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う
言
葉
が
浸
透
し
つ
つ
あ
り
ま

す
。
健
康
寿
命
と
は
、
日
常
的

に
介
護
を
必
要
と
し
な
い
で
生

活
を
送
れ
る
期
間
を
指
し
て
い

ま
す
。
図
１
は
、
平
均
寿
命
と

健
康
寿
命
の
推
移
を
表
し
て
い

ま
す
。
平
均
寿
命
が
高
い
一
方

で
、
健
康
寿
命
は
平
均
寿
命
に

比
べ
一
〇
歳
前
後
低
く
な
っ
て

お
り
、
寿
命
が
尽
き
る
ま
で
の

約
一
〇
年
間
は
寝
た
き
り
な
ど

介
護
が
必
要
な
状
態
で
あ
る
こ

と
を
示
し
、
い
つ
ま
で
も
元
気

で
あ
り
た
い
と
い
う
願
望
と
現

実
は
大
き
く
か
け
離
れ
て
い
る

と
言
え
ま
す
。 

   

で
は
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す

た
め
に
ど
の
よ
う
な
こ
と
が
必

要
な
の
で
し
ょ
う
か
。
ひ
と
え

に
、
ま
ず
健
康
習
慣
を
身
に
つ

け
る
必
要
が
あ
る
と
言
え
る
で

し
ょ
う
。
厚
生
労
働
省
で
は
、

毎
年
九
月
を
健
康
増
進
普
及
月

間
と
定
め
、
生
活
習
慣
病
の
発

病
を
予
防
す
る
「
一
次
予
防
」

に
重
点
を
置
い
た
対
策
を
強
力

に
推
進
し
、
国
民
の
健
康
寿
命

延
伸
を
図
る
活
動
に
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
生
活
習

慣
病
が
日
常
生
活
の
あ
り
方
に

深
く
関
連
し
て
い
る
こ
と
か
ら

健
康
の
保
持
・
増
進
を
図
る
た

め
に
は
運
動
習
慣
の
定
着
や
食

生
活
の
改
善
と
い
っ
た
生
活
習

慣
の
確
立
が
重
要
で
あ
る
と
示

し
、
国
民
一
人
ひ
と
り
が
「
運

動
」
、
「
食
事
」
、
「
禁
煙
」
な
ど

健
康
寿
命
を
伸
ば
そ
う 

   

皆
さ
ま
に
と
っ
て
、
「
健
康
」

と
は
ど
う
い
う
状
態
を
思
い
浮

か
べ
る
で
し
ょ
う
か
。
病
気
を

発
症
し
て
い
な
い
状
態
や
日
常

に
支
障
な
く
生
活
で
き
る
状
態

な
ど
人
に
よ
っ
て
様
々
な
と
ら

え
方
が
あ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

Ｗ
Ｈ
Ｏ
（
世
界
保
健
機
関
）
で

は
、「
健
康
と
は
、
病
気
で
な
い

と
か
、
弱
っ
て
い
な
い
と
い
う

こ
と
で
は
な
く
、
肉
体
的
に
も
、

精
神
的
に
も
、
そ
し
て
社
会
的

「健
康
」
の
概
念
と 

「健
康
寿
命
」 

に
も
、
す
べ
て
が
満
た
さ
れ
た

状
態
に
あ
る
こ
と
」
と
定
義
づ

け
て
い
ま
す
。
健
全
な
肉
体
に

加
え
、
精
神
的
や
社
会
的
に
も

満
た
さ
れ
て
い
る
状
態
を
「
健

康
」
と
示
し
て
い
ま
す
。 

平
成
二
五
年
の
簡
易
生
命
表

（
厚
生
労
働
省
）
で
は
、
男
性

の
平
均
寿
命
が
初
め
て
八
〇
歳

を
超
え
、
平
成
二
六
年
に
は
男

性
八
〇
．
五
〇
歳
、
女
性
八
六
．

八
三
歳
と
年
々
伸
長
が
み
ら
れ

て
い
ま
す
。
世
界
で
も
類
を
見

な
い
長
寿
国
で
あ
る
日
本
で

は
、
近
年
「
健
康
寿
命
」
と
い
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ヘ ル ス パ 塩 尻 

ヘ ル ス パ ひ な せ 

 

滑 川 室 内温 水 プール 

 

うんどう習慣推進事業課 

季
節
が
秋
に
移
り
変
わ
り
、
朝
晩
の
暑
さ
が
和
ら
い
で
ス
ポ
ー
ツ

の
秋
に
向
け
、
運
動
に
取
り
組
む
方
も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
厚
生
労
働
省
で
は
九
月
を
「
健
康
増
進
普
及
月
間
」
と
定
め
、

健
康
寿
命
の
延
伸
を
目
的
と
し
た
様
々
な
活
動
を
展
開
し
て
い
ま

す
。
今
回
は
、
い
つ
ま
で
も
健
康
で
い
る
た
め
に
「
健
康
」
の
概
念

か
ら
見
つ
め
直
し
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に
私
た
ち
が
ど
の
よ

う
な
健
康
習
慣
を
目
指
す
べ
き
か
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

出典：「健康日本 21(第二次)の推進に関する参考資料」一部改 

厚生科学審議会地域保健健康増進栄養部会・ 

次期国民健康づくり運動プラン策定専門委員会 

太ももの内側「内転筋」の筋肉は、歩行時に持ち上げた脚を内側に着地させる働きが

あります。内転筋が弱ることで歩行時に膝が外側に向き、膝の負担が増加し痛める原因

となる可能性があります。今回は、椅子に座りながら内転筋のトレーニングにチャレン

ジし、安定した歩行の維持を目指しましょう！ 

   

エネルギー216cal たんぱく質 10.6g 

 食物繊維 1.7g  
 

【2人前】 

・鶏ひき肉  100g ・レンコン 80g ・さつまいも 80g 

・すり白ゴマ 適量 ・ゴマ油 適量 

（A） 

・しょうゆ 大さじ 1と 1/2 ・みりん 大さじ 1 

・酒 大さじ 1 ・砂糖 小さじ 1・赤唐辛子(刻み)1/2 本

分  

1 人前 

①膝を曲げた状態で椅子に座り、太ももの

内側にボールやペットボトル、クッショ

ンなどを挟みます 

②太ももの内側に力を入れて膝を内側に寄

せ、挟んだ物を軽くつぶすようにします 

③②の状態を 5～10 秒キープします 

※１セット 10 回、1 日 2～3 セット程度

を目安にしましょう 

～ポイント！～ 
 

◆呼吸は止めないようにしましょう 

◆太ももの内側を意識して、上半身に力が 

入らないようにしましょう 

【作り方】 
①レンコンは、皮をむいて幅 5mm の半月切りにし、
酢水（分量外）にさらして水気をきる 

②さつまいもは、皮ごと水洗いして 1cm 角に切り、
水にさらして水気をきる 

③フライパンでゴマ油を熱し鶏ひき肉をポロポロに
なるまで炒めて①②を加え、全体を炒め合わせる 

④全体に火が通ったら（A）を加え汁気がなくなるま
で炒め、仕上げにすり白ゴマを混ぜ合わせる 

 

さつまいもとレンコンは、食物繊維とビタミンＣ

が豊富です。さらに、いずれのビタミンＣも熱に強

く、加熱しても壊れにくいことが特徴です。季節の

変わり目は、温度や湿度の変化により鼻や喉 

など粘膜の免疫力が低下し、風邪をひきやす 

くなります。ビタミンＣを補給して免疫力を 

高めておきましょう！(管理栄養士 竹島佳代) 

自宅でできる簡単「歩行時ふらつき防止」エクササイズ 

① ② 

個
々
の
生
活
習
慣
の
改
善
の
重

要
性
に
つ
い
て
理
解
を
深
め
、

さ
ら
に
そ
の
健
康
づ
く
り
の
実

践
を
促
進
す
る
こ
と
を
目
的
と

し
て
都
道
府
県
や
市
町
村
を
含

め
全
国
的
に
展
開
し
て
い
ま

す
。 健

康
増
進
普
及
月
間
で
は
、

「
一
に
運
動 

二
に
食
事 

し

っ
か
り
禁
煙 

最
後
に
ク
ス
リ

～
健
康
寿
命
の
延
伸
～
」
を
ス

ロ
ー
ガ
ン
に
掲
げ
て
い
ま
す
。

皆
さ
ま
の
生
活
習
慣
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。
運
動
不
足
や
遅

い
時
間
の
食
事
、
喫
煙
習
慣
な

ど
思
い
当
た
る
こ
と
が
あ
る
こ

と
で
し
ょ
う
。
生
活
習
慣
を
変

え
る
こ
と
は
と
て
も
難
し
い
こ

と
で
す
。
い
つ
ま
で
も
元
気
で

健
康
に
過
ご
せ
る
よ
う
、
ま
ず

は
ご
自
身
の
「
健
康
」
の
概
念

に
つ
い
て
考
え
、
健
康
習
慣
づ

く
り
に
取
り
組
む
こ
と
を
心
が

け
て
み
ま
し
ょ
う
。 

厚
生
労
働
省
で
は
、
国
民
の

健
康
づ
く
り
活
動
促
進
の
た

め
、
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身

体
活
動
基
準
を
は
じ
め
、
食
事

バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
、
禁
煙
支
援

マ
ニ
ュ
ア
ル
、
健
康
づ
く
り
の

た
め
の
睡
眠
指
針
を
発
表
し
て

い
ま
す
。
こ
う
い
っ
た
基
準
や

指
針
を
参
考
に
す
る
こ
と
で
健

康
へ
の
取
り
組
み
を
お
こ
な
う

に
あ
た
り
、
年
齢
に
合
わ
せ
た

よ
り
具
体
的
な
目
標
の
設
定
が

で
き
る
こ
と
で
し
ょ
う
。 

平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
の
差

が
拡
大
す
る
こ
と
に
よ
り
、
医

療
費
や
介
護
給
付
費
の
消
費
期

間
が
増
加
す
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
皆
さ
ま
が
健
康
寿
命
の
延

伸
に
取
り
組
む
こ
と
に
よ
り
個

人
の
生
活
の
質
の
低
下
を
防
ぐ

と
と
も
に
社
会
保
障
負
担
軽
減

も
期
待
す
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

図 1.平均寿命と健康寿命の推移 上段：男性、下段：女性 

http://erecipe.woman.excite.co.jp/food/seed/o_seed/746/
http://erecipe.woman.excite.co.jp/food/flavoring/fat_oil/493/
http://erecipe.woman.excite.co.jp/food/flavoring/seasoning/476/
http://erecipe.woman.excite.co.jp/food/drink/alcohol/519/
http://erecipe.woman.excite.co.jp/food/flavoring/sweetener/466/
http://erecipe.woman.excite.co.jp/food/flavoring/spice/795/


                                               

         

                                

      

                                               

                                      

            

 

 

う
ん
ど
う
教
室
の
紹
介 

～
狛
江
市
谷
戸
橋
南
広
場
教
室
の
巻
～ 

 

地域指導員面接会の風景 

第
三
回 

自
立
後
の
地
域
指
導
員
の
活
躍
を
追
う 

～
君
津
市 

ふ
れ
あ
い
広
場
「
地
域
指
導
員
」
の
巻
～ 

  

千
葉
県
君
津
市
で
開
催
し
て
い
る
ふ

れ
あ
い
広
場
教
室
は
、
自
立
後
七
年
目
を

迎
え
ま
し
た
。
ふ
れ
あ
い
広
場
教
室
で

は
、
地
域
指
導
員
（
以
下
、
指
導
員
）
の

高
齢
化
等
の
問
題
に
よ
り
、
開
講
当
初
か

ら
活
躍
し
て
い
た
指
導
員
が
辞
退
し
、
近

年
指
導
員
数
が
減
尐
傾
向
に
あ
り
、
既
存

指
導
員
の
負
担
を
軽
減
す
る
た
め
、
昨
年

度
、
新
規
指
導
員
を
募
集
し
た
と
こ
ろ
、

三
名
の
指
導
員
が
加
わ
り
総
勢
十
二
名

と
な
り
ま
し
た
。 

ふ
れ
あ
い
広
場
教
室
の
指
導
員
は
、
教

室
の
前
後
に
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
を
お
こ
な

っ
て
い
ま
す
。
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
を
す
る
こ

と
に
よ
り
、
指
導
員
同
士
が
教
室
に
対
す

る
意
見
を
共
有
出
来
る
た
め
、
教
室
の
発 

展
や
よ
り
良
い
関
係
性
を
築
く
こ
と
が 

 

出
来
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
「
指
導
は

経
験
」
と
既
存
指
導
員
は
話
し
、
新
指
導

員
が
場
馴
れ
を
す
る
た
め
に
、
人
前
に
出

る
機
会
を
で
き
る
だ
け
多
く
作
る
工
夫

を
し
て
い
ま
す
。
新
規
指
導
員
も
人
前
に

出
て
指
導
す
る
こ
と
に
、
尐
し
ず
つ
慣
れ

て
来
た
様
子
で
、
指
導
当
初
で
は
見
る
こ

と
が
出
来
な
か
っ
た
笑
顔
が
、
今
で
は
多

く
見
受
け
ら
れ
ま
す
。 

           

ふ
れ
あ
い
広
場
教
室
の
よ
う
に
新
旧

の
指
導
員
か
ら
構
成
さ
れ
て
い
る
教
室

の
場
合
、
新
規
の
指
導
員
は
、
疑
問
点
を

既
存
指
導
員
に
聞
き
解
決
し
て
い
け
る

と
い
う
利
点
が
あ
り
ま
す
。
既
存
指
導
員

は
「
新
た
な
仲
間
の
加
入
に
よ
り
、
心
機

一
転
、
気
が
引
き
締
ま
る
」
と
、
新
旧
の

指
導
員
に
と
っ
て
、
お
互
い
の
存
在
が
相

乗
効
果
を
生
ん
で
い
ま
す
。（
わ
） 

シ
リ
ー
ズ
三
回
目
は
、
千
葉
県
南
東
部
に
位
置
す
る
君
津
市
に
あ
る

「ふ
れ
あ
い
広
場
教
室
」の
地
域
指
導
員
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

夏に傷んだカラダを整

備しょう。暑さを乗り

越えたカラダは想像以

上に悲鳴をあげていま

す。旬の美味しいもの

を積極的に食べて、カ

ラダを動かし整え、こ

れから来る寒い季節に

備えよう！ 

 

ハゲじィの一手指南 

新規の指導員が「ありがとううんどう

を指導する様子 
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指導員ミーティングの様子 

最
近
で
は
、
成
人
世
代
に
お

い
て
視
力
〇
．
一
以
下
の
強
度

の
近
視
の
方
も
尐
な
く
な
い
ほ

か
、
低
年
齢
で
視
力
矯
正
を
し

て
い
る
方
も
尐
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。
文
部
科
学
省
は
、
平
成
二

六
年
度
学
校
保
健
統
計
調
査
に

お
い
て
視
力
一
．
〇
未
満
の
近

視
の
割
合
が
小
学
生
約
三

〇
％
、
中
学
生
約
五
三
％
、
高

校
生
約
六
三
％
で
あ
る
と
い
う

調
査
結
果
を
ま
と
め
て
い
ま

す
。（
図
１
参
照
）
平
成
二
六
年

の
小
学
生
に
お
け
る
裸
眼
一
．

〇
未
満
者
の
比
率
を
親
世
代
で

あ
る
昭
和
五
四
年
と
比
べ
る
と

約
一
．
七
倍
に
増
加
し
て
お
り
、

低
年
齢
で
の
視
力
低
下
者
が
増

加
傾
向
に
あ
る
と
言
う
こ
と
が

わ
か
り
ま
す
。 

 

そ
れ
で
は
、
視
力
低
下
は
ど

の
よ
う
に
起
こ
る
の
で
し
ょ
う

か
。
一
般
的
に
視
力
低
下
は
、

長
時
間
一
点
を
見
続
け
る
こ
と

で
起
こ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
一
点
を
見
つ
め
て
い
る
こ

と
に
よ
り
目
の
ピ
ン
ト
を
合
わ

せ
る
毛
様
体
筋
を
偏
っ
て
使
い

続
け
、
筋
肉
が
凝
り
固
ま
っ
て

調
節
機
能
が
弱
く
な
り
視
力

低
下
に
つ
な
が
っ
て
い
き
ま

す
。 成

人
世
代
に
お
い
て
も
労

働
環
境
の
多
様
化
や
Ｉ
Ｔ
化

に
と
も
な
い
、
携
帯
情
報
端
末

を
使
用
す
る
機
会
が
増
え
、
長

時
間
に
わ
た
り
パ
ソ
コ
ン
の

作
業
を
お
こ
な
う
こ
と
に
よ

り
目
が
酷
使
さ
れ
て
視
力
低

下
を
招
く
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
こ
れ
は
、
子
ど
も
た
ち
の

世
代
に
お
い
て
も
同
じ
こ
と

が
言
え
ま
す
。
携
帯
電
話
や
ゲ

ー
ム
機
な
ど
の
普
及
に
よ
り

小
さ
な
画
面
で
長
時
間
操
作

す
る
こ
と
が
視
力
低
下
の
原

因
の
ひ
と
つ
に
挙
げ
ら
れ
て

い
ま
す
。
近
く
を
長
時
間
見
続

け
る
と
い
う
生
活
環
境
を
身

に
つ
け
た
こ
と
に
よ
り
低
視

力
の
子
ど
も
の
増
加
に
つ
な

が
っ
て
い
る
ほ
か
、
成
長
期
の

子
ど
も
は
カ
ラ
ダ
の
成
長
に

合
わ
せ
眼
球
の
サ
イ
ズ
も
成

長
し
焦
点
が
ず
れ
る
た
め
、
成

人
よ
り
視
力
低
下
が
進
み
や

す
い
時
期
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。 毛

様
体
筋
は
、
目
を
開
け
て

い
る
間
に
活
動
し
て
い
る
た

め
、
目
の
疲
労
抑
制
に
は
目
を

閉
じ
る
な
ど
休
憩
を
取
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
ま
た
、
疲
れ

て
い
る
と
き
は
暗
闇
で
の
電

子
機
器
の
使
用
な
ど
光
の
刺

激
が
強
い
状
態
を
避
け
る
よ

う
に
す
る
ほ
か
、
子
ど
も
た
ち

世
代
に
は
な
に
よ
り
私
た
ち

大
人
世
代
が
ゲ
ー
ム
の
時
間

を
決
め
る
、
暗
闇
で
の
携
帯
電

話
の
使
用
を
控
え
る
な
ど
、
ル

ー
ル
を
定
め
る
こ
と
に
よ
り

子
ど
も
の
生
活
環
境
を
整
え
、

守
っ
て
い
く
こ
と
が
大
切
と

言
え
る
で
し
ょ
う
。 

現
在
、
成
人
は
も
と
よ
り
子
ど
も
世
代
に
お
い
て
も
メ
ガ
ネ
や

コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
な
ど
で
視
力
矯
正
し
て
い
る
方
が
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。
視
力
低
下
は
、
物
が
見
え
に
く
く
な
り
作
業
意
欲

や
集
中
力
の
低
下
な
ど
心
理
的
な
影
響
が
発
生
し
や
す
く
な
り

ま
す
。
ま
た
、
脳
や
カ
ラ
ダ
に
ス
ト
レ
ス
が
か
か
り
生
活
に
支
障

が
出
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。 

一
生
付
き
合
っ
て
い
く
自
分
自
身
の
「
目
」
。
今
回
は
、
低
年

齢
化
が
す
す
む
視
力
低
下
に
ス
ポ
ッ
ト
を
当
て
て
考
え
て
み
ま

し
ょ
う
。 

視
力
低
下
の 

原
因
は
I

T
化 

図１.裸眼視力 1.0 未満の者の推移 視
力
低
下
の
低
年
齢
化 

出典：文部科学省学校保健統計調査 

（％）

昭和54年 平成6年 平成16年 平成26年

計 16.47 23.83 20.78 26.53

1.0未満0.7以上 12.21 17.62 14.64 17.55

0.7未満0.3以上 3.91 5.83 5.55 8.01

0.3未満 0.35 0.38 0.59 0.97

計 17.91 24.72 25.55 30.16

1.0未満0.7以上 9.47 9.66 10.19 10.72

0.7未満0.3以上 5.77 9.14 9.86 11.29

0.3未満 2.67 5.91 5.50 8.14

計 35.19 48.81 47.68 53.04

1.0未満0.7以上 9.65 11.19 11.75 11.31

0.7未満0.3以上 12.47 16.03 16.60 16.75

0.3未満 13.06 21.60 19.34 24.97

計 53.02 62.31 59.33 62.89

1.0未満0.7以上 11.12 10.69 12.19 11.53

0.7未満0.3以上 15.61 17.12 16.69 15.52

0.3未満 26.29 34.50 30.46 35.84
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幼
稚
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学
校
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学
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高
等
学
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