
けんこう

健康サポーター

みんな!えむぞぅくんといっしょに
みんな!えむぞぅくんといっしょに

健康のことおはなししよう♪健康のことおはなししよう♪け
ん

こ う

け
ん

こ う

運動編
うんどうへん

えむぞう
 く ん
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健康サポーター
けんこう

えむぞう く ん
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健康ユウキ

小学４年生。

ちょっと気が弱いけどやさしい男の子。

サッカーが大好き。

しょうがく

けんこう

ねんせい

き よわ

だい す

おとこ こ

えむぞぅくん

メディカル星から地球のことを

勉強しにきた男の子。

食いしん坊なのがたまにキズ？

せい ちきゅう

べんきょう おとこ こ

く ぼう
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健康あい

中学１年生。明るくて元気がいい

ユウキのお姉ちゃん。

けんこう

ちゅうがく ねんせい あか げんき

ねえ

おばあちゃん

とても物知り

健康家の知恵袋。

ものし

けんこうけ ちえぶくろ

パ　パ

いざという時は

頼りになるぞ！

とき

たよ
やさしくて

料理上手だよ！

マ　マ

りょうり じょうず

おじいちゃん

何でも作って

くれるんだ！

つくなん

準備運動でケガを予防するぞぅ! ……

趣味で元気になるぞぅ! ………………

継続は力なりだぞぅ! …………………

水泳で元気になるぞぅ! ………………

水分をとって

　　ベストパフォーマンスをするぞぅ! …

バランスが大切なんだぞぅ! …………
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や す つ よ

け い ぞ く ちから



作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士／学術）

どんな一流アスリートでも準備運動は必ず

するんだよ！　準備運動には大切な役目が

あるんだ！

いちりゅう じゅんび うんどう かなら

じゅんび うんどう た い せ つ や く め

けんこう

う ん ど う へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 運 動 編 ―

準備運動でケガを予防するぞぅ!
よ ぼ うじ ゅん び 　 う ん ど う

日曜だぁ！
に ち よ う

天気でござる!!
て ん き

ちょっと待った！
ま

宮本コーチ！
み や も と

みんな

準備運動を

してないぞ！

じ ゅん び う ん ど う

スポーツは

普段の生活では

使わない筋肉を使うし

ふ だ ん

つ か つ かき ん に く

せ い か つ

何の準備もしないと

ケガのもとになるんだよ

な ん じ ゅん び

関節にも大きな

力がかかるんだ
ちから

か ん せ つ お お

サッカーだけじゃなく

スポーツをする前には

準備運動をしなきゃ

ダメだろう！

じ ゅん び う ん ど う

ま え

準備運動は
めんどうくさいで
ござる…

じ ゅん び う ん ど う

えむぞぅくん
パス!!

みんなで
サッカーだぁ!!

深呼吸
し ん こ きゅう

おお！

えむぞぅくんの
サッカーチームの
コーチ♪

骨折とか

ねんざとか

こっせつ

足がつるとか
あ し
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ゆでる前のスパゲッティーは

すぐ折れるけど
お

ま え

ゆでて温めると

折れなくなるで

ござるものな

お

あたた

まずは関節をゆっくり

大きく動かして
お お う ご

か ん せ つ

運動している時は

呼吸を止めないで
こ き ゅ う と

う ん ど う と き

それぞれの運動は

20秒～30秒程度で

ゆっくりと！

びょう びょう て い ど

う ん ど う

反動をつけたり

痛みが出るまで

行わないようにね

い た

おこな

で

は ん ど う

準備運動したら

疲れちゃったで

ござる…

つ か

じ ゅん び う ん ど う

運動をしても

いいって

合図だよ
あ い ず

う ん ど う

　筋肉が
あたたまったんだ

き ん に く

まっ…

待ってでござる…
ま

体がポカポカ

してきた！

からだ さぁ！　みんなで

サッカーだ!!

コラコラ！

　筋や関節を

ストレッチするんだ

か ん せ つす じ

体側
たいそく

上体前後屈
じょうたいぜんごくつ

アキレス腱
け ん

手首
て く び

首
く び

足首
あしくび

肩
か た

ちょっと違うと

思うケド…

ち が

お も

まっ…
そんなカンジ
だね

※ 準備運動の内容について詳しくは、厚生労働省のWEBサイトをご覧下さい。
� http://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/metabo02/yobou/undo/junbi.html 7健康サポーター  えむぞぅくん



作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士／学術）

スポーツは体を鍛えることやストレスの

発散だけが目的じゃないんだよ。

まずは楽しむことが大切なんだ！

からだ き た

はっさん もくてき

たの たいせつ

けんこう

う ん ど う へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 運 動 編 ―

趣味で元気になるぞぅ!
し ゅ み げ ん き

ママ…どうしたの？
最近元気ないねさ い き ん げ ん き

何だか疲れが
抜けなくてーぬ

な ん つ か

食欲もないし
体力が…たいりょく

しょくよく

運動不足なんじゃない？
ストレス発散にはっさん

う ん ど う ぶ そ く ママ　運動オンチだし
家のこともあるし…い え

う ん ど う

いいじゃないか！
パパはアイに
賛成だなさ ん せ い

スポーツクラブに
行ってみたら？い

でも… パパ

ユウキ…

健康家け ん こ う け健康家け ん こ う け

アロハァ～♪

はぁ～
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スポーツは体を鍛えるだけが
目的じゃないよもくてき

からだ き た

そうねぇ…
じゃあ通って
みようかしら

か よ

スポーツクラブで
お友達も出来たしと も だ ち で き

適度な運動で
食欲も出てきたししょくよく で

て き ど う ん ど う

ママ殿は元気に
なったでござるが

ど の げ ん き

何事もやり過ぎに
ご注意を!!

な に ご と

ち ゅう い

す

えむぞぅたちは
しょんぼりでござる

ところでママ
ボクらのおやつは？

ごめんねぇ～

快調よォ♪か い ちょう

趣味として続けていけば
仲間も出来るし
とにかくトライしてみたら
　　　どうかな？

な か ま で き

つづしゅみ

ねぇ見て見て♪
新しいウェア
買っちゃった！

あたら

あ

み み

今度フラダンスの
発表会があるの
衣装作らなきゃ♪

はっぴょうかい

いしょう つく

こ ん ど

あ！　いけない
忘れてた!!わ す

ママ殿
元気になったで
ござるな♪

げ ん き

ど の

ええ！

1ヶ月後ーげ つ ご1ヶ月後ーげ つ ご
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士／学術）

せっかく始めたスポーツもサボっていたら

体が思うように動かないってことありませんか？

スポーツは続けることが大切なんです！

はじ

からだ おも う ご

つ づ たいせつ

けんこう

う ん ど う へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 運 動 編 ―

継続は力なりだぞぅ!
け い ぞ く ちから

ダイスケくん
パス！

エイコちゃん

えー
ユウキくんが!?そうだよ！

えむぞぅくんはぁ～

行くぞ
ユウキ！

い

それに体力だって
練習を続けていれば
だんだん上がってくるよ

れんしゅう つ づ

あ

たいりょく

ユウキ殿がサッカーを
始めた頃
試合途中でバテてしまって
よく交代させられて
いたでござるよ！

こ ろは じ

し あ い と ち ゅ う

こ う た い

ど の

ボク足遅いし　体力ないし
チームの足をひっぱっちゃうと
思って…

あ し

お も

あしおそ たいりょく

足が遅くたって
出来るポジションは
あるのにィ～

お そあ し

で き

どうして一緒に
サッカーしないで
ござるか？

いっしょ

ちょっと
休憩♪きゅうけい

そんなこと
気にして
たの？

き

イチロウ殿？ど の

キープ♪
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うん　うん！

スポーツやトレーニングは
続けることが大切なんだつ づ たいせつ

足つった！あし

でも急に運動量を
増やしても　すぐには
上達しないし
ケガのもとになるから

ふ

うんどうりょうきゅう

じょうたつ

無理しないことも
たいせつなんだよ！

むり

油断してたら
レギュラーをとられて
しまうでござる !!

ゆ だ ん

えむぞぅも毎日
練習するでござる!!

まいにち

れんしゅう

まずい…
まずいで
ござる！

ボクも！
ワタシも♪

よしよし！

イチロウくん
すっかりチームの
一員だな！いちいん

ユウキくん
パス !!

半年後 ───は ん と し ご

宮本コーチ！みやもと

　ウマくならないから　やめた！

イイねぇ～

はい！
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士／学術）

ぜんそくだから運動が出来ないって
あきらめていませんか？　でも運動で
ぜんそくの症状が改善されることも
あるんですよ！

う ん ど う

う ん ど う

で き

しょうじょう か い ぜ ん

けんこう

う ん ど う へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 運 動 編 ―

水泳で元気になるぞぅ!
す い え い げ ん き

今日は家の近くの
スイミングクラブに
体験入会に行きましたたいけんにゅうかい い

き ょ う い え ち か

エイコちゃん殿も
体験入会で
ござるか？

たいけんにゅうかい

ど の

じゃあプールに
入ってみましょうは い

はぁーい
準備運動終わります！じゅんびうんどう お

ううん！
私は幼稚園のころから
通ってるんだ

わたし よ う ち え ん

か よ

私…ぜんそくでね
ママがお医者さんから
すすめられたんだって

わたし

い し ゃ

ぜんそくで水泳？
何ででござる？？

すいえい

な ん

プール
スキー♪

はい！

えむぞぅくんも

エイコちゃん！

ねっコーチ♪

ええ それはね

あれ？　ユウキくん？
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水泳が肺や心臓などの
働きを高めることが出来る
運動だからなのよう ん ど う

す い え い

はたら た か で き

は い し ん ぞ う

ぜんそくの発作は
冷たくて乾燥した空気で
気管が刺激されて
起こりやすくなるの

き か ん

お

し げ き

つ め かんそう く う き

ほ っ さ

基礎体力が
上がれば
サッカーの持久力も
上がるよね！あ

じきゅうりょく

あ

き そ た い りょく

確かに
見えなくもないみ

たし

その点プールなら
温度も湿度もあるし
体の負担も少ないと
言われているの

からだ ふ た ん す く

お ん ど し つ ど

て ん

い

小さい子たちが
えむぞぅを浮き輪と
間違えてま ち が

う わ

ち い こ

きゃー!!
今助けるわよ
えむぞぅくん!!

い ま た す

しがみついてくるで
ござるよぉ～!!

ねぇ　えむぞぅくん
── あれ？

えむぞぅくん？

温水プールなら
冬でもあったかふ ゆ

おんすい

何より泳ぐのって
気持ちいいでしょ！き も

な に お よ

そうだねぇ～
ボクも水泳やって
みようかな？

すいえい湿度も
タップリ♪
し つ ど

全身運動で
基礎体力も上がる
しね♪

ぜんしんうんどう

たいりょくき そ あ

わぁ～助けてでござるぅ!!
た す

※ 梅雨時にぜんそくの発作が起こりやすいとも言われていますが、これは湿度の問題なのではなく

　 高温多湿によるダニなどのアレルゲンの発作が原因と思われます。部屋の換気や掃除を心がけましょう。

つ ゆ ど き ほっさ お い し つ ど もんだい

こ う お ん た し つ ほっさ げんいん おも へ や か ん き そ う じ こころ 13



作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士／学術）

熱中症予防に水分補給はもはや常識！
水分プラスアルファーでパフォーマンスも
あがるんだよ！

ねっちゅうしょう よぼう すいぶん ほきゅう

す い ぶ ん

じょうしき

けんこう

う ん ど う へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 運 動 編 ―

水分をとってベストパフォーマンスをするぞぅ!
す い ぶ ん

今日は隣町のサッカーチームと
練習試合です！れんしゅうじあい

きょう となりまち いいかお前たち
これくらいで汗をかくのは
スタミナが足りない証拠だ
　　あいつらみたいに
　　水を飲んでいたら
　　余計汗をかいて
　　のどが乾くだけだぞ！

あ せ

た しょうこ

ま え

み ず の

よ け い あ せ

か わ

汗をかくのは体温の上昇を
防ぐためでござる！
　　汗で失った水分は補わなくては
　　体温が上がりすぎて
　　熱中症になってしまうでござるよ！

ふ せ

あ せ た い お ん じょうしょう

あ せ すいぶん おぎなうしな

た い お ん

ねっちゅうしょう

あ

ノンノンノンで
ござるよ　監督殿かんとくどの

何だお前？な ん ま え

えむぞぅでござる

ちなみに
宇宙人でござる♪

うちゅうじん

わぁー
相手チームの監督さん
すごいスパルタ…

あ い て か ん と く

どうした！
もうバテてるのか!?
　　　　　　まだアップだぞ！

うん…

は… はい

ん？

ふん！

ハチミツ
レモンも
いいよね♪

14 健康サポーター  えむぞぅくん14



何を言う！

　　運動の最中に水を飲めば
　　横っ腹が痛くなったり
　　胃を刺激して吐いてしまうのが
　　オチだわい！

な に い

うんどう み ず のさいちゅう

よ こ ぱ ら い た

い はし げ き

水分は運動中に
失った分をこまめに
補っていけば

　　そんなトラブルは
　　起きないハズですよ

すいぶん うんどうちゅう

おぎな

うしな ぶん

お

良かったら
ウチのスポーツドリンク
おすそわけしますよ！

よ

そ… そこまで
言うなら…い

し… しまったで
ござる…

汗をかけば塩分も
体の外に出ますし

　　エネルギーとして体内の
　　糖質も消費されますから
　　水分だけでなく塩分や
　　糖質も補ってあげると

あせ えんぶん

えんぶんすいぶん

からだ そと で

おぎな

と う し つ

と う し つ

しょう ひ

たいない

適度な水分と
ミネラル補給で
相手を強くして
しまったでござる…

て き ど す い ぶ ん

ほ きゅう

あ い て つ よ

これが本当の
「敵に塩を送る」で
ござる…

ほんとう

おくてき しお

熱中症だけでなく
パフォーマンスの
低下も防げるんですよ

ねっちゅうしょう

て い か ふ せ

スポーツドリンクには
これらがバランスよく
ふくまれているんだ♪

水みず

糖とう

塩しお

それは一度に
大量の水分を
とるからですよ

たいりょう すいぶん

い ち ど

むっ！

試合終了後 ───し あ いしゅうりょうご

※

※ 糖質は血糖値を急激に上げない果糖が望ましい。
とうしつ けっとうち きゅうげき あ かとう のぞ

市販のスポーツドリンクの中には、糖質が多く含まれているものもあります。

運動時に摂取する糖分濃度は2～2.5％が適切です。

しはん

うんどうじ せっしゅ とうぶんのうど てきせつぱーせんと

なか とうしつ おお ふく
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士／学術）

スポーツの上達には練習が一番!!
でも、練習以外にも大切なポイントが
あるんだよ！

じょうたつ れんしゅう

れんしゅう いがい た い せ つ

い ち ば ん

けんこう

う ん ど う へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 運 動 編 ―

バランスが大切なんだぞぅ!
た い せ つ

今日は２試合も

試合したでござろう

もう練習はいいで

ござるよ

れんしゅう

きょう し あ い

し あ い

ユウキ…

練習も大切だが

体を休めることは

もっと大切だぞ!!

からだ やす

た い せ つ

れんしゅう た い せ つ

ダメダメ！

今日の２試合でボク

全然活躍出来なかっただろ！

きょう し あ い

ぜんぜん かつやく で き

練習しなきゃ

レギュラーとられちゃうよ

れんしゅう

えむぞぅくん！

早く食べてドリブルの

練習つきあってよ！

はや た

れんしゅう

うん…なんか

食欲がなくて
しょくよく

ごちそうさまぁ～ あらユウキ、もういいの？

パパ

おなか
すいたぁ～

16 健康サポーター  えむぞぅくん



疲れが回復しないまま

運動を続けると

ケガのもとになるからね！

それに…

う ん ど う

つ か か い ふ く

つ づ

ごはんにお肉

野菜サラダ
や さ い

に く

バランスの良い食事は

疲労回復だけじゃなく
ひ ろ う   か い ふ く

よ しょくじ

バター・油など
あぶら

ごはん・パン・めん
さとうなど

肉・魚・たまご

大豆食品など

にく さかな

だ いずしょくひん

海藻・乳製品

小魚など

かいそう にゅうせいひん

こざかな

緑黄色野菜・淡色野菜

くだものなど

りょくおうしょくやさい たんしょくやさい

緑黄色野菜・淡色野菜

くだものなど

りょくおうしょくやさい たんしょくやさい

脂質
し し つ

脂質
し し つ

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

タンパク質
し つ

タンパク質
し つ

食べ物の
五大栄養素

た

ご　だ　い　え　い　よ　う　そ

も の

ミネラルミネラル

ビタミンビタミン

成長を助けて

強い体をつくる

もとになるんだ！

つ よ からだ

せいちょう たす

ワカメのおみそ汁に

デザートのくだもの

し る

栄養バランスの

とれた献立だと

思わないか？

えいよう

こんだて

おも

全部食べなきゃ

もったいないと

思わないか？

ぜ んぶ た

おも

栄養と休養を

同時にとってるの？

　　器用だね

え い よ う

ど う じ

き よ う

きゅうよう

食べながら

寝てる？

た

ね

ゴメンえむぞぅくん

練習はまた明日…
れんしゅう あした

作ってくれた

ママの気持ち

もな！

つく

き も

ママの作ってくれた

食事をみてごらん
しょくじ

つ く

パパ…
あら

あっ…

……
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士／学術）

運動するって体のためだけじゃなく
家族や友だちとのコミュニケーションにも
一役かってくれるんだよ！

う ん ど う からだ

か ぞ く とも

ひ と や く

けんこう

う ん ど う へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 運 動 編 ―

運動でコミュニケーションするぞぅ!
う ん ど う

パパ…何か最近

おっさんくさい

な ん さ い き ん

カンベンしてくれよ

明日会社だし

筋肉痛になりそうな

運動はちょっと…

あ し た

き ん にく つ う

う ん ど う

か い し ゃ

近所の公園を

１周するの！

きつかったら

歩けばいいし

しゅう

あ る

き ん じ ょ こ う え ん

ジョギングなら

サッカーの体力づくり

にもなるし

たいりょく

ママもつき

合うわよ♪
あ

じゃあジョギング

なんてどうかしら？

そっ…そうかぁ？

最近　運動不足だった

しなぁ…

さ い き ん う ん ど う ぶ そ く

じゃあサッカーしよう！

お腹も出て

きたんじゃない？

な か で

私のダイエット
にもなるわ♪

わたし

でござる

えっ

ママ

アハハハ…

レッツ
スポーツ♪
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そうだなぁ…

じゃあみんなで

公園に行こうか
こ う え ん い

──なんて…

ホントは気乗りして

なかったケド

き の

走ってみると

気持ちイイ

もんだなぁ～

き も

は し

子どもたち

楽しそうね
た の

こ ご近所さんとも

あいさつ出来たり
で き

き ん じ ょ

これからも

みんなでジョギング

するでござる！

お──！

地域の人たちとの

コミュニケーション

にもなるしね

ち い き ひ と

ああ　一緒に

運動すると

会話が増えるモン

だなぁ～

う ん ど う

か い わ ふ

いっしょ

運動すると

ご飯もビールも

美味しいなぁ～

は ん

お い

うんどう

パパ！　食べ過ぎ!!

太らないでよ！
ふ と

すた

それなら大丈夫
だ い じょうぶ

えむぞぅくんが

パパの分まで

食べちゃうから…

ぶ ん

た

おかわり もう
ありません

夕食の時間──
ゆうしょく じ か ん

風が気持ち

いいわぁ～

か ぜ き も

わぁーい！
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士／学術）

腰痛は大人の病気だと思っていませんか？
実は子どもの腰痛って増えているんです！
その原因とは…？

よ う つ う お と な お もび ょう き

じ つ よ う つ う ふこ

げ ん い ん

けんこう

う ん ど う へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 運 動 編 ―

子どもだって腰痛になるんだぞぅ!
よ う つ うこ

しんご君どうしたの？

ゴール決められたの

悔しいのはわかるけど…

く ん

き

く や

と… 父ちゃん
と う

しんご！

テメーはまた

そんなこと言って
い

練習をサボる

気だな！！

れんしゅう

き

違うんだユウキ君！

実はボク…

腰が痛くて

ち が く ん

じ つ

こ し い た

腰がイタイ？

何年寄りクサイこと

言ってんだ！！

こ し

な に と し よ

い

子どもに腰痛

なんざあるわけ

ねェーだろ！！

こ よ う つ う

立って！

立って！！

た

た

こういう日も

あるさ

ひ

あーあ

負けちゃったで

ござるな…

ま

うう…

ゴ ー ル！！

ヤレヤレ

どっこいしょ
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待ってください

しんご君のお父さん

ま

く ん と う

腰痛は決っして

大人だけのものでは

ないんです

よ う つ う け

お と な

むしろ成長期の子ども

だからこそ腰痛になる

　ことも多いんですよ

せ い ちょう き

お お

こ

よ う つ う

子どもの腰痛には

骨の成長に筋肉の成長が

追いつかずに足や腰まわりの

筋肉が張ってしまうことで起こる

「筋膜性腰痛症」や

よ う つ う

お あ し こ し

こ

ほ ね せ い ちょう せ いちょうき ん に く

き ん に く

きんまくせいようつうしょう

は お 筋膜性

　腰痛症

き ん ま く せ い

よ う つ う し ょ う

腰椎分離症
よ う つ い  ぶ ん り し ょ う  

過度のスポーツで腰椎が

疲労骨折を起こす

「腰椎分離症」などが

考えられます。

よ う つ い

よ う つ い ぶ ん り し ょ う

か ど

ひ ろ う  こ っ せ つ お

かんが

痛みが一時的に治っても

原因が解消されなければ

い ち じ て きい た な お

げ ん い ん かいしょう

身長が伸びたら

筋肉が突っ張る

ように痛いよぉ

のしんちょう

い た

き ん に く つ ぱ

せき椎の突起したところが

骨折で離れてしまう

と っ きつ い

こ っ せ つ は な

大人になってからも

慢性的な腰痛に

悩まされる原因になる

こともあるんですよ！

お と な

ま ん せ い て き

な や げ ん い ん

よ う つ う

えむぞぅはしばらく

スポーツはＴＶゲームで

楽しむでござる
た の

て れ び

　　　…言っとくけど

悪い姿勢でＴＶゲーム

するのも腰痛の原因

　だからね…

よ う つ う げ ん い ん

て れ びわ る

い

し せ い

とにかく1度病院で

検査を受けて下さい！

ど びょういん

け ん さ う く だ

スポーツしすぎるのも

腰痛の原因なので

ござるな

よ う つ う げ ん い ん

コーチ

は… はい

では…
シュート！
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士／学術）

ストレッチは準備運動のひとつと
思っていませんか？
ストレッチも立派な運動になるんですよ。

じ ゅん び う ん ど う

お も

う ん ど うりっぱ

けんこう

う ん ど う へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 運 動 編 ―

ムリは禁もつだぞぅ!
き ん

アイ殿は体が硬いので

えむぞぅが補助していた

のでござる！

ほ じ ょ

ど の からだ か た

確かにストレッチは

代謝を上げる効果が

あるがな…

こ う かた い し ゃ あ

た しだってストレッチは

ダイエットにもいいって

聞いたから…
き

お姉ちゃん

どうしたの!?

ね え

は…?

何でもないよ

ちょっとストレッチ

してたの

な ん

健康家─
け ん こ う け

いったぁーい! !

のび─

もっと押して！
お

ムリは

いかんぞ!!

おじいちゃん！

押してるで
ござるよ～

お

また
ダイエット？
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痛みを感じるのは

体に負担がかかっている

証拠！

からだ ふ た ん

い た

しょう こ

か ん

ジーンズのように

体をしめつける

格好では

からだ

かっこう

筋肉は温めると

伸びやすくなるから
の

き ん に く あたた

おじいちゃん

詳しいね
く わ

血行が阻害されて

ストレッチ効果が

得られにくいんじゃ！

こ う か

け っ こ う

え

そ が い

ストレッチは

ワシのような

では　えむぞぅも

ストレッチを…

年寄りにも出来る

手軽な運動じゃからな

ワシも毎日やってるんじゃ！

て が る う ん ど う

と し よ

まいにち

で き 自分にあったペースで

続けることが大切

ということで…

つ づ た い せ つ

じ ぶ ん

前屈
ぜ ん く つ

後屈
こ う く つ

お風呂上がりに

パジャマのような

ゆるい格好で

行うのが

1番効果的なんじゃよ

おこな

ば ん こ う か て き

ふ ろ

かっこう

あ

ケガの原因にも

なるんじゃ！

げ ん い ん

それに

その服はいかんなぁ
ふ く

服？
ふ く

関節の働きの
じゃまにもなる

かんせつ はたら

いっしょに
ガンバろう！

気持ちイイ
ところまで

き も

ゆっくり

息を止めない
い き と

ストレッチは

じいじ殿の若さの

ひけつでござるな♪

ど の わ か

ストレッチは

自分にあったものを
じ ぶ ん

……
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士／学術）

生活習慣病は糖尿病や高血圧などの
生活習慣が要因となって起きる病気の総称です。
中年以降の大人の病気というイメージだけど、
ちょっと違うみたいですよ！

せいかつしゅうかんびょう とうにょうびょう こうけつあつ

せいかつしゅうかん よういん びょうき そうしょうお

びょうき

ち が

おとなちゅうねんいこう

けんこう

う ん ど う へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 運 動 編 ―

生活習慣病は大人だけの病気じゃないぞぅ!
せ い か つしゅうかんびょう お と な びょう き

み…みつるくん

本当によく食べるね
ほ ん と う た

でも先生！

みつるは食事を

している時が

一番幸せだって

言うんです

しょくじ

と き

しあわいちばん

い

せ ん せ い

あの…失礼ですが

みつるくんのお母さん

少し食べさせすぎですよ

か あ

たす こ

し つ れ い

デザートは

みつるの好きな

ドーナツよ♪

す

みつるくん

また太った

みたいですし…

ふ と

   さぁ！　ここで

お昼にしましょう
ひ る

今日は町内会の遠足です。
き ょ う ちょうないかい え ん そ く

町内の

小児科医

ウチノ先生

ちょうない

し ょ う に か い

せんせい

はぁーい♪

わぁーい

はぁ？

どっちに

しよう…

※ 小児の場合、肥満はローレル指数（10
4
×体重(g)÷身長(m)

3
）を用いて判定します。　 計算結果の値が160以上で肥満と判定されます。

し す う もち はんていたいじゅう しんちょうば あ い けいさんけっか あたい いじょう ひ ま ん はんていひ ま んしょうに
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子どもの幸せを守るのは

親の役目だと思うんです

けど！

お や

しあわ ま もこ

や く め お も

最近は食習慣の変化で

子どもでも肥満による

糖尿病などの病気が

増えているんです！

こ

しょくしゅうかん へ ん かさ い き ん

ひ ま ん

とうにょうびょう びょう き

ふ

子どもの場合

肥満は身長の伸びと

ともに改善される

こともあるんです

の

ば あ いこ

ひ ま ん しんちょう

か い ぜ ん

 例えば

ラジオ体操などの

軽い運動を

取り入れると

効果的ですよ

た と

た い そ う

か る う ん ど う

こ う か て き

いと

規則正しい

生活は

大基本！

せ い か つ

き そ く た だ

だ い き ほ ん

では…みつるくんの

お弁当はえむぞぅが…
べ ん と う

あきらめずに

少しずつ生活習慣を

見直していきましょう

す こ せ い かつしゅうかん

み な お

はぁ？

みつるはまだ

小学生ですよ
しょうがくせ い

それはそうですが…

このままだとみつるくん

生活習慣病になって

しまうかもしれませんよ

せいかつしゅうかんびょう

ママ…ボク

病気になるの？
びょうき

薬キライ!

注射もイヤだよ!!

ダイエットする!!!

ちゅうしゃ

くすり

生活習慣病なんて…
せいかつしゅうかんびょう

大丈夫ですよ
だいじょうぶ

こら！

みつる…

身 長

130cm

しんちょう

センチメートル

  身 長

150cm

しんちょう

センチメートル

体 重

60kg

たいじゅう

キログラム

体 重

60kg

たいじゅう

キログラム

「健康づくりのための運動指針2006～生活習慣病予防のために～＜エクササイズガイド 2006＞」（厚労省）
�http://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/undou01/pdf/data.pdf 25



作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士／学術）

健康な体を作るには、定期的な運動や
心の持ち方が大切なんだ！
趣味や生きがい、持っていますか？

け ん こ う からだ つ く て い き て き う ん ど う

こころ も か た た い せ つ

もいし ゅ み

けんこう

う ん ど う へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 運 動 編 ―

趣味のお出かけも運動だぞぅ!
し ゅ み で う ん ど う

確か私より

10才は年下のハズ
さ い と し し た

た し わたし

こりゃ

手厳しい…
て き び

─ちょっと見ない間に

老けましたなぁ…
ふ

み あいだ

会社を退職してから

やることがなくて

か い し ゃ たいしょく

そりゃいかんなぁ

人付き合いがなくなると

一気に老けるといいますが…

本当ですね

ひ と づ

い っ き

ほ ん と う

ふ

あ

もともと運動も苦手で

寒くなってからは

外出することも減って

　　しまって…

う ん ど う

さ む

がいしゅつ へ

に が て

お出かけですか？

お元気ですなぁ
げ ん き

で

うーさむっ！

えむぞぅは1回

休みでござる

か い

や す

こりゃ

おむかいの

角田さん
か ど た

　　なさけない

いい若いモンが
わ か

健康さん！
け ん こ う

ユウキ！

えむぞぅくん！

ウォーキングに

行くぞォ!!
い

ショッピングで

ウォーキング

はぁーい♪
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角田のおじさん

将棋するの？

か ど た

し ょ う ぎ

年寄りにこそ

何か打ち込める

ことが大切なん

じゃな…

と し よ

な に

た い せ つ

う こ

サークルに

歩いて通うのが

運動にもなって

あ る

う ん ど う

か よ

体調も良くなったとも

言っとったな
い

たいちょう よ

うん…でもよかったぁ～

……

打ち込みすぎて

引きこもりになりかけてる

宇宙人もいるけどね

う

ひ

う ち ゅ う じ ん

こ

また負けた

もう1番！
ば ん

ま

隣町の

将棋サークルに

入ったそうじゃよ！

となりまち

し ょ う ぎ

は い

角田さん

ユウキのおかげで

将棋熱が再燃

したって

か ど た

し ょ う ぎ ね つ さ い ね ん

うちのおじいちゃんは

スポーツは得意だけど

将棋とか囲碁とか

からきしなんです！

と く い

し ょ う ぎ い ご

ああ…でも

相手もいないから

もっぱらひとり将棋

だけどね

あ い て

し ょ う ぎ

だったらボクらに

教えてくれませんか？
お し

それじゃあさっそく

ひと勝負するかい？
しょう ぶ

ははは…

そうなんですか？ はい！

半年後 ─
は ん と し ご

ん

参考：健康日本21（身体活動・運動）　http://www1.mhlw.go.jp/topics/kenko21_11/b2f.html
さんこう しんたいかつどう うんどうけんこう  にほん
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士／学術）

必死にトレーニングをしてるのに結果が出ない
という君！トレーニングメニューばかり気を
とられて、やり方に問題があるのかも？

ひ っ し け っ か で

き み き

も ん だ いか た

けんこう

う ん ど う へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 運 動 編 ―

休んで強くなるんだぞぅ!
や す つ よ

今回のダイエット

続いてるねぇ

こ ん か い

つ づ

今回はダイエットじゃないの！
こ ん か い

そういうことなら…

お姉ちゃんの

トレーニングに問題が

あるんじゃないかな？

ね え

も ん だ い

でも…最近疲れが

たまる一方で

記録がのびないの
き ろ く

いっぽ う

さ い き ん つ か

今のままじゃ

先輩について

いけない…

い ま

せ ん ぱ い

陸上部の　　　　先輩に

マラソンデート

申し込むの!!

り く じ ょ う ぶ せ ん ぱ い

も う こ

毎日筋トレと

ランニングしてるでしょ

まいにち き ん

筋トレの補助　ありがとう

えむぞぅくん！

き ん ほ じ ょ

じゃ！

ランニングに

行ってくる！
い

28…29…30！ 腹筋終了!!
ふっきんしゅうりょう

お姉ちゃんが燃えています！
ね え も

お姉ちゃん♪
ね え

そういうこと…

目指せ

42.195km

め　ざ

きろめーとる

ＺＺＺ…

……

は？
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例えばこんなカンジ
た と

これを筋肉の

「超回復」って言うんだ！
ちょうかいふく い

き ん に く

わかった！

今日は休む!!
きょう や す

極端な…
きょくたん

アイ殿！

筋トレしなくて

いいでござるか？

ど の

き ん

ランニングは？？

陸上部の先輩

彼女がいたんだって

りくじょう ぶ

か のじょ

せ ん ぱ い

なるほど

恋心の超回復中で

ござるか…

こいごころ ちょうかいふくちゅう

くすん

──って

あれから３日以上

たったけど…

か いじょう

えむぞぅも

つき合うで

ござる

あ

　私…ムダに

疲れてたってこと!?

わたし

つ か

トレーニングを効果的に

するためには、この回復期に

休むことが大切なんだ！
や す た い せ つ

か い ふ く き

こ う か て き

その壊れた組織は

２～３日かけて修復されて

それ以前より大きな筋肉に

なるんだ

こ わ

にち

い ぜ ん お お き ん に く

しゅうふく

そ し き

トレーニングで負荷が

かかった筋肉は

壊れてしまうんだけど
こ わ

き ん に く

ふ か

サッカーの宮本コーチが

言ってたよ
い

み や も と

トレーニングには

休筋日が必要

なんだって！

きゅう きんび ひ つ よ う

休筋日？
きゅう きんび

ほっといて!!
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