
　
健
康
づ
く
り
の
た
め
に
運
動
が

大
事
。
こ
れ
は
多
く
の
人
が
ご
存

じ
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
現
代
は

便
利
に
な
っ
た
半
面
、
か
ら
だ
を

動
か
す
こ
と
が
少
な
く
な
り
、
運

動
不
足
に
な
り
が
ち
で
す
。

　
厚
生
労
働
省
は
、
安
全
で
有
効

な
運
動
を
広
く
国
民
に
普
及
さ
せ

る
た
め
に
「
健
康
づ
く
り
の
た
め

の
運
動
指
針
2
0
0
6
」
を
策
定

し
て
い
ま
す
。

　
こ
こ
で
は
、
安
静
に
し
て
い
る

状
態
よ
り
多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

消
費
す
る
す
べ
て
の
動
き
を
「
身

体
活
動
」
と
し
、
さ
ら
に
体
力
の

維
持
向
上
の
た
め
計
画
的
・
意
図

的
に
実
施
す
る
も
の
を
「
運
動
」、

運
動
以
外
の
身
体
活
動
を
「
生
活

活
動
」
と
し
て
い
ま
す
。

（評）
　黄金色に染まった古刹
を素直に捉えた作品。

　
今
回
の
「
健
康
い
ん
ざ
い
　
」
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は
、
運
動
に
よ
る
健
康
増
進
を
勧

め
て
い
ま
す
。
わ
た
し
も
運
動
不

足
解
消
と
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
減
少
さ
せ
る
た
め
に
、
1
年
程

前
か
ら
自
転
車
で
ロ
ー
ド
ワ
ー
ク

を
始
め
ま
し
た
。

　
土
曜
日
か
日
曜
日
の
朝
、
約
　16

娃
を
走
る
の
で
す
が
、
自
転
車
に

取
り
付
け
た
計
器
に
よ
る
と
3
0

0
キ
ロ
沙
弱
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消

費
し
て
い
る
よ
う
で
す
。
そ
の
結

果
、
7
月
の
健
康
診
断
で
は
悪
玉

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
数
値
が
前
回

よ
り
　
減
少
し
て
い
ま
し
た
。

10

　
効
果
は
現
れ
ま
し
た
が
、
目
標

ま
で
は
、
ロ
ー
ド
ワ
ー
ク
を
継
続

す
る
必
要
が
あ
る
よ
う
で
す
。

　
そ
れ
と
と
も
に
、
健
康
の
た
め

に
は
一
定
水
準
の
運
動
を
続
け
る

意
思
も
維
持
し
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
と
、
実
感
し
ま
し
た
。　
　
碓ＴＭ 
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運
動
　
初
級
編

　
忙
し
く
て
運
動
す
る
時
間
が
取

れ
な
い
、
そ
も
そ
も
運
動
自
体
が

嫌
い
。

　
そ
ん
な
場
合
は
、
日
常
の
暮
ら

し
の
中
で
「
生
活
活
動
」
に
注
目

し
ま
し
ょ
う
。
生
活
を
大
き
く
変

え
る
こ
と
な
く
、
ち
ょ
っ
と
し
た

工
夫
で
も
っ
と
体
を
動
か
す
こ
と

が
で
き
ま
す
。

胸
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
エ
ス
カ
レ
ー

タ
ー
の
代
わ
り
に
階
段
を
使
う
。

胸
車
を
使
わ
ず
、
近
く
な
ら
徒
歩

や
自
転
車
で
移
動
。
立
っ
て
電
車

や
バ
ス
に
乗
る
。

胸
掃
除
や
片
づ
け
を
こ
ま
め
に
行

う
。

胸
1
日
に
今
よ
り
1
0
0
0
歩

（
　
分
）
多
く
歩
く
。

10
胸
休
日
に
は
、
子
ど
も
と
体
を
使

っ
た
遊
び
、
犬
の
散
歩
、
洗
車
、

庭
仕
事
、
買
い
物
な
ど
活
動
的
に

過
ご
す
。

運
動
　
中
級
編

　
誰
で
も
手
軽
に
で
き
る「
歩
く
」。

特
に
、
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
の
に

有
効
な
歩
き
は
、
少
し
息
が
弾
む

く
ら
い
の
速
さ
で
、
1
日
　
分
週

30

5
日
、
合
計
週
1
5
0
分
。
続
け

て
歩
か
な
く
て
も
、
1
日
2
～
3

回
に
分
け
た
り
、
週
末
に
ま
と
め

て
歩
い
た
り
し
て
も
大
丈
夫
。

　
た
だ
し
、
こ
れ
ま
で
あ
ま
り
体

を
動
か
し
て
い
な
い
人
は
、
ま
ず

は
現
状
の
歩
数
に
1
日
千
歩
（
時

間
で
約
　
分
）
増
や
す
こ
と
か
ら

10

始
め
て
、
慣
れ
て
か
ら
少
し
ず
つ

歩
数
を
伸
ば
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

運
動
　
上
級
編

　
上
級
編
で
は
「
生
活
活
動
」
だ

け
で
な
く
、
自
分
に
合
っ
た
「
運

動
」
で
、
楽
し
く
汗
を
か
け
る
こ

と
を
目
指
し
ま
す
。
運
動
に
は
、

持
久
力
や
筋
力
、
柔
軟
性
な
ど
い

ろ
い
ろ
な
側
面
が
あ
り
ま
す
。

　
特
に
重
要
な
の
が
、
筋
力
。「
食

事
量
は
増
え
て
な
い
の
に
、
体
に

脂
肪
が
つ
い
て
き
た
」
と
い
う
の

は
、
加
齢
に
よ
り
筋
力
が
低
下
し

た
結
果
、
基
礎
代
謝
も
低
下
し
た

の
が
大
き
な
一
因
で
す
。
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
、
基
礎
代
謝
が
上

が
り
太
り
に
く
い
体
づ
く
り
が
期

待
で
き
ま
す
。
た
だ
し
大
切
な
の

は
、
楽
し
く
て
続
け
ら
れ
る
こ
と
。

い
ろ
い
ろ
試
し
て
、
興
味
を
持
て

る
も
の
や
で
き
そ
う
な
も
の
を
探

し
て
み
ま
せ
ん
か
。

安
全
に
運
動
す
る
た
め
に

　
健
康
の
た
め
に
運
動
し
て
も
、

逆
に
け
が
や
事
故
を
起
こ
し
て
は

大
変
。
そ
の
た
め
に
、
安
全
に
は

十
分
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

胸
病
気
や
体
の
痛
み
な
ど
の
あ
る

場
合
、
主
治
医
に
相
談
し
て
か
ら

運
動
を
始
め
ま
し
ょ
う
。
特
に
、

生
活
習
慣
病
は
気
が
付
か
な
い
う

ち
に
発
症
し
進
行
し
ま
す
。
年
に

1
回
は
、
健
診
や
人
間
ド
ッ
ク
で
、

健
康
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ

う
。

胸
運
動
の
前
後
に
は
ス
ト
レ
ッ
チ

を
。
ま
た
、
血
圧
が
高
め
の
人
は
、

運
動
前
に
血
圧
の
チ
ェ
ッ
ク
も
忘

れ
ず
に
。
体
調
の
よ
く
な
い
時
に

は
、
無
理
せ
ず
休
む
こ
と
も
大
事

で
す
。
体
調
に
合
わ
せ
て
、
運
動

量
や
強
度
も
調
節
し
ま
し
ょ
う
。

胸
こ
ま
め
に
水
分
を
補
給
し
ま
し

 運
動
で
健
康
な
か
ら
だ
を

　
　
　
　
　
つ
く
り
ま
し
ょ
う

－９３－

　　　　　　　いろいろ食べて生活習慣病予防！
　材料（4人分）
カボチャ７００扱、牛しゃぶしゃぶ肉３００扱
【A】下味…しょうゆ大さじ1強、みりん大さじ1強、サラダ油大
さじ1強
【B】水１カップ、砂糖大さじ２、しょうゆ大さじ２、すりゴマ大さ
じ2
　作り方
①カボチャは種を除いて、ところどころ皮をむき、３唖角に切る。
②牛肉は大きいようなら半分に切り、下味をつける。
③フライパンに油を熱して牛肉を炒め、色が変わったら取り出
す。
④浅鍋にカボチャの皮の面を下にして並べ、牛肉を戻してのせ、
【B】を注いで中火にかけ煮立ったら弱火にし、ぬらしたキッチン
ペーパーをかけて１５分程煮る。途中で上下を入れ替えて味をな
じませる。
★1人分の栄養価★
エネルギー 380kcal、たんぱく質18.9g、脂質 20.6ｇ、カルシウ
ム 97mg、塩分 2.3ｇ。
提供…地区健康推進員のみなさん

印西市観光協会主催

ょ
う
。

い
く
つ
に
な
っ
て
も
運
動
を

　
体
力
は
　
歳
代
を
過
ぎ
る
と
、

20

加
齢
と
と
も
に
低
下
し
、
安
静
に

し
て
い
る
と
さ
ら
に
低
下
し
て
し

ま
い
ま
す
。
で
す
が
、
い
く
つ
に

な
っ
て
も
運
動
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
始
め
れ
ば
、
全
身
持
久
力
や
筋

力
の
向
上
が
望
め
ま
す
。
た
だ
し
、

急
に
無
理
な
運
動
し
て
か
ら
だ
を

傷
め
な
い
よ
う
に
し
、
続
け
る
こ

と
が
大
切
。
運
動
を
中
断
す
る
と
、

せ
っ
か
く
の
効
果
も
急
速
に
失
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

　
今
か
ら
、
意
識
し
て
体
を
動
か

し
て
み
ま
せ
ん
か
。


