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楽しむための準備はＯＫ？

　山々が色づく紅葉の季節。自然の中へ、と思い立って出かける機会も多くなります。歩きなれ
ている方も初心者の方も健康ハイキングを楽しむために準備をして出かけましょう。
　自然を満喫するためには、万が一というときの準備も必要です。お出かけ前のチェックを忘れ
ないようにしましょう。「備えあれば憂いなし」ですね。（ここでは最低限のものをご紹介して
いますので、場所や距離などにより所持品を工夫してください）

おすすめ！今日から始めるカンタン運動習慣

　普段からよくからだを動かす習慣のある人は、若々しく、元気で長生きできると言われています。
「運動」となると構えてしまいがちですが、いつもより歩く機会を増やす、体を伸ばすなど生活
の中で「ついで」に「簡単に」できそうなことからはじめてみましょう。からだを動かすことに
慣れて楽しくなってきたら、少し距離をのばしてみたりとハイキングを楽しむ余裕もでてきます。

　体力には自信があるから、急な運動も大丈夫！とは言わず、日頃からからだづくりを心がけま
しょう。

ハ イ キ ン グ

健康ハイキングに出かけよう

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

　ハイキングは、思いのほか距離を歩くことがあります。しっかり準備をして楽しみながらご自
分のペースで歩くようにしましょう。

①　起きたとき、布団の中でからだを伸ばす
②　買い物や用事で出かけるときは、車を使わずに電車やバスを利用し歩いて移動する
③　家の中でも掃除などでこまめに動く
④　お風呂から上がったら、タオルを使ったストレッチをする
⑤　寝るとき、布団の上で深呼吸してからだを伸ばす

ハイキングで距離を歩いたときのケア

①　おふろでからだを温めてからマッサージなどで筋肉をほぐす
②　脂肪の少ないたんぱく質を補給しましょう → 使った筋肉源となる栄養素の補充
③　果物（かんきつ類）を補給しましょう → 疲労回復を早めるビタミンＣの補給

＜５つの超カンタン運動＞

□　体調はいかがですか
□　靴は自分の足にあっていますか
□　防寒具は持っていますか
□　雨具は持っていますか
□　携帯電話の充電はＯＫですか
□　タオルは持っていますか（急な寒さにはマフラー、汗拭き、傷の手当などに役立ちます）
□　チョコレートなど保存性のある高カロリー食品を持っていますか
□　水やお茶などの水分は持っていますか
その他ティッシュなどの衛生用品はもちろん帽子や手袋（軍手）、方位磁針などもあると便
利です。

＜お出かけ前チェックリスト＞



鶏ひき肉のハンバーガー　味噌マスタードソース

イングリッシュマフィン･････････････････ ２個

鶏ひき肉 ････････････････････････････････････ 160ｇ

玉ねぎ（みじん切り）･･･････････････中 1/4 個

卵 ･････････････････････････････････････････････1/3 個

パン粉 ･･･････････････････････････････････ 大さじ１

牛乳 ･･････････････････････････････････････ 大さじ１

塩・こしょう････････････････････････････････ 少々

サラダ油（玉ねぎ炒め、ハンバーグを焼く分）

･････････････････････････････････････････ 小さじ２

プリーツレタス･････････････････････････････ 10ｇ

スライスチーズ･････････････････････････････ ２枚

味噌 ･･････････････････････････････････････ 小さじ２

マスタード ･････････････････････････････ 大さじ１

ピクルス ･･････････････････････････････････････ 適量

材　料 ２人分

①　玉ねぎのみじん切りは、しんなりするまでよく炒め粗熱をとっておく。

②　ボウルに鶏ひき肉、①の玉ねぎ、卵、牛乳に浸したパン粉、塩こしょうを入れてよく

こね、平らなハンバーグを作ってフライパンで焼く。

③　味噌とマスタードを混ぜてソースを作る。

④　イングリッシュマフィンを２つに分け、プリーツレタス、スライスチーズ、②のハン

バーグをのせ味噌マスタードを塗りピクルスを挟む。
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