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女
性
の

生
活
ス
タ
イ
ル
の
変
化
と
健
康

人
は
、
一
生
の
内
に
何
度
か
生
活

ス
タ
イ
ル
の
変
化
を
経
験
し
ま
す
。
妊

娠
、
出
産
、
育
児
と
、
女
性
の
生
活
の

変
化
と
共
に
起
こ
り
得
る
体
の
不
調
を

知
り
、
自
分
ら
し
く
生
き
生
き
と
過
ご

し
ま
し
ょ
う
。

学
童
期
～
青
年
期
（
6
～
20
歳
）

過
度
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
が

将
来
の
健
康
に
影
響

女
性
の
体
は
、
幼
少
の
頃
か
ら
出
産

を
含
め
た
一
生
の
体
の
土
台
作
り
を
し

て
い
ま
す
。

近
年
、
20
～
30
歳
代
の
女
性
で
、
痩

せ
（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
18
・
5
未
満
）
の
割
合

が
増
加
し
て
い
ま
す
。
若
い
女
性
の
過

度
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
、
将
来
の
妊
娠
・

出
産
・
健
康
に
影
響
を
与
え
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を

心
掛
け
、
適
正
な
体
重
を
維
持
し
ま
し

健
康
体
操
教
室
が
地
区
で
計
10
回

（
約
7
カ
月
）行
わ
れ
、参
加
し
ま
し
た
。

歳
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
体
力
は
低
下

し
ま
す
が
、
講
座
を
通
し
て
そ
れ
を
少

し
で
も
遅
ら
せ
る
こ
と
の
大
切
さ
や
、

常
に
意
識
し
て
体
を
動
か
す
こ
と
の
必

要
性
を
感
じ
ま
し
た
。
そ
し
て
、
教
室

前
後
に
行
っ
た
体
力
測
定
値
を
比
較
し

て
み
る
と
、
柔
軟
性
・
バ
ラ
ン
ス
感
覚
・

脚
筋
力
・
歩
行
能
力
の
数
値
は
、
と
も

に
着
実
に
良
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。

ま
た
、
こ
の
教
室
に
参
加
し
て
、
受

講
前
と
後
で
は
健
康
に
関
し
て
の
考
え

子
宮
頸
が
ん
検
診
を

20
歳
代
の
若
年
層
で
子
宮
頸
が
ん
が

急
激
に
増
え
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
性

活
動
が
活
発
な
若
い
年
代
で
ヒ
ト
パ
ピ

ロ
ー
マ
ウ
ィ
ル
ス
へ
の
感
染
の
機
会
が

増
え
て
い
る
た
め
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

20
歳
以
上
の
皆
さ
ん
は
、
子
宮
頸
部

検
診
を
指
定
の
医
療
機
関
で
受
診
し
ま

ょ
う
。

方
が
大
き
く
変
わ
り
ま
し
た
。「
健
康
」

と
言
う
言
葉
を
改
め
て
辞
書
で
引
く
と

「
身
体
に
悪
い
と
こ
ろ
が
な
く
心
身
と

も
に
健
や
か
な
こ
と
」と
あ
り
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
健
康
を
意
識
し
つ
つ
、
毎

日
運
動
を
継
続
し
て
、
少
し
で
も
老
化

を
遅
ら
せ
る
よ
う
日
々
努
力
し
た
い
と

思
い
ま
す
。

皆
さ
ん
も
、
地
域
で
体
操
教
室
が
開

催
さ
れ
る
際
に
は
、
参
加
し
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

（
文
・
井
上　

進
さ
ん
）

し
ょ
う
。

妊
娠妊

娠
時
に
、
妊
娠
高
血
圧
症
候
群
や

妊
娠
期
糖
尿
病
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま

す
。
こ
の
よ
う
な
場
合
は
産
後
、
元
に

戻
る
こ
と
が
多
い
反
面
、
将
来
高
血
圧

や
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
と
な
る

リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

過
度
な
体
重
増
加
抑
制
を
し
な
い

２
５
０
０
㌘
未
満
で
生
ま
れ
た
赤

ち
ゃ
ん
（
低
出
生
体
重
児
）
は
、
成
人

後
に
生
活
習
慣
病
に
な
る
可
能
性
が
高

く
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
し

て
、
低
出
生
体
重
児
の
出
産
に
は
、
妊

娠
中
の
お
母
さ
ん
の
過
度
の
体
重
増
加

抑
制
が
関
係
し
て
い
る
と
も
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
妊
婦
健
康
診
査
は
必
ず
受
診

し
、
結
果
の
確
認
を
し
ま
し
ょ
う
。
ま

た
、
ご
自
身
の
出
生
体
重
か
ら
、
将
来

起
こ
り
得
る
病
気
の
リ
ス
ク
を
確
認
し

ま
し
ょ
う
。

忙
し
さ
の
合
間
に
検
診
を

壮
年
期
（
31
～
44
歳
）

　

成
人
と
し
て
最
も
体
力
・
気
力
共
に

充
実
し
て
い
る
と
さ
れ
る
年
代
で
す
。

家
事
・
育
児
・
仕
事
な
ど
生
活
ス
タ
イ

ル
は
人
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
が
、
忙
し

さ
の
あ
ま
り
、
ご
自
身
の
こ
と
が
後
回

し
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。
自
覚
症
状

が
出
る
前
に
、
が
ん
検
診
・
特
定
健
診

を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

更
年
期
（
44
～
55
歳
ご
ろ
）

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
量
低
下
に
よ

り
、
個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、
不
調
を

感
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
一
人
で
悩

ま
ず
、専
門
機
関
へ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

定
期
的
な
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

女
性
の
体
は
、
加
齢
や
ホ
ル
モ
ン
の

変
化
、
生
活
ス
タ
イ
ル
（
食
事
、
運
動

不
足
な
ど
）
の
影
響
を
受
け
て
、
不
調

を
き
た
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。　
　

自
覚
症
状
の
出
る
前
に
、
ご
自
身
の
健

康
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

健
診
に
関
す
る
詳
細
は
3
月
4
日
発

行
の
健
診
こ
よ
み
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

問健健康推進課保健予防係

481･0726 681･0703

健
康

情
報

づ

く
り

私
の
健
康
法　

―
イ
キ
イ
キ
と
活
力
あ
る
生
活
を
―

今
月 の

レ
シ ピ

紹介者　農村生活マイスター　

西牧　千枝子さん
（穂高　穂高区）

菜の花の辛子和え

収穫されずに畑に残った野沢菜などから、春の雪解けと共に芽
が出たものが菜の花です。花が咲くと固くなるのでつぼみの内
に摘み取ります。ビタミン A・C、鉄、カルシウム、食物繊維な
ど多くの栄養素を豊富に含んでいます。
旬は 4 月くらいまでです。和え物、煮びたし、吸い物、炒め物など、
さまざまな調理法で少しほろ苦い春の味を楽しんでください。

ａ

�
�
�
�
�

材料（4 人分）
菜の花　1 束（150㌘）
　　しょうゆ　大さじ 1
　　ねり辛子　小さじ 1
　　砂糖　1 つまみ

作り方
①鍋にたっぷりの湯を沸かし、塩少々を入れます。
②①に菜の花の茎の方から入れ 30 秒くらいゆでたら、

花の部分も入れてゆでます。水をはったボールに取り、
水気を絞ります。（ゆで過ぎないようにしてください。）

③②を 2 ～ 3㌢の長さに切ります。
④ボールにａの調味料を合わせて、③と和えます。

●過度なダイエットによる不調
月経不順
無月経
卵巣機能不全

●ＢＭＩの計算式
体重（㎏）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）
　※標準体重
　　ＢＭＩ 18.5 ～ 25.0 未満

自
身
の
Ｂ
Ｍ
Ｉ

を
確
認
し
て
み

ま
し
ょ
う

●生活習慣病
肥満
糖尿病
高血圧
脳卒中
高血圧
心臓病
脂質異常症

●更年期に起こる不調
自律神経失調症に似た、
さまざまな体調不良
情緒不安定
骨粗しょう症
脂質異常症
高血圧
動脈硬化
糖尿病

健康体操教室の内容
●教室前後
ピンピン☆キラリの健康講話
血圧・体組成・体力測定などの身体チェック
●毎回
自宅でできる筋力トレーニング
正しいウオーキングの方法
リズム体操やボールを使った運動
リラックスストレッチ等
栄養士、保健師、歯科衛生士によるミニ講話など
●教室期間中
活動量計（貸与）で、毎日の活動量をチェック

↓
後日分析して総消費カロリー・活動消費カロリー・
歩数をグラフに起こし、アドバイス

小
岩
嶽
地
区 

健
康
体
操
教
室

の
皆
さ
ん


