
祝祝
東京2020オリンピック
ソフトボールチームカナダ

銅銅メダル獲得！
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7月7日～17日に安城市で事前合宿を行ったチームカナダ。
コロナ禍で様々な制約がある中でも、選手達はいつも笑顔で元気な姿を見せてくれました。
オリンピックでは、カナダソフトボール史上初のメダル獲得という快挙を成し遂げました。

来日前にオンラ
インで交流した
里町小学校・安
城西中学校の児
童生徒が応援に
駆け付け、直接
での交流も実現
しました

市民からの”GO! CANADA!”のエールに、大
きな声で「ありがとう！」と応えてくれました

熱のこもった練習。時にはリラックスした雰囲気も

笑顔で市民と交流する選手達

出迎えた人達に笑顔で手を
振ってあいさつ

ハーシュマン選手
「出迎えや食事のおも
てなしを通して、安
城の皆さんの歓迎の
心が伝わりました」

国歌斉唱は大画面に映し出された
安城学園高校吹奏楽部の演奏で。

「プロの演奏？」と驚く選手も

地元企業チームとの練習試合（7月13日）

合宿中の風景

選手村に向けて出発（7月17日）

地元企業チームとの練習試合（7月15日）

市体育館に到着（7月8日）

チームカナダが
プレゼントして
くれました

メダルと共に授与された
ビクトリーブーケ

応援メッセージを送る里町小児童の皆さん

安城西中生徒の皆さんと
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筋肉をつけて、コロナ太りを撃退！筋肉をつけて、コロナ太りを撃退！
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筋肉をつけるとエネルギー消費量が増えて脂肪を燃やします。単に減量するのではなく、
筋肉を増やして体を引き締めましょう。筋肉をつける食事や運動をご紹介します。

下記の順番で、「高たんぱく低カロリー」です。〈こんな食材がおすすめ 〉

筋肉をつけるためにはビタミ
ン・ミネラルが必要です。青菜
やにんじん等の緑黄色野菜を取
り入れましょう。

❶仰向けに寝る。片ひざをおへその上まで上げ、
反対の脚はひざを90度に曲げる
❷床についている脚で踏ん張り、体を持ち上げる

１日の目標➡片足10回ずつを3セット

取材・撮影協力：山本貴嗣さん（トレーニングスタジオShiny（碧南市））

主食（ごはんやパン）は大切なエネルギー源。
不足すると、たんぱく質がエネルギー源に
使われるため筋肉が減ってしまいます。主
食も適量をとるようにしましょう。

問▶保健センター
（☎〈７６〉１１３３)

◦３９ページに高たんぱく・低カロリー・ビタミンたっぷりのメニュー情報を掲載しています
◦健康な腸は余分な脂肪や糖分を排出します。２９ページ掲載の「健康大学『食べて腸活』」を受講しませんか

手軽に
たんぱく質が
とれるのは

ゆで卵、冷ややっこ、	
枝豆、チーズ、サラダ
チキン、焼き魚　等

❶脚を前後に大きく開く。
後ろの脚のかかとは上
げておく
❷後ろのひざを曲げ、4
秒かけて体を真下に下
ろす。ひざと爪先は同
じ方向を向くよう意識
する
❸2秒かけて体を上げる
１日の目標➡
片足10回ずつを3セット

●①白身魚　●　②赤身魚　　●③青魚 青魚の脂はDHAやEPAが多く
血液をサラサラにする効果もあります魚

次の3つの中で高たんぱく
低カロリーな料理は？

❷からあげ　➡332kcal（たんぱく質19.9g）
❸ハンバーグ➡335kcal（たんぱく質19.7g）

３0６kcal（たんぱく質24.６g）
答え ❶ヒレカツ

●❶ヒレカツ（豚ヒレ肉100g）
●❷からあげ（鶏もも肉皮つき30g×4個）
●❸ハンバーグ（牛ひき肉50ｇ豚ひき肉50g）

筋肉をつける食事 
ポイント❶ メインのおかずは高たんぱく低カロリーに

筋肉をつける食事 ポイント❷
野菜をとろう

筋肉をつける食事 ポイント❸
ごはんは適量に

問題です！

動作は
ゆっくりと

両腕は
上に

肩から
ひざまでを
一直線に！

上の脚が
下がらない
ように！

ひざは
９0度に

後ろひざ
は身体の
真下に

●① ヒレ肉ささみ ●② もも肉むね肉（皮なし） ●③ ロース肉もも肉（皮なし） ●④ バラ肉
もも肉（皮つき）

牛・豚
鶏肉

筋肉をつける運動 
ポイント 太ももの裏、お尻の筋肉を鍛えましょう！
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