
スクワット
＜方 法＞
□ 脚は肩幅よりやや広く、つま先は外に向ける
□ 背筋は真っ直ぐのまま、膝を曲げる（息を吸う）
□ ゆっくり元に戻す（息を吐く）
□ イスに座るイメージで膝がつま先より前に出ないように注意する
□ 20回1セットとし、１～３セット行う

壁腕立て伏せ
＜方 法＞
□ 腕の長さ分壁から離れる
□ 手をハの時にし肘を外に向ける
□ 肘を曲げ、胸を壁に近付ける
□ 壁を押しながら元の位置に戻す
□ 20回1セットとし、１～３セット行う

上体起こし
＜方 法＞
□ 足を肩幅に開き、両膝を立てる
□ 両手を太ももの上に置き、膝にタッチするまで身体を起こす
□ ゆっくり元の位置に戻る
□ 身体を起こす時は息を吐く
□ 20回1セットとし、１～３セット行う

新型コロナウイルス感染を拡大させないために気を付けること

筋肉を落さないための筋力トレーニング

自宅にいる時間が長くなると、運動不足になり筋肉量が減少し、将来寝たきりに繋がります。
今回は自宅で簡単に行える筋トレを紹介します！
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✿ 作り方 ✿
① 豚肉は5ｍｍ幅に切り、混ぜた Ａ に加えてよくもみこむ。
　 豆苗は4ｃｍ幅に切り、しょうがは千切りにする。
② フライパンに分量のごま油の半分を入れ熱し、①の豚肉を
　 箸でほぐしながら色が変わるまで炒める。
③ しょうが、豆もやし、豆苗、塩麹を順に加えて炒める。
　 ②の残りのごま油を回し入れ、こしょうをふり完成。

✿ 栄養価（1人あたり）✿ ✿ 材料（2人分）✿

・豚もも肉（薄切り）… 180ｇ ・豆苗　　… 100ｇ
・塩麹（市販）　　　… 大さじ1 ・豆もやし… 100ｇ
・片栗粉　　　　　　… 小さじ2 ・しょうが… 5ｇ
・酒　　　　　　　　… 大さじ1/2 ・塩麹　　… 大さじ1
・ごま油　　　　　　… 小さじ1 ・ごま油　… 大さじ1
・こしょう　　　　　… 少々 ・こしょう… 少々

保健師・栄養士が健康や栄養に関するご相談をお受けします。
予約は不要です。直接会場にお越しください。
対象は20歳以上の苫小牧市民の方です。

 現在、新型コロナウイルス感染拡大防止のため生活習慣病予防教室、運動教室、栄養教室は中止させて
いただいており、再開に向け準備を進めている状況です。
栄養や運動に関することで気になる事がありましたら、個別でご相談に応じております。
お気軽にご連絡ください。

豚肉と豆苗の塩麹炒め

免疫力アップのレシピ

エネルギー 282㎉
たんぱく質 23.7ｇ

脂質 15.0ｇ
炭水化物 11.0ｇ
食物繊維 2.4ｇ

塩分 1.5ｇ

 1月18日  2月15日  3月 8日

今後の各教室やトレーニングルーム再開についてはホームページに掲載しますので、ご確認をお願いします。

今後の健康づくり事業について

日 程（月曜日） 時 間
  7月6日  8月24日  9月 7日

9:00～10:3010月19日 11月16日 12月14日

＜お申込・お問合せ先＞

一般財団法人 ハスカッププラザ

苫小牧市保健センター（苫小牧市旭町２丁目９番７号）

電 話：（０１４４）３５－２８００

受付時間：8：30～16：30（土日・祝日は除く）

健康・栄養相談 ～予約不要、無料～

ホームページで

情報をチェック！

ハスカッププラザ
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