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❶
粥じ

ゅ
く

状じ
ょ
う

動
脈
硬
化

　（
ア
テ
ロ
ー
ム
動
脈
硬
化
）

　

大
動
脈
な
ど
比
較
的
太

い
動
脈
に
起
こ
り
ま
す
。

動
脈
の
内
膜
に
Ｌ
Ｄ
Ｌ
（
悪

玉
）
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な

ど
が
た
ま
り
、
ド
ロ
ド
ロ

し
た
粥
状
物
質
が
で
き
、
次
第
に
血
管
の

内
腔
を
狭
め
て
い
き
ま
す
。
冠
動
脈
が

狭
く
な
る
と
狭
心
症
が
起
こ
り
、
詰
ま
っ

て
し
ま
う
と
心
筋
梗
塞
を
起
こ
し
ま
す
。

❷
細
動
脈
硬
化

　

加
齢
や
高
血
圧
な
ど
に

よ
り
、
脳
や
腎
臓
の
細
い

動
脈
が
硬
く
な
り
、
進
行

し
て
脳
の
血
管
が
破
れ
る

と
脳
出
血
を
起
こ
し
ま
す
。

❸
中
膜
硬
化

　

動
脈
の
中
膜
に
カ
ル
シ
ウ
ム
が
た

ま
っ
て
硬
く
な
る
動
脈
硬
化
で
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
人
は

動
脈
硬
化
が
進
行
し
や
す
く
、
自
覚
症

状
が
ほ
と
ん
ど
な
い
ま
ま
、
心
疾
患
や

脳
血
管
疾
患
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま

す
。
心
疾
患
や
脳
血
管
疾
患
は
、
日
本

人
の
お
も
な
死
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。

動
脈
硬
化
の
種
類

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
が
動
脈
硬
化
を
促
進
す
る
し
く
み

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と

動
脈
硬
化

健
康
長
寿
を
め
ざ
す
！

1

2よいホルモン、アディポネクチンの分泌が低下  

生活習慣病を促進させる物質が増加 

血栓を作りやすくする PAI-1 の分泌が増加 ●

　アディポネクチンには、傷ついた血管壁を修復する働

きがあり、動脈硬化から血管を守ります。内臓脂肪が増

えると分泌が減少し、動脈硬化を防ぐ作用が低下します。

①蓄積した脂肪細胞からは多くの脂肪（遊離脂肪酸）が

放出されます。そのため、血中の中性脂肪が増加し、

HDL（善玉）コレステロールが減少します。HDLコレ

ステロールは、血中や血管壁についた余分なコレステ

ロールを回収しますが、これが減少するとLDLコレス

テロールが増え、脂質異常を起こします。

　脂質異常▶動脈硬化を促進

②蓄積した脂肪細胞では、血管を収縮させ血圧を上昇さ

せるホルモン（アンジオテンシノーゲン）の分泌が増

加します。

　血圧の上昇▶動脈硬化を促進

③蓄積した脂肪細胞では、インスリンの効きを悪くして

血糖値を上げるホルモン（TNF-α）の分泌が増加します。

　血糖値の上昇▶動脈硬化を促進

PAI-1（パイワン）は、血栓を大きくする作用をもつ物質で、

内臓脂肪の増加とともに分泌が増加します。動脈硬化の進

行に加えて、血栓ができやすくなるため、心筋梗塞や脳梗

塞の危険が高まります。

　
　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
▼
内
臓
脂
肪
が
蓄
積
し
、
脂
肪
細
胞
が
肥
大
・
増
殖
す
る
と
…

血管内腔 内膜
中膜
外膜

血管内腔

粥状物質
（プラーク）
内膜
中膜
外膜

悪性新生物

心疾患

肺炎脳血管疾患

老衰
不慮の事故
腎不全
自殺

大動脈瘤
および解離

慢性閉
へい

塞
そく

性肺疾患
（COPD）

その他

日本人の
死因割合

おもな死因別死亡数の割合（平成26年人口動態統計）

生
活
習
慣
病
対
策
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有
酸
素
運
動
を
行
う

　

血
中
の
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
を
減
ら
し
、
内
臓
脂

肪
の
減
少
が
期
待
で
き
ま
す
。

●
有
酸
素
運
動
の
例

ジ
ョ
ギ
ン
グ
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
サ
イ
ク
リ

ン
グ
・
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
ダ
ン
ス
・
水
泳
・
水

中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
ハ
イ
キ
ン
グ
・
ク
ロ
ス

カ
ン
ト
リ
ー
ス
キ
ー
な
ど

飽
和
脂
肪
酸
の
摂
取
量
を
減
ら
し
、
多
価
不
飽
和
脂
肪
酸
を
摂
取
す
る

　

肉
類
の
脂
身
や
鶏
肉
の
皮
・
バ
タ
ー
・
乳
脂
肪
な

ど
に
は
、
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
上
げ
る
作
用
の

あ
る
飽
和
脂
肪
酸
が
多
く
含
ま
れ
る
た
め
、
控
え
め

に
し
ま
し
ょ
う
。

　

植
物
油
に
含
ま
れ
る
α
︲
リ
ノ
レ
ン
酸
や
、
魚
類
に

多
く
含
ま
れ
る
Ｅ
Ｐ
Ａ
（
エ
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
）、

Ｄ
Ｈ
Ａ
（
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
）
な
ど
の
多
価
不

飽
和
脂
肪
酸
は
積
極
的
に
と
り
た
い
油
で
す
。

禁
煙
す
る

　

喫
煙
す
る
と
、
た
ば
こ
に
含
ま
れ
る
物
質
が
血
管

の
内
皮
細
胞
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
動
脈
硬
化
を
促
進

し
ま
す
。
ま
た
、
血
管
の
収
縮
作
用
や
血
液
を
凝
固

さ
せ
る
作
用
も
あ
り
、
心
筋
梗
塞
な
ど
を
起
こ
し
や

す
く
し
ま
す
。

肥
満
を
解
消
す
る

　

現
体
重
の
５
％
を
３
～
６
カ

月
か
け
て
減
量
す
る
ペ
ー
ス
で
、

徐
々
に
標
準
体
重
に
近
づ
け
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

動
脈
硬
化
に
よ
っ
て
起
こ
る

お
も
な
病
気

動
脈
硬
化
を
予
防
・
改
善
す
る
に
は
？

3

4

■特定保健指導に参加した人はメタボリックシンドローム改善の割合が高い！
　平成24年度の特定保健指導参加者と非参加者が、平成25年度の特定健診でメタボリックシンドロームに該当したかどうかを
調べた結果、特定保健指導の参加者は非参加者よりメタボリックシンドロームに該当する割合が少なくなっていました。

特定保健指導参加者
メタボリックシンドローム該当者 予備群 メタボリックシンドローム非該当者

特定保健指導非参加者

21.75％

30.03％ 32.87％
0.03％

判定不能 0.00％

37.07％

37.04％ 41.21％

特定保健指導はメタボリックシンドロームの改善に効果的です！

　40歳以上のみなさんが受ける特定健診の結果によって、メ

タボリックシンドロームのリスクが高い人には、健保組合から

特定保健指導をご案内しています。

　特定保健指導は、専門家とともに生活習慣を見直し、適切な

アドバイスのもとにメタボリックシンドロームを改善する取り

組みです。通知があったら、ぜひ参加してください。

参加者のほうが「メタボ該当者」が10ポイント程度低い

参加者のほうが「メタボ非該当者」の割合が高い

間食や甘い飲
み物を減ら
し、野菜は十
分にとろう

健康保険組合連合会「特定保健指導の効果に関する調査」（平成28年１月）より

脳動脈・頸動脈
脳梗塞、脳出血、認知症

冠動脈
狭心症、心筋梗塞などの心疾患

大動脈
大動脈瘤・解離性大動脈瘤

●動脈硬化が原因となって胸部大動脈や

腹部大動脈にコブのようなものができ

た状態です。血管壁の裂け目から中膜

に血液が流れ込んで大動脈が裂けたも

のが解離性大動脈瘤（大動脈解離）です。

破裂すると大出血を起こし、短時間で

死亡することもある危険な病気です。

腎臓
腎硬化症

腎血管性高血圧

●高血圧が長期間続くと腎臓の中の細い血

管に動脈硬化が起こり、腎臓を流れる血

液の量が減少して腎機能低下をきたす病

気です。

●動脈硬化によって腎動脈が狭くなるため

に血圧が高くなる病気です。

手・脚
閉塞性動脈硬化症

●手や脚の動脈硬化によって血管が狭く

なったり、血管が詰まることによって、

血液の流れが悪くなり、しびれや痛み、

歩行障害が出たりします。
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高
血
圧
症
や
糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症

な
ど
の
生
活
習
慣
病
は
、
初
期
に
は
自

覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
く
、
年
齢

が
上
が
る
に
つ
れ
て
病
気
に
な

る
確
率
は
高
ま
り
ま
す
。
重

症
化
す
れ
ば
動
脈
硬
化
や

虚
血
性
心
疾
患
、
肝
臓

や
腎
臓
の
病
気
に
至
る

こ
と
も
。
健
診
で
定
期

的
に
検
査
を
受
け
て
い

れ
ば
、
重
症
化
す
る
前

に
病
気
の
〝
芽
〞
を
つ

む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

40
〜
74
歳
の
ご
家
族

の
方
も
含
め
た
加
入
者

を
対
象
と
す
る
特
定
健
診

で
は
、
受
診
後
に
腹
囲
・

Ｂ
Ｍ
Ｉ
・
血
糖
値
・
血
圧
・

血
中
脂
質
・
喫
煙
習
慣
の
結
果

を
見
て
、
リ
ス
ク
が
重
な
っ
て
い
る

方
に
「
特
定
保
健
指
導
」
を
実
施
し
ま

す
。
将
来
、
重
篤
な
病
気
に
な
ら
な

い
よ
う
に
、
保
健
師
な
ど
の
専

門
家
の
効
果
的
な
ア
ド
バ

イ
ス
の
も
と
生
活
習
慣

を
改
善
す
る
チ
ャ
ン
ス

と
な
り
ま
す
の
で
、

対
象
と
な
っ
た
ら
積

極
的
に
特
定
保
健

指
導
を
受
け
て
く

だ
さ
い
。

健
診
で
重
症
化
を
予
防
し
、

健
康
寿
命
を
延
ば
し
ま
し
ょ
う

データヘルス計画データヘルス計画
　2　2年目年目 k e e p！

健診を活用して
健康を

ご
家
族（
被
扶
養
者
）の
み
な
さ
ん
も

年
１
回
の
健
診
は
必
ず
受
け
ま
し
ょ
う

　

被
保
険
者
の
み
な
さ
ん
が
元
気
に
働
け
る
の
は
、
家
族
の
健
康
が
あ
っ
て
こ
そ
。

と
く
に
奥
さ
ま
の
健
康
は
家
庭
環
境
を
も
左
右
し
ま
す
。
適
度
な
運
動
と
バ
ラ
ン

ス
の
と
れ
た
栄
養
、
十
分
な
睡
眠
な
ど
、
健
康
維
持
を
気
遣
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る

方
は
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
忘
れ
が
ち
な
の
が
年
１
回
の
健
診
。
定
期
的
に
体
の

状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
か
ら
健
康
的
な
毎
日
が
始
ま
り
ま
す
。

　平成26年度の特定健診の対象者数（1,078組合）
は約940万人。受診者数は約681万人で、特定健診
受診率は72.44％でした。被保険者・被扶養者別にみ
ると、被扶養者の特定健診受診率は被保険者と比べて
かなり低い状況にあります。未受診のご家族の方には、
ぜひ受診をおすすめください。

被保険者

被扶養者

86.06％

40.24％

特定健診を受診した方の割合

※健康保険組合連合会「平成26年度 特定健診・特定保健指導の実施状況」（速報版）より

健診未受診のご家族に受診のお声かけを
　会社と健保組合は協働してデータヘ

ルス計画を推進しています。会社にとっ

ても従業員（被保険者）の健康状態を

把握することは、健康な職場づくりを

めざす「健康経営」の第一歩として大

事です。また、従業員を支えるご家族

の方々が健康でいることも大事です。

　しかし、職場で健診を受ける従業員

に比べると、ご家族の受診率は低くなっ

ているのが実情です。子育てや介護な

ど、健診を受けにくい事情があるとは

思いますが、年１回健診を受ける時間

をぜひ確保してください。もしもご家

族が大病を患ってしまった場合、従業

員の方は集中して働くことが難しくな

り、ひいては会社全体の労働力、生産

力の低下へとつながります。

　健診は体の状態を数値で確認できる

絶好の機会です。被保険者の方からも

ぜひ、未受診のご家族の方へ健診を受

診するように働きかけてください。

40歳に
なったら

「健康経営 ®」は、NPO法人健康経営研究会の登録商標です。
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歩く前の　　　　　　 で、運動効果がグッと高まります

1日30分、週４回を目標に

運動後の「コップ1杯の牛乳」で筋力アップと熱中症予防

　ウォーキング前にストレッ
チを行うと、大股で速く歩け
るようになるので、運動効果
が格段に上がります。ひざや
足首、ふくらはぎのケガの予
防にもなります。
　歩く前に１～２分間かけ
て、「ゆっくりと」「反動をつ
けずに」「息を吐きながら」伸
ばすのがおすすめです。

　「3分間のゆっくり歩き」＋
「3分間の早歩き」の計 6分間
を 1セットとして、1日 5セッ
ト・30分間、週 4回行うこと
を目標にしましょう。一定の
速度でただ歩くよりも効率よ
く体力がつき、飽きずに続け
ることができます。

× 週4回

●筋力アップの効果が高まります
　運動のあとは、傷んだ組織を修復
するためにふだんより積極的にたん
ぱく質や糖質が筋肉に取り込まれま
す。歩いた後 30分以内に、たんぱ
く質と糖質を併せ持つ牛乳を飲むこ
とで、筋肉に効率よく栄養分が吸収
され、筋力アップにつながります。

●熱中症対策にも有効
　人は暑さを感じると、皮膚の血流を増やして
皮膚表面から熱を放散させたり、汗をかいて皮
膚表面から蒸発させたりして、体温を調節しま
す。牛乳に含まれるたんぱく質と糖質には、肝
機能を向上させ、血液量を増やす働きがあるた
め、皮膚の血流が増え、汗をかきやすい体にな
り、体温調節機能が改善されます。

16

12

8

4

0
摂取しなかった
グループ

摂取した
グループ

OkazakiK.et  al:Scand.J.Med.Sci.Sports.23:e286-e292.2013をもとに作成

監修／能勢　博（信州大学大学院教授）

さらに効果アップ！

夏のウォーキングに！

ゆっくり歩きと早歩きを3分ずつ行う「インターバル速歩」は、
血圧や血糖、脂質、骨密度の数値が改善する効果的なウォーキング法です。

さらに「ストレッチ」を加えると、効果がより高まります。

を最大にする ウォーキング法健 康 効 果

ゆっくり歩き早歩き

3
分間

3
分間

歩く前に
1～２分の
ストレッチを

筋
力
向
上
（％）

インターバル速歩後の乳製品摂取効果

× 5セット

大きく

筋力アップ
！

6分間で1セット

ストレッチ

インターバル速歩

ストレッチ インターバル速歩＋ で

1
ス

の
を

股関節と大腿部の内側
足を開いてひざを曲げ、ゆっくり腰を
落としていきながら、張りが感じられ
るポイントで伸ばします。

アキレス とふくらはぎ
足を前後に開き、後ろ足のかかとが地
面から離れないように注意しながら、
上体を前へ押し出します。

それぞれ10～20秒間伸ばします

大腿部の表側
ひざを後ろへ折り曲げて、手で足の甲を持
ち、かかととお尻を引き寄せます。椅子な
どにつかまって行ってもかまいません。
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横山展望台から英虞湾を望む

英
あ ご

虞湾の絶景が広がる
横山園地を歩く

　

リ
ア
ス
式
海
岸
で
囲
ま
れ
た
独
特
の
地
形
を
も

つ
英
虞
湾
は
、
大
小
約
60
の
島
が
点
在
し
、
穏
や

か
な
内
海
が
広
が
っ
て
い
る
。
志
摩
半
島
を
中
心

と
し
た
伊
勢
志
摩
国
立
公
園
は
、
数
少
な
い
海
の

国
立
公
園
で
あ
り
、
島
々
と
海
が
繊
細
で
優
美
な

景
観
を
見
せ
る
。
な
か
で
も
英
虞
湾
の
絶
景
を
手

軽
に
楽
し
め
る
の
が
「
横
山
園
地
」
だ
。

　

志
摩
市
に
あ
る
横
山
（
標
高
２
０
３
ｍ
）
の
中

腹
は
、
横
山
園
地
と
し
て
整
備
さ
れ
て
い
る
。
園

内
に
は
、
立
地
を
活
か
し
て
４
つ
の
展
望
台
が
設

け
ら
れ
、
そ
れ
ぞ
れ
が
眼
前
の
英
虞
湾
を
一
望
で

き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
。

　

横
山
ビ
ジ
タ
ー
セ
ン
タ
ー
を
出
発
し
た
ら
、
車

道
脇
の
遊
歩
道
を
歩
い
て
横
山
展
望
台
を
め
ざ
す
。

横
山
展
望
台
手
前
の
駐
車
場
を
過
ぎ
る
と
、
木
製

ス
ロ
ー
プ
の
辺
り
か
ら
展
望
が
開
け
る
。
左
に
広

が
る
の
が
英
虞
湾
。
横
山
展
望
台
か
ら
は
、
英
虞

湾
に
浮
か
ぶ
大
小
さ
ま
ざ
ま
な
島
と
、
そ
の
向
こ

う
に
は
前さ

き

島し
ま

半
島
ま
で
見
渡
す
こ
と
が
で
き
る
。

続
い
て
パ
ノ
ラ
マ
展
望
台
、
み
は
ら
し
展
望
台
、

あ
ご
湾
展
望
台
と
順
に
巡
る
。
少
し
ず
つ
違
っ
た

英
虞
湾
の
景
色
を
楽
し
め
る
た
め
、
見
比
べ
て
自

分
の
ベ
ス
ト
ス
ポ
ッ
ト
を
決
め
て
み
る
の
も
お
も

し
ろ
い
。

　

そ
の
後
は
、
横
山
山
頂
へ
と
至
る
分
岐
を
左
に

曲
が
り
、
芝
生
広
場
を
経
由
し
て
横
山
展
望
台
へ

と
戻
る
。
ス
タ
ー
ト
地
点
の
横
山
ビ
ジ
タ
ー
セ
ン

タ
ー
が
ゴ
ー
ル
と
な
る
。
な
お
、
あ
ご
湾
展
望
台

か
ら
横
山
山
頂
ま
で
は
、
片
道
約
１
km
・
30
分
の

道
の
り
。
体
力
と
時
間
に
余
裕
が
あ
れ
ば
、
行
程

に
加
え
て
み
て
も
よ
い
だ
ろ
う
。

　

園
内
の
西
側
に
も
散
策
コ
ー
ス
が
あ
る
が
、
階

段
も
多
く
、
ア
ッ
プ
ダ
ウ
ン
は
か
な
り
の
も
の
。

足
元
に
は
注
意
し
て
ゆ
っ
く
り
歩
く
こ
と
を
心
が

け
た
い
。

電車の場合は、
プラス片道約30分のウォーキング

横山ビジターセンターへは、　
ゆるやかな上りが続く

志摩横山駅

横山園地の入り口にある横山ビジターセンターと志
摩横山駅を結ぶバスはない。電車の場合は、志摩
横山駅から西へ約 2kmのゆるやかな上りを歩いて
向かうことになる。かかる時間は約 30分ほど。交
通量は少なく、安心して歩く
ことができる。特急停車駅の
鵜
う

方
が た

駅から歩く場合は、約 40
分をみておこう。

近鉄志摩線・志摩横山駅下車、徒歩約 30分

伊勢自動車道・伊勢西 IC より約 50分

横山ビジターセンター
伊勢志摩国立公園の情報発信拠点。自然や文化の紹介の
ほか、定期的に自然体験活動も行っている。
志摩市阿児町鵜方 875-24
9:00 ～ 16:30
毎週火曜日（火曜日が祝日の場合は翌日）、年末年始
0599-44-0567　

http://chubu.env.go.jp/nature/yokoyama/

志摩市

三重県
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※営業時間や料金などは変更される場合があります。

横山展望台（標高 140m）

観光ポスターやパンフレットなどで使
われる英虞湾の風景（右写真）はここ
から撮影されたものが多い。展望台か
らは前島半島の志摩大橋（志摩パール
ブリッジ）まで見える。

大王崎
断崖に建つ白亜の灯台とその周囲の
風景は、古くから画家たちの創作意
欲をかき立てている。1996 年、大王
町は「絵かきの町」を宣言した。町
には、キャンバスに向かう画家の姿
も多い。

賢
かしこ

島大橋
英虞湾にある約 60 の島の
うち、もっとも大きいのが
賢島。賢島は、北の賢島大
橋と東の賢島橋の２つで本
州とつながっている。賢島
大橋から見る夕陽は絶景
で、多くのアマチュアカメ
ラマンが訪れる。

志摩市の海で養殖され
ているあおさは、全国
生産量の約３割を占め
る。食物繊維が多く含
まれる健康食品。

英虞湾  島めぐり
英虞湾を船長のガイド付きで巡る。
所要時間約 50分。

 9:30 ～ 15:30　 不定休
1,400 円
0599-43-1048

特産品

約3.0㎞　約2時間

芝生広場（標高 57m）

約 2,000m2 の広さがある芝生広場
が整備されている。

みはらし展望台
（標高180m）

横山園地には、全４カ所の展
望台があるが、北と東にも展
望が開けているのはここだけ。
鵜方の町並みも一望できる。

英
虞
湾
周
辺
の

見
ど
こ
ろ

桐
き り

垣
が き

展望台
ともやま公園にある、英虞湾に沈
む夕陽を正面から見ることができ
るスポット。英虞湾東側に位置し、
右に賢島、手前に間崎島、左から
は前島半島がのびる。

賢島橋は
とても短い橋

コースの東側は、日差
しを遮るように樹木が
生えているため、涼し
く歩くことができる。

英虞湾の航海の安全
を守るといわれる
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熱
中
症
を
予
防
す
る
メ
ニ
ュ
ー

豚肉と夏野菜の煮込み
豚肉（ロース）…………………120g
塩・こしょう（豚肉用）………少々
トマト………………………2個
たまねぎ……………………1/2 個
ズッキーニ…………………1/2 本
なす…………………………1本
にんにく……………………1かけ

　　トマトケチャップ………大さじ 2
A　 砂糖……………………小さじ 1
　　白ワイン………………小さじ 2
パセリ………………………少々
オリーブオイル……………大さじ 2
ローリエ……………………1枚
塩・こしょう………………小さじ 1/3 程度

●材料（２人分）

料理制作
◦

　鶴田真子
　（管理栄養士・
　健康運動指導士）

撮影
◦

愛甲武司

スタイリング
◦

寺門久美子

食べて　動いて
脱メタボ！

脱メタボ
食べて 動いて

！

①豚肉は棒状に切り、塩・こしょうをふる。トマトは湯むきする。トマトとたまねぎはくし型に、ズッキーニとな

すは輪切りにする。にんにくはつぶしておく。Aは混ぜ合わせておく。パセリはみじん切りにする。

②フライパンにオリーブオイル、にんにく、ローリエを入れて炒め、香りがしてきたら、豚肉とたまねぎを加え炒める。

③豚肉の色が変わったら、ほかの野菜類と、塩・こしょうを加え炒め合わせる。

④さらにAの合わせ調味料を加え、野菜類に火が通るまで煮込み、器に盛りつけ、パセリを散らす。

作り方

292kcal
塩分0.9g

1人分

豚肉➡ビタミンB1
疲労回復ビタミンといわれ
るビタミンB1 は、熱中症
に負けない体をつくります。
たまねぎやにんにくと一緒
にとると疲労回復効果がさ
らにアップします。

注目
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アボカドチーズ

暑さに負けない体をつくるには？
　夏、気温が高いときは無理に運動しないほうがよいのですが、＂脱メタボ＂のために、

軽い運動は継続したいところです。屋外なら十分な準備体操で体を慣らしてからウォー

キングやラジオ体操など軽めの運動、気温30度以上になったら屋内※でできるヨガや筋

力トレーニングがおすすめです。

　発汗により失われやすいカリウムやナトリウムが不足すると、脱水症状を引きおこし

やすいため、のどが渇いていなくてもこまめに水分補給をしましょう。また、暑さに負

けない体づくりのために、筋肉のもととなるたんぱく質や疲労回復を促すビタミンB1も

積極的に摂取しましょう。

フルーツポンチ

アボカド…………………………1個
クリームチーズ…………………60g
レモン汁…………………………小さじ 1/2
牛乳………………………………小さじ 2
塩…………………………………ふたつまみ程度
黒こしょう（粗挽き）……………適量
オリーブオイル…………………適量

①アボカドはよく洗い、皮付きのまま半分に切り、種を取る。クリームチーズは常温に

戻しておく。

②ボウルにクリームチーズ、レモン汁、牛乳、塩を入れ、よく練り合わせる。

③アボカドの中心部分（種部分）に②のクリームチーズを詰める。

④さらに縦に半分に切って盛り付け、黒こしょうとオリーブオイルをかける。

①すいか、キウイフルーツ、パ

イナップルは一口サイズに切

りそろえ砂糖をふりかける。

②パイナップル缶シロップとミ

ントの葉を混ぜ、ミントの香

りをシロップになじませる。

③器に①と②を入れ、炭酸水を

注ぎ、ミントの葉を飾る。

276kcal
塩分0.5g

1人分

101kcal
塩分0.0g

1人分

すいか➡水分

熱中症予防に欠かせない水分を約90%含
む、すいか。みずみずしい果汁とすっきり
した甘さは夏の水分補給にぴったりです。

アボカド➡カリウム

栄養価の高いアボカドには、カリ
ウムが豊富に含まれています。カ
リウムは、発汗や体温上昇により
失われやすいので積極的に摂取
し、熱中症予防を心がけましょう。

注目

注目

●材料（２人分）

作り方

作り方

すいか…………………………200g
キウイフルーツ………………1/2 個
パイナップル（缶詰・スライス）……1枚
砂糖……………………………小さじ 1
パイナップル缶シロップ……大さじ 1
ミントの葉……………………適量
炭酸水…………………………120㏄程度

●材料（２人分）

※適切な温度や湿度であることが前提です。
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