
体
を
動
か
す
こ
と
を
習
慣
に
し
て
み
ま
せ
ん
か

体
を
動
か
す
と
き
に
注
意
す
る
こ
と

通
常
は
筋
肉
や
腱
（ア
キ
レ
ス
腱
な
ど
）が

硬
く
な
っ
て
伸
び
に
く
く
な
っ
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
急
に
体
を
動
か
す
と
、
関
節
に

負
荷
が
か
か
り
、
痛
み
が
生
じ
た
り
、
筋
肉

を
傷
つ
け
た
り
し
ま
す
。
体
を
動
か
す
と
き

は
、
ま
ず
簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
を
し
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
動
か
し
て
い
て
、
関
節
に

痛
み
や
し
び
れ
な
ど
違
和
感
を
覚
え
た
時

は
、
専
門
医
に
相
談
す
る
こ
と
を
お
勧
め

し
ま
す
。

ま
た
、
運
動
が
終
わ
っ
た
後
も
ス
ト
レ
ッ

チ
運
動
を
忘
れ
ず
に
。

は
じ
め
る
ポ
イ
ン
ト
・続
け
る
ポ
イ

ン
ト

・い
つ
な
ら
で
き
る
か
、
ど
こ
な
ら
や
り

や
す
い
か
考
え
る

・時
間
を
管
理
し
、
ス
キ
マ
時
間
を
見
逃

さ
な
い

・一
度
に
い
ろ
い
ろ
や
ろ
う
と
し
な
い

・い
つ
で
も
運
動
が
で
き
る
よ
う
な
気
持

ち
を
心
が
け
る

・家
族
や
職
場
の
人
を
巻
き
込
み
一
緒
に

運
動
す
る

・目
標
を
決
め
、
達
成
し
た
ら
ご
ほ
う
び

を
！

だんだんと暖かくなり、運動するにはちょうどいい季節になってきました。
さて今回のテーマは「運動」です。決して激しく動くことだけが運動ではありません。
自分にあった運動方法を実践し、まずは気軽な気持ちで始めてみませんか。

目
覚
め
タ
イ
ム

○
布
団
や
ベ
ッ
ド
に
仰
向
け
で
寝
て

い
る
状
態
の
ま
ま
（ス
ト
レ
ッ

チ
）手
の
甲
を
上
に
し
て
組
ん
で

腕
を
伸
ば
し
、
つ
ま
先
を
伸
ば
す
。

次
に
手
の
ひ
ら
を
上
に
し
て
組
ん

で
腕
を
伸
ば
し
、
足
首
を
曲
げ
る
。

（呼
吸
を
止
め
な
い
よ
う
に
気
を

つ
け
ま
し
ょ
う
）

電
車
、
バ
ス
で
の
通
勤
タ
イ
ム

（筋
肉
を
つ
け
る
運
動
）

○
つ
り
革
で
腕
の
引
き
上
げ
運
動

８
秒
キ
ー
プ
。

つ
り
革
を
持
っ
た
腕
を
肩
の
高
さ

で
曲
げ
、
真
下
に
引
き
下
げ
る
よ

う
に
力
を
入
れ
る
。
（８
秒
キ
ー

プ×

左
右

各
３
回
）

○
か
か
と
上
げ
下
げ
運
動

両
足
の
か
か
と
を
一
緒
に
上
げ
た

り
下
げ
た
り
す
る
。
（１
秒
に
１

回×

１
０
回
、
２
秒
に
１
回×

２
０
回
）

仕
事
タ
イ
ム
（ス
ト
レ
ッ
チ
）

○
上
体
の
ば
し

イ
ス
に
深
く
か
け
、
両
手
を

上
げ
な
が
ら
上
体
を
ゆ
っ
く

り
の
ば
す
。
（５
秒×

３

回
）

○
首
を
ま
わ
す

右
か
ら
左
へ
、
半
円
を
描
く

よ
う
に
ま
わ
す
。

プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
タ
イ
ム

○
お
風
呂
で
ゆ
っ
く
り
深
呼
吸

（リ
ラ
ッ
ク
ス
）

ゆ
っ
く
り
息
を
吐
き
な
が
ら

胸
の
前
ま
で
お
湯
を
集
め
る

よ
う
に
、
腕
を
外
か
ら
内
へ

動
か
す
。

○
就
寝
前
に
布
団
や
ベ
ッ
ド
の

上
で
、
片
足
か
か
え
（ス
ト

レ
ッ
チ
）

あ
お
向
け
に
な
り
、
片
足
を

抱
え
て
太
も
も
の
後
ろ
と
背

中
を
ゆ
っ
く
り
伸
ば
す
。

（２
０
秒
間
）戻
す
と
き
は

足
の
裏
を
ベ
ッ
ド
に
つ
け
滑

ら
す
よ
う
に
し
て
か
ら
、
ス

ト
ン
と
戻
す
。
（反
対
側

も
）
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◎まとめて作って冷凍！卵焼き【材料】（１本分）

新年度になってお弁当を作る方も多いと思います。

私は３本まとめて作って２切れずつ小分けして冷凍しています。

家族は、冷凍した後の方が味が濃くなっておいしいと言ってくれます。

みなさんも試してみませんか。

卵…３個  

砂糖…大さじ1杯程度（甘い卵焼き） 塩…３つまみ

【作り方】

・卵を割り、塩と砂糖を入れよく混ぜる

・卵焼き用のフライパンを十分にあたためる

・油を入れ（気持ち多め）、卵液の半量を入れすぐに混ぜ、大きな塊をつくる

（思い切って多めに卵液を入れることで、中がトロトロの状態が作れます）

・２～３回程度、薄く卵液を流しいれ、卵を巻いて形を整える

・形がうまくできなかったら熱いうちにラップなどに移してから形を整えてもいい

・冷凍するときは適当な量ごとにラップに包み、ジッパー付き袋などに移して冷凍する

アクトグレースサポート株式会社

オムツ交換（人形）
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