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健康課

▪
間
食
お
す
す
め
レ
シ
ピ

　
健
康
課
で
は
、
レ
シ
ピ

集
を
作
成
し
、
果
物
・
野

菜
を
使
っ
た
レ
シ
ピ
を
紹

介
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
料
理
検
索
サ
イ
ト
の
ク
ッ
ク

パ
ッ
ド
で
も
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。

【
お
知
ら
せ
】

▪「
栄
養
生
活
講
座
」で

　
健
康
に
！

【
対
象
】市
内
在
住
で
全
５
回
参
加
で
き
る

方（
以
前
参
加
さ
れ
た
方
は
除
く
）　
【
日

時
】10
月
22
日（
金
）、
11
月
５
日（
金
）、

19
日（
金
）、
12
月
３
日（
金
）、
17
日（
金
）

い
ず
れ
も
午
前
10
時
～
午
後
１
時
30
分　

【
場
所
】あ
つ
み
ラ
イ
フ
ラ
ン
ド　
【
内
容
】バ

ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
や
栄
養
の
基
礎
に
つ
い

て
の
講
義
と
調
理
実
習　
【
定
員
】15
名
／

託
児
5
名（
い
ず
れ
も
先
着
順
）　
【
持
ち

物
】筆
記
用
具
、エ
プ
ロ
ン
、ハ
ン
ド
タ
オ
ル
、

室
内
用
ス
リ
ッ
パ
、マ
ス
ク（
12
月
３
日（
金
）

は
、
飲
み
物
、
運
動
で
き
る
服
装
）　
【
受

講
料
】各
回
３
０
０
円（
12
月
３
日（
金
）

は
、
調
理
実
習
が
な
い
た
め
無
料
）　
【
申

込
】９
月
30
日（
木
）ま
で
に
電
話
、Ｆ
Ａ
Ｘ
、

右
記
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
か
ら
あ
い
ち
電
子
申
請
に

て（
Ｆ
Ａ
Ｘ
の
場
合
は
、氏
名
・
生
年
月
日
・

電
話
番
号
・
託
児
希
望
が
あ
る
方
は
、
お

子
さ
ん
の
氏
名
・
生
年
月
日
を
明
記
）

※
感
染
予
防
と
し
て
、
熱
な
ど
の
症
状
が

　
あ
る
方
は
、
参
加
を
ご
遠
慮
く
だ
さ
い

※
た
は
ら
健
康
マ
イ
レ
ー
ジ
対
象

▪｢

高
齢
者
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン

　
定
期
予
防
接
種
」で
感
染
予
防
を

　
高
齢
者
が
肺
炎
に
な
る
原
因
の
中
で
最

も
多
い
肺
炎
球
菌
の
感
染
を
予
防
し
、
重

症
化
を
防
ぎ
ま
す
。

※
対
象
者
に
は
個
別
に
通
知

【
対
象
】①
65
歳
、
70
歳
、
75
歳
、
80
歳
、

85
歳
、
90
歳
、
95
歳
、
１
０
０
歳
の
方（
令

和
4
年
3
月
31
日
時
点
の
満
年
齢
）

②
60
歳
以
上
65
歳
未
満
で
、心
臓
、腎
臓
、

呼
吸
器
な
ど
の
機
能
に
重
度
の
障
害
が
あ

る
方

※
過
去
に
23
価
高
齢
者
肺
炎
球
菌
予
防
接

種
を
受
け
た
こ
と
の
あ
る
方
は
対
象
外

【
実
施
期
限
】令
和
４
年
３
月
31
日
ま
で

【
場
所
】市
内
実
施
医
療
機
関

【
自
己
負
担
額
】

２
０
０
０
円（
生

活
保
護
世
帯
の
方

お
よ
び
令
和
３
年

度
市
民
税
非
課
税

世
帯
の
方
は
自
己
負
担
免
除
）

●�

市
内
の
実
施
医
療
機
関
の
他
、
一
定
の

条
件
を
満
た
す
方
は
、
愛
知
県
内
の
接

種
協
力
医
療
機
関
で
予
防
接
種
を
受
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
詳
細
は
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

▼
健
康
課

☎
23‐３
５
１
５

●❶ ●❸●❷

冷房の使用などによって夏でも体が冷えること
があります。全身のストレッチを行い、夏の冷え
性を改善しましょう。今回は椅子を使ったスクワッ
トを紹介します。

スポーツ課☎23-3531

❶椅子の後ろに立って、椅子の背もたれに手を置き、足を肩幅に開く。
❷背筋を伸ばして、腰をゆっくりとそのままおろす。
　※膝を90度以上曲げないように注意する
❸ゆっくりと膝を伸ばして、①の姿勢に戻る。

※②～③を10回程度繰り返す

クックパッドのクックパッドの
レシピをぜひレシピをぜひ
作ってみてね！作ってみてね！

▲クックパッド
　レシピ

お
で
か
け
情
報

お
し
ら
せ

み
ん
な
の
ひ
ろ
ば

た
は
ら
ス
ナ
ッ
プ

こ
こ
見
て
！
た
は
ら

連
載
コ
ー
ナ
ー

広報たはら  令和3年8月│    │19


