
沖
島

郷
土
料
理
え
び
豆
実
習
へ

朝
、
目
覚
め
て
外
を
見
れ
ば
、
一
面
乳
白
色
で
す
？
？
何
？

な
に
な
に
？
な
ん
と
霧
で
す
、
濃
霧
で
す
。
今
日
は
郷
土
料
理

の
え
び
豆
実
習
の
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
で
沖
島
へ
行
く
日
で
す
、
船

は
出
る
の
か
？
連
絡
を
取
れ
ば
、
沖
島
ま
で
は
１
時
間
か
か
る

の
で
、
そ
れ
ま
で
に
は
晴
れ
る
で
し
ょ
う
と
の
こ
と
。

濃
霧
の
中
、
船
は
大
な
ド
ラ
の
音
を
響
か
せ
て
、
出
港
で
す
。

想
わ
ず
霧
の
摩
周
湖
？
霧
の
ロ
ン
ド
ン
？
と
言
う
フ
レ
ー
ズ
が

浮
か
び
ま
す
。
霧
で
な
け
れ
ば
、
左
手
に
比
叡
山
が
見
え
る
は

ず
で
す
と
ガ
イ
ド
さ
ん
は
説
明
し
て
く
れ
ま
す
。
沖
島
が
見
え

る
頃
霧
は
晴
れ
湖
面
ス
レ
ス
レ
に
紅
葉
し
た
桜
の
枝
が
美
し
い
。

沖
島
は
日
本
で
唯
一
、
世
界
で
も
珍
し
い
淡
水
湖
に
浮
か
ぶ

有
人
島
で
周
囲
約
７
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
人
口
約
２
４
０
人
で
、
び

わ
湖
の
漁
獲
水
揚
げ
量
の
半
分
を
担
う
漁
師
の
島
で
す
。
島
の

裏
側
は
採
石
場
跡
が
あ
リ
、
昭
和
４
５
年
に
廃
山
に
な
り
ま
し

た
が
、
そ
の
頃
ま
で
は
漁
業
よ
り
も
石
材
業
が
主
な
収
入
原
の

島
で
し
た
。
琵
琶
湖
疎
水
の
ト
ン
ネ
ル
等
も
沖
島
の
石
だ
そ
う

で
す
。

沖
島
に
人
が
住
む
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
１
１
５
９
年
頃
、

沖
島
に
漂
着
し
た
源
氏
の
落
人
の
７
人
が
初
め
て
の
住
人
で
、

沖
島
島
民
の
先
祖
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

船
は
島
を
１
周
し
て
港
に
入
り
ま
す
。
桟
橋
か
ら
島
に
入
る

の
に
和
洋
合
わ
せ
た
鐘
を
衝
い

て
入
り
ま
す
。
ち
ょ
っ
と
不
思

議
な
港
で
す
。
屋
台
風
の
売
店

が
在
り
、
こ
こ
で
島
の
婦
人
達

に
え
び
豆
の
講
習
を
受
け
、
島

の
材
料
で
作
っ
た
お
昼
の
弁
当

を
い
た
だ
き
、
島
内
散
歩
で
す
。

島
は
細
い
道
が
多
く
、
各
家
の

前
に
は
お
地
蔵
さ
ん
が
多
い
、

昔
沖
島
で
は
男
児
が
産
ま
れ
る

と
出
産
祝
い
と
し
て
、
そ
の
家

に
地
蔵
が
祀
ら
れ
た
そ
う
で
す
。

又
、
大
人
用
の
三
輪
車
が
多
い
。

島
に
は
車
が

無
く
移
動
は

全
て
三
輪
車

だ
そ
う
で
す
。

湖
岸
に
建

つ
美
し
い
木

造
校
舎
は
平

成
７
年
築
だ

そ
う
で
す
。

小
学
校
の
グ
ラ
ン
ド
で
は
大
人
達
が
ゲ
ー
ト

ボ
ー
ル
を
楽
し
ん
で
居
ま
す
。
島
の
小
学
生

以
下
の
子
供
は
５
人
だ
そ
う
で
す
。
沖
島
小

学
校
は
特
認
校
に
指
定
さ
れ
て
い
る
の
で
近

江
八
幡
市
内
な
ら
越
境
通
学
が
可
能
だ
そ
う

で
す
。
廃
校
に
な
ら
な
い
よ
う
な
配
慮
だ
そ

う
で
す
。
楽
し
い
一
日
で
し
た
。
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行
っ
て
き
ま
し
た
♪

先人の座右の銘

人人は

他人のすることばかり気にしていて、

自分の手近の義務を忘れがちです。

ゲーテ

〜
編
集
後
記
〜

久
し
ぶ
り
に
ク
ル
ー
ズ
に
乗
る
の
で
ワ
ク
ワ
ク
し
て
い
ま
し
た
が
今
日
は
な
ん
と
す
ご
い
霧
で

す
、
濃
霧
で
す
。
こ
れ
で
は
無
理
か
な
？
と
思
い
な
が
ら
、
連
絡
す
れ
ば
、
島
に
着
く
ま
で
に

は
晴
れ
る
で
し
ょ
う
と
の
こ
と
で
出
発
で
す
。
近
江
八
幡
か
ら
だ
と
１
０
分
で
着
く
が
大
津
港

か
ら
だ
と
１
時
間
か
か
る
と
の
こ
と
で
す
。
２
回
目
の
来
島
で
す
が
、
変
わ
ら
ず
港
に
は
船
が

多
く
懐
か
し
い
風
景
で
す
。
え
び
豆
作
り
を
見
学
し
、
婦
人
部
メ
ン
バ
ー
が
秋
モ
ロ
コ
と
ワ
カ

サ
ギ
、
島
で
収
穫
し
た
サ
ツ
マ
イ
モ
の
天
ぷ
ら
な
ど
の
昼
食
を
ご
馳
走
し
て
く
れ
ま
し
た
。
桜

の
樹
が
沢
山
あ
り
ま
す
、
今
度
は
桜
の
頃
に
訪
ね
た
い
と
思
い
ま
す
。

2023年は筋トレとアプリの事ばかりを書いてきた。腹筋ローラー、プランク、もも上げに

続いて、最後はスクワットだ。スクワットは、しゃがみ込む→立ち上がるという動作を繰

り返し行なう運動で、筋肉量の多いふとももを鍛える事によって基礎代謝が上がるので、

運動で脂肪を燃焼する効率がより良くなる事が期待できる。

スクワットは正しいフォームで行わないと健康どころか逆に足腰を痛めてしまうので、事

前にYoutubeで正しいやり方を学習しておくのが良い。実際に筆者は最初適当にやってい

て、膝が痛くなってしまった。

使うアプリは「30日スクワットチャレンジ！」だ。猫がスクワットしている画像が表示さ

れるので同じように運動するだけだ。スマホを水平に持って上下

すると勝手にカウントされていく。１日目は50回で毎日5回ずつ

ほど回数が増えていき、最終日は250回スクワットする事になる。

この回数は変更する事もできるので、私は30日達成した後、２周

目以降は1日150回にした。

これらの運動をAppleWatchと連携しながらやると、達成状況を数値やグラフで視覚化で

きるので、毎日頑張ろうというやる気にも繋がっている。

４種目のトレーニングを週６回、約１年間ほど続けてきたが、結果どうなっているかと

いうと「運動不足感はなく、割と健康的じゃないかな？！」という感じだ。歩いていて

つまづく事が無くなった、これは大事（苦笑）。ウエストがきつかったズボンが、ちょっ

とマシになったかも？！正直劇的な変化は感じていないが、筋トレしてる限りは、これ

以上お腹は出てこないだろう、という気持ちである。

【デジモノ講座】 37．アプリでトレーニング管理３ スクワット

沖島のえび豆のレシピ

★材料★
えび１キロ、薄口醤油500cc、濃口醤油100cc、
砂糖600g、みリん150cc、酢50cc、煮豆お好みで
★作り方★
１．醤油、砂糖、酢を鍋にかけ沸騰させる。
２．沸騰した中にえ びを入れ煮立たせる。
３．時々、あくを取りながらかき混ぜる（えびのひげが摂れる）
４．えびが大方煮えてきたら煮豆を入れる。
５．みリんを入れ,煮汁が少なくなってきたら火を止める。
６．ザルに上げ、冷ます。
★ポイント★
煮る時間は大体30分位、よくかき混ぜながら煮る。
醤油と砂糖の割合は1対1でえびがひたひたに浸かる様に調整する。


