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Health＆Fitness（ヘルス＆フィットネス）は、健康を願う全ての方に向けた健康づくり情報誌です。 

皆さまの日々の健康づくり活動にお役立てください。 
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十
日
町
体
力
づ
く
り
支
援
セ
ン
タ

ー
（
新
潟
県
十
日
町
市
）
に
通
う
小
学

２
年
生
の
押
木
脩
吾
く
ん
。
脩
吾
君
の

自
慢
は
「
４
歳
の
頃
か
ら
通
い
は
じ
め

た
キ
ッ
ズ
た
い
そ
う
教
室
を
一
度
も

お
休
み
し
た
こ
と
が
な
い
こ
と
」
。
教

室
に
通
い
は
じ
め
た
頃
は
、
思
う
よ
う

 

 

 

 

 

法人で運営する各事業所でおこなっている健康標語コンテストが、

今年で６回目を迎えました。毎年様々な作品が寄せられどのような作

品が生まれるか楽しみにしています。私にとって作品を作る際にユー

モラスを加えることが課題で自分自身の生真面目さを感じる時間でも

あります。日常の楽しい出来事から今年も１作品にチャレンジしてみ

たいです。 

 

押木脩吾くん（新潟県十日町市） 

 

 
 

 

 

 

【材料】※2～3人分 

・冬瓜   1/4個 ・人参   1 本 
・鶏もも肉 150g  ・いんげん 8本 

・生姜    1/2片 ・酒  大さじ 1 
・砂糖  小さじ 2 ・酢  小さじ 1 
・塩    少々  ・醤油 大さじ 2  

・片栗粉  小さじ2・水  500ml 
 
 
 
 

①冬瓜、人参、鶏もも肉を１口大に切り、いんげんは斜め切り、生姜

はざく切りにする 

②鶏もも肉には酒を揉み込む 

③鍋に生姜と人参、水を入れて火にかけ、水が沸騰したら冬瓜、鶏も

も肉を加える 

④具に火が通ったらいんげん、砂糖、酢を加えてひと煮立ちさせて塩、

醤油で味を整える 

⑤片栗粉を同量の水（分量外）で溶き④に回し入れ、煮汁にとろみが

ついたら皿に盛り付けて完成です！ 

 

冬瓜は、その漢字から冬の野菜を連想させますが、旬の季節は「夏」。

冬瓜に含まれる成分の大半が水分のため、カラダを冷やす働きがあり、

利尿作用のあるカリウムも含んでいるため、むくみの解消にも効果が

期待できます。調理材料の組み合わせを考えると、夏 

バテぎみの方は疲労回復効果のある豚肉と併せて調理 

すると夏バテ解消の効果も期待できます。 

（管理栄養士 吉井香瑠） 

エネルギー97kcal、炭水化物 11.6g、 

たんぱく質 8.7g、脂質 1.7g、 

食物繊維 2.6g 

近年では、ランニングやウォーキングが流行しています。今回は、走ることや歩く動作に重要 

な股関節の動きや腸腰筋周りを鍛えることで、足の回転が軽くなりケガ予防の効果も期待できる 

運動をご紹介します。準備運動の一環として取り入れてみましょう！ 

★自宅でできる簡単エクササイズ ～壁付きレッグレイズ～ 

に
い
か
な
い
苛
立
ち
か
ら
涙
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
が
、
今
で

は
ブ
リ
ッ
ジ
や
壁
倒
立
な
ど
得
意
な
技
が
一
つ
ず
つ
増
え
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
「
教
室
を
お
休
み
し
な
い
の
は
、
上
手
に
で

き
な
い
技
を
練
習
し
て
、
で
き
る
よ
う
に
な
る
の
が
嬉
し
い
！
次

の
目
標
は
、
今
練
習
し
て
い
る
バ
ク
転
を
一
人
で
で
き
る
よ
う
に

な
り
た
い
！
」
と
自
分
へ
の
期
待
と
希
望
で
目
を
輝
か
せ
て
い
ま

す
。
脩
吾
く
ん
、
こ
れ
か
ら
も
一
緒
に
一
つ
ず
つ
で
き
る
こ
と
を

増
や
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
ね
！
（
Ｉ
） 

①背筋を伸ばし、壁に腕つきカラダを斜めにする 

②右足の膝をお腹まで引き上げる 

③右足をおろし左右交互におこなう 

【Point】 

・動作はゆっくりおこないましょう 

・無理をしない程度におこないましょう 

 

【回数】 

10 回×２セット 



  

 

 

 

 

 

 

  

   

身
長
、
体
重
な
ど
の
体
格
・
筋
線
維

タ
イ
プ
や
血
液
な
ど
の
体
質
と
競
技

特
性
・
ル
ー
ル
が
合
致
し
た
場
合
、
そ

す
る
こ
と
は
非
常
に
難
し
い
と
言
え

ま
す
。
階
級
制
の
競
技
で
あ
る
柔
道
や

レ
ス
リ
ン
グ
、
ボ
ク
シ
ン
グ
な
ど
で
は

体
重
が
鍵
と
な
る
た
め
、
最
強
の
選
手

が
同
じ
階
級
に
複
数
い
れ
ば
、
メ
ダ
ル

獲
得
す
ら
困
難
に
な
り
ま
す
。
マ
ラ
ソ

ン
で
は
体
重
が
軽
い
こ
と
が
好
材
料

（big 
advantage

）
と
な
る
た
め
、

日
本
選
手
は
比
較
的
有
利
と
言
え
ま

す
。
走
高
跳
で
は
、
細
身
の
高
身
長
で 

な
け
れ
ば
ま
ず
勝
て
ま
せ
ん
。
野
球
で

は
、
投
手
の
投
球
距
離
（
投
球
板
か
ら

本
塁
ま
で
の
距
離
）
が
も
う
少
し
長
け

れ
ば
、
あ
る
い
は
短
け
れ
ば
、
甲
子
園

球
場
で
活
躍
す
る
高
校
生
や
大
リ
ー

ガ
ー
に
な
る
プ
ロ
野
球
選
手
の
顔
ぶ

れ
は
変
わ
っ
て
く
る
で
し
ょ
う
。
バ
イ

オ
メ
カ
ニ
ク
ス
的
に
み
て
、
競
技
の
特

性
と
個
人
の
特
性
が
マ
ッ
チ
す
る
か

否
か
が
鍵
と
な
る
で
し
ょ
う
。 

れ
な
り
の
努
力
と
幸
運
が
あ
れ
ば
一
流

ア
ス
リ
ー
ト
に
な
れ
る
で
し
ょ
う
。 

           

も
の
凄
い
（
凄
ま
じ
い
）
努
力
を
し
て

も
、
体
格
・
体
質
や
競
技
特
性
・
ル
ー

ル
な
ど
の
条
件
が
整
わ
な
け
れ
ば
勝
利

な
わ
れ
る
背
景
に
は
、
平
均
寿
命
延
伸

に
伴
い
要
介
護
者
や
病
気
を
す
る
人
が

増
加
し
健
康
寿
命
の
重
要
性
に
目
が
向

け
ら
れ
た
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
健

康
寿
命
と
は
『
健
康
上
の
問
題
で
、
日

常
生
活
が
制
限
さ
れ
る
こ
と
な
く
生
活

で
き
る
期
間
』
で
２
０
１
３
年
に
は
平

均
寿
命
と
健
康
寿
命
の
差
は
、
男
性
約

９
歳
、
女
性
約
12
歳
と
な
り
ま
し
た
。

こ
の
期
間
は
介
助
や
介
護
が
必
要
な
期

間
と
な
り
、
豊
か
な
人
生
を
謳
歌
す
る

う
え
で
健
康
寿
命
を
い
か
に
延
伸
で
き

る
か
が
大
き
な
課
題
と
言
え
ま
す
。 

健
康
寿
命
延
伸
を
妨
げ
る
要
因
と
し

て
生
活
習
慣
病
や
転
倒
・
地
域
社
会
と

の
繋
が
り
の
減
少
等
が
挙
げ
ら
れ
ま

す
。
健
康
寿
命
延
伸
に
は
、
日
常
生
活

の
中
に
う
ま
く
運
動
を
取
り
入
れ
て
生

活
習
慣
病
予
防
や
転
倒
に
よ
る
骨
折
の

リ
ス
ク
を
減
ら
す
、
筋
力
低
下
を
予
防

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
今
年
は
、
自

分
の
体
力
や
経
験
に
合
っ
た
運
動
を
見

つ
け
て
継
続
す
る
こ
と
な
ど
健
康
で
自

立
し
た
生
活
を
送
る
豊
か
な
生
き
方
を

考
え
る
機
会
に
し
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。 

平
均
寿
命
：
厚
生
労
働
省
「
平
成
25
年
簡
易
生
命
表
」 

健
康
寿
命
：
厚
生
労
働
科
学
研
究
費
補
助
金
「
健
康
寿

命
に
お
け
る
将
来
予
測
と
生
活
習
慣
病
対
策
の
費
用

対
効
果
に
関
す
る
研
究
」 

厚
生
労
働
省
「
厚
生
科
学
審
議
会
地
域
保
健
健
康
増
進

栄
養
部
会
資
料
」
平
成
26
年
10
月 
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【執筆者プロフィール】 

 

筑波大学大学院  

人間総合科学研究科 教授  

      田中喜代次 氏 

 

生活習慣病研究の第一人者

であり、自治体や病院での

運動指導、減量教室の指導

をおこなう。研究論文、著

書、講演等多数。 

 

９
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
健
康
増
進
普

及
月
間
」。
９
月
は
、
厚
生
労
働
省
が
定

め
る
健
康
増
進
普
及
月
間
で
す
。
健
康

寿
命
延
伸
に
向
け
た
取
り
組
み
が
お
こ

特
集
で
は
法
人
が
発
行
す
る
健
康
ポ
ス
タ
ー
の
内
容
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
健

康
ポ
ス
タ
ー
は
、
健
康
の
大
切
さ
、
保
健
や
衛
生
と
は
等
々
に
つ
い
て
絵
や
文
字

を
通
し
て
語
り
か
け
て
い
ま
す
。
じ
っ
く
り
と
見
つ
め
、
印
象
に
残
す
こ
と
か
ら

実
践
し
て
い
た
だ
き
、
皆
さ
ま
の
健
康
生
活
を
応
援
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。 

 

特 別 

コラム 

筋
肉
や
体
力
は
、
加
齢
と
と
も
に
衰
え
て
い
き
ま
す
。
若
さ
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、

体
力
づ
く
り
や
健
康
運
動
の
習
慣
化
が
重
要
と
い
え
る
で
し
ょ
う 

健康ポスターＶＯＬ．１６１ 

９月号テーマ 「健康増進普及月間」 

 

 

 

           

体
格
や
体
質
は
遺
伝
す
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
持

っ
て
生
ま
れ
た
体
格
や
体
質
、
競
技
の

特
性
や
ル
ー
ル
、
家
族
や
ス
ポ
ー
ツ
指

導
者
の
導
き
に
感
謝
し
、
自
身
の
努
力

だ
け
で
は
成
し
得
な
か
っ
た
可
能
性

（≒

幸
運
）
を
認
識
し
な
が
ら
、
一
流

ア
ス
リ
ー
ト
し
て
活
動
し
て
も
ら
い

た
い
と
感
じ
ま
す
。 

情
報
が
錯
綜
す
る
現
代
日
本
だ
か
ら
こ
そ
、
知
っ
て
お
き
た
い
正
し
い
知
識
。 

高
齢
者
の
身
体
機
能
維
持
改
善
の
た
め
の
運
動
介
入
や
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
減
量
介
入
に
つ
い
て

研
究
さ
れ
て
い
る
田
中
先
生
に
健
康
づ
く
り
の
『
今
』
に
つ
い
て
コ
ラ
ム
を
執
筆
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。 

一
流
の
ア
ス
リ
ー
ト
は 

努
力
の
賜
物
か
、
幸
運
な
の
か
？ 

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
モ
ッ
ト
ー
に
「
よ
り
早
く
、
よ
り
高
く
、
よ
り
強
く
」
と
い

う
三
語
が
あ
り
、
選
手
の
体
格
差
に
よ
り
勝
敗
が
判
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
競

技
と
個
人
の
特
性
に
つ
い
て
、
そ
の
捉
え
方
を
伺
い
ま
し
た
。 

 


