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やってみよう！感じてみよう！歩キング！

　市では、歩くことによる健康づくりを「歩キング」と名付け、推進しています。歩キングに関連した健康
情報や取組みを１２回シリーズでお届けしています。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　《問合せ》健康増進課☎24-1127

歩
ある

キングで健康づくり！⑧

～歩キング上級編!筋肉を鍛える歩キング～

毎週火曜日は
歩キングデー

コーちゃん
豊岡市マスコット

オーちゃん
豊岡市マスコット

　脂肪燃焼に効果的な歩キング!ついでに筋肉ま
で鍛えてしまいましょう!
　平坦な道を歩くだけでは足の筋肉を鍛えることができない
といわれています。
　そのかわり、階段や坂道を歩くと、短い時間であって
も足の筋肉を効率よく鍛えられることが分かっています。
　また、歩キングの途中で10歩から20歩程度、大股
歩きをしたり、早歩き（速歩）を意識して行うことも効果
的です。

階段や坂道の歩キングで筋肉を鍛えましょう！

Q：なぜ、筋肉を鍛えることが必要なの?

A：①太りにくくするため、②転倒による骨折のリスクを減らすため
①加齢によって筋肉は年々減っていくことが分かっています。筋肉が減ることで、基礎代謝
（じっとしていても消費するエネルギー）が減り、太りやすい体になってしまいます。それ
に気付かずに、今までどおり食べていると摂取エネルギーが過剰になり、内臓脂肪が体に
蓄積し、メタボリックシンドローム（※注）を招きかねません。

②下肢の筋肉が落ちると、足を引き上げる筋肉が少なくなるため、すり足になり、転倒によ
る骨折、ひいては寝たきりとなってしまう危険性が高まります。

（※注）メタボリックシンドロームとは、内臓脂肪型肥満を共通の要因として、高血糖や脂肪異常、高血圧
を引き起こす状態のことで、それぞれが重複した場合は命にかかわる病気を招くこともあります。

☆歩キングクイズ☆
【問１】足の筋肉は全身の筋肉の３分の１を占めている？
【解答】×
　足の筋肉は全身の３分の２を占めています。
　意識的に足を動かすことで、下半身をはじめ多く
の筋肉や血管・内臓が鍛えられます。



広報とよおか　2011.11.2519

食で健康づくりを応援②

次世代へ伝えよう！ふるさとの味
“とよおかこころの元気あっぷフェスタ２０１１”の栄養コーナーで紹介した郷土料理と
食育コラムを４回シリーズでお伝えします。          《問合せ》健康増進課☎24-1127

　「けんちん」とは中国の精進料理の中で、豆腐料理を指す言
葉でした。それが日本に伝わり、長い間に日本流に工夫された
郷土料理になりました。豆腐が入っているので、タンパク質も
取ることができます。また野菜もたっぷりなので、栄養満点です。

◎ 野菜たっぷりけんちん煮

作り方
①豆腐は、水切りをして粗く崩す。
②油揚げは短冊に切り、熱湯をかけ
て油抜きする。コンニャクも短冊
切りにし、ゆでておく。

③ゴボウは斜めに切って水にさらす。
サトイモは皮をむき、輪切りにして、
さっとゆでておく。
④ニンジン・大根はいちょう切りにす
る。
⑤鍋に油、ごま油（大さじ1）を入れ
て、豆腐を炒め、他の材料とだし
汁を加え、Aで味をつける。

⑥野菜に味がなじむまで煮る。最後
にごま油をふりかける。

笑顔あふれる健康マイレージ

健康ポイント制度
市民健康相談でミニ講話実施中

材料（４人分）
木綿豆腐　　　　120g
コンニャク　　　1/2枚
ゴボウ　　　　　中１本
ニンジン　　　　小２本
大根　　　　　　１/４本
油揚げ　　　　　１枚
サトイモ　　　　５～６個
だし汁　　　　　大さじ５
　　みりん　　　大さじ１
Ａ　砂糖　　　　大さじ１
　　薄口しょうゆ　大さじ２
ごま油　　　　　大さじ２
油　　　　　　　大さじ１

｛

８月から運用しています
⇒申込みはお済みですか？

参加者申込み受付中！
12月の実施会場：豊岡（12日）、竹野（13日）、出石（８日）
※詳細は、11月10日号の保健行事のページに掲載

12月の講話テーマ

「適塩してますか？」

10：30から

<調理のポイント!>
　材料を油で炒めるときは、短時間
に強火で炒めるようにします。野菜
を油で炒めることで、野菜の臭みや
あくが抜けて野菜が食べやすくなり
ます。旬の野菜で応用でき、だし
汁を増やして汁物にもできます（けん
ちん汁）。

次世代に伝えたい・旬の食材を使った“こころほっこりメニュー”
協力：豊岡市いずみ会

旬の食材・・・たくさん取れて、おいしい!栄養もたっぷりで経済的。旬を味わって、健康な食生活を!
　豊岡市は、山・川・海といった大自然に囲まれています。四季の移り変わりの中で、安全・安心な地元
の「旬」の食材を取り入れましょう。家族や仲間と食卓を囲むことで世代間のつながりや温かさを感じられ、

「心」が満たされる食卓になります。

今が旬の地元の食材：松葉ガニ・カレイ・ハタハタ・ニギス・キツネダラ・グベ（ノメ）・ヒラマサ・ツバ
ス・ハマチ・ブリ・黒豆・ジネンジョ・ユズ・ゴボウ・春菊・大根・カブラ・白菜・
ホウレン草・ネギ・水菜・小松菜・キャベツ・シイタケなど


