
効果的な太ももケア 【すぐにできる楽ちんスクワット】 

①足を肩幅ぐらいに開き、まっすぐ立つ。バランスのとり

にくい人は椅子やデスクなどの端をつかむ。 

②そのまま座るようにゆっくりと 

腰をおろす。無理せずおろせる 

ところまでで OK。この時、膝 

がつま先よりも前に出ないよう 

に注意する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この冬は暖冬だと予測されてはいますが、寒さが一段と厳しくなって体を動かすことも

億劫になり、あたたかい場所から離れがたくトイレに行きたくなるまで炬燵に座っていた

り、自分の手の届く範囲に物を置いて、座りっぱなしでスマホを見ていたりと、座りっぱ

なしの生活になっていませんか？。 1 日 8 時間以上座り続けている人は特に要注意で、

オーストラリアの調査では、テレビ視聴のために 1 時間座り続けると、平均余命が 22 分短

くなるという結果が報告されているそうです。 

 『足には全身の 7 割に及ぶ筋肉が集中していて、これらの筋肉は 30 分動かないだけでも

血流が滞り、代謝を下げていきます。その結果、糖や脂肪の分解がうまくいかなくなり、

血圧や血糖値に影響を与え、のちに生活習慣病などのリスクの高い病気を誘引する可能性

があります。』と早稲田大学スポーツ科学学術院の岡浩一郎教授は警鐘を鳴らしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身延山大学医務室 12 月号 

令和 5 年 12 月 1 日発行★ 

今年もあと 1 か月となりました。 

年末年始には多くの人と接する機会もありますので、 

感染症対策をしっかり行いましょう。 

 

 

短時間で簡単 【かかと落とし】 

下肢の血流が良くなる、血糖の上昇を

抑える、ふくらはぎの筋肉が鍛えられ

る、骨密度を高める等の効果がありま

す。実践するときの注意点として、かか

とを上げたときに不安定に感じたりバ

ランスが崩れたりしてしまう人は、安

定した椅子・テーブル・壁などを活用し

て体を支えた状態で行いましょう。 

目安は３０回 

①両足を肩幅程度に開き、背筋を伸ば

して立つ。 

②両足のかかとをゆっくり上げて背筋

をピンと伸ばす。 

➂そのまま 3 秒立つ。 

➃同時に両足のかかとを 

床にストンと落とす。 

最初から衝撃が強すぎると膝や腰を痛

めることがあるので注意しましょう。 



寒い時にほっこり、ちょこっと自炊しませんか‼ 

一年中手に入る冷凍カボチャはビタミンＡ、C、食物繊維もたっぷり 

ほくほくで甘くておいしいよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冷凍カボチャ 4 個 

水      100 ㏄ 

固形コンソメ 1 個 

牛乳     200 ㏄ 

①鍋に水と固形コンソメ、 

冷凍カボチャは解凍せずに入れ、煮る 

②牛乳を入れ、煮詰める 

動画を 

ダウンロード 

冷凍かぼちゃ  100g   ①冷凍かぼちゃをレンジにかけ、   

（4～6 切れ）   皮を外し、黄色の部分はつぶしておく          

牛乳     150 ㏄  ②鍋に①と砂糖、牛乳を入れて温める 

砂糖    大さじ 2  ③火を止め、ふやかしたゼラチンを入 

生クリーム  200 ㏄   れ、よくかき混ぜ、しっかり溶かす 

（牛乳でも OK）  ➃生クリームを混ぜ、器に注ぎ、冷蔵

粉ゼラチン 1 袋（5ｇ）  庫で 1 時間ほど冷やし固める 

水      50 ㏄    ふやかしておく 

鶏ひき肉や

ウインナー

を入れても 

一人分の食材は無駄

も出やすいですね。 

チンするだけの冷凍

食品だけではなく、冷

凍食材もストックし

ておくと便利です。 

皮が剥いてあったり、

切ってあったり手間

いらずです。 

 
ホイップクリームや 

チョコレートを飾っても 


