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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 

健
康
標
語 

「
優
秀
作
品
発
表
③
」 

平
成
二
十
三
年
九
月
法
人

が
運
営
す
る
君
津
事
業
所
を

中
心
と
し
た
地
域
に
お
い

て
、
厚
生
労
働
省
が
す
す
め

る
健
康
増
進
普
及
月
間
（
九

月
）
に
ち
な
ん
だ
健
康
標
語

を
一
般
市
民
よ
り
募
る
活
動

を
お
こ
な
い
ま
し
た
。 

今
回
は
、
そ
の
中
か
ら
市

民
の
投
票
に
よ
り
選
ば
れ
た

「
佳
作
」
の
作
品
を
紹
介
し

ま
す
。 

 

  ひろげよう 健康づくりで 笑顔の輪 
                               （千葉県君津市 景山様） 
  健康は 長寿のみなもと 笑顔のあかし 
                         （千葉県君津市 堀内様） 

  健康が 宝だとわかる 年になる 
                                             （千葉県君津市 近藤様） 

暑い夏でもしっかり運動！~太ももの筋力運動~ 

 夏本番を迎える７月。熱中症対策として、「外出する時は帽子をかぶる」、「日中、屋外

での散歩や運動は控える」などが一般的です。しかし、日差しを避けることは大切です

が、室内にこもったままじっとしていては、逆に体調を崩しかねません。室内でも小ま

めに体を動かすこと、時には積極的に運動することをお勧めします。 

 
その１ サイドランジ 【強度：弱】 

①直立姿勢から片足を横に踏み出す 

②足で床を押し、直立姿勢に戻る 

    

 

               

その１ その２ 

 
 エネルギー130cal,炭水化物 29.9g 

 たんぱく質 2.2g,脂質 0.4g 

 食物繊維 4.3g 

【材料】※2人前 

冬瓜 1/4個  トマト 1個  だし汁 550cc 

しょうが 1/2片 

（A）醤油小さじ1・砂糖小さじ2・みりん大さじ2 

   酒大さじ1・塩小さじ1 

  

【作り方】 
①冬瓜は皮をむき、種を取り除いて、一口大に切る。 

 トマトは湯むきし、一口大に切る。 

しょうがは千切りにする。 

②鍋に冬瓜を入れ、だし汁を加えて火にかける。 

沸騰したら（A）の調味料を入れ、冬瓜に丈串 

がすっと通るくらいまで煮る。 

③トマトとしょうがを加え、弱火で 2～3分煮る。 

④火を止め、冬瓜とトマトを取り出して冷蔵庫で 

 冷ます。 

⑤煮汁に水溶き片栗粉（分量外）を加えてとろみを 

 つけ、冷蔵庫で冷ます。 

⑥器に冬瓜とトマトを盛りつけ、⑤をかける。 
 

夏が旬の冬瓜。長期保存ができ、冬まで保存が 

出来ることから「冬瓜」という名前がついています。 

身体の熱を下げ、ビタミンやミネラルも豊富なため 

夏バテ予防にもぴったりの野菜です。冷やして 

さっぱりたっぷりいただきましょう！ 

（管理栄養士 主任研究員 竹島佳代） 

1 人前 

自宅でできる簡単エクササイズ 

 

その２ フロントランジ 【強度：強】 

①直立姿勢から片足を前方に踏み出す 

②足で床を押し、直立姿勢に戻る 

 

 

    

 

               

～ポイント！～ 

太ももに手を置くことによって、バラン

スが保ちやすくなり、安定した状態で運

動できます。 

[
熱]

中
症
対
策
は 

 
 

万
全
で
す
か
？ 

こ
の
時
期
の
体
調
不
良
と

し
て
代
表
的
な
の
が
暑
さ
に

対
す
る
順
応
性
の
問
題
に
よ

る
も
の
、
い
わ
ゆ
る
「
熱
中
症
」

で
す
。
対
策
は
い
た
っ
て
シ
ン

プ
ル
で
「
暑
さ
を
さ
け
る
」「
水

分
補
給
」
と
い
っ
た
も
の
が
挙

げ
ら
れ
ま
す
。
も
う
こ
の
時
期

は
、
完
璧
に
準
備
し
て
お
く
こ

と
が
大
切
で
す
。 

も
う
一
つ
、
「
生
活
習
慣
」

に
つ
い
て
も
準
備
が
必
要
で

す
。 人

の
身
体
は
通
常
、
気
温
の

上
昇
に
伴
い
、
汗
を
か
い
た

り
、
皮
膚
近
く
の
血
管
を
拡
張

さ
せ
血
液
の
温
度
を
下
げ
た

り
と
い
っ
た
機
能
が
働
き
自

然
に
体
温
調
節
が
お
こ
な
わ

れ
ま
す
。 

夜
間
の
冷
房
の
つ
け
っ
ぱ

な
し
、
睡
眠
不
足
、
食
事
の
偏

り
、
運
動
不
足
な
ど
の
生
活
習

慣
の
偏
り
に
よ
っ
て
、
身
体
の

正
常
な
生
理
機
能
の
働
き
を

低
下
さ
せ
て
し
ま
う
こ
と
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機
で
身

体
を
冷
や
す
こ
と
も
よ
い
で

す
が
、
使
い
す
ぎ
に
は
注
意
！

適
度
な
運
動
を
し
て
体
力
を

保
ち
、
し
っ
か
り
と
栄
養
を
と

り
、
そ
し
て
し
っ
か
り
と
寝
る

な
ど
の
生
活
習
慣
を
整
え
て

お
く
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま

せ
ん
か
。 

 

夏
の
「
暑
さ
」
と 

 

夏
の
ト
ラ
ブ
ル 

 

さ
て
、
夏
に
注
意
し
た
い
の

は
何
も
「
暑
さ
」
だ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
「
ア
レ
ル
ギ
ー
」

に
も
注
意
が
必
要
で
す
。 

 

６
月
か
ら
は
、
イ
ネ
科
植
物

の
花
粉
ア
レ
ル
ギ
ー
が
始
ま

り
ま
す
。
対
策
は
他
の
花
粉
症

と
同
じ
で
す
。
ま
た
、
梅
雨
の

時
期
に
発
生
し
た
タ
ン
ス
の

裏
な
ど
に
つ
く
カ
ビ
も
ア
レ

ル
ギ
ー
の
も
と
と
な
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。 

 

夏
本
番
を
迎
え
る
今
の
う

ち
に
、
天
気
の
よ
い
日
に
一
度

見
え
な
い
部
分
の
拭
き
掃
除

を
し
て
環
境
を
整
え
る
こ
と

も
健
康
づ
く
り
の
ひ
と
つ
で

す
。 

  

 

ま
た
、「
皮
膚
の
ト
ラ
ブ
ル
」

に
も
注
目
し
ま
し
ょ
う
。 

 

湿
度
の
高
い
日
に
は
汗
を

か
い
て
も
な
か
な
か
蒸
発
で

き
ず
、
あ
せ
も
な
ど
の
皮
膚
病

に
悩
ま
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
こ
う
し
た
場
合
は
で
き

る
だ
け
早
く
病
院
で
診
て
も

ら
い
悪
化
さ
せ
な
い
よ
う
に

し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
汗

を
か
い
た
ら
柔
ら
か
い
布
で

し
っ
か
り
ふ
き
取
る
、
よ
く
洗

う
な
ど
の
対
策
を
万
全
に
す

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
手
洗
い

や
洗
顔
、
う
が
い
は
健
康
的
な

生
活
習
慣
の
基
本
と
言
え
ま

す
。
ま
ず
は
自
分
の
生
活
習
慣

の
状
態
を
確
認
し
て
、
レ
ジ
ャ

ー
や
ス
ポ
ー
ツ
に
「
ア
ツ
く
」

取
り
組
め
る
体
制
を
整
え
ま

し
ょ
う
！ 

 

暑さで食欲がない？ 

しっかり食べようぜ！ 


