
 
 

動
し
て
も
効
果
は
高
ま
り
ま

せ
ん
。
環
境
条
件
に
応
じ
た
運

動
、
休
息
、
水
分
補
給
の
計
画

が
必
要
で
す
。 

ま
た
、
家
の
中
で
じ
っ
と
し

て
い
て
も
室
温
や
湿
度
が
高

い
た
め
に
熱
中
症
に
な
る
場

合
も
あ
り
ま
す
。 

加
齢
に
伴
い
、
発
汗
機
能
な

ど
体
温
調
節
能
力
が
低
下
す

る
高
齢
者
は
、
熱
中
症
に
か
か

り
や
す
い
可
能
性
が
あ
る
た

め
注
意
が
必
要
で
す
。 

     

熱
中
症
対
策
は
、
ま
ず
発
汗

に
よ
り
失
っ
た
水
分
と
塩
分

を
取
り
戻
す
こ
と
が
大
切
で

す
。
汗
は
カ
ラ
ダ
か
ら
熱
を
奪

い
、
体
温
が
上
昇
し
す
ぎ
る
の

を
防
い
で
く
れ
ま
す
。
し
か

し
、
失
わ
れ
た
水
分
を
補
わ
な

い
と
脱
水
に
な
り
、
体
温
調
整

能
力
や
運
動
能
力
が
低
下
し

ま
す
。
暑
い
時
に
は
こ
ま
め
に

水
分
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。
汗

か
ら
は
水
と
同
時
に
塩
分
も

失
わ
れ
ま
す
。
塩
分
が
不
足
す

る
と
熱
疲
労
か
ら
の
回
復
が

遅
れ
る
こ
と
か
ら
、
水
分
の
補

給
に
は
0.1
～
0.2
％
程
度
の
食

塩
水
が
適
当
で
す
。 

一
般
的
に
多
く
の
方
が
、

「
水
分
不
足
」
で
あ
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
厚
生
労
働
省
で

は
「
コ
ッ
プ
の
水
を
あ
と
２

杯
」
と
い
う
キ
ー
ワ
ー
ド
で
水

分
補
給
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
就
寝
前
後
の
水
分
補

給
も
忘
れ
な
い
よ
う
に
！ 

厚
生
労
働
省
で
は
、
「
水
分

補
給
」
の
他
に
次
の
キ
ー
ワ
ー

ド
で
熱
中
症
予
防
を
呼
び
か

け
て
い
ま
す
。 

な
ぜ
熱
中
症
に
か
か
る
の
か 
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エネルギー64kcal 炭水化物 4.4g 

タンパク質 5.3g 脂質 2.7g 

食物繊維 2.6g 
 

 

 

【材料】※2人前 

にがうり       1/2本 

帆立貝柱（缶詰・小）  1/2缶 

合わせ酢（Ａ） 

白だし       大さじ 1 

酢         小さじ 2 

ごま油       小さじ 1/2 

塩         尐々 

【作り方】 
①にがうりは縦半分に切ってから、スプーンで種 
とわたを取って薄切りにする。熱湯でさっと湯 
通しして水に取り、ざるに上げて軽く絞る。 

②（Ａ）を混ぜ合わせ、①、汁気をきった帆立を 
加えて和える 

 
 

 

にがうりはビタミンCやミネラルが豊富に含まれ 

ています。また、クエン酸が豊富な酢と一緒に摂る 

ことで夏バテ予防につながります。食欲がないとき 

にさっぱりと食べられるオススメの一品です。 

 

（栄養士 松ヶ崎結） 

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 

熱
中
症
は
、
暑
い
環
境
下
で

生
じ
る
障
害
の
総
称
で
、
そ
れ

ぞ
れ
熱
失
神
、
熱
疲
労
、
熱
け

い
れ
ん
、
熱
射
病
と
い
う
病
型

が
あ
り
ま
す
。
熱
中
症
の
症
状

が
ひ
ど
い
場
合
に
は
、
命
に
か

か
わ
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。 

熱
中
症
に
か
か
る
と
ま
ず
、

め
ま
い
、
頭
痛
、
吐
き
気
、
気

分
が
悪
く
な
る
、
脱
力
感
、
カ

ラ
ダ
の
痛
み
、
け
い
れ
ん
、
体

温
が
高
く
な
る
、
異
常
な
発

汗
、
ま
た
は
汗
が
出
な
く
な

る
、
そ
し
て
失
神
す
る
な
ど
の

幅
広
い
症
状
が
で
ま
す
。 

   

そ
も
そ
も
な
ぜ
、
熱
中
症
に

か
か
る
の
で
し
ょ
う
か
。
熱
中

症
の
発
生
に
は
気
温
、
湿
度
、

風
速
、
直
射
日
光
に
よ
る
輻
射

熱
が
関
係
し
ま
す
。
同
じ
気
温

で
も
湿
度
が
高
い
と
熱
中
症

に
か
か
る
危
険
性
が
高
ま
り

ま
す
。
ま
た
、
運
動
強
度
が
強

い
ほ
ど
熱
の
発
生
も
多
く
な

り
、
熱
中
症
の
危
険
性
も
高
く

な
り
ま
す
。
た
く
さ
ん
汗
を
か

こ
う
と
暑
い
所
で
無
理
に
運

姿勢づくりは健康づくりの基礎！ ～美しい姿勢を手に入れよう～ 

自宅でできる簡単エクササイズ 

 
暑い“夏”がやってきました。熱中症対策として外出を控えることが推奨されます

が、冷房のきいた部屋に“じっと”していては運動不足を招いてしまいます。今回は、

家の中でできる姿勢改善の筋力トレーニングを紹介します。特に露出が増える夏で

は、姿勢のゆがみは目につきやすく、「姿勢づくりは健康づくりの基礎」をキーワー

ドに、美しい姿勢を保ちましょう。 

 

 

 

 

 

 

～ポイント！～ 

脚だけでなく、同時

に頭と上体も引き寄

せるとよりお腹に負

荷をあたえられて効

果的です。 

熱
中
症
と
は 

近
年
で
は
、
四
十
度
近
い
気
温
を
観
測
す
る
よ
う
な
猛
暑
が
続

き
、
熱
中
症
対
策
も
必
須
で
あ
る
と
言
え
ま
す
。
こ
れ
か
ら
迎
え

る
夏
本
番
に
向
け
、
熱
中
症
に
関
す
る
正
し
い
知
識
を
理
解
し
て
、

未
然
に
予
防
で
き
る
よ
う
心
が
け
、
暑
い
夏
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ

う
。 

今
年
も
暑
い
夏
が
や
っ
て
き
ま
す
！ 

熱
中
症
予
防
の
対
策 
 

●
水
分
補
給 

                  

家
族
や
友
人
で
お
互
い
注

意
し
合
い
、
皆
で
熱
中
症
を
予

防
し
ま
し
ょ
う
！ 

 
 

①体の後方に両手をつき、 

両脚を浮かせて静止する 
②3～4 秒かけて伸ばしている

脚を体に引き寄せる 

 

※厚生労働省ホームページから 

●
室
内
環
境 

 

・
扇
風
機
や
エ
ア
コ
ン
を 

 
 

使
っ
た
温
度
調
整 

 

・
室
温
が
上
が
り
に
く
い 

 
 

環
境
の
確
保 

 

・
こ
ま
め
な
室
温
確
認 

●
体
調
に
合
わ
せ
た
対
策 

 

・
こ
ま
め
な
体
温
測
定 

 

・
通
気
性
の
良
い
、
吸
湿
・ 

速
乾
の
衣
服
着
用 

 

・
カ
ラ
ダ
の
冷
却 

●
外
出
時
の
注
意 

 

・
日
傘
や
帽
子
の
着
用 

 

・
日
陰
の
利
用
、
こ
ま
め
な 

休
憩 

 

・
天
気
の
良
い
日
は
、
昼
下 

が
り
の
外
出
を
で
き
る
だ 

け
控
え
る 

  
 


