
 

 

 

 

事業についての概要・組織図           
                                

栄養管理と運動：群馬県の自然環境を生かした健康増進研修事業 

 

 栄養管理と運動指導を組み合わせた健康増進研修  
       地元メディアを活用した「食と運動」提案         健康増進指導スタッフ、救護スタッフの養成  

   

       近郊登山の効用講習会（メディア経由と実地）   中高年指導者育成のための実地講習会 

       運動障害回避方法と健康増進・医食同源講習      健康増進食を指導できる栄養士の養成 

       赤城山の自然を活用した現地屋外講習       救命士や屋外活動指導者との連携訓練 

 

         

                    

   
 群馬大学スタッフ 
 

医学部附属病院栄養管理部管理栄養士有志 

医学部附属病院集中治療部 

医学系研究科災害医療研究班（麻酔神経科学分野） 

 

 担当業務：健康増進食の提案と解説作成 

        一般社会人への生体信号チェック指導  

        運動障害防止法の啓蒙 

 

  群馬県自治体・地元メディア・スポーツ団体  

     群馬県健康福祉部健康長寿社会づくり推進課、群馬県環境森林部 

公益社団法人日本山岳会群馬支部 、上毛新聞社 他 

                          担当業務：新聞紙面での健康づくり指導・赤城ビジターセンター講習会運営 

収集データ解析・報告   メディアから広報   
既に活動を開始し、令和 5年 9月上毛新聞紙面でも公開中 

四阿山2354㍍

料理提供 ヒュッテハヤシ

豆腐 ½

ひき肉 100㌘

にんにく ½

しょうが 少々

長ネギ ¼

豆板醤
ジャン

小１

紹興酒 大１

しょうゆ 大½

鶏がらスープ 大¼

砂糖 大¼

水 125㍉㍑

水溶き片栗粉 適量

ごま油 大¼

エネルギー 492㌔㌍

タンパク質 0㌘

脂質 7㌘

炭水化物 9㌘

塩分 23㌘

栄養価計算 管理栄養士 斉賀桐子

麻婆豆腐は豚肉や豆腐から幅広く良質なア

ミノ酸が補え、豆腐にはカルシウムも豊富に

含まれています。カルシウムは骨粗しょう症

の予防として有名です。香辛料の辛味成分は、

登山や運動の後の食欲を回復させる効果もあ

ります。

料金 1400円（限定 食、サラダ、ご飯、みそ汁、ホ

ットコーヒー付）

申し込み ヒュッテハヤシ（

）へメールで。件名に「登山塾ランチ」、

本文に氏名、連絡先、数量を記入。 日締

め切り。

テーマ 転倒防止と関節痛を予防する上手な下り方

日 時 ９月 金 午前９時 分～

会 場 県立赤城公園ビジターセンター

※参加希望者は直接会場集合

無料 座席と配布資料に限りがあります

ミニ講義と野外実習 会場周辺

講 師 斎藤繁塾長 群馬大学教授

問い合わせ

※荒天による開催の可否は 日正午以降、

上毛新聞ニュースサイト＝ＱＲ＝で告知。

パルコール嬬

恋リゾートから

ゴンドラで2000

㍍超まで一気に

上がれる。稜
りょう

線
せん

は笹原や樹林

の気持ちのいい

登山道歩きだ

が、雨の日はぬかるみやすい。１時間半ほど歩

くと山頂と茨木山方面への分岐。菅平や鳥居峠、

バラギ湖からのコースもあり体力や技術に応じ

て選びたい。

（コースタイム３時間半）

頂上手前の鎖場 下りでは腰を落とし 手を

使いながら膝に負担をかけないように進む

登山で問題になりやすい骨や関節の

障害は、骨がもろくなる骨粗しょう症

と膝関節や股関節の痛み。骨折や関節

の障害を避けるには、転ばないことと

足の着地の衝撃を少なくすることが大

切になる。

一歩一歩、慎重に足を進めること、

衝撃が大きくなりやすい坂の下りで

は、体全体を使って重心と着地点が離

れ過ぎないようにすることなどを心が

けたい。食事では、しっかりとカルシ

ウムやタンパク質を取り、日頃の運動

で骨に程よいストレスを与えておくと

いい。

関節の障害を起こさないようにする

ためには、関節周りの筋肉を鍛えてお

くことも欠かせない。筋肉は絶えず作

り替えられているので、運動によるス

トレスを適度に筋肉に加えながら、良

質のタンパク質を十分に取る。ビタミ

ンＢ６、Ｄ、Ｋ、カルシウムなども不

足しないように献立を組み立てるのが

いいだろう。

関節軟骨や関節液の成分であるグル

コサミンやコンドロイチン、コラーゲ

ンといったサプリメント商品が広告さ

れているが、成分を口から摂取しても

消化の過程で分解されてしまい、その

まま関節軟骨が丈夫になるわけではな

い。普段からの食事で各種のタンパク

質やアミノ酸が不足ないようにしてお

くことが重要だ。

一方、食事との関係でしばしば話題

になる関節の痛みに痛風がある。尿酸

と呼ばれる核酸などの代謝産物がたま

ると、固体化した結晶が比較的小さな

関節部で刺さり、激しい炎症と痛みを

生じる。風に当たるだけで痛みが出る

という意味で、「痛風」の名が付いた。

栄養管理上は核酸（プリン体）の摂

取を抑えることが推奨されているもの

の、遺伝的な体質も関係する。過食や

動物性食材の偏食を避け、生活習慣病

対策全般に通じる食事の注意を徹底し

たい。昨今はプリン体の含量が少ない

食品、飲料が販売されているので、そ

うした食品もうまく利用するといい。

頂上でコラーゲンを多く含んだ

牛すじや鳥軟骨を添えた食事で

栄養補給した
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山道を長時間上り下りす

る登山で関節の痛みはつき

ものだ。歩き方の工夫はも

ちろんだが、普段の食生活

から気を付けておくこと

で、関節の健康を守り、筋

肉を鍛えておくことができ

る。斎藤繁塾長が転倒防止

と関節痛を予防する食事に

ついて解説する。

秋
の
気
配
を
感
じ
さ
せ
る
ア
ザ
ミ

パルコール嬬恋リゾートの

ゴンドラに乗って2000㍍付

近から登山を始めた


