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摂
取
す
る
こ
と
が
た
い
せ
つ
で
す
。
同
調
査
に

よ
る
と
、
1
日
に
野
菜
を
じ
ゅ
う
ぶ
ん
に
食
べ

て
い
る
人
は
10
％
未
満
で
あ
り
、
現
状
と
し
て

野
菜
摂
取
が
ふ
じ
ゅ
う
ぶ
ん
で
あ
る
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
運
動
に
関
し
て
は
、
運
動
を
行
う

こ
と
で
心
肺
機
能
が
向
上
し
感
染
症
に
か
か
る

リ
ス
ク
が
低
下
す
る
こ
と
や
、
爽
快
感
が
得
ら

れ
る
こ
と
で
ス
ト
レ
ス
の
軽
減
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。
し
か
し
、
同
調
査
結
果
で
は
、
1
日
の

う
ち
に
歩
く
時
間
が
1
時
間
以
上
の
人
は
2
割

半
ば
と
な
っ
て
い
て
、
運
動
を
習
慣
化
し
て
い

る
人
が
少
な
い
状
況
に
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
状
況
を
踏
ま
え
、
市
は
平
成
31

年
3
月
に
「
健
康
は
す
だ
21
（
第
2
次
）
改
定

版
・
蓮
田
市
食
育
推
進
計
画
」
を
策
定
し
、
健

康
づ
く
り
を
推
進
す
る
取
組
み
を
行
っ
て
い
ま

す
。
本
計
画
の
中
の
睡
眠
に
関
す
る
取
組
み
で

は
、
体
や
こ
こ
ろ
の
休
養
に
つ
い
て
周
知
し
て

い
ま
す
。
さ
ら
に
、
本
計
画
の
重
点
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
の
1
つ
と
し
て
、「
み
ん
な
で
野
菜
を
食

べ
よ
う
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
を
掲
げ
、
1
日
3
皿

相
当
以
上
の
野
菜
を
摂
る
市
民
の
割
合
を
増
加

さ
せ
る
こ
と
を
目
標
と
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
幅
広
い
世
代
の
か
た
が
取
り
組
め
る

体
操
と
し
て
、「
は
す
ぴ
ぃ
元
気
体
操
」
の
周

知
を
行
い
、
市
民
の
体
力
向
上
や
介
護
予
防
の

た
め
の
取
組
み
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

　

今
回
、「
睡
眠
」「
食
事
・
栄
養
」「
運
動
」の
テ
ー

マ
ご
と
に
健
康
づ
く
り
を
紹
介
し
ま
す
。
自
宅

で
過
ご
す
時
間
が
多
い
こ
の
時
期
に
、
自
分
自

身
や
家
族
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
、
健
康
づ
く

り
に
取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

　

現
在
、
全
国
で
感
染
が
拡
大
し
て
い
る
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
に
よ
り
、
不

要
不
急
の
外
出
の
自
粛
が
続
い
て
い
る
状
況
に

あ
り
ま
す
。
自
宅
で
過
ご
す
時
間
が
多
く
な
っ

て
い
る
こ
と
で
、
体
を
動
か
す
機
会
が
減
っ
た

り
、
食
事
が
不
規
則
に
な
っ
た
り
、
寝
つ
き
が

悪
く
な
っ
た
り
し
て
し
ま
う
こ
と
が
考
え
ら
れ

ま
す
。
そ
の
結
果
、
体
の
免
疫
力
が
低
下
し
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
限
ら
ず
、
さ

ま
ざ
ま
な
感
染
症
や
病
気
に
か
か
る
リ
ス
ク
が

高
ま
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
状

況
下
で
特
に
注
目
し
た
い
こ
と
が
、
健
康
づ
く

り
で
す
。

　

健
康
な
体
を
つ
く
る
た
め
に
は
、
じ
ゅ
う
ぶ

ん
な
睡
眠
や
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
、
適

度
な
運
動
が
た
い
せ
つ
で
す
。
ま
ず
、
睡
眠
に

は
心
身
の
疲
れ
を
回
復
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
ま

す
。
適
切
な
睡
眠
時
間
は
約
6
～
8
時
間
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
が
、
市
民
の
健
康
づ
く
り
に
関

す
る
現
状
や
意
向
な
ど
を
把
握
す
る
た
め
に
市

が
平
成
29
年
10
月
に
実
施
し
た
「
蓮
田
市
健
康

実
態
調
査
」
に
お
い
て
、
成
人
１
日
当
た
り
の

平
均
睡
眠
時
間
は
、
6
時
間
未
満
が
4
割
以
上

を
占
め
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。
こ
の

結
果
か
ら
、
睡
眠
時
間
が
不
足
し
て
い
る
人
が

一
定
数
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

　

ま
た
、
食
事
の
面
で
は
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の

よ
い
食
事
を
1
日
3
食
規
則
正
し
く
食
べ
る
こ

と
で
、生
活
習
慣
病
を
防
ぐ
効
果
が
あ
り
ま
す
。

特
に
野
菜
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
食

物
繊
維
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
毎
日

睡 眠運 動 食事・栄養
P4P5P6-7

　質のよい睡眠をとるためのコツ
について紹介します。

質のよい
睡眠をとろう

　野菜を摂ることのメリットや、
野菜を使ったレシピを紹介します。

野菜を
たくさん食べよう

　家の中でも簡単にできるスト
レッチや、はすぴぃ元気体操を紹
介します。

在宅でも簡単に
体を動かそう

実
践
し
よ
う

健
康
づ
く
り

　日々健康的な生活を送るためには、睡
眠、食事、運動の３つが不可欠であり、
それぞれをよりよく保っていくことがた
いせつです。今月は、誰もが実践できる
健康づくりについて紹介します。
？健康増進課健康増進担当 内線142、
在宅医療介護課地域包括支援センター
内線199

特 集

現
状
か
ら
考
え
ら
れ
る
懸
念

健
康
づ
く
り
に
欠
か
せ
な
い
３
つ
の
こ
と

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
取
組
み



2020.5　はすだはすだ　2020.5

食事・栄養
野菜を

たくさん食べよう

　

睡
眠
に
は
、
免
疫
力
を
高
め

る
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
促
し
、

生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
効
果

が
あ
り
ま
す
。
睡
眠
に
よ
る
休

養
感
が
得
ら
れ
る
こ
と
で
こ
こ

ろ
の
健
康
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

質
の
よ
い
睡
眠
と
は
、
就
寝
し

て
か
ら
過
度
な
時
間
が
か
か
ら

ず
に
眠
り
に
就
く
こ
と
が
で
き
、

睡
眠
の
途
中
で
目
覚
め
る
こ
と

が
少
な
く
、
翌
朝
に
す
っ
き
り

と
気
持
ち
よ
く
目
覚
め
る
こ
と

が
で
き
る
状
態
を
指
し
ま
す
。

質
の
よ
い
睡
眠
を
と
る
こ
と
で
、

日
中
を
活
動
的
に
過
ご
す
こ
と

が
で
き
、
生
活
リ
ズ
ム
が
整
い

や
す
く
な
り
ま
す
。
質
の
よ
い

睡
眠
を
と
る
た
め
に
効
果
的
な

日
々
の
習
慣
に
つ
い
て
考
え
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

　

野
菜
に
は
、
健
康
な
体
を
つ

く
る
た
め
に
不
可
欠
な
栄
養
素

が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
体

に
必
要
な
1
日
分
の
野
菜
は

3
5
0
グ
ラ
ム
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
手
間
を
か
け
ず
に
で
き

る
範
囲
で
、
少
し
ず
つ
野
菜
を

食
べ
る
量
を
増
や
し
て
い
く
こ

と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。ま
た
、

外
食
の
際
に
も
、
野
菜
が
含
ま

れ
た
メ
ニ
ュ
ー
や
、主
食・主
菜・

副
菜
の
そ
ろ
っ
た
定
食
な
ど
を

選
ぶ
こ
と
が
お
す
す
め
で
す
。

市
内
の
食
育
推
進
計
画
を
推
進

し
て
い
る
食
育
推
進
員
連
絡
会

議
で
作
成
し
た
、
食
育
推
進
員

の
お
す
す
め
の
野
菜
レ
シ
ピ
で

あ
る
「
は
す
ベ
ジ
レ
シ
ピ
」
を

紹
介
し
ま
す
。
日
々
の
食
事
の

一
品
に
野
菜
料
理
を
取
り
入
れ

て
み
ま
し
ょ
う
。

就寝前のＮＧアクション

　睡眠には、脳を休ませ回復させる
効果があります。人の体内時計は
24時間より少し長めにできている
ため、起床時に朝の光を浴びたり、
夜決まった時間に布団に入ること

で、体内時計のズレを調整し、
脳を休めることにつながり
ます。質のよい

睡眠を
とるコツ

体内時計を
コントロールし
脳に休息を！

　昼間の過ごし方は、睡眠の質に
影響を及ぼします。日中に、散歩
やストレッチ、軽体操などの適度
な運動をすることが質のよい睡眠
につながります。
　また、特に高齢者のかたは、夜
間の睡眠が浅くなる傾向があるた
め、15～30分の昼寝をすること
もおすすめです。

昼間の過ごし方

①�チンゲン菜は根元を切り落とし
４cmくらいに切り、茎と葉を分
ける。
②�ウインナーは斜めに１cmの厚さ
に切る。
③�しめじは石づきを切り、食べや
すい大きさに分ける。にんじん
は薄めの短冊切りにする。

④�フライパンに油を引きウイン
ナーを色づくまで炒め、③とチ
ンゲン菜の茎を炒める。
⑤�しんなりしたらチンゲン菜の葉
を炒め、牛乳とコンソメを加え、
２分程煮て、塩とこしょうで味
を整えたら器に盛り付ける。

骨元気
チンゲン菜のミルク煮

・チンゲン菜　　160g
・ウインナー　　40g（２本）
・ぶなしめじ　　40g
・にんじん　　　20g
・牛乳　　　　　100cc
・コンソメ　　　小さじ1/2
・塩　　　　　　ひとつまみ
・こしょう　　　少々
・サラダ油　　　小さじ1

・豆苗　　　　　　　１パック
・（新）たまねぎ　　　 40g
・ツナ缶（ノンオイル）　 １缶
・★すりごま　　　　小さじ1
・★塩　　　　　　　ひとつまみ
・★こしょう　　　　少々
・★中華だし　　　　お好み
・★ごま油　　　　　大さじ1
・すりごま（盛り付け用）小さじ1/2

豆苗とツナの和え物

①�豆苗は洗って、4cm程の長さに
切り、熱湯にさっと通して冷水
で冷やし、水気を切る。
②�（新）たまねぎは薄めにスライス
する。

③�ボウルに①、②と汁気を切った
ツナと★を入れ、和える。
④�器に盛り付け、盛り付け用のす
りごまを上から振りかける。

材料（2人分）

材料（2人分）

睡 眠
質のよい

睡眠をとろう

野菜を摂る
６つのよいこと

①高血圧予防
　かぼちゃやにらなど
に多く含まれるカリウ
ムは、血圧上昇作用の
あるナトリウムを排泄

せつ

します。

②肥満予防
　よくかんで食べるこ
とで満腹感を感じやす
くなり、食べ過ぎを防
ぎます。

③便秘予防
　ごぼうやブロッコ
リーなどに多く含まれ
る食物繊維が腸の中を
きれいにします。

④糖尿病予防
　食事の始めに野菜を
食べることで血糖値の
上昇を緩やかにします。

⑤貧血予防と
　骨粗しょう症予防
　ほうれん草などの葉
物野菜に多く含まれる
鉄分やカルシウムを摂
取することが予防につ
ながります。

⑥美肌効果
　ピーマンやブロッコ
リーに多く含まれるビ
タミンＣは、コラーゲ
ンを作るために不可欠
な栄養素です。

はすベジレシピ

・就寝直前の食事
　→胃腸が活発に働くため、眠りを浅くします。
・コーヒーや紅茶などのカフェイン、たばこの
　ニコチンの摂取
　→覚醒作用があります。
・アルコールの摂取
　→利尿作用があるため、明け方の眠りが浅くなります。
・テレビ、パソコン、スマートフォンの使用
　→強い光が脳を刺激し眠気を妨げます。
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①2枚の手拭いの
それぞれの半分程
が重なるようにし、
その上にペットボ
トルを置く。

すぐに出来る！
ペットボトルを使ったおもり

運 動
在宅でも簡単に
体を動かそう

　家の中でも簡単にできるストレッチや、はすぴぃ
元気体操をご紹介します。自分自身の体調に合わせ
て楽しく取り組んでみましょう。

　脚を肩幅くらいに開
く。片方の腕を上げ、そ
の反対側に向かって、腕
と体を傾けていく。その
後、ゆっくりと元に戻す。

　腕を45度程度上げる。
腕を体に巻き付けるよう
にして、後ろに向きなが
ら体をひねる。その後、
ゆっくりと元に戻す。

1

3

2

4 ①３と同様に、脚を肩
幅よりも少し広めに開
き、膝を伸ばしたまま、
体を一方のつま先に向
かって前に曲げていく。

②手を斜め45度
上に上げ、天を仰
ぐように上を向く。

①脚を肩幅よりも少し
広めに開く。膝を伸ば
したまま、体を前に曲
げていく。

②腰に手を当て、
体を反らすように
して上を向く。

簡単ストレッチ

はすぴぃ元気体操を行う前に！

　はすぴぃ元気体操では専用のおもり
を使用しますが、ペットボトルで代用
できます。ペットボトルの大きさは
500ミリリットルがおすすめで、自分
自身の負担にならない程度に水の量を
調節できます。手拭いや薄手のタオル
を2枚用意しましょう。

②ペットボトルをくる
むように手拭いを巻き
付け、両端をひねるよ
うにしたら完成。

②
腕を横に上げる運動

①
腕を前に上げる運動
　おもりをしっかりと持
ち、前方に向かって腕が
床と水平になるまで、ゆっ
くりと上げていく。その
後、ゆっくりと腕を下ろす。

　①と同様に、おもりを
持ち、横に向かって腕が
床と水平になるまで、ゆっ
くりと上げていく。その
後、ゆっくりと腕を下ろす。

③
椅子から立ち上がる運動
　おもりを置き、腕を胸の
前で交差させる。椅子の背
もたれに背中をつけ、ゆっ
くりと体を前に戻し立ち上
がっていく。その後、ゆっ
くりと座っていく。

⑤
脚を後ろに上げる運動
　椅子の背もたれを持
ち、脚を後ろにゆっくり
と上げていく。その後、
脚をゆっくりと戻す。

⑥
脚を横に上げる運動
　⑤と同様に、椅子の背
もたれを持ち、脚を横に
ゆっくりと上げていく。
その後、脚をゆっくりと
戻す。

公益社団法人　埼玉県理学療法士会
蓮田市担当アドバイザー
医療法人社団弘人会　中田病院
理学療法士　大

おお

塚
つか

 幸
ゆき

永
え

さん

④
膝を伸ばす運動

　足首におもりを巻き、膝
がまっすぐ伸びるまで、脚
をゆっくりと上げていく。
足首の角度が90度になるよ
うに反らしていく。その後、
ゆっくりと元に戻す。

　はすぴぃ元気体操は簡単な動きでできるところがポ
イントで、若い世代から高齢者まで幅広い世代のかた
が取り組めます。運動は継続することが重要です。継
続するためには、家族や周囲のかたと「今日はこんな
活動をした」といった情報交換をすることでモチベー
ションを上げることも効果的です。なによりも楽しみ
ながら運動を行うことがいちばんたいせつです。

はすぴぃ元気体操

全
て
の
動
作
に
お
い
て
、
8
秒
間
か
け
て
動
か
し
、

8
秒
間
か
け
て
戻
す
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

そ
の
際
、「
1
、
2
、
3
、
4
…
」
と
声
に
出
し
て

数
を
数
え
て
い
く
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。


