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Ｕ
Ｈ
Ｃ
の
国
際
社
会
で
の
広
が
り
と
背
景

日
本
が
果
た
し
て
き
た
貢
献

下
光
　
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

本
日
は
、「
ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
・
ヘ
ル
ス
・
カ
バ
レ
ッ
ジ
」

を
テ
ー
マ
に
、
座
談
会
を
開
催
い
た
し
ま
す
。
本

日
は
、
こ
の
分
野
の
第
一
線
で
ご
活
躍
の
皆
さ
ま

に
お
集
ま
り
い
た
だ
き
、
Ｕ
Ｈ
Ｃ
を
含
む
国
際
保

健
の
現
状
や
、
Ｕ
Ｈ
Ｃ
達
成
に
向
け
て
の
課
題
、

そ
れ
ら
に
対
す
る
日
本
の
役
割
、
日
本
に
お
け
る

Ｕ
Ｈ
Ｃ
の
課
題
や
展
望
な
ど
に
つ
い
て
、
お
話
を

伺
っ
て
ま
い
り
た
い
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
で
は
ま

ず
、
簡
単
に
自
己
紹
介
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

武
見
　
私
は
、
１
９
９
５
年
か
ら
の
12
年
間
、
そ

し
て
２
０
１
２
年
か
ら
昨
年
ま
で
の
約
13
年
間
、

参
議
院
議
員
を
務
め
て
お
り
ま
し
た
。
そ
の
間
、

一
貫
し
て
保
健
医
療
の
問
題
、
特
に
国
際
保
健
の

分
野
に
深
く
携

わ
っ
て
ま
い
り
ま

し
た
。
本
日
は

よ
ろ
し
く
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

渋
谷
　
私
は

M
e

d
i

c
a

l 
E

x
cellen

ce 
JA

PA
N

の

理

事
長
を
務
め
て

い
ま
す
。
私
は

も
と
も
と
学
者

で
、
国
際
医
療

の
分
野
の
研
究

と
実
践
に
か
か

わ
っ
て
ま
い
り
ま
し
た
。
１
９
９
４
年
に
ル
ワ
ン
ダ

の
難
民
キ
ャ
ン
プ
に
行
っ
た
こ
と
が
原
体
験
で
す
。

現
在
は
、
政
府
や
民
間
企
業
な
ど
と
と
も
に
、

産
官
学
民
の
力
を
結
集
し
た
プ
ラ
ッ
ト
フ
ォ
ー
ム

を
構
築
し
、
医
療
の
国
際
展
開
を
通
し
て
、
日

本
の
基
幹
産
業
た
り
う
る
医
療
産
業
を
取
り
戻

す
た
め
の
活
動
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

正
林
　
私
は
、
医
学
部
５
年
生
の
と
き
に
１
か
月

ほ
ど
滞
在
し
た
タ
イ
の
僻へ

き

地ち

で
、
人
々
が
亡
く
な

る
姿
を
目
の
当
た
り
に
し
、
公
衆
衛
生
や
僻
地

医
療
、
国
際
協
力
に
関
心
を
も
ち
ま
し
た
。
そ

し
て
、
臨
床
経
験
を
経
て
厚
生
労
働
省
に
入
省

し
、
感
染
症
対
策
や
健
康
増
進
法
の
策
定
・
改

定
な
ど
に
携
わ
っ
て
き
ま
し
た
。
途
中
、
念
願
の

Ｗ
Ｈ
Ｏ
へ
の
派
遣
も
経
験
し
、
最
後
は
健
康
局
長

と
し
て
新
型
コ
ロ
ナ
対
策
な
ど
の
指
揮
を
執
り
、

２
０
２
１
年
に
退
官
い
た
し
ま
し
た
。
退
官
後
は
、

も
う
一
度
国
際
協
力
に
携
わ
り
た
い
と
考
え
、
２

日
本
は
、
国
民
皆
保
険
制
度
や
保
健

医
療
シ
ス
テ
ム
の
整
備
に
よ
っ
て
、
世
界

有
数
の
健
康
寿
命
を
達
成
し
て
お
り
、
ユ

ニ
バ
ー
サ
ル
・
ヘ
ル
ス
・
カ
バ
レ
ッ
ジ

（U
n

iv
e

r
s

a
l

 
H

e
a

l
t

h 
C

o
v

erage
：
Ｕ
Ｈ
Ｃ
）の
推
進
国
と
し

て
国
際
保
健
で
そ
の
役
割
を
果
た
し
て
き

た
。
Ｕ
Ｈ
Ｃ
と
は
、
「
す
べ
て
の
人
が
適

切
な
予
防
、
治
療
、
リ
ハ
ビ
リ
等
の
保
健

医
療
サ
ー
ビ
ス
を
、
支
払
い
可
能
な
費
用

で
受
け
ら
れ
る
状
態
」
の
こ
と
で
、
国
際

保
健
の
主
要
な
課
題
と
な
っ
て
い
る
。

そ
こ
で
本
座
談
会
で
は
、
Ｕ
Ｈ
Ｃ
を
含

む
国
際
保
健
の
現
状
や
課
題
、
そ
れ
ら
に

対
す
る
日
本
の
役
割
な
ど
に
つ
い
て
お
話

を
伺
っ
た
。

■
ご
出
席
者（
敬
称
略
・
五
十
音
順
）

渋
谷
　
健
司

（
一
社
）M
edical E

xcellence JA
P

A
N

 

理
事
長

正
林
　
督
章

益
田
赤
十
字
病
院
総
合
診
療
科
医
師
／
元
厚
生
労

働
省
健
康
局
長

武
見
　
敬
三

元
厚
生
労
働
大
臣

〈
司
会
〉

下
光
　
輝
一

（
公
財
）健
康
・
体
力
づ
く
り
事
業
財
団
理
事
長

ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
・
ヘ
ル
ス
・

　

カ
バ
レ
ッ
ジ

　
　

〜
日
本
の
貢
献
と
挑
戦
〜

武見 敬三【たけみ・けいぞう】

元厚生労働大臣
1995年参議院議員に初当選し５期を務め、外務政務次官、
厚生労働大臣等を歴任。国連事務総長の下で国連制度改革
委員会委員、同じく母子保健改善のための委員会委員、
WHO研究開発資金専門家委員会委員等を務める。2007年に

（公財）日本国際交流センターのシニア・フェローに就任し、「グ
ローバルヘルスと人間の安全保障」運営委員会委員長。
2007年～2009年までハーバード大学公衆衛生大学院研究
員。2025年6月より（公財）アジア人口・開発協会代表理事。
2019年～2022年までWHOのUHC担当親善大使、2020
年国連開発計画（UNDP）人間の安全保障に関する特別報告
書ハイレベル諮問パネルの共同議長などを数々の要職を歴任。

新 春 特 別 座 談 会
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年
ほ
ど
ベ
ト
ナ
ム
の
保
健
省
の
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
を
務

め
、
現
在
は
僻
地
医
療
、
無
医
村
で
の
巡
回
診

療
な
ど
を
最
後
の
仕
事
と
し
て
展
開
す
る
べ
く
、

島
根
県
の
西
部
に
あ
る
益
田
市
の
益
田
赤
十
字

病
院
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
中
で
す
。

下
光
　
そ
れ
で
は
、
Ｕ
Ｈ
Ｃ
が
国
際
的
な
潮
流
と

な
っ
た
背
景
等
に
つ
い
て
確
認
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

武
見
　
Ｕ
Ｈ
Ｃ
の
定
義
は
、
２
０
０
４
年
の
Ｗ
Ｈ

Ｏ
総
会
で
採
択
さ
れ
ま
し
た
。
世
界
全
体
の
健

康
問
題
に
取
り
組
む
グ
ロ
ー
バ
ル
ヘ
ル
ス
の
分
野
の

中
で
、
特
に
保
健
シ
ス
テ
ム
の
強
化
と
い
う
観
点

が
重
要
視
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
Ｕ
Ｈ
Ｃ
が
脚
光

を
浴
び
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
ま
で
は
、

ポ
リ
オ
や
結
核
の
伝で

ん

播ぱ

を
止
め
る
と
い
っ
た
疾
患

別
の
取
り
組
み
が
多
か
っ
た
の
で
す
が
、
そ
の
よ

う
な
バ
ー
テ
ィ
カ
ル
な（
垂
直
の
）ア
プ
ロ
ー
チ
だ
け

で
は
不
十
分
で
、
疾
患
予
防
や
健
康
づ
く
り
を

含
め
た
保
健
シ
ス
テ
ム
を
組
み
合
わ
せ
て
強
化
す

る
、
ホ
リ
ゾ
ン
タ
ル
な

（
水
平
の
）ア
プ
ロ
ー

チ
が
新
た
な
課
題
に

な
っ
て
い
き
ま
し
た
。

　

そ
の
推
進
の
き
っ

か
け
に
な
っ
た
の
が
、

２
０
０
８
年
の
Ｇ
８
洞

爺
湖
サ
ミ
ッ
ト
だ
っ
た

と
思
い
ま
す
。
こ
の

と
き
私
は
、
ホ
ス
ト

国
の
タ
ス
ク
フ
ォ
ー
ス

の
座
長
と
し
て
、
グ

ロ
ー
バ
ル
ヘ
ル
ス
の
分

野
で
保
健
シ
ス
テ
ム

強
化
ア
プ
ロ
ー
チ
、

と
り
わ
け
保
健
の
情
報
と
人
材
と
財
政
が
重
要

と
提
言
し
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
当
時
の
安
倍
首
相
は
グ
ロ
ー
バ
ル
ヘ
ル

ス
に
お
け
る
日
本
の
役
割
に
非
常
に
高
い
関
心
を

も
っ
て
い
た
こ
と
か
ら
、
イ
ギ
リ
ス
の
医
学
誌
「
ラ

ン
セ
ッ
ト
」
に
論
文
を
投
稿
す
る
と
と
も
に
、
２

０
１
４
年
と
15
年
に
は
、
国
連
総
会
の
前
に
ジ
ャ

パ
ン
ソ
サ
エ
テ
ィ
で
Ｕ
Ｈ
Ｃ
フ
ォ
ー
ラ
ム
を
開
催
し
、

グ
ロ
ー
バ
ル
ヘ
ル
ス
の
指
導
者
た
ち
を
集
め
、
そ
の

重
要
性
に
関
す
る
議
論
を
い
た
し
ま
し
た
。
そ

し
て
２
０
１
５
年
に
は
、
Ｓ
Ｄ
Ｇｓ
の
目
標
３
に
Ｕ

Ｈ
Ｃ
が
組
み
込
ま
れ
た
こ
と
で
、
国
際
社
会
で
の

共
通
目
標
に
な
り
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
に
、
Ｕ
Ｈ

Ｃ
に
対
し
て
日
本
の
果
た
し
た
役
割
は
、
と
て
も

大
き
な
も
の
と
言
え
ま
す
。

世
界
各
国
に
お
け
る
Ｕ
Ｈ
Ｃ
の
達
成
状
況

い
ま
だ
多
く
が
適
切
な
医
療
に
ア
ク
セ
ス
で
き
ず

下
光
　
Ｕ
Ｈ
Ｃ
の
達
成
状
況
は
、
現
状
、
ど
の
よ

う
に
評
価
さ
れ
て
い
ま
す
か
。

正
林
　
Ｗ
Ｈ
Ｏ
の
直
近
の
レ
ポ
ー
ト
な
ど
で
は
、

Ｕ
Ｈ
Ｃ
は
ス
タ
ー
ト
か
ら
非
常
に
順
調
に
評
価
が

上
が
っ
て
い
た
も
の
の
、
２
０
１
５
年
以
降
は
ペ
ー

ス
ダ
ウ
ン
し
、
特
に
２
０
１
９
年
ご
ろ
か
ら
は
ほ
と

ん
ど
変
化
が
な
い
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
現
在

で
も
、
全
世
界
の
45
億
人
が
最
低
限
の
医
療
サ
ー

ビ
ス
に
ア
ク
セ
ス
で
き
ず
、
10
億
人
が
医
療
費
に

よ
っ
て
重
い
自
己
負
担
を
強
い
ら
れ
、
３
・
４
億

人
が
医
療
費
負
担
に
よ
っ
て
貧
困
化
し
て
い
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

武
見
　「
Ｕ
Ｈ
Ｃ
は
達
成
し
て
い
る
」と
言
う
国

の
指
導
者
は
多
く
い
ま
す
が
、
そ
れ
は
見
方
に

よ
っ
て
違
っ
て
く
る
と
思
い
ま
す
。
共
通
の
基
準

で
正
確
に
Ｕ
Ｈ
Ｃ
の
達
成
状
況
を
評
価
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
単
に
達
成
し
た
と
い
う
だ

け
で
な
く
、
持
続
可
能
か
否
か
が
重
要
で
す
。

　

た
と
え
ば
国
の
人
口
動
態
が
変
化
す
れ
ば
、
Ｕ

Ｈ
Ｃ
の
課
題
も
変
化
し
ま
す
。
高
齢
者
が
増
え
れ

ば
、
疾
病
構
造
が
急
性
疾
患
か
ら
慢
性
疾
患
へ
と

変
化
し
て
い
き
ま
す
。
ア
ジ
ア
諸
国
で
は
、
日
本

以
上
の
ハ
イ
ス
ピ
ー
ド
で
高
齢
化
が
進
ん
で
い
ま

す
。
65
歳
以
上
の
高
齢
者
が
人
口
の
７
％
か
ら

14
％
に
な
る
期
間
は
、
日
本
で
は
24
年
か
か
り
ま

し
た
が
、
ベ
ト
ナ
ム
は
19
年
、
韓
国
は
18
年
、
シ

ン
ガ
ポ
ー
ル
は
16
年
し
か
か
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　

日
本
で
は
、
高
齢
者
人
口
が
増
え
る
こ
と
が
予

測
で
き
て
い
ま
し
た
か
ら
、
１
９
９
０
年
代
か
ら

介
護
保
険
制
度
や
、
そ
れ
に
必
要
な
人
材
を
育
成

す
る
な
ど
の
準
備
を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

と
こ
ろ
が
ア
ジ
ア
諸
国
で
は
、
そ
う
し
た
準
備
を

整
え
る
前
に
高
齢
化
が
急
速
に
進
む
と
い
う
問
題

正林 督章【しょうばやし・とくあき】

益田赤十字病院総合診療科医師／元厚生労働省健康局長
1989年 鳥 取 大 学 医 学 部 卒 業。 同 年 都 立 豊 島 病 院、
1991年厚生省に入省。1996年大臣官房厚生科学課長
補佐（ロンドン大学留学）、1999年WHO派遣、2011年結
核感染症課長、2015年健康課長、2020年健康局長等を
歴任。途中、島根県健康福祉部長、国立がん研究センター
理事長特任補佐、環境省環境調査研修所国立水俣病総合
研究センター所長、環境省大臣官房審議官等を務める。
2021年９月退官。2022年ベトナム保健省政策アドバイザー
に就任、2024年より現職。
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武
見
先
生
の
よ
う
な
リ
ー
ダ
ー
の
見
識
と
正
林
先

生
が
携
わ
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
よ
う
な
現
場
で
ど
う

し
て
い
く
か
と
い
う
知
恵
を
絞
ら
な
い
と
、
格
差

の
問
題
は
解
決
し
て
い
か
な
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

Ｕ
Ｈ
Ｃ
は
、
歴
史
的
に
見
る
と
、
経
済
発
展
と

政
治
的
な
要
因
が
非
常
に
大
き
い
も
の
で
す
。
そ

れ
と
同
時
に
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
的
に
は
困
っ
て
い
る
人
々
を

な
ん
と
か
し
た
い
と
い
っ
た
社
会
益
的
な
も
の
で

す
が
、
各
国
そ
れ
ぞ
れ
の
国
益
の
中
で
、
他
の
政

策
プ
ラ
イ
オ
リ
テ
ィ
ー
や
経
済
成
長
の
た
め
の
施

策
な
ど
と
せ
め
ぎ
合
う
と
い
っ
た
現
実
が
あ
り
ま

す
。
ア
ジ
ア
の
経
済
も
底
上
げ
は
さ
れ
て
き
て
い

ま
す
が
、
拡
大
し
需
要
が
高
ま
る
中
間
層
と
取

り
残
さ
れ
か
ね
な
い
貧
し
い
人
を
支
援
す
る
と
な

る
と
、
強
力
な
政
治
的
な
意
思
に
加
え
て
、
将

来
を
見
据
え
た
制
度
設
計
と
財
政
的
な
裏
づ
け

が
必
要
で
す
。
た
と
え
ば
中
国
は
、
不
動
産
バ
ブ

ル
が
弾
け
た
い
ま
と
な
っ
て
は
、
急
速
な
高
齢
化

に
も
か
か
わ
ら
ず
、

介
護
保
険
の
制
度

を
つ
く
る
余
力
が

な
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
。
高
齢
化

し
て
い
く
中
で
、

貧
し
い
人
は
政
府

が
支
え
て
も
、
そ

れ
以
外
の
人
は
自

分
で
な
ん
と
か
し

な
け
れ
ば
な
ら
な

い
可
能
性
が
あ
る

と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。

　

こ
の
よ
う
に
財

政
負
担
や
イ
ン
フ
レ
な
ど
、
目
先
の
課
題
が
大
き

い
と
、
そ
し
て
、
健
康
医
療
以
外
の
短
期
的
な
課

題
が
噴
出
す
る
と
、
健
康
格
差
の
問
題
は
隠
れ

て
し
ま
う
よ
う
に
思
い
ま
す
。
ま
た
、
そ
う
い
っ

た
各
国
の
問
題
に
対
し
て
多
国
間
連
携
か
ら
分

断
さ
れ
た
世
界
へ
移
っ
て
い
く
中
で
、
従
来
の
国

際
機
関
が
ど
う
効
力
を
発
揮
す
る
か
も
課
題
で
、

私
は
懸
念
を
も
っ
て
い
ま
す
。

超
高
齢
社
会
の
先
頭
を
行
く
日
本

世
界
の
Ｕ
Ｈ
Ｃ
推
進
に
果
た
す
役
割
と
は

下
光
　
武
見
先
生
は
長
年
に
わ
た
り
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
の

Ｕ
Ｈ
Ｃ
親
善
大
使
も
務
め
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

日
本
は
こ
れ
ま
で
、
Ｕ
Ｈ
Ｃ
の
推
進
を
具
体
的
に

ど
の
よ
う
に
リ
ー
ド
し
て
き
た
か
、
今
後
は
ど
ん

な
役
割
を
果
た
し
て
い
く
べ
き
で
し
ょ
う
か
。

武
見
　
具
体
的
な
例
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
１
９
９

８
年
前
後
、
私
が
外
務
政
務
次
官
を
し
て
い
た
こ

ろ
に
ア
ジ
ア
通
貨
危
機
が
起
き
ま
し
た
。
そ
こ
で

国
際
通
貨
基
金（
Ｉ
Ｍ
Ｆ
）と
世
界
銀
行
は
、
各
国

に
、
支
出
を
大
幅
に
抑
え
、
財
政
の
均
衡
を
図
る

と
い
う
条
件
で
融
資
を
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
し
ま

し
た
。
す
る
と
多
く
の
途
上
国
が
、
社
会
保
障
の

財
源
を
カ
ッ
ト
し
、
そ
の
結
果
、
ア
ボ
イ
ダ
ブ
ル
・

デ
ス（
防
ぎ
う
る
死
）が
増
加
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。

そ
こ
で
私
は
、
そ
う
し
た
国
の
社
会
保
障
の
財
源

不
足
分
に
対
し
て
一
定
の
支
援
を
行
う
こ
と
を
政

府
に
提
案
し
ま
し
た
。
そ
し
て
わ
が
国
は
イ
ン
ド

ネ
シ
ア
に
対
し
て
、Ｗ
Ｈ
Ｏ
が
定
義
す
る
エッ
セ
ン
シ
ャ

ル
ド
ラ
ッ
グ（
必
須
医
薬
品
）36
品
目
の
原
材
料
費

と
し
て
34
億
円
ほ
ど
を
支
援
し
、
ア
ボ
イ
ダ
ブ
ル
・

デ
ス
を
防
ぐ
こ
と
に
貢
献
し
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
人

に
直
面
し
て
い
ま
す
。
高
齢
化
に
対
応
し
、
よ
り

長
期
的
な
治
療
を
継
続
で
き
、
そ
の
経
済
的
負
担

に
も
耐
え
う
る
形
で
、
Ｕ
Ｈ
Ｃ
が
き
ち
ん
と
達
成

さ
れ
て
い
る
か
否
か
が
、
国
民
の
健
康
状
態
や
Ｑ

Ｏ
Ｌ
に
大
き
く
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
そ
れ
が
で

き
な
か
っ
た
場
合
、
国
民
の
健
康
格
差
が
広
が
っ

て
し
ま
う
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

渋
谷
　
格
差
と
健
康
と
い
う
点
で
は
、
た
と
え
ば

貧
困
層
の
ほ
う
が
肥
満
者
が
多
く
、
慢
性
疾
患

や
感
染
症
に
も
か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
ノ
ー

ベ
ル
賞
を
と
っ
た
ア
セ
モ
グ
ル
と
ジ
ョ
ン
ソ
ン
の
著
書

「
技
術
革
新
と
不
平
等
の
１
０
０
０
年
史
」
は
、

１
０
０
０
年
の
技
術
革
新
は
、
必
ず
し
も
多
く
の

人
々
を
幸
せ
に
す
る
の
で
は
な
く
、
経
済
的
に
豊

か
で
社
会
的
に
パ
ワ
ー
を
持
つ
人
を
さ
ら
に
強
く

し
、
そ
れ
以
外
の
人
を
ど
ん
ど
ん
苦
し
く
す
る
こ

と
を
実
証
的
に
示
し
て
い
ま
す
。
Ａ
Ｉ
な
ど
の
新

し
い
技
術
が
格
差
を
減
ら
す
と
い
う
の
は
幻
想
で
、渋谷 健司【しぶや・けんじ】

（一社）Medical Excellence JAPAN理事長
元東京大学大学院教授および英国キングズ・カレッジ・ロンドン
教授。WHOでは2001～2008年に保健政策部門のチーフとし
て、保健システム評価の開発に貢献。2014年にはG7伊勢志
摩サミット向けの国際保健政策提言をまとめる官民学連携グルー
プを主導し、2015年には「保健医療2035策定懇談会」や「国
際保健に関する懇談会」の座長を務めた。2019年～2021年
WHO事務局長のシニアアドバイザーやCEPIの科学諮問委員を
務め、相馬市のワクチン接種メディカルセンター長としても活躍。
現在はボトムアップの視点から、保健システムのイノベーションや、
医療の産業化や国際展開等に貢献している。
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間
の
安
全
保
障
と
い
う
考
え
方
に
基
づ
い
て
実
践
し

た
一
例
で
す
。

　

人
間
の
安
全
保
障
は
、
１
９
９
４
年
の
人
間
開
発

報
告
書（
国
際
連
合
開
発
計
画
）で
示
さ
れ
た
概
念

で
す
が
、
当
時
は
ま
だ
定
義
が
曖あ

い

昧ま
い

で
し
た
。
そ

こ
で
私
は
、
２
０
０
０
年
の
ミ
レ
ニ
ア
ム
サ
ミ
ッ
ト
で
、

日
本
が
政
策
概
念
と
し
て
整
備
す
べ
き
と
提
言
し
、

そ
れ
を
受
け
、
ア
ジ
ア
で
初
め
て
ノ
ー
ベ
ル
経
済
学

賞
を
受
賞
し
た
ア
マ
ル
テ
ィ
ア
・
セ
ン
さ
ん
と
緒
方

貞
子
さ
ん
を
共
同
議
長
に
、
国
連
の
ア
ナ
ン
事
務
総

長
の
下
、人
間
の
安
全
保
障
委
員
会
が
創
設
さ
れ
、

私
は
そ
の
事
務
局
の
お
手
伝
い
を
し
ま
し
た
。

　

そ
の
際
、
ア
マ
ル
テ
ィ
ア
・
セ
ン
さ
ん
は
、
人
間
の

安
全
保
障
と
は
、
多
く
の
人
々
が
よ
り
有
意
義
な

人
生
を
営
む
た
め
に
、
よ
り
多
く
の
選
択
肢
を
手

に
す
る
こ
と
と
お
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。
健
康
を
失
う

と
、
有
意
義
な
人
生
の
た
め
の
選
択
肢
を
失
い
、
ど

ん
な
教
育
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
受
け
て
も
、
そ
れ
を

実
社
会
で
役
立
て
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
る
と
い
う

の
で
す
。
私
は
、
こ
れ
は
非
常
に
わ
か
り
や
す
い
理

論
だ
と
思
って
い
ま
す
。

　

そ
れ
以
降
、
洞
爺
湖
サ
ミ
ッ
ト
か
ら
Ｕ
Ｈ
Ｃ
の
Ｓ

Ｄ
Ｇｓ
へ
の
組
み
込
み
へ
の
日
本
の
貢
献
に
つ
い
て
は
、

先
に
述
べ
た
と
お
り
で
す
。
そ
の
後
も
２
０
１
９
年

に
は
、
日
本
が
議
長
国
を
務
め
た
Ｇ
20
で
、
初
め

て
保
健
大
臣
と
財
務
大
臣
の
合
同
会
議
を
創
設
し

ま
し
た
。
さ
ら
に
は
２
０
２
５
年
12
月
に
政
府
主

催
で
、
世
界
各
国
の
政
府
、
国
際
機
関
、
民
間
セ

ク
タ
ー
等
が
集
ま
り
、
Ｕ
Ｈ
Ｃ
の
進し

ん

捗ち
ょ
く

状
況
を
確
認

し
、
今
後
の
行
動
計
画
を
示
す
Ｕ
Ｈ
Ｃ
ハ
イ
レ
ベ
ル

フ
ォ
ー
ラ
ム
２
０
２
５
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
こ
れ

に
よ
り
日
本
が
グ
ロ
ー
バ
ル
ヘ
ル
ス
の
戦
略
的
拠
点
と

な
り
、
今
後
20
年
ほ
ど
は
、
こ
の
分
野
で
重
要
な

役
割
を
果
た
し
続
け
る
こ
と
が
で
き
る
だ
ろ
う
と

考
え
て
い
ま
す
。

下
光
　
渋
谷
先
生
は
、
２
０
１
６
年
の
Ｇ
７
伊
勢

志
摩
サ
ミ
ッ
ト
で
、
国
際
保
健

に
関
す
る
ワ
ー
キ
ン
グ
グ
ル
ー

ブ
の
座
長
を
務
め
ら
れ
ま
し

た
。
日
本
の
保
健
医
療
政
策

や
外
交
戦
略
を
ど
の
よ
う
に

構
築
し
て
こ
ら
れ
た
の
で
し
ょ

う
か
。

渋
谷
　
２
０
１
４
年
に
ア
フ
リ

カ
で
エ
ボ
ラ
出
血
熱
が
広
が
り

ま
し
た
。
サ
ミ
ッ
ト
で
は
、
こ

の
危
機
に
対
し
て
Ｗ
Ｈ
Ｏ
は
実

効
性
が
乏
し
か
っ
た
と
の
反
省

の
う
え
に
、
武
見
先
生
が
リ
ー

ド
す
る
ワ
ー
キ
ン
グ
グ
ル
ー
プ

で
国
内
外
の
学
者
を
集
め
、

幾
つ
も
の
省
庁
も
参
加
し
て
い
た
だ
い
て
議
論
を
行

い
ま
し
た
。
ま
た
、
厚
生
労
働
省
で
も
塩
崎
恭
久

厚
生
労
働
大
臣
が
、
国
際
保
健
を
重
要
政
策
と
し

て
進
め
ま
し
た
。
最
後
は
、
安
倍
総
理
が
Ｇ
７
で

国
際
保
健
ガ
バ
ナ
ン
ス
や
Ｕ
Ｈ
Ｃ
の
促
進
、
そ
し
て
、

イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
の
推
進
を
提
言
さ
れ
ま
し
た
。
こ

う
し
た
政
治
的
な
リ
ー
ダ
ー
シ
ッ
プ
が
遺
憾
な
く

発
揮
さ
れ
た
サ
ミ
ッ
ト
で
し
た
。

　

ま
た
、
エ
ボ
ラ
の
次
の
感
染
症
に
備
え
る
た
め
、

ワ
ク
チ
ン
開
発
を
支
援
す
る
国
際
基
金
と
し
て
Ｃ

Ｅ
Ｐ
Ｉ（
感
染
症
流
行
対
策
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョン
連
合
）

が
設
立
さ
れ
ま
し
た
。
日
本
は
設
立
時
か
ら
の
主

要
な
支
援
国
で
す
。
世
界
の
ワ
ク
チ
ン
開
発
に
、

日
本
が
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
る
こ
と
は
、

も
っ
と
知
ら
れ
て
ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

下
光
　
正
林
先
生
は
、
厚
生
労
働
行
政
に
長
く

携
わ
り
、
ま
た
ベ
ト
ナ
ム
を
は
じ
め
と
す
る
ア
ジ
ア

諸
国
の
保
健
分
野
の
協
力
に
も
か
か
わ
っ
て
こ
ら
れ

ま
し
た
。
現
地
で
の
活
動
な
ど
か
ら
、
日
本
の
役

割
を
ど
の
よ
う
に
感
じ
て
お
ら
れ
ま
す
か
。

正
林
　
ベ
ト
ナ
ム
は
、
Ｕ
Ｈ
Ｃ
を
達
成
す
べ
く
頑

張
っ
て
い
ま
す
。
健
康
保
険
法
で
カ
バ
ー
さ
れ
る

国
民
の
割
合
は
、
私
が
赴
任
し
た
と
き
は
93
％
で

し
た
が
、
い
ま
は
96
％
で
す
。
日
本
の
よ
い
と
こ
ろ

を
導
入
し
、
日
本
が
失
敗
し
た
こ
と
を
で
き
る
だ

け
避
け
よ
う
と
い
う
意
識
が
と
て
も
強
く
、
日
本

の
こ
と
を
と
て
も
よ
く
勉
強
し
て
い
ま
し
た
。
私

も
、
日
本
が
国
民
皆
保
険
を
実
現
し
た
１
９
６
１

年
前
後
の
歴
史
や
、
財
源
の
確
保
の
問
題
、
保
険

料
率
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
か
な
ど
、
文
献
や
資
料

を
集
め
て
、
担
当
大
臣
を
は
じ
め
、
多
く
の
人
に

ア
ド
バ
イ
ス
を
し
て
き
ま
し
た
。

　

ま
た
、「
健
康
日
本
21
」の
ベ
ト
ナ
ム
版
も「
健

下光 輝一【しもみつ・てるいち】

（公財）健康・体力づくり事業財団理事長
東京医科大学医学部卒業。東京医科大学公衆衛生学講座
主任教授を経て、2012年より現職。この間、日本学術会議
体力科学研究連絡委員会委員長、同生活習慣病対策委員会
委員長、日本体力医学会理事長、日本ストレス学会理事長など
を歴任。医学博士、日本循環器学会・循環器専門医、東京
医科大学名誉教授、健康日本21推進全国連絡協議会会長。
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暑
く
な
れ
ば
熱
中
症
が
増
え
、
感
染
症
も
拡
大

し
ま
す
。
異
常
気
象
に
伴
う
災
害
が
多
発
す
れ

ば
、
不
安
か
ら
人
々
の
精
神
保
健
に
も
影
響
す
る

で
し
ょ
う
。
ま
た
農
作
物
や
水
産
物
に
影
響
が
及

べ
ば
、
栄
養
の
問
題
に
も
波
及
し
ま
す
。
こ
れ
ら

に
伴
い
財
政
負
担
も
増
え
ま
す
し
、
個
人
の
医
療

費
負
担
も
増
え
る
こ
と
に
な
る
で
し
ょ
う
。

　

昨
今
、
世
界
の
あ
ち
こ
ち
で
起
き
て
い
る
紛
争

や
戦
争
も
、
保
健
医
療
分
野
に
は
か
な
り
の
悪
影

響
を
及
ぼ
し
ま
す
。ま
た
反
グ
ロ
ー
バ
リ
ズ
ム
と
いっ

た
風
潮
も
、
Ｕ
Ｈ
Ｃ
に
は
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に
働
く
と
思

い
ま
す
。
そ
れ
を
少
し
で
も
回
避
す
る
に
は
外
交

戦
略
が
必
要
で
す
し
、
何
よ
り
紛
争
な
ど
で
影
響

を
受
け
る
途
上
国
に
対
し
て
、
先
進
国
が
サ
ポ
ー

ト
す
る
と
い
う
国
際
協
調
の
意
識
を
も
つ
こ
と
が

大
切
で
す
。
こ
の
点
で
は
日
本
も
重
要
な
役
割
を

も
っ
て
い
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。

渋
谷
　
世
界
中
で
い
つ
戦
争
や
災
害
が
起
こ
る
の

か
わ
か
ら
な
い
と
い
う
リ
ス
ク
を
は
ら
ん
で
い
ま

す
。
そ
う
い
っ
た
問
題
を
直
視
し
て
、
Ｕ
Ｈ
Ｃ
の

あ
り
方
を
議
論
し
て
い
か
な
け
れ
ば
い
け
な
い
と

思
い
ま
す
。
財
源
が
足
り
な
け
れ
ば
補ほ

填て
ん

す
る
、

と
いっ
た
パ
ッ
チ
ワ
ー
ク
的
な
や
り
方
で
は
、
せ
っ
か

く
達
成
し
た
Ｕ
Ｈ
Ｃ
も
瓦
解
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

自
分
で
自
分
の
身
を
守
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

時
代
に
な
っ
て
き
た
な
、
と
ひ
し
ひ
し
と
感
じ
ま

す
。
公
助
・
共
助
を
否
定
す
る
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
何
か
と
補
助
金
を
、
財
政
的
な
サ

ポ
ー
ト
を
、
と
い
っ
た
話
ば
か
り
が
先
ん
じ
る
医

療
界
の
現
状
を
危
惧
し
て
い
ま
す
。
個
々
が
自
分

を
守
る
術す

べ

を
身
に
つ
け
れ
ば
、
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
ー
は

強
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
は
ヒ
ュ
ー
マ
ン
セ
キ
ュ
リ

テ
ィ
ー
と
い
う
意
味
で
は
、
非
常
に
重
要
な
要
素

だ
と
思
い
ま
す
。

武
見
　
反
グ
ロ
ー
バ
リ
ズ
ム
や
反
ワ
ク
チ
ン
と
いっ
た

も
の
は
、い
ま
や
政
治
の
潮
流
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

反
ワ
ク
チ
ン
の
活
動
に
参
加
し
て
い
る
方
々
を
見
て

い
る
と
、
む
し
ろ
日
ご
ろ
か
ら
健
康
に
関
心
の
あ
る

方
の
ほ
う
が
、
こ
う
いっ
た
思
想
を
も
ち
や
す
い
よ

う
で
す
。
ま
た
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
は
、
間
違
っ
た
情
報
や

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
情
報
が
よ
り
早
く
拡
散
し
、
正
し

い
情
報
は
広
が
り
に
く
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
し

か
し
、
こ
う
いっ
た
現
状
に
あ
き
ら
め
て
し
ま
う
の

で
は
な
く
、
政
府
や
厚
生
労
働
省
、
識
者
た
ち
が
、

平
時
か
ら
積
極
的
に
、
正
し
い
情
報
の
発
信
や
啓

発
を
行
っ
て
い
く
必
要
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

　

２
０
２
２
年
、
国
際
連
合
開
発
計
画
は
、
人
間

の
安
全
保
障
に
関
す
る
特
別
報
告
書
を
ま
と
め
ま

し
た
。
キ
ー
ワ
ー
ド
は
エ
ー
ジ
ェン
シ
ー
（
主
体
性
）

と
ソ
リ
ダ
リ
テ
ィ
（
連
帯
）で
す
。
こ
れ
は
、
わ
が

国
の
Ｕ
Ｈ
Ｃ
を
、
時
代
に
合
わ
せ
て
持
続
可
能
な

も
の
に
し
て
い
く
た
め
の
基
本
的
な
考
え
方
に
な
っ

て
い
く
だ
ろ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。
す
な
わ
ち
、
高

度
化
し
高
コ
ス
ト
化
し
て
い
く
医
療
に
ど
う
対
応

す
る
の
か
と
いっ
た
マ
ク
ロ
な
政
策
と
、
そ
の
一
方
で

ミ
ク
ロ
に
は
、
国
民
一
人
ひ
と
り
が
正
し
い
知
識
を

身
に
つ
け
、
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も
活
用
し
な

が
ら
、
自
分
の
健
康
を
守
っ
て
い
け
る
よ
う
な
体

制
を
整
え
る
こ
と
で
す
。
エ
ー
ジ
ェ
ン
シ
ー
と
ソ
リ

ダ
リ
テ
ィ
を
組
み
合
わ
せ
る
必
要
性
を
、
い
ま
一
度

考
え
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

少
子
高
齢
化
が
進
む
日
本

持
続
可
能
な
Ｕ
Ｈ
Ｃ
に
ア
ッ
プ
デ
ー
ト
が
必
要

渋
谷
　
Ｕ
Ｈ
Ｃ
は
、
達
成
が
ゴ
ー
ル
で
は
な
い
と
思

康
日
本
21
」
を
調
べ
た
う
え
で
策
定
し
て
い
ま
し

た
。
戦
争
に
負
け
た
最
貧
国
が
、
Ｇ
Ｈ
Ｑ
の
指
導

の
下
で
は
あ
り
ま
し
た
が
、
保
健
所
の
機
能
強
化

な
ど
、
医
療
よ
り
も
予
防
に
力
を
入
れ
、
感
染

症
を
克
服
し
て
き
た
と
い
う
日
本
の
歴
史
は
、
ベ

ト
ナ
ム
を
は
じ
め
と
し
た
多
く
の
途
上
国
に
と
っ

て
、
正
に
Ｕ
Ｈ
Ｃ
実
現
の
た
め
の
モ
デ
ル
な
の
で
す
。

こ
う
いっ
た
点
は
、
日
本
の
最
大
の
強
み
だ
と
思
っ

て
い
ま
す
。

Ｕ
Ｈ
Ｃ
の
推
進
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す

新
興
感
染
症
や
気
候
変
動
、
紛
争
や
災
害

下
光
　
先
ほ
ど
Ｃ
Ｅ
Ｐ
Ｉ
の
話
題
が
あ
り
ま
し
た

が
、
近
年
、
新
興
感
染
症
や
気
候
変
動
な
ど
も
Ｕ

Ｈ
Ｃ
に
お
け
る
新
た
な
課
題
で
す
ね
。

正
林
　
私
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク

が
始
ま
っ
た
と
き
、
ダ
イ
ヤ
モ
ン
ド
・
プ
リ
ン
セ
ス

号
に
乗
り
込
み
、
そ
の
後
も
健
康
局
長
と
し
て
、

新
型
コ
ロ
ナ
の
検
査
・
医
療
体
制
や
ワ
ク
チ
ン
の
確

保
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
対
策
の
陣
頭
指
揮
を
執
り

ま
し
た
が
、
反
省
す
べ
き
と
こ
ろ
も
多
々
あ
っ
た
と

思
っ
て
い
ま
す
。

　

Ｕ
Ｈ
Ｃ
と
の
関
係
で
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
に
傾
注
す

る
あ
ま
り
、
他
の
疾
患
に
対
す
る
診
療
体
制
は

ト
ー
ン
ダ
ウ
ン
せ
ざ
る
を
得
ず
、
そ
の
影
響
は
現
在

で
も
残
っ
て
い
る
よ
う
に
感
じ
ま
す
。
ま
た
、
世

界
中
が
ワ
ク
チ
ン
を
欲
し
が
っ
て
競
争
し
た
中
、
日

本
の
メ
ー
カ
ー
が
ワ
ク
チ
ン
を
製
造
し
て
い
た
ら
、

も
っ
と
安
価
で
迅
速
に
大
量
の
ワ
ク
チ
ン
が
供
給
で

き
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
日
本
の
ワ
ク
チ
ン
産
業

の
育
成
が
十
分
で
は
な
か
っ
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

気
候
変
動
に
関
し
て
は
、
た
と
え
ば
世
界
中
が
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よ
る
政
策
誘
導
に
頼
り
す
ぎ
ず
に
、
現
場
で
の
経

営
や
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
促
進
す
る
よ
う
な
体
制
の

支
援
が
非
常
に
重
要
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

武
見
　
た
と
え
ば
、
介
護
保
険
制
度
を
つ
く
っ
た

こ
ろ
は
、
高
齢
者
人
口
が
増
加
す
る
地
域
は
地
方

に
多
く
、
家
族
の
サ
ポ
ー
ト
機
能
や
地
域
コ
ミ
ュニ

テ
ィ
ー
に
よ
る
支
援
も
期
待
で
き
ま
し
た
か
ら
、

い
か
に
家
族
介
護
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
の
か
が
議
論

さ
れ
た
わ
け
で
す
。
し
か
し
、
わ
が
国
が
こ
れ
か

ら
直
面
す
る
超
高
齢
化
は
、
大
都
市
部
を
中
心

に
進
行
し
て
い
き
ま
す
。
同
時
に
単
身
世
帯
も
増

加
し
、
特
に
東
京
を
中
心
と
し
た
都
市
部
で
は
、

全
国
的
に
ピ
ー
ク
と
さ
れ
る
２
０
３
５
年
を
超
え
、

２
０
４
０
年
以
降
も
単
身
世
帯
が
増
え
続
け
る
と

予
測
さ
れ
て
い
ま
す
。都
市
部
の
未
婚
化
が
進
み
、

子
ど
も
の
い
る
世
帯
が
減
少
し
、
単
身
世
帯
が
標

準
世
帯
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。
要
介
護
度
も
、
現

在
は
要
支
援
か
ら
要
介
護
度
１
、
２
が
中
心
で
す

が
、
要
介
護
度
３
～
５
が
増
え
て
き
ま
す
。

　

そ
の
一
方
で
、
保
健
医
療
に
携
わ
る
人
を
含
め

て
働
き
手
は
急
速
に
減
少
し
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、

も
は
や
当
初
の
デ
ザ
イ
ン
の
ま
ま
で
は
対
応
は
難

し
く
、
デ
ジ
タ
ル
技
術
な
ど
の
最
先
端
の
テ
ク
ノ
ロ

ジ
ー
も
駆
使
し
て
、
単
身
の
高
齢
者
を
ど
う
支
援

す
る
か
と
い
う
き
め
細
や
か
な
支
援
体
制
が
求
め

ら
れ
て
い
く
と
思
い
ま
す
。
わ
が
国
は
、
残
念
な

が
ら
こ
れ
か
ら
も
低
成
長
の
時
代
が
続
く
と
考
え

ら
れ
、財
源
も
大
き
く
は
増
え
ま
せ
ん
。
す
る
と
、

徐
々
に
進
む
医
療
の
高
コ
ス
ト
化
に
耐
え
ら
れ
な

く
な
っ
て
し
ま
う
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ

う
な
中
で
、
わ
が
国
が
予
防
を
含
む
医
療
を
、
い

か
に
質
の
高
い
、
持
続
可
能
な
も
の
と
し
て
維
持

し
て
い
く
の
か
、
ど
ん
な
し
く
み
に
す
る
べ
き
な
の

か
、
議
論
が
必
要
だ
と
思
い
ま
す
。

正
林
　
武
見
先
生
が
お
っ
し
ゃっ
た
よ
う
に
、
日
本

は
い
ま
超
高
齢
国
と
し
て
世
界
の
先
頭
を
走
っ
て
い

ま
す
。
そ
し
て
私
が
い
ま
住
ん
で
い
る
島
根
県
益

田
市
は
、
県
内
で
も
か
な
り
高
齢
化
し
過
疎
化
も

進
ん
で
い
る
地
域
で
す
。
こ
の
益
田
市
は
島
根
県

の
将
来
の
姿
で
あ
り
、
さ
ら
に
将
来
の
日
本
の
姿
、

世
界
の
姿
だ
と
思
う
の
で
す
。

　

日
々
診
療
し
て
い
る
と
、
で
き
る
だ
け
安
い
薬
を

使
っ
て
ほ
し
い
と
言
う
患
者
さ
ん
や
、
こ
の
食
事
は

保
険
が
効
く
の
か
と
質
問
さ
れ
る
患
者
さ
ん
が
い

ま
す
。
こ
う
いっ
た
人
た
ち
の
こ
と
も
考
え
ら
れ
る

よ
う
な
医
療
政
策
に
し
て
い
か
な
け
れ
ば
い
け
な
い

と
改
め
て
感
じ
ま
す
。
益
田
の
地
で
住
民
が
幸
せ

に
暮
ら
せ
る
よ
う
に
、
そ
し
て
、
世
界
の
モ
デ
ル
に

な
る
よ
う
な
、
し
っ
か
り
と
し
た
医
療
体
制
を
構

築
し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

渋
谷
　
自
律
し
た
地
域
が
分
散
し
て
い
て
、
そ
れ

ら
が
互
い
に
協
調
し
な
が
ら
独
自
の
モ
デ
ル
を
つ

く
っ
て
い
く
。
い
ま
の
時
代
に
合
っ
た
戦
略
で
、
す

ば
ら
し
い
取
り
組
み
で
す
ね
。

下
光
　
皆
さ
ま
の
お
話
を
お
聞
き
し
、
日
本
は

世
界
の
Ｕ
Ｈ
Ｃ
を
牽け

ん

引い
ん

す
る
役
割
を
果
た
し
て
き

た
こ
と
が
よ
く
わ
か
り
ま
し
た
。
一
方
で
、
国
内

は
少
子
高
齢
化
が
進
み
、
医
療
・
介
護
分
野
に

大
き
な
課
題
を
抱
え
て
い
ま
す
。
持
続
可
能
な
、

誰
一
人
取
り
残
さ
な
い
保
健
医
療
シ
ス
テ
ム
を
再

構
築
し
て
い
く
と
と
も
に
、
国
民
一
人
ひ
と
り
が

み
ず
か
ら
の
健
康
を
守
る
と
い
う
、
健
康
づ
く
り

の
意
識
を
高
め
る
こ
と
が
大
切
だ
と
、
再
確
認
す

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
本
日
は
貴
重
な
お
話

を
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

〈
２
０
２
５
年
11
月
28
日
収
録
〉

い
ま
す
。
現
在
の
わ
が
国
の
医
療
・
介
護
の
制
度

も
、
既
存
の
枠
組
み
の
ま
ま
、
限
ら
れ
た
財
源
の

中
で
す
べ
て
公
的
保
険
の
中
で
行
う
の
か
、
そ
れ

と
も
オ
プ
シ
ョ
ン
と
し
て
払
え
る
人
に
は
払
っ
て
も

ら
う
の
か
と
い
っ
た
財
源
論
に
加
え
て
、
そ
も
そ

も
今
後
ど
の
よ
う
な
価
値
に
基
づ
い
て
何
を
公
的

医
療
サ
ー
ビ
ス
が
提
供
し
て
い
く
の
か
、
そ
し
て
、

そ
れ
は
社
会
的
に
一
体
ど
ん
な
イ
ン
パ
ク
ト
を
も

た
ら
す
の
か
、
と
い
う
根
本
的
な
議
論
が
必
要
で

す
。
Ｕ
Ｈ
Ｃ
を
持
続
可
能
な
も
の
に
す
る
に
は
、

時
代
に
合
わ
せ
て
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
し
な
が
ら
、
フ
レ

キ
シ
ブ
ル
に
ア
ッ
プ
デ
ー
ト
し
て
い
か
な
け
れ
ば
い

け
な
い
の
だ
と
思
い
ま
す
。
特
に
、
診
療
報
酬
に
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センター長
健康運動指導士　馬渕 博行 氏

京都トレーニングセンターは、京都府が設置したジュ
ニアアスリートの強化・育成を支援するとともに、地
域住民の健康増進活動にも取り組んでいる。身体機
能の測定データを科学的に分析し、対象者と対話を重
ねながらエビデンスに基づいた適切な介入を実践、成
果を上げており、生涯スポーツの支援に尽力している。

◀馬渕氏 健康体力づくり教室での測定風景

機
動
的
に
対
応
で
き
る

指
導
の
精
鋭
部
隊
を
構
成

セ
ン
タ
ー
の
周
囲
に
は
、
合
宿
棟
や
陸

上
競
技
場
、
軟
式
野
球
場
、
体
育
館
、
テ

ニ
ス
コ
ー
ト
、
パ
タ
ー
ゴ
ル
フ
場
等
も
隣
接

し
て
お
り
、
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
す
る
こ
と

が
で
き
る
。
常
駐
ス
タ
ッ
フ
に
は
、
健
康

運
動
指
導
士
４
名
の
ほ
か
、
日
本
ス
ポ
ー

ツ
協
会
の
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
等
の

ス
ポ
ー
ツ
関
連
資
格
を
持
つ
専
門
家
が
そ

ろ
っ
て
い
る
。

特
に
健
康
運
動
指
導
士
は
、
集
団
指
導

の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
作
成
を
担
う
が
、
役

割
は
そ
れ
ぞ
れ
固
定
し
す
ぎ
ず
、
地
域
の

ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
と
し
て
機
動
的

に
分
担
・
協
働
し
て
い
る
と
い
う
。
運
動

指
導
以
外
に
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
の
向
上

を
支
援
す
る
心
理
検
査
、
基
礎
体
力
向

上
の
た
め
の
栄
養
相
談
も
実
施
し
て
い
る
。

測
定
デ
ー
タ
の
分
析
力
で

ア
ス
リ
ー
ト
の
潜
在
能
力
を
高
め
る

「
競
技
力
向
上
」を
め
ざ
す
ハ
イ
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
セ
ク
シ
ョ
ン
で
は
、
主
に
ジ
ュ
ニ
ア

と
障
が
い
者
ア
ス
リ
ー
ト
を
対
象
と
し
て
い

る
。
全
体
の
80
～
85
％
が
高
校
生
ま
で
の

ジ
ュ
ニ
ア
ア
ス
リ
ー
ト
で
、
年
間
約
１
万 

京
都
府
が
設
立
し
た

ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー

京
都
府
京
丹
波
町
に
あ
る
京
都
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
は
、
多
彩
な
運
動
施
設

を
有
す
る
丹
波
自
然
運
動
公
園
内
に
立

つ
、
国
内
有
数
の
木
造
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
施
設

で
あ
る
。
各
室
３
０
０
㎡
超
の
ウ
エ
イ
ト

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョニ
ン
グ

ル
ー
ム
、
体
力
測
定
室
等
を
有
し
、
先
進

性
と
洗
練
さ
が
印
象
的
な
公
共
施
設
だ
。

セ
ン
タ
ー
設
立
の
背
景
は
、
京
都
府
が

府
民
ア
ン
ケ
ー
ト
の
要
望
を
踏
ま
え
て
、

ス
ポ
ー
ツ
施
設
老
朽
化
の
課
題
に
着
手
し

た
こ
と
が
発
端
だ
。
検
討
委
員
会
を
設

置
し
、
２
０
０
１
年
に
は
国
立
ス
ポ
ー
ツ
科

学
セ
ン
タ
ー
を
視
察
、
そ
こ
で
ス
ポ
ー
ツ
医

科
学
的
な
ア
プ
ロ
ー
チ
の
必
要
性
を
認
識

し
、２
０
１
６
年
７
月
に
設
立
し
た
。
当
初
、

府
の
計
画
で
は「
ジ
ュ
ニ
ア
ア
ス
リ
ー
ト
の

強
化
・
育
成
の
拠
点
」と
い
う
位
置
づ
け
だ
っ

た
が
、
セ
ン
タ
ー
長
の
馬
渕
博
行
氏
は「
利

用
層
の
広
さ
、
潜
在
的
な
利
用
人
数
の
確

保
と
い
う
観
点
か
ら
も
、
住
民
の
健
康
維

持
・
増
進
に
利
用
で
き
る
施
設
に
な
る
よ

う
理
解
を
得
た
」と
振
り
返
る
。
競
技
力

向
上
と
健
康
増
進
の
両
輪
を
支
援
す
る
施

設
と
し
て
ス
タ
ー
ト
す
る
こ
と
と
な
っ
た
。
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体
力
を
つ
け
る
支
援
か
ら
行
っ
て
い
る
。

セ
ン
タ
ー
の
あ
る
京
丹
波
町
と
は
、
令

和
６
年
度「
健
康
・
体
力
づ
く
り
サ
ポ
ー

ト
講
座
」を
開
催
し
た
。町
民
を
モ
ニ
タ
ー

に
運
動
指
導
を
行
い
、
経
過
に
沿
っ
た
体

力
測
定
と
結
果
デ
ー
タ
の
検
証
を
実
施
し

た
。
23
～
76
歳
の
男
女
モ
ニ
タ
ー
20
名
が

選
ば
れ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
や
自
重
を
利
用
し

た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
ミ
ニ
レ
ッ
ス
ン（
表
２
参

照
）を
２
週
間
に
１
回
と
個
別
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
実
施
し
た
。
そ
の
後
、
体
脂
肪
率
、

骨
格
筋
量
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
、
６
分
間
歩
行
、
上

体
起
こ
し
、
立
ち
上
が
り
テ
ス
ト
、
ロ
コ
モ

テ
ス
ト
等
の
体
力
測
定
を
実
施
。
３
か
月

後
と
６
か
月
後
の
測
定
値
を
検
証
し
た
。

２
０
０
０
名
を
指
導
す
る
。
主
体
は
多
彩

な
団
体
の
チ
ー
ム
で
あ
り
、
選
手
個
人
か

ら
も
依
頼
を
受
け
る
。

セ
ン
タ
ー
の
特
色
で
あ
る「
ス
ポ
ー
ツ
医

科
学
で
の
ア
プ
ロ
ー
チ
」を
土
台
に
、
筋
力

測
定
や
体
組
成
測
定
、
と
き
に
は
競
技
動

作
を
撮
影
し
分
析
す
る
な
ど
の
測
定
項
目

を
、
チ
ー
ム
や
個
人
の
ニ
ー
ズ
に
合
わ
せ
て

テ
ー
ラ
ー
メ
ー
ド
す
る
。
測
定
デ
ー
タ
を

可
視
化
、
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
す
る
こ
と
に
注

力
し
、
結
果
に
基
づ
い
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
内

容
を
提
案
す
る
こ
と
で
、「
長
所
を
伸
ば

し
、
課
題
を
補
強
し
、
ア
ス
リ
ー
ト
の
ポ
テ

ン
シ
ャ
ル
を
引
き
出
し
て
い
く
」と
言
う
。

教
育
現
場
や
競
技
指
導
の
現
場
で
は
、

身
体
機
能
の
測
定
が「
時
間
の
む
だ
」や

「
指
導
方
針
に
反
す
る
結
果
が
出
る
」と
い

う
先
入
観
に
よ
り
消
極
的
な
考
え
方
も

あ
る
が
、「
若
手
の
指
導
者
ほ
ど
デ
ー
タ

活
用
に
前
向
き
で
、
け
が
の
予
防
や
成
績

向
上
に
資
す
る
価
値
と
し
て
浸
透
し
て
き

て
い
る
」と
馬
渕
氏
は
話
す
。
測
定
・
分

析
に
よ
る
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
向
上
は
、
い
わ
ゆ

る「
過
渡
期
」に
あ
る
と
の
こ
と
だ
。

指
導
方
針
や
メ
ニ
ュ
ー
は
指
導
者
、
選

手
と
相
談
し
な
が
ら
進
め
て
い
る
。
競
技

種
目
、
健
常
者
ス
ポ
ー
ツ
か
障
が
い
者
ス

ポ
ー
ツ
か
は
問
わ
ず
、「
競
技
の
土
台
と
な

る
の
は
、
ど
れ
も
体
。
そ
の
体
の
機
能
を

底
上
げ
す
る
運
動
学
の
基
本
ア
プ
ロ
ー
チ

を
推
進
す
る
」と
馬
渕
氏
は
強
調
す
る
。

イ
ン
テ
ー
ク
を
基
本
と
す
る

相
談
者
の
ニ
ー
ズ
に
沿
う
運
動
指
導

「
健
康
増
進
」を
支
援
す
る
ラ
イ
フ
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
セ
ク
シ
ョ
ン
で
は
、
個
人
の

申
し
込
み
や
行
政
と
連
携
し
た
健
康
教

室
の
運
動
指
導
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
経
路

で
業
務
を
受
託
し
て
い
る
。

表
１
は
健
康
増
進
を
目
的
と
し
た
プ
ロ

グ
ラ
ム
例
で
、
筋
力
ア
ッ
プ
と
肩
甲
骨
周

り
の
動
き
の
改
善
を
目
標
に
し
た
も
の

だ
。
個
人
の
申
し
込
み
は
60
歳
代
か
ら
の

定
年
後
層
が
多
く
、「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ゴ

ル
フ
を
始
め
た
が
、
ち
ょっ
と
体
力
が
続
か

な
く
て
…
」「
膝
が
痛
い
け
ど
、
運
動
で
も

う
少
し
改
善
し
た
い
」と
いっ
た
相
談
に
訪

れ
る
と
い
う
。
そ
の
際
は
ベ
ー
ス
と
な
る

メニュー 内　容

1 エアロバイク 負荷：20 W。回転数：50～60rpm
５～10分

2 静的ストレッチ 反動をつけずに20～30秒ほど伸ばす

3 動的ストレッチ
（体幹部・肩周り）

体幹部：10往復程度
肩周り：各10往復程度

4 ストレッチポール
ポールの端におしりをのせて寝ころび、腕
を伸ばしたり足を左右に倒したり、各部位
10往復程度

5 スクワット 10回×２〜３ セット

6 フライ
マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

重さ11kg。15 回×２〜３セット

7 レッグカール 重さ4.5kg＋2.3 kg。10回×２〜３セット

8 リアデルト 重さ11kg。10回×２〜３セット

9 レッグエクステンション 重さ4.5kg（＋2.3 kg）。10回×２〜３セット

10 ラットプルダウン 重さ11 kg。10 回×３セット

11 静的ストレッチ 各か所30秒ほどかけてゆっくりと伸ばす

表１●健康増進を目的としたトレーニングプログラム例
目標：筋力アップ　肩甲骨周りの動きの改善

表2●ミニレッスン（35分）の一例

メニュー 時間

静的ストレッチ ５分

スタビリティ系：ドローイン、プランク 10分

腹部・背部系：クランチ 10分

臀部系：アブダクション等 5分

静的ストレッチ 5分

健康づくり  2026.1 8



を
担
う
存
在
だ
。

馬
渕
氏
に
今
後
の
展
望
を
伺
う
と
、「
全

国
に
あ
る
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
と
の

横
断
的
な
連
携
だ
」と
話
す
。
す
で
に
、

高
知
県
ス
ポ
ー
ツ
科
学
セ
ン
タ
ー
と
情
報

交
換
を
目
的
に
連
携
協
定
を
締
結
し
て

お
り
、
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
形
成
を
推
進
し
て
い

る
。
さ
ら
に
、
関
西
で
各
大
学
と
コ
ン
ソ
ー

シ
ア
ム
を
形
成
中
で
あ
り
、
コ
ン
ソ
ー
シ
ア

ム
は
競
技
力
向
上
や
健
康
増
進
を
目
的
と

す
る
事
業
を
ス
ポ
ー
ツ
庁
か
ら
受
託
し
、

そ
の
モ
デ
ル
ケ
ー
ス
を
各
地
域
で
も
展
開

で
き
る
よ
う
模
索
し
て
い
る
と
話
す
。

セ
ン
タ
ー
に
は
他
の
自
治
体
か
ら
の
視

察
希
望
や
、
ノ
ウ
ハ
ウ
の
活
用
を
目
的
と

し
た
委
託
契
約
が
増
加
中
だ
。
馬
渕
氏

は
、「
現
在
の
潮
流
と
し
て
、ハ
イ
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
で
得
ら
れ
た
知
見
を
ラ
イ
フ
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
健
康
増
進
分
野
に
還
元

す
る
動
き
が
盛
ん
に
な
っ
て
い
る
。
正
に

京
都
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
で
実
践
、
実

現
で
き
る
と
思
っ
て
い
る
」と
意
気
込
む
。

馬
渕
氏
が
示
す
セ
ン
タ
ー
の
基
本
精
神

は
、
地
域
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
の

役
割「
身
近
な
存
在
」で
あ
り
、
ス
ポ
ー
ツ

基
本
計
画
が
め
ざ
す
キ
ー
ワ
ー
ド「
誰
も

が
、
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、
誰
で
も
」の

実
現
の
一
助
だ
と
締
め
く
く
っ
た
。

そ
の
結
果
、
参
加
者
全
体
で
有
意
な
変

化
が
見
ら
れ
た
の
は「
６
分
間
歩
行
」で
、

歩
行
距
離
は
向
上
し
て
い
た（
図
参
照
）。

個
人
で
あ
れ
、
集
団
で
あ
れ
、セ
ン
タ
ー

が
重
視
し
て
い
る
の
は「
ま
ず
は
そ
の
方
の

ニ
ー
ズ
を
確
認
す
る
イ
ン
テ
ー
ク（
相
談
者

と
の
面
談
）だ
」と
馬
渕
氏
は
語
る
。
集

団
な
ら
ニ
ー
ズ
を
把
握
し
、
体
力
レ
ベ
ル
で

グ
ル
ー
プ
を
分
類
、画
一
的
な
運
動
パ
タ
ー

ン
を
は
め
込
ま
ず
、
柔
軟
に
対
応
す
る
こ

と
が
セ
ン
タ
ー
の
優
位
性
と
な
っ
て
い
る
。

加
え
て
、
運
動
指
導
の
専
門
家
と
し

て
対
象
者
の
動
作
か
ら「
小
さ
な
変
化
を

読
み
取
る
」観
察
力
と
洞
察
力
が
強
み
で

あ
り
、「
そ
の
主
観
と
客
観（
デ
ー
タ
）を

往
復
し
な
が
ら
、
適
切
に
介
入
す
る
」と

説
明
す
る
。

健
康
運
動
指
導
士
で
あ
る
馬
渕
氏
が

資
格
取
得
を
思
い
立
っ
た
の
は
、
平
成
20

年
に
国
立
ス
ポ
ー
ツ
科
学
セ
ン
タ
ー
に
在

籍
中
の
と
き
だ
。「
専
門
知
識
は
あ
る
が
、

運
動
指
導
す
る
現
場
で
は
、
さ
ら
に
エ
ビ

デ
ン
ス
が
必
要
だ
と
感
じ
た
」と
言
う
。

馬
渕
氏
の
こ
う
し
た
姿
勢
が
実
績
あ
る
分

析
力
に
つ
な
が
っ
て
い
る
。

出
張
体
育
授
業
で
子
ど
も
の

運
動
嫌
い
対
策
に
取
り
組
む

セ
ン
タ
ー
は
京
丹
波
町
教
育
委
員
会
と

連
携
し
、
小
・
中
学
校
の
出
張
体
育
授

業
も
受
託
し
て
い
る
。
京
都
府
教
育
委

員
会
の
調
査
に
よ
れ
ば
、「
運
動
・
ス
ポ
ー

ツ
が
好
き
で
す
か
」と
い
う
質
問
に
中
学

２
年
生
女
子
が「
嫌
い
」と
回
答
し
た
割

合
は
、
23・６
％
に
上
っ
た
。
こ
の
事
実
に
、

馬
渕
氏
は
成
人
後
の
運
動
実
施
意
欲
の

悪
影
響
を
懸
念
し
、「『
好
き
』で
な
く
て

も
い
い
、『
普
通
』に
改
善
さ
せ
る
ア
プ
ロ
ー

チ
」を
模
索
し
て
い
る
。

出
張
授
業
の
現
場
で
は
、
所
属
の
健

康
運
動
指
導
士
が
実
技
指
導
や
講
習
会

の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
活
用
し
な
が
ら
、「
楽
し
い
」

「
で
き
た
」と
い
う
成
功
体
験
を
育
む
よ

う
な
ゲ
ー
ム
感
覚
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
取

り
入
れ
て
い
る
。

地
域
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
の

全
国
的
連
携
と
進
化
を
め
ざ
し
て

こ
れ
ま
で
馬
渕
氏
は
、
複
数
の
大
学
で

講
師
を
務
め
な
が
ら
、
ア
ー
チ
ェ
リ
ー
日

本
代
表
の
ト
レ
ー
ナ
ー
、
国
立
ス
ポ
ー
ツ

科
学
セ
ン
タ
ー
ス
ポ
ー
ツ
科
学
研
究
部
、

日
本
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
委
員
会
強
化
ス
タ
ッ
フ

（
医
・
科
学
）等
の
現
場
支
援
を
経
験
し
、

ス
ポ
ー
ツ
庁
の
地
域
に
お
け
る
ス
ポ
ー
ツ

医
・
科
学
支
援
の
在
り
方
検
討
会
議
の

委
員
等
を
歴
任
、
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
分
野

の
基
盤
づ
く
り
で
数
々
の
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト

図●６分間歩行の歩行距離の変化

小学校での出張授業。楽しさや達成感に重きを置く

800m

750m

700m

650m
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500m
2024/9/15 2024/11/23

p=0.042

6 分間歩行（全体）
2025/2/11
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表●エアロビックダンスのプログラム構成と各目的に適した音楽

音楽を取り入れた運動指導

　ダンスエクササイズだけでなく、集団運動の指導
において音楽を使うことは非常に有効です。動きと
調和した音楽を使うことで、参加者にやる気を起こ
させ、集団の雰囲気を盛り上げてくれます。
　たとえば、ダンスエクササイズやリズム体操など
を行うときには、ビートの効いた曲に合わせて歯切
れよく動くことで、いわゆる＂ノリ＂がよい感覚を味
わえ、高揚感が得られるでしょう。また、筋力トレー
ニングを音楽のカウントに合わせて行うと動作のス
ピードや反復回数が決まるので、指導者が動きの
テンポを決めたり回数を数えたりする必要がなくな
り便利です。ただ、参加者のなかには動きを音楽
のテンポに合わせることが苦手な方もいるでしょう
から、必ずしも動きと音を一致させなくてもよいで
すし、音楽をBGMとして使ってもかまいません。ス
トレッチングやクールダウンのときは、リズムを刻ま
ない静かできれいな音楽を流すことで、体の力が
抜けてよりリラックス効果が得られるでしょう。
　選曲にあたっては、プログラムの目的、内容、
レベル、参加者特性などを考慮すべきであり、音

楽のジャンルやテンポ（bpm；beats per minute、
1分間当たりの拍数）にも留意する必要があります。
日ごろからさまざまなジャンルの音楽（ポップス、ジャ
ズ、ラテン、ロック、ヒップホップ、R&B、クラシッ
ク、民謡、ヒーリング曲など）に触れて運動指導の
場に使えそうな曲を探しておくとよいでしょう。参加
者が知っている曲を使って歌いながら運動すると、
楽しいだけでなく息こらえを防ぐ効果もあります。
　対象者（子ども向け、高齢者向け、女性向け等）
や運動目的（ウォームアップ用、エアロビクス用、ア
クアエクササイズ用、筋コンディショニング用、クー
ルダウン用など）に合わせた曲調やテンポの音楽が
編集されている運動指導用のCDや音源なども数
多く市販されており、ネット上で視聴して購入するこ
ともできます。参加者特性を考慮した選曲と、動き
と調和のとれた音楽を使うことが大切です。
　参考までに、音楽の使用が必須であるエアロビッ
クダンスのプログラム構成とそこで使われている音
楽についてまとめた表を示します。

運動を安全で効果的に楽しく指導するために必要な集団運動指導技術

音楽の活用
日本女子体育大学大学院研究科長・
体育学部健康スポーツ学科教授、博士（人間科学）

東京大学大学院教育学研究科体育学専攻博士
課程修了。三重県立看護大学准教授、女子美術
大学教授等を経て、2013年より現職。専門研究
分野は健康科学、運動生理学。健康・体力づくり
事業財団等で健康運動指導者の養成、研修のた
めの講習会講師や資格認定試験官などを務める。

沢井  史穂

第10回

パート 時間配分 目　的 適した音楽 テンポ

ウォームアップ 5～10分 主運動に備えた心身
の準備 やる気にさせる明るく軽快な曲 130bpm前後

エアロビクス 20～30分 呼吸循環機能を中心と
する体力の維持向上

リズミカルで華やかな開放感、高揚
感のある曲、ユーロビートなど

ローインパクト*のとき
130～150bpm
ハイインパクト*のとき
140～160bpm

筋コンディショニング 10～15分 筋力・筋持久力の維
持向上

ビートのはっきりした集中力が高まる
落ち着いた雰囲気の曲 120bpm前後

クールダウン 5～10分
使用筋群のリラクセー
ション、疲労や緊張の
緩和

リラクセーション効果のある、リズム
を刻まない曲、静かで流れるような
ゆったりとしたヒーリング音楽など

－

＊ローインパクト：跳躍を伴わないステップ、ハイインパクト：跳躍を伴うステップ
参考資料：健康運動指導士養成講習会テキスト

※�昨今のフィットネスクラブにおけるエアロビックダンスでは
筋コンディショニングを含めないプログラムが主流ですが、
筋コンディショニングを含めた例を示します。
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セルフチェックで効果的な筋トレ

スムーズな立ち上がりを実現するストレッチ

起床時に寝床から起き上がって立位姿勢に至る
一連の動作が滞りなく行えるなら、この動作にか
かわる運動器の機能が整っていると考えられます。
乳幼児期に仰

ぎょう

臥
が

位
い

（背
はい

臥
が

位
い

）からの立ち上がり動作
を習得・習熟していく過程では、起き上がり局面の
発達に３様態、立ち上がり局面に３様態が見られる
と言われています。

発達の過程を見ると、最も初期の２歳ごろに見ら
れるのは仰臥位から寝返りをして伏

ふく

臥
が

位
い

となり、四
つ這

ば

い姿勢を経て立ち上がるパターンです。
３～４歳ごろになると、仰臥位から片肘（片手）

をついて上体を部分的に回旋して起き上がり、片
膝立ち姿勢を経由して立ち上がるパターンに変わ
ります。

５歳ごろにこのパターンの出現率が高まり、年齢
が進むにつれ、仰臥位から回旋なしで上体を起こ
し、しゃがみ立ち姿勢経由で立ち上がるパターン

に至ります。
加齢とともに身体各部の機能が低下してくると、

この発達の過程を逆にたどるように動作の様態が
変化すると言われており、年代別で観察した研究
によれば、変化のターニングポイントは60歳代前後
であることが示されています。逆行変化に影響す
る要因として、活動性の減少、筋力低下、柔軟
性の低下、肥満などが考えられます。食習慣、運
動習慣、睡眠習慣を整え、身体各部の柔軟性を
維持し、筋コンディショニングを行うことで逆行変化
を遅延させてスムーズな立ち上がりを維持すること
が期待できます。

体幹の背側の広背筋と腹側の腸腰筋の柔軟性
をチェックし、広い可動域を保てるようストレッチしま
しょう（図1、図2）。併せて臀

で ん

筋
き ん

とハムストリングス
が次のターゲットです（図3、図4）。サイドプランク（図
5）、カールアップ（図6）、ツイストクランチ（図7）と
スプリットスクワット（図8）で体幹の脊柱起立筋、腹
直筋、腹斜筋と脚部の筋群を活性化させましょう。

１日の開始動作をスムーズに
仰臥位からの立ち上がり

新潟大学名誉教授
元NSCAジャパン理事長
博士（医学）
ACSM-EP  Emeritus,
CSCS＊D

篠田 邦彦

第22回

■ 参考文献

◦�中村隆一編：中枢神経疾患の理学療法，医歯薬出版株式会社，1977．
◦�藤澤宏幸編：日常生活活動の分析 身体運動学的アプローチ 第2版，医歯薬出版

株式会社，2020．
◦�Schoenfeld BJ, Snarr RI編 日本語版総監修 瀬戸口芳正, 日本語版監修 船渡和

男：NSCAパーソナルトレーナーのための基礎知識 第3版，NSCA JAPAN，2024．

◦�星文彦ら：健常高齢者の背臥位からの立ち上がり動作―動作
パターンの推移について―，総合リハ，18（１）：45-50，1990．

◦�梁川和也, 吉田忠義, 藤澤宏幸：健常成人における背臥位か
らの立ち上がりへの体格の影響, 東北理学療法学, 22:13-
19,2010.
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第10回

ス
ポ
ー
ツ
の
振
興
・
参
加
支
援
に
お
け
る

ラ
ジ
オ
体
操
の
意
義

１
９
２
８
年
、
逓
信
省
簡
易
保
険
局
が
制
定
し
た

「
国
民
保
健
体
操
」を
原
点
に
誕
生
し
た
ラ
ジ
オ
体
操

は
、「
い
つ
で
も
、ど
こ
で
も
、だ
れ
で
も
」と
い
う
理
念

の
下
、97
年
の
歴
史
を
重
ね
て
き
ま
し
た
。
戦
後
の
復

興
期
か
ら
高
度
経
済
成
長
期
を
経
て
、そ
し
て
超
高

齢
社
会
の
い
ま
に
至
る
ま
で
、
世
代
や
地
域
を
超
え
て

受
け
継
が
れ
て
き
た
日
本
の
健
康
文
化
の
一
つ
で
す
。

ラ
ジ
オ
体
操
は
、
年
齢
や
体
力
、
場
所
を
問
わ
ず

参
加
で
き
る
誰
で
も
す
ぐ
に
取
り
組
め
る
全
身
運
動

で
す
。
地
域
の
朝
活
、
学
校
や
職
場
の
朝
礼
、
介

護
予
防
教
室
な
ど
、
同
じ
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
幅
広
い
場

面
で
導
入
で
き
る
た
め
、
参
加
の
ハ
ー
ド
ル
が
低
く
、

継
続
の
基
盤
づ
く
り
に
適
し
て
い
ま
す
。
２
０
２
１

年
４
月
の
調
査
に
よ
る
と
、
ラ
ジ
オ
体
操
の
認
知
率

は
96
・
９
％
と
非
常
に
高
く1)

、
国
民
的
プ
ロ
グ
ラ
ム

と
し
て
広
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
実
践
率
に
つ
い
て

は
、
２
０
２
３
年
９
月
の
調
査
結
果
に
よ
る
と
、
過

去
１
年
間
に
１
回
以
上
ラ
ジ
オ
体
操
を
行
っ
た
人

が
４
０
４
５
万
人
、
週
１
回
以
上
行
っ
て
い
る
人
が

２
０
６
４
万
人
と
推
計
さ
れ
て
お
り2)

、
お
よ
そ
６
人

に
１
人
が
習
慣
的
に
参
加
し
て
い
る
計
算
に
な
り
ま

す
。
子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
幅
広
い
世
代
に
親
し

ま
れ
、
特
に
夏
休
み
の
朝
の
体
操
や
介
護
予
防
教
室

な
ど
で
定
着
し
て
い
ま
す
。

運
動
強
度
と
包
括
的
運
動
要
素

　

ラ
ジ
オ
体
操
は
、
短
時
間
で
全
身
を
ま
ん
べ
ん
な

く
動
か
せ
る
よ
う
設
計
さ
れ
て
い
ま
す
。
ラ
ジ
オ
体

操
第
１
は
約
３
分
10
秒
で
構
成
さ
れ
、
柔
軟
や
軽
い

筋
力
運
動
を
組
み
合
わ
せ
た
内
容
で
、
強
度
は
４
・

０
Ｍ
Ｅ
Ｔｓ
と「
や
や
き
つ
い
早
歩
き
」に
相
当
し
ま

す
。
ラ
ジ
オ
体
操
第
２
は
約
３
分
５
秒
で
、
ジ
ャ
ン
プ

や
体
幹
を
大
き
く
使
う
動
き
が
多
く
盛
り
込
ま
れ
、

強
度
は
４
・５
Ｍ
Ｅ
Ｔｓ
と
や
や
高
め
で
す3)

。
さ
ら
に
、

１
９
９
９
年
に
導
入
さ
れ
た
み
ん
な
の
体
操
は
約
４

分
30
秒
で
、
座
位
で
も
行
え
る
動
作
を
含
み
、
高

齢
者
や
身
体
機
能
に
不
安
の
あ
る
人
に
も
安
全
に
取

り
組
め
る
よ
う
配
慮
さ
れ
た
内
容
に
な
っ
て
い
ま
す
。

い
ず
れ
も
器
具
を
必
要
と
せ
ず
、
小
ス
ペ
ー
ス
で
実

施
可
能
で
あ
り
、
柔
軟
性
・
筋
力
・
バ
ラ
ン
ス
・
持

久
力
と
い
っ
た
健
康
に
必
要
な
要
素
を
総
合
的
に
カ

バ
ー
す
る
全
身
運
動
と
言
え
ま
す
。

ラ
ジ
オ
体
操
と
健
康
と
の
関
連

　

科
学
的
な
検
証
で
は
、
ラ
ジ
オ
体
操
は
身
体
機
能

の
維
持
・
向
上
か
ら
生
活
習
慣
病
予
防
、
さ
ら
に
は

認
知
症
の
軽
減
ま
で
幅
広
い
効
果
が
示
唆
さ
れ
て
い

ま
す
。
フ
レ
イ
ル
高
齢
者
を
対
象
と
し
た
12
週
間
の

無
作
為
化
比
較
試
験
で
は
、
敏び

ん

捷し
ょ
う

性
や
バ
ラ
ン
ス
、

全
身
持
久
力
の
有
意
な
向
上
が
確
認
さ
れ
、
運
動

を
続
け
ら
れ
る
と
い
う
自
己
効
力
感
も
維
持
さ
れ
ま

し
た4)

。
一
方
で
、
健
康
関
連
Ｑ
Ｏ
Ｌ
の
有
意
な
改
善

は
見
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

ま
た
、
入
院
中
の
２
型
糖
尿
病
患
者
を
対
象
と
し

た
研
究
で
は
、
ラ
ジ
オ
体
操
を
実
施
し
た
群
で
骨
格

筋
量
の
減
少
が
有
意
に
抑
制
さ
れ
、
入
院
下
で
の
廃

用
予
防
に
も
有
用
で
あ
る
可
能
性
が
示
さ
れ
て
い
ま

す5)

。
さ
ら
に
、全
国
約
１
・
１
万
人
の
高
齢
者
を
平
均

ス
ポ
ー
ツ
参
加
促
進
を
め
ざ
す
支
援
政
策
と
エ
ビ
デ
ン
ス

い
ま
改
め
て
考
え
る
、

ラ
ジ
オ
体
操
の
エ
ビ
デ
ン
ス
と
実
践

帝
京
大
学
大
学
院
公
衆
衛
生
学
研
究
科
准
教
授

金
森 

　
悟

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
全
国
ラ
ジ
オ
体
操
連
盟
理
事
長

鈴
木 
大
輔

著者略歴
金森悟：順天堂医院で看護師、順天堂大
学医療看護学部看護学科で助教、伊藤忠
テクノソリューションズ株式会社で保健師、東
京女子医科大学看護学部で講師を経て現
職。その間、早稲田大学大学院スポーツ科
学研究科修士課程修了、東京医科大学大
学院医学研究科博士課程修了。
鈴木大輔：2004年日本体育大学卒業。
2016年聖学院大学大学院人間福祉学研
究科修了。2016年からNHKテレビ・ラジオ
体操の指導者として全国各地で体操を通じた
健康づくりに取り組む。2024年12月より現職。
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スポーツ参加促進をめざす支援政策とエビデンス

５
・
３
年
間
追
跡
し
た
大
規
模
コ
ホ
ー
ト
研
究
で
は
、

体
操
に
つ
い
て「
ラ
ジ
オ
体
操
の
み
」実
践
し
て
い
る
群

で
、
体
操
を
実
践
し
て
い
な
い
群
と
比
較
し
て
認
知

症
リ
ス
ク
が
18
％
低
下
し
て
い
ま
し
た6)（
図
１
参
照
）。

認
知
症
リ
ス
ク
を
下
げ
る
可
能
性
と
し
て
、
ラ
ジ

オ
体
操
の
実
践
に
よ
り
身
体
活
動
量
が
増
え
る
こ
と
、

多
様
な
動
き
が
あ
る
こ
と
、
音
楽
を
か
け
な
が
ら
リ

ズ
ム
を
と
っ
て
行
う
こ
と
、
一
緒
に
行
う
人
と
の
交
流

に
よ
る
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
影
響
な
ど
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

総
じ
て
、
ラ
ジ
オ
体
操
は
中
等
度
強
度
の
全
身

運
動
を
短
時
間
で
実
践
で
き
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
あ
り
、

高
齢
者
の
機
能
維
持
、
フ
レ
イ
ル
や
認
知
症
対
策
、

そ
し
て
地
域
の
交
流
促
進
ま
で
多
面
的
な
意
義
を

も
っ
て
い
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
・
身
体
活
動
へ
の
参
加
支

援
を
考
え
る
う
え
で
、
ラ
ジ
オ
体
操
は
正
に「
エ
ビ
デ

ン
ス
に
裏
打
ち
さ
れ
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
」と
し
て
再

評
価
す
べ
き
存
在
と
言
え
ま
す
。

ラ
ジ
オ
体
操
の
力
を
、
地
域
の
力
に

　

—
 

全
国
ラ
ジ
オ
体
操
連
盟
が
め
ざ
す

　

 　
　
　

W
ell-being

社
会
の
実
現 —

　

全
国
ラ
ジ
オ
体
操
連
盟
で
は
、
㈱
か
ん
ぽ
生
命
保

険
、
簡
易
保
険
加
入
者
協
会
と
連
携
し
な
が
ら
、

①
普
及
活
動　

②
指
導
者
養
成
を
中
心
に
活
動
を

展
開
し
て
い
ま
す
。
全
国
13
エ
リ
ア（
北
海
道
か
ら

沖
縄
ま
で
）で
行
う
春
・
秋
の
指
導
者
講
習
会
は
年

間
26
回
、
こ
れ
ま
で
に
お
よ
そ
３
万
３
０
０
０
人
の

指
導
者
を
育
成
し
て
き
ま
し
た
。
こ
う
し
た
指
導

者
た
ち
は
、
地
域
で
の
健
康
づ
く
り
、
学
校
で
の
体

育
活
動
、
企
業
で
の
職
場
体
操
、
福
祉
施
設
で
の
介

護
予
防
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
分
野
で〝
地
域
の
健
康

リ
ー
ダ
ー
〟と
し
て
活
躍
し
て
い
ま
す
。

社
会
に〝
寄
り
添
う
〟

ラ
ジ
オ
体
操
の
実
践

⑴
学
校
現
場-

自
分
の
体
と
向
き
合
う
体
操

　

学
校
で
は
、
ラ
ジ
オ
体
操
が「
自
分
の
体
を
理

解
し
、
み
ん
な
で
体
を
動
か
す
喜
び
」を
体
験
す

る
教
育
的
な
教
材
と
し
て
再
注
目
さ
れ
て
い
ま

す
。
か
ん
ぽ
生
命
が
主
催
す
る「
全
国
小
学
校
ラ

ジ
オ
体
操
コ
ン
ク
ー
ル
」に
は
毎
年
約
４
０
０
チ
ー

ム
が
参
加
し
、
子
ど
も
た
ち
は
自
分
の
体
を
思

い
ど
お
り
に
動
か
す
楽
し
さ
や
、
仲
間
と
共
に

心
を
合
わ
せ
て
動
く
こ
と
の
喜
び
を
学
ん
で
い
ま
す
。

報
告
の
な
か
に
は
、
高
学
年
児
童
が
下
級
生
に
教
え

た
り
、
仲
間
ど
う
し
で
動
き
を
確
認
し
合
っ
た
り
と
、

主
体
的
に
学
ぶ
姿
が
多
く
見
ら
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
子
ど
も
た
ち
と
一
緒
に
保
護
者
や
地
域

住
民
が
ラ
ジ
オ
体
操
に
取
り
組
む
事
例
も
増
え
て
い

ま
す
。
共
に
体
を
動
か
す
こ
と
で
世
代
を
超
え
た

一
体
感
が
生
ま
れ
、「
地
域
が
一
体
と
な
っ
た
健
康
教

育
」の
形
が
見
え
て
き
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
子
ど
も

時
代
の
体
験
が
、
将
来
の
健
康
行
動
の
土
台
と
な
っ

て
い
く
の
で
は
な
い
か
と
考
え
、
学
校
現
場
へ
の
活
動

を
積
極
的
に
展
開
し
て
い
ま
す
。

⑵�

社
会
教
育-

公
園
か
ら
始
ま
る〝
ま
ち
の
健
康
習

慣
〟と〝
社
会
参
加
〟

　

地
域
の
公
園
や
広
場
で
は
、
早
朝
か
ら
ラ
ジ
オ
体

操
を
実
践
す
る
住
民
の
姿
が
見
ら
れ
、「
体
力
づ
く

り
」「
仲
間
づ
く
り
」「
居
場
所
」な
ど
さ
ま
ざ
ま
な

役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。
あ
る
調
査
で
は
、
早
朝
の

ラ
ジ
オ
体
操
会
に
参
加
す
る
高
齢
者
は
、
歩
行
能

力
の
維
持
と
社
会
的
つ
な
が
り
の
増
加
が
確
認
さ
れ

ま
し
た7)

。
身
体
的
な
効
果
の
み
な
ら
ず
、
孤
立
を

図１●体操の実践パターンと介護・認知症との関連

0.0

0.2

0.4

0.6

0.8

1.0

1.2

1.00 0.99

0.87

1.00

0.81 0.79

1.00

0.82

体操なし（5,451人）

0.81

要支援・要介護

リ
ス
ク
（
ハ
ザ
ー
ド
比
）

要介護２以上 認知症

65歳以上の男女1万1,219人を平均5.3年間追跡

認知症リスクが18％低下
0.94 0.97

0.75

ラジオ体操のみ（1,344人）
その他の体操のみ（2,966人）
両方（528人）

（出典） 文献6を基に作成

太字は統計学的に有意であったもの。
年齢、性、等価所得、教育歴、家族構成、就労状態、要治療疾患、ADL、認知機能、抑うつ、
歩行時間を考慮した分析を実施。
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第 10回  いま改めて考える、ラジオ体操のエビデンスと実践

防
ぐ
社
会
的
効
果
も
再
認
識
さ
れ
て
い
ま
す
。
体

操
の
前
後
に
交
わ
さ
れ
る
会
話
を
楽
し
む
様
子
や
、

そ
こ
で
の
出
会
い
を
き
っ
か
け
に
花
見
や
ハ
イ
キ
ン
グ

へ
と
活
動
が
広
が
る
事
例
も
あ
り
ま
す
。

　

誰
も
が
気
軽
に
参
加
で
き
る
か
ら
こ
そ
、
ラ
ジ
オ

体
操
会
は
地
域
に
お
け
る
生
涯
学
習
の
場
と
し
て
、

体
力
づ
く
り
だ
け
で
な
く
、
人
と
人
の
関
係
を
再
構

築
す
る
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。
社
会
教
育
の
現

場
に
お
い
て「
ラ
ジ
オ
体
操
で
体
を
動
か
す
こ
と
で
心

が
通
う
」場
づ
く
り
が
進
ん
で
い
ま
す
。

⑶�

保
健
分
野-

科
学
的
エ
ビ
デ
ン
ス
に
基
づ
く
地

域
の
健
康
づ
く
り

　

ラ
ジ
オ
体
操
は
、
自
治
体
の
健
康
施
策
や
保
健
事

業
で
も
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
近
年
、
介
護
予
防
や

生
活
習
慣
病
予
防
を
目
的
に
、
特
定
保
健
指
導
や

健
康
ポ
イ
ン
ト
事
業
へ
応
用
さ
れ
る
ケ
ー
ス
が
増
え
て

い
ま
す
。

　

た
と
え
ば
千
葉
市
若
葉
区
保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、

「
若
葉
区
ラ
ジ
オ
体
操
推
進
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」を
立
ち

上
げ
、
世
代
を
問
わ
ず
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
む

し
く
み
を
整
え
て
い
ま
す
。
千
葉
市
動
物
公
園
内

で
開
催
さ
れ
る
ラ
ジ
オ
体
操
で
は
、
子
ど
も
か
ら
高

齢
者
ま
で
が
自
然
に
体
を
動
か
し
、
親
子
連
れ
の
健

康
教
育
と
し
て
も
定
着
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
近
年
ラ
ジ
オ
体
操
に
関
す
る
さ
ま
ざ
ま

な
視
点
か
ら
の
研
究
結
果（
フ
レ
イ
ル
予
防
、
認
知

症
リ
ス
ク
、
社
会
参
加
な
ど
）が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
う
し
た
科
学
的
根
拠
に
基
づ
く
デ
ー
タ
は
、
自
治

体
や
医
療
従
事
者
が
住
民
へ
運
動
を
勧
め
る
際
の
信

頼
性
を
高
め
、
保
健
師
や
理
学
療
法
士
な
ど
、
専

門
職
に
よ
る
地
域
支
援
活
動
に
お
い
て
ラ
ジ
オ
体
操

活
用
の
後
押
し
と
な
っ
て
い
ま
す
。

⑷�

福
祉
分
野-

通
い
の
場
で
つ
な
が
る
、
支
え
合

い
の
輪

　

ラ
ジ
オ
体
操
は
、
高
齢
者
福
祉
を
中
心
と
し
て

さ
ま
ざ
ま
な
福
祉
の
現
場
に
も
や
さ
し
く
寄
り
添
い

ま
す
。
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
や
社
会
福
祉
協

議
会
な
ど
と
連
携
し
、
ラ
ジ
オ
体
操
会
を「
通
い
の

場
」と
し
て
活
用
す
る
地
域
も
増
え
て
い
ま
す
。
自

宅
か
ら
歩
い
て
参
加
で
き
る
場
が
で
き
る
こ
と
で
、

介
護
予
防
だ
け
で
な
く
、
孤
立
防
止
や
見
守
り
に

も
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。
公
園
で
の
ラ
ジ
オ
体
操
を

民
生
委
員
や
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
職
員
が
サ

ポ
ー
ト
し
、
健
康
づ
く
り
と
住
民
ど
う
し
の
交
流

を
両
立
さ
せ
て
い
る
事
例
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
児
童
福
祉
分
野
で
は
、
小
児
が
ん
当
事

者
と
家
族
を
支
援
す
る
Ｎ
Ｐ
Ｏ
が「
オ
ン
ラ
イ
ン
夜
の

ラ
ジ
オ
体
操
」を
導
入
し
、
当
事
者
家
族
ど
う
し
の

つ
な
が
り
を
深
め
て
い
ま
す
。
画
面
越
し
に
同
じ
音

楽
で
体
を
動
か
す
こ
と
で
、
場
所
や
立
場
を
超
え

た
一
体
感
が
生
ま
れ
、「
同
じ
動
き
を
共
有
す
る
だ

け
で
心
の
距
離
が
近
づ
い
た
」と
い
う
声
が
寄
せ
ら
れ

て
い
ま
す
。

⑸
職
域-

働
く
人
の
健
康
経
営
と
チ
ー
ム
づ
く
り

　

企
業
に
お
け
る
健
康
経
営
の
推
進
に
お
い
て
、
ラ

ジ
オ
体
操
が
再
評
価
さ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
航
空

（
Ｊ
Ａ
Ｌ
）で
は「
本
気
の
ラ
ジ
オ
体
操
」を
合
言
葉

に
、
社
員
が
一
丸
と
な
っ
て
朝
の
体
操
を
実
践
し
て

い
ま
す
。
ウ
ェ
ル
ネ
ス
推
進
部
が
作
成
し
た
お
手
本

Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
全
国
の
支
店
に
配
付
し
た
と
こ
ろ
、「
本
気

で
や
っ
て
み
る
と
全
然
違
う
」と
社
内
で
評
判
と
な

り
、
海
外
支
店
に
も
広
が
り
ま
し
た
。
現
在
で
は

新
人
研
修
や
入
社
式
に
も
導
入
さ
れ
、
社
内
文
化

と
し
て
定
着
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
東
京
・
丸
の
内
エ
リ
ア
で
は
、
昼
休
み
の

オ
フ
ィ
ス
ワ
ー
カ
ー
が
屋
外
に
集
ま
り
、
さ
わ
や
か

ラジオ体操 in 千葉市動物公園の様子
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スポーツ参加促進をめざす支援政策とエビデンス

な
空
気
の
中
で
体
を
動
か
す
取
り
組
み
が
あ
り
ま

す
。
短
時
間
で
誰
で
も
行
え
る
こ
の
運
動
習
慣
は
、

午
後
の
業
務
に
向
け
た
リ
セ
ッ
ト
効
果
を
も
た
ら

し
、
運
動
不
足
に
な
り
が
ち
な
働
き
世
代
の
身
体

活
動
の
向
上
に
貢
献
し
て
い
ま
す
。

未
来
へ
の
展
望

　

—
 

み
ん
な
で
つ
く
るW

ell-being

　

全
国
ラ
ジ
オ
体
操
連
盟
で
は
、「
い
つ
で
も
、
ど
こ

で
も
、
だ
れ
で
も
」を
合
言
葉
に
、
３
万
人
を
超
え

る
指
導
者
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
と
と
も
に
活
動
を
進
め
て

い
ま
す
。
オ
ン
ラ
イ
ン
講
習
会
や
地
域
イ
ベ
ン
ト
の

支
援
、
学
校
・
企
業
・
行
政
と
の
協
働
な
ど
、
日

常
生
活
の
さ
ま
ざ
ま
な
場
に
ラ
ジ
オ
体
操
を
届
け
る

活
動
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

　

そ
の
根
底
に
あ
る
の
は
、「
健
康
づ
く
り
は
特
別
な

こ
と
で
は
な
く
、
日
常
の
中
に
あ
る
」と
い
う
考
え

方
で
す
。
ラ
ジ
オ
体
操
は
、
手
軽
に
で
き
て
い
つ
で

も
始
め
ら
れ
ま
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
地
域
の
課
題
や

人
々
の
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に
応
じ
て
、
そ
っ
と
寄
り
添

う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

体
を
動
か
す
こ
と
で
心
が
動
き
、
心
が
動
く
こ
と

で
地
域
が
動
き
ま
す
。
そ
の
小
さ
な
循
環
が
、
社

会
の
元
気
を
生
み
出
し
ま
す
。
全
国
ラ
ジ
オ
体
操

連
盟
は
こ
れ
か
ら
も
、
行
政
・
医
療
・
教
育
・
福
祉

の
皆
さ
ま
と
力
を
合
わ
せ
、
ラ
ジ
オ
体
操
を
通
じ
て

〝
人
が
つ
な
が
り
、
地
域
が
健
康
に
な
る
社
会
〟の

実
現
を
め
ざ
し
て
ま
い
り
ま
す
。

（出典）簡易保険加入者協会作成ラジオ体操インフォメーションガイドより抜粋

■参考文献
  1） 日本郵政グループ. 「ラジオ体操」の認知率と実施率. 

https://www.jp-life.japanpost.jp/information/assets/pdf/211011pr-6-2.pdf（2025年10
月16日アクセス可）

  2） �NPO法人全国ラジオ体操連盟. 
https://www.radio-exercises.org/（2025年10月16日アクセス可）

  3） �厚生労働省. 健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023.
https://www.mhlw.go.jp/content/001194020.pdf（2025年10月16日アクセス可）

  4） �Osuka Y, et al,: Effects of Radio-Taiso on health-related quality of life in older adults 
with frailty: a randomized controlled trial. J Epidemiol, 34 (10) : 467-476, 2024. doi: 
10.2188/jea.JE20230317

  5） �Kimura T, et al,: Japanese radio calisthenics prevents the reduction of skeletal 
muscle mass volume in people with type 2 diabetes. BMJ Open Diabetes Res Care., 
8 (1) : e001249, 2020. doi.org/10.1136/bmjdrc-2019-001027

  6） �Kanamori S, et al,: Taiso practice and risk of functional disability and dementia 
among older adults in Japan: the JAGES cohort study. SSM Popul Health, 28: 
101731, 2024. doi.org/10.1016/j.ssmph.2024.101731

  7） �植田拓也他：早朝のラジオ体操会への参加が地域在住高齢者の身体的・精神的・社会的
側面に及ぼす効果．日本予防理学療法学会雑誌，3（2）：2-9，2024．

図2●各ラジオ体操普及推進機関の取り組み
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女性の身体活動の現状

　身体活動を促進するためのさまざまな政策にもかかわ
らず、国民の身体活動は低下してきています。「国民健
康・栄養調査」のデータによると、歩数の調査方法が
統一された1995年から2016年までの間に、国民の年
齢調整平均歩数は１日当たり600～800歩程度減少し
ています1）。歩数の低下は男性よりも女性で、65歳以
上の高齢者よりも20～64歳の成人で顕著になっていま
す1）。成人女性に着目すると、職種によって変化量は
異なるものの、専門的・技術的職業や事務、家事従
事者において歩数が特に低下しています2）。デスクワー
クの増加や家事の効率化等による身体活動の減少が
影響している可能性が示唆されます。
　身体活動の低下や性差は国際的にも同様の傾向が
見られています。世界192の国・地域を対象に実施し
た調査によると、2022年時点において、国際的なガイ
ドラインで推奨される身体活動量（中高強度の身体活
動を週150分以上）を満たしていない成人の割合は男
性で28.7％、女性で33.8％であると推計されており、過
去20年で悪化しています3）。なお、この国際比較にお
いて、わが国における身体活動不足の割合は男性が
40.0％、女性が49.5％であると推計されています3）。身
体活動不足の改善に向けて、取り組みをさらに強化し
ていくことが求められています。

低強度の身体活動を含めた評価では
女性のほうが活動的

　これまでの身体活動の疫学研究では、国際的なガイ
ドラインで推奨される中高強度の身体活動に着目した
研究が主流であり、主に質問紙を用いた身体活動の
主観的な評価が行われてきました。質問紙を用いた調
査では、回答者の思い出しの問題などにより、ある程
度（10分以上）まとまった中高強度（３METs以上）の身
体活動を評価してきました。
　一方で、近年、加速度計を内蔵したデバイスが進歩・
普及し、日常生活に散在する細切れの身体活動や低
強度（３METs未満）の身体活動が正確に評価できるよ

うになりました。そして、デバイスを用いて身体活動の
実態を客観的に評価してみると、女性は男性に比べて
低強度の身体活動と細切れの中高強度の身体活動が
多く、その結果として、総身体活動量が多いことが明
らかになっています（図参照）4）。この性差は、年代や
地域、就労の有無にかかわらず見られており4）-6）、主
に家事等の生活活動による差であると推測されます。
　現行の国内外の身体活動ガイドラインにおいては低
強度の身体活動の具体的な推奨には至っていません
が、低強度の身体活動の健康効果に関するエビデン
スが蓄積されつつあります。これらを踏まえると、中高
強度の身体活動のみの評価では女性の身体活動が過
小評価されている可能性があり、低強度の身体活動を
含めた評価が必要であることが示唆されます4）-6）。

身体活動・運動ガイド2023を読み解く ㉒

天笠 志保　 帝京大学大学院公衆衛生学研究科講師

井上　 茂　 東京医科大学公衆衛生学分野主任教授

図●加速度計で測定した身体活動の性差
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運動指導者に役立つ「力だめし」問題
慢性便秘症の対処には、まずその原因を考えることが大切である。

すし、下剤（主に刺激性下剤）を週２回以上長期間
内服していると大腸がんリスクが2.76倍増えると報告
されています。

さまざまな病気と服薬で起こる便秘

他の病気の結果として便秘になる「症候性便秘」
は、腸管運動を抑制する疾患によって起こり、神経
疾患と内分泌・代謝疾患が知られています。神経
疾患のパーキンソン病や多発性硬化症は、特に便秘
を起こすリスクが高く、パーキンソン病では逆に便秘
が発症リスクになることも示されています。内分泌・
代謝疾患でよく知られるのが甲状腺機能低下症で、
甲状腺ホルモンの補充で便秘は回復します。

また、他の病気の治療薬の結果として便秘になる
「薬剤性便秘」は、腸管運動を抑制する薬が便秘
を起こします。近年使われることの多くなったオピオイ
ド系鎮痛薬は、下痢止めのロペラミド同様の作用で
便秘になりますし、抗コリン作用をもつ薬剤（抗うつ薬、
抗パーキンソン病薬、抗ヒスタミン薬など）は腸管運
動を抑制します。Ca拮抗薬などの降圧薬は腸管の
収縮を抑え、鉄剤は鉄イオンが腸管運動抑制を起こ
します。オンコビン、ビンブラスチンなどの抗がん剤
は腸管神経の障害により便秘になります。

こうした他の病気や薬の影響が除外されて初めて
診断されるのが、「機能性便秘」の「特発性便秘」と

「便秘型過敏性腸症候群（IBS）」です。IBSは簡単
に言うと「便秘に伴う反復する腹痛」を起こすもので、
両者の厳密な区別は困難です。これらは体質的なな

りやすさ、時期があり、女性は思春期よりな
りやすく、男性は定年退職後から増えます。

症候性便秘は元となる病気の治療が最
優先で、薬剤性便秘は可能であれば薬
剤変更が選択されます。症候性便秘も薬
剤性便秘も、便秘以外の症状があるはず
で、特に40歳以降で急に発症した便秘や
血便、発熱、腹痛、体重減少がある場合
は、速やかに医療機関を受診しましょう。

器質性便秘の代表：大腸がん

前回ご説明したとおり、便秘とは排便に伴う６症
状のうち２つ以上を満たす「症状」名です。「症状」に
は必ずその「原因」があり、対処するうえで「原因」
を知ることが重要です。便秘には、数日から数週間
の経過の「急性便秘」と、症状が６か月以上前から
あり、かつ最近３か月で診断基準（前回提示）を満
たす「慢性便秘」があります（図参照）。

急性便秘は、環境の変化で起きるものに加え、他
の病気に伴うものがほとんどで、その原因の特定と
治療が最優先です。腸閉塞（イレウス）など、場合に
よっては一刻を争う対処が必要になることがあります。

慢性便秘は、長期間にわたって症状が続くもの
ですが、徐々に悪化するものには腫瘍など他の病
気やその治療の結果として、もしくはそれらが隠れ
ているケースがあります。他の病気が原因で腸を狭
窄するなどして便秘になる「器質性便秘」には、大
腸がんや腸の炎症による狭窄、巨大結腸、そして
直腸瘤や直腸重積があります。

その中でも重要な大腸がんは、50歳以降急激に増
え、がん部位別死亡数２位（男性２位、女性１位〈2023
年〉）、がん罹患数１位（男性２位、女性２位〈2024年〉）
となっています。大腸がんのリスクとしては、肥満

（BMI25以上）、加齢（50歳以上）、過剰な飲酒（一日
日本酒１合以上）、喫煙などが知られています。便
秘自体は大腸がんのリスクになりませんが、大腸が
んが進行して大腸を狭窄すると便秘の原因になりま

水上　健　国立病院機構久里浜医療センター内視鏡部長

＜便秘・慢性便秘症Ⅱ＞
便秘の原因

○か×か答えは28頁

一過性便秘（環境の変化等）
機能的イレウス（腹腔内急性炎症等）
機械的イレウス（大腸がん、癒着、内ヘルニア）
腸軸捻転等
特発性便秘
骨盤底筋協調運動障害、直腸感覚低下等
症候性便秘（神経筋疾患、内分泌・代謝疾患等）
薬剤性便秘（抗精神病薬、抗コリン薬、オピオイド）
大腸がん、クローン病、虚血性大腸炎などの狭窄
巨大結腸
直腸がん、直腸重積

機能性便秘

便秘型過敏性腸症候群（IBS）

器質性便秘

機能性便秘

器質性便秘

急性便秘

便 

秘

慢性便秘

図●便秘の原因
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と
や
ま
de
体
操
の
特
徴

　

ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
富
山
で
は
、
約
10
分

間
の
体
操
番
組
と
し
て「
と
や
ま
de
体

操
」を
1
日
5
回
放
送
し
て
い
ま
す
。
内

容
は
1
か
月
に
1
回
変
更
・
更
新
し
、

２
０
１
５
年
か
ら
開
始
し
て
、
こ
れ
ま
で

に
96
か
所
で
撮
影
し
て
き
ま
し
た
。
筆
者

が
体
操
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
企
画
、
出
演
し
て

い
ま
す
。

　

当
初
は
高
齢
者
向
け
の
体
操
と
考
え
て

い
ま
し
た
が
、「
小
さ
な
お
子
さ
ん
が
先
生

の
体
操
を
ま
ね
し
て
い
る
よ
」と
視
聴
者

の
声
を
聞
き
、
子
ど
も
か
ら
中
高
年
の
方

ま
で
幅
広
く
楽
し
め
る
よ
う
、
5
種
類
に

分
け
た
運
動（
後
述
）で
構
成
す
る
よ
う

に
し
ま
し
た
。
撮
影
は
、
公
園
や
公
共

施
設
、
観
光
地
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
場
所

で
行
い
ま
す
。
場
所
は
撮
影
の
1
か
月
前

に
指
定
さ
れ
る
た
め
、
必
ず
事
前
の
下
見

を
行
い
、
ど
ん
な
運
動
が
で
き
る
の
か
環

境
を
チ
ェッ
ク
、
使
え
そ
う
な
道
具
は
な
い

か
、
お
も
し
ろ
そ
う
な
も
の
は
な
い
か
を

チ
ェッ
ク
し
、
そ
の
場
所
に
ち
な
ん
だ
動
作

を
考
え
ま
す
。
毎
回
、「
こ
の
場
所
で
ど
ん

な
運
動
を
す
れ
ば
い
い
の
だ
ろ
う
か
？
」と

悩
む
の
で
す
が
、「
こ
の
環
境
で
ど
う
体
を

動
か
し
た
ら
楽
し
い
か
な
？
」「
ど
う
し
た

ら
自
然
に
動
き
た
く
な
る
か
な
？
」な
ど

を
考
え
ま
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ
は
木
や
壁
、

施
設
に
あ
る
も
の
を
活
用
し
、「
伸
び
て

気
持
ち
い
い
」と
感
じ
る
よ
う
な
動
き
を

入
れ
て
い
ま
す
。
上
肢
の
運
動
は
撮
影

場
所
に
ち
な
ん
だ
動
き
を
イ
メ
ー
ジ
し
な

が
ら
、
僧そ

う

帽ぼ
う

筋き
ん

、
三
角
筋
、
大
胸
筋
、

広
背
筋
、
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
等
に
刺
激
が

入
る
動
作
を
考
え
ま
す
。
下
肢
の
運
動

も
、
撮
影
場
所
に
ち
な
ん
だ
動
き
を
イ

メ
ー
ジ
し
な
が
ら
、
大だ

い

腿た
い

四
頭
筋
、
ハ
ム

ス
ト
リ
ン
グ
、
大
殿
筋
、
下か

腿た
い

三
頭
筋
に

刺
激
が
入
る
動
作
を
考
え
ま
す
。
体
幹

あ
る
い
は
バ
ラ
ン
ス
運
動
は
、
建
物
の
階

段
や
傾
斜
、
置
物
な
ど
を
利
用
し
た
片

足
立
ち
や
、
腹ふ

く

直ち
ょ
っ

筋き
ん

、
大
腰
筋
等
に
刺

激
が
入
る
動
作
を
考
え
ま
す
。
脳
ト
レ

は
、
3
～
４
種
の
動
作
を
覚
え
て
指
示
さ

れ
た
動
作
を
行
う
記
憶
の
運
動
や
、
そ

の
場
所
に
ち
な
ん
だ
ア
イ
テ
ム
を
活
用
し

て
言
葉
と
運
動
を
組
み
合
わ
せ
た
運
動

を
考
え
ま
す
。

　

今
回
、
ご
紹
介
す
る「
ほ
た
る
い
か

ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
」は
、
海
の
生
き
物
、
ホ
タ

ル
イ
カ
漁
、
展
示
コ
ー
ナ
ー
や
深
海
を
イ

メ
ー
ジ
し
た
動
き
を
取
り
入
れ
て
い
ま

す
。
皆
さ
ん
も
ふ
だ
ん
な
に
げ
な
く
歩
い

て
い
る
道
や
通
っ
て
い
る
場
所
で
、
ど
ん
な

運
動
が
で
き
る
の
か
を
考
え
て
み
る
と
、

何
か
新
し
い
発
見
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。

考
え
て
い
た
ら
、
さ
ま
ざ
ま
な
ア
イ
デ
ア

が
浮
か
ん
で
き
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
に
さ

ま
ざ
ま
な
場
所
で
運
動
を
考
え
て
き
た

結
果
、「
ア
フ
ォ
ー
ダ
ン
ス
」の
よ
う
に
見
て

動
い
て
し
ま
う
、
そ
の
場
所
に
行
っ
て
楽

し
め
る
、
体
操
に
な
っ
て
い
る
こ
と
に
気
づ

き
ま
し
た
。
こ
の
経
験
は
、
筆
者
が
健
康

体
操
教
室
や
森
林
セ
ラ
ピ
ー
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
等
を
指
導
す
る
際
に
も
役
立
っ
て
い
ま

す
。

　

ア
フ
ォ
ー
ダ
ン
ス
と
は
、
ア
フ
ォ
ー
ド

(A
fford)

：
「
与
え
る
、
提
供
す
る
」を

意
味
し
、
１
９
６
０
年
代
に
知
覚
心
理
学

者
の
ジ
ェ
ー
ム
ス
・
ギ
ブ
ソ
ン
氏
に
よ
っ
て
つ

く
ら
れ
た
造
語
で
す
。
ギ
ブ
ソ
ン
氏
に
よ

る
と
、「
人
は
環
境
を
知
覚
す
る
だ
け
で
、

あ
ら
ゆ
る
運
動
の
可
能
性
を
想
起
し
、
実

行
す
る
こ
と
が
で
き
る
」と
言
い
ま
す
。

運
動
と
は
、「
環
境
に
対
し
て
自
分
の
体
で

何
が
で
き
そ
う
か
探
索
し
た
結
果
、
生
じ

る
も
の
で
あ
り
、
環
境
と
の
相
互
作
用
の

結
果
と
し
て
表
れ
る
も
の
で
あ
る
」と
し
て

い
ま
す
。と

や
ま
de
体
操
の
構
成

　

体
操
の
構
成
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、
上
肢

の
運
動
、
下
肢
の
運
動
、
体
幹
あ
る
い
は

バ
ラ
ン
ス
運
動
、
脳
ト
レ
の
5
種
目
を
ベ
ー

ス
に
し
、
そ
の
場
所
で
で
き
そ
う
な
動
作

株式会社共笑コンディショニング代表取締役／
健康運動指導士

「とやまde体操」は、富山県の四季折々の景色を背景に、
毎回テーマに沿った体操を筆者が実践して、

健康増進をめざす体操です。
今回は、「ほたるいかミュージアム」を紹介します。

とやまde体操

古川 公成
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とやまde体操（ほたるいかミュージアム）

【動作】両腕を上から下に
なで下ろすように動かす。

【回数】指導者の指示
に従う。

【ポイント】腕を柔らかく
動かし、しゃがむ。

【注意】膝の痛い方は曲
げられるところまで動かす。

【動作】両腕で大きなマ
ルを２つ描くように回す。

【回数】指導者の指示に
従う。

【ポイント】大きなマルに
なるように腕、肩を動かす。

【注意】肩に痛みのある方は
無理のない範囲で動かす。

【動作】足を前後に開き、前から後ろに腕を引く。
【回数】10回×2(足の前後を入れ替える)。
【ポイント】網を引くように上肢を倒しながら肘を引く。
【注意】肘を引いたときに腰を反りすぎないようにする。

【動作】右足を外側から内側に回して元の位置に戻し、左足
も右足と同様の方向に回す。
この動作を1回とし、反対の足も同様に行う。

【回数】右回し10回×2、左回し10回×２。
【ポイント】ダイオウイカの足のように、できるだけ足を高く上
げて大きく回す。

【注意】股関節に痛みのある方は無理のない範囲で動かす。

【動作】右足を右外に開き、開いた足を左斜め前にクロスしてつま先でバランスをとる。
左足を左外に開き、開いた足を右斜め前にクロスしてつま先でバランスをとる。

【回数】16回×2。
【ポイント】酔っ払いのように、できるだけバランスを崩して中腰で耐えてみる。
【注意】周囲を確認し、無理な姿勢で転倒しないよう手すりなどにつかまったり、壁に
手をつけて行う。

【動作】両腕を伸ばし左右
に上体をねじる。

【回数】指導者の指示に従
う。
【ポイント】手のひらで水を
かくように柔らかく動かす。

【注意】周囲にぶつかるも
のがないか確認する。

【動作】両腕を上げ、左右
に倒す。

【回数】指導者の指示に従う。
【ポイント】腰から脇が伸
びるように柔らかく動かす。

【注意】腰・肩に痛みのあ
る方は無理のない範囲で
動かす。

❶肩と下肢の運動

❸肩の運動

❶下肢の安定と肩甲骨の内外転運動

❶股関節の回旋運動

❶下肢全体とバランス運動

❷上体の捻転運動

❹体側の運動

1．海の生き物

2．定置網

3．ダイオウイカの足

4．トックリイカ
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◦ 脳科学で読み解くカラダの不思議 ◦

　　　　 • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  
親子や双子が似るのは遺伝の影響もあるが、
経験が遺伝子の働きを変えて思考を形づけ
る。思考は生まれつきではなく、環境と学び
の積み重ねで更新されていく。

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •

■ 親子や双子の「似ている」はどう理解する？
　「自分の考え方、 最近、 親に似てきたなあ」と
感じたことはありませんか。 あるいは双子の話を
聞くたびに、「似てるところばかりだ」「やっぱり遺
伝ってすごいんだな」と思わされることもあるでしょ
う。しかし、ちょっと注意が必要です。こうした印
象には、 私たちの脳がもつ「確証バイアス」という
クセが強く働いているのです。
　確証バイアスとは、「自分が信じている答えに合う
情報ばかりを拾い、合わない情報は無意識に捨てて
しまう」心の傾向のこと。 親子や双子は似ている場
面が強く記憶に残りますが、 似ていない場面は驚く
ほど記憶に残りません。だからこそ「似ている」が過
大評価され、「違い」は過小評価されやすいのです。
実際、 双子でもよく観察すれば、 性格や判断のし
かたに大きな違いがあることは珍しくありません。
　とはいえ、 一卵性双生児が平均すると似やす
いという事実もあります。 行動遺伝学と呼ばれ
る領域の研究では、 外向性や神経質傾向、 き
ちょうめんさ、リスクに対する姿勢など、 幾つか
の性格特性は遺伝の影響を比較的受けやすいこ
とがわかっています。 ただし、 これは「傾向」と
しての話であり、 全員が同じ性格を示すわけで
はありません。 統計の＂似ている＂は、 私たちが
日常で感じる＂そっくり＂とは違う尺度なのです。
　それでも親子や双子に共通点が表れやすいの
は、 脳の働き方にかかわる物質が遺伝に基づい
て設計されているからです。 脳では、 神経伝達
物質が情報を伝え、 その受け手となるのがたん
ぱく質でできた「受容体」です。 たんぱく質は遺
伝子という設計図からつくられます。 つまり、 脳

の反応の＂基本パターン＂、 たとえばストレスに敏
感か、 慎重に行動しがちか、 楽観的かといった
性質の一部は、 遺伝的な影響を受けるのです。
■ 遺伝よりも「経験」が思考を育てていく
　ここだけ切り取ると「やっぱり遺伝がすべてを決
めるのでは」と思えてしまうかもしれません。しか
し、 遺伝子は「設計図」ではあっても「完成品」で
はありません。どの遺伝子が働くか、 つまりどの
たんぱく質をつくるかは、 生まれたあとの経験に
よって大きく変化します。これがエピジェネティク
スと呼ばれるしくみで、 環境が遺伝子のスイッチ
をオン・オフし、 双子であっても別々の方向へ成
長していくことを可能にしています。
　このように、 遺伝は＂初期設定＂として確かに
存在しますが、 経験はその後の＂アップデート＂
として作用します。 そしてアップデートは、 生涯
を通じて繰り返されます。 脳は経験によってつな
がりを変化させる性質をもっており、 これを「可
塑性」と呼びます。 新しい知識を学ぶとき、 習
慣を変えるとき、 人との対 話、 旅などの経 験
が、 脳の回路を少しずつ書き換えていくのです。
　「遺伝か、 環境か」という二者択一で語られるこ
とがありますが、 実際には両者は掛け合わせの関
係です。 初期設定としての遺伝が土台をつくり、
その上に経験が重なって、 その人だけの思考や
価値観が形づくられていきます。 似ているところよ
りも違いが生まれる余地こそが、 人間という存在
の奥行きをつくるのです。また、 親と似ている部
分があるのは自然ですが、 似ていない部分が生ま
れるのも自然です。 読書、 運動、 人との出会い、
新しい挑戦、 これらの経験がゆっくりと脳の配線
を変え、 時間をかけて「自分自身の考え方」を育て
ていきます。 遺伝子は可能性の出発点ではあって
も、あなたの思考を固定するものではありません。
　脳は変わる力をもち続けています。 だからこそ、
環境や経験が思考を豊かにしていく余地は、 いつ
でも開かれているのです。

思考と遺伝の関係
（親子、双子の思考が似るわけ）

第34回

お茶の水女子大学
基幹研究院自然科学系 助教
（生体組織機能学研究室）

毛内  拡
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※Brain-derived neurotrophic factor（脳由来神経栄養因子）の略称。脳内で神経細胞の発生・成長・維持・再生を促す重要なたんぱく質。

複
雑
な
動
作
の
運
動
で
脳
を
鍛
え
る

「
心
を
鍛
え
る
」と
い
う
タ
イ
ト
ル
の
本
を

調
べ
て
み
る
と
、
世
の
中
に
た
く
さ
ん
出
て
い

ま
す
。
自
分
が
四
十
数
年
前
に
体
育
大
学
の

学
生
だ
っ
た
こ
ろ
は
、
心
理
学
の
先
生
か
ら

「
心
は
高
め
る
も
の
で
あ
っ
て
、
鍛
え
る
の
は

身
体
だ
ろ
う
！
」と
教
わ
り
ま
し
た
。
し
か

し
、
女
子
プ
ロ
レ
ス
ラ
ー
の
神
取
忍
さ
ん
が
、

１
９
８
７
年
に「
心
が
折
れ
る
」と
い
う
表
現

を
さ
れ
、
そ
の
約
20
年
後
に
は
、
国
語
辞
典

に
も
掲
載
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

比ひ

喩ゆ

表
現
と
し
て
理
解
さ
れ
て
い
た
言
葉

が
、
一
般
的
に
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、

「
心
」だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。い
ま
で
は「
脳
」

も「
磨
く
」と
か「
鍛
え
る
」と
表
現
さ
れ
る
こ

と
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
な
か
で
も
、

健
康
づ
く
り
の
読
者
の
皆
さ
ん
に
ご
紹
介
し
た

い
の
は
、
ジ
ョン
・
Ｊ
・
レ
イ
テ
ィ
博
士
が
書
か

れ
た『
脳
を
鍛
え
る
に
は
運
動
し
か
な
い
！
』

で
す
。
こ
の
コ
ー
ナ
ー
の
第
１
１
８
回
で
ご
紹

介
し
た
、
ア
ン
デ
シ
ュ・
ハ
ン
セ
ン
氏
の『
運
動

脳
』と
同
様
に
、
運
動
す
る
こ
と
に
よ
り
脳
を

活
性
化
で
き
る
と
詳
し
く
書
か
れ
て
い
ま
す
。

運
動
す
る
こ
と
に
よ
り
脳
内
の
Ｂ
Ｄ
Ｎ
Ｆ※

を
は
じ
め
と
す
る
ホ
ル
モ
ン
が
放
出
さ
れ
、
そ

れ
に
よ
っ
て
脳
細
胞
が
増
え
る
こ
と
、
神
経

トレーナー・岩㟢 の優 実言 幸
ゆう げん じっ こう

どんな運動が脳を活性化するのか

脳を鍛える？

【映画のこの一
言】

『ヘッド・オブ・ステイト』
（原題：Heads of State）

2025年アメリカ合衆国のアクションコメディー映画

1：31：17
「We need to treat each other with respect, embrace each 
other’s differences and learn into our commonalities, to 
send a message to future generations that we were here. 
That we did right thing. And that starts by taking the fight 
to the very real enemies we face.」

「互いに敬意をもって、違いを受け入れ相互理解を深めましょう。未来
の世代に伝えるのです。われわれはここで正しいことをしたと。それは本
当の目の前の敵と戦うことから始まります」

岩﨑 由純
日本ペップトーク普及協会代表理事、
日本コアコンディショニング協会会長。
全米アスレティックトレーナーズ協会公認
アスレティック・トレーナー、日本スポーツ
協会公認アスレティック・トレーナー。

第154回

　英国の人気俳優イドリス・エルバと米国の超人気
プロレスラー、ジョン・シナのダブル主演で、なん
とそれぞれ英国首相と米国大統領の役を演じます。
そもそも仲が悪かった２人が一緒に搭乗した大統領
専用機エアフォースワンが撃墜されるという、とん
でもない事件に巻き込まれます。互いにケンカしな
がらも助け合い、生き延びるかなりハードなアクショ
ン映画ですが、ずいぶんふざけた場面もあるコメ
ディータッチになっています。ただ見方を変えると、
映画を通していまの世の中に対してのメッセージを
送ろうとしている意図も感じられます。でも、やっ
ぱり鑑賞するなら思いっきり笑いたい映画です。

ニュ
ー
ロ
ン
が
新
生
す
る
こ
と
な
ど
が
紹
介
さ

れ
て
お
り
、
そ
れ
は
健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ

と
に
な
る
そ
う
で
す
。

「
適
度
な
運
動
を
す
れ
ば
、
気
持
ち
が
よ

く
な
り
、
脳
が
ス
ッ
キ
リ
し
、
注
意
力
が
高

ま
り
、
や
る
気
が
出
る
。
運
動
に
よ
り
、
新

し
い
情
報
を
記
録
す
る
細
胞
レ
ベ
ル
で
の
基
盤

と
し
て
ニュ
ー
ロ
ン
ど
う
し
の
結
び
つ
き
を
準
備

し
て
、
海
馬
の
幹
細
胞
か
ら
新
し
い
ニュ
ー
ロ
ン

が
成
長
す
る
の
を
促
す
」と
、
実
際
に
こ
れ
ら

を
研
究
し
た
フ
レ
ッ
ド
・
ゲ
ー
ジ
博
士
や
、ピ
ー

タ
ー
・
エ
リ
ク
ソ
ン
博
士
が
発
表
し
て
い
る
の
で

す
が
、
こ
れ
を
広
め
た
レ
イ
テ
ィ
博
士
は
ど
ん

な
運
動
を
奨
励
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

有
酸
素
性
運
動
だ
け
で
も
、
認
識
力
が
高

ま
る
こ
と
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
複
雑

な
動
作
を
取
り
入
れ
た
ほ
う
が
Ｂ
Ｄ
Ｎ
Ｆ
を

増
や
し
、
神
経
ニュ
ー
ロ
ン
新
生
に
つ
な
が
る
こ

と
か
ら
、
レ
イ
テ
ィ
博
士
は「
心
血
管
系
と
脳

を
同
時
に
使
う
ス
ポ
ー
ツ
」を
勧
め
て
い
ま

す
。
駆
け
引
き
の
あ
る
テ
ニ
ス
等
の
球
技
だ
っ

た
り
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
に
加
え
て

ヨ
ガ
や
体
操
の
技
な
ど
、
脳
を
刺
激
す
る
運

動
を
組
み
合
わ
せ
た
り
す
る
と
、
身
体
の
組

織
だ
け
で
な
く
脳
も
活
性
化
す
る
の
だ
と
奨

励
し
て
い
ま
す
。
脳
を
鍛
え
る
た
め
に
運
動

を
続
け
ま
し
ょ
う
！
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た
ば
こ
を「
毎
日
吸
っ
て
い
る
」ま
た
は

「
時
々
吸
う
日
が
あ
る
」
と
回
答
し
た

「
現
在
習
慣
的
に
喫
煙
し
て
い
る
者
」の

割
合
は
14
・
８
％
と
な
り
、
平
成
24
年

か
ら
の
12
年
間
で
見
る
と
、
令
和
４
年

調
査
と
並
ん
で
最
も
低
い
値
と
な
っ
た

糖
尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る
者
は

平
成
９
年
に
比
べ
約
37
％
増

　

本
調
査
は
健
康
増
進
法
に
基
づ
き
、

国
民
の
健
康
増
進
に
資
す
る
基
礎
資
料

を
得
る
目
的
で
毎
年
行
わ
れ
て
お
り
、
令

和
６
年
は
１
万
４
１
４
世
帯
か
ら
回
答
を

得
た
。

　

糖
尿
病
に
関
す
る
調
査
で
は
20
歳
以

上
を
対
象
に
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１ｃ
が
６
・

５
％
以
上
、
ま
た
は
糖
尿
病
の
治
療
中
で

あ
る
者
を
「
糖
尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る

者
」、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１ｃ
が
６
・
１
％
以

上
６
・
５
％
未
満
で
あ
り
、「
糖
尿
病
が

強
く
疑
わ
れ
る
者
」
以
外
の
者
を
「
糖
尿

病
の
可
能
性
を
否
定
で
き
な
い
者
」
と
判

定
し
推
計
し
た
。

　
「
糖
尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る
者
」は
約

１
１
０
０
万
人
と
推
計
さ
れ
、
平
成
９
年

の
約
６
９
０
万
人
か
ら
継
続
し
て
増
加
傾

向
に
あ
る
。「
糖
尿
病
の
可
能
性
を
否
定

で
き
な
い
者
」
は
約
７
０
０
万
人
と
推
計

さ
れ
、
平
成
19
年
か
ら
減
少
傾
向
で
あ
っ

た（
図
１
）。健
康
日
本
21（
第
三
次
）で
は
、

「
糖
尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る
者
」
を
令
和

14
年
度
ま
で
に
１
３
５
０
万
人
に
抑
え
る

目
標
値
を
掲
げ
て
い
る
。

　
「
糖
尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る
者
」の
割

合
は
全
体
の
12
・
９
％
、「
糖
尿
病
の
可

能
性
を
否
定
で
き
な
い
者
」の
割
合
は
８
・

２
％
と
な
っ
た
。
ま
た
、
こ
れ
ま
で
に
医

療
機
関
や
健
診
で「
糖
尿
病
と
指
摘
さ
れ

た
こ
と
が
あ
る
者
」の
う
ち
、
現
在
治
療

を
受
け
て
い
る
者
の
割
合
は
67
・
４
％
で
あ

り
、
年
齢
階
級
別
で
は
、
30
～
40
歳
代

で
治
療
を
受
け
て
い
な
い
者
の
割
合
が
他

の
年
代
よ
り
も
高
く
な
っ
た（
図
２
）。

塩
分
摂
取
量
、喫
煙
者
は

減
少
傾
向
が
続
く

　

生
活
習
慣
に
関
す
る
調
査
で
は
、
食

塩
摂
取
量
の
平
均
値
が
９・
６
ｇ
と
な

り
、
平
成
24
年
か
ら
の
12
年
間
で
見
る

と
最
も
低
い
値
と
な
っ
た
が
、
健
康
日

本
21（
第
三
次
）に
お
け
る
目
標
値
の
７

ｇ
よ
り
依
然
高
い
状
況
に
あ
る
。

　

厚
労
省
よ
り
標
題
の
統
計
デ
ー
タ
が
公
表
さ
れ
た
。
本
調
査
で
は
糖
尿
病
が
強

く
疑
わ
れ
る
者
が
推
計
１
１
０
０
万
人
と
な
り
、
平
成
9
年
以
降
、
継
続
し
て
増

加
し
て
い
る
こ
と
が
明
ら
か
と
な
っ
た︵https://w

w
w
.m
hlw
.go.jp/stf/

new
page_66279.htm

l
参
照
）。

糖
尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る
者
は
年
々
増
加

30
～
40
歳
代
の
受
療
率
が
低
い

～ 

令
和
６
年「
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
」の
結
果
概
要 

～

DATABOX

図1●「糖尿病が強く疑われる者」「糖尿病の可能性を否定できない者」の推計人数の年次推移（20歳以上）
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糖尿病の可能性を否定できない者

図2●「糖尿病を指摘されたことがある者」における治療の状況（20歳以上）
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（
図
３
）。
男
女
別
で
は
、男
性
24
・５
％
、

女
性
６・５
％
と
な
り
、
年
齢
階
級
別
で

は
、
男
性
の
40
～
50
歳
代
で
そ
の
割
合

が
高
く
、
３
割
を
超
え
て
い
る（
図
４
）。

運
動
習
慣
の
あ
る
者
は

30
～
40
歳
代
の
割
合
が
低
い

　

身
体
活
動
・
運
動
に
関
す
る
調
査
で

は
、
１
回
30
分
以
上
の
運
動
を
週
２
回

以
上
実
施
し
、１
年
以
上
継
続
し
て
い
る

「
運
動
習
慣
の
あ
る
者
」の
割
合
は
34
・

６
％
と
な
っ
た
。
男
女
別
で
は
、
男
性
が

38
・
５
％
、
女
性
が
31
・
５
％
で
あ
っ
た
。

年
齢
階
級
別
で
は
、
男
女
と
も
に
他
の

年
代
よ
り
30
～
40
歳
代
が
低
く
な
っ
て

い
る（
図
５
）。

　

１
日
の
歩
数
の
平
均
値
は
、
男
性
で

７
７
６
３
歩
、女
性
で
６
４
９
５
歩
と
な
っ
た

（
速
報
値
）。
年
齢
階
級
別
で
は
、
20
～
64

歳
が
男
性
８
５
６
４
歩
、
女
性
７
２
８
７

歩
、
65
歳
以
上
で
は
男
性
６
６
６
７
歩
、

女
性
５
４
２
９
歩
で
あ
っ
た
。
参
考
に
、
令

和
５
年
ま
で
の
平
均
値
の
推
移
は
確
報
値

ベ
ー
ス
で
図
６
の
通
り
と
な
っ
て
い
る
。

　

社
会
活
動
状
況
の
調
査
で
は
、
就
労
・

就
学
を
含
む
社
会
活
動
を
行
っ
て
い
る

者
の
割
合
は
83
・
１
％
と
な
り
、
65
歳

以
上
で
は
69
・
６
％
と
な
っ
た
。
地
域
の

社
会
活
動
へ
の
参
加
に
つ
い
て
内
容
別
に

見
る
と
、「
町
内
会
や
地
域
行
事
な
ど

の
活
動
」
に
参
加
し
て
い
る
者
の
割
合
が

31
・
１
％
と
最
も
高
く
、「
趣
味
関
係

の
グ
ル
ー
プ
活
動
」が
22
・４
％
、「
ス
ポ
ー

ツ
関
係
の
グ
ル
ー
プ
活
動
」が
20
・
０
％
、

「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
」が
12
・５
％
、「
そ

の
他
の
グ
ル
ー
プ
活
動
」
が
14
・
４
％
と

な
っ
た
。
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（令和２年および３年は調査中止）

図6●歩数の平均値の年次推移（20歳以上）※確報値

図5●「運動習慣のある者」の年齢階級別割合（20歳以上）

図4●「現在習慣的に喫煙している者」の年齢階級別割合

図3●「現在習慣的に喫煙している者」の割合の年次推移（20歳以上）
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COVID-19パンデミック後時代の
身体活動促進政策における優先課題
～世界61か国の身体活動の促進状況と政策に関する調査より～

　本研究は、61か国という規模で、パンデミック前・中・後の身体活動の促進状況と政策を調査した最初の研
究である。世界が同時期に共通の公衆衛生上の危機に直面し、各国の状況・事情が異なる中、さまざまな考え・
取り組みが見られた。国の代表性が低い回答者も含まれ、解釈に注意が必要な部分もあるが、広範な地域と所
得グループの国を調査し、その政策行動の多様性から得られた結論は、将来の教訓として役立ち、本研究の意
義は大きいと考える。	 慶應義塾大学スポーツ医学研究センター　吉田 奈都子

研究者
による
コメント

こちらから
アクセス！
※�たとえば、検索画面から、COVID-19、身体活動促進、政策の
キーワードで検索。検索された文献の一つをご紹介します。

当財団のホームページから文献データベースをご覧いただけます。
健康や身体活動・運動に関するエビデンスを簡単に入手できます。

https://exdb.health-net.or.jp/
指導現場のエビデンスを得るために
健康・体力と身体活動・運動
に関する文献データベース

【著者】Justin Richards, Katja Siefken, Michael Pratt, Adrian 
Bauman, Juliana Mejía-Grueso, Catherine B. Woods, 
Wanda Wendel-Vos, Erica Hinckson, Deborah Salvo, Pedro 
C. Hallal, and Andrea Ramírez Varela

【掲載誌】Journal of Physical Activity and Health
【論文名】Navigating Physical Activity Promotion and 
Policy in the Post-COVID-19-Pandemic Era/ COVID-19
パンデミック後の時代における身体活動促進と政策の進め方　
●地域：欧米、アフリカ、東地中海、東南アジア、西太平洋　●対 
象：男女混合、回答者の年齢は記載なし、50～100人　●調査
方法：質問紙　●研究の種類：横断研究、その他、政策実施評価、
後向き研究

■概要
COVID-19パンデミックは、人々の身体活動の方法に

影響を与え、世界的に身体活動の持続的な減少が見ら
れた。これは感染症対策の制限等によると考えられるが、
身体活動プロモーションへの長期的な影響が見過ごさ
れている可能性もあった。身体活動には免疫機能改善
や感染リスク低下の可能性も示されているが、パンデミッ
ク前・中・後の各国の身体活動の促進状況や政策評
価、パンデミック後に各国が取り組む課題に関するエビ
デンスは限られていた。そこで、本研究はパンデミック
前・中・後の身体活動に関する政府主導の活動を調査
し、パンデミック後も続く課題に対応する身体活動促進
について国策レベルでの推奨事項の作成を目的とした。

2023年に２つの横断調査を実施した。調査１はGlobal 
Observatory for Physical Activity（GoPA!）参
加国を対象に、調査２はGoPA!参加国に加え身体活
動政策に影響力のある主要な国際的情報提供者も
対象に、アンケート調査した。定量的データは、全体
とWHOの地域分類・世界銀行の所得区分で層別化
した結果を記述分析した。自由回答は、帰納的アプ
ローチによるテーマ分析を行った。

調査１では61か国68名から、調査２では同61か国と国
際的情報提供者14機関の代表37名（計105名）から回答
を得た。回答国の82％がパンデミック前より身体活動政策
を有したが、COVID-19対策に身体活動を組み込んだ国
は40％未満で（自由回答より：デジタル・屋外運動の促進、
マスメディアキャンペーン、アクティブ交通（徒歩・自転車
等）推奨等）、75％以上が身体活動の機会を制限する政
策（自由回答より：スポーツ施設・屋外スペースの閉鎖、
クラブ・学校体育の制限等）を報告した。大半が政府の
身体活動プロモーションの優先度にパンデミックによる変
更はないとしたが、利点認識、政府の高いレベルでの推
進関与は各30％と、国・地域・所得水準でばらつきがあっ
た。また19％がパンデミック後は高いレベルの全国実施・
監督体制の構築と広範な分野横断的連携（健康、教育、
都市計画等）の重要性が増したと報告した（図参照）。
■結論

パンデミック後の身体活動促進政策で共通する優先
課題として、充分な財政・人的リソースの確保、広範
な分野横断的連携、国と地域の取り組みの包括的統
合、参加の不公平改善に焦点を当てることの重要性
が示された。

優先課題１：�パンデミック後の身体活動政策を全国で主導的・戦略的に計画・推進・監督す
るために、多様な分野連携をコーディネートする国レベルの委員会を設置する。 

優先課題２：国と地域の両方で新しい身体活動促進の方針や計画を作る。
優先課題３：�保健以外の分野の政策でも身体活動の位置づけを見直し、強化すべく連携する。
優先課題４：�あらゆる年齢の全国民を対象とした身体活動ガイドラインを整備・最新化する。
優先課題５：�入手可能な国内外のデータにて2025・2030 年の設定目標への進捗状況を継

続的に報告する。
優先課題６：�身体活動に関する研究への公的・民間資金による支援を強化する。
優先課題７：�国・地方の政策・プログラムをモニタリング・評価し、その情報を世界・地域・

国内で活用し、知識の向上、将来の政策立案に役立てる。
優先課題８：�政策立案者らと身体活動研究にて国の優先課題を検討し、政策立案に協力する。
優先課題９：�誰もが活動的になれる社会に向けて、多方面へ意識向上と連携（世界・地域・国・

地方ネットワーク、市民・メディア・民間セクター等との協力）を図る。
優先課題10：�国家戦略や行動計画で定められた目標・優先事項を踏まえ、身体活動政策の策

定・実施・評価に必要な長期的予算を配分する。

0％

優先度が低下

優先課題 1
優先課題 2
優先課題 3
優先課題 4
優先課題 5
優先課題 6
優先課題 7
優先課題 8
優先課題 9
優先課題10

25％ 50％ 75％ 100％

優先度が上昇
回答の割合

変化なし

図●COVID-19パンデミック後の各国の身体活動促進政策における優先課題の変化
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が
ん
の
５
年
生
存
率

多
く
の
部
位
で
生
存
率
向
上

　

国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
は
11
月
19

日
、
２
０
１
２
年
～
２
０
１
５
年
の
診

断
症
例
の
５
年
生
存
率
を
公
表
し
た 

（h
ttp

s://w
w

w
.n

cc.g
o.jp

/jp
/

inform
ation/pr_release/2025/1119/

index.htm
l

）。
な
お
、
本
集
計
か
ら「
が

ん
の
み
が
死
因
と
な
る
状
況
」を
仮
定
し

て
、
が
ん
が
予
後
へ
与
え
る
影
響
を
評
価

す
る
た
め「
純
生
存
率
」を
用
い
た
。
５
年

純
生
存
率
を
部
位
別
に
見
る
と
、
男
性
で

は
前
立
腺
94
・
３
％
か
ら
膵す

い

臓ぞ
う

10
・
７
％
、

女
性
で
は
甲
状
腺
92
・
７
％
か
ら
膵
臓
10
・

２
％
ま
で
部
位
に
よ
っ
て
大
き
な
差
が
あ
っ

た
。

　

１
９
９
３
年
～
２
０
１
５
年
の
５
年
純

生
存
率
年
次
推
移
を
見
る
と
、
男
性
で
は

前
立
腺（
34
・
９
ポ
イ
ン
ト
）、
多
発
性
骨

髄
腫（
21
・
０
ポ
イ
ン
ト
）、
悪
性
リ
ン
パ

腫（
18
・
２
ポ
イ
ン
ト
）で
、
女
性
で
は
悪

性
リ
ン
パ
腫（
21
・
６
ポ
イ
ン
ト
）、
白
血
病

（
19
・
５
ポ
イ
ン
ト
）、
肺（
18
・
４
ポ
イ
ン

ト
）で
、
そ
れ
ぞ
れ
大
き
な
生
存
率
向
上

が
見
ら
れ
た
。

健
康
づ
く
り
の
取
り
組
み
を
表
彰

健
康
寿
命
を
の
ば
そ
う
！ 

ア
ワ
ー
ド

　

厚
労
省
は
11
月
26
日
、
健
康
増
進
・
生

活
習
慣
病
予
防
等
の
優
れ
た
取
り
組
み

を
決
定
す
る「
健
康
寿
命
を
の
ば
そ
う
！ 

ア
ワ
ー
ド
」の
第
14
回
表
彰
式
を
開
催
し

た（https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/stf/

new
page_65973.htm

l
）。

　

生
活
習
慣
病
予
防
分
野
は
20
企
業
・
団

体
・
自
治
体
が
表
彰
さ
れ
、
厚
生
労
働
大

臣
最
優
秀
賞
は
福
島
県
西
会
津
町
の「
さ

す
け
ね
ぇ
輪
で
変
え
る
！ 

高
齢
化
率
50
％

の
町　

健
康
共
創
プ
ロ
ジェク
ト
」が
受
賞
し

た
。

　

介
護
予
防
・
高
齢
者
生
活
支
援
分
野
は

15
企
業
・
団
体
・
自
治
体
が
選
ば
れ
、
厚
生

労
働
大
臣
最
優
秀
賞
は
川
越
市
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
中
央
ひ
が
し
の「
地
域
の
お
散

歩
地
図
・
ポ
イ
活『
こ
こ
え
ど
マッ
プ
と
こ
こ

え
ど
カ
ー
ド
』」が
受
賞
し
た
。

ス
ポ
ー
ツ
に
よ
る
ま
ち
づ
く
り
を
表
彰

ス
ポ
ま
ち
！　
表
彰
２
０
２
５

　

ス
ポ
ー
ツ
庁
は
11
月
18
日
、
ス
ポ
ー
ツ

を
活
用
し
た
地
方
創
生
や
ま
ち
づ
く
り
に

積
極
的
に
取
り
組
む
自
治
体
を
表
彰
す
る

「
ス
ポ
ま
ち
！　

表
彰
２
０
２
５
」の
式
典

を
開
催
し
、
18
の
自
治
体
が
表
彰
さ
れ
た

（https://w
w

w
.m

ext.go.jp/sports/
b_m

enu/sports/m
catetop09/

list/detail/1384512_00019.htm
l

）。

　

こ
の
う
ち
、
特
色
あ
る
計
画
の
自
治
体

に
対
し
て
授
与
さ
れ
る
特
別
賞
で
は
、
長

官
特
別
賞
は
静
岡
県
静
岡
市
の「
だ
れ
も

が
、
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
楽
し
め
る『〝
ユ

ニ
バ
ー
サ
ル
ス
ポ
ー
ツ
の
聖
地
〟し
ず
お
か
』

へ
！
」が
選
ば
れ
た
。
ま
た
、
特
別
ゲ
ス

ト
の
増
田
明
美
氏（
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ャ
ー
ナ
リ

ス
ト
）に
よ
る
ゲ
ス
ト
特
別
賞
は
鹿
児
島

県
指
宿
市
の「
ア
ス
リ
ー
ト
・
ミ
ー
ル
・
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト 

～
産
学
官
連
携
に
よ
る
持
続

可
能
な
ス
ポ
ー
ツ
ま
ち
づ
く
り
～
」が
選

ば
れ
た
。

中
学
生
の
ス
ポ
ー
ツ
機
会

世
帯
年
収
に
よ
る
格
差

　
（
公
財
）笹
川
ス
ポ
ー
ツ
財
団
は
11
月
12

日
、「
中
学
生
の
ス
ポ
ー
ツ
活
動
と
保
護
者

の
関
与
に
関
す
る
調
査
」の
結
果
を
公
表

し
た（https://w

w
w

.ssf.or.jp/files/
SSF_Release_20251112.pdf

）。
同
調

査
は
、
中
学
生
の
子
ど
も
を
も
つ
保
護
者

（
母
親
・
父
親
）３
１
３
６
名
を
対
象
に
保

護
者
の
関
与
、
家
庭
環
境
や
経
済
的
側
面

か
ら
分
析
し
た
。

　

部
活
動
の
加
入
状
況
を
世
帯
年
収
別

に
見
る
と
、
運
動
部
の
加
入
率
は
世
帯

年
収「
４
０
０
万
円
未
満
」で
は
42
・
３
％

だ
っ
た
が
、
他
の
群
で
は
い
ず
れ
も
５
割
を

超
え
て
い
た
。
文
化
部
の
加
入
率
と
世
帯

年
収
と
の
間
に
明
確
な
関
連
は
見
ら
れ
な

か
っ
た
。
部
活
動
非
加
入
の
割
合
に
関
し

て
は
、「
４
０
０
万
円
未
満
」で
28
・
７
％
、

「
６
０
０
万
円
未
満
」で
21
・
２
％
と
、
他

の
群
に
比
べ
て
高
か
っ
た
。

　

中
学
校
入
学
前
の
組
織
的
な
ス
ポ
ー
ツ

活
動（
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
・
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ

や
民
間
の
教
室
、
保
育
所
・
幼
稚
園
で
の

課
外
教
室
や
小
学
校
の
部
活
動
な
ど
）の

実
施
状
況
に
つ
い
て
は
、
全
体
で
は
小
学

校
入
学
前
に
45
・
９
％
、
小
学
生
の
時
期

で
55
・
４
％
が
経
験
し
て
い
た
。
世
帯
年

収
別
に
見
る
と
、「
４
０
０
万
円
未
満
」で
は

小
学
校
入
学
前
31
・
６
％
、
小
学
生
の
時

期
41
・
６
％
に
対
し
、「
１
０
０
０
万
円
以

上
」で
は
58
・
６
％
、
66
・
７
％
と
、
い
ず

れ
も
３
割
弱
の
差
が
見
ら
れ
た
。

健康・体力
づくり情報



Q&A
い
ま
す
。

▼
日
常
生
活
で
笑
い
を
増
や
す
ポ
イ
ン
ト

　

そ
れ
で
は
、日
常
生
活
に
お
い
て
笑
い
を

増
や
す
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
の
で

し
ょ
う
か
。

　

私
た
ち
の
調
査
結
果
で
は
、最
も
有
用
な

方
法
は「
家
族
や
友
人
と
話
す
」こ
と
で
し

た
。ま
た
、人
と
会
う
頻
度
が
多
い
人
ほ
ど

笑
い
が
増
え
て
お
り
、１
日
の
会
話
時
間
が

多
い
人
ほ
ど
笑
い
の
回
数
が
多
い
こ
と
が
わ

か
り
ま
し
た
。し
た
が
っ
て
、日
常
生
活
の
中

で
人
づ
き
あ
い
を
増
や
し
て
会
話
を
楽
し
む

こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。

　

さ
ら
に
、友
人
と
一
緒
に
笑
う
こ
と
が
多

い
人
は
、将
来
的
に
要
介
護
や
認
知
症
に
な

り
に
く
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。人
づ
き

あ
い
の
中
で
笑
い
を
増
や
す
こ
と
は
、健
康

寿
命
の
延
伸
に
お
お
い
に
役
立
つ
と
考
え
ら

れ
ま
す
。

▼「
笑
い
ヨ
ガ
」で
健
康
と
笑
顔
を
獲
得

　

一
方
、人
づ
き
あ
い
が
苦
手
で
ふ
だ
ん
笑

う
機
会
が
ほ
と
ん
ど
な
い
人
も
い
ら
っ
し
ゃ
る

と
思
い
ま
す
。そ
の
よ
う
な
人
が
笑
い
を
増

や
す
た
め
の
方
法
と
し
て
、笑
い
の
体
操
と
ヨ

ガ
の
呼
吸
法
を
組
み
合
わ
せ
た「
笑
い
ヨ
ガ
」

（Laughter Y
oga

）が
お
勧
め
で
す
。

　

笑
い
ヨ
ガ
は
、笑
い
の
体
操
と
ヨ
ガ
の
呼
吸

法
を
組
み
合
わ
せ
た
健
康
法
で
す
。現
在
は

▼��

笑
い
と
健
康・疾
病
予
防
の

関
係
性

　
笑
い
の
効
果
は
経
験
的
な
も

の
だ
け
で
な
く
、近
年
、笑
い
に
関
す
る
医
学

研
究
が
多
く
報
告
さ
れ
、笑
い
の
心
身
の
健

康
に
及
ぼ
す
効
果
が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
ま

し
た
。

　

笑
う
頻
度
は
年
齢
と
と
も
に
減
少
す
る

こ
と
か
ら
、笑
い
は
老
化
指
標
の
一
つ
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。65
歳
以
上
の
地
域
住
民

を
対
象
と
し
た
調
査
で
は
、笑
い
が
少
な
い

人
は
認
知
機
能
が
低
下
し
て
い
る
人
が
多

く
、追
跡
調
査
に
よ
っ
て
、そ
の
後
、認
知
症

に
な
り
や
す
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、笑
い
の
少
な
い
人
は
、嚥え

ん

下げ

機
能
を

は
じ
め
と
す
る
口こ

う

腔く
う

機
能
が
低
下
し
、歯
の

本
数
が
少
な
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
、笑
い
が
少
な
い
こ
と
は
、そ
の
後

の
糖
尿
病
発
症
、血
圧
値
の
上
昇
、お
よ
び

う
つ
症
状
の
増
加
と
関
連
し
、脳
卒
中
発
症

と
も
関
連
す
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

　

こ
の
よ
う
に
、認
知
症
や
生
活
習
慣
病
が

増
え
る
こ
と
に
よ
っ
て
、笑
い
が
少
な
い
人
は

要
介
護
に
な
り
や
す
い
こ
と
や
死
亡
率
が
高

く
な
る
こ
と
が
明
ら
か
に
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
れ
以
外
に
も
、笑
い
の
医
学
的
効
果
と

し
て
、痛
み
を
減
ら
す
こ
と
、睡
眠
の
質
を

よ
く
す
る
こ
と
、免
疫
機
能
を
高
め
る
こ
と
、

ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
を
減
ら
す
こ
と
、ア
レ
ル

ギ
ー
反
応
を
減
ら
す
こ
と
な
ど
が
わ
か
っ
て

多
く
の
動
画
が
出
て
い
ま
す
の
で
、Ｗ
Ｅ
Ｂ
等

で「
笑
い
ヨ
ガ
」を
検
索
す
れ
ば
、簡
単
に
動

画
を
視
聴
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。笑
い
ヨ

ガ
は
学
校
、地
域
、病
院
や
高
齢
者
施
設
な

ど
で
活
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

  

「
健
康
だ
か
ら
笑
う
」だ
け
で
は
な
く
、

「
笑
う
か
ら
健
康
に
な
る
」の
で
す
。笑
い
や

笑
顔
は
周
り
に
広
が
り
ま
す
。自
分
自
身
が

笑
い
や
笑
顔
を
意
識
す
る
こ
と
が
、周
囲
の

人
た
ち
の
笑
い
や
笑
顔
を
増
や
し
、自
分
と

周
囲
の
人
た
ち
の
心
身
の
健
康
度
を
高
め
る

の
で
す
。

Q A&

Q

A

昔から「笑うと健康になる、病気を防ぐ」と言われていますが、科
学的に正しいのですか。（男性・61歳）

福島県立医科大学医学部疫学講座　主任教授大平　哲也お答えいただいた方

　笑いの効果を１人で笑うことと誰かと一緒に笑うことと比較する
と、誰かと一緒に笑う人のほうが要介護をより予防することがわか
りました。人づきあいの中で笑うことの大切さを指導してください。
　また、笑いが心身の健康をよくするメカニズムとしては、笑いの
有酸素性運動効果、腹式呼吸による心身のリラクゼーション効果、
脳内リセットによるストレス解消効果、人づきあいがよくなる結果、
社会支援を多く受けられる効果が考えられます。メカニズムを説明
することにより、住民の皆さまの理解をより深められます。

Point
保健指導等に携わる人は
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で大切にしているのは、「参加者のやってみたい！に寄り添
い、誰もが入りやすい雰囲気づくり」である。

部活動の地域移行、ジュニア育成にも貢献

近年クラブは、中学校の部活動の地域移行にも積極的に
取り組んでいる。たとえば、一戸町と盛岡市の2か所を拠点
に活動する陸上クラブ「サンビレRC」を通して、中学生への
練習環境の整備、技術向上、競技会への参加支援などを行っ
ている。こうした地域の学校との連携によって、ジュニアオ
リンピックや県大会で活躍する選手も数多く育っている。

少子高齢化の問題は一戸町も例外ではない。健康運動
指導士でクラブ代表を務める西舘敦氏は、 知識と技術を
生かし町内外でさまざまな講座の講師としても活動してい
る。子どもたちの運動習慣の推進、 競技スポーツの土台
づくり、そして地域の生涯スポーツの受け皿として、温か
く開かれたクラブをめざしている。

多彩な教室と参加しやすい環境づくり

岩手県の北部に位置する一戸町は、北上山地と奥羽山
脈に囲まれた高原地帯にある。縄文時代中期後半の大規
模な集落遺跡「御所野遺跡」は、「北海道・北東北の縄文遺
跡群」の構成資産の一つとして2021年7月に世界文化遺
産に登録された。また、パウダースノーのスキー場や天然
温泉を楽しめる奥中山高原などがあり、豊かな大自然にあ
ふれている。

総合型地域スポーツクラブのいちのへサンビレッヂクラ
ブは、子どもたちの運動習慣の減少や体力の低下といった
課題に向けて、幼児向けの楽しい運動遊び、 小中学生の
基礎体力・陸上トレーニング、親子一緒に楽しめる運動遊
びとともに、 介護予防のための体操教室、 外部講師を招
いた特別スクールなど、多彩な取り組みを行っている。

クラブは地域のつながりも重視しており、活動をするうえ

わがまち、わがクラブ第58回

所在地：岩手県二戸郡一戸町奥中山字西田子1054-61
https://www.facebook.com/sanbire/

設立：2008年６月28日　会員数：150人（2025年12月現在）

スポーツ選手の

名言に学ぶ
作家。1962年、神奈川県生まれ。

会社員として、約20年間、社内報の編集を担当。日々、書籍やテ
レビから知識、雑学を学んだ結果、さまざまなエピソードや名言に
精通することになる。主な著書に、『トップアスリートたちが教えて
くれた胸が熱くなる33の物語と90の名言』（ＰＨＰ文庫 )などがある。

西沢  泰生

「ジーパンが似合わなくなるから鍛えません」
この言葉を聞いた野村監督。怒るどころか「おもしろい

ヤツがいるもんだ」と、逆に気に入ってしまったと言います。
そんな仰天エピソードを残す新庄さんにしては、この「努

力は一生～」という言葉、 ずいぶんまじめに聞こえません
か。そう。実は新庄さんは陰の努力家。「努力している姿
は他人に見せない」という美学をもっていたのです。

選手時代、いつもバッチリとオシャレを決めて、 誰より
も遅い時間に球場入りするというイメージが強かった新庄
さん。しかし、後に新庄さんはこう言っています。
「現役だったころ、練習してるのを見られたくなくて、み

んなが来る前に練習して、そのあとに一度、家に帰ってオ
シャレして試合ギリギリに車で乗りつける姿をファンや記者
に見せるようにしていた」

また彼は、「チャンスでしか打てないバッターと思われた
い」とも言っています。チャンスで周りの期待にこたえてこ
そ一流選手。それを実行するために陰の努力は惜しまない。
「努力は一生、本番は一回、チャンスは一瞬」という言葉。
陰の努力家であり、チャンスの貴重さを知る新庄さんな

ればこその言葉だったのです。

チャンスを逃がさないための「陰の努力」

このすこぶるまじめな言葉は、 一見すると、「才能」と
「強運」だけで阪神タイガースのスター選手、メジャーリー
ガー、そして、日本ハムの選手から監督にまでなったよう
に見える新庄剛志さんの言葉です。

ここで、 私が好きな新庄さんのエピソードを一つ紹介し
ましょう。新庄さんが阪神タイガースの選手だった1998
年の秋季キャンプでのことです。その年、 阪神の監督に
就任した野村克也さんは、新庄選手にこう言います。
「お前、もっと下半身を鍛えろ」
この言葉に対する新庄選手の回答がすごかった。

34

努力は一生、本番は一回、
チャンスは一瞬

いちのへサンビレッヂクラブ



健康・体力づくり事業財団からのお知らせ

令和8年度健康運動指導士養成講習会
受講申込受付開始

　個々人の心身の状態に応じ、安全で効果的な運動を実施するた
めの運動プログラムの作成および指導を行う健康運動指導士の養
成講習会を開催します。お持ちの資格等により受講するコースを選
択いただき、当該コースの受講修了後、認定試験に合格・登録さ
れた方に健康運動指導士の称号を付与します。
●受講申込受付期間
＜前期＞2月20日（金）～ 3月8日（日）
※�前期（9月まで）または通年（令和9年2月まで）で受講を希望する方
＜後期＞7月31日（金）～ 8月16日（日）
※後期（10月～令和9年2月まで）で受講を希望する方
●受講コース

104単位コース／�看護師、栄養士等の保健医療系国家資格を
有し、かつ、大学卒業者

70単位コース／医師、保健師、管理栄養士
51単位コース／ 4年制体育系大学卒業者（卒業見込みを含む）
40単位コース／�健康運動実践指導者、スポーツプログラマー、

GFI エグザミナー等
※�各コースの開催日程および受講料等の詳細は、下記の開催要

領をご参照ください。
　≪問い合わせ≫指導者養成部　TEL：03-6430-9113

開催要領：https://www.health-net.or.jp/shikaku/shidoushi/youryou.html

生涯スポーツ・体力つくり全国会議2026
2月10日、宇都宮市で開催（第２報）

　スポーツに関連する多様な人々が一堂に会し、研究協議や意見
交換を行う標記会議（スポーツ庁、全国会議実行委員会主催）が、
令和8年2月10日（火）、栃木県総合文化センターで開催されます。
当財団は第3分科会を担当し、貯筋運動を切り口としたクラブや自
治体の健康づくり・介護予防の試みについて報告します。
　翌日、同会場で貯筋運動普及研修会を開催しますので、ぜひ
併せてご参加ください。
●主催　�スポーツ庁、生涯スポーツ・体力つくり全国会議実行委員会
●全体会「次期スポーツ基本計画に向けた期待」

河合 純一 （スポーツ庁長官）
渡邉 一利 （公益財団法人笹川スポーツ財団理事長）他

●分科会「健康寿命延伸を目指した地域における健康づくり・介
護予防の試み」（当財団企画）他

※�健康運動指導士、健康運動実践指導者登録更新のための単
位：3単位

≪申込≫全国会議2025特設サイト
https://national-sports-conference.jp

令和7年度貯筋運動普及研修会
申込受付中

　自重でできる筋力トレーニング「貯筋運動」の理念と基本の動きを1

日で学ぶ入門編の「貯筋運動普及研修会」を、全国で開催していま
す。「貯筋」は考案者の福永哲夫・東京大学名誉教授／鹿屋体育
大学元学長により商標登録されていますが、本研修会修了者には
お使いいただけることになっています。
●期日／会場
＜千葉県会場＞1月12日（月・祝）／千葉市美術館
＜栃木県会場＞2月11日（水・祝）／栃木県総合文化センター
●対象　�運動・スポーツ指導者、総合型地域スポーツクラブ・福

祉・介護予防従事者、地域の健康づくり・フレイル予防リー
ダー、ボランティア　等 

●内容　講義「高齢者の筋力トレーニング」
実習「高齢者の運動教室運営の実際」「貯筋運動の基本
の動き」　他

●受講料　5,500円（ハンドブック、普及教材、傷害保険、税込）
※�スポーツ庁後援、日本スポーツ協会公認スポーツ指導者更新研修
≪問い合わせ・申込≫事業部　TEL：03-6430-9114
https://www.health-net.or.jp/kensyu/tyokin/fukyu.html

令和7年度健康づくり基礎研修
（貯筋サポーター研修e-ラーニング編）
2月開講分　1月5日から申込受付中

　健康づくりのための運動指導について、対象や種目を問わず共通
して必要な基本的知識・運動指導技術を理解することを目的とした
e-ラーニング研修を開講します。これから運動指導者として活動を始
めたい方、改めて健康づくり運動の基礎を復習したい方、自治体の
リーダー研修等にぜひご活用ください。
　貯筋運動普及研修会と併せて受講・修了いただいた場合は、「貯
筋サポーター」の名称を付与し、健康運動実践指導者養成講習会
の受講資格が得られます。
●内容（全5科目・360分）
「健康とは」「運動生理学」「機能解剖学」「健康づくり運動とは　
指導の基礎」「安全管理」

●開講期間　2月1日～ 3月1日
●受講料　1万1,000円（税込）
≪問い合わせ・申込≫事業部　TEL：03-6430-9114
https://www.health-net.or.jp/kensyu/tyokin/kiso_e-learning.html

1月号  第573号

2026年（令和8年）1月1日発行
編集人　下光輝一

公益

https://www.health-net.or.jp/
e-mail mailbox-kenkoudukuri＠health-net.or.jp

■今号は、小誌では初めて世界に目を向けた座談会となりまし
た。テーマのUHCは、すべての人が、効果的で良質な保健医
療サービスを負担可能な費用で受けられることで、日本では皆
保険制度に代表されます。日本は、国際保健を外交の柱の一つ
としてUHCを推進してきており、当日語っていただいた表・裏の
話は大変面白く、全部ご紹介できないのが本当に残念。（柳）

●編集室から●

1月号の問題の答え：○
慢性便秘症には大腸癌や神経疾患、薬の影響から起
きるものがあり、それらの対処が最重要課題である。

17頁
の

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、12月26日（金）
（当日消印有効）まで左記へご応募ください。抽選で3名
様に月刊「健康づくり」が1年間収まるバインダーをプレゼ
ントいたします。
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食事（栄養）もトレーニングの一つととらえ、運動量に見合った「栄養」「休養」を考える、それが「スポーツ栄養」の
考え方です。公認スポーツ栄養士が発信する、運動するすべての人のためのコラム&レシピです。

筆者はおもちが大好きです。焼きたての香ばしさ、もちもちと
した食感、ほおばるたびに広がる米の甘み…、想像するだ
けで思わず顔がほころびます。食べ方のバリエーションも豊富
で、しょうゆとのりの風味を楽しめる「磯辺もち」をはじめ、小
豆あんをまとった「あんころもち」、さっぱりとした大根おろしで食
べやすい「からみもち」、さらに「きな粉もち」や「ピザもち」など、
枚挙にいとまがありません。
また、おもちは地域ごとに多様な姿を見せることも魅力の一
つです。たとえば、お正月に食べるお雑煮は、関東では角もち、
関西では丸もちと形が異なり、だしの取り方や具材の組み合
わせも多彩です。さらに、鮮やかな黄緑色の枝豆あんが目を
引く宮城県の「ずんだもち」、徳川家康が命名したとされる静
岡県の「安倍川もち」、納豆を絡めて食べる山形県の「納豆
もち」、じゃがいもを混ぜて作る新潟県の「芋もち」、栃の実
を混ぜた富山県の「栃もち」など、土地ごとの味わいも豊富で
す。そして、春の「桜もち」、端午の節句の「柏もち」、秋の「月
見団子」と、季節の移ろいをおもちで感じることもできます。
年末に家族でおもちをついて、つきたてのおもちをさまざまな

トッピングで食したり、豆を加えた豆もちや、角もちにするための
「のしもち」を作ったのも良い思い出です。
このように、おもちは全国に「その土地の食材や文化」を反映

した食べ方があり、それは長い時間をかけて積み重ねられてきた
文化の結晶です。古くからおもちは“晴れの日”の食べ物であり、
神様へのお供えや祈りの象徴として扱われてきました。鏡もちは

年神様の依り代とされ、新年にそれを割って食べるのは、その
力を分けてもらうという意味があるとされています。つまり、おもち
は日本人の暮らしや信仰と深く結びついた存在なのです。
おもちの栄養面での特徴は、なんといっても糖質（炭水

化物）が豊富なこと。糖質は勉強や仕事、運動の際の主
なエネルギー源として非常に重要です。アスリートや成長期
の子どもを抱える保護者の方 に々接することの多い筆者は、
少食対策について質問を受けることがありますが、その際に
コンパクトで栄養価の高い食材として紹介しています。茶わ
んに盛られたごはんではなかなか箸が進まない場合でも、お
もちなら2～3個をぺろりと食べられる方が少なくありません。
最近では保存性が高く、個包装されたおもちも市販さ

れているため、お正月に限らず年間を通して手軽に食べら
れるのも魅力です。切りもちをサッと水にくぐらせて器にのせ、
ふんわりラップをかけて電子レンジで約1分温めるだけで、
軟らかいおもちが楽しめます。おもちの上にケチャップとチー
ズをのせたピザもちや、油揚げの中におもちを入れた「もち
巾着」入りの鍋料理、そのままスープに入れてもよいですし、
お汁粉に入れても絶品です。
今回は、豚肉でおもちを巻いた料理をご紹介します。しょ

うゆとみりんの香ばしさ、しその風味、おもちと豚肉の食感
のコントラストを楽しめる一品です。おもちではとりにくいたんぱ
く質や脂質、ビタミン類も補える栄養豊富なレシピになって
います。ぜひお試しください。

こばたてるみの

こばたてるみ●株式会社しょくスポーツ 代表取締役、公認スポーツ栄養士、健康運動指導士

日
本
の
文
化
を
感
じ
る

変
幻
自
在
の
お
も
ち
を
食
べよ
う
！

第130回

【参考文献・出典】 �食品成分) 文部科学省：食品成分データベース, 日本食品標準成分表（八訂）増補, (2023)　https://fooddb.mext.go.jp/

作り方
① �切りもちは縦半分に切る。あさつきは小口切りにする。
② 豚肉の端におもちをのせて巻き、薄く小麦粉をまぶす。
③ �フライパンに油を熱し②を入れ、弱めの中火でもちまで火が

通るよう転がしながら加熱する。全体的に焼き色がついたら
Ａを加えて煮絡める。

④ �器にしその葉と③を盛りつけ、白ごまとあさつきをトッピングする。

材料 （写真・材料は2人分、栄養価は1人分）
●切りもち5個　●豚ロース薄切り肉10枚　●小麦粉（薄力
粉）適量　●油大さじ1/2　●A（しょうゆ大さじ1、みりん大さ
じ1、おろしにんにく小さじ1）　●しその葉5枚　●白ごま小さ
じ1　●あさつき5g

もちの肉巻き

エネルギー
620kcal

食物繊維総量
1.3g

たんぱく質
26.3g

脂質
24.7g

炭水化物
73.3g

ビタミンB1
0.76mg
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シ
ン
デ
レ
ラ
ス
ト
ー
リ
ー
の

舞
台
裏

─
─
中
学
校
か
ら
強
豪
校
に
進
ま
れ
ま

し
た
。ど
の
よ
う
に
し
て
バ
レ
ー
ボ
ー
ル

の
世
界
に
入
っ
て
い
か
れ
た
の
で
す
か
。

　

小
学
２
年
生
で
始
め
た
当
初
は
、パ

ス
が
続
く
よ
う
に
な
っ
た
な
ど
の
日
々
の

変
化
が
楽
し
く
て
続
け
て
い
て
、試
合
が

あ
れ
ば
目
の
前
の
チ
ー
ム
に
勝
ち
た
い
、

そ
の
積
み
重
ね
で
し
た
。５
年
生
の
と

き
、全
国
大
会
が
か
か
っ
た
試
合
で
強
豪

に
負
け
て
、初
め
て「
く
や
し
い
」と
い
う

気
持
ち
が
芽
生
え
、「
次
は
絶
対
に
勝
と

う
」と
、連
帯
が
生
ま
れ
ま
し
た
。次
の

年
に
対
戦
し
て
そ
の
想
い
が
爆
発
し
、み

ん
な
で
く
や
し
さ
を
晴
ら
し
た
チ
ー
ム

ワ
ー
ク
が
強
く
印
象
に
残
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
試
合
に
勝
て
た
こ
と
で
、小
学
生
最

後
の
都
大
会
を
優
勝
で
終
え
ま
し
た
。

―
―
高
校
２
年
生
で
日
本
代
表
入
り
し
、

「
ス
ー
パ
ー
高
校
生
」と
呼
ば
れ
た
高
校

時
代
は
、ど
う
感
じ
て
い
ま
し
た
か
。

　
最
初
は
、イ
ン
タ
ー
ハ
イ
で
負
け
て
帰

る
は
ず
が
、そ
の
ま
ま
北
海
道
の
代
表

合
宿
に
連
れ
て
い
か
れ
た
の
で
、頭
の
中

が
パ
ニ
ッ
ク
で
し
た
。テ
レ
ビ
で
見
て
い

た
選
手
と
一
緒
に
練
習
し
て
い
る
の
が

す
ご
く
不
思
議
で
、練
習
後
に
先
輩
方

に
サ
イ
ン
を
も
ら
い
ま
し
た（
笑
）。高
校
、

ジ
ュ
ニ
ア
、シ
ニ
ア
と
先
生
や
監
督
に
言

わ
れ
て
３
つ
の
チ
ー
ム
の
間
を
動
い
て
い

た
感
じ
で
し
た
が
、「
せ
っ
か
く
の
貴
重

な
機
会
に
い
ろ
ん
な
こ
と
を
吸
収
し
よ

う
！
」と
、大
人
の
バ
レ
ー
の
世
界
に
飛

び
込
む
ワ
ク
ワ
ク
が
強
か
っ
た
で
す
。

ポジティブに挑戦し続け
やりきった幸せなバレーボール人生

MY SPORTS
Vol.226

木村 沙織 （きむら・さおり）
元バレーボール選手
1986年生まれ、東京都出身。小学２年生のとき秋川JVCでバレーボールを始め、成徳学
園中学校から2002年に成徳学園高校（現・下北沢成徳中学校/高校）に進学し、１年生の春
高バレーで優勝。２年生のとき日本代表に初選出され、04年のアテネ大会から五輪４大会
連続出場など数々の国際大会でも活躍した。05年に東レアローズに入団、07/08シーズン
からのVプレミアリーグ３連覇に貢献し、10年にはMVPに選出される。12年、ロンドン五
輪で銅メダルを獲得。12/13シーズンからトルコリーグに移籍、13年に日本代表キャプテ
ンに就任し、14年、東レアローズに復帰。16年にリオデジャネイロ五輪に出場し、17年３
月に現役引退を発表した。引退後は、一児の母として子育てに奮闘しながら、メディア出演
や全日本バレーボール小学生全国大会アンバサダーを務めるなど、多方面で活動している。
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―
―
日
本
代
表
で
は
セ
ッ
タ
ー
候
補
の

時
期
も
あ
り
、攻
守
で
活
躍
さ
れ
ま
し

た
。

　
セ
ッ
タ
ー
の
練
習
も
楽
し
か
っ
た
で
す

し
、私
は
守
備
も
好
き
で
し
た
。で
も
大

切
な
の
は
監
督
の
チ
ー
ム
編
成
に
フ
ィッ

ト
す
る
こ
と
な
の
で
、何
を
頑
張
れ
ば
試

合
に
出
ら
れ
る
の
か
を
考
え
る
よ
う
に

し
て
、見
つ
け
た
自
分
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
の

練
習
も
し
て
い
ま
し
た
。

―
―
東
レ
ア
ロ
ー
ズ
へ
の
入
団
も
、活
躍

で
き
る
チ
ー
ム
を
考
え
た
の
で
す
か
。

　
自
分
に
合
う
チ
ー
ム
を
考
え
て
、最
後

は
熱
意
に
押
さ
れ
た
感
じ
で
す（
笑
）。た

だ
、こ
の
と
き
母
に「
大
学
や
専
門
学
校

の
道
も
あ
る
」と
言
わ
れ
た
ん
で
す
。勉

強
は
得
意
で
は
な
い
し
、私
に
は
バ
レ
ー

し
か
な
い
と
考
え
て
実
業
団
に
入
り
ま

し
た
。こ
の
後
頑
張
れ
た
の
は
、自
分
で

バ
レ
ー
を
選
ん
だ
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
。

日
本
代
表
と
し
て
の
使
命
感
と

「
自
分
の
バ
レ
ー
」

―
―
ロ
ン
ド
ン
五
輪
で
、女
子
バ
レ
ー
28

年
ぶ
り
の
メ
ダ
ル
を
獲
得
し
ま
し
た
。こ

の
銅
メ
ダ
ル
を
ど
う
振
り
返
り
ま
す

か
。

　
準
々
決
勝
が
山
場
で
、
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
で
勝
て
ず
に
い
た
中
国
に
対
し
て
一

進
一
退
の
展
開
で
、「
何
が
あ
っ
て
も
こ

こ
で
勝
つ
！
」と
、
全
員
の
気
持
ち
が
一

つ
に
ま
と
ま
っ
た
一
体
感
が
強
く
、
現

役
生
活
で
最
高
に
楽
し
い
試
合
で
し

た
。
前
の
大
会
で
く
や
し
さ
を
共
に
し

た
人
も
多
く
、
こ
の
メ
ン
バ
ー
で
メ
ダ

ル
を
取
れ
て
ほ
っ
と
し
た
気
持
ち
が
大

き
か
っ
た
で
す
。

―
―
そ
の
翌
年
に
ト
ル
コ
リ
ー
グ
の

チ
ー
ム
に
移
籍
し
、日
本
代
表
の
キ
ャ
プ

テ
ン
に
就
任
さ
れ
ま
し
た
。ど
ん
な
背
景

と
お
気
持
ち
が
あ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
も
う
一
回
り
成
長
す
る
た
め
に
海
外

の
バ
レ
ー
を
経
験
し
よ
う
か
と
考
え
た

と
き
、ト
ル
コ
の
チ
ー
ム
に
呼
ん
で
い
た

だ
き
ま
し
た
。「
経
験
」の
意
識
が
強
く

て
チ
ー
ム
の
軸
と
し
て
試
合
に
出
る
と

こ
ろ
ま
で
い
か
ず
、途
中
出
場
で
一
本
に

結
果
を
出
す
こ
と
は
学
び
ま
し
た
が
、

成
長
し
た
と
は
言
え
な
い
と
思
い
ま
し

た
。や
り
き
っ
た
と
思
っ
て
引
退
を
考
え

て
い
た
ら
、キ
ャ
プ
テ
ン
の
お
話
を
い
た

だ
い
て
。こ
の
役
割
を
引
き
受
け
た
こ
と

は
一
度
も
な
く
、選
択
肢
が
あ
る
と
き

は
い
つ
も
挑
戦
す
る
ほ
う
を
選
ん
で
き

た
の
で
、こ
の
と
き
も
や
る
と
決
め
ま
し

た
。

―
―
大
混
戦
の
予
選
を
勝
ち
抜
い
て
、

チ
ー
ム
を
リ
オ
デ
ジ
ャ
ネ
イ
ロ
五
輪
出

場
に
導
き
ま
し
た
。主
将
と
し
て
何
を

大
切
に
し
て
い
ま
し
た
か
。

　

自
分
ら
し
い
プ
レ
ー
で
引
っ
張
ろ
う

と
思
っ
て
い
ま
し
た
。で
も
世
代
交
代
の

時
期
で
、若
い
選
手
に
力
を
発
揮
し
て
も

ら
う
キ
ャ
プ
テ
ン
と
し
て
の
役
割
と
自

分
の
プ
レ
ー
の
バ
ラ
ン
ス
が
難
し
く
て
。

そ
ん
な
な
か
で
新
セ
ッ
タ
ー
に
な
っ
た

（
宮
下
）遥
は
最
終
予
選
で
誰
に
ボ
ー
ル

を
託
せ
る
の
か
悩
ん
で
い
る
と
思
っ
た
の

で
、彼
女
の
朝
練
に
合
流
し
て
２
人
だ
け

で
合
わ
せ
て
い
ま
し
た
。そ
の
成
果
が
出

た
の
が
、出
場
を
決
め
た
最
後
の
試
合

で
し
た
。「
私
に
上
げ
て
！
」と
、自
分
を

出
し
て
プ
レ
ー
し
た
の
は
久
し
ぶ
り
で
、

楽
し
か
っ
た
で
す
ね
。若
い
子
に
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
出
場
を
逃
す
経
験
を
さ
せ
た
く

な
か
っ
た
の
で
、ほ
っ
と
し
ま
し
た
。

バ
レ
ー
ボ
ー
ル
の
楽
し
さ
を

次
世
代
に
つ
な
い
で
い
く

―
―
会
見
で「
す
っ
き
り
」と
お
っ
し
ゃ
っ

た
引
退
は
、ど
う
決
め
た
の
で
す
か
。

　

リ
オ
は
遠
く
て
家
族
が
来
ら
れ
な

か
っ
た
の
で
、日
本
で
も
う
１
シ
ー
ズ
ン

プ
レ
ー
し
て
終
わ
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

や
り
残
し
た
こ
と
は
な
い
と
い
う
気
持

ち
で
し
た
。幸
せ
な
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
人
生

を
送
ら
せ
て
も
ら
っ
て
感
謝
し
て
い
ま

す
。

―
―
明
る
い
笑
顔
の
印
象
を
フ
ァ
ン
に

残
さ
れ
ま
し
た
が
、現
役
時
代
の
心
理

は
ど
う
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
何
事
も
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
変
換
す
る
の

で
、苦
し
い
マ
イ
ン
ド
は
な
か
っ
た
で
す
。

仲
間
と
支
え
合
わ
な
い
と
勝
て
な
い

チ
ー
ム
競
技
で
、全
員
で
一
つ
の
ボ
ー
ル

を
つ
な
ぐ
の
が
バ
レ
ー
の
魅
力
だ
と
思

い
ま
す
が
、落
ち
込
む
の
を
見
せ
た
く
な

い
私
に
は
、い
つ
も
誰
か
い
て
落
ち
込
む

暇
が
な
い
環
境
で
も
あ
り
ま
し
た
。

―
―
引
退
の
前
年
に
ご
結
婚
、23
年
に
ご

出
産
さ
れ
ま
し
た
。引
退
後
は
ど
ん
な
活

動
を
な
さ
っ
て
い
る
の
で
す
か
。

　

自
分
の
お
店
を
も
つ
の
が
一
つ
の
夢

で
、夫
と
カ
フ
ェ
を
開
い
て
キ
ッ
チ
ン
を

担
当
し
て
い
ま
し
た
。出
産
の
た
め
閉
店

し
ま
し
た
が
、家
族
の
よ
う
な
選
手
仲

間
が
集
ま
る
場
に
も
な
っ
て
い
た
の
で
、

ま
た
や
り
た
い
で
す
。い
ま
は
、長
身
の

私
た
ち
が
着
た
い
服
を
発
信
す
る
ア
パ

レ
ル
ブ
ラ
ン
ド
を
展
開
し
て
い
ま
す
。

フ
ァ
ン
の
方
と
の
交
流
も
で
き
て
い
て
、

少
し
ず
つ
大
き
く
し
て
い
き
た
い
で
す
。

　

23
年
か
ら
は
、全
日
本
バ
レ
ー
ボ
ー

ル
小
学
生
大
会
の
ア
ン
バ
サ
ダ
ー
と
し

て
、み
ん
な
の
頑
張
り
に
毎
回
感
動
を
も

ら
い
な
が
ら
、も
っ
と
多
く
の
人
に
見
て

も
ら
う
た
め
の
活
動
も
し
て
い
ま
す
。イ

ベ
ン
ト
の
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
教
室
に
は
、い

ろ
い
ろ
な
レ
ベ
ル
の
子
ど
も
た
ち
が
い
て
、

そ
の
子
に
合
わ
せ
て
少
し
教
え
て
上
手

に
な
る
の
を
見
る
と
、も
っ
と
う
ま
く

な
っ
て
ほ
し
い
し
、楽
し
ん
で
ほ
し
い
な

と
思
い
ま
す
。

　
解
説
な
ど
の
お
仕
事
も
増
え
て
き
ま

し
た
。言
葉
に
し
て
伝
え
る
難
し
さ
を
感

じ
る
の
で
、勉
強
し
な
が
ら
、こ
れ
か
ら

も
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
を
近
く
で
応
援
し
て

い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

MY SPORTS

ロンドン五輪で銅メダルを決めた３位決定戦の韓国との対戦。
接戦の準々決勝に勝利し、「気持ちにゆとりがあった気がしま
す。同じアジアでお互いを知り尽くしているし、自分たちのプ
レーができれば負けないという想いだった」と回顧する。
� Ⓒ Getty Images
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大菩薩嶺への登山道は、 上日川峠バス停前に建つ
ロッヂ長兵衛の脇から始まる。ミズナラの純林が美しい
登山道を約30分歩くと福ちゃん荘。ここで大菩薩峠に向
かう林道コースと、急登する唐松尾根コースに分かれる
が、どちらかを先に採って周遊するのが一般的だ。

ここでは、 午前中の早い時間に唐松尾根コースから
稜線をめざし、 急登の尾根から富士山や南アルプス連
峰の大観を堪能してみたい。 福ちゃん荘から約１時間、
稜線に立ったところが絶景ポイントの雷岩。 大菩薩嶺の
山頂はそこから10分足らずだが、 樹林の中の小広場と
いった印象である。

雷岩から大菩薩峠までは露岩の区間もあるが、まずは
快適な稜

りょう

線
せん

歩きだ。 大菩薩峠下の介山荘の脇から林道
を下り、福ちゃん荘を経て上日川峠へと戻る。

なお、JR甲斐大和駅から上日川峠行きのバスは４月中
旬～12月初旬の土曜・休日運行だが、平日運行の日も
あるので、事前に栄和交通のホームページで要確認。

国道411号の大菩薩ライン沿いに建つ「甲州市交流保
養センター 大菩薩の湯」は、 萩原口留番所を復元した
門が迎える日帰り温泉施設。 男女別の風呂は、大浴槽
や源泉風呂にサウナもある内風呂と、 展望露天風呂。
泉質はアルカリ性単純温泉の美肌の湯だ。甲斐大和駅
に戻る場合は、途中に「やまと天目山温泉」の日帰り施設
があるので、立ち寄ってから帰りたい。

唐松尾根の急登から望む富士山や南アルプスの大観

  大菩薩嶺（標高2057m）
◆�コースタイム：JR中央本線甲斐大和駅からバス約40分の上日川峠から
登り（唐松尾根経由）約１時間35分・下り（大菩薩峠経由）約１時間45分。
上日川峠から大菩薩の湯まで下り徒歩約２時間

♨大菩薩の湯
　☎0553-32-4126
　◦�アルカリ性単純温泉　源泉温度30.3度
　◦�JR中央本線塩山駅からバス約25分

山と温泉
information

飯出 敏夫　温泉紀行ライター

第 10  回 大
だ い

菩
ぼ

薩
さ つ

嶺
れ い

と大菩薩の湯（山梨県）
山と温泉～自然の魅力紀行～

「 大菩薩の湯 」の展望露天風呂（ 男湯 ）



スキーマラソン 歩くスキー
19歳以上の方

高校生または
16歳以上の方

一般/中学生

一般/小・中学生/未就学児

大会に関する問合先 札幌国際スキーマラソン大会事務局 札幌市スポーツ協会 TEL：011-530-5562 9:00～17:00 土・日・祝日及び年末年始（12/27~1/4）は休み 札幌国際スキーマラソン 検索

・ ・ ・ ・



令和8年1月1日発行 定価550円 （本体500円＋税10％）　第3種郵便物認可  みんなの健康・体力づくりを応援します公益財団法人 健康・体力づくり事業財団

申込・詳細はこちら

令和８年2月10・11日は
貯筋運動を学びませんか？

貯筋運動の理念と基本的な動きを学べる1日研修会を開催します！

貯筋運動を活用した、行政の介護予防の取り組みや
総合型地域スポーツクラブでの普及事例を交えた分科会を企画しています！

【主催】スポーツ庁、生涯スポーツ・体力つくり全国会議実行委員会（公益財団法人日本スポーツ協会、公益財団法人日本レクリエーション
協会、公益財団法人日本スポーツ施設協会、公益財団法人スポーツ安全協会、公益社団法人全国スポーツ推進委員連合、公益
社団法人スポーツ健康産業団体連合会、公益財団法人日本パラスポーツ協会、公益財団法人健康・体力づくり事業財団、栃木県）

【問い合わせ】 生涯スポーツ・体力つくり全国会議2026事務局（株式会社JTBビジネストランスフォーム 中部ＭＩＣＥセンター）
mail：sports-in-life2026@jbx.jtb.jp　TEL：052-446-5099

令和7年度 貯筋運動【普及】研修会（栃木県会場）

生涯スポーツ・体力つくり全国会議2026

会場：栃木県総合文化センター（宇都宮市）

■ カリキュラム
◦講義：貯筋のすすめ（動画）、高齢者の筋力トレーニング
◦実習：高齢者の運動教室運営の実際、貯筋運動の基本の動き、
　　　　危険な動きの見分け方と修正

■ 日時：令和8年2月11日（水・祝）  9：15～16：20
■ 申込・詳細は右の二次元コードからチェック

【 主催 】 公益財団法人 健康・体力づくり事業財団
【 問い合わせ 】 事業部

TEL：03-6430-9114　mail：seminar@health-net.or.jp

参加費
5,500 円

（ハンドブック・普及教材・
傷害保険・税込）

【第３分科会】  （健康・体力づくり事業財団企画）
「健康寿命延伸を目指した地域における健康づくり・介護予防の試み」

■コーディネーター　川西正志（北翔大学教授）　情報提供：貯筋運動の効果
■パネリスト 行政と総合型地域スポーツクラブの貯筋運動を活用した介護予防の取り組み

～ 高知県南国市における貯筋運動受託事業からの広がり ～
武市光徳（NPO法人まほろばクラブ南国理事長）
住民の力を引き出して地域展開させた貯筋運動の普及方策
～ 神奈川県葉山町のサロン活動 ～
中込里子（葉山町福祉課長補佐）
クラブが地域の核となって取り組む貯筋運動による健康づくりの意義
～ 富山県南砺市における拠点教室と山間部巡回指導の試み ～
小谷真澄（NPO法人福光スポーツクラブ）

■ 日時：令和８年2月10日（火）  10：00～17：00
■ 申込・詳細は右の二次元コードからチェック

－ 人・スポーツ・未来 －

※全国会議では、全体会と、実行委員会を構成する各団体が企画する4分科会が行われます。

参加費
3,300 円

（資料・税込）

申込・詳細はこちら




