
　
年
齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
、
足
腰

が
弱
く
な
っ
た
り
、
出
て
行
く
こ

と
が
お
っ
く
う
に
な
っ
た
り
と
体

や
心
に
変
化
が
出
て
、
さ
さ
い
な

こ
と
が
き
っ
か
け
で
体
調
を
崩
し

て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
「
体
や
心
の
変
化
は
老
化
だ
か

ら
仕
方
な
い
」
と
思
っ
て
い
る
人

も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か

し
、
毎
日
の
生
活
習
慣
を
見
直
す

こ
と
で
、
予
防
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
元
気
な
時
か
ら
介
護
予
防

を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

足
腰
を
鍛
え
て
介
護
予
防

　
介
護
予
防
と
は
、
介
護
が
必
要

な
状
態
に
な
る
の
を
遅
ら
せ
た

り
、
介
護
が
必
要
な
状
態
に
な
っ

て
も
そ
れ
以
上
悪
化
す
る
こ
と
を

防
ぐ
た
め
に
、
心
身
機
能
の
改
善

を
行
う
こ
と
を
い
い
ま
す
。

　
介
護
が
必
要
に
な
る
原
因
で
多

い
の
は
、
脳
血
管
疾
患
で
す
。
し

か
し
、
年
齢
が
上
が
る
と
、
脳
血

管
疾
患
以
外
に
、
衰
弱
や
転
倒
に

よ
る
骨
折
、
関
節
疾
患
、
認
知
症

な
ど
で
介
護
が
必
要
に
な
る
人
が

増
え
て
き
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
原
因
の
う
ち
、
転
倒

に
よ
る
骨
折
は
、
日
頃
か
ら
継
続

し
て
運
動
し
、
筋
力
が
衰
え
な
い

よ
う
に
す
る
こ
と
で
、
あ
る
程
度

防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
し
か
し
、
市
が
毎
年
65
歳
以
上

の
皆
さ
ん
に
配
布
し
て
い
る
基
本

チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
で
も
、
転
倒
に

対
す
る
不
安
が
あ
る
と
答
え
た
人

は
、
全
体
の
約
75
％
、
ま
た
、
１

年
以
内
に
転
倒
し
た
こ
と
が
あ
る

と
答
え
た
人
は
約
38
％
と
、
筋
力

の
衰
え
を
感
じ
て
い
る
人
は
多
い

よ
う
で
す
。

　
取
り
組
み
や
す
い
運
動
の
一
つ

で
あ
る
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
、
心
肺

機
能
の
向
上
に
大
き
く
効
果
が
あ

り
ま
す
が
、
筋
力
を
向
上
さ
せ
る

に
は
筋
肉
に
一
定
の
負
荷
を
か
け

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
下
の
４
つ
の
運
動
は
、
岡
山
県

が
作
成
し
た
、
お
か
や
ま
介
護
予

防
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
、
転
倒
予

防
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

イカナゴの香り揚げ

釜揚げしたイカナゴは、
酢しょう油や生姜じょう
油で食べることが多いと
思いますが、揚げること
で、骨を気にせずに食べ
られ、子どもにもおすす
めです。
甘辛く煮たり、ゴボウな
どの野菜と一緒に煮て卵
でとじてもおいしいの
で、いろいろな料理を試
してみてください。

　妹尾晴美さん（瀬戸内べじたぶる）です

イカナゴは、２月から漁が始まるため、春
を告げる魚と言われています。漁は１カ月
から１カ月半ほど続きます。
名前の由来は「いかなる魚の子なりや」。
つまり、何の魚の子か分からなかったこと
からイカナゴと呼ばれるようになったと言
われています。イカナゴは丸ごと食べるの
で、カルシウムと鉄分を多くとれます。ま
た、カルシウムの吸収を助けるビタミン D
も多く含まれています。
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 元気なうちから始めよう

 「介護予防」

健
康
ラ
イ
フ

み
ん
な
の
広
場

生
活
と
環
境

安
全
通
信

ま
ち
の
話
題

知
っ
得
！
情
報

く
ら
し
の
情
報

ま
な
び
の
部
屋

◆材料
●イカナゴ（釜揚げ）（１パック（約 150g））
●天ぷら粉（大さじ４）
●水（大さじ３）
●青のり粉（適宜）
●カレー粉（適宜）
●揚げ油（適宜）
◆作り方
①天ぷら粉を水で溶き、青のり粉を加えた
　ものと、カレー粉を加えたものを作る。
②イカナゴに衣をつけ、180℃の油でから
　りと揚げる。

　
こ
れ
ら
の
運
動
は
、
テ
レ
ビ
を

見
な
が
ら
、
家
事
を
し
な
が
ら
と

い
っ
た
「
な
が
ら
体
操
」
と
し
て

行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

最
初
は
少
な
い
回
数
か
ら
で

も
、
続
け
れ
ば
だ
ん
だ
ん
と
回
数

を
増
や
す
こ
と
も
で
き
ま
す
。
ぜ

ひ
、
日
常
生
活
の
中
に
取
り
入
れ

て
み
て
く
だ
さ
い
。

運
動
教
室
に
参
加
し
よ
う

　
運
動
を
し
な
い
と
い
け
な
い
と

思
っ
て
い
て
も
、
一
人
で
は
な
か

な
か
で
き
な
い
と
い
う
人
も
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

爪先を上げる体操
（すねの筋肉を鍛え、つまずきにくくする）

①壁にもたれて立つ
②片方ずつゆっくりと爪先を持ち上げる（20 回ずつ）

①テーブルや壁に手をつく
②手をついている側と反対の足を上げ、ゆっくりと 10 数える（10 回ずつ）

①テーブルや壁に手をつく
②両方のかかとを上げられる範囲で上げる（20 回ずつ）

①椅子に浅く腰を掛け、おじぎをしながらゆっくり立ち上がる
②座るときは、ゆっくりおじぎをしながらお尻をつける（10 回ずつ )

　
市
で
は
、
平
成
18
年
度
か
ら
介

護
予
防
を
目
的
と
し
た
運
動
の
教

室
（
は
つ
ら
つ
教
室
）
を
開
催

し
て
き
ま
し
た
。
３
カ
月
間
の
教

室
終
了
後
も
Ｏ
Ｂ
会
と
し
て
、
17

運動教室の様子

団
体
が
継
続
し
て
活
動
し
て
い

ま
す
。

　
こ
う
し
た
運
動
教
室
に
参
加
し

た
い
け
れ
ど
、
活
動
日
時
や
場
所

な
ど
が
わ
か
ら
な
い
場
合
に
は
、

最
寄
り
の
教
室
な
ど
を
お
知
ら
せ

し
ま
す
の
で
、
い
き
い
き
長
寿
課

ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　

い
き
い
き
長
寿
課

　

☎
０
８
６
９-

２
６-

５
９
４
８

 

専
門
家
に
相
談
を

 

筋
ジ
ス
ト
ロ
フ
ィ
ー

　
　
筋
ジ
ス
ト
ロ
フ
ィ
ー
と
は
、
筋

肉
が
萎
縮
し
、
そ
の
機
能
を
失
っ

て
い
く
進
行
性
の
病
気
で
す
。
医

療
の
発
達
し
た
現
代
に
お
い
て

も
、
根
本
的
な
治
療
方
法
は
見
つ

か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　
国
立
病
院
機
構
南
岡
山
医
療
セ

ン
タ
ー
と
日
本
筋
ジ
ス
ト
ロ
フ
ィ

ー
協
会
岡
山
県
支
部
で
は
、
筋
ジ

ス
ト
ロ
フ
ィ
ー
患
者
や
そ
の
疑
い

の
あ
る
人
、
家
族
な
ど
を
対
象
と

し
て
、
病
気
や
症
状
に
つ
い
て
、

専
門
家
に
無
料
で
相
談
す
る
こ
と

が
で
き
る
療
育
相
談
検
診
を
実
施

し
ま
す
。事
前
に
申
し
込
み
の
上
、

ご
利
用
く
だ
さ
い
。

▽
日
時　
３
月
９
日
（
土
）
午
前

　
10
時
〜
午
後
２
時
（
受
付
は
午

　
前
９
時
30
分
〜
午
後
１
時
）

▽
場
所　
国
立
病
院
機
構
南
岡
山

　
医
療
セ
ン
タ
ー
研
修
棟
王
山
荘

　
（
都
窪
郡
早
島
町
早
島
４
０
６
６
）

▽
持
参
す
る
も
の　
身
体
障
害
者

　
手
帳
、
健
康
保
険
証
な
ど

▽
内
容　
医
療
相
談
、
遺
伝
子
相

　
談
、
理
学
療
法
相
談
、
言
語
聴

　
覚
療
法
相
談
、作
業
療
法
相
談
、

　
口
腔
ケ
ア
指
導
、
教
育
相
談
、

　
福
祉
相
談

■
問
い
合
わ
せ
・
申
込
先

　
︵
社
︶
日
本
筋
ジ
ス
ト
ロ
フ
ィ
ー
協
会

　

岡
山
県
支
部　

　

☎
０
８
６-

２
７
５-

３
４
５
２

片足立ち
（お尻の外側の筋を鍛え、ふらつきを抑える）

かかと上げ体操
（ふくらはぎの筋を鍛え、足の振り出しを良くする）

椅子からの立ち上がり体操
  （お尻から太ももにかけての筋肉を鍛え、足腰の筋
  力を増強し、骨粗しょう症を予防する）

つ い た 手 と、
反対側の足を
上げます。

片足ずつ、
ゆっくり

おじぎをしながら、
ゆっくりと

①壁にもたれて立つ
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