
 
 

 ●
初
孫
に 

泳
ぐ
楽
し
さ 

 

教
え
た
い(

五
〇
代
女
性) 

 

●
健
康
は 

人
造
る
も
の 

 

心
せ
よ
（
九
〇
代
女
性
） 

 

最
優
秀
賞
は
、
運
動
を
継
続

し
て
き
た
受
賞
者
が
同
窓
会

で
の
出
来
事
を
謳
っ
た
作
品
。

継
続
す
る
こ
と
の
大
切
さ
と

健
康
へ
の
自
信
を
感
じ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
初
孫

に
伝
え
て
い
き
た
い
運
動
の

楽
し
さ
を
謳
っ
た
作
品
な
ど

が
見
ら
れ
ま
し
た
。
多
く
の
作

品
か
ら
感
じ
ら
れ
る
こ
と
は
、

健
康
を
軸
と
し
て
家
族
や
友

人
と
の
絆
や
、
生
活
習
慣
を
は

じ
め
と
す
る
心
身
の
健
康
が

生
涯
の
宝
と
し
て
追
い
求
め

る
姿
勢
が
う
か
が
え
ま
す
。 

  超
高
齢
社
会
を 

迎
え
た
日
本
で 

  

 

Ｗ
Ｈ
Ｏ
の
定
義
で
は
、
六
十

五
歳
以
上
の
人
口
が
総
人
口

に
占
め
る
割
合
で
七
％
を
超

え
た
社
会
を
高
齢
化
社
会
、
十

四
％
を
超
え
た
社
会
を
高
齢

社
会
、
二
十
一
％
を
超
え
た
社

会
を
超
高
齢
社
会
と
定
義
し

て
い
ま
す
。
ま
た
、
厚
生
労
働

省
が
毎
年
発
表
し
て
い
る
簡

易
生
命
表
で
は
平
成
二
十
七

年
に
平
均
寿
命
が
男
女
と
も

八
〇
歳
を
超
え
た
日
本
は
類

を
み
な
い
ほ
ど
の
超
高
齢
社

会
を
迎
え
て
い
ま
す
。
医
療
技

術
の
進
歩
に
よ
り
健
康
大
国

と
な
っ
た
日
本
で
は
一
人
ひ

と
り
が
健
康
に
対
す
る
意
識

を
持
ち
、
心
と
カ
ラ
ダ
と
も
に

豊
か
で
い
る
こ
と
が
長
寿
の

秘
訣
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 
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発   行 
(公財)体力つくり指導協会 
事    業    本    部 
東京都江東区大島 1-2-1 
平 成 2 9 年 1 月 1 日 

 

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 

 
  

エネルギー337kcal 

炭水化物 45.4g たんぱく質 8.0g 

【作り方】 
①こんにゃくをぶつ切りにし、沸騰したお湯で 

ゆでてあくをとる 

②長いもの皮をむき、1㎝幅に角切りにする 

③フライパンでごま油をあたため、①②を炒める 

④③に(A)を加えて色がついたら火を止め、かつお 

ぶしを加えて混ぜる 

⑤皿に④を盛り付け、小ネギを小口切りにして上 

にかける 
 

長いもは、すりおろしてとろろとして食べても美味し 

くいただけますが、刻んで生で食べるとシャキシャキと 

した歯ざわりが魅力です。また、熱を通すことで食感が 

ホクホクになり、いろいろな食べ方を楽しむことができ 

ます。豊富な消化酵素が含まれ、ぬめり成分のム 

チンが粘膜修復作業をうながすため胃腸が弱った 

時にもオススメです！ (管理栄養士 吉井香瑠) 
 

1 人前 

今回は、脊柱起立筋を鍛える「バックアーチ」をご紹介します。首から腰に掛けて背中を縦に

走る脊柱起立筋は腰を曲げた際に上半身を支え、日常生活やスポーツなど多くの場面において主

体的に働く筋肉です。「まっすぐな姿勢づくり」にも大切な筋肉です。冬は寒さから無意識にカ

ラダに力が入って筋肉が緊張して硬くなり、肩こりや猫背になりやすい季節。意識して動かすこ

とでまっすぐな姿勢を目指しましょう！姿勢づくりのほかにも柔軟性向上やお尻の引き締めに

効果が期待できます。 

 

自宅でできる簡単エクササイズ ～まっすぐな姿勢づくり～  

～ポイント！～ 
 

●勢いよく上体を反らすと腰を

痛める可能性があります。ゆっ

くりとおこないましょう 

●息は上体をもちあげる時に吸

い、さげるときに吐きましょう 

●背中に意識を集中させ、 

無理のない範囲でおこ 

ないましょう 

●10 回×2～3 セット 

①うつ伏せになり、頭上に両腕を伸ばす 

②上体をゆっくりもちあげ、背中全体を弓なりにする 

③弓なりの姿勢を 2 秒キープしたら、ゆっくりと上体をさ

げる  

 

健
康
標
語
コ
ン
テ
ス
ト 

優
秀
作
品
決
定
！  

 

公
益
財
団
法
人
体
力
つ
く

り
指
導
協
会
で
は
、
厚
生
労
働

省
が
毎
年
九
月
に
取
り
組
ん

で
い
る
健
康
増
進
普
及
月
間

に
あ
わ
せ
、
「
健
康
」
を
テ
ー

マ
と
し
た
標
語
を
広
く
募
集

し
健
康
啓
発
を
図
る
健
康
標

語
コ
ン
テ
ス
ト
を
開
催
し
て

い
ま
す
。
健
康
標
語
コ
ン
テ
ス

ト
は
、
今
年
で
六
回
目
を
迎

え
、
全
国
か
ら
七
〇
〇
点
を
超

え
る
応
募
が
あ
り
ま
し
た
。
平

成
二
十
八
年
の
世
相
を
表
す

ゲ
ー
ム
や
映
画
を
取
り
入
れ

た
作
品
や
、
そ
れ
ぞ
れ
の
運
動

や
栄
養
、
休
養
、
喫
煙
、
睡
眠

な
ど
多
様
な
健
康
感
が
垣
間

見
え
ま
し
た
。
今
回
は
、
応
募

作
品
の
一
部
を
ご
紹
介
し
ま

す
。 

 

【
最
優
秀
賞
】 

●
運
動
で 

 

若
さ
に
差
が
出
た 
同
窓
会 

（
七
〇
代
男
性
） 

【
優
秀
賞
】 

●
税
よ
り
も 

 

先
に
上
げ
た
い 

骨
密
度 

（
五
〇
代
男
性
） 

【
作
品
】 

●
先
生
の 

 

掛
け
声
一
つ
で 

輪
が
一
つ 

（
七
〇
代
女
性
） 

 

●
健
診
は 

家
族
の
健
康 

見
守
り
隊 

（
七
歳
女
児
） 

【材料（2～3人分）】 

・長いも  1/2 本 ・こんにゃく 1 枚 
・ごま油 大さじ 1 ・かつおぶし 1/2 袋 
・小ネギ 少々 

(A)・醤油  大さじ 1  
・みりん 大さじ 1 ・麵つゆ  大さじ 1  

・麵つゆ  大さじ 2 

・刻みのり 少々 

平
成
二
十
九
年
は
皆
さ
ま
に
と
っ
て 

 
 

 
 

 
 

幸
多
き
年
で
あ
り
ま
す
こ
と
を 

ご
祈
念
申
し
上
げ
ま
す 

  

平
成
二
十
八
年
は
色
々
と
印
象
深
い
出
来
事
が
日

本
を
始
め
世
界
各
国
で
あ
り
ま
し
た
。
東
京
で
は
初
め

て
の
女
性
知
事
が
誕
生
し
ま
し
た
。
米
国
で
も
初
め
て

の
女
性
大
統
領
誕
生
の
期
待
が
あ
り
ま
し
た
が
、
予
想

に
反
し
ト
ラ
ン
プ
氏
が
次
期
大
統
領
に
決
定
し
ま
し

た
。
英
国
の
Ｅ
Ｕ
離
脱
問
題
は
世
界
に
衝
撃
を
与
え
ま

し
た
。
い
ま
、
世
界
の
潮
流
を
見
る
と
、
こ
れ
ま
で
の

既
成
路
線
や
考
え
方
そ
し
て
行
動
か
ら
新
た
な
方
向

と
時
代
に
向
か
お
う
と
し
て
い
る
感
を
否
め
ま
せ
ん
。

私
た
ち
日
本
は
日
本
人
と
し
て
の
立
ち
位
置
と
生
き

方
に
対
し
選
択
を
突
き
つ
け
ら
れ
て
い
る
よ
う
に
感

じ
て
い
ま
す
。 

今
年
の
干
支
は
「
酉
年
（
と
り
）」
で
す
。
酉
は
「
積

極
的
な
行
動
と
す
ば
や
さ
を
象
徴
す
る
」
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
酉
の
漢
字
は
「
成
長
と
成
熟
」
と
い

う
意
味
合
い
が
あ
る
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
国
民
の

健
や
か
な
成
長
、
そ
し
て
成
熟
社
会
へ
の
幕
開
け
の
年

と
な
り
ま
す
よ
う
に
願
い
、
そ
し
て
期
待
し
た
い
と
こ

ろ
で
す
。 

今
年
一
年
は
皆
さ
ま
に
と
っ
て
も
“
酉
”
に
あ
や
か

り
、
積
極
果
敢
に
目
標
に
挑
戦
す
る
と
共
に
健
康
で
安

寧
な
一
年
で
あ
り
ま
す
こ
と
を
心
よ
り
祈
念
申
し
上

げ
新
年
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

 

平
成
二
十
九
年
一
月 

公
益
財
団
法
人
体
力
つ
く
り
指
導
協
会 

理 

事 

長 

小
室 

博
行 
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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
四
回
目 

地
域
指
導
員
の
親
睦
会
を
追
う 

～
品
川
区
う
ん
ど
う
教
室
「
地
域
指
導
員
」
の
巻
～ 

 

公
園
等
に
運
動
遊
具
を
設
置
し
て
教

室
運
営
を
お
こ
な
う
う
ん
ど
う
教
室
の

う
ち
、
品
川
区
の
ロ
イ
ヤ
ル
サ
ニ
ー
教
室

は
う
ん
ど
う
教
室
で
唯
一
、
特
別
養
護
老

人
ホ
ー
ム
ロ
イ
ヤ
ル
サ
ニ
ー
の
屋
上
に

う
ん
ど
う
遊
具
を
設
置
し
て
教
室
を
開

催
し
て
い
ま
す
。
ロ
イ
ヤ
ル
サ
ニ
ー
教
室

は
、
地
域
指
導
員
（
以
下
、
指
導
員
）
が

九
名
お
り
、
参
加
者
の
体
調
を
気
遣
っ
て

日
差
し
の
強
い
日
は
暑
さ
を
し
の
ぐ
た

め
の
パ
ラ
ソ
ル
を
用
意
。
ま
た
、
雨
天
の

翌
日
は
、
地
面
が
滑
り
や
す
く
な
っ
て
い

る
た
め
、
参
加
者
が
滑
ら
な
い
よ
う
に
雑

巾
を
準
備
す
る
な
ど
、
心
配
り
と
思
い
や

り
を
持
っ
た
教
室
運
営
を
お
こ
な
っ
て

い
ま
す
。
教
室
で
は
、
参
加
者
か
ら
「
教

室
は
毎
回
楽
し
く
、
指
導
員
の
皆
さ
ん
に

会
う
と
安
心
し
ま
す
。
教
室
が
待
ち
遠
し

い
で
す
」
と
の
声
を
聞
き
、
指
導
員
と
参

加
者
の
絆
を
伺
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ

う
し
た
参
加
者
の
声
を
聞
く
こ
と
で
指

導
員
の
配
慮
が
、
参
加
者
一
人
ひ
と
り
の

教
室
参
加
意
欲
に
も
繋
が
っ
て
い
る
事

が
分
か
り
ま
す
。 

参
加
者
目
線
に
立
っ
た
指
導
員
に
よ

る
教
室
運
営
の
背
景
に
は
、
指
導
員
同
士

が
年
に
数
回
主
催
す
る
親
睦
会
が
あ
り

ま
す
。
親
睦
会
で
は
、
指
導
員
同
士
の
交

流
の
ほ
か
、
教
室
の
反
省
点
や
参
加
者
の

様
子
等
も
話
し
合
う
よ
う
で
す
。
「
最
近

○
○
さ
ん
教
室
に
来
て
な
い
ね
」
と
長
欠

の
参
加
者
に
つ
い
て
話
し
合
い
、
情
報
交

換
を
し
ま
す
。
親
睦
会
で
会
話
を
楽
し
み

な
が
ら
、
指
導
員
同
士
の
仲
を
深
め
、
次

回
の
教
室
運
営
に
活
か
し
て
い
ま
す
。 

今
後
も
親
睦
会
を
通
し
て
指
導
員
同

士
の
よ
り
良
い
関
係
性
を
築
き
、
こ
れ
か

ら
も
住
民
主
体
の
介
護
予
防
（
事
業
）
に

貢
献
を
図
り
続
け
て
欲
し
い
で
す
。（
Ｗ
） 

 

平
成
二
十
八
年
度
は
、
地
域
指
導
員
が
主
催
し
て
い
る
「
親
睦
会
」に
つ
い
て
、
全
四
回

に
わ
た
り
特
集
し
て
い
ま
す
。
シ
リ
ー
ズ
四
回
目
は
、
東
京
都
品
川
区
に
あ
る
ロ
イ
ヤ
ル

サ
ニ
ー
で
開
催
し
て
い
る
う
ん
ど
う
教
室
の
地
域
指
導
員
親
睦
会
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

健康やカラダに良い

と毎日毎日筋トレやス

トレッチ、そして一万

歩のウォーキングを続

ける自分を褒める。し

かし、もしその頑張り

で肩・足腰・膝等から

悲鳴が聞こえたら思い

切り休む勇気も大事で

す！努力して頑張った

結果、カラダを傷めて、

それが遠因で寝たきり

では、元も子もありま

せん。 

 

 

ハゲじィの一手指南 

屋上に設置された遊具で教室を実施している風景 
 

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。 

 

 

 

 

 

日
本
人
の
伝
統
的
な
食
文
化
」
の

ユ
ネ
ス
コ
無
形
文
化
遺
産
登
録

等
食
生
活
に
関
す
る
幅
広
い
分

野
で
の
施
策
に
発
展
が
み
ら
れ

た
こ
と
や
、
近
年
の
日
本
の
平
均

寿
命
は
男
女
八
十
歳
を
超
え
バ

ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
な
ど
高

齢
期
に
お
け
る
良
好
な
栄
養
状

態
の
維
持
を
図
る
こ
と
と
食
料

自
給
率
な
ど
食
生
活
の
実
践
を

支
援
す
る
環
境
づ
く
り
を
進
め

る
必
要
性
が
あ
る
こ
と
が
背
景

に
あ
り
ま
す
。 

今
回
改
定
に
な
っ
た
「
健
康
づ

く
り
の
た
め
の
食
生
活
指
針
」
で

は
、
肥
満
予
防
と
共
に
高
齢
者
の

低
栄
養
予
防
が
重
要
な
健
康
づ

く
り
の
課
題
と
な
っ
て
い
る
現

状
を
踏
ま
え
、
適
度
な
身
体
活
動

量
と
食
事
量
の
確
保
の
観
点
か

ら
「
適
度
な
運
動
と
バ
ラ
ン
ス
の

よ
い
食
事
で
、
適
正
体
重
の
維

持
」
を
と
い
う
項
目
の
順
番
を
七

番
目
か
ら
三
番
目
に
変
更
し
ま

し
た
。
（
図
１
参
照
）
ま
た
、
健

康
寿
命
の
延
伸
と
共
に
、
食
料
の

生
産
か
ら
消
費
に
至
る
食
の
循

環
を
意
識
し
、
食
品
ロ
ス
の
削
減

な
ど
環
境
に
配
慮
し
た
食
生
活

の
実
現
を
め
ざ
し
、
項
目
中
の
具

体
の
表
現
に
つ
い
て
一
部
見
直

し
を
お
こ
な
い
ま
し
た
。
な
お
、

項
目
一
と
十
に
つ
い
て
「
し
ま
し

ょ
う
」
と
表
現
し
て
い
る
の
は
、

ま
ず
健
全
な
食
生
活
を
ど
う
楽

し
む
か
考
え
、
二
～
九
番
目
の
内

容
を
実
践
す
る
中
で
食
生
活
を

振
り
返
り
改
善
す
る
Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ

サ
イ
ク
ル
の
活
用
に
よ
り
実
践

を
積
み
重
ね
て
い
く
こ
と
を
狙

い
と
し
て
い
ま
す
。 

変
わ
り
ゆ
く
背
景
を
も
と
に

変
化
し
て
い
く
指
針
に
つ
い
て

動
向
や
内
容
を
知
る
こ
と
で
、
自

分
自
身
の
生
活
を
振
り
返
り
、
で

き
る
こ
と
か
ら
取
り
組
ん
で
み

ま
し
ょ
う
。 

      

   

 
 

 
二
十
一
世
紀
に
お
け
る
国
民

健
康
づ
く
り
運
動
で
あ
る
健
康

日
本
21
で
は
、
平
成
二
十
五
年

か
ら
第
四
次
を
迎
え
、
生
活
習

慣
病
な
ど
に
関
し
て
早
期
発

見
、
早
期
治
療
の
二
次
予
防
か

ら
疾
病
の
発
生
を
防
ぐ
一
次
予

防
に
観
点
を
お
い
て
い
る
の
が

特
徴
で
す
。
基
本
的
な
方
向
の

う
ち
、
栄
養
・
食
生
活
、
身
体

活
動
・
運
動
、
休
養
等
生
活
習

慣
の
改
善
及
び
社
会
環
境
の
改

善
を
示
す
た
め
、
各
種
指
針
を

軸
と
し
て
健
康
づ
く
り
の
た
め

の
食
生
活
指
針
や
健
康
づ
く
り

の
た
め
の
身
体
活
動
基
準
２
０

１
３
な
ど
に
よ
り
普
及
啓
発
を

お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

厚
生
労
働
省
は
、
平
成
二
十

八
年
六
月
に
「
健
康
づ
く
り
の

た
め
の
食
生
活
指
針
」
の
一
部

改
正
を
十
六
年
ぶ
り
に
発
表
い

た
し
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
平
成

十
七
年
度
の
食
育
基
本
法
制
定

や
平
成
二
十
五
年
の
「
和
食
：

十
六
年
ぶ
り
に 

改
定
し
た
背
景
と
は 

平
成
二
十
八
年
六
月
、
厚
生
労
働
省
は
十
六
年
ぶ
り
に
食
生
活
指

針
の
改
定
を
発
表
い
た
し
ま
し
た
。
健
康
日
本
21
の
元
と
な
っ
た

国
民
健
康
づ
く
り
運
動
の
取
組
み
の
ひ
と
つ
で
、
昭
和
六
十
年
か
ら

策
定
さ
れ
、
国
民
の
健
康
づ
く
り
活
動
を
支
え
る
食
生
活
指
針
に
注

目
し
て
個
人
個
人
の
生
活
習
慣
に
つ
い
て
考
え
直
す
き
っ
か
け
に

し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

図 1.食生活指針全体の構成（厚生労働省「食生活指針の解説要領」より） 




