
                                               

               

                                

                                               

          

                                     

 
  

    

 

菌
が
増
殖
し
や
す
い
季
節
と

い
え
る
の
で
す
。 

  

 

食
中
毒
予
防
と
し
て
、
菌
を

   

よ
く
飲
食
店
で
の
発
症
を

耳
に
す
る
食
中
毒
。
食
中
毒

は
、
そ
の
原
因
と
な
る
細
菌
や

ウ
イ
ル
ス
が
付
着
し
た
食
品

の
摂
取
や
有
害
な
食
品
を
摂

取
す
る
こ
と
で
起
こ
る
健
康

障
害
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。
症

状
は
、
腹
痛
や
下
痢
、
嘔
吐
の

ほ
か
、
発
熱
等
を
引
き
起
こ
す

場
合
も
あ
り
ま
す
。
食
中
毒
の

原
因
は
、
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
、

寄
生
虫
な
ど
様
々
な
原
因
に

よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
（
図
一

参
照
）
、
特
に
細
菌
に
よ
る
食

中
毒
の
発
生
は
、
夏
季
に
増
加

傾
向
に
あ
り
ま
す
。
で
は
な
ぜ

夏
に
な
る
と
食
中
毒
が
増
え

る
の
で
し
ょ
う
か
。 

食
中
毒
の
原
因
と
な
る
細

菌
が
増
殖
す
る
主
な
条
件
と

し
て
次
の
三
つ
が
あ
げ
ら
れ

ま
す
。
一
つ
目
は
、
栄
養
。
ヒ 

      

●
食
中
毒
は
夏
に
多
い 

 
ト
の
栄
養
に
な
る
も
の
が
細

菌
の
栄
養
源
に
も
な
り
、
調
理

器
具
な
ど
に
残
っ
た
汚
れ
も

細
菌
に
と
っ
て
は
栄
養
源
と

な
り
ま
す
。
二
つ
目
は
、
水
分
。

食
品
中
の
水
分
量
が
多
い
ほ

ど
増
殖
し
、
水
分
含
量
二
〇
％

以
下
で
は
発
育
で
き
な
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
三
つ
目

は
、
温
度
。
一
〇
～
六
〇
℃
で

増
殖
し
、
三
六
℃
前
後
で
最
も

増
殖
し
ま
す
。
日
本
の
夏
は
、

高
温
多
湿
に
な
る
た
め
こ
れ

ら
の
条
件
が
揃
い
や
す
く
、
細
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十日町体力づくり支援センター 

ヘ ル ス パ 塩 尻 

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 

うんどう習慣推進事業課 

一
年
中
発
症
の
危
険
が
あ
る
食
中
毒
。
細
菌
に
よ
る
食
中
毒
の
発

生
件
数
の
約
七
割
は
夏
季
に
発
症
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
飲
食
店
の

他
に
も
家
庭
の
食
事
か
ら
発
症
す
る
可
能
性
が
あ
り
、
夏
季
は
食
品

の
衛
生
管
理
が
必
要
な
時
期
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。 

毎
年
八
月
は
、
厚
生
労
働
省
が
食
品
衛
生
月
間
に
定
め
、
様
々
な

啓
発
活
動
を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。
今
回
は
、
食
中
毒
を
テ
ー
マ
に

家
庭
で
で
き
る
心
が
け
を
学
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
！ 

本格的な暑さとともに夏が到来しました！夏は、海やプールと楽しい行事が盛りだく

さん。これから「カラダづくり」を始めようとしている方も多いのではないでしょうか。

しかし、暑い夏には長時間の運動はおすすめできません。涼しい時間帯を狙い、適度な

運動を心がけ、「運動」の習慣を身につけていきましょう！ 

そこで今回はお腹（腹筋）のトレーニングを紹介します。普段意識して使うことのな

いお腹周辺の筋肉を積極的に動かしてみましょう。 

   

エネルギー66kcal、炭水化物 6.5g、 

たんぱく質 3.2g、脂質 3.4g、 

食物繊維 2.1g 

 

【2人前】 

・枝豆  1/2 ﾊﾟｯｸ ・乾燥わかめ 5g ・鷹の爪 1個 

（A） 

・味噌 小さじ 2  ・砂糖 小さじ 1 ・酢 小さじ 1 

・ごま油 小さじ 1 ・豆板醤 少々  

1人前 

■お腹トレーニング（ニートゥーエルボー） 

お腹を意識しやすいトレーニングです 

5 回×1セット～3セットおこなってみましょう！ 

 

①上体を捻りながら左肘と右膝を近づけます 

②次に右肘と左膝を近づけます 

この動作を左右交互に繰り返しましょう 

 

 
～ポイント！～ 

 

◆背中を丸め、おへそを覗き込むようにすると 

お腹に力が入りやすくなります。 

【作り方】 

①枝豆を茹でて皮をむく 

②わかめを水で戻し、1㎝幅に切る 

③鷹の爪を小口切りにする 

④①～③と(A)をよく混ぜ合わせて完成！ 
 
 

初夏に旬を迎える枝豆は、大豆が熟す前の状態 

ですが、大豆同様の良質なたんぱく質と大豆にはな

いビタミンＣが豊富に含まれています。ビタミンＣ

には美白効果があるため日焼けやシミの原因にな

るメラニン色素を防ぐ効果が期待できます。 

暑い夏にも食が進むピリ辛の味で、副菜が 

足りないときの１品として簡単に手早く作 

ることができますのでオススメです！ 

（管理栄養士 竹島佳代） 

夏到来！ 自宅でできる簡単エクササイズ～ニートゥーエルボー～ 

①
つ
け
な
い 

②
増
や
さ
な
い 

（
保
管
状
態
） 

③
や
っ
つ
け
る 

（
加
熱
な
ど
） 

こ
と
が
三
原 

則
で
す
。
夏
場
は
特
に
、
原
因

と
な
り
や
す
い
食
品
や
調
理

器
具
の
取
り
扱
い
、
調
理
お
よ

び
食
事
環
境
に
十
分
注
意
を

し
て
、
食
中
毒
を
予
防
し
ま
し

ょ
う
！ 

 

  

          

① 

② 

●
食
中
毒
予
防
の 

三
原
則
!! 

 

●サルモネラ菌 

 

【特徴】 

動物の腸管や自然界に分 

布し、鶏肉と卵を汚染する 

ことが多い 

【原因食品】 

卵またはその加工品（二 

次汚染による食品）、食肉（牛レバー刺し・鶏肉など）他 

【予防法】 

肉・卵は十分に加熱する。卵の生食は避ける 

●黄色ぶどう球菌 

 

【特徴】 

人や動物に常在する菌のた 

め、人の手が触れた食品が 

原因になることが多い 

【原因食品】 

穀類とその加工品（握り飯、 

弁当など）、乳・乳製品、卵製品、生菓子他 

【予防法】 

調理器具の洗浄、手指の洗浄（手荒れや化膿がある人は 

直接食品に触れない） 

 

●カンピロバクター・ジェジュニ／コリ 

 

【特徴】 

家畜・家禽類の腸管内に生息

し、食肉や飲料水を汚染する 

【原因食品】 

食肉（鶏肉）、飲料水、生野菜

など 

 

【予防法】 

肉と他の食品との接触を防ぐ。食肉は十分な加熱をおこなう 
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細菌 ウイルス 寄生虫 

化学物質 自然毒 その他 

～細菌の種類と予防～ 
昨年の七月に特に発症が多かった

細菌性食中毒三つの原因菌と予防法

をご紹介します。 

図1.食中毒患者数の病因物質別発生状況（厚生労働省HP参照） 

(月) (人) 



                                               

         

                                

      

                                               

                                      

            

 

 

コ
ー
ス
別
に
わ
か
れ
て 

軽
井
沢
散
策
を 

  

平
成
二
八
年
五
月
三
〇
日
か

ら
一
泊
二
日
で
第
一
二
回
全
国

健
康
づ
く
り
見
聞
巡
遊
「
軽
井

沢
満
喫
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
を
開

催
し
ま
し
た
。 

一
日
目
は
軽
井
沢
の
観
光
地

を
巡
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
お
こ

な
い
ま
し
た
。
雲
場
池
か
ら
ガ

イ
ド
と
と
も
に
旧
軽
井
沢
の
街

並
み
を
巡
る
『
ゆ
っ
た
り
コ
ー

ス
』、
新
緑
に
囲
ま
れ
た
白
糸
の

滝
を
目
指
し
信
濃
路
自
然
歩
道

を
歩
く
『
し
っ
か
り
コ
ー
ス
』

の
二
コ
ー
ス
に
分
か
れ
、
歴
史

あ
る
軽
井
沢
を
堪
能
し
ま
し

た
。
宿
泊
先
で
は
日
本
笑
い
学

会
信
州
支
部
支
部
長
田
中
氏
に

よ
る
「
笑
い
と
健
康
」
を
テ
ー

マ
に
し
た
健
康
講
話
を
聴
講

し
、
実
際
に
カ
ラ
ダ
を
動
か
し

な
が
ら
お
こ
な
う
ラ
フ
タ
ー
ヨ

ガ
を
体
験
し
ま
し
た
。 

二
日
目
は
、
一
昨
年
世
界
遺

産
に
登
録
さ
れ
た
富
岡
製
糸
場

を
解
説
員
と
と
も
に
見
学
す
る

『
世
界
遺
産
と
上
州
名
物
堪
能

コ
ー
ス
』
と
、
今
年
の
大
河
ド

ラ
マ
真
田
丸
の
ゆ
か
り
の
地
と

し
て
有
名
な
上
田
城
跡
公
園
を

散
策
す
る
『
大
河
ド
ラ
マ
真
田

丸
歴
史
探
訪
コ
ー
ス
』
に
分
か

れ
て
散
策
。
涼
し
い
気
候
と
新

緑
の
映
え
る
軽
井
沢
を
満
喫
し

な
が
ら
日
頃
の
健
康
づ
く
り
活

動
の
成
果
を
確
認
し
、
参
加
者

同
士
の
交
流
を
深
め
る
こ
と
で

「
充
実
し
た 

健
康
づ
く
り
」 

の
時
間 

を
過
ご 

し
ま
し 

た
。 

 

公
益
財
団
法
人
体
力
つ
く
り
指
導
協
会
で
は
、
法
人
が
運
営
す

る
施
設
六
ケ
所
合
同
で
健
康
増
進
を
目
的
に
休
養
講
習
会
事
業
と

し
て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト
を
毎
年
開
催
し
て
い
ま
す
。
今
回

の
開
催
地
は
、
避
暑
地
と 

し
て
多
く
の
皆
さ
ま
に
親 

し
ま
れ
て
い
る
「
長
野
県 

軽
井
沢
町
」。 

全
国
か
ら
集
ま
っ
た
健 

康
に
対
す
る
意
識
の
高
い 

約
一
〇
〇
名
の
参
加
者
が 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
通
じ
て 

交
流
を
図
り
ま
し
た
。 

▲ 軽井沢プリンスホテルにて全体集合写真 
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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
二
回
目 

地
域
指
導
員
の
親
睦
会
を
追
う 

～
本
門
寺
公
園
「
地
域
指
導
員
」
の
巻
～ 

 

本
門
寺
公
園
教
室
は
（
以
下
、
本
門
寺

教
室
）
東
京
都
大
田
区
に
あ
る
日
蓮
宗
の

大
本
山
、
池
上
本
門
寺
に
隣
接
す
る
公
園

で
開
催
し
て
お
り
、
平
成
二
一
年
十
月
の

開
講
か
ら
七
年
目
を
迎
え
ま
し
た
。 

本
教
室
は
、
五
年
前
に
地
域
指
導
員

（
以
下
、
指
導
員
）
が
主
体
と
な
っ
て
、

教
室
の
指
導
と
運
営
を
お
こ
な
う
自
立

教
室
に
移
行
し
、
現
在
は
十
一
名
の
指
導

員
が
活
動
し
て
い
ま
す
。
自
立
教
室
へ
移

行
後
は
、
様
々
な
理
由
か
ら
指
導
員
の
辞

退
や
減
少
の
課
題
を
抱
え
て
い
ま
し
た
。

そ
こ
で
大
田
区
は
、
一
般
介
護
予
防
事
業

の
一
つ
で
あ
る
大
田
区
「
シ
ニ
ア
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
養
成
講
座
」
（
以
下
、
シ
ニ
ア
講

み
を
指
導
員
達
が
主
催
す
る
親
睦
会
で

先
輩
指
導
員
に
相
談
し
な
が
ら
解
決
し

て
き
ま
し
た
。 

親
睦
会
は
、
指
導
員
同
士
の
交
流
を
目

的
に
開
催
し
、
フ
ラ
ン
ク
に
会
話
を
楽
し

み
、
教
室
指
導
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
向
上

を
図
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
自
身
の
指
導

の
反
省
点
を
話
し
合
い
、
そ
れ
ら
を
踏
ま

え
て
互
い
に
ア
ド
バ
イ
ス
し
合
う
事
で
、

自
身
で
は
気
付
き
に
く
い
点
や
見
落
と

し
て
い
た
点
に
気
付
き
、
次
回
の
指
導
で

意
識
出
来
る
と
指
導
員
は
話
し
ま
す
。 

今
後
も
親
睦
会
を
通
し
て
指
導
員
同

士
の
絆
を
深
め
、
本
門
寺
公
園
教
室
及
び

大
田
区
介
護
予
防
（
事
業
）
に
貢
献
を
図

り
続
け
て
欲
し
い
で
す
。（
Ｗ
） 

平
成
二
八
年
度
は
、
地
域
指
導
員
が
自
ら
企
画
開
催
し
て
い
る
「親
睦
会
」
に
つ
い
て
、

全
四
回
に
わ
た
り
特
集
し
ま
す
。
シ
リ
ー
ズ
二
回
目
は
、
東
京
都
大
田
区
に
あ
る
「本
門

寺
公
園
」地
域
指
導
員
の
親
睦
会
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

歳をとると、食事が

どうのとか、運動はこ

うだなど脅しに近いお

節介が多くなります。

大丈夫です！病気や怪

我をしなければ、高齢

になると、富士山の一

合目の裾野のように歳

のとり方も極めてゆっ

くりになります。でも

今より良く、楽になり

たければ、ほんの少し

だけ、カラダを毎日動

かすことが大切でしょ

う 

 

ハゲじィの一手指南 

地域指導員同士の親睦会の様子 
 

公益財団法人体力つくり指導協会では、各地区の公園等において介護予防を目的とした「うんどう教室」をおこなっています。高齢者に起こる急激な体力の低下を出来るだ

け緩やかなものとし、身体諸機能の老化にブレーキをかけ、いつまでも健康で明るい生活が送れるように、運動の習慣化を目指しています。 

【運動の7条件】安全であること。楽しいこと。無理をしないこと。長続きさせること。効果があること。人と比べないこと。自分の能力にあった運動を選ぶこと。 

 

 

本門寺公園地域指導員の教室の様子 

 
座
）
の
受
講

者
を
新
規

に
指
導
員

と
し
て
迎

え
入
れ
る

こ
と
に
し

ま
し
た
。
シ

ニ
ア
講
座

で
は
、
軽
体

操
、
認
知
症

予
防
等
に

つ
い
て
学

ん
で
き
た

新
規
指
導

員
は
当
初

う
ん
ど
う

教
室
の
指

導
や
運
営

方
法
が
掴

め
ず
不
安

を
抱
え
る

こ
と
も
あ

っ
た
様
で

す
。
こ
の

不
安
や
悩




