
　
新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て

は
、
す
こ
や
か
に
新
年
を
迎
え
ら
れ
た
こ
と
と
お
慶
び
申
し

上
げ
ま
す
。
ま
た
、
当
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運
営
に
関
し

ま
し
て
は
、
日
ご
ろ
よ
り
多
大
な
る
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜

り
、
厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
さ
て
、
こ
こ
数
年
、
健
康
保
険
組
合
の
財
政
は
、
２
０
０

２
年
の
法
改
正
に
伴
う
総
報
酬
制
や
３
割
負
担
の
導
入
等

に
よ
っ
て
若
干
改
善
さ
れ
、「
小
康
状
態
」
と
表
現
さ
れ
て

い
ま
し
た
が
、
そ
の
効
果
が
い
よ
い
よ
薄
れ
、
06
年
度
の
健

康
保
険
組
合
全
体
の
予
算
早
期
集
計
で
は
１
０
９
１
億
円

の
赤
字
と
な
り
ま
し
た
。

　
こ
う
し
た
な
か
、
医
療
保
険
制
度
を
将
来
に
わ
た
っ
て
維

持
す
べ
く
、
昨
年
は
医
療
制
度
改
革
関
連
法
が
成
立
し
、
10

月
に
は
出
産
育
児
一
時
金
、
埋
葬
料
の
支
給
額
、
70
歳
以
上

の
入
院
の
食
費
・
居
住
費
な
ど
が
見
直
さ
れ
ま
し
た
。
今
年

は
、
４
月
か
ら
傷
病
手
当
金
や
出
産
手
当
金
の
支
給
額
の
見

直
し
、
標
準
報
酬
等
級
や
標
準
賞
与
額
の
上
限
の
見
直
し
な

ど
が
控
え
て
い
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
今
年
は
健
康
保
険
組
合
に
と
っ
て
、
大
き
な
意

味
を
も
つ
１
年
と
な
り
ま
す
。
08
年
４
月
か
ら
、
40
歳
か
ら

74
歳
ま
で
の
す
べ
て
の
加
入
者
に
対
し
て
、
健
診
・
保
健
指

導
の
実
施
が
健
康
保
険
組
合
に
義
務
づ
け
ら
れ
ま
す
が
、
今

年
は
そ
の
準
備
が
本
格
化
す
る
か
ら
で
す
。
最
近
し
ば
し
ば

耳
に
す
る
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪
症

候
群
）」
の
予
防
・
治
療
を
主
眼
に
健
診
・
保
健
指
導
を
実

施
し
、
そ
の
効
果
の
評
価
も
行
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
こ
れ
ま
で
、
医
療
費
適
正
化
の
施
策
は
、
か
か
っ
た
医
療

費
を
誰
が
ど
れ
だ
け
負
担
す
る
の
か
、
そ
の
配
分
調
整
が
中

心
で
し
た
。
し
か
し
今
後
は
、
病
気
の
予
防
こ
そ
が
適
正
化

の
最
大
の
鍵
で
あ
る
と
し
、
一
人
ひ
と
り
の
健
康
の
維
持
・

増
進
に
本
格
的
に
乗
り
出
そ
う
と
、
新
た
な
視
点
が
打
ち
出

さ
れ
て
お
り
ま
す
。
健
康
保
険
組
合
も
、
従
来
の
医
療
給
付

は
も
と
よ
り
、
皆
様
の
健
康
づ
く
り
へ
の
積
極
的
な
関
与
と

貢
献
が
一
層
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
当
健
康
保
険
組
合
で
も

こ
れ
に
即
し
、
様
々
な
対
策
を
講
じ
て
ま
い
り
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
皆
様
の
ま
す
ま
す
の
ご
健
勝
を

お
祈
り
申
し
上
げ
、新
年
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

理
事
長　 

見
山　
幹
雄

理 

事 

長　
　
見
山　
幹
雄　
第
一
港
運
株
式
会
社

常
務
理
事　
　
矢
野　
雄
三　
東
京
港
運
健
康
保
険
組
合

理　
　
事　
　
佐
藤　
忠
弘　
東　
海
運
株
式
会
社

理　
　
事　
　
田
村　
和
文　
株
式
会
社
ユ
ニ
エ
ツ
ク
ス

理　
　
事　
　
呉
屋　
愛
彦　
株
式
会
社
ダ
イ
ト
ー
コ
ー
ポ
レ
ー
シ
ョ
ン

理　
　
事　
　
高
松　
陽
一　
京
極
運
輸
商
事
株
式
会
社

理　
　
事　
　
園
田　
耕
士　
株
式
会
社
三
栄
商
会

理　
　
事　
　
藤
井　
正
二　
岡
本
物
流
株
式
会
社

理　
　
事　
　
添
田　
恒
男　
日
本
紙
運
輸
倉
庫
株
式
会
社

理　
　
事　
　
花
澤　
政
男　
中
央
港
荷
役
株
式
会
社

監　
　
事　
　
宮
崎　
　
進　
東
港
丸
楽
海
運
株
式
会
社

監　
　
事　
　
片
山　
　
饒　
大
興
運
輸
倉
庫
株
式
会
社 

（
事
業
所
番
号
順
）

事 

務 

局　
　
事
務
長　
坂
中　
昇　
　
他
職
員
一
同
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国
際
医
療
福
祉
大
学
大
学
院
教
授　

水
巻 

中
正

　

制
度
改
革
の
主
な
内
容
は
次
の
よ
う
に
な
っ

て
い
ま
す
。
高
齢
者
負
担
の
面
で
は
、
現
役
世

代
並
み
の
所
得
が
あ
る
70
歳
以
上
の
高
齢
者
の

窓
口
負
担
が
06
年
10
月
か
ら
2
割
か
ら
3
割
に

引
き
上
げ
ら
れ
、
療
養
病
床
に
入
院
す
る
高
齢

者
の
食
費
・
居
住
費
も
介
護
保
険
と
同
水
準
の

自
己
負
担
と
な
り
ま
し
た
。

08
年
4
月
か
ら
は
、
70
歳
か

ら
74
歳
の
高
齢
者
の
窓
口
負

担
が
1
割
か
ら
2
割
に
な
る

な
ど
、
ず
し
り
と
重
く
な
り

ま
す
。
ま
た
、「
社
会
的
入
院
」
と
指
摘
さ
れ
問

題
に
な
っ
て
い
た
療
養
病
床
（
38
万
床
）
は
、

12
年
度
ま
で
に
医
療
度
の
高
い
医
療
型
療
養
病

床
だ
け
と
し
15
万
床
に
削
減
し
ま
す
。
予
防
医

療
の
面
で
は
、
生
活
習
慣
病
対
策
に
力
を
入
れ
、

内
臓
脂
肪
症
候
群（
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
）の
概
念
を
導
入
し
て
、
予
防
の
重
要
性
に
対

す
る
理
解
、
促
進
を
図
る
国
民
運
動
を
展
開
し
て

い
き
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
改
革
は
多
岐
に
わ
た
っ
て
い
ま

す
が
、
健
保
組
合
財
政
へ
の
影
響
は
予
断
を
許

さ
な
い
状
況
が
続
く
も
の
と
見
ら
れ
ま
す
。
05

年
度
の
老
人
保
健
制
度
の
拠
出
金
は
減
少
し
て

い
る
も
の
の
、
退
職
者
給
付
拠
出
金
は
前
年
度

比
14
％
増
の
７
９
９
５
億
円
に
な
り
、
06
年
度

予
算
概
要
で
は
、
単
年
度
収
支
が
赤
字
に
転
じ
、

赤
字
組
合
の
割
合
が
6
割
に
達
す
る
見
込
み
だ

か
ら
で
す
。
前
期
高
齢
者
（
65
〜
74
歳
）
に
つ

い
て
は
、
保
険
者
間
の
負
担
の
不
均
衡
を
被
保

険
者
数
に
応
じ
て
調
整
す
る
仕
組
み
が
導
入
さ

れ
、
負
担
増
が
予
想
さ
れ
る
た
め
、
公
費
の
大

幅
な
投
入
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　

急
速
に
進
む
少
子
高
齢
化

を
受
け
て
、
２
０
０
７
年
も

わ
が
国
の
医
療
を
取
り
巻
く

環
境
は
依
然
と
し
て
厳
し
い
状
況

が
続
き
ま
す
。
政
府
は
医
療
費
適
正
化
の
総

合
的
な
推
進
、
新
た
な
高
齢
者
医
療
制
度
の

創
設
、
健
保
組
合
の
再
編
・
統
合
な
ど
を
推

し
進
め
、
医
療
の
質
の
向
上
と
負
担
と
給
付

の
公
平
化
、
持
続
可
能
な
医
療
保
険
制
度
の

堅
持
を
目
指
し
て
い
ま
す
。
中
で
も
、
後
期

2007
年

健保の
展望

　

わ
が
国
の
国
民
医
療
費
は
年
々
増
え
、
現

在
、
約
32
兆
円
に
上
り
、
う
ち
、
高
齢
者
に

か
か
わ
る
老
人
医
療
費
は
約
11
兆
円
で
、
医

療
費
全
体
の
3
分
の
1
を
占
め
て
い
ま
す
。

今
後
、
団
塊
の
世
代
が
高
齢
化
し
、
後
期
高

齢
者
に
な
る
20
年
後
に
は
後
期
高
齢
者
は
現

在
の
約
１
２
０
０
万
人
か
ら
約
２
０
０
０
万

人
に
膨
れ
上
が
る
見
込
み
で
す
。
そ
こ
で
、

政
府
は
06
年
6
月
の
国
会
で
医
療
制
度
改
革

関
連
法
を
可
決
・
成
立
さ
せ
、
28
・
5
兆
円

の
医
療
給
付
費
（
06
年
度
予
算
ベ
ー
ス
）
を

25
年
度
に
は
48
兆
円
（
改
革
を
し
な
い
場
合

は
56
兆
円
の
見
込
み
）
に
抑
え
る
こ
と
と
し

ま
し
た
。

高
齢
者
（
75
歳
以
上
）
を

対
象
と
し
た
新
高
齢
者
医

療
制
度
は
08
年
度
に
創
設

さ
れ
ま
す
。
財
源
構
成
は

後
期
高
齢
者
の
保
険
料

（
１
割
）、
現
役
世
代
（
国

保
・
被
用
者
保
険
）
か
ら

の
支
援
（
約
４
割
）
お
よ

び
公
費（
約
５
割
）と
な
っ

て
い
ま
す
。

薬

老人医療費

年々増え続ける老人医療費

予
断
を
許
さ
な
い
健
保
組
合
財
政

い
よ
い
よ
医
療
制
度
改
革
が
本
格
化

3
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お
な
か
が
ぽ
っ
こ
り
出
て
い
て
内
臓
脂
肪
の
蓄
積

が
気
に
な
る
方
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
が

心
配
な
方
に
対
し
、
日
本
肥
満
学
会
で
は
現
体
重
の

5
%
減
量
を
す
す
め
て
い
ま
す
（
5
%
減
量
で
内
臓

脂
肪
は
減
り
、
種
々
の
代
謝
異
常
も
改
善
さ
れ
る
と

考
え
ら
れ
て
い
る
）。

　

た
だ
し
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
（
食
事
療
法
）
だ
け
で
減

量
し
よ
う
と
す
る
と
、
骨
や
筋
肉
も
減
っ
て
し
ま
う

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
基
礎
代
謝
（
安
静
時
も

呼
吸
や
心
臓
の
拍
動
な
ど
の
生
命
活
動
を
維
持
す
る

た
め
に
消
費
さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
）
が
低
下
し
、
や

せ
に
く
く
な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
欠
点
を
補
う
の
が
運

動
で
す
。
ま
た
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
運
動
を
行
っ
た
人

は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
だ
け
を
行
っ
た
人
よ
り
も
体
脂
肪

率
や
体
脂
肪
量
が
減
少
し
て
い
た
―
―
と
の
報
告
が

多
数
あ
り
ま
す
。

　

運
動
に
は
い
ろ
い
ろ
な
種
類
が
あ
り
ま
す
が
、
お

す
す
め
な
の
は
体
へ
の
負
担
が
比
較
的
少
な
く
、
気

軽
に
実
践
で
き
る
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
す
。「
軽
く
息

が
は
ず
む
も
の
の
、
会
話
が
で
き
る
」
程
度
の
ペ
ー

ス
で
、
毎
日
合
計
30
分
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
し
ま
し
ょ

う
。

　

ま
た
、
筋
肉
を
鍛
え
る
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
も
毎

日
15
分
ほ
ど
行
い
ま
し
ょ
う
。
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動

に
は
レ
ッ
グ
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン
や
ダ
ン
ベ
ル
な
ど

の
器
具
・
マ
シ
ン
を
使
っ
て
行
う
も
の
、
腹
筋
や
腕

立
て
伏
せ
な
ど
の
筋
ト
レ
体
操
が
あ
り
ま
す
が
、
自

分
の
体
力
や
健
康
状
態
を
考
慮
し
、
自
分
に
で
き
そ

う
な
も
の
を
選
ん
で
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

運
動
不
足
で
筋
肉
が
す
っ
か
り
落
ち
て
し
ま
っ
た

人
は
、
次
ペ
ー
ジ
に
紹
介
し
た
「
C
M
体
操
」
の
よ

う
な
軽
い
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
か
ら
始
め
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。

健
康
的
に
、
効
率
よ
く
現
体
重
5
%
減

そ
の
コ
ツ
は
「
食
事
+
運
動
」

毎
日
合
計
30
分
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
と

10
〜
15
分
の
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
を

　心筋梗塞や脳卒中の発症リスクが高まるメタボリックシンドローム。
　でも、内臓脂肪を減らせば、メタボリックシンドロームを予防・改善で
きます。ただし、そのためにはダイエット（食事療法）だけでなく、運動
も必要です。

基礎代謝の
低下を防ぐ

インスリン抵抗性※1の
改善

消費エネルギーの
増加

減量の長期維持
（適応現象※2の克服）

骨や筋肉の
減少を防ぐ

運動のおもな効用

※  1インスリン抵抗性:すい臓から分泌されるインスリンの働きが悪い状態。
血圧や血糖の上昇、血中脂質の異常を招く。

※  2適応現象 :食事を減らしてある程度減量すると、少ない食事でもエネル
ギーの利用効率を高めようと基礎代謝量が低下し、体重の減少にブレー
キがかかってしまうこと。リバウンドのきっかけとなることが多い。

監修：大野　誠（日本体育大学大学院教授・内科医）
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（参考 : 大野誠著「自宅入院ダイエット」）

片方の足を前に伸ばし
て出す。もう一方の足
のひざを両手で抱え、
手前に引く。その状態
を６～10秒間持続（左
右とも行う）。

手を胸の前でカギ形
に組み、ひじを張っ
て左右に引き合って
６～10秒静止。

あお向けになり、
ひざを立てる。両
手を頭のうしろに
組み、上体を少し
起こして６～10
秒静止。

両手を胸の前で合わせ、
ひじを張って、手のひ
らを押し合って６～10
秒静止。

腕を肩幅に広げて
両手を床につけ、
ひざもつける。ゆ
っくりひじを深く
曲げ、６～10 秒
静止。

椅子の縁を両手でつか
み、体を浮かす感じで
両足を前に伸ばして
６～10秒静止。

レジスタンス運動「CM体操」

　筋トレは基礎代謝の低下防止に役立つ。また、
筋肉は動かせば体の中でも大量のエネルギーを
消費する部位だが、安静時には不活発な組織。
寝ている間に脂肪が燃焼されることはない。

　フルマラソンを2時間半で走った場合でも、
減少する体脂肪の量はおよそ300g。意外に少
ない。運動のみで脂肪を減らすのはむずかしい
ため、ダイエットは必要。

　かつてウオーキングなどの有酸素運動は20
分以上続けないと効果がないといわれていたが、
1990年代後半、アメリカ疾病対策協会や同ス
ポーツ医学会、同国立保健研究所は「８～10
分ずつ数回に分けて行っても効果はある」との
指針を発表している。

　運動で消費するエネルギーは意外と少なく、
かつ総エネルギー消費の一部を占めるにすぎな
い。運動後にゴロゴロしていると運動によるエ
ネルギー消費が相殺され、減量効果がなくなっ
てしまう。運動後、適度に休憩をとったら、日
常生活の中でもこまめに動こう。 

1. 筋トレをすると寝ている間に脂肪が燃える?

テレビCMの時間を
利用してできる

 誤解していませんか?運動の知識

●運動の前後はストレッチを
● 体調が悪いときは運動を
休む               
● 運動中、具合が悪くなっ
たら中止する
● 血圧・血糖値・血中脂質
が正常範囲にない人は、
事前にメディカルチェッ
クを受ける

1時間番組を見ていてコマーシャルの間だけ「CM体操」を行えば、
10～15分のレジスタンス運動が行えます。 各体操とも2～3セット行う

2.ウオーキングは20分以上続けないと効果がない?

3. 運動すればダイエットの必要なし? 4. 運動後はゴロゴロしてよい?



● 山田 琢之
　　(なごや労働衛生コンサルタント事務所長・愛知医科大学客員教授）

　　
「
神
は
ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
す
る

酵
素
を
肝
臓
の
中
に
作
ら
れ
た
。

神
は
酒
を
飲
む
こ
と
を
望
ん
で
お

ら
れ
、
酒
を
飲
ま
な
い
の
は
神
の

意
志
に
そ
む
く
こ
と
で
あ
る
」(

あ

る
酒
飲
み
の
学
者
の
言
葉)

。
宴
会

の
多
い
季
節
、
神
に
従
い
す
ぎ
る

人
も
、
従
わ
な
い
人
も
、
お
酒
は

楽
し
く
健
康
的
に
飲
み
た
い
も
の

で
す
。

　

働
く
人
の
問
題
飲
酒
（
ア
ル
コ
ー

ル
依
存
）は
、
ギ
ャ
ン
ブ
ル
依
存
と

同
様
に
、
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
職
場

不
適
応
の
現
れ
で
す
。
人
は
自
然

に
心
の
破
綻
を
防
ご
う
と
い
う
メ

カ
ニ
ズ
ム（
自
我
防
衛
規
制
と
い
い

ま
す
）を
備
え
て
い
ま
す
が
、
そ
れ

が
働
か
ず
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
溺
れ

て
い
き
ま
す
。
そ
の
結
果
、
深
夜

ま
で
飲
み
歩
き
、
帰
宅
拒
否
症
候

群
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

問
題
の
あ
る
多
量
飲
酒
者
の
定

義
は
、「
1
日
に
ビ
ー
ル
大
瓶
5
本

相
当
以
上
飲
む
者
」
と
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
国
内
で
は
2
3
0
万
人

を
超
え
て
い
る
と
推
定
さ
れ
て
い

ま
す
。

6

「帰宅拒否症候群」
 ―――お酒は適量なら百薬の長

　過重労働でストレスが多いA
雄さんは、居酒屋に寄ることで仕事の
ウサ晴らし。次第にアルコールの量が増え、最終
の電車にも乗れなくなり、ビジネスホテル暮らし
のような生活に。
　帰宅した際に妻から飲酒をとがめられ、それ以
来ほとんど家に寄りつかなくなりました。酒気帯
び出勤も目立つようになり、ついに仕事中、飲酒
運転でつかまってしまいました。

A雄さんの
ケース

コ・
コ・ロ・の

シグナル点滅中シグナル点滅中

　B奈さんの上司は、ささいな
ことですぐ怒鳴るパワハラ上司。心
にたまったストレスのエネルギーを発散させてい
る上司はいいでしょうが、受け止める部下はさら
にストレスをためることに。
　「ねえねえ、今夜付き合わない? いいバーを見
つけたんだけど」
　B奈さんは毎晩のように同僚や友人を誘い、グ
チを言うためにヤケ酒・ヤケ食いの日々。ここ2
～3カ月、会社からまっすぐ家に帰った日はあり
ません。

B奈さんの
ケース

ス
ト
レ
ス
に
よ
る

職
場
不
適
応
か
ら

お
酒
に
走
る



　

少
量
の
飲
酒
は
善
玉
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
増
や
し
、
循
環
器
系
疾

患
、
と
く
に
心
疾
患
の
予
防
効
果

が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
多
量
の
飲

酒
は
予
防
ど
こ
ろ
か
、
危
険
因
子

で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

長
期
間
の
多
量
飲
酒
は
心
筋
障

害
を
引
き
起
こ
し
、
特
発
性
拡
張

型
心
筋
症
の
1
割
は
ア
ル
コ
ー
ル

が
原
因
で
す
。
不
整
脈
の
心
房
細

動
も
発
生
さ
せ
、
週
末
の
多
量
飲

酒
後
に
よ
く
発
生
す
る
の
で
「
ホ

リ
デ
イ
ハ
ー
ト
」
と
も
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
心
筋
梗
塞
や
狭
心
症
、

そ
し
て
突
然
死
の
原
因
に
も
な
っ

て
い
ま
す
。

　

も
と
も
と
酒
は
「
百
薬
の
長
」。

貝
原
益
軒
は
『
養
生
訓
』
の
中
で

「
酒
は
ほ
ろ
酔
い
か
げ
ん
に
飲
め
ば

長
生
き
の
薬
と
な
る
」
と
し
て
い

ま
す
。
ス
ト
レ
ス
を
発
散
さ
せ
る

た
め
に
深
酒
す
る
飲
み
方
は
や
め

て
、
ほ
ろ
酔
い
程
度
に
と
ど
め
て
、

楽
し
く
飲
み
ま
し
ょ
う
。

　酒を飲んでいるのか、酒に飲まれているのか、
わからなくなった人に「CAGE法」という飲
酒状態の自己診断法があるので紹介します。

 CUT DOWN：飲酒を減らす必要性を感じたこ
とがあるか?

ANNOYED：飲酒することを他人から非難さ
れ、気にさわったことがあるか?

GUILTY：自分の飲酒に対して、悪いとか申し
訳ないとか感じたことがあるか?

EYE OPENNER：神経を落ち着かせたり、二
日酔いを治すために「迎え
酒」をしたことがあるか?

　2項目以上あてはまるようなら立派なア
ルコール依存症。禁酒あるいは節酒を心が
け、楽しく健康的に付き合いましょう。

7

●ワインばかり飲む人
赤ワインに含まれるポリフェ
ノールが、コレステロールの血
管付着を防ぐといわれ「赤ワイ
ンが動脈硬化を防止する ! 」と
一時ブームに。赤ワインなら体
によいと誤解し、何本も空けて
しまう、そんな人に限って肝硬
変のことを忘れています。

1

●発泡酒ばかり飲む人
ビールはプリン体 ( 尿酸のもと ) が
多いことが知られています。そこで
発泡酒の中には、プリン体を減らし
て、健康を売りものにしたものもあ
ります。それでも飲みすぎれば、ア
ルコールそのものが尿酸の排泄を阻
害することをお忘れなく。

2

●  対 処 法  ●

「帰宅拒否症候群」
 ―――お酒は適量なら百薬の長

こん
な人はこん
な人は

要注意要注意

こん
な人は

少
量
な
ら
予
防
効
果・

多
量
で
は
危
険
因
子



　
首
里
城
跡
は
、
那
覇
市
の
東
部
の
丘
陵

地
に
位
置
し
ま
す
。
県
下
最
大
規
模
の
グ

ス
ク
で
、
琉
球
国
王
の
居
城
と
し
て
王
国

の
政
治
・
外
交
・
文
化
の
中
心
的
役
割
を

果
た
し
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
首
里
城
跡
の
ほ
か
、
今な

帰き

仁じ
ん

城
跡
、
座ざ

喜き

味み

城
跡
、
勝か

つ

連れ
ん

城
跡
、
中な

か

城ぐ
す
く

城
跡
の
5

つ
の
グ
ス
ク
跡
は
、
平
成
12
年
に
世
界
遺

産
に
登
録
さ
れ
ま
し
た
。

　
グ
ス
ク
は
、
琉
球
王
朝
成
立
以
前
に
石

灰
岩
を
使
っ
て
築
か
れ
た
建
造
物
。
か
つ

て
、
奄
美
諸
島
か
ら
沖
縄
諸
島
ま
で
の
範

囲
に
存
在
し
て
い
た
数
は
、
2
0
0
以
上

と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
グ
ス
ク
は
一
般
的
に
は
「
城
塞
」
と
認

識
さ
れ
る 

一
方
、
人
々
の
心
の
よ
り
ど
こ

ろ
で
あ
っ
た
「
御う

嶽た
き

」
と
よ
ば
れ
る
聖
地

を
囲
む
集
落
の
規
模
が
大
き
く
な
り
、
や

が
て
城
に
な
っ
た
と
い
う
説
も
あ
り
ま

す
。

　
い
ず
れ
の
グ
ス
ク
も
そ
の
土
地
で
一
番

の
好
立
地
に
あ
り
、
そ
の
眺
望
の
す
ば
ら

し
さ
は
言
葉
で
表
現
し
き
れ
な
い
ほ
ど
で

す
。 世

界
遺
産
・
首
里
城
跡
と
は

グ
ス
ク
と
は

　

お
よ
そ
4
5
0
年
に
わ
た
っ
て
栄
え
た
と
い

わ
れ
る
琉
球
王
国
の
象
徴
・
首
里
城
。
城
郭
は
沖

縄
戦
で
破
壊
さ
れ
ま
し
た
が
、
そ
の
後
復
元
さ
れ
、

現
在
も
そ
の
壮
大
な
姿
で
訪
れ
る
人
々
に
歴
史
の

重
厚
さ
を
伝
え
て
い
ま
す
。
今
回
は
、
そ
の
首
里

城
と
周
辺
を
め
ぐ
る
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
す
。

　

ス
タ
ー
ト
地
点
は
、城
郭
の
外
に
あ
る
守し

ゅ

礼れ
い

門
。

扁へ
ん

額が
く

に
書
か
れ
て
い
る
「
守し

ゅ

禮れ
い

之の

邦く
に

」
と
は
、「
琉

球
は
礼
節
を
重
ん
じ
る
国
で
あ
る
」
と
い
う
意
味

で
す
。
守
礼
門
を
く
ぐ
っ
て
5
分
ほ
ど
坂
を
登
っ

て
い
く
と
、
首
里
城
第
一
の
門
・
歓か

ん

会か
い

門
に
到
着

し
ま
す
。
瑞ず

い

泉せ
ん

門
、
漏ろ

う

刻こ
く

門
へ
続
く
階
段
は
急
な

の
で
、
足
元
に
注
意
し
て
登
り
ま
す
。
漏
刻
門
を

く
ぐ
っ
た
先
の
城
壁
か
ら
は
、
那
覇
市
内
を
一
望

で
き
、
そ
の
見
晴
ら
し
の
よ
さ
に
、
思
わ
ず
足
を

止
め
る
人
が
大
勢
い
ま
す
。
奉ほ

う

神し
ん

門
を
く
ぐ
る
と

正
殿
へ
到
着
。
色
彩
豊
か
な
彫
刻
で
彩
ら
れ
た
華

や
か
さ
が
目
を
引
き
ま
す
。

　

正
殿
を
あ
と
に
し
、
出
口
の
久き

ゅ
う慶け
い
門
か
ら
10
分

ほ
ど
歩
く
と
円え

ん

覚か
く

寺じ

跡
が
見
え
て
き
ま
す
。
向
か

い
の
円え

ん

鑑か
ん

池ち

か
ら
大
小
の
池
が
並
ぶ
龍り

ゅ
う
譚た

ん

公
園
の

中
を
歩
い
て
、金き

ん

城じ
ょ
う

町ち
ょ
う

の
石
畳
道
を
め
ざ
し
ま
す
。

　

金
城
町
の
石
畳
が
造
ら
れ
た
の
は
、
16
世
紀
初

め
。
現
存
し
て
い
る
の
は
わ
ず
か
3
0
0
m
ほ
ど

で
す
が
、
真
珠
に
も
例
え
ら
れ
た
と
い
う
琉
球
石

灰
岩
の
美
し
い
石
畳
が
沖
縄
ら
し
い
風
情
を
感
じ

さ
せ
ま
す
。
急
な
坂
道
を
下
っ
て
い
く
と
、「
金

城
町
の
大
ア
カ
ギ
」の
看
板
を
見
つ
け
ま
し
た
。
進

ん
で
い
く
と
、樹
齢
約
2
0
0
年
と
い
わ
れ
る
大

き
な
ア
カ
ギ
が
姿
を
現
し
ま
す
。
奇
跡
的
に
戦
火

を
免
れ
た
と
い
う
巨
木
は
、
沖
縄
の
人
々
の
悲
し

い
歴
史
を
見
守
っ
て
き
た
の
で
し
ょ
う
。

　

首
里
城
以
外
の
グ
ス
ク
も
見
晴
ら
し
の
よ
い
高

台
に
あ
る
た
め
、
ど
こ
も
眺
望
が
す
ば
ら
し
く
、

空
と
緑
、
そ
し
て
海
の
美
し
さ
を
よ
り
身
近
に
感

じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

世
界
遺
産
の
魅
力
を
存
分
に
味
わ
え
る
の
は
、

ゆ
っ
く
り
歩
い
て
回
る
か
ら
こ
そ
。
琉
球
王
国
の

歴
史
と
沖
縄
の
大
ら
か
な
自
然
の
中
を
の
ん
び
り

歩
く
旅
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

8

沖縄県

琉
球
王
国
の
象
徴

約 1.8km

ACCESS   ●車でのアクセス
那覇空港から約10㎞・
所要時間約40分

●問い合わせ
   首里城公園管理センター　☎098‐886‐2020

   ●ゆいレール（モノレール）でのアクセス
那覇空港からゆいレールに乗車（所要時間27分）。
首里駅下車、徒歩約15分。

   ●路線バスでのアクセス
那覇市街から市内線①で15～20分。
首里城公園入り口バス停下車、徒歩約5分。

首里城公園までの

約1時間
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5
6

2

暗門の滝歩道 

城山
展望台

WC

　暗門の滝まで
　1.5km（標柱）

道が細く滑り
やすいので注意

歩道のトイレは
ここのみ

8

スタート

ゴール

邦之礼守

1

3

7

守礼門

金城
町の
石畳
道

歓会門

階段

久慶門

首里城正殿

円鑑池

円覚寺跡

龍譚公園

　

お
よ
そ
4
5
0
年
に
わ
た
っ
て
栄
え
た
と
い

わ
れ
る
琉
球
王
国
の
象
徴
・
首
里
城
。
城
郭
は
沖

縄
戦
で
破
壊
さ
れ
ま
し
た
が
、
そ
の
後
復
元
さ
れ
、

現
在
も
そ
の
壮
大
な
姿
で
訪
れ
る
人
々
に
歴
史
の

重
厚
さ
を
伝
え
て
い
ま
す
。
今
回
は
、
そ
の
首
里

城
と
周
辺
を
め
ぐ
る
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
す
。

　

ス
タ
ー
ト
地
点
は
、城
郭
の
外
に
あ
る
守し

ゅ

礼れ
い

門
。

扁へ
ん

額が
く

に
書
か
れ
て
い
る
「
守し

ゅ

禮れ
い

之の

邦く
に

」
と
は
、「
琉

球
は
礼
節
を
重
ん
じ
る
国
で
あ
る
」
と
い
う
意
味

で
す
。
守
礼
門
を
く
ぐ
っ
て
5
分
ほ
ど
坂
を
登
っ

て
い
く
と
、
首
里
城
第
一
の
門
・
歓か

ん

会か
い

門
に
到
着

し
ま
す
。
瑞ず

い

泉せ
ん

門
、
漏ろ

う

刻こ
く

門
へ
続
く
階
段
は
急
な

の
で
、
足
元
に
注
意
し
て
登
り
ま
す
。
漏
刻
門
を

く
ぐ
っ
た
先
の
城
壁
か
ら
は
、
那
覇
市
内
を
一
望

で
き
、
そ
の
見
晴
ら
し
の
よ
さ
に
、
思
わ
ず
足
を

止
め
る
人
が
大
勢
い
ま
す
。
奉ほ

う

神し
ん

門
を
く
ぐ
る
と

正
殿
へ
到
着
。
色
彩
豊
か
な
彫
刻
で
彩
ら
れ
た
華

や
か
さ
が
目
を
引
き
ま
す
。

　

正
殿
を
あ
と
に
し
、
出
口
の
久き

ゅ
う慶け
い
門
か
ら
10
分

ほ
ど
歩
く
と
円え

ん

覚か
く

寺じ

跡
が
見
え
て
き
ま
す
。
向
か

い
の
円え

ん

鑑か
ん

池ち

か
ら
大
小
の
池
が
並
ぶ
龍り

ゅ
う
譚た

ん

公
園
の

中
を
歩
い
て
、金き

ん

城じ
ょ
う

町ち
ょ
う

の
石
畳
道
を
め
ざ
し
ま
す
。

　

金
城
町
の
石
畳
が
造
ら
れ
た
の
は
、
16
世
紀
初

め
。
現
存
し
て
い
る
の
は
わ
ず
か
3
0
0
m
ほ
ど

で
す
が
、
真
珠
に
も
例
え
ら
れ
た
と
い
う
琉
球
石

灰
岩
の
美
し
い
石
畳
が
沖
縄
ら
し
い
風
情
を
感
じ

さ
せ
ま
す
。
急
な
坂
道
を
下
っ
て
い
く
と
、「
金

城
町
の
大
ア
カ
ギ
」の
看
板
を
見
つ
け
ま
し
た
。
進

ん
で
い
く
と
、樹
齢
約
2
0
0
年
と
い
わ
れ
る
大

き
な
ア
カ
ギ
が
姿
を
現
し
ま
す
。
奇
跡
的
に
戦
火

を
免
れ
た
と
い
う
巨
木
は
、
沖
縄
の
人
々
の
悲
し

い
歴
史
を
見
守
っ
て
き
た
の
で
し
ょ
う
。

　

首
里
城
以
外
の
グ
ス
ク
も
見
晴
ら
し
の
よ
い
高

台
に
あ
る
た
め
、
ど
こ
も
眺
望
が
す
ば
ら
し
く
、

空
と
緑
、
そ
し
て
海
の
美
し
さ
を
よ
り
身
近
に
感

じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

世
界
遺
産
の
魅
力
を
存
分
に
味
わ
え
る
の
は
、

ゆ
っ
く
り
歩
い
て
回
る
か
ら
こ
そ
。
琉
球
王
国
の

歴
史
と
沖
縄
の
大
ら
か
な
自
然
の
中
を
の
ん
び
り

歩
く
旅
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

首
す

里
い

杜
むい

館
かん

（首里城公園レストセンター）
レストラン・売店はこちら
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沖縄のグスクの中で
遺構が最もよく残っ
ていることで知られ
ています。

中城城跡

スタート

守礼門

龍譚公園

金城町の石畳道

歓会門

円鑑池

首里城正殿

久慶門

円覚寺跡

約5分

約10分

約5分

約10分

徒歩すぐ

徒歩すぐ

約20分

コースガイド
（約1.8㎞・約1時間）

周辺のおすすめガイド

中城湾を眺めながら、
ゆっくりくつろげます。
【電話】098-947-0111
【時間】10：30～22：00
　　　（受付は21：00まで）
【料金】大人800円

ゆし豆腐は、豆
腐を型に入れて
固める前のおぼ
ろ状になってい
るもの。ふわふ
わとやさしい口
当たりを、ぜひ
お試しください。

ゆし豆腐定食 (数量限定 )
1,000円
レストラン首

す

里
い

杜
むい

【電話】098-886-2020

ゆし豆腐

湯処「さしきの」
(ウェルサンピア沖縄 )

金城町の石畳道
古い石畳の坂道は、県指定文化財。
雨の日は滑りやすいので注意を。

金城町の大アカギ
約 20mの高さまで伸び
たアカギの周辺は、神聖
な空気に包まれています。

守礼門
ウオーキングのスタートはここから。記念撮影スポット
としても人気です。

歓会門
石のアーチ状の門の上に
木造のやぐらが乗せられ
ています。

首里城正殿
政治や祭礼の場でもあった正殿。平成4年に復
元されました。
【時間】9：00～19：30
　　　（12月～3月は18：30まで）
＊内部の見学の際はチケットの購入が必要です。

【料金】大人800円 中人600円
        小人300円（6歳未満無料）

久慶門
表門である歓
会門に対し、
おもに女性た
ちが出入りし
た通用門とい
われています。

円覚寺跡
琉球における臨済宗の総本山。
鎌倉の円覚寺を模して建てられ
ました。

円鑑池
首里城や円覚寺からの雨水がた
まる人工池です。

龍譚公園
首里城の北側にある人工池・龍譚
は、かつては王族が舟遊びを楽し
んだといわれています。



あなたはだいじょうぶ？

暮らしの中の危機管理
生活

情報

1位

2位

3位

1位

2位

3位

1位

2位

3位

逃
げ
遅
れ
は
命
取
り
!

生
死
を
分
け
る
一
瞬
の
判
断

　

冬
と
い
え
ば
、
１
年
の
う
ち
で
最
も
火

災
が
多
く
な
る
季
節
。
火
災
の
発
生
件
数

は
、
こ
こ
10
年
ほ
ど
５
〜
６
万
件
の
間
で

推
移
し
、毎
年
２
０
０
０
人
あ
ま
り
の
方
々

が
命
を
落
と
す
、
悲
し
い
結
果
に
な
っ
て

い
ま
す
。

　

原
因
と
し
て
は
、「
放
火
・
放
火
の
疑
い
」

が
全
体
の
２
割
を
占
め
て
ダ
ン
ト
ツ
の
１

位
。
次
い
で
「
た
ば
こ
の
不
始
末
」
や
「
コ

ン
ロ
」
と
続
き
ま
す
。
死
者
の
割
合
で
は

建
物
火
災
が
全
体
の
７
割
、
そ
の
ほ
と
ん

ど
が
個
人
の
住
宅
火
災
で
あ
る
の
を
見
て

も
、
私
た
ち
一
人
ひ
と
り
が
「
火
事
を
出

さ
な
い
」
心
が
け
を
す
る
こ
と
で
、
必
ず

防
げ
る
は
ず
の
〝
最
も
身
近
な
災
害
〞
と

い
え
る
で
し
ょ
う
。

　

ひ
と
た
び
出
火
し
た
ら
、
火
が
小
さ
い

う
ち
に
消
し
止
め
る
〝
初
期
消
火
〞
が
重

要
な
反
面
、死
亡
原
因
の
６
割
以
上
が
「
逃

げ
遅
れ
」
と
さ
れ
る
な
ど
、
避
難
の
タ
イ

ミ
ン
グ
（
火
が
天
井
に
達
し
た
ら
限
界
）

を
失
わ
な
い
見
き
わ
め
こ
そ
、
何
よ
り
大

切
。
屋
内
の
場
合
、
煙
に
よ
る
中
毒
や
窒

息
に
も
十
分
注
意
し
、
い
ざ
と
い
う
と
き

に
正
し
く
避
難
で
き
る
よ
う
、
マ
ン
シ
ョ

ン
な
ど
で
も
日
ご
ろ
か
ら
避
難
路
の
確
認

を
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

最
も
身
近
な
災
害
に

正
し
い
心
の
準
備
を
!

水は絶対かけないで !! 
爆発的に燃え上がるよ

対策

火災の3大原因

初期消
火は

　　　
ここに

注意 !

生死を分ける
避難3原則 !

放火・放火の疑い

整理整頓 !

家の周囲やマンション
の廊下などに燃えやす
いものを放置しない

寝たばこ厳禁 !

ふとんなどでくすぶった火
が何時間もたって燃え上が
ることもあるよ

対策

油断しない !

ちょっとでも離れるときは
必ず消す、周囲の壁材を不
燃材にするのも◎

ゴミはきちんと !

ゴミは決められた
時間以外には絶対
出さないこと

いきなり水をかけると、感電
の恐れがあるから気をつけて

石油ストーブ

消火器がなければ毛布で
おおって空気を遮断、バ
ケツで水をかけよう

部
屋
全
体
が
一
瞬
で
炎
に
包
ま
れ
る

こ
と
も
。
１
〜
２
分
が
勝
負
だ
!

姿勢を低くし、タオルや
衣服で口元を押さえる

怖いのは
火よりも
煙 !

電気製品 まずは
プラグを抜く

消火器を火元に噴射

消火器で消し、
ガス栓を締める

天ぷら鍋

マンションや
ビルでは、
下へ下へ逃げる

2

お金や物を、絶対に
取りに戻らない3

1

煙は
猛スピードで
上へ上へ !

命あって
の物種 !

たばこ

コンロ

対策

消火の際は、
必ず避難口を
背にして

天井に

　火が
達した

ら、

　　す
ぐ避難

!!
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まとめてやらない、
小分けの運動を
続けること 　メタボリックシンドロームの元凶である内臓脂肪を減らすに

は、「きつい運動をまとめて」行うのではなく、「軽い運動を小
分けにして」行うのが効果的です。通勤中やテレビを見ながら
でもできる軽い運動を、無理せずに続けることが近道です。

監修●長野  茂
日常ながら運動推進協会代表。
近著『男のメタボ・ダイエット』　
（河出書房新社）

つり革で片足立ち

●壁を背にして50cm離れて立つ。
●背筋を伸ばし、おなかをへこませ、足を肩幅
よりやや広く開く。

●両手をパーの形にして、両腕を左右に大きく
開く。

●顔は正面に向けたまま、上体だけを大きくね
じって、両手のひらを後ろの壁につける。

●体の重みを壁に預けるようにひじを深く曲げ、
両手で壁を押しながら体を元の位置に戻す。

●逆側も同様にねじる。
●左右各5回をめやすに。

上体ねじり腕立て伏せ

息は止めずに、
ゆっくり静か
に鼻で呼吸

顔は正面に
向けたまま

家で・オフィスで

普通の立ち姿勢の3倍以上の負荷が片足に
かかるため、足腰の筋肉を鍛えられます。
腹筋で不安定な体のバランスをとるので、
おなかの刺激運動にもなります。

●つり革や手すりにつかまる。
●片足を少し浮かせ、地面につけている足のひざを少し曲げる。
●おなかにギュッと力を込める。
●10秒ずつ、左右交互に10回をめやすに。

片足で立って、もう一方の足を
ズボンに入れるのが苦しければ、
内臓脂肪型肥満の注意信号。足
腰の筋肉もおとろえ、ひざ痛や
転倒の危険性も高くなります。

おなかに
ギュッと力を
入れる

地面につけてい
るほうの足のひ
ざは少し曲げる

腕立て伏せとねじり運動を組み合わせた、全身の筋肉を鍛える運動です。
壁さえあれば、昼休みでも家でテレビを見ながらでもでき、肩こり解消にも効果的 !

ひじを深く
曲げる

勢いをつけて
ねじらない

通  勤  中
内臓脂肪チ

ェック！
立ってズボンをはくのが
苦しい?
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主食

副菜

主菜

1.5 つ

1つ

1つ

鮭に多く含まれる EPA には、血液をサ
ラサラにする効果があります。また、
抗酸化作用の強いアスタキサンチンも
含まれており、がん予防効果も期待で
きます。かぶにはジアスターゼが含ま
れており、でんぷんの消化を助ける働
きがあります。　

■栄養MEMO ■食事バランスガイド

〈1人分の材料〉

■食事

〈1人分の材料〉

旬
の
素
材
を
使
っ
た
昔
な
が
ら
の
郷
土
料
理
を
、

家
庭
で
簡
単
に
作
れ
る
よ
う
に
ア
レ
ン
ジ
し
ま
し
た
。

素
材
の
味
を
活
か
し
た
、
滋
味
あ
ふ
れ
る
日
本
の
ス
ロ
ー
フ
ー
ド
を

お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。

か
ぶ
と
サ
ー
モ
ン
の

お
寿
司

鮮
や
か
な
桜
色
が
美
し
い
、
富
山
名
産
の「
ま
す

寿
司
」。
今
回
は
か
ぶ
と
ス
モ
ー
ク
サ
ー
モ
ン
で

彩
り
よ
く
ア
レ
ン
ジ
し
ま
し
た
。

※
健
康
的
な
食
生
活
の
め
や
す
が
一
目
で
わ
か
る
「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
つ
き

⎡
｜
｜
｜
｜
⎣　

　

茶巾にするときはラップで
包んで絞り、絞った先を
持って3～4回振ると、
きれいにできます。

包んで絞り、絞った先を
持って3～4回振ると、ポイント

⎡
｜
⎣　
　

404 2.4 60

栄養バランスを考えた、おい
しくて簡単な家庭料理が人
気。日本テレビ「3分クッキ
ング」など数多くのテレビ番
組や雑誌で活躍中。

レシピ・料理製作
藤井  恵

管理栄養士・フードクリエイター

撮影●菅原史子
スタイリング●高木ひろ子

　作り方

❶ 米は洗い、分量の水に30分浸し、昆布を入れて炊飯器で普通に炊く。
かぶは皮をむき、ごく薄い輪切りにする。かぶに Bの塩をまぶして
昆布をのせ、しんなりするまでしばらく置き、味をなじませるように
混ぜて水気を切る。スモークサーモンは半分に切る。ゆずの皮はみじ
ん切りにする。かぶの葉とくきはさっとゆで、くきは小口切りにする。
❷ 炊き上がったごはんにAをまわしかけ、ゆずの皮を加えボウルに入
れて切るように混ぜ、あら熱を取って6等分にする。
❸ ラップの上にかぶ2～3枚、スモークサーモン1枚を重ね、❷の酢飯を
のせる。ラップで形を整えながら、茶巾状に包み込むように丸める。
❹ ラップを外しかぶの面を上にして、かぶの葉とくきをのせ飾る。残り
も同様に5個作る。

　材料（2人分）

米………………………… 1合
水………………………180ml
昆布………………………3cm
ゆずの皮………………… 少々
　　米酢…………… 大さじ1
A　ゆずの絞り汁 … 小さじ2
　　砂糖…………大さじ1/2

　　塩 …………小さじ1/3かぶ……………………… 1個

B　塩 ……………小さじ1/3　　昆布…………………3cm
スモークサーモン……… 3枚
かぶの葉、くき………… 少々
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副菜　  2 つ

主菜　  3 つ

■栄養MEMO ■食事バランスガイド
鶏肉には血行促進作用のある
ナイアシンが豊富に含まれて
おり、冷え性や肩こりの予防
に役立ちます。小松菜はカル
シウムや鉄の含有量が多く、
骨粗しょう症や貧血予防に効
果を発揮します。

〈1人分の材料〉

※詳細は厚生労働省のホームページをご覧ください。
　URL:  http://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/eiyou-syokuji.html

　朝、時間がなくてついつい朝食を抜いてしまうことはありませんか？　
朝食を抜くと、午前中の集中力低下やまとめ食いによる肥満を招きます。
そこで、忙しい朝に料理なんてできないという方でも、コンビニなどでサ
ッとそろえられてバランスよく食べられる食事例を紹介します。

＋ ＋

＋

１日のめやす量 ●朝食は欠かさず食べましょう！

※朝食で野菜などの副菜や果物を食べないときは、昼食や夕食で補いましょう！

朝食で主食、副菜、主菜をとりましょう。例

おにぎり
野菜
ジュース

魚肉ソーセージ

具だくさんのものを選べば、バランスアップ！例

サンドイッチセット（ハム・卵・サラダ）

みかん

牛乳

（エネルギー摂取量が2200±200kcalの人の場合）

1

（主食１つ）

（主食１つ）

（副菜１つ）

（副菜１つ）

（主菜１つ）

（主菜１つ）

2

（牛乳・乳製品2つ）

（主菜１つ）（主食１つ）

1日に「何を」「どれだけ」食べたらよいかが一目でわかる食事のめや
すです。厚生労働省と農林水産省により平成17年6月に策定されま
した。ご自身の食事バランスがとれているか、チェックしてみましょう。

とは？

❶  鶏胸肉はそぎ切りし、小麦粉をまぶす。生しいたけは半分に切る。長
ねぎはぶつ切りにしてさっと焼く。小松菜はさっとゆで、4～ 5cm
長さに切る。生麩は1cm幅に薄切りする。

❷     鍋にだし汁とAを入れ煮立てる。鶏胸肉を入れ、上下を返しながら
2～ 3分間弱火で煮て鍋から取り出す。

❸  鍋に生麩、生しいたけ、長ねぎ、小松菜を入れ、弱火で5～ 6分煮る。
❹  器に鶏肉と❸をよそい、煮汁をかけ、わさびを添える。

⎡
｜
｜
｜
｜
⎣

鶏胸肉……………………1枚
小麦粉……………………適量
生しいたけ………………2枚
長ねぎ…………………1/2本
小松菜……………………4株
生麩……………………1/2本
だし汁………………1カップ
　　酒………………大さじ2
　　砂糖……………小さじ1A　みりん ………大さじ1/2
　　しょうゆ……大さじ1/2
わさび……………………少々

　作り方材料（2人分）

鶏肉に小麦粉をつけることで肉が柔らかく煮上
がり、薄味でも調味料のからみがよくなるため、
塩分を抑えられます。

ポイント

治
じ

部
ぶ

煮
に

金
沢
を
代
表
す
る
郷
土
料
理
。

本
来
は
鴨
肉
を
使
い
ま
す
が
、

今
回
は
手
に
入
り
や
す
い
鶏

肉
で
作
り
ま
し
た
。

牛 

乳

386 0.9 30
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㈱ダイトーコーポレーション
山本さんご一家
眠い目をこすりながら閉園まで
がんばりました。子供たちには
夢のような一日だったようです。

京極運輸商事㈱
水谷さんご一家
一日楽しく遊びました

㈱榎本回漕店
小原さんご一家
サイコーでした。

　平成18年10月11日㈬、午後3時より、銀座キャピタルホテ
ル新館の会議室において、46名の健康管理委員・推進委
員のみなさんに参加をいただき、合同研修会を開催しました。
　今回は講師として、江本佳世子先生を迎え、「メタボリッ
クシンドロームの予防のために」というテーマで講演して
いただきました。

　昨年、11月３日㈷東京ディズニーランドにおいて、健康づくりを目的とした「ファミリーハイキング大会」
を開催しました。
　当日の天候は朝から快晴で、56事業所から686名のみなさんの参加がありました。ご家族や職場の仲間と
休日の一日をディズニーで楽しみ、みなさまのご協力により予定通り終了いたしました。

「ファミリーハイキング大会」に
686名の参加
「ファミリーハイキング大会」に
686名の参加 東京ディズニーラ

ンド

秋　季
レクリエーション

健康管理推進委員および
健康管理委員の合同研修会を

開催しました

健康管理推進委員および
健康管理委員の合同研修会を

開催しました
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●事業所数 145社
●被保険者数　　　　　 男 5,031人
　　　　　　　　　　　 女 1,236人
　　　　　　　　　　　 計 6,267人
●介護保険　　　　　　 男 2,938人
　　第２号被保険者　　 女 378人
　　　　　　　　　　　 計 3,316人
●平均標準報酬月額　　 男 435,100円
　　　　　　　　　　　 女 296,544円
　　　　　　　　　　　 平均 407,773円
●被扶養者数 6,287人
●扶養率 1.00人
●平均年齢　　　　　　 男 43.55歳
　　　　　　　　　　　 女 36.49歳
　　　　　　　　　　　 平均 44.08歳

● 事　業　状　況●
（平成18年10月末現在）

　健康保険法第47条の規定による平成18年9月30日現在
の全被保険者の平均標準報酬は408,689円となりました。
つきましては、上記の額を標準報酬の基礎となる報酬
月額とみなした場合の任意継続被保険者の標準報酬及
び適用年月日を次のとおり公告します。

①標準報酬　410,000円
② 適用年月日　平成19年4月1日から平成20年3月31
日まで
※ ただし、退職時の標準報酬月額が①の額を下回る場
合は、退職時の標準報酬月額が適用されます。

■任意継続被保険者の標準報酬月額について

カテキン
文●後藤 典子（NPO日本サプリメント協会代表）

　カテキンは“渋み”の成分で、抗酸化成分として有名な
ポリフェノールの一種です。カテキン自体はいろいろな植
物に含まれており、渋柿の渋みもカテキンです。
　緑茶のカテキンは、日照時間が長くなるほど多くなりま
す。ちなみに玉露は、茶芽が伸びるときに覆いをするため
日照時間が短くなり、その分、渋みの素のカテキンが少な
いので甘いというわけです。
　さて、カテキンの効能ですが、コレステロールや中性脂
肪の上昇を抑制する働きがあることが科学的に証明されて
いますので、肥満や動脈硬化、高血圧などの生活習慣病の
予防にはおすすめです。
　また、カテキンの抗酸化作用も見逃せません。活性酸素
は、動脈硬化や高血圧、さらには細胞のがん化を引き起こ

すなど、さまざまな弊害を生むので、活性酸素を除去する
ために抗酸化力のある成分をとることが必要になってきま
す。カテキンの抗酸化作用は、緑茶に含まれるビタミンC
やカフェインによってさらに強まることがわかっています。

　緑茶にはさまざまな種類がありますが、とくにカテキン
を多く含むのは、「煎茶」や「番茶」。ただし、体脂肪を減
らすためには、カテキンを1日500mgほどとる必要が
あるといわれ、通常のお茶では約10杯分に相当します。
　これを毎日の食事だけでとるのはなかなかむずかしいと
いうことで、カテキンを多く含む緑茶製品が登場していま
す。食事時に一緒に飲めば、体脂肪対策に一役買ってくれ
るかもしれません。

生活習慣病予防にもおすすめ

体脂肪減を期待するなら1日10杯のお茶を

　

◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　◆　

　健康によいといわれるお茶ですが、最近とくに、健康を切り口としたお茶のペットボトルが次々と
発売されています。なかでも体脂肪対策をうたう緑茶製品は人気のようです。
　緑茶の成分には、カテキン、テアニン、カフェイン、サポニン、アルギニンなどがありますが、そ
の中でも最も多く含まれるのがカテキンです。

公　告

【事業所所在地変更】
　会社名　株式会社ＴＳトランスポート
　新住所　神奈川県川崎市
　　　　　　　川崎区塩浜3－24－4
　旧住所　東京都中央区新川2－15－5
　適用日　平成18年8月7日付
【事業所名称変更】
　新名称　株式会社ＴＳトランスポート
　旧名称　有限会社ＴＳトランスポート
　適用日　平成18年8月7日付
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初
め
て
手
に
入
れ
た
馬
は
、
す
き

を
見
て
私
の
背
中
に
噛
み
つ
い
た
。

皮
膚
が
破
れ
、
シ
ャ
ツ
が
血
で
赤
く

染
ま
っ
た
。

　

毎
日
手
入
れ
を
し
、
出
産
を
手

伝
っ
た
。
す
る
と
、
彼
女
は
、
私
の

肩
に
あ
ご
を
乗
せ
て
甘
え
る
よ
う
に

な
っ
た
。
日
暮
れ
ど
き
、「
ポ
ー
ポ

ポ
ポ
、
ご
飯
だ
よ
」
と
呼
ぶ
と
、
低

く
い
な
な
き
、
子
馬
と
一
緒
に
駆
け

て
き
た
。
表
情
が
一
変
し
て
い
た
。

人
間
不
信
の
険
し
さ
が
消
え
、
大

き
な
両
の
目
に
友
情
が
あ
ふ
れ
て
い

た
。

　

次
か
ら
次
に
子
馬
が
生
ま
れ
た
。

　

ユ
キ
と
名
づ
け
た
馬
は
、
私
と
散

歩
を
す
る
の
が
好
き
だ
っ
た
。
観
察

し
た
い
も
の
が
あ
っ
て
私
が
立
ち
ど

ま
る
と
、
ユ
キ
は
長
い
顔
で
、
私

の
背
中
を
押
し
、「
先
へ
行
こ
う
よ
」

と
う
な
が
し
た
。

　

ニ
ジ
と
い
う
ト
ロ
ッ
タ
ー
種
の
メ
ス
は
、

山
で
生
ま
れ
、
山
で
育
っ
た
。
だ
か
ら
、
人

の
手
を
知
ら
ず
、
蹴
る
し
噛
む
し
の
暴
れ
馬

だ
っ
た
。

　

こ
の
ニ
ジ
の
お
産
が
難
産
だ
っ
た
。
私
は
、

噛
み
つ
か
れ
る
の
を
覚
悟
し
、
必
死
で
助
産

し
た
。
す
る
と
、
翌
日
か
ら
、
借
り
て
き
た

猫
み
た
い
に
お
と
な
し
く
な
っ
た
。

　

ゴ
ン
ベ
は
、
勇
猛
な
オ
ス
だ
っ
た
。

　

大
雪
の
日
、
ど
う
し
て
も
国
道
ま
で
出
る

用
が
あ
り
、
私
は
ゴ
ン
ベ
に
ま
た
が
っ
て
出

か
け
た
。
雪
は
馬
の
腹
ま
で
達
し
て
い
て
、

こ
れ
は
駄
目
だ
ろ
う
、
あ
き
ら
め
た
ほ
う
が

い
い
か
な
と
思
い
か
け
た
と

き
、
ゴ
ン
ベ
は
ま
ず
、
首
を
曲

げ
て
雪
の
中
に
突
っ
込
ん
だ
。

そ
れ
か
ら
、
後
脚
で
立
ち
、
思

い
っ
き
り
前
へ
と
ジ
ャ
ン
プ
し

た
。

　

そ
れ
が
馬
の
ラ
ッ
セ
ル
だ
っ

た
。
私
を
乗
せ
て
ゴ
ン
ベ
が
雪

か
き
を
し
、
3
キ
ロ
ほ
ど
を
走

破
し
た
の
だ
っ
た
。

　

帰
っ
て
馬
房
に
入
れ
た
。
ゴ

ン
ベ
の
全
身
は
、
立
ち
昇
る
湯

気
で
包
ま
れ
た
。

　

そ
れ
か
ら
、
ゴ
ン
ベ
は
、
私

の
胸
に
顔
を
押
し
つ
け
て
き

た
。
左
右
に
揺
す
り
、
こ
す
り

つ
け
て
く
る
。「
ね
、
ね
、
や
っ

た
よ
ね
、
僕
た
ち
、
や
り
遂
げ

た
よ
ね
」、
そ
う
言
っ
て
い
た
。

　

私
は
、
ゴ
ン
ベ
の
長
い
顔
を

抱
き
し
め
て
い
る
。
長
い
、
長

い
時
間
。
私
に
は
、
一
生
忘
れ

ら
れ
な
い
宝
物
だ
っ
た
。

　

こ
の
よ
う
な
生
活
が
続
く
と
、
馬
た
ち
は

率
先
し
て
人
の
役
に
立
と
う
と
す
る
よ
う
に

な
っ
た
。

　

た
と
え
ば
、
初
心
者
を
そ
の
背
に
押
し
上

げ
る
と
、
彼
ら
は
じ
っ
と
辛
抱
し
、
走
ろ
う

と
は
し
な
か
っ
た
。誰
を
乗
せ
て
も
安
全
だ
っ

た
。
そ
の
く
せ
、
私
が
乗
ろ
う
も
の
な
ら
、

キ
リ
ッ
と
し
、
さ
あ
走
り
ま
し
ょ
う
と
催
促

す
る
。

　

私
は
、
そ
ん
な
馬
た
ち
が
好
き
だ
。

発行／東京港運健康保険組合　〒104-0045　東京都中央区築地3-7-1　☎03（3542）3461（代表）

助
産
も

馬
の
コ
コ
ロ
の
氷
を

溶
か
す
き
っ
か
け
に
…

私
の
コ
コ
ロ
を
読
ん
で

走
破
し
た
ゴ
ン
ベ
の

ラ
ッ
セ
ル

文・画　●　畑　　正憲

　　　　　プロフィール●はた まさのり（作家）　　　　　1935年、福岡市生まれ。東京大学理学部生物学科卒業後、同大学生物系大学院に進む。1968年、本格的な著作活動に入るため学習
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ゴロウ動物王国」を建国。『畑正憲作品集』『ムツゴロウの青春記』『ムツゴロウの動物交際術』等、著書多数。




