
home exercise

ポイント ポイント

血糖が高めの方 1日15～30分 週3回以上、できれば毎日

運動時間 運動頻度

コレステロールが高めの方　　

血圧が高めの方

1日30分以上

1日30分以上

週3回以上、できれば毎日

できれば毎日

　有酸素運動とは、ウォーキングやサイクリングなど長時間持続可能な運動をさします。酸素を
体の中へ取り込み脂肪燃焼に効果的です。運動強度を選択することができるので自分のペース
で取り組むことができ、肩こりや腰痛の予防、体力維持・向上に繋がります。
　スポーツに限らず、１日の中で掃除、洗濯、炊事、買い物、片付けなどの生活活動も一定時間
行えば生活習慣病の予防に効果的です。

※安全に行うためにかかりつけ医に相談し行いましょう♪

長時間持続可能な軽度または中程度の運動

運動時間のめやす

いつでも
どこでも 有有 酸酸 素素 運運 動動

サイクリングサイクリング ウォーキングウォーキング

①腕は肩の力を抜き、前から後ろへ振る
②脚は骨盤から前へ出す
③着地はかかとから拇指球へ体重を移動する
④重心の移動はへそ下10㎝を前方へ引っ張られているイメージで
 （前後・左右に揺れない）前進する

前から後ろへ振る

前への推進力を高める
ポイントは「腕振り」！視線は30ｍ先へ

腕振りのポイント「前から後ろへ肩甲骨を動かす」
「前後同じ力で強く振る」のではなく「後ろに引いた力を利用して自然と前へ」

食べ物の好き嫌い
どうしたらいいの？

　  好き嫌いが起こる理由
　子どもの好き嫌いは味覚が発達し、味や色・食べ物の形に敏感になり、自己主張が強くなる
１歳くらいから始まります。
　私たち人間の味覚には甘味・塩味・うま味・酸味・苦味の５つの種類があり、それぞれ異な
る役割を持っています。甘味・塩味・うま味は生きていくために必要不可欠な栄養素を見抜く
シグナルとなるので本能的に好む味ですが、酸味・苦味に関しては腐敗物や毒物を見抜くシグ
ナルとなるので経験によって好んでいく味となります。
　また、味を感じるセンサーである味蕾（みらい）は誕生前に高度に発達していますが、生後
さらに増え20歳頃にピークに達し、その後加齢と共に減少します。新生児でも味蕾の数は成人
の1.3倍あると言われています。つまり子どもの方が味覚にたいして敏感なのです。

　  好き嫌いを無くすメリット
　基本的に他の食品で十分な栄養が摂れていれば、嫌いな物を無理に食
べる必要はありません。しかし、幅広く色々な食品から栄養を取った方
が、変化に富んだ豊かな食生活を送ることができます。

　  嫌いな食べ物と仲良くなる工夫
　食習慣は７歳までに形成されると言われています。出来るだけ小さいうちから工夫をすることをおススメします。

　  子どもと一緒にクッキング♪
　特に苦手な野菜の代表例であるピーマンとなすを使った簡単レシピをご紹介します。

ピーマンの苦味は細胞の中にあります。ピーマンの
繊維は縦向きですので、細胞を壊さないよう繊維に
沿って縦に切れば苦味を感じにくくなります。

５つの味覚の役割

【 材料 】（２人分）

ピーマン ...............1個
にんじん............ 1/4本
豚肉スライス ........6枚
焼肉のタレ ...........適量

【 作り方 】
１．ピーマンとにんじんは細切りにする。
２．豚肉を広げ、片側の端に１をのせクルクルと巻いていく。
３．巻き終わりを下にし、中火で焼く。
　 お肉に火が通ったら弱火にし焼肉のタレを絡めたらできあがり。

ピーマンの肉巻き なすのピザ風
【 材料 】（２人分）

なす........................ 1本
オリーブ油.........大さじ1
ピザソース ............. 適量
とろけるチーズ....... 適量

【 作り方 】
１．なすは皮を縞目にむき、斜め1cm幅に切る。
　 20分ほど水に浸してアクを抜く。
２．オーブントースターに水気を切った１を並べ、オリーブ油、
　 ピザソース、とろけるチーズをのせる。
３．なすに火が通ればできあがり。

水に浸してアクを抜いたり、油と調理することでエ
グ味を和らげることができます。また、縞目に皮を
むくことで口に残る食感も改善します。

甘　味

塩　味

うま味

酸　味

苦　味

エネルギー源のシグナル

ミネラルのシグナル

たんぱく質のシグナル

腐敗したもののシグナル

毒のシグナル

野菜類、きのこ類、
海藻類、いも類、
果物類

炭水化物の
補給源

たんぱく質の
補給源

ビタミン・ミネラル・
食物繊維の補給源

穀類
肉類、魚介類、
豆・豆製品、卵類、
牛乳・乳製品

大人がおいしく食べる！
　子どもは大人の食生活の影響を強く受けます。まずは大人
がおいしく食べてみましょう。その姿が子どもの食欲をそそ
ります。

子どもと一緒に料理を作る！
　子どもは混ぜたりこねたりすることが大好きです。自分の作
ったものなら食べられることも多くあります。また、一緒に料
理することで「食事は楽しい」という経験にも繋がります。

多くの食経験を！
　食経験が少ないと、「食べたことの無い味＝嫌い」と判断し
てしまいがちです。さまざまな食品を食べる機会を作りましょ
う！また、一度嫌がった食品も根気よく食卓へ出し、少しでも
食べることが出来たら、褒めてあげましょう。

調理法を工夫する！
　匂いがイヤ、形がイヤなど、なぜその食品が嫌いなのかを子
どもに聞いて、その原因を取り除くように調理を工夫してみま
しょう。また、カレー味やケチャップ味など子どもの好きな味
付けにする、飾り切りにするなど見た目を楽しいものにする
のもおススメです。

自転車LIFEを楽しもう！

●ウォーキング
●ジョギング
●サイクリング

●エアロビクス
●踏み台昇降運動 など有酸素運動

の種類

・膝への負担が少ない
・早歩きに近い消費エネルギー
・大腰筋アップ

4サンテ宮崎3 サンテ宮崎


