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●果物、牛乳・乳製品が摂れる

●主食、副菜、主菜、牛乳・乳製品が摂れる

［材料］ヨーグルト・牛乳・蜂蜜・レモン汁・いちご

食事編

運動後には牛乳・乳製品がおすすめ！

季節のフルーツでオリジナルラッシーに！
元気に動いてしっかり食べる！

上里町からだ改革塾

3 脳トレ体操
4 上半身の健康体操
5 下半身の健康体操
6 アニマルダンス

この動画を見る前に…
1 食と運動の関係（講義）
運動を始める前に…
2 準備運動
を確認しておきましょう！

●初級・子ども体操編

7 中強度リズム筋トレ
8・9 高強度インターバルトレーニング 上半身・下半身

●中強度～高強度トレーニング編

10 いちごラッシー
11 牛乳を使った春・冬スープパスタ 「けんこう大使」

●食事編

2021
DVD版

主食

果物

副菜
主菜
牛乳
乳製品

牛乳を使った春・冬スープパスタ

［材料］パスタ・牛乳・水・とろけるチーズ・パルメザンチーズ

コンソメ・しめじ
キャベツ・ツナ

運動後の食事に、電子レンジで簡単！

主食

果物

副菜
主菜
牛乳
乳製品

春 めんつゆ・ねぎ・ほうれん草
サバの味噌煮缶冬

監修：古泉佳代（日本女子体育大学准教授）／上里町健康保険課



［準備するもの］イス（必要な方のみ）

中強度リズム筋トレ

［準備するもの］マットや柔らかいしきもの

高強度インターバルトレーニング 上半身・下半身

中強度～高強度トレーニング編

▶過負荷の原理…日常生活以上の負荷を与えよう
▶可逆性の原理…継続しよう
▶特異性の原理…目的にあった正しいフォームで行おう

トレーニングの
3原理とは？

三角筋

大臀筋
腹横筋

広背筋

大腿四頭筋

腹直筋

大胸筋

●自分の体力にあわせて、無理のないように実践しましょう
●痛みがある場合は、トレーニングを控えましょう

このマークは難しさ・
強度を示しています

上腕三頭筋

僧帽筋

脊柱起立筋

ハムストリングス
（大腿二頭筋・半膜様筋・半腱様筋）

下腿三頭筋
（ヒラメ筋・腓腹筋）

脳トレ体操

アニマルダンス

［準備するもの］500㎖のペットボトル2本・イス（必要な方のみ）

下半身の健康体操

上半身の健康体操

初級・子ども体操編

「どんぐりころころ」の歌に合わせて楽しく体操しよう！

トレーニングの3原理を意識して、どのくらいの頻度で行うか決めよう！

音楽に合わせて元気よく体を動かそう！

無理せず大きくゆっくり体を動かそう！

頭をやわらかく！

この動画で主に動かす
筋肉の部位と名称

普段運動していない方へ！

子ども向け、大人も一緒に！


