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地域交流イベント地域交流イベント((健康クラブ健康クラブ))は、は、
本年度は中⽌致します。本年度は中⽌致します。
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※※令和令和33年年33⽉までのイベントは中⽌⽉までのイベントは中⽌
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⽚脚⽴ち運動⽚脚⽴ち運動

⽚脚⽴ちは、消費カロリー、筋⼒アップともにウォーキング1時間分に
匹敵することはないが、短時間で⾻の形成を促す効果がある（あとはバ
ランス⼒）。

⾜の指を動かすと、⾎流促進の効果があります。⼿も⼀緒にグーパーす
ると、さらに⼿⾜の冷え対策に！ ⽇常⽣活の中の動作にちょっと⼯夫を
するだけで、活動量を上げる運動がおこなえます。⼀つの動きの消費カ
ロリーはそれほど⾼くはありませんが、毎⽇継続して⾏うことで⾃然と
消費カロリーが増えていきます。 

（引⽤:阪本桂三＜昭和⼤学＞厚労省2006.8.29記事）

（引⽤:武藤芳照＜⽇体⼤総合研究所＞
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皆さんもご存知の皆さんもご存知の『ヨガ』『ヨガ』。難しいポーズ。難しいポーズ
を連想しがちだが、⼤切なのは動きよりも、を連想しがちだが、⼤切なのは動きよりも、
呼吸。ヨガは、呼吸。ヨガは、息を吸う時も吐く時も息を吸う時も吐く時も
『⿐』で⾏うのが基本『⿐』で⾏うのが基本。呼吸することで、。呼吸することで、
カラダの気カラダの気((⾎液⾎液,,リンパ等リンパ等))が流れ、リラッが流れ、リラッ
クス＆カラダを温める効果が期待できる。クス＆カラダを温める効果が期待できる。

直⽴の⽣活をすることにより、重⼒の影響
で⼼臓より下に位置する⼿⾜などの末梢で
は、⾎液やリンパ液の循環が阻害され易く
なります。それは軽度のむくみというかた
ちで現れます。この運動をすることにより、
末梢の循環の滞りを解消します。どこかコ
ミカルな動きのゴキブリ体操は、⼿⾜を⼼

名前のインパクトが抜群の「ゴキブリ体操」
ですが、ダイエットや健康に興味関⼼のある
⼈ならばどういった体操なのかもよくご存知
かと思います。「⽑管運動」とも⾔われるゴ
キブリ体操。⼿⾜をぶらぶらするだけの、簡
単な運動でありながら、健康効果も⾼いと⾔
われている。

暖房に頼るのではなく、体を温める⽅法を押さえておきたい。運動はその⼀案だが、外は暖房に頼るのではなく、体を温める⽅法を押さえておきたい。運動はその⼀案だが、外は
寒いし、激しい動きは敬遠してしまうという⼈におススメの体操をご紹介したい寒いし、激しい動きは敬遠してしまうという⼈におススメの体操をご紹介したい……。。

＊ヨガの特徴は深い呼吸。横隔膜を含めた呼吸筋という筋⾁が⼤きく
動くと熱を発し、内臓をマッサージするような作⽤もあるので、おな
かの中から温まる。朝起きた時や寝る前に試してみてほしい！

⽑細⾎管運動（ゴキブリ体操）⽑細⾎管運動（ゴキブリ体操）

•膝は伸ばしても曲げてもOK！ 無理のない体勢で
やりましょう。
•脚はできるだけ垂直に近づける。ただし⼼臓に負
担がかかる可能性があるため、⼼臓が弱い⼈は⾜を
少し斜めにしてください。
•両⼿⾜を揺らすスピードはゆっくりでも速くても
OK！ 気持ちいいと感じる速さで。
•⼀にも⼆にも継続。毎⽇続けましょう！
 1⽇1〜2回、30秒〜1分を⽬安に⾏います。

ゴキブリ体操のコツと注意点ゴキブリ体操のコツと注意点

臓より⾼くして⼩刻みに揺らすことで、⾝体の末端に溜まってい
る⾎液やリンパ液の流れを改善することが⽬的になります。『中
⾼年はゆっくり⼩刻みに動く体操が良い』と⾔われるように、有
酸素運動を組み合わせながら楽しく、気軽に始めてほしい。

暖房に頼るのではなく、
⾃らカラダを温める！

暖房に頼るのではなく、暖房に頼るのではなく、
⾃らカラダを温める！⾃らカラダを温める！



冬の栄養のポイント冬の栄養のポイント
気温が低くなるほど多量のカロリーを消費する
ので、寒さが厳しい時には⾼カロリーの脂肪は
うってつけです。北極圏に住むエスキモーは１
⽇に140ｇ、⽇本⼈の約3倍の脂肪を⾷べて寒さ
に対抗しています。脂肪は腹もちもよく、それ
だけ寒さもこたえません。脂肪を多くとると、
コレステロール値や⾼⾎圧・動脈硬化が⼼配に
なりますが、動物性脂肪より植物性の油を多く
とるように⼯夫します。植物性の油には、リ
ノール酸など不飽和脂肪酸が多く含まれていて、
⾎液中のコレステロールを下げる働きをするの
で、動脈硬化を予防すると⾔われています。

イヌイットは、⽣のアザラシの⾁を⾷べることから“世界⼀
脂っこい⾷事をする⺠族”として知られる。ところが、彼らに
は、脂っこい⾷事をする⼈にありがちな動脈硬化・⾼脂⾎
症・⼼筋梗塞の患者がほとんどいない。つまり、この環境で
⽣きるのに適した⽣物を、イヌイットは⾷べている。この地
のアザラシは、寒冷⿂・⻘⿂を⾷べて育つことから不飽和脂
肪酸を多く含んでおり、普通の動物性脂肪とは異なるのだ。

寒冷に対する抵抗⼒を寒冷に対する抵抗⼒を
⾼める（蛋⽩質）⾼める（蛋⽩質）

蛋⽩質は、体を温めるの
に役⽴つ栄養素。体内で
代謝が亢進して、からだ
を暖めるためです。また、
体の抵抗⼒も強くします

から、寒さをのりきるためには、良質のタ
ンパク質⾷品を不⾜なくとるようにしま
しょう。蛋⽩質の⽋乏は、感染症リスクの
増加、胸腺の萎縮、末梢リンパ組織の消耗
が起こり、特に細胞性免疫において免疫反
応の障害が続くとも述べられています。・
⾁・卵・⾖腐・⼤⾖等の⾷べ物をバランス
よく⾷べるように⼼掛けましょう。

⿐・喉の粘膜を強くする⿐・喉の粘膜を強くする
（ビタミン）（ビタミン）

寒さをしのぐ⾷物の主役（脂肪）寒さをしのぐ⾷物の主役（脂肪）
イヌイットは、過酷な気候下に住む
ため、他の⺠族集団と⽐べてタンパ
ク質と脂肪をはるかに多く含む⾷事
を摂っている。特に不飽和脂肪酸(植
物性脂肪)を多く含む⾷事で⽣きられ
るようにしたことが判明した！

世界⼀脂っこい⾷事をする⺠族世界⼀脂っこい⾷事をする⺠族

＊キャビアック＊キャビアック::海⿃をアザラシの中に詰めこみ、地中に⻑期海⿃をアザラシの中に詰めこみ、地中に⻑期
間埋めて作る伝統的な漬物間埋めて作る伝統的な漬物((発酵⾷品発酵⾷品))の⼀種の⼀種（（臭いは、くさや以上）臭いは、くさや以上）キャビアックキャビアック

ビタミンの摂取も免疫機能を⾼める重要な
栄養素の⼀つです。



始まりは中国始まりは中国
春の七草とは、1⽉7⽇の朝にお粥にして⾷され
る7つの植物をさします。また、そのお粥を七草
粥と呼びます。この⾵習の起源は古代中国(紀元
前206〜8年)にさかのぼります。唐の時代(618〜
907年)になると、正⽉7⽇に七種菜羹(ななしゅさいの
かん)という7つの草や野菜を混ぜた汁物を⾷べる

春の七草の歴史春の七草の歴史

⽇本への伝来⽇本への伝来
この⾵習は奈良時代に⽇本に伝わったといわれています。当時、⽇本ではお正⽉に若菜を
摘んで⾷べる「若菜摘み」という⾵習がありました。平安時代になると、中国の七種菜羹
と若菜摘み、7つの穀類を⾷べる⾵習が結びつき、現代の「七草粥」の原型になったので
す。江⼾時代に⼊ると、七草は「五節句」の⼀つにまで数えられるようになり、⼀般庶⺠
にも普及し、幕府でも公式⾏事として正⽉7⽇に七草粥を⾷べるようになりました。

芹(セリ):解熱、⾷欲増進、リウマチ、貧⾎症
薺(ナズナ):腸を整える,⽬にも良い
御形(ゴギョウ):咳⽌め,痰を切る,利尿作⽤
仏の座(ホトケノザ):アトピー改善に良い
繁縷(ハコベラ):切り傷,⻭槽膿漏,痛み⽌め
菘(スズナ):利尿,便秘,鎮静作⽤
蘿蔔(スズシロ):消化促進,⾵邪の特効薬

「これは何「これは何? ? 」「なぜ⾷べるの」「なぜ⾷べるの? ? 」と聞かれたら」と聞かれたら
七草粥に込める願いや知恵を伝えたいですね！七草粥に込める願いや知恵を伝えたいですね！

お孫さんにどうやってお孫さんにどうやって
七草粥を説明する？七草粥を説明する？

歴史で紐解く七草粥歴史で紐解く七草粥

⾵習が始まりました。体に良い⾷材をとることで、無病息災を願ったといいます。

＊「春はいろいろなお花や草が芽を出すでしょう。そんなお花や草のパワーをもらっ
て、1年元気で過ごせますようにというおまじないのお粥だよ。」
＊「⾷べた物で⾝体を作ったり動かすためには、お腹の『胃腸くん』が働くんだ。お
正⽉はご馳⾛いっぱいで胃腸くんが疲れてしまうよね。柔らかいお粥とお野菜なら胃
腸くんのお仕事が楽だから、七草粥を⾷べて休ませてあげよう。」
＊「野菜には⼤事な栄養があって、⾷べないと病気になったりするのを知っているよ
ね。昔、冬は野菜があまり採れないから、お正⽉に⽣えたて⼩さな野菜の葉っぱを摘
んで、健康でいられるようにお祈りして⾷べたんだ。もっと昔の中国でも、お正⽉に7
種類の野菜を⾷べて悪いことを追い払ったんだって。そのふたつが合体して七草粥に
なったんだよ。ずーっと昔から続いてきたなんてすごいね！」

カロリーはカロリーは11杯杯140Kcal140Kcalの薬膳効果の薬膳効果

⽇本⽂化は中国から流⼊してきたものが多い事が分かりますね！⽇本⽂化は中国から流⼊してきたものが多い事が分かりますね！


