
●
お
い
し
く
食
べ
て
健
康
に
！

　
昔
か
ら
日
本
で
よ
く
食
べ
ら
れ
て
き
た
伝
統
的
な
食
材
に
は
、
生
活
習
慣
病
予
防
や
健
康
長
寿
の
た
め
に
有
効
な

栄
養
素
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
2
0
1
7
年
9
月
、国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
と
国
立
循
環
器
病
研
究
セ
ン
タ
ー
の
共
同
研
究（
Ｊ
Ｐ
Ｈ
研
究
）チ
ー
ム
か
ら
、

「
食
事
か
ら
の
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
摂
取
量
と
虚
血
性
心
疾
患
発
症
の
関
連
に
つ
い
て
」
の
研
究
が
報
告
さ
れ
ま
し
た
。
食
事
か
ら
の

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
摂
取
量
で
対
象
者
を
5
分
割
し
、
狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
な
ど
虚
血
性
心
疾
患
発
症
と
の
関
連
を
分
析
す
る
と
マ
グ

ネ
シ
ウ
ム
摂
取
量
が
増
え
る
ほ
ど
虚
血
性
心
疾
患
発
症
の
リ
ス
ク
が
低
下
す
る
傾
向
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

　
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
体
内
に
比
較
的
多
く
あ
る
ミ
ネ
ラ
ル
で
、
骨
に
約
50
〜
60
％
、
残
り
は
多
く
が
細
胞
内
液
に
含
ま
れ
て
お
り
、

骨
や
歯
に
カ
ル
シ
ウ
ム
が
い
き
わ
た
る
よ
う
に
調
整
し
て
丈
夫
な
骨
を
造
っ
た
り
、全
身
の
機
能
調
整
の
た
め
に
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
様
々
な
食
品
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、
特
に
、
種
実
類
や
葉
野
菜
、
魚
介
類
、
海
藻
、
大
豆・大
豆
製
品
、

精
製
さ
れ
て
い
な
い
穀
物
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
近
年
は
精
製
さ
れ
た
食
品
や
加
工
食
品
が
多
く
な
っ
て
お
り
、

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
不
足
し
や
す
い
状
況
で
す
。
今一度
、
昔
な
が
ら
の
食
材
を
見
直
し
て
食
生
活
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
、骨
の
健
康
と
循
環
器
病
予
防
に
役
立
つ

（管理栄養士　　荒井　喜美）（健康運動指導士　　亀澤　徹郎）

最
近
の
身
体
活
動
の
研
究
で
、
余
暇
時
間
に
お
け
る
良
好
な
運
動
習
慣
の
有
無
に
関
係
な
く
、
仕
事
や
テ
レ
ビ
視
聴
、
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

な
ど
の
携
帯
端
末
利
用
に
伴
う
座
位
を
中
心
と
し
た
長
時
間
の
不
活
動
に
よ
る
健
康
被
害
が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

「
１
日
の
座
位
時
間
が
８
か
ら
11
時
間
未
満
の
人
は
4
時
間
未
満
の
人
と
比
較
し
て
1
.
1
5
倍
、
11
時
間
以
上
の
人
は
1
.
4
倍
死
亡
リ
ス
ク
が
高

い
（
v
a
n 
d
e
r 

P
l
o
e
g
ら
）
」
、
「
余
暇
の
テ
レ
ビ
視
聴
に
伴
う
一
日
あ
た
り
の
座
位
時
間
が
４
時
間
以
上
の
人
は
２
時
間
未
満
の
人
と
比

較
し
て
総
死
亡
リ
ス
ク
は
1
.
4
6
倍
、
冠
動
脈
疾
患
死
亡
リ
ス
ク
は
1
.
8
倍
高
い
（
D
a
v
i
d 

D
u
n
s
t
a
n
ら
）
」
、
「
テ
レ
ビ
視
聴
の
た

め
に
１
時
間
座
位
行
動
を
続
け
る
た
び
に
、
平
均
余
命
が
推
定
22
分
短
く
な
る
（
V
e
e
r
m
a
n
ら
）
」
な
ど
で
す
。
ま
た
、
不
活
動
が
大
腸
が
ん
、

乳
が
ん
の
発
症
リ
ス
ク
や
静
脈
血
栓
塞
栓
症
（
エ
コ
ノ
ミ
ー
ク
ラ
ス
症
候
群
）
に
よ
る
死
亡
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
も
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

長
時
間
の
座
位
行
動
は
、
す
べ
て
の
年
齢
層
に
共
通
す
る
独
立
し
た
健
康
上
の
リ
ス
ク
フ
ァ
ク
タ
ー
（
危
険
因
子
）
で
す
。
さ
あ
、
あ
な
た
も
座
っ
て

い
る
時
間
を
減
ら
し
、
健
康
寿
命
の
延
伸
を
図
り
ま
し
ょ
う
。

注）現在治療中の方、急性期の疾患および関節の痛み、ふらつきといった症状が悪化してきている場合などは、必ず医師の診療を受け、指示に従ってください。身体活動の実
践に際しては、安全に留意し、無理をせず、自分のペースで行い、強い痛みや違和感などが生じた場合はすぐに中止し、必要に応じて専門家に相談してください。

―
テ
レ
ビ
視
聴
な
ど
で
座
位
行
動
を
一
時
間
続
け
る
た
び
に
、
平
均
余
命
が
推
定
22
分
短
く
な
る
！
―

座
り
す
ぎ
を
減
ら
し
、
健
康
寿
命
の
延
伸
を
図
る

"脱"座りすぎ生活!!
最低30分から1時間に一度は立つ。TV視聴時はコマーシャル時に立
つ。職場などでは、コピー、ファックス、シュレッダー、トイレに行くなど、
積極的に立って移動する機会を作る。

身体を動かす目安は、30分に1度の場合は3分間、1時間に１度の場
合は5分間程度。

立ったり、移動する機会を作れないときは、座ったままでもよいので、
かかとやつま先の上げ下げ、肩回し、足ふみ、お尻歩きや、軽く膝の曲
げ伸ばしを行うなど軽く身体を動かす。

　最近では、個人向けに、座位行動などの不活動な状態が長くなるとバイ
ブレーションなどで警告を発する腕時計やスマートフォンのアプリ、職場や
教育現場向きに、立った状態での作業や学習を容易にする「スタンディング・
デスク」や背もたれに寄りかかった状態でも使える「立ち椅子」なども開発、
販売され、積極的に導入する企業、学校も増えてきています。

兵庫県健康財団では、「健康ひょうご21県民運動ポータルサイト」の
中で「＋10分（プラス・テン）エクササイズver.2.0」を公開し、上図の
動き等を含んだ健康体操を紹介しています。
URL：http://www.kenko-hyogo21.jp/health/kenkou-taisou/4902/

引用・参考文献：
「座位行動の科学（日健教誌,2013 ;；21（2）
142-153）」、「長生きしたければ座りすぎをやめなさ
い（ダイヤモンド社）」早稲田大学スポーツ科学学術
院　岡 浩一朗教授 、一部改変
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ごは
んを中心に

伝統的な食材を！

キーワード

（わ）

ま ご は や さ し い

❶ししゃもは薄く天ぷら粉（分量外）をつける。天ぷら粉
と水、ごまを混ぜて衣を作る。

❷油を170～180℃に熱し、ししゃもに天ぷらの衣をつ
けて揚げる。

ししゃも 6～8本、天ぷら粉 40ｇ、水 55cc、ごま 大さじ１
揚げ油 適宜

ししゃものごま天ぷら
調理❶

作り方

材 料（2人分）

❶豆腐は一口大に切る。レタスは洗って一口大にちぎ
る。きゅうりは小口切り、トマトはくし型に切る。ワカメは
熱湯で戻して冷水にとり水気をきる。

❷器に盛り付け、和風ドレッシングをかける。

絹ごし豆腐 1／2丁（150ｇ）、レタス １枚、きゅうり1／2本、ト
マト 1／2個、カットワカメ 大さじ2、コーン缶 大さじ2、和風ド
レッシング 大さじ2

豆腐と海藻のサラダ
調理❷

作り方

材 料（2人分）

❶菜花は3cm長さに切り、熱湯でさっと茹でる。
じゃがいもは皮をむいて半月切りにする。
❷だし汁にじゃが芋を入れ柔らかくなるまで煮

る。菜花を加え、味噌を溶き入れる。

菜花 3株、じゃがいも 中１個、だし汁 300cc、味噌 
大さじ１

菜花とじゃがいもの味噌汁
調理❸

作り方

材 料（2人分）

エネルギー 673kcal／塩分 3.0ｇマグネシウム 150mg （1日の推奨量 300mg）

献立（１人分）

■ししゃものごま天ぷら■豆腐と海藻のサラダ■菜花とじゃがいもの味噌汁■雑穀ごはん（150ｇ）
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立ったり、移動する機会を作れないときは…

踵
あ
げ
・
　
　
　

つ
ま
先
あ
げ

リズミカルに踵を上げたり、つま先を上げる

肩
回
し

肩を交互に後ろに回す

足
ふ
み
・
　
　

お
尻
歩
き

軽く足ふみをしたり、お尻歩きで前後に移動する
(photo model：masai)

日
本
の
伝
統
食
で
健
康
長
寿
を
！
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