
眤より
ウォーキン グの効果 が見え始めましたか

調べてみましよう

４
月
号
で
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効

果
つ
ま
り
「
歩
く
こ
と
を
始
め
て
か

ら
、
効
果
が
現
れ
る
の
は
１９一
週
目
ぐ

ら
い
か
ら
」
と
い
う
こ
と
を
紹
介
し

ま
し
た
。
あ
な
た
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。
肥
満
・
高
血
圧
・
糖
尿
病
・

骨
や
筋
肉
強
化
・
心
臓
と
肺
の
強

化
・
Ｈ
Ｄ
Ｌ
　（
善
玉
）
　コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
の
増
加
・
動
脈
硬
化
・
高
脂
血

症
の
改
善
・
便
通
・
精
神
面
等
多
く

の
よ
い
効
果
に
つ
い
て
説
明
し
ま
し

た
。
歩
き
仲
間
も
増
え
、
歩
き
の
お

も
し
ろ
さ
も
分
か
っ
て
き
た
こ
ろ
だ

と
思
い
ま
す
。
そ
こ
で
も
う
一
歩
進

ん
で
、
本
当
に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や

中
性
脂
肪
が
安
定
し
た
値
に
な
っ
て

い
る
の
か
ど
う
か
９
月
１
１
、
１
2
日
の

血
圧
、
心
臓
検
診
を
受
け
て
確
か
め

ま
し
ょ
う
。
検
診
の
内
容
は
、
肥
満

度
・
心
臓
・
肝
臓
等
内
臓
の
病
気
の

早
期
発
見
の
た
め
の
充
足
し
た
内
容

で
あ
り
、
血
液
検
査
等
に
よ
り
、
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果
判
定
に
な
り
ま

す
。今

月
号
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
特
集

を
終
わ
り
と
し
ま
す
の
で
、「
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
で
こ
こ
が
変
わ
っ
た
」
ア
ン

ケ
ー
ト
調
査
の
結
果
を
披
露
し
ま
し

よ
う
。

ウォーキン グを実践し てよくなった自覚症状

・ お 腹が へこ んだ
・ 姿 勢がよく な る
● から だ がひき し まる

・陽気になった
・動きが機敏
・積極的になる

● 規則正しい暮し
・暴飲暴食しない

暮し 方
20%

麌 持 ・ 行動
≒==‥ 22 ％

ス タ イ ル
29%

◆
生
活
の
中
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
’・

◆
樹
木
の
緑
、
小
鳥
の
さ
え
ず
り
、

青
空
か
ら
降
り
注
ぐ
太
陽
…

。

◆
日
ご
ろ
た
ま
っ
た
心
理
的
・
精
神

的
ス
ト
レ
ス
も
吹
き
飛
ば
し
て
く

れ
ま
す
。

（
歩
き
の
目
標
設
定
等
の
ご
相
談

は
保
健
婦
ま
で
。
お
気
軽
に
声

を
か
け
て
く
だ
さ
い
。）

・ 肩こり 、 腰痛 、
便 秘、頭 痛など
がな おっ だ

・ から だ が軽＜ な
っ た

・ よ＜ 眠 れる
・ カ ゼをひ かな い

・ 苦に なら ない
・ 階段 がラ ク
・ 速＜ 歩け る
・ 乗物 を使 わな い
● 疲 れなく なっ た

歩くこと
，　65％

か ら だ の 調 子

……… ｡｡69 ％　
…… I ･｡･

蜃
福田多寿子さ ん （豊 原 ）

スタミ ナさっぱりサラダ
＜ 材　　 料 ＞　 ４ 人 分
・サニ ーレタス　12 枚
・胡 瓜（中）２ 本
・ 人参（中）１ 本
・コ ーン（ホール 状) 50  g
・薄切 りで赤身 の多 い豚肉　300 g
・海老　l OOg
・わか め（刺身用）
・胡 麻　 大さじ ５
・ドレ ッシング

胡 麻油　 大さじ ３
酢　 大さじ ３
砂糖　 大さじ ２（好みで 加減する）
塩　 小さじ1/ 3
粉 末スフプ　 少々
薄口醤油　 大さじ ２
辛口の人は、 唐がらし 少々

＜ 作 り 方 ＞
① 大き めのボール でドレ ッシング を合わ

せてよく かき混ぜる。
② ・レ タスは、よく 水洗 いし た後、 手で

ちぎ る。
・ 人参と胡瓜は千 切り。
・海老 は薄めの 食塩 水で ゆがく。
・豚 肉は、しゃぶしゃぶの要領で､ 少し

多 めの熱湯 にく ぐら せ、 ざる にあげ
てさ ます。

・ わかめは、 水にもどし 適当な 大きさ
に切る。

③ ドレ ッシング のボール に②の野 菜や肉
を 入れざ っくりと混 ぜる。

④ コ ーンとよく炒っ た胡 麻を最後 にふり
かけ 器に盛りつけ る。

残 暑がまだまだ 続き ます。 食欲増 進
に口あ たりのさっ ぱりした、 スタミ ナ
のある サラダは いかがでしょ うか ？

介護用品紹 介コ ーナ ー
すベり止め方形 マット

食器の下に敷いて、器がすべるのを防ぐ。
食器が安定するので、手が不安定な人や、
片マヒのある人も、食事がしやすくなる。

幅24. 5× 長さ34. 5cm　2, 580 円 ほか各種
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