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身体セルフケア「
」

特集
体力チェックテスト
得点表・総合評価集

連載 カラダの豆知識
第１回 セルフストレッチ

トピックス

連載 健康と栄養
第3回 たんぱく質のおはなし

～健康づくりを通じて、人の「和」をつくる～介護予防運動の情報誌

オープンして13年、地元客にも観光客にも愛される名
物カフェ＆ダイニングバー。
自慢の料理は、イタリアン、フレンチ、エスニック…各ジ
ャンルのおいしいものをDAYS流にアレンジした無国籍
風。どのメニューにもオーナーこだわりの一工夫が感じ
られる絶品！　日替わりの黒板メニューも豊富で毎回オ
ーダーに悩んでしまうほど。
アーティストのライブやイベントなども行っており、地域
交流の場としても親しまれています。

タンパク質
20%
水分
60%

その他

タンパク質
20%
水分
60%

その他

KUGENUMA KAIGAN GUIDE #1
KEEP UPスタッフおすすめのショップをご紹介。
鵠沼海岸へお越しの際はぜひお立ち寄りください！

Days 鵠沼

ランチ：11:00～L.O 16:00
ディナー：17:30～L.O 22:30（土日祝は16:00～）
定休日：月（祝日の場合は営業）
※シーズンにより営業時間・定休日の変動あり。

一番人気の「DKオリジナルスイートアジアンライス」
ランチサイズ790円、レギュラー890円（税別）

神奈川県藤沢市鵠沼海岸2-7-7
TEL：0466-61-0085
http://days-kugenuma.favy.jp

海沿いの風を感じながらノルディックウォーキング体験
ができる専門ショップ。
ノルディックウォーキングは腕やポールの動きにより全
身の90％の筋肉を使うため、通常のウォーキングより実
に30％以上のエクササイズ効果を得られるのだとか。
関節や膝の痛みを抱えている方、歩行に不安がある方
も、２本のポールが支えとなるため体に無理なく続けら
れるのもうれしいところ。興味のある方はぜひお気軽に
体験を！

営業時間：9:30 ～18:00
定休日：日・月

ビジターレッスンは1回2,000円(税込)
無料体験も開催しています※ポールレンタル500円

神奈川県藤沢市鵠沼海岸2-2-9
TEL：050-5241-1705
http://www.isagoji.jp

KEEP UP
パーソナルトレーニング Report
社員紹介
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転
倒
リ
ス
ク
と
そ
の
要
因

柔軟性

自
分
の
足
で
最
後
ま
で
歩
く
た
め
に
は
、何
が

必
要
で
し
ょ
う
か
？

2
0
0
1
年
の
転
倒
リ
ス
ク
の
調
査
で
は
、筋

力
の
低
下
が
第
一
要
因
と
な
っ
て
お
り
、そ
の
後

に
転
倒
歴
や
歩
行
能
力
、バ
ラ
ン
ス
能
力
と
続
き

ま
す
。筋
肉
量
や
そ
の
筋
肉
が
発
揮
で
き
る
力

が
弱
ま
っ
て
く
る
と
、自
分
の
体
重
を
支
え
る
の

が
困
難
に
な
る
た
め
転
倒
の
危
険
性
が
増
加
し

ま
す
。

ま
ず
は
、今
あ
る
筋
力
を
落
と
さ
な
い
よ
う

日
々
の
運
動
が
大
切
な
の
で
す
。

筋
肉
を
助
け
る
3
つ
の
要
素

で
は
、筋
力
を
つ
け
れ
ば
そ
れ
だ
け
で
良
い
の

で
し
ょ
う
か
？
答
え
は
N
O
で
す
。な
ぜ
な
ら
、

そ
れ
ら
の
筋
肉
を
活
か
す
要
素
が
な
い
と
筋
力

を
発
揮
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
か
ら
で
す
。そ
こ

で
重
要
に
な
る
の
が
こ
れ
か
ら
紹
介
す
る
体
力

要
素
で
す
。

こ
れ
ら
の
要
素
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
高
く
維
持
す
る
こ
と
が
健
康
長
寿
に

つ
な
が
り
ま
す
。

自
分
は
ど
の
体
力
が
高
く
、ど
の
体
力
が
低
い
の
か
を
把
握
す
る
た
め

に
、こ
れ
か
ら
紹
介
す
る
体
力
測
定
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
、あ
な
た
の
体
力

チ
ャ
ー
ト
を
作
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

「身体セルフケア」
自分の体力を知って健康長寿に役立てよう
～セルフ体力チェック～

転倒予防のための　　　　体力チェック 特集かんた
ん!

筋
肉
は
伸
び
た
り
縮
ん
だ
り
す
る
こ
と
で
力
を
発
揮
し
ま

す
。筋
肉
の
柔
軟
性
が
な
く
な
っ
て
し
ま
う
と
、思
う
よ
う
に

伸
び
た
り
縮
ん
だ
り
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

例
え
ば
、つ
ま
ず
い
た
り
ふ
ら
つ
い
た
り
し
た
と
き
に
、し
な
や

か
に
動
い
て
転
倒
を
防
い
で
く
れ
る
の
も
柔
軟
性
が
あ
っ
て
こ

そ
と
い
え
ま
す
。

せ
っ
か
く
筋
力
や
柔
軟
性
を
手
に
入
れ
て
も
、バ
ラ
ン
ス
感
覚

が
な
け
れ
ば
転
倒
の
リ
ス
ク
は
高
ま
り
ま
す
。歩
行
は
必
ず
片

足
立
ち
に
な
る
時
間
が
あ
り
ま
す
。そ
の
た
め
、片
足
で
身
体

を
安
定
さ
せ
る
バ
ラ
ン
ス
感
覚
が
と
て
も
大
切
な
の
で
す
。

歩
行
と
は
、身
体
の一部
分
だ
け
が
動
い
て
成
り
立
つ
動
作
で

は
な
く
、上
半
身
や
下
半
身
な
ど
身
体
の
様
々
な
箇
所
が
同

時
に
動
い
て
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、筋
力・柔
軟
性・バ
ラ
ン
ス
す
べ
て
が
優
れ
て
い
て

も
、そ
れ
ら
す
べ
て
が
同
時
に
力
を
発
揮
し
な
け
れ
ば
安
定
し

た
歩
行
に
は
な
ら
な
い
の
で
す
。

バランス能力全身の協調性

1

3

2

【柔軟性】長座体前屈

あなたの記録
cm

メジャー等を用意しておく。
壁に背中・お尻をぴったりとつける。両手のひらを
伸ばし、計測位置を決める（1）。
ゆっくりと前屈して手のひらをできるだけ遠くま
で伸ばし、計測する（2）。このとき、膝が曲がらな
いように注意する（3）。

CHECK1

①
②

③

4

CHECK2【バランス能力】開眼片足立ち

あなたの記録
秒

両手を腰に当てて、「よーいスタート」の掛け声で
片足立ちの姿勢を取る（4）。このとき、片足は前
方に挙げ5ｃｍ程度浮かせる（5）。
そのまま静止し、何秒立っていられるかを計測す
る。挙げた足が床やもう片方の足についたり、腰
から手が離れたらテスト終了（6）。

6

5

①

②

7 8

CHECK3【全身の協調性】30秒椅子立ち上がり
椅子に浅く座り、背筋を伸ばす。腰幅に足を開い
て両手は胸の前でクロスさせる（7）。
「よーいスタート」から30秒間で立ち上がって座
るの動作が何回できるか計測する（8）。このと
き、背筋が伸びていない、しっかり立ち上がって
いない、または座面にしっかり着座できていない
場合はカウントしない（9,10）。

①

②

あなたの記録
回

9 10
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　　 体力チェック
総合評価基準表

結果はいかがでしょうか？
足りていない要素を日々の運動・体操に取り入
れてバランスのよい三角形を目指しましょう。
トレーニングについては、専門家の意見を上手
に取り入れて無理のないプログラムを組むこと
が大切です。
定期的に身体のチェックをして今後の体力づく
り・健康維持に役立ててください。

KEEP UPは、アクティブな中高年の健康維持から介護・支援を必要とする方々のリハ
ビリまで、あらゆる健康状態に応じた運動プログラム＜エイジングケア・エクササイ
ズ（ACE）＞の提供を通じ、みなさまの健康で元気な日々に貢献することを使命として
おります。今回は、そのACE事業部で日々奮闘しているチーフをご紹介いたします。

昨年10月に入社いたしましたACE事業部の望月です。
始めましての皆様！お会いした際には宜しくお願いいたします。
既に私をご存知の皆様！これからも何卒宜しくお願いいたします。
施設ご利用者様、スタッフ様、インストラクターの皆様が健康で笑顔で過ご
せるよう必要とされる仕事、私でいたいと思っております。
何より私自身が健康で楽しく生涯運動を実践することで皆様のお役に立て
ればと思います。私自身バレーボールに30年間打ち込んで参りましたが、現
在では息子とのサッカーに心を奪われ、毎週楽しく心技体を鍛えています。

ご自身の計測結果を以下の表にあてはめて、バランスチャートを作成してみましょう。
※65歳以上対象

柔軟性

段階

A 121秒～
91秒～

51cm～
51cm～

25回～
24回～

男性　女性

41～50ｃｍ
43～50ｃｍ

46～120秒
30～90秒

21～24回
20～23回

31～40ｃｍ
35～42ｃｍ

13～45秒
11～29秒

16～20回
15～19回

21～30ｃｍ
24～34ｃｍ

6～12秒
4～10秒

12～15回
10～14回

～20cm
～23cm

～５秒
～３秒

～11回
～９回

B

C

D

E

【柔軟性】
長座体前屈

【バランス】
開眼片足立ち

【協調性】
30秒椅子立ち上がり

バランス 協調性

A
B
C
D
E

かんた
ん!今

回
は
埼
玉
県
入
間
市「
S
O
M
P
O
ケ
ア
　
ラ

ヴ
ィ
ー
レ
入
間
」の〝
体
操
リ
ー
ダ
ー
〞と
呼
ば
れ
て
い

る
入
居
者
W
様
の
ご
様
子
を
伺
い
ま
し
た
。

入
間
施
設
は
ひ
と
月
の
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
メ
ニ
ュ
ー

で
体
操
と
名
の
付
く
運
動
は
毎
朝
の
ラ
ジ
オ
体
操
を

は
じ
め
、太
極
拳
や
ヨ
ガ
、ヒ
ッ
プ
ホ
ッ
プ
等
々
数
多

く
実
施
さ
れ
て
い
ま
す（
驚
き
の
8
種
類
越
え
！
）。

も
ち
ろ
ん
、キ
ー
プ
ア
ッ
プ
体
操
や
更
に
は
弊
社
の

介
護
予
防
体
操
教
室
を
取
り
入
れ
て
い
た
だ
い
て
お

り
、屈
指
の
体
操
ホ
ー
ム
と
言
っ
て
も
決
し
て
大
げ
さ

で
は
な
い
と（
勝
手
に
）思
っ
て
お
り
ま
す
。

そ
の
全
て
の
体
操
に
ご
参
加
さ
れ
て
い
る
83
歳
の

W
様
。施
設
の
体
操
リ
ー
ダ
ー
と
自
負
し
て
い
る
と

の
事
で
先
頭
に
立
っ
て
元
気
に
皆
さ
ん
を
引
っ
張
っ
て

い
る
ご
様
子
を
何
度
も
拝
見
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。そ
の
W
様
に
今
回
弊
社
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
選
ん
で
頂
き
、毎
週
の
レ
ッ
ス
ン
で
汗
を
流
し

て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

口
ぐ
せ
は「
イ
タ
気
持
ち
い
い
の
が一番
だ
ね
！
」。

ご
自
身
で
運
動
の
キ
キ
メ
を
ご
理
解
し
て
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
に
臨
ま
れ
て
お
り
甘
え
を
許
し
ま
せ
ん
。専
属

の
弊
社
ト
レ
ー
ナ
ー
と
の
相
性
も
よ
く
、い
つ
も
笑

顔
で「
イ
タ
イ
ね
〜
、キ
ツ
イ
ね
〜
」と
実
践
さ
れ
て
い

ま
す
。頑
張
り
過
ぎ
な
い
よ
う
に
！
と
私
が
伝
え
て

も「
カ
ラ
ダ
を
動
か
す
の
が
大
好
き
で
す
！
」と
い
つ

も
嬉
し
そ
う
に
答
え
て
く
だ
さ
い
ま
す
。

今
回
は
か
な
り
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
方
を
取
材
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
が
、カ
ラ
ダ
を
動
か
し
た
い
け
ど

思
う
よ
う
に
動
か
な
い
、や
り
方
が
わ
か
ら
な
い
、一

人
だ
と
つ
ま
ら
な
い
…
等
々
感
じ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
皆

様
に
も
、願
い
を
叶
え
て
頂
き
た
い
。そ
れ
ぞ
れ
の
ご

要
望・目
的
に
合
わ
せ
て
御
期
待
に
応
え
ら
れ
る
よ

う
、皆
様
と
共
に
維
持
向
上
を
目
指
し
て
い
き
た
い

と
強
く
思
う
訪
問
と
な
り
ま
し
た
。（

取
材・望
月
龍
）

社員紹介

望月　龍ACE事業部
チーフ　

パーソナルトレーニング
Report

KEEP UP
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タ
ン
パ
ク
質
と
ア
ミ
ノ
酸

ヒ
ト
の
身
体
は
水
分
が「
60
%
」と
い
う
話
は
ど

こ
か
で
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

水
以
外
で
重
要
な
要
素
と
し
て
、タ
ン
パ
ク
質
が

挙
げ
ら
れ
ま
す
。し
か
も
、そ
の
量
は「
20
%
」と
非

常
に
重
要
な
割
合
を
占
め
て
い
ま
す
。

通
常
タ
ン
パ
ク
質

は「
肉
、魚
、卵
、豆
製

品
」、手
軽
な
と
こ
ろ

で「
プ
ロ
テ
イ
ン
」か

ら
の
摂
取
を
想
像
さ

れ
る
と
思
い
ま
す

が
、果
た
し
て
効
率

的
に
摂
取
出
来
て
い

る
の
で
し
ょ
う
か
？

食
事
や
飲
料
な

ど
か
ら
摂
取
し
た
タ

ン
パ
ク
質
は
、消
化
酵
素
の
は
た
ら
き
を
う
け
て
ア

ミ
ノ
酸
に
ま
で
分
解
さ
れ
、吸
収
さ
れ
ま
す
。取
り

入
れ
ら
れ
た
ア
ミ
ノ
酸
は
体
内
で
合
成
さ
れ
た
ア

ミ
ノ
酸
と
と
も
に
酵
素
の
助
け
を
受
け
、私
た
ち
の

身
体
を
つ
く
る
タ
ン
パ
ク
質
に
作
り
直
さ
れ
ま
す
。

通
常
は
皮
膚
で
あ
っ
た
り
、髪
の
毛
で
あ
っ
た
り
、爪

に
な
っ
た
り
…
と
身
体
の
成
長
や
維
持
に
使
わ
れ

ま
す
が
、運
動
に
必
要
な
筋
肉
の
生
成
に
も
、こ
の

タ
ン
パ
ク
質
の
存
在
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

自
然
界
に
は
数
多
く
の
ア
ミ
ノ
酸
が
存
在
し
ま

す
が
、私
達
の
身
体
の
タ
ン
パ
ク
質
は
こ
の
中
の
わ

ず
か
20
種
類
が
複
雑
に
組
み
合
わ
さ
る
こ
と
に
よ

り
作
り
出
さ
れ
ま
す
。

更
に
こ
の
20
種
類
の
ア
ミ
ノ
酸
は
、体
内
で
合
成

す
る
こ
と
が
で
き
ず
食
事
か
ら
と
る
必
要
が
あ
る

「
必
須
ア
ミ
ノ
酸
」9
種
類
と
、体
内
で
他
の
ア
ミ
ノ

酸
か
ら
合
成
で
き
る「
非
必
須
ア
ミ
ノ
酸
」11
種
類

に
分
け
ら
れ
ま
す
。

た
だ
、こ
れ
ら
の
ア
ミ
ノ
酸
を
い
く
ら
摂
取
し
て

い
て
も
、効
率
的
に
摂
取
で
き
て
い
な
い
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

図
の
よ
う
に
木
製
の「
桶
」に
例
え
て
お
話
を
す

る
と
、桶
を
構
成
し
て
い
る
板
の
高
さ
の
低
さ
が

低
い
と
、そ
こ
か
ら
汲
ん
だ
水
が
漏
れ
て
し
ま
い
ま

す
。そ
れ
と
同
じ
よ
う
に
、ど
ん
な
に
タ
ン
パ
ク
質

を
摂
っ
て
も
、20
種
類
の
ア
ミ
ノ
酸
の一番
摂
取
の

少
な
い
ア
ミ
ノ
酸
の
位
置
が
基
準
と
な
っ
て
し
ま

う
と
い
う
こ
と
で
す
。必
須
ア
ミ
ノ
酸
を
バ
ラ
ン
ス

よ
く
含
ん
で
い
る
か
ど
う
か
な
ど
の
基
準
を
知
る

た
め
の
数
値「
プ
ロ
テ
イ
ン
ス
コ
ア
、ア
ミ
ノ
酸
ス
コ

ア
」が
あ
り
ま
す
。プ
ロ
テ
イ
ン
ス
コ
ア
は
、バ
ラ
ン

ス
的
に
優
れ
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
る
卵
の
ア
ミ

ノ
酸
を
基
準
に
カ
ウ
ン
ト
さ
れ
ま
す
が
、1
0
0
に

近
づ
く
ほ
ど
、バ
ラ

ン
ス
が
良
い
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。市
販

の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を

購
入
す
る
場
合
の
目

安
と
し
て
考
え
て
頂

く
と
良
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

次
回
は
今
注
目

さ
れ
て
い
る
ア
ミ
ノ

酸
の
そ
れ
ぞ
れ
の
役

割
に
つ
い
て
お
話
し

ま
す
。

連載：カラダの豆知識サプリメントアドバイザー　廣川 絵理花連載：健康と栄養

第３回 セルフケアストレッチで疲労回復
皆様は日ごろストレッチや運動を定期的に取り入れていますか？　腰痛、肩こりは皆様からよく聞かれ
るお悩みのひとつです。
そこで今回はご自身の身体をケアしてより一層健康になって頂けるように、自律神経を整え、疲労回復
に効果のあるストレッチをご紹介いたします。

テーマ

腰痛改善 お尻の筋肉のストレッチ
① 脚をかけ、背筋を伸ばします。
② 前を見ながら体を倒します。
③ 気持ちの良いところで止めて深呼吸をしながら
 10～30秒キープしましょう。

腰の筋肉のストレッチ
① 仰向けに寝ます。
② 両ひざを抱えて体を丸めます。
③ そのまま両膝を胸に近づけます。
④ 気持ちの良いところで止めて深呼吸をしながら
 10～30秒キープしましょう。

腰痛改善

胸筋のストレッチ
① 身体の後ろで手を組みます。
② 胸を張って手は遠くに伸ばします。
③ 気持ちの良いところで止めて深呼吸をしながら
 10～30秒キープしましょう。

肩こり改善

骨盤の歪み矯正
① 肩幅に脚を開き立ちます。
② 片手を腰に当て背筋を伸ばします。
③ 腰に当てた手を横にグーっと押します。
④ 気持ちの良いところで止めて深呼吸をしながら
 10～30秒キープしましょう。左右両方行いましょう。

骨盤矯正

アミノ酸

ペプチド

アミノ酸が2～数十個つながったもの

アミノ酸が数百以上
つながったもの

タンパク質

タンパク質
20%
水分
60%

その他

タンパク質
20%
水分
60%

その他

必須アミノ酸
イソロイシン トリプトファン
トレオニン バリン
ヒスチジン フェニルアラニン
メチオニン リジン
ロイシン

非必須アミノ酸
アスパラギン アスパラギン酸
アラニン アルギニン
グリシン グルタミン
グルタミン酸 システイン
セリン プロリン
チロシン

アミノ酸スコア100のライン

アミノ酸スコア36のライン

アミノ酸スコア100のライン

フェニルアラニン

ロイシン
イソロイシン

ヒステジン リジン
メテオニン

バリン
トリプトファン
アルギニン

スレオニン
フェニルアラニン

ロイシン
イソロイシン

ヒステジン リジン
メテオニン

バリン
トリプトファン
アルギニン

スレオニン

アミノ酸スコア36のライン

！注意ポイント ・呼吸は止めずに行いましょう。
・無理はせず、痛みが出ない範囲の姿勢で行いましょう。
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身体セルフケア「
」

特集
体力チェックテスト
得点表・総合評価集

連載 カラダの豆知識
第１回 セルフストレッチ

トピックス

連載 健康と栄養
第3回 たんぱく質のおはなし

～健康づくりを通じて、人の「和」をつくる～介護予防運動の情報誌

オープンして13年、地元客にも観光客にも愛される名
物カフェ＆ダイニングバー。
自慢の料理は、イタリアン、フレンチ、エスニック…各ジ
ャンルのおいしいものをDAYS流にアレンジした無国籍
風。どのメニューにもオーナーこだわりの一工夫が感じ
られる絶品！　日替わりの黒板メニューも豊富で毎回オ
ーダーに悩んでしまうほど。
アーティストのライブやイベントなども行っており、地域
交流の場としても親しまれています。

タンパク質
20%
水分
60%

その他

タンパク質
20%
水分
60%

その他

KUGENUMA KAIGAN GUIDE #1
KEEP UPスタッフおすすめのショップをご紹介。
鵠沼海岸へお越しの際はぜひお立ち寄りください！

Days 鵠沼

ランチ：11:00～L.O 16:00
ディナー：17:30～L.O 22:30（土日祝は16:00～）
定休日：月（祝日の場合は営業）
※シーズンにより営業時間・定休日の変動あり。

一番人気の「DKオリジナルスイートアジアンライス」
ランチサイズ790円、レギュラー890円（税別）

神奈川県藤沢市鵠沼海岸2-7-7
TEL：0466-61-0085
http://days-kugenuma.favy.jp

海沿いの風を感じながらノルディックウォーキング体験
ができる専門ショップ。
ノルディックウォーキングは腕やポールの動きにより全
身の90％の筋肉を使うため、通常のウォーキングより実
に30％以上のエクササイズ効果を得られるのだとか。
関節や膝の痛みを抱えている方、歩行に不安がある方
も、２本のポールが支えとなるため体に無理なく続けら
れるのもうれしいところ。興味のある方はぜひお気軽に
体験を！

営業時間：9:30 ～18:00
定休日：日・月

ビジターレッスンは1回2,000円(税込)
無料体験も開催しています※ポールレンタル500円

神奈川県藤沢市鵠沼海岸2-2-9
TEL：050-5241-1705
http://www.isagoji.jp

KEEP UP
パーソナルトレーニング Report
社員紹介




