ用チーズを加えて溶かし、 

塩コショウで味を調える。 

④③のソースの 1/2量を②に混ぜ、耐熱皿に 

 移して残りのソースと粉チーズをかけ、200度 

 のオーブンで 7～8分焼く。 

（管理栄養士 主任研究員 竹島佳代） 

   健  志  通  信  （平成 23 年 1月発刊 13号）             財団法人体力つくり指導協会 

自
分
に
あ
っ
た 

健
康
づ
く
り
を
！ 

今
か
ら
四
十
八
年
前
、
一
九

六
三
年
の
日
本
に
お
け
る
一

〇
〇
歳
以
上
の
人
口
は
「
一
五

三
人
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
し

た
。
そ
れ
か
ら
約
五
〇
年
を
か

け
、
な
ん
と
二
九
〇
倍
の
四
万

四
千
人
と
な
り
ま
し
た
。
こ
れ

は
、
医
療
の
発
達
や
環
境
の
変

化
、
健
康
に
対
す
る
意
識
の
変

革
な
ど
様
々
な
要
因
が
挙
げ

ら
れ
ま
す
。
長
寿
国
と
し
て
日

本
が
誇
れ
る
も
の
の
ひ
と
つ

で
あ
る
と
言
え
ま
す
。 

そ
し
て
こ
れ
か
ら
日
本
が
、

そ
し
て
国
民
一
人
ひ
と
り
が

目
指
す
も
の
は
「
い
つ
ま
で
も

健
康
で
あ
る
」
と
い
う
こ
と
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

「
健
康
で
あ
る
」
と
一
言
で

言
っ
て
も
様
々
で
す
が
、
「
自

立
し
て
い
る
」
「
他
人
の
世
話

に
は
な
ら
な
い
」
な
ど
、
そ
れ

ぞ
れ
に
よ
っ
て
異
な
る
「
健
康

感
」
に
よ
り
表
現
さ
れ
ま
す
。 

そ
し
て
健
康
に
向
か
っ
て

取
り
組
む
も
の
も
人
そ
れ
ぞ

れ
で
す
。 

メ
デ
ィ
ア
や
雑
誌
で
紹
介

さ
れ
る
健
康
の
た
め
の
運
動

や
食
事
の
摂
り
方
な
ど
を
一

辺
倒
で
取
り
組
ん
だ
と
し
て

も
、
そ
の
人
の
健
康
に
直
接
つ

な
が
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
ま
ず
自
分
に
合
っ
た
取
り

組
み
を
探
す
こ
と
が
健
康
づ

く
り
の
第
一
歩
と
言
え
る
で

し
ょ
う
。 

多
種
多
様
な 

健
康
づ
く
り
活
動 

Ｗ
Ｈ
Ｏ
（
世
界
保
健
機
関
）

で
は
、
健
康
を
「
身
体
的
・
精

神
的
・
社
会
的
に
完
全
に
良
好

な
状
態
で
あ
り
、
た
ん
に
病
気

あ
る
い
は
虚
弱
で
な
い
こ
と

で
は
な
い
こ
と
」
と
定
義
し
て

い
ま
す
。
※
一
九
四
八
年
定
義
直
訳
文 
 

二
〇
一
一
年
は
「
健
康
」
を

獲
得
、
維
持
す
る
た
め
に
色
々

な
活
動
を
体
験
し
な
が
ら
自

身
の
健
康
づ
く
り
を
達
成
で

き
る
自
分
な
り
の
も
の
を
見

つ
け
出
す
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
年

に
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し

ょ
う
か
。 

 

1人前 

十日町体力づくり支援センター 

ヘ ル ス パ 塩 尻 

ヘ ル ス パ ひ な せ 

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 

厚生労働省ホームページより http://www.mhlw.go.jp 

区 分 種 類 

運動・スポーツ ウォーキング・水泳・水中運動・体操・ダンス・ゴルフ 

キャッチボール・サッカー・テニス など 

レクリエーション カラオケ・ピクニック・お買い物・ハイキング など 

社会活動 仕事・ボランティア活動・自治会活動 など 

文化教養・趣味 読書・将棋・麻雀・詩吟・写真・書道・盆栽・茶道 など 

 

●健康づくり活動の一例● 

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

二
〇
一
一
年
が
皆
様
に
と
っ
て
幸
せ
な
年
で
あ
り
ま

す
こ
と
を
ご
祈
念
申
し
上
げ
ま
す
。 


