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アレア品川が打ち出す食育プロジェクトの本年度コンセプト
「二十四節気」。今回は、冬に迎える二十四節気の暦や旬の食
べ物、また冬の風物詩「鍋」についてご紹介します。鍋は、冷え
た冬のカラダを温めてくれるほか、食べ方によっては“脂肪の
エネルギー化”を助けてくれるうれしい効果もあるんです！

日本女子大学家政学部食物学科卒業、同大学院家政学研究科食物栄養専攻 
修士課程修了、学習院女子短期大学家庭生活科をはじめとして、多くの大学・
短期大学・専門学校の非常勤講師等を経て、実践女子短期大学教授、桐生大
学医療保健学部栄養学科教授を歴任。2000年保健学博士号取得。花の集
い・健康コンシェルジュの会会員、IFF公認プラクティショナー、管理栄養士

監修／保健学博士　山本　初子

協力/花の集い・健康コンシェルジュの会

冬にうれしい
バランス食「鍋」

冷えたカラダに元気をチャージ
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Hot pot cooking



脳＆体を目覚めさせる準備運動

東京女子体育大学卒業、1988年 健康運動指導士資格修得、2000年 
フェルデンクライスメソッド国際ライセンス取得、大学卒業後より有酸素
運動時の質の良い動きについて研究。身体調整体操として集大成させ、本
体操を創始。現在、指導者の養成に力を入れている。また、保健センター
などで健康教育の講師多数。花の集い健康コンシェルジュの会 会長。

健康運動指導士　湊　真里

Column
健康運動指導士からの美活レッスン

「健康」の意味って何ですか？と聞かれれば、多く
の人が「病気をしていないこと」と答えるでしょう。
しかし、「病気でないこと＝健康」でしょうか？体は
元気だけれど心が病んでいる場合、それは果たし
て健康と言えるのでしょうか…？ 実は、WHO（世
界保健機構）が定めた「健康」の条件には、次の7
つが挙げられています。

７つめの項目を見ると、肉体的なことだけでなく、精
神的なことも加えて「健康」を定義していることがわ
かりますね。たしかに、いくら体が健康であっても、
心が病んでいたり荒んでいては、考え方が不健康に
なってしまいます。それは総合的にみて健康とは言
えないでしょう。ちなみに、「健康」の語源は「健体康
心」と言われています。この四字熟語からも、「健康」
は体と心の両方から構成されるものなのだと、解釈
できますね。
病気をしないことはもちろんですが、“心の状態”に
も気を配り、心身ともに健やかでありたいものです。

寒くなってくると、朝布団から出るのが億劫になり
がちですよね。そんな冬の朝におすすめの、ちょっと
した習慣をご紹介します。

「健体康心」

朝、目が覚めて、「まだ布団から出たくない…」「頭が
ボーっとする…もう少し寝たい…」なんてとき、ありま
せんか？ そんな朝は、ぜひ “脳と体を目覚めさせる動
き” で、起きる準備をしっかりと行ってから布団を出
てみてください。きっと、頭も体もスッキリとした状態
で起きられますよ。
おすすめの動きは2つ。図と一緒に見ていきましょう。

どちらの動きも難しいものではなく、毎朝の習慣とし
て誰でも気軽に続けられるものなので、ぜひ実践して
みてください。きっと1日の始まりをスッキリとスター
トできるでしょう。とくに、寒さから体がこわばり縮こ
まりがちな冬にはおすすめです！

仰向けになって両ひざを立て、骨盤の部分を回
します。時計回りと反時計回りを交互に繰り返
しましょう。また、下（布団方向）に向かってお腹
やお尻をグッと沈ませるように意識してみるの
もポイント。これらの動きをくり返し行います。
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 何を食べても
おいしいこと

健康の
条件

2
 よく眠れること

4
 快い排便が
あること

5
 風邪気味で
ないこと

3
 すぐに疲れを
覚えないこと

7
 毎日が楽しく
明るいこと

6
 体重が

変わらないこと

～健康は、体も心も健やかであってこそ～

自分をハグするように、
右手は左肩に、左手は
右肩に回します。その状
態で、体全体を左右交
互にゴロン、ゴロンと揺
らしてみましょう。無理
に体に力を入れず、リ
ラックスしながら揺らし
てみてくださいね。  
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