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幼
児
期
か
ら

生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
て

心
と
体
を
健
や
か
に
！

♪
子
ど
も
を
健
や
か
に
す
る
ホ
ル
モ
ン

人
間
は
、
睡
眠
時
に
大
切
な
ホ
ル
モ

ン
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。

脳
や
体
の
成
長
に
必
要
な
成
長
ホ
ル

モ
ン
や
情
緒
の
安
定
、
性
の
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
に
影
響
の
あ
る
メ
ラ
ト
ニ
ン
な
ど

の
大
切
な
ホ
ル
モ
ン
は
睡
眠
時
に
分
泌

が
盛
ん
に
な
り
ま
す
。
特
に
成
長
ホ
ル

モ
ン
は
午
後
9
時
頃
か
ら
午
前
0
時
頃

に
集
中
し
て
分
泌
さ
れ
ま
す
。
そ
の
た

め
、
遅
く
と
も
午
後
9
時
頃
ま
で
に
は

眠
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

♪
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
ポ
イ
ン
ト

▽
毎
朝
決
ま
っ
た
時
間
（
午
前
6
時
～

7
時
）
に
起
こ
し
ま
す
。
朝
の
光
を

い
っ
ぱ
い
浴
び
て
体
内
時
計
を
リ
セ

ッ
ト
し
ま
す
。
前
日
の
就
寝
が
遅
く

て
も
、
朝
は
い
つ
も
と
同
じ
時
間
に

厚
生
労
働
省
は
、
健
康
長
寿
を
達
成

す
る
た
め
に
「
1
に
運
動
、2
に
食
事
、

し
っ
か
り
禁
煙
、
最
後
に
ク
ス
リ
」
と

い
う
標
語
を
掲
げ
、
平
成
24
年
3
月
に

「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
指

針
（
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
）」
を
発
表

し
ま
し
た
。
身
体
活
動
・
運
動
の
奨
励

は
、
単
に
生
活
習
慣
病
の
予
防
だ
け
で

は
な
く
、
健
康
寿
命
に
関
わ
る
運
動
器

の
機
能
低
下
や
認
知
症
の
予
防
を
目
的

と
し
て
い
ま
す
。
ま
た
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ

イ
ド
で
は
全
年
齢
層
に
お
い
て
「
今
よ

り
10
分
多
く
身
体
を
動
か
す
」
こ
と
を

推
奨
し
て
い
ま
す
。

皆
さ
ん
も
今
日
か
ら
10
分
多
く
身
体

を
動
か
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

起
こ
し
ま
し
ょ
う
。

▽
午
前
中
は
外
で
体
を
使
っ
て
遊
び
ま

し
ょ
う
。
昼
間
の
活
動
量
は
お
昼
寝

や
夜
の
睡
眠
に
も
影
響
し
ま
す
。

▽
昼
寝
は
1
～
2
時
間
ほ
ど
に
し
て
、

午
後
3
時
頃
ま
で
に
は
起
こ
し
ま

す
。
昼
寝
の
時
間
が
遅
く
な
る
と
就

寝
時
間
に
影
響
し
ま
す
。

▽
夕
食
は
午
後
7
時
30
分
頃
ま
で
に
済

ま
せ
、
お
風
呂
は
就
寝
時
間
の
１
時

間
前
く
ら
い
ま
で
に
入
り
ま
す
。

▽
就
寝
前
は
テ
レ
ビ
を
消
し
て
絵
本
を

読
む
な
ど
ゆ
っ
く
り
過
ご
し
ま
す
。

寝
る
前
に
興
奮
さ
せ
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

▽
毎
日
決
ま
っ
た
時
間
に
寝
室
に
入
り

電
気
を
消
し
ま
す
。

♪
生
活
リ
ズ
ム
は
す
べ
て
の
基
本

生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
て
、
ホ
ル
モ
ン

の
働
き
に
合
わ
せ
て
生
活
す
る
こ
と
で

子
ど
も
の
情
緒
が
安
定
し
ま
す
。
そ
う

す
る
と
昼
間
の
泣
き
ぐ
ず
り
が
減
り
、

●
こ
ん
な
機
会
に
プ
ラ
ス
テ
ン

▽
近
所
ま
で
徒
歩
で
ゴ
ミ
捨
て

▽
買
い
物
の
際
に
、
余
分
に
お
店
の
中

を
一
回
り

▽
駐
車
場
利
用
時
は
、
入
口
か
ら
遠
く

に
駐
車

▽
エ
レ
ベ
ー
タ
よ
り
階
段
を
活
用

短
い
時
間
の
積
み
重
ね
で
も
、
図
１

の
よ
う
な
効
果
が
あ
り
ま
す
。

元
気
に
遊
べ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
ま

た
、
外
か
ら
の
刺
激
を
吸
収
し
や
す
く

な
り
子
育
て
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

生
活
リ
ズ
ム
は
自
然
に
は
身
に
付
か

な
い
の
で
、
周
り
の
大
人
が
整
え
て
あ

げ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

幼
児
期
か
ら
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
て

子
ど
も
の
心
と
体
を
健
や
か
に
育
て
ま

し
ょ
う
。

問健健康推進課保健予防係
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健
康

情
報

づ

く
り

ち
ょ
こ
っ
と
運
動
で
イ
キ
イ
キ
生
活

今
月 の

レ
シ ピ

材料（4 人分）
なす　2 個、トマト　1 個、大根　160㌘
　　砂糖　小さじ 2
　　塩　小さじ 1/2
　　薄口しょうゆ　小さじ 1 と 1/3
　　酢　大さじ 2
小ネギ　少々

作り方
① なすは、小さめの乱切りにし、油で揚げる。
② トマトは、1.5㎝角に切る。
③ 大根は、おろして水けを軽く切っておく。
④ ③にａを入れて混ぜ、①と②を合わせて和える。
⑤ 小ネギは、小口切りにして、④の上に散らす。

紹介者

農村生活マイスター　

内川 純子さん
（明科中川手）

揚げなすとトマトの
おろし和え

西洋では「トマトが赤くなると医者が青くなる」と言うこと
わざがあります。栄養価の高いトマトが出始めると、病人が少
なくなるので、医者が暇になると言うことでしょう。また、夏
野菜はほてった体を冷やしてくれます。

家庭菜園等で沢山採れたトマトは、湯むきして切り、ビニー
ル袋に入れて冷凍保存すれば、冬にもシチューやスパゲティな
どに利用できます。
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図 1

ここから

＋10分（プラス・テン）

＋ 10分の長期的効果

死亡リスク
2.8％減少

ガン発症リスク
3.2％減少

ロコモティブシンドロームや
認知症発症のリスク

8.8％減少

生活習慣病発症リスク
3.6％減少

※ロコモティブシンドロームとは、運
動器の衰えや障がいで、要介護にな
るリスクが高まる状態のこと。

長野県版　身体活動ガイドライン
健康づくりのための身体活動基準 2013
アクティブガイド参照

姿
勢
を
意
識
し
て

こ
ま
め
に
歩
く
の
が
カ
ギ
！


