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「良い姿勢」

【作り方】
❶トマトは、湯むきして種を取り
除き、サイコロ状に切る。

❷耐熱容器に①とレモン汁を入
れ、電子レンジ(500Ｗ)で10
分加熱する。水分が多い場合
は、さらに数分加熱する。はち
みつを加えて混ぜる。(鍋に材
料を入れて火にかけ、水分を
飛ばしても良い。)

❸器にヨーグルトを盛り、②の
ジャムを添える。

※はちみつを使用しておりま
す。０歳児のお子さんは乳児
ボツリヌス症予防のため、召
し上がらないでください。

【管理栄養士コメント】　～トマトの湯むき方法～
トマトの湯むきは、色々な方法がありますが、基本の湯むき方法

をご紹介します。

ヘタをとり、中央あたりの皮目に十文字の切れ目を軽く入れ、

15秒ほど熱湯にくぐらせた(湯通し)後、冷水で冷やすと、表皮が

はがれやすくなります。トマトがたくさんあるときにジャムづくり

はいかがでしょう。パンにのせたり、お料理の味付けにも大活躍し

ます。はちみつを砂糖に替えても、美味しくできます。

献立名(１人分)
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＜文：愛知医療学院短期大学教授　鳥居昭久(理学療法士)＞
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災害対策本部運営
訓練

“良い姿勢”とは、どんな姿勢でしょうか？“姿勢を正して！”と

言われて、胸を張って、いわゆる“気をつけ姿勢”をする姿を想

像するかもしれません。確かに、背筋を伸ばしている姿勢は良

い姿勢かもしれません。しかし、場面によって良い姿勢は、必ず

しも同じような姿勢ではありません。例えば、スポーツの場面

では、そのスポーツを行うのに適した姿勢があり、“気をつけ姿

勢”とは違った観点で考える場面はたくさんあります。したがっ

て、様々な生活の場面によって、“良い姿勢”も様々です。しか

し、共通して言えるのは、“作業の効率が良い”“疲れにくい”

“内臓や膝、腰などに負担が少ない”などの姿勢が“良い姿勢”

と考えると良いと思います。例えば、猫背は、なぜ良くないので

しょう？・・・猫背でいると腰に負担がかかり、首は逆に反り返る

位置になって、肩こりなどの原因にもなります。そして、内臓を

圧迫してし

まうことに

もなると言

われていま

す(図)。

簡単にで

きるチェック

ポイントと

して、前後、

左右のバランスを見てみましょう。横から見て、胸が張り過ぎて

いないか、お尻を後ろに出し過ぎていないかなど、前から見た

ときには、左右の肩が同じ高さであるか、顔は傾いていないか、

手は左右同じ位置にあるかなどを見てみると簡単にチェックで

きます。自分の姿は、自分ではなかなか見えないので、家族で

お互いに姿勢をチェックしてみるといいかもしれません。そし

て、生活の中で、バランスが良い姿勢を保つ意識を持つことが

大切です。

ワンポイント
アドバイス
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レモン汁

無糖ヨーグルト

こ
の
度
新
し
く
増
築
さ
れ
た
北
館
は
、

市
民
の
安
全
・
安
心
を
守
る
防
災
拠
点
と

な
る
庁
舎
と
し
て
整
備
い
た
し
ま
し
た
。

大
規
模
地
震
に
備
え
、
免
震
構
造
の
中
で

水
害
を
考
慮
し
た
柱
頭
免
震
方
式
を
採
用

い
た
し
ま
し
た
。

防
災
関
連
部
局
で
あ
る
防
災
行
政
課
が

あ
る
３
階
に
は
、
市
の
有
す
る
防
災
機
能

を
十
分
に
発
揮
で
き
る
よ
う
災
害
対
策
本

部
室
を
設
置
し
、
迅
速
に
災
害
対
応
が
図

れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
災
害
対
策

本
部
室
に
は
、
複
数
の
大
型
デ
ィ
ス
プ
レ

イ
が
設
置
さ
れ
て
お
り
、
災
害
時
に
は
被

害
状
況
な
ど
多
く
の
情
報
を
収
集
し
、
迅

速
か
つ
的
確
な
意
思
決
定
や
復
旧
活
動
を

行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

市
で
は
、
災
害
対
策
本
部
室
を
活
用
し
、

本
部
長
で
あ
る
加
藤
市
長
始
め
職
員
が
参

加
し
、「
災
害
対
策

本
部
運
営
訓
練
」を

実
施
す
る
な
ど
、

い
つ
起
こ
る
か
わ

か
ら
な
い
大
規
模

災
害
に
備
え
て
い

ま
す
。

姿勢が悪いと何が悪い！？

肩こり！

頭痛！

腰痛！

呼吸がしづらい

消化が悪い

循環が悪い 筋の弱化
骨の変形
視力低下
なども！

それに、
かっこ悪い！


