
                                               

               

                                

                                               

          

                                     

     

 の
変
化
を
楽
し
み
な
が
ら
生
き

て
い
る
様
子
が
描
か
れ
て
い
ま

す
。
こ
れ
か
ら
日
本
は
百
歳
時

代
の
到
来
を
迎
え
、
２
０
６
０

年
に
は
２
．
５
人
に
１
人
が
65

歳
以
上
、
４
人
に
１
人
が
75
歳

以
上
と
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。

自
ら
の
老
い
と
ど
の
よ
う
に
向

き
合
い
、
生
き
て
い
く
か
が
最

大
の
課
題
と
言
え
ま
す
。
加
齢

の
変
化
は
誰
に
で
も
必
ず
訪
れ

る
も
の
で
、
そ
の
変
化
に
気
付

き
、
楽
し
み
な
が
ら
生
き
て
い

く
こ
と
が
大
切
で
し
ょ
う
。
も

う
１
作
品
は
、
孫
と
の
ふ
れ
あ

い
を
描
い
た
作
品
で
、
小
さ
な

お
孫
さ
ん
を
抱
き
、
高
い
高
い

と
あ
や
し
な
が
ら
も
自
ら
も
伸

び
を
し
て
日
々
の
生
活
に
も
あ

る
運
動
と
家
族
と
の
繋
が
り
を

感
じ
さ
せ
て
く
れ
る
作
品
で

す
。 ま

た
、
自
ら
が
健
康
で
あ
る

こ
と
へ
の
感
謝
や
、
ご
家
族
の

健
康
を
願
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
。 
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エネルギー298cal、たんぱく質 6.1g 

食 物 繊 維6.1g 
 

【2人前】小松菜･････1/2束 

さつまいも････300g、しめじ･･････100g、水･･･1/4カップ 

(A)しょうゆ･･･大さじ 3、(A)みりん････大さじ 2、 

(A)酒･････････大さじ 2、(A)砂糖･･････大さじ 1 

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 

    

９
月
は
、
厚
生
労
働
省
が
定
め

る
『
健
康
増
進
普
及
月
間
』
で
す
。

公
益
財
団
法
人
体
力
つ
く
り
指

導
協
会
で
は
毎
年
９
月
に
「
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
７
回
目
を
迎
え
、

全
国
か
ら
８
１
４
作
品
の
応
募

が
あ
り
ま
し
た
。
平
成
29
年
の

作
品
は
、
中
に
は
１
人
で
20
作

品
以
上
を
応
募
さ
れ
る
方
も
お

り
、
運
動
は
も
と
よ
り
、
睡
眠
や

禁
煙
、
栄
養
な
ど
幅
広
い
角
度
か

ら
健
康
を
描
い
た
作
品
が
見
受

け
ら
れ
ま
し
た
。
今
回
は
、
入
賞

作
品
の
一
部
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

優
秀
賞
は
、
古
希
を
迎
え
る
応

募
者
が
関
節
の
鳴
る
音
と
古
希

を
か
け
た
作
品
。
自
分
の
カ
ラ
ダ

【作り方】 

①小松菜はざく切りにする。しめじは石突をとって 

小房に分ける 

②さつまいもは一口大の乱切りにして水にさらし、 

耐熱皿に並べラップをし、電子レンジで 3分間 

(500wの場合)加熱する。 

③フライパンを熱し、②、(A)、水を加え、中火で 

5～6分間煮る 

④小松菜、しめじを加え、全体にてりが出るまで 

煮詰めて出来上がり！ 

 

粘膜や皮膚を強化するビタミンＡ、免疫機能を高め

るビタミンＣ、血行をよくしてカラダの抵抗力を強化

させるビタミンＥと、カラダの免疫に効く３大ビタミ

ン(Ａ、Ｃ、Ｅ)を多く含むのが小松菜の特長 

です。冬の寒さに負けないための栄養をしっ 

かり補給しましょう！ (管理栄養士 竹島佳代) 

 

1 人前 1 人前 

 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 3 0 年 1 月 1 日 

 

自宅でできる簡単エクササイズ ～四股ふみで体幹強化運動～  

 

 

厳冬期は寒さのあまりカラダを動かすことがおっくうになりやすいです。また、 

年末年始の様々なイベントで過食気味の方もいるかもしれません。今回は、お正月

にちなみ、日本の国技「相撲」から四股ふみを取り上げてみました。四股ふみをすることで体

幹が強化され、カラダの歪みを整えることにつながります。一年の始まりは運動から！今年も

健康なカラダづくりを心がけましょう。 

①足を大きめに開き、つま先を外側に向ける 

※膝とつま先の向きを合わせる 

②背筋を伸ばし、腰をおろす 

③片足を持ち上げ、音を出さないようにおろす 

④両足に体重を乗せ、腰をおとす 

⑤反対の足も同じようにおこなう 

【回数】 

10 回×1～2 セット（左右 5 回ずつ） 

～ポイント！～ 

●音を出さないで足をおろすことで体幹の強化につながります 

●足を上げる高さは足腰の状態に合わせ、バランスが保てる範囲で持ち上げましょう 

法人では、レサシアン withCPR を用いた CPR(心肺蘇生法)･AED 講習会を無料でおこないます 

日程、場所等の詳細はについては以下までお問い合わせください 

健
康
標
語
コ
ン
テ
ス
ト

優
秀
作
品
決
定
！ 

 

●
古
希
古
希
と 

関
節
の
鳴
る 

70
才 

 
  

 
 

（
六
九
歳
男
性
） 

●
孫
を
抱
き 

ダ
ン
ベ
ル
が
わ
り
に 

高
い
高
い
!!
（
六
〇
代
女
性
） 

 

●
下
手
で
も
良
い 

や
る
気
が
若
さ
の 
原
点
だ   

（
七
〇
代
女
性
） 

●
い
つ
か
会
う 

娘
の
彼
に
は 

負
け
な
い
ぞ 

 
 

（
三
〇
代
男
性
） 

●
腹
囲
見
て 

空
気
を
読
め
ば 

減
ら
す
と
き 

 
 

（
五
〇
代
女
性
） 

 

●
う
ん
ど
う
で 

介
護
保
険
を 

寄
附
し
よ
う 

 
 

（
七
〇
代
女
性
） 

 

平
成
三
十
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
と
い
う
元
号
は
平
成
三
十
一
年
四
月
で
改
正
す
る
こ
と
に
な

り
ま
し
た
。
平
成
と
い
う
元
号
は
史
記
の
「
内
平
外
成
」、
書
経
の
「
地

平
天
成
」
か
ら
「
国
の
内
外
、
天
地
と
も
平
和
が
達
成
さ
れ
る
」
と
い

う
意
味
か
ら
由
来
さ
れ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
今
上
天
皇
は
平
和
を

愛
し
、
常
に
国
民
目
線
で
多
く
の
公
務
を
精
力
的
に
務
め
、
国
民
か
ら

愛
さ
れ
そ
し
て
慕
わ
れ
た
と
考
え
て
い
ま
す
。
平
和
が
あ
っ
て
、
私
た

ち
国
民
が
安
心
し
て
暮
ら
す
こ
と
が
で
き
る
社
会
が
実
現
す
る
も
の

と
考
え
ま
す
。
戦
後
七
十
二
年
の
歳
月
が
流
れ
、
世
界
の
情
勢
が
刻
々

と
変
化
し
つ
つ
あ
り
ま
す
。
他
国
で
は
民
族
闘
争
、
テ
ロ
の
驚
異
、
貧

富
の
格
差
に
よ
る
貧
困
の
拡
大
等
、
日
本
に
住
む
私
た
ち
と
は
無
縁
の

出
来
事
の
よ
う
で
す
が
、
グ
ロ
ー
バ
ル
化
が
進
む
今
、
他
国
の
出
来
事

と
し
て
捉
え
る
の
で
は
な
く
、
直
面
す
る
現
実
社
会
と
し
て
考
え
る
必

要
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
日
本
の
百
歳
以
上
の
人
口
が
六

万
五
千
六
百
九
十
二
人
と
厚
生
労
働
省
が
昨
年
九
月
に
公
表
し
ま
し

た
。
平
均
寿
命
の
延
伸
に
伴
う
百
歳
時
代
の
到
来
に
備
え
、
私
た
ち
は

更
に
健
康
寿
命
の
延
伸
、
そ
し
て
そ
れ
を
支
え
る
社
会
基
盤
の
整
備
を

地
域
の
皆
さ
ま
と
手
を
携
え
な
が
ら
、
私
た
ち
に
で
き
る
こ
と
を
実
現

し
て
ま
い
り
た
い
と
考
え
ま
す
。 

 

私
ど
も
法
人
は
設
立
か
ら
数
え
て
今
年
で
五
十
年
を
迎
え
ま
す
。
半

世
紀
と
い
う
先
達
が
築
い
た
法
人
の
歴
史
を
紡
ぎ
「
国
民
の
誰
も
が
今

日
よ
り
明
日
、
明
日
よ
り
明
後
日
と
日
々
健
康
で
幸
せ
な
充
実
し
た
生

活
」
が
送
れ
る
社
会
の
実
現
を
活
動
の
目
標
に
掲
げ
、
こ
れ
か
ら
も
多

く
の
方
々
と
協
働
し
精
進
し
て
、
公
益
法
人
と
し
て
の
使
命
と
務
め
を

果
た
し
て
ま
い
り
ま
す
。 

 

今
年
の
干
支
は
戌
。
戌
は
、「
安
全
や
保
護
、
防
御
そ
し
て
、
忠
誠
、

献
身
」
を
象
徴
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
平
成
三
十
年
は
戌
年
に
あ

や
か
り
、「
献
身
」
の
二
文
字
を
心
に
と
ど
め
地
に
足
を
つ
け
し
っ
か

り
と
国
民
の
健
康
づ
く
り
に
努
力
し
て
ま
い
り
ま
す
。
何
卒
法
人
の
活

動
に
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

 

平
成
三
十
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 

 
 

優
秀
賞 

佳 

作 

理
事
長
特
別
賞 



                                               

         

                                

      

                                               

                                      

            

え
る
と
、
血
管
壁
へ
か
か
る
圧

力
が
増
し
、
高
血
圧
症
へ
と
繋

が
り
ま
す
。
厚
生
労
働
省
で

は
、
１
日
の
塩
分 

摂
取
量
を
男 

性
８
ｇ
未
満
、 

女
性
７
ｇ
未 

満
を
高
血
圧 

症
予
防
の
た 

め
の
目
標
値 

と
定
め
て
い
ま
す
。 

 

■
肥
満
予
防
も
重
要
課
題 

 

次
に
、
高
血
圧
症
の
改
善
に

血
圧
と
は
、
血
液
が
血
管
を

流
れ
る
と
き
生
じ
る
、
血
管
の

壁
に
か
か
る
圧
力
を
言
い
、
こ

の
圧
力
が
高
い
状
態
で
続
く

こ
と
を
高
血
圧
症
と
い
い
ま

す
。
高
血
圧
症
の
特
徴
は
、
自

覚
症
状
が
少
な
い
こ
と
で
、
知

ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
血
管

の
壁
に
負
荷
が
か
か
る
こ
と

で
血
管
が
硬
く
な
り
（
動
脈
硬

化
）
、
脳
や
心
臓
、
腎
臓
と
い 

    

っ
た
臓
器
に
合
併
症
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。
心
不
全
や
脳
梗

塞
な
ど
が
高
血
圧
症
の
代
表

的
な
合
併
症
で
す
。 

 

■
高
血
圧
と
塩
分
の
関
係
性 

 

で
は
、
高
血
圧
症
を
改
善
す

る
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
い

い
の
で
し
ょ
う
か
？
ま
ず
は
、

塩
分
を
控
え
る
こ
と
で
す
。
塩

分
の
取
り
す
ぎ
は
血
液
の
血

中
濃
度
を
高
め
、
そ
れ
を
抑
え

る
た
め
に
カ
ラ
ダ
は
血
液
量

を
増
や
し
ま
す
。
血
液
量
が
増

生
活
習
慣
病
の
最
大
の
リ
ス
ク
要
因
と
言
わ
れ
、
サ
イ
レ
ン
ト

キ
ラ
ー
と
も
呼
ば
れ
る
「
高
血
圧
症
」
。
３
年
毎
に
厚
生
労
働
省

が
調
査
し
て
い
る
平
成
26
年
度
「
患
者
調
査
」
で
は
そ
の
患
者

数
は
１
０
１
０
万
人
を
超
え
、
前
回
の
調
査
か
ら
１
０
４
万
人
と

増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
寒
さ
に
よ
っ
て
血
圧
が
上
が
り
や
す
い

冬
季
に
高
血
圧
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

さ
て
、
上
野
動
物
園
で
生
ま

れ
た
パ
ン
ダ
の
赤
ち
ゃ
ん
「
香

香(

シ
ャ
ン
シ
ャ
ン)

」
と
か
わ

い
い
名
前
も
決
ま
り
、
こ
ろ
こ

ろ
と
愛
く
る
し
い
姿
を
見
せ

て
く
れ
て
い
ま
す
ね
。
で
す
が

香
香
ち
ゃ
ん
、
残
念
な
が
ら
２

年
後
に
は
中
国
に
返
さ
な
け

れ

ば

な

ら

な

い

よ

う

で

す･
･
･

。
こ
れ
と
は
話
が
別
で

す
が
、
通
り
を
歩
い
て
い
た
ら

か
わ
い
い
猫
が
！
思
わ
ず
連

れ
て
帰
っ
た
と
こ
ろ
、
そ
の
後

元
の
飼
主
に
返
せ
と
言
わ
れ

て
し
ま
っ
た
、
と
い
う
よ
う
な

場
合
、
返
さ
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
の
で
し
ょ
う
か
。 

法
律
上
は
、
飼
主
の
下
を
離

れ
た
飼
い
猫
は
「
遺
失
物
」
に

当
た
る
た
め
、
警
察
に
届
け

出
、
必
要 

な
手
続
を 

と
っ
て
も 

３
ヶ
月
以 

内
に
飼
主 

が
判
明
し
な
か
っ
た
場
合
に

拾
っ
た
人
の
も
の
と
な
り
ま

す
。
こ
の
手
続
を
と
っ
て
い
な

か
っ
た
場
合
は
元
の
飼
主
に

返
さ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

名
前
を
決
め
、
す
っ
か
り
情
が

移

っ

て

か

ら

突

然

の

別

れ･
･
･

。
そ
ん
な
こ
と
に
な
ら

な
い
よ
う
、
必
要
な
手
続
を
と

り
、
き
ち
ん
と
家
族
と
し
て
迎

え
た
い
で
す
ね
。 

は
、
肥
満
を
解
消
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
特
に
内
臓
脂
肪
型

肥
満
は
腹
腔
内
の
脂
肪
組
織

か
ら
血
圧
を
上
げ
る
成
分
が

多
く
分
泌
さ
れ
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
食
事
の
見
直
し
や

適
度
な
運
動
を
お
こ
な
う
こ

と
で
、
肥
満
を
解
消
し
ま
し
ょ

う
。 

      

 

■
一
年
の
計
は 

元
旦
に
あ
り
！ 

１
月
に
は
目
標
設
定
を 

 １
月
は
新
年
の
目
標
を
立

て
る
な
ど
、
生
活
習
慣
を
見
直

す
良
い
機
会
で
す
。
毎
日
の
生

活
の
中
で
食
事
や
運
動
を
少

し
ず
つ
意
識
す
る
こ
と
で
、
今

年
も
健
康
な
心
と
カ
ラ
ダ
を

維
持
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

収縮期血圧 

（上の血圧） 

拡張期血圧 

（下の血圧） 

140mmHg以上 90mmHg以上 

 

日本血圧学会のガイドラインにおける 

高血圧症の基準 

は
じ
め
ま
し
て
、
弁

護
士
の
伊
東
亜
矢
子

と
申
し
ま
す
。
こ
の
度

ご
縁
を
頂
き
、
本
誌
に

寄
稿
さ
せ
て
い
た
だ

く
こ
と
と
な
り
ま
し

た
。
暮
ら
し
の
中
の
ち

ょ
っ
と
気
に
な
る
あ

れ
こ
れ
を
法
律
の
観

点
か
ら
お
話
し
い
た

し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

弁護士伊東の  

伊東亜矢子弁護士（三宅坂総合法律事務所） 

   健  志  通  信  （平成 30年 1月発刊 40号）           公益財団法人体力つくり指導協会 

  

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
８
回
目 

地
域
指
導
員
の
親
睦
会
を
追
う 

～
狛
江
市
う
ん
ど
う
教
室
「
地
域
指
導
員
」
の
巻
～ 

 

 

狛
江
市
は
市
内
で
４
箇
所
の
う
ん
ど

う
教
室
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
最
初
に
開

講
し
た
西
河
原
公
園
教
室
は
今
年
で
11

年
目
を
迎
え
、
最
も
新
し
い
谷
戸
橋
南
広

場
教
室
は
昨
年
度
自
立
し
、
地
域
指
導
員

（
以
下
、
指
導
員
）
に
よ
る
教
室
指
導
・

運
営
を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。 

狛
江
市
の
指
導
員
が
主
催
す
る
親
睦

会
は
、
四
箇
所
全
て
の
教
室
合
同
で
年
に

１
回
、
12
月
に
忘
年
会
も
兼
ね
て
開
催
し

て
い
ま
す
。
親
睦
会
は
、
今
年
１
年
を
労

い
、
新
し
い
年
も
一
緒
に
頑
張
ろ
う
と
、

新
た
な
気
持
ち
を
奮
い
立
た
せ
る
た
め

に
指
導
員
に
と
っ
て
欠
か
せ
な
い
行
事

と
な
っ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
教
室
以
外

の
会
話
も
盛
ん
に
話
題
に
上
が
り
、
普
段

見
る
こ
と
が
で
き
な
い
お
互
い
の
顔
を

知
り
得
る
貴
重
な
時
間
と
言
え
ま
す
。 

ま
た
、
狛
江
市
は
年
に
２
回
、
全
教
室

の
指
導
員
を
一
同
に
会
し
、
法
人
の
指
導

の
元
、
地
域
指
導
員
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
講
座

（
以
下
、
講
座
）
を
実
施
し
、
各
教
室
の

参
加
者
数
や
教
室
状
況
等
の
報
告
や
グ

ル
ー
プ
ワ
ー
ク
を
お
こ
な
い
ま
す
。
昨
年

九
月
に
実
施
し
た
講
座
の
中
で
「
ど
う
し

た
ら
参
加
者
を
満
足
さ
せ
る
指
導
が
で

き
る
か
」
と
い
う
テ
ー
マ
の
グ
ル
ー
プ
ワ

ー
ク
を
お
こ
な
い
「
運
動
効
果
だ
け
で
は

な
く
、
精
神
的
な
効
果
に
つ
い
て
さ
ら
に

考
え
、
参
加
者
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
積
極
的
に
と
る
」
等
と
い
う
意
見
が

挙
が
り
ま
し
た
。
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
に
よ

っ
て
指
導
員
全
員
が
教
室
に
対
す
る
思

い
や
目
的
を
再
確
認
し
、
仲
間
意
識
を
強

め
る
こ
と
に
繋
が
り
ま
し
た
。 

今
後
も
親
睦
会
や
講
座
を
通
し
て
、
指

導
員
同
士
の
交
流
や
教
室
に
対
す
る
意

識
向
上
を
図
り
、
地
域
指
導
員
の
方
々
が

狛
江
市
の
介
護
予
防
を
担
う
人
物
に
な

る
こ
と
を
期
待
し
て
い
ま
す
。（
わ
） 

平
成
29
年
度
は
、
昨
年
度
に
引
き
続
き
、
地
域
指
導
員
が
主
催
し
て
い
る
「
親
睦
会
」

に
つ
い
て
、
特
集
し
て
い
ま
す
。
シ
リ
ー
ズ
８
回
目
は
、
東
京
都
狛
江
市
で
開
催
し
て

い
る
う
ん
ど
う
の
活
動
内
容
に
つ
い
て
紹
介
い
た
し
ま
す
。 

 

 

皆さん、明けまして 

おめでとうございます！ 

人類は進化の過程で

直立 2 足歩行を選択、

高齢になるほど腰回り

に問題を抱える宿命を

負いました。悪い姿勢

が原因の一つと言われ

る内臓疾患や腰痛など

です。 

今年こそふらつかな

いうんどうで、脳と腸

腰筋の連携を強めて姿

勢を改善し、キレイな

立ち振る舞いを目指し

ましょう！ 

 

ハゲじィの一手指南 

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。 

 

 

 

地域奉仕活動の業績を表彰された久宝寺教
室の指導員 

 

Ｈ29.12 月に撮影予定 

スキルアップ教室の講座の様子 
 


