
 
 

い
ま
す
。（
図
１
参
照
） 

ま
ず
は
、
図
２
の
「
あ
な
た

は
大
丈
夫
？
健
康
の
た
め
の

身
体
活
動
チ
ェ
ッ
ク
」
に
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
、
健
康
の
た
め
の
一

歩
を
踏
み
出
し
ま
し
ょ
う
。 

 １ 

気
づ
く
！ 

カ
ラ
ダ
を
動
か
す
機
会
や
環
境

は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
ご
自
身

の
生
活
や
環
境
を
振
り
返
り
ま

し
ょ
う 

２ 

始
め
る
！ 

今
よ
り
少
し
で
も
長
く
、
元
気
に

カ
ラ
ダ
を
動
か
す
こ
と
が
第
一

歩
。
歩
幅
を
広
く
、
早
く
歩
い
て

み
ま
し
ょ
う 

３ 

達
成
す
る
！ 

目
標
を
達
成
し
て
い
ま
す
。
プ
ラ

ス
・
テ
ン
で
よ
り
ア
ク
テ
ィ
ブ
な

暮
ら
し
を
！ 

４ 

つ
な
が
る
！ 

一
人
で
も
多
く
の
家
族
や
仲
間

と
プ
ラ
ス
・
テ
ン
の
楽
し
さ
と
喜

び
を
共
有
し
ま
し
ょ
う
！ 

   健  志  通  信  （平成 27年 1月発刊 28 号）             公益財団法人体力つくり指導協会 

  

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 7 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 

ヘ ル ス パ ひ な せ 

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156kcal 

たんぱく質 16.8g 食物繊維 1.3g 

 
【作り方】 
①たらは塩を振り、しばらく置いて 

水気を拭く 

②白菜は 3㎝程度のざく切り、 

しめじは食べやすいようにほぐしておく 

③鍋に(A)をすべて入れて煮立て、たらとしょうが

を入れてひと煮立ちさせる。たらのまわりに白

菜、しめじを加え中火で 8分程度煮て完成 

脂肪分が少なく、消化の良い“たら”。うまみ成分の

イノシン酸を豊富に含み、淡白ながらとても美味しい食

材です。このうまみ成分は分解が早いため、より新鮮な

たらを選ぶことがポイント。ビタミンＡが鼻や 

のどの粘膜を守るため、風邪予防の効果が期待 

できます。 

（管理栄養士 竹島佳代） 
 

1 人前 

年末年始のごちそうでおなか周りのお肉が気になりはじめていませんか？冬季は気温が低く

運動から遠ざかりがちですが、カラダは体温を保つために多くのエネルギーを消費するため基礎

代謝が上がり、高い運動効果が期待できる時期です。今回は特に下腹部を引き締める簡単エクサ

サイズをご紹介しますので、ぽっこりおなかが気になる方はぜひ試してみてください。 

自宅でできる簡単エクササイズ 
～冬のぽっこりおなか解消～ 

 

 
～ポイント！～ 

●勢いよくおこなうのではなく、
おなか周りの筋肉を意識しな
がらおこないましょう 

●息を止めずに、深くゆっくりと
した呼吸でおこないましょう 

●③の動作は腰を反らない 
ようにして足を浮かせた 
状態をキープすることで、 
強度をあげることができ 
ます 

①仰向けになりヒザを曲げます。 
手の平は腰の横辺りにおいて
バランスをとるようにします 

②太ももをゆっくりと上げ、息を
吐きながら太ももをおなか側
へと引きつけます 

③息を吸いながら２～３秒かけ
てゆっくりと足を戻します 

④１０回程度繰り返します 

運
動
習
慣
に 

プ
ラ
ス
・
テ
ン
！  

年
末
年
始
に
か
け
て
忘
年

会
や
新
年
会
、
仕
事
、
行
事
と

こ
の
時
期
は
生
活
習
慣
が
乱

れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
年
も
新

た
に
気
持
ち
も
新
し
く
な
り
、

生
活
習
慣
を
見
直
す
チ
ャ
ン

ス
と
も
言
え
ま
す
。
今
回
は
、

「
運
動
習
慣
」
に
着
目
し
、
自

身
の
生
活
習
慣
を
見
つ
め
な

お
し
て
み
ま
し
ょ
う
！ 

厚
生
労
働
省
で
は
、
健
康
日

本
21
に
係
る
取
組
み
の
一
環

と
し
て
身
体
活
動
・
運
動
の
普

及
啓
発
に
取
り
組
み
、
平
成
25

年
３
月
に
は
「
健
康
づ
く
り
の

た
め
の
身
体
活
動
指
針
（
ア
ク

テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
）
」
を
取
り
ま

と
め
ま
し
た
。
指
針
で
は
、
年

代
別
に
必
要
な
一
日
の
身
体

活
動
は
、
18
歳
か
ら
64
歳
ま

で
の
成
人
で
60
分
、
65
歳
以

上
の
高
齢
者
は
40
分
と
し
、
今

よ
り
10
分
多
く
毎
日
カ
ラ
ダ

を
動
か
す
こ
と
を
推
奨
し
て

図 2.健康のための身体活動チェック        図 1.身体活動の推奨目標 

【材料（2人分）】 

・たら（生・切り身）2切 ・白菜 2 枚 
・しめじ  1/3 パック    ・塩  適量   
・しょうが（うす切り）4枚 

・ 酒  大さじ 3    ・しょうゆ 大さじ 2・1/2 
・みりん 大さじ 2 ・だし汁  大さじ 4 

(A) 

平
成
二
十
七
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 

 
 

 

光
陰
矢
の
如
し
、
と
い
う
諺
が
あ
り
ま
す
。
時
が
経

つ
の
は
早
い
も
の
で
、
戦
後
六
十
八
年
と
い
う
歳
月
が

あ
っ
と
い
う
間
に
過
ぎ
去
っ
た
よ
う
な
気
が
い
た
し

ま
す
。 

 
 

戦
後
の
日
本
の
人
口
は
約
七
千
八
百
万
人
。
六
五
歳

以
上
の
高
齢
者
は
三
百
八
十
万
人
で
人
口
の
五
％
弱
。

昨
年
は
日
本
の
人
口
が
戦
後
初
め
て
前
年
度
の
人
口

を
下
回
っ
た
と
嘆
い
て
い
ま
す
が
、
戦
後
と
比
べ
る
と

五
千
万
人
も
の
人
が
増
え
、
そ
し
て
高
齢
者
は
と
い
う

と
三
千
二
百
五
十
万
人
と
、
八
倍
強
に
な
っ
て
い
ま

す
。
そ
の
反
面
、
核
家
族
が
増
え
、
お
年
寄
り
の
一
人

暮
ら
し
が
増
加
し
決
し
て
豊
か
な
国
に
な
っ
た
と
い

う
実
感
が
い
た
し
ま
せ
ん
。 

今
年
は
「
未
年
（
羊
・
ひ
つ
じ
）」。
羊
は
家
族
で
群

れ
を
成
し
生
活
す
る
動
物
と
言
わ
れ
、
「
家
族
の
安
泰

を
示
し
い
つ
ま
で
も
平
和
に
暮
ら
す
」
こ
と
を
意
味
し

て
い
る
と
さ
れ
、
ま
た
「
穏
や
か
で
人
情
に
厚
い
」
と

も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

今
年
は
、
皆
さ
ま
に
と
っ
て
も
羊
に
あ
や
か
り
、
安

寧
な
一
年
で
あ
り
ま
す
よ
う
心
か
ら
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
七
年
一
月 
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小
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博
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足あげ運動 

 


