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おいしい食事で
体を整え

涼

月曜から
　　まめに
　　　ちょこちょこ
　　　　　　　　動いて

保健師と栄養士が市民の皆さんに元気を届けます！
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ホ ー ム

OME」でなまった体。筋力の低下はもちろん、何より体重が…

体を動かさなくちゃ！ でも、いきなりジョギングとかきついかな…

会話も減って気分も沈みがち、頭も働かない…

そんな悩みを抱えている人も多いと思います。

そこで、気分も晴れるどこでも簡単にできる体操や、夏を元気に過ごす栄養たっぷりの料理を紹介。

健
S T A Y  H E A L T H Y

康でいる、そして強
S T A Y  S T R O N G

いままでいるための秘
ひ

訣
け つ

が詰まってます！

問保健センター☎︎ 0256・93・5461

つの体操　　つのポイント３ ３ 「正しい呼吸、いつでも意識、無理しない」
　暑くなってきましたね。ストレスたまってい
ませんか？ そんな時は体を動かしましょう。運
動することによって、脳が嫌な気持ちや考えを
忘れることができるので、ストレスがたまりま
せんよ。
　家でもできる簡単な３つの体操を紹介します。
ぜひ、次の３つのポイントも意識して取り組ん
でください。
　まずは、呼吸を整えること。これは STEP1
で詳しく説明していますが、正常な呼吸をする
と姿勢が安定します。全ての運動の基本となり
ますので、意識して行ってください。　
　２つ目は、いつでも体のコンディションを整
える意識を持つこと。例えば、いすに座ってお
仕事するときは、机とお腹でボールを挟んでみ
ましょう。自然と腹圧が上がり、姿勢がよくな

藤
ふじ

口
ぐち

 理
り

恵
え

子
こ

さん
日本コンディショニング
協会認定トレーナー、健
康運動指導士。長年にわ
たり燕の健康づくりに携
わり、各種講座などで講
師を務める。

　呼吸がうまくできていないと肩こり、首こり、腰痛などにつながります。呼吸は基本ですので、
体力に自信がある人も正しい方法をしっかり身につけましょう。呼吸もトレーニングです。

両手はウエストに。息を
吸ったときにお腹を横に
膨らませます。背中の方
も横に広がる感覚を確認
しましょう。
息を吐きながら両手で圧
を加え、ウエストを中央
に集めていきます。
息を吐き切るのは 70％
程度。
10 回繰り返します。

①

②

③

次 は ハ ッ ハ ッ ハ ッ
ハッハッーと息を強
く小刻みに吐きなが
ら両手で圧を加え、ウ
エストを中央に集め
ていきます。
10 回繰り返します。

①

②

背筋を伸ばしましょう。
息を吸うことより、吐くことを意識し
ましょう。
正常な呼吸は、体の軸を安定させ、姿
勢も安定させます。
リラックス効果で脳が休まります。
使えていない筋肉の再教育となります。

・
・

・

・
・

　ずっと座っていても、立っていても筋肉が固くなって血行不良を起こします。仕事や家事、
テレビを見ている合間などに簡単にできる体のコンディションを整える方法を紹介します。

呼吸をあなどるなかれ。まずは息を吐き出してみましょう。仕事や家事の合間にも、ちょこちょこ体を整えましょう。

ります。ボールは市販の10cmくらいのゴムボー
ルで OK です。生活の中でも、ちょっとずつ体
を整えることを意識しましょう。
　最後はがんばりすぎないことです。無理する
と、逆に姿勢も悪くなってしまいます。
　体を動かしたあとは、温かくなって心と体が
喜びます。運動することを習慣づけ、そんな幸
せを感じる日々を過ごしましょう。

今年の夏を元気に過ごそう

STEP1
STEP2

❶ 吐いてお腹を縮める❶ もも前の体操

❷ ふくらはぎのむくみと冷え改善

❷ 強く小刻みに息を吐く

スーー
ハーー

ハッハッハッ
ハッハッー

良質な睡眠取れてますか？
　睡眠不足になると「仕事や作業の効率が下がる」「疲
労が回復しにくい」「生活習慣病のリスクが高まる」な
どの影響が出てきます。暑くて寝苦しい夏だからこそ、
眠りやすくするための環境は重要です。
　❶エアコンを調節して寝室の環境を整えましょう（室
　　温 26℃〜 28℃、湿度 50％前後）
　❷シャワーですまさず、お風呂では、ぬるめの湯船に
　　ゆっくり浸かりましょう（就寝１〜２時間前がオス
　　スメ）
　❸就寝前はスマホやテレビなどの利用を控えましょう

体重をかけずに、
息をハーっと吐き
ながら、膝をしっ
かり伸ばします。

膝をゆるめて元
に戻します。
左右の脚で各 10
回繰り返します。

膝を伸ばす。
つま先を 30 度ほど外側に向ける。

ふくらはぎを手のひらで
しっかりつかみます。

ハ ッ ハ ッ ハ ッ ハ ッ
ハッと息を吐きなが
ら。脚を小刻みに上
げ下げします。
左右の脚で各 30 回
繰り返します。

④

⑤

②

③

①

① ②

③

筋肉をさすって、上
の方に引き上げま
す（リンパを流しま
しょう）。

息を吐きながら、ふくらはぎ
を圧し、つま先を５回上げ下
げします。
①と②を３セット行います。

吸うときは風
船が横にふく
らむイメージ

吐くときは風
船が縦に細く
なるイメージ

〈イメージ〉
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STEP3

包丁を

使わな
い！ 火を

使わな
い！

〈筋トレ…30 回ずつを目指しましょう（初めての人は 10 回から始めましょう）〉

〈ストレッチ…左右１回ずつを１セットとして２セット行いましょう〉

　気軽にできます。燕市社会福祉協議会がつくったオリジナル体操です。名前はズバリ「おうち
で体操」。動画 DVD を無料配布しています。YouTube でも公開中。

（「おうちで体操」の問合せ先…燕市社会福祉協議会 地域福祉課 ☎︎ 0256・78・7866）

１日 25 分。毎日続けて脳と心を幸せに！ 

〈有酸素運動…血流が良くなります〉

夏を乗り切る  　　　  料理！豚肉 さば缶夏を乗り切る　　　　    料理！
【材料（４人分）】
豚薄切り肉（ロースやバラ）…20 枚、もやし…２袋、豆

とう

苗
みょう

…１袋、塩こしょう…適量、ポン酢醤油…適量
【作り方】
①豚肉に塩こしょうを振り、もやしと豆苗をそれぞれ巻く。
②耐熱皿２皿に平らに並べてラップをかけ、レンジ 600w
　で５分程度加熱する（豚肉に火が通るまで）。
③ポン酢醤油を付けて食べる。

【材料（４人分）】
ごはん…560g、さば水煮缶…１缶、減塩醤油…大さじ１
〜 1.5、しょうがチューブ…15g、青じそ…８枚、白いり
ごま…小さじ 1/2、ミニトマト…４個

【作り方】
①温かいごはんに、水気を切ったさば水煮缶と減塩醤油、
　しょうがを混ぜる。
② ①の上に、ちぎった青じそを乗せ、白いりごまを散らす。
★好みでミニトマトをかざる。

＼さばシソ混ぜご飯／＼巻き巻き豚もやし／

※写真は加熱前

「足踏み」
その場で足踏み。

（８回×２セット）

❹

「ヒールタッチ」
膝を伸ばして、かかとを前
に出す。

（８回×２セット）

❺

「サイドステップ」
足を横に開いて閉じる。体重移動を行う。

（８回×２セット）

❻

「体側」
①両手を組み耳の横まで上げる。
②ゆっくりと真横に傾け 15 秒間
　静止。

❼

POINT！

横に倒すときは、お尻
が浮かないように
足は軽く開いて安定し
た体勢で

・

・

「もも裏」
①（いすに座っている人のみ）浅
　めに座り、片足を前に伸ばす。
②胸を張ったまま上体を前に傾け
　15 〜 30 秒間静止。

❽

POINT！・背中は丸めず、お尻を
突き出すように

「ふくらはぎ」
①肩幅程度に足を開き、片足を後
　ろに下げる。
②前の膝をゆっくりと曲げ、後ろ
　のふくらはぎが伸びたと感じる
　ところで 15 〜 30 秒間静止。

❾

POINT！・壁やいすを持ちながら行う
・反動をつけない

「ペンギン（背中）体操」
①手のひらを前に向ける。
②腕を少し後ろへ引く。
③小指と小指を寄せる。

❶

・肘を伸ばす
・肩を下げる
・背中を意識

「もも裏体操」
①いすの背もたれにつかまる。
②片足を一歩後ろへ引く。
③かかとを上げる。

❷

・
・
・

「内もも・おしり体操」
①かかとをつけ、膝を伸ばし、つ
　ま先を広げる。
②両足のかかとをつけたまま、真
　上に引き上げる。
③かかとをつけたまま、床に戻す。

❸

POINT！・中心軸を意識

膝が前に出ないように
ももの裏側を意識
タオルを挟むと正しい姿勢
でできます

ひらいて とじる

ハッ、ハッ、ハッ
息を吐きながら行うことが重要です！

「指分け」
指の間をひとつずつ前後す
るように動かす。

「足首回し」
足指と手でしっかり握手し
て、手で円を描き回す。

〈整える…冷えやむくみの改善〉

いすに座りながらでもで
きますよ。
無理な運動をしなくても
筋力を維持できます！

タオルと飲み物を用意しましょう。
水分はこまめにとってくださいね。
体が痛いときは無理しないでください。

START
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〈手帳活用術〉
①自由目標に歩くことを設定
②歩いたら「運動する」に◯
③２km＝約30分＝約3,000歩
④ポイントを貯めて、健康とお
　得をゲット！

体を動かしたあとは、頭を働かせましょう。クロスワードで郷土愛をチェック！「かんた
ん！」っていう人は枠を活用して問題づくりにもチャレンジしてください。

第１回 健康コラム「夏の食事、これが大事！」
　暑い夏でも、感染症や熱中症の予防をしながら元
気に過ごしたいですね。そのために、栄養バランス
のとれた３度の食事は大切です。注目すべきは「タ
ンパク質」を多く含む食品。卵、乳製品、肉類、魚
介類、大豆製品などです。
　具体的には【卵１個・豚肉薄切り２枚・鮭の切り
身１切れ・牛乳 200cc・豆腐 150g】。この量を一
日で食べるとタンパク質 50g が摂取できます。大
人は最低でもこれくらいの量を毎日食べられるとい
いですね。
　タンパク質は、感染症予防に大切な免疫機能を高
めたり、筋肉の材料になるなど、体を守るために大

切な栄養素です。
　スポーツをする人や育ちざかりの子どもだけでな
く、 高齢者の低栄養状態である「フレイル」予防に
も大変重要です。
　さらに、栄養不足は熱中症のリ
スクを高めるため、タンパク質の
食品は毎食必要です。元気に夏を
乗り切るために、タンパク質の食
品をしっかり食べましょう。

「つばめ元気かがやきポイント手帳」を活用、目指せ 800km踏破！

我が家の活用法はこれだ！
〜「元気かがやきポイント手帳」愛用４年の土田さん一家に聞きました〜

1 2 3

4 5

6 7

8 9

10 11

12 13

14 15

【☟タテのカギ】

「送
そう

電
でん

源
げん

」などの作品で有名な燕市出身の日本

画家。横山◯◯◯。

燕市の観光 PR キャラクター ◯◯◯◯。

燕市の花は、キク、バーベナ・テネラ、◯◯ビア。

つばめっ子のソウルフード ◯◯◯◯ラーメン。

平成 30 年に燕市でロケが行われた TBS のド

ラマ「◯◯◯◯ロケット」。

1964 年の東京オリンピック公式ポスターを

制作したデザイナー ◯◯◯◯雄
ゆう

策
さく

。

水田に、黄稲、紫稲、赤稲、白稲、緑稲の５

色の稲を使って絵を描く田んぼ◯◯◯。

つばめっ子かるたより「すず◯◯らお 文化勲

章 漢詩人」

２　燕市 PR 大使の◯◯ー・カン。　　３　燕市内を走る国道の数は◯◯本。　　４　分水おいらん道中の主役 信濃太夫・

◯◯◯太夫・分水太夫。　　５　燕市産業史料館の丸山コレクションでは、矢
や

立
たて

と、き◯◯を展示しています。

６　大河津分水可
か

動
どう

堰
ぜき

の◯◯◯ルゲートは日本最大級の大きさです。　　８　市内事業所から空き缶を寄贈してもらい、

その売却益で児童図書を購入する「◯◯カン BOOK 事業」。　　９　長善館初代館主 鈴木◯◯◯い。　　10　つばめっ

子かるたより「◯◯一輪 お菓子も添える 天神講」　　11　平成 12 年に生まれ変わった大河津分水の◯◯い堰。

12　街をきれいに◯◯◯ンデー燕。　　13　大正 15 年、燕洋食器工業組合の組合長になり、その発展に努めた捧
ささげ

◯

◯右ヱ門。　　14　つばめっ子かるたより「◯◯藤の 香り豊かに 三百余年」　　15　「桃太郎」や「プチぷよ」などの

品種がある燕市を代表する夏野菜◯◯◯。

ウォーキングは体への負担も少なく、継続しやすい運動です。
自然を感じながら心も豊かに。いつでも、一人でも気軽にできますよ。

◀︎手帳の付録「日本三景を歩こ
う！ ウォーキングマイスターに
挑戦」を使えば、歩いた距離が
実感できます。
　燕を出発し、天

あま

の橋
はし

立
だて

経由で
出
いず

雲
も

大
たい

社
しゃ

を目指すコースは、８
県を巡る 800km ！

１

２
３
５
７

８

11

13

【☞ ヨコのカギ】

答えは広報つばめ７月 15 日号と燕市公式ツイッター
で発表します。

つばめ食育だより
もご覧ください▶︎

歩 いて健康づくり
★ウォーキングの効果
「脂肪燃焼」「血流改善」
「病気の予防」などなど

「元気かがやきポ
イント事業」につ
いてはこちら！

不定期
連載予定

ア イ ウ ア・イ・ウの中に入る
言葉は？

ウ イ

ア

最後は頭の体操
Let's 脳トレ！

使い始めたきっかけはなんですか？
子ども向けに学校の夏休みに配付された「こども手帳」です。それ以来、家族全員で愛用しています。
継続するコツを教えてください。
家族全員で「今日は、まだ運動していないよ」や「手洗いした？」などと声をかけあっています。「子ど
もとしっかり遊ぶ」など無理のない目標設定をして、とにかくみんなで楽しむことも継続する秘訣です。
手帳を使って良いことはありましたか？
体力がついたり、免疫力が上がったり、体重が落ちたり、成果も目に見えてついてきました。抽選会や優
待カードでしっかり「お得」もGETできました♪

Q
A
Q
A

Q
A

孝
た か

行
ゆ き

さん亜
あ

希
き

子
こ

さん 茅
ち

穂
ほ

さんみず穂
ほ

さん

食
べ
物
の
好
き
嫌
い
が

な
く
な
っ
た
よ
！

風
邪
を
ひ
き

づ
ら
く
な
り

ま
し
た
！

家
族
の
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
ツ
ー

ル
と
し
て
も
大
活

躍
で
す
！

体
力
が
つ
き
ま
し

た
！ 

走
力
は
子
ど

も
た
ち
よ
り
自
信

が
あ
り
ま
す
！

熱中症 予防策！今夏の
エアコンを活用しつつ、感染症予防のため、
定期的に換気をしましょう。
負荷のかかる作業や運動をするときは、距離
を取り、適宜マスクを外しましょう。
のどが乾く前の水分補給を心がけましょう。
１日あたり 1.2 リットルが目安です。

◉

◉

◉
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