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想定エネルギー量
2,200kcal±200kcal（基本形）

※農林水産省
　食事バランスガイドより

　最
さいきん

近、運
うんどう

動不
ぶ

足
そく

を感
かん

じていませんか？
　不

ふ

要
よう

不
ふきゅう

急の外
がいしゅつ

出を控
ひか

えることに慣
な

れてしまって、一
いちにち

日の活
かつどうりょう

動量が減
げんしょう

少している場
ば

合
あい

があります。まとめて
運
うんどう

動をしようと思
おも

っていても、時
じ

間
かん

が無
な

くなってしまったという経
けいけん

験はありませんか。そのような場
ば

合
あい

には、
運
うんどう

動する時
じ

間
かん

を一日
にち

数
すうかい

回に分
わ

けてやってみましょう。体
たいそう
操（ラジオ体

たいそう

操やストレッチ等
とう

）、家
か じ
事への積

せっきょくてき
極的な

参
さん
加
か

（お手
て

伝
つだ

い等
とう

）、人
ひと
込
ご
みを避

さ
けて買

か
い物

もの
や散

さん
歩
ぽ

も良
よ

いですね。基
き そ

礎代
たいしゃ

謝を上
あ

げる「スクワット」も運
うんどう

動
の負

ふ

荷
かりょう

量によっては、筋
きんりょくぞうきょう

力増強あるいは筋
きんりょくていか

力低下を抑
おさ

える、姿
し

勢
せい

の矯
きょうせい

正（正
ただ

しい姿
し

勢
せい

に治
なお

す）、心
しんぱい

肺機
き

能
のう

の
強
きょうか

化（心
しんぞう

臓や肺
はい

の機
き

能
のう

を強
つよ

くする）にもなります。体
からだぜんたい

全体の筋
きんにく

肉の７割
わり

程
てい

度
ど

が下
か

半
はんしん

身に集
しゅうちゅう

中しているため
効
こうりつてき

率的に行
おこな

えます。
　春

はる

になって暖
あたた

かくなってきましたので、主
しゅしょく

食、副
ふくさい

菜、主
しゅさい

菜、乳
にゅうせいひん

製品、果
くだもの

物などバランス良
よ

く補
ほきゅう

給（量
りょう

より質
しつ

） 
して、屋

おくがいおくない

外屋内に係
かか

わらず体
からだ

を動
うご

かして、ストレスと運
うんどう

動不
ぶ

足
そく

の解
かいしょう

消に努
つと

めましょう。
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健
け ん こ う

康管
か ん

理
り

のための栄
え い よ う

養補
ほ き ゅ う

給と運
う ん ど う

動のすすめ

※令和２年の「くまやく健康フェア」は、新型コロナウイルス感染症（COVID-19）の影響を踏まえ、中止させていただきます

～体
からだ

の成
せいちょう

長と運
うんどう

動パフォーマンスの向
こうじょう

上を～

※参考：普
ふ

段
だん

から激
はげ

しいスポーツに打
う

ち込
こ

んでいる人
ひと

は、運
うんどうりょう

動量に合
あ

わせて、「推
すいてい
定エネルギー必

ひつようりょう
要量（kcal/日

ひ
）」

が変
か

わりますので補
おぎな

うことが大
たいせつ

切です。小
しょうがくせい

学生の場
ば

合
あい

でも、個
こ

人
じん

差
さ

はありますが、一
いちにち

日あたりの推
すいてい

定エネルギー量
りょう

が200～250kcal 程
てい

度
ど

高
たか

くなりますので、毎
まい

日
にち

の食
しょくじ

事だけでは、エネルギーが不
ふ

足
そく

してしまうことも考
かんが

えられます。
「間

かんしょく

食（おやつ）」はエネルギーとしての「脂
し

質
しつ

・糖
とう

質
しつ

」に偏
かたよ

ってしまったり、体
からだ

の調
ちょうし

子を整
ととの

える「ビタミン・ミネラル」
が不

ふ

足
そく

したものになりがちですので、低
てい

脂
し

肪
ぼう

であり五
ご

大
だい

栄
えい

養
よう

素
そ

が揃
そろ

っている「捕
ほしょく
食」が理

り

想
そう

的
てき

となります。

＊毎
まいにち

日3食
しょく

しっかりと食
た

べて、週
しゅう

１～２回
かい

程
てい

度
ど

のスポーツをする人
ひと

では、「捕
ほしょく

食」は食
た

べ過
す

ぎになる場
ば

合
あい

があります。
＊各

かくしゅうんどう

種運動や栄
えいよう

養の摂
せっしゅ

取は、正
ただ

しい知
ち

識
しき

のもと、無
む り

理なく安
あんぜん

全に行
おこな

いましょう。



山下祐樹プロフィール：1982年、熊谷市生まれ。東京文化財研究所を経て熊谷市教育委員会にて文化財保護を担当。

「「妻妻
め

沼沼
ぬま

」「」「男男
お

沼沼
ぬま

」「」「葛葛
くず

和和
わ だ

田田」「」「善善
ぜん

ケケ
が

島島
しま

」「」「俵俵
たわらせ

瀬瀬」」
「「出出

で

来来
き

島島
じま

」「」「妻妻
め

沼沼
ぬま

小小
こ

島島
じま

」「」「間間
ま ま だ

々田々田」「」「上上
かみ

江江
えぶくろ

袋袋」」
「「道道

どう

ケケ
が や と

谷戸谷戸」「」「市市
いち

ノノ
の

坪坪
つぼ

」「」「秦秦
はた

」「」「長長
なが

井井
い

」「」「弥弥
や

藤藤
とう

吾吾
ご

」」

　
「
長な

が

井い

」
は
、「
長

ち
ょ
う
だ
い大

に
点て

ん

在ざ
い

す

る
井い

戸ど

」
を
語ご

源げ
ん

と
す
る
説せ

つ

が
あ

る
ほ
か
、天て

ん

喜ぎ

５
年ね

ん

（
１
０
５
７
）、

源み
な
も
と
の
よ
り
よ
し

頼
義
が
東と

う
ほ
く北

地ち

方ほ
う

へ
の
戦

い
く
さの

際さ
い

に
、
こ
の
地ち

に
長な

が

く
留と

ま
っ
た
こ

と
か
ら
地ち

名め
い

と
な
っ
た
と
伝つ

た

わ
り

ま
す
。
ま
た
、
妻め

沼ぬ
ま

聖し
ょ
う
で
ん
ざ
ん

天
山
を
開ひ

ら

い
た
斎さ

い

藤と
う

別べ
っ

当と
う

実さ
ね

盛も
り

（
１
１
１
１

～
１
１
８
３
年ね

ん

）
が
妻め

沼ぬ
ま

の
土と

ち地

を
開か

い
た
く拓

し
「
長な

が
い
の
し
ょ
う

井
庄
」
と
呼よ

ば

れ
る
地ち

域い
き

を
治お

さ

め
た
歴れ

き

史し

が
あ
り

ま
す
。『
埼さ

い
た
ま
け
ん

玉
県
地ち

名め
い

誌し

』
に
は
、

「
井い

」
は
川か

わ

と
い
う
意い

み味
で
、
長な

が

井い

は
「
利と

ね根
川が

わ

」
を
示し

め

す
説せ

つ

が
あ
り 

ま
す
。

「
弥や

藤と
う

吾ご

」
は
実さ

ね

盛も
り

と
関か

ん
け
い係
の

あ
る
地ち

名め
い

で
す
。
実さ

ね

盛も
り

の
息む

す

子こ

で
あ
る
斎さ

い

藤と
う

五ご

の
息む

す
こ子
が
「
弥や

藤と
う

五ご

」
を
名な

乗の

り
、
こ
の
地ち

を
治お

さ

め
ま
し
た
。
そ
の
後ご

、「
五ご

」
が

「
吾ご

」
と
表ひ

ょ
う
き記

さ
れ
て
地ち

名め
い

に
な
っ

た
と
考

か
ん
が
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

 

熊く
ま
が
や谷
市し

立り
つ

江こ
う
な
ん南
文ぶ

ん

化か

財ざ
い
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
　
　
　

 

山や
ま
し
た下　

祐ゆ
う

樹き

「
江え

袋
ぶ
く
ろ

沼ぬ
ま

」
と
名な

付づ

け
、
周

し
ゅ
う
へ
ん辺の
地ち

名め
い

に
な
っ
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
道ど

う

ケが

谷や

戸と

」
の
「
谷や

戸と

」
は
湿し

っ

地ち

を
意い

み味
す
る
ほ
か
、「
戸と

」
は
川か

わ

の
水す

い

路ろ

を
管か

ん

理り

す
る
水す

い
も
ん門
と
い
う

意い

み味
が
あ
り
、
農の

う

地ち

や
道み

ち

の
開か

い
た
く拓

を
行

お
こ
な

っ
た
場ば

所し
ょ

と
考

か
ん
がえ
ら
れ
ま
す
。

　
「
市い

ち

ノの

坪つ
ぼ

」
は
条じ

ょ
う
り
せ
い

里
制
の
始は

じ

ま
っ

た
第だ

い
い
ち一
の
坪つ

ぼ

地ち

と
し
て
地ち

名め
い

と
な

り
ま
し
た
。「
坪つ

ぼ

」
は
区く

画か
く

と
い
う

意い

み味
が
あ
り
、
土と

ち地
の
測

そ
く
り
ょ
う量
を
行

お
こ
な

っ
た
検け

ん

地ち

の
振ふ

り
だ
し出

（
始し

点て
ん

）
と
な

っ
た
場ば

所し
ょ

と
推す

い
て
い定
さ
れ
ま
す
。

　

東と
う

部ぶ

に
あ
る
「
秦は

た

」
は
明め

い

治じ

時じ

代だ
い

に
葛く

ず

和わ

だ田
、
日ひ

な
た向
、
俵

た
わ
ら

瀬せ

、
大お

お

野の

、
弁べ

ん

財ざ
い

の
各か

く
む
ら村

が
合が

っ

併ぺ
い

し
た
時と

き

の
村そ

ん
め
い名
で
す
。
奈な

良ら

時じ

代だ
い

以い

降こ
う

の

有ゆ
う
り
ょ
く

力
な
豪ご

う
ぞ
く族

だ
っ
た
秦は

た

氏し

と
の
関か

か

わ
り
が
あ
る
と
い
う
伝

で
ん
し
ょ
う承
も
残の

こ

っ

て
い
ま
す
。

　

同お
な

じ
く
利と

ね根
川が

わ

近ち
か

く
に
あ
る

「
善ぜ

ん

ケが

島し
ま

」
は
、
洪こ

う
ず
い水

が
起お

き
る

と
盛も

り
上あ

が
っ
た
場ば

所し
ょ

が
島し

ま

の
よ

う
に
見み

え
た
こ
と
か
ら
、
川か

わ

の
流な

が

れ
か
ら
逃に

げ
て
き
た
人ひ

と

を
助た

す

け
る

「
善よ

い
」
島し

ま

と
し
て
、
地ち

名め
い

が
付つ

い

た
と
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
は
西せ

い

部ぶ

に

あ
る
「
出で

き来
島じ

ま

」
や
対た

い
が
ん岸

の
「
妻め

沼ぬ
ま

小こ

島じ
ま

」
も
洪こ

う
ず
い水
時じ

に
島し

ま

が
で
き

た
と
い
う
こ
と
か
ら
、
語ご

源げ
ん

は
同お

な

じ
と
考

か
ん
が
え
ら
れ
ま
す
。

　

荻お
ぎ

野の

吟ぎ
ん

子こ

が
生う

ま
れ
た
「
俵

た
わ
ら

瀬せ

」
は
、
利と

ね根
川が

わ

と
福ふ

く
が
わ川
の
洪こ

う
ず
い水

の
影

え
い
き
ょ
う響

で
、
俵

た
わ
ら

の
よ
う
な
小こ

島じ
ま

が

点て
ん
ざ
い在
し
た
こ
と
か
ら
「
俵

た
わ
ら

島じ
ま

」
と

呼よ

ば
れ
て
い
ま
し
た
。
ま
た
江え

ど戸

時じ

代だ
い

、
収

し
ゅ
う
か
く穫
し
た
米こ

め

の
俵

た
わ
ら
を
船ふ

ね

に

乗の

せ
た
場ば

所し
ょ

と
い
う
言い

い
伝つ

た

え
も

あ
り
ま
す
。

　

妻め

沼ぬ
ま

地ち

域い
き

北ほ
く
せ
い西
の
利と

ね根
川が

わ

沿ぞ

い

に
あ
る
「
間ま

ま

だ
々
田
」
は
、
地ち

形け
い

変へ
ん

化か

の
多お

お

い
場ば

所し
ょ

を
意い

み味
す
る
方ほ

う
げ
ん言

の
「
ま
ま
」
と
い
う
意い

み味
の
ほ
か
、

洪こ
う
ず
い水

被ひ

害が
い

を
受う

け
る
と
、
各か

く
し
ょ所

に

間あ
い
だを
空あ

け
て
田た

畑は
た

が
再

ふ
た
た
び
造つ

く

ら
れ

た
こ
と
に
由ゆ

来ら
い

し
ま
す
。

　

南な
ん
せ
い西
部ぶ

に
あ
る
「
上か

み

江え

袋ぶ
く
ろ」
の

「
袋

ふ
く
ろ

」
は
沼ぬ

ま

地ち

と
い
う
意い

み味
が
あ

る
ほ
か
、
熊く

ま
が
や谷
の
旧き

ゅ
う
べ
っ
ぷ

別
府
村む

ら

方ほ
う
め
ん面

か
ら
の
川か

わ

の
水み

ず

を
蓄

た
く
わ

え
る
場ば

所し
ょ

を

　

妻め

沼ぬ
ま

地ち

域い
き

は
妻め

沼ぬ
ま

聖し
ょ
う
で
ん
ざ
ん

天
山
の

門も
ん
ぜ
ん
ま
ち

前
町
で
す
。
古ふ

る

く
か
ら
農

の
う
ぎ
ょ
う業
も

盛さ
か

ん
で
、
利と

ね根
川が

わ

の
流な

が

れ
を
生い

か

し
て
多お

お

く
の
人ひ

と
び
と々

が
行い

き
交か

い
ま

し
た
。
ま
た
、
日に

ほ
ん本
最さ

い
し
ょ初
の
女じ

ょ
せ
い性

医い

師し

・
荻お

ぎ

野の

吟ぎ
ん

子こ

の
生せ

い
た
ん誕

地ち

で
す
。

　
『
聖

し
ょ
う
で
ん
ぐ
う

天
宮
縁え

ん

起ぎ

』
と
い
う
資し

り
ょ
う料

に
よ
る
と
、
男お

沼ぬ
ま

と
女め

沼ぬ
ま

と
い
う

二ふ
た

つ
の
沼ぬ

ま

が
あ
り
、
古ふ

る

い
表ひ

ょ
う
き記
の

「
女め

沼ぬ
ま

」
か
ら
「
目め

沼ぬ
ま

」、「
妻め

沼ぬ
ま

」

と
い
う
地ち

名め
い

に
な
っ
た
と
考

か
ん
が
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
一い

っ
ぽ
う方

の
「
男お

沼ぬ
ま

」

は
「
お
泥ど

ろ

沼ぬ
ま

」
か
ら
名

め
い
し
ょ
う称
が
変へ

ん

化か

し
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
現げ

ん
ざ
い在

の
妻め

沼ぬ
ま

の
中ち

ゅ
う
お
う
ぶ

央
部
に
女め

沼ぬ
ま

が
、
北ほ

く

西せ
い

部ぶ

に
男お

沼ぬ
ま

が
位い

ち置
し
て
い
ま
し

た
。
現げ

ん
ざ
い在
、
沼ぬ

ま

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

地ち

形け
い

の
跡あ

と

は
残の

こ

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
葛く

ず

和わ

だ田
」
は
利と

ね根
川が

わ

の
土ど

手て

沿ぞ

い
に
あ
る
地ち

名め
い

で
、「
河か

し岸
」
と

呼よ

ば
れ
る
船ふ

ね

の
中ち

ゅ
う
け
い
ち

継
地
が
あ
り
ま

し
た
。
鎌か

ま
く
ら倉
時じ

代だ
い

に
は
葛く

ず

の
花は

な

が

咲さ

く
地ち

と
呼よ

ば
れ
て
い
た
そ
う
で

す
。
ま
た
「
葛く

ず

」
と
同お

な

じ
読よ

み
方か

た

か
ら
、
江え

ど戸
に
送お

く

り
届と

ど

け
る
米べ

い

麦ば
く

や
大だ

い

豆ず

の
皮か

わ

（
も
み
殻が

ら

な
ど
の
く

ず
）
を
集あ

つ

め
た
場ば

所し
ょ

と
い
う
説せ

つ

も

あ
り
ま
す
。

江
えぶくろ
袋沼
ぬま

「妻
め

沼
ぬま

」「男
お

沼
ぬま

」「葛
くず

和
わ だ

田」「善
ぜん

ケ
が

島
しま

」「俵
たわらせ

瀬」
「出

で

来
き

島
じま

」「妻
め

沼
ぬま

小
こ

島
じま

」「間
ま ま だ

々田」「上
かみ

江
えぶくろ

袋」
「道

どう

ケ
が や と

谷戸」「市
いち

ノ
の

坪
つぼ

」「秦
はた

」「長
なが

井
い

」「弥
や

藤
とう

吾
ご

」

上
じょうくう
空から見

み
た利

と ね
根川
がわ
と妻

め
沼
ぬま
地
ち
域
いき

「
沼ぬ

ま

」か
ら
生う

ま
れ
た
地ち

名め
い

利と

ね根
川が

わ

の
影え

い
き
ょ
う響
と
地ち

名め
い

自し

然ぜ
ん

の
地ち

形け
い

と
開か

い
た
く拓

の
歴れ

き

史し

斎さ
い

藤と
う

別べ
っ

当と
う

実さ
ね

盛も
り

と
の
関か

か

わ
り

斎斎
さいとうさいとう
藤藤別別
べっとうべっとう
当当実実

さねもりさねもり
盛盛斎

さいとう
藤別
べっとう
当実

さねもり
盛

妻
め

沼
ぬま

の地
ち

名
めい

を味
あじ

わう


