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知
っ
て
い
ま
す
か
?

「
フ
レ
イ
ル
」 

 

 

フ
レ
イ
ル
と
は
、
年
齢
と
共
に
心
身
の
活
力
が
低

下
し
た
状
態
を
言
い
ま
す
。
多
く
の
人
が
健
康
な
状

態
か
ら
こ
の
フ
レ
イ
ル
の
段
階
を
経
て
、
要
介
護
状

態
に
な
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
分
か
り
や
す
く

言
い
ま
す
と
、
健
康
な
状
態
と
要
介
護
状
態
の
ち
ょ

う
ど
真
ん
中
の
状
態
で
す
。
そ
し
て
、
適
切
な
方
法

で
、
健
康
な
状
態
に
戻
れ
る
こ
と
も
分
か
っ
て
い
ま

す
。
フ
レ
イ
ル
の
簡
単
な
チ
ェ
ッ
ク
を
し
て
み
ま

し
ょ
う
！ 

指輪っかテスト フ
レ
イ
ル
予
防
の
対
策
に
は
、
①
運
動
②
栄
養
③
社
会

参
加
の
３
つ
が
必
要
で
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

①
運
動 

運
動
習
慣
を
つ
け
て
体
力
を
保
ち
ま
し
ょ

う
。
府
中
市
に
は
「
元
気
一
番
!!
ふ
ち
ゅ
う
体
操
」
が

あ
り
ま
す
し
、
当
セ
ン
タ
ー
で
は
様
々
な
介
護
予
防
に

関
す
る
運
動
を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。 

②
栄
養 

バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。 

特
に
高
齢
者
は
、
た
ん
ぱ
く
質

の
摂
取
が
と
て
も
重
要
と
な
り

ま
す
。
左
の
図
に
あ
る
よ
う
な

語
呂
合
わ
せ
で
楽
し
く
栄
養
を

取
り
ま
し
ょ
う
。 

魚 

油脂 

肉 

野菜 

卵 

芋 

海藻 

牛乳 

大豆 

果物 

筋力が低下して

いる可能性あり 

毎日食べよう１０食品群！ 

そ
の
日
に
食
べ
た
食
品
に
チ
ェ
ッ
ク
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。
チ
ェ
ッ
ク
１
つ
を
１
点
と
し
て
１
日
の

合
計
点
を
出
し
ま
す
。
合
格
の
目
安
は
７
点
以
上

で
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

合
言
葉
は
「
さ
あ
に
ぎ
や
か
に

い
た
だ
く
」
で
す
。 

③
社
会
参
加 

家
に
こ
も
ら
ず
に
積
極
的
に
外
に
出

ま
し
ょ
う
。
そ
れ
は
、
人
と
の
つ
な
が
り
が
で

き
、
誰
か
と
一
緒
に
活
動
す
る
こ
と
で
何
よ
り
脳

へ
の
刺
激
に
な
り
ま
す
。
趣
味
で
も
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
で
も
、
も
ち
ろ
ん
良
い
の
で
す
。
人
と
の
つ
な

が
り
や
信
頼
関
係
が
強
い
町
に
住

む
高
齢
者
ほ
ど
、
フ
レ
イ
ル
や
う
つ

に
な
り
に
く
く
、
健
康
な
方
が
多

い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。 

 木々が芽吹き、良い季節になりました。新たなことを色々と始めたくなる時期でもありま
す。当センターでは様々な教室や講座等を準備してみなさまのご参加をお待ちしています。 



～カラダ・大発見！～の報告 
新講座・男性のための3回連続講座 

頭と体をフル回転！楽しく脳を活性化 

 

２
月
22
日
（
土
）
コ
グ
ニ
サ

イ
ズ
と
シ
ナ
プ
ソ
ロ
ジ
ー
の
講

座
を
開
催
し
ま
し
た
。
頭
と
体

を
同
時
に
使
う
こ
と
で
脳
の
活

性
化
を
促
し
、
認
知
症
予
防
を

目
的
と
す
る
２
つ
の
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
楽
し
ん
で
い
た
だ
き
ま
し

た
。
で
き
る
こ
と
が
目
的
で
は

な
い
た
め
「
間
違
っ
て
も
大
丈

夫

★
」
を

合

言

葉

に
、
参

加

者
、
職
員
、
み
ん
な
で
出
来
な

い
こ
と
を
楽
し
み
、
大
笑
い
し

な
が
ら
の
講
座
と
な
り
ま
し

た
。
「
笑
っ
て
楽
し
く
参
加
で

き
た
」
「
は
じ
め
て
参
加
し
た

け
ど
、
色
々
な
方
と
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
っ
て
楽
し

か
っ
た
」
と
の
感
想
を

い
た
だ
き
ま
し
た
。
休

憩
時
間
は
脳
へ
の
栄
養

補
給
！
ま
た
の
開
催
を

お
楽
し
み
に
！ 

１週目の様子 

２週目の様子 

３週目の様子 

姿勢測定の様子 ストレッチマシン体験 姿勢について解説 

教室案内・事業説明 
 

スクワット 準備体操 

ストレッチポールを使ったトレーニング（下半身・体幹・リラクゼーション） 

な
ど
解
説
。
そ
の
後
、
部
位
を
意
識
し
て
も

ら
い
ス
ト
レ
ッ
チ
マ
シ
ン
の
体
験
も
し
ま
し

た
。
２
週
目
に
は
ス
ト
レ
ッ
チ
ポ
ー
ル
を

使
っ
た
運
動
で
下
半
身
と
体
幹
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
。
３
週
目
に
は
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

体
験
し
て
い
た
だ
き
終
了
。
最
終
日
の
ア
ン

ケ
ー
ト
か
ら
『

３
か
月
教
室
に
し
て
欲
し

い
』
『

自
宅
で
も
や
っ
て
み
る
』

な
ど
の
感

想
を
い
た
だ
き
大
好
評
で
終
了
し
ま
し
た
！ 

 

２
月
の
第
１
～
第
３
水
曜
日
で
『
男
性
限

定
の
３
回
連
続
講
座
』
が
初
め
て
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
男
性
の
柔
軟
性
向
上
か
つ
、
筋
力

ア
ッ
プ
を
目
的
に
開
催
し
ま
し
た
。
タ
イ
ト

ル
の
「
カ
ラ
ダ
・
大
発
見
！
」
と
あ
る
よ
う

に
、
１
週
目
に
は
現
在
の
体
の
バ
ラ
ン
ス
を

知
る
た
め
の
姿
勢
測
定
を
お
こ
な
い
ま
し

た
。
こ
の
結
果
か
ら
、
ど
の
部
位
が
硬
い
の

か
、
筋
力
不
足
な
の
か
、
普
段
の
癖
や
利
き

手
、
利
き
足
が
ど
の
様
に
影
響
し
て
い
る
か



レ モン果汁 で

さっぱり!!

管理栄養士の       コラム 
～塩分のとりすぎにご用心！～  

  普段から血圧を測る習慣はありますか？血圧を測ることで、自分の体を客観的に判
断できます。血圧をあげる要因の一つに塩分の取り過ぎがあります。食塩は一日10ｇま
でといわれていますが、最近では生活習慣病を予防する意味でも８ｇが望ましいといわれ
ています。血液中にはカルシウムやナトリウム等、様々なミネラル分が溶け込まれていま
す。ナトリウムは食塩そのものではありませんが食塩の素となるものの一つです。血液中
のナトリウムが多くなると濃度を一定に保とうとするため水分が必要になります。その水
分を血液中から取り込もうとするので血液の量が増え、血圧もあがってしまいます。
しょっぱいものを多く食べると喉が渇くというのも、血液中の水分が取り込まれてしまう
ために起こる現象なのです。 

   ナトリウムが増え過ぎると細胞内の水分や色々な成分の調整に支障をきたして、高血圧
などの生活習慣病の原因となります。また、味付けでいわゆる濃い味とは、食塩の量が増
えるだけでなく砂糖の量も増えてしまいカロリーオーバーにも繋がります。一品だけ濃い
味付けにして他は薄味にする、調味料はかけずにつける、香りや風味をプラスすることで
食塩の量を減らせます。 
 

 

＜キャベツとひじきのレモンサラダ＞ ２人分 

①乾燥ひじき（3ｇ）は水で戻し、ハム（2枚）キャベツ（150ｇ）にんじんは（50ｇ）は太めの
千切りにする。②冷凍枝豆（50ｇ）を解凍し、さやから出しておく。③鍋に湯を沸かし、沸騰し
たら、にんじん、ひじき、キャベツの順に入れサッとゆでる。④ボールに砂糖（小1/2）塩、こ
しょう（各少々）レモン果汁（小2）オリーブオイル（大1）にんにく（少々）を合わせ、ひじき
と野菜、ハム、冷凍枝豆を入れて混ぜ合わせる。 

 

以
前
、
私
が
体
育
館
に
勤
め
て

い
た
時
に
脳
梗
塞
後
の
リ
ハ
ビ
リ

で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
通
っ
て
い
た

方
が
い
ま
し
た
。
最
寄
り
の
バ
ス

停
か
ら
200

ｍ
程
の
道
の
り
を
不
自

由
な
が
ら
も
自
分
の
足
で
歩
い
て

体
育
館
ま
で
通
っ
て
い
ま
し
た

が
、
あ
る
日
、
電
動
車
い
す
が
提

供
さ
れ
た
と
い
う
こ
と
で
体
育
館

ま
で
ド
ア
ツ
ウ
ド
ア
の
状
態
に
な

り
ま
し
た
。
ま
た
、
遠
く
ま
で
移

動
が
出
来
る
よ
う
に
な
り
、
他
に

楽
し
み
も
増
え
、
体
育
館
で
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
も
週
二
回
か
ら
一

 
 

『
体
は
使
わ
な
い
と
使
え
な
く
な
る⁉

』 

回
、
二

週

間

に

一

回
・
・
・
と

減
っ
て
い
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

し
ば
ら
く
ぶ
り
に
来
館
し
た
時
に

は
腰
も
曲
が
り
電
動
車
い
す
か
ら

立
ち
上
が
る
の
も
大
変
そ
う
で
し

た
。 

 

最
近
、
座
っ
て
い
る
こ
と
の
リ

ス
ク
が
問
題
視
さ
れ
て
い
ま
す
。

座
っ
て
い
る
時
間
が
長
い
人
は

立
っ
て
い
る
人
に
比
べ
死
亡
率
が

高
い
そ
う
で
す
。 

世
の
中
便
利
に
な
れ
ば
な
る
ほ
ど

体
は
不
便
に
な
っ
て
い
く
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。 



)) 
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編集後記 
★３月といえば年度末。元号も代わり今年度みなさまは、どんな素敵な出会いがありましたか？ 

   「縁ある人、万里を越えて会いに来る。縁なき人、顔を見ても通り過ぎる。」 ではまた、いつの日か‼  

★いさぎよく散り、はらはら…ちらちら…きれいな絨毯のよう。桜吹雪、桜前線と言って全国を北上しますね。私自身、学生 

  の頃は卒業や入学と落ち着かなかい季節と感じていましたが、今は花見酒と謳って違う意味でそわそわします。 

★３中旬から咲き始め、４月の花とされているチューリップは世界中で愛され、今では５０００以上の品種があるそうですよ！ 

  曇りの日に花びらを閉じる習性がありますが、手のひらで覆って体温で温めると開くそうです！ぜひ、試してみてください。 

★春といえば桜。日本には桜エビや桜鯛（真鯛）など桜の咲く時期や色にちなんで桜と名のつく食べ物がいくつかあります。 

  エビは「腰が曲がるまで」鯛は「めでたい」で卒業や入学、結婚などのお祝いの食事にもよく出されるそうです。 

 

腰
痛
の
代
表
的
な
疾
患
で
あ
る
腰
部
脊
柱
管
狭
搾
症

と
腰
椎
ヘ
ル
ニ
ア
は
何
が
違
う
の
？
と
よ
く
質
問
を
受

け
ま
す
。 

 
 
 

 

腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
は
、
腰
部
の
痛
み
に
加
え
て
下

肢
の
し
び
れ
等
か
ら
、
長
い
距
離
を
続
け
て
歩
く
こ
と

が
で
き
ず
、
少
し
前
か
が
み
に
な
る
こ
と
や
、
腰
か
け

て
休
息
を
と
る
こ
と
で
痛
み
が
軽
減
さ
れ
、
再
び
歩
け

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
痛
み
は
あ
ま
り
強
く
な
く
、
安

静
時
で
は
ほ
と
ん
ど
症
状
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

腰
部
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
は
、
腰
や
臀
部
の
痛
み
に
加

え
て
、
下
肢
の
し
び
れ
や
痛
み
が
広
が
っ
て
足
に
力
が

入
り
に
く
く
な
り
ま
す
。
痛
み
を
避
け
る
た
め
に
背
骨

が
横
に
曲
が
り
、
重
い
物
を
持
つ
と
痛
み
が
強
く
出
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
今
の
と
こ
ろ
、
ヘ
ル
ニ
ア
を
小
さ

く
す
る
よ
う
な
薬
や
運
動
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
の
多
く
は
、
数
か
月
で
自
然
に
小
さ

く
な
り
、
症
状
が
軽
く
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ

れ
は
、
背
骨
を
繋
ぐ
ク
ッ
シ
ョ
ン
の
役
目
を
し
て
い
る

椎
間
板
の
横
に
出
た
部
分
を
、
免
疫
細
胞
が
吸
収
し
て

い
く
た
め
で
す
。
日
本
人
の
８
割
以
上
が
生
涯
に
一
度

は
腰
痛
を
経
験
す
る
と
い
わ
れ
る
時
代
で
す
が
、
診
断

名
が
つ
い
た
方
も
、
つ
か
な
い
方
も
大
切
な
こ
と
は
、

な
る
べ
く
腰
に
良
い
姿
勢
を
と
る
こ
と
で
す
。
お
す
す

め
の
運
動
は
、
仰
向
け
で
横
に
な
り
、
背
中
を

丸
め
て
両
足
を
抱
え
込
む
運
動
で
す
。 

  

 

理
学
療
法
士 

北
村
職
員
の 

 

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス 

 

「
脊
柱
管
狭
窄
症
と 

 
 

椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
の
違
い
は
ナ
ニ
？ 

」 
 

世
代
間
交
流
の
報
告 

い き プ ラ 食堂 
 

７
月
か
ら
始
ま
り
毎
月
好
評
の
い
き
プ
ラ
食

堂
！
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
に
加
え
、
子
ど
も
達

と
お
し
ゃ
べ
り
を
楽
し
む
機
会
に
な
っ
て
い
ま

す
。
こ
の
日
は
一
緒
に
あ
っ
ち
む
い
て
ホ
イ
！
を

し
て
配
膳
ま
で
の
時
間
を
過
ご
し
て
い
ま
し
た
。 

 

餃
子
、
炒
飯
と
中
華
で
し
た
。

子
ど
も
９
名
と
参
加
者
３
名
で

食
卓
を
囲
み
、
お
一
人
暮
ら
し

の
方
か
ら
は
「
久
し
ぶ
り
に
賑

や
か
で
楽
し
か
っ
た
。
」
と
の

感
想
が
あ
り
ま
し
た 

  

 

み
な
さ
ま
の

ご
参
加
、
お

ま
ち
し
て
お

り
ま
す
♪ 

 

子
ど
も
達
か
ら
メ

ニ
ュ
ー
の
紹
介
と
、

い
た
だ
き
ま
す
の
挨

拶

で

夕

食

開

始
。  

今
回
は
エ
ビ
マ
ヨ
、

2/4（火） 


