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［
第
１
部
］

パ
ラ
ア
ス
リ
ー
ト
出
身
の
長
官
と
し
て

―
ス
ポ
ー
ツ
庁
長
官
就
任
か
ら
約
３
か
月
が
経
過
し

ま
し
た
。
改
め
て
抱
負
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　
ス
ポ
ー
ツ
庁
の
発
足
か
ら
11
年
目
に
就
任
し
、
こ

の
10
年
間
で
変
わ
っ
た
部
分
を
進
化
・
発
展
さ
せ
る

フェー
ズ
と
受
け
止
め
て
い
ま
す
。
昨
年
は「
ス
ポ
ー
ツ

基
本
法
」が
大
幅
に
改
正
さ
れ
、
今
年
は
第
3
期
ス

ポ
ー
ツ
基
本
計
画
の
最
終
年
度
を
迎
え
、
さ
ら
に
学

習
指
導
要
領
の
改
訂
に
向
け
た
議
論
も
行
わ
れ
て
い

ま
す
。
２
０
２
７
年
度
か
ら
始
ま
る
第
4
期
ス
ポ
ー

ツ
基
本
計
画
を
、
学
校
体
育
と
リ
ン
ク
さ
せ
る
と
と

も
に
、「
ス
ポ
ー
ツ
基
本
法
」と
い
う
大
き
な
柱
に
ひ

も
づ
け
て
、
今
後
の
ス
ポ
ー
ツ
の
方
向
性
を
し
っ
か
り

と
築
い
て
い
く
こ
と
が
責
務
だ
と
思
って
い
ま
す
。

　

ミ
ラ
ノ
・コ
ル
テ
ィ
ナ
２
０
２
６
冬
季
オ
リ
ン
ピッ
ク
・

パ
ラ
リ
ン
ピッ
ク
以
降
、
９
月
に
は
愛
知
・
名
古
屋
ア

ジ
ア
・
ア
ジ
ア
パ

ラ
競
技
大
会
が

控
え
て
い
る
な

か
、「
国
際
競

技
力
の
向
上
」

と｢

国
民
の
ウ
ェ

ル
ビ
ー
イ
ン
グ
を

ど
う
高
め
る

か
」、
こ
の
２
つ

を
大
き
な
テ
ー

マ
と
し
て
掲
げ
て

い
ま
す
。
昨
年

改
定
さ
れ
た

「
持
続
可
能
な

国
際
競
技
力
向

上
プ
ラ
ン
」を
実
行
に
移
す
と
同
時
に
、
障
害
が
あ

る
人
の
生
活
の
質
を
高
め
る「
ラ
イ
フ
パフ
ォ
ー
マン
ス
」

領
域
も
意
識
し
、
関
係
す
る
様
々
な
機
関
を
支
え
、

後
押
し
し
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
４
月
か
ら
は
部
活
動
改
革
の「
改
革
実
行

期
間
」に
入
り
ま
す
の
で
、
地
域
ご
と
の
ス
ポ
ー
ツ
環

境
と
子
供
た
ち
が
ス
ポ
ー
ツ
に
親
し
む
機
会
の
充
実

を
連
動
さ
せ
て
、
各
地
の
実
情
に
合
わ
せ
た
取
組
の

支
援
も
し
て
い
き
ま
す
。

　

さ
ら
に
、「
いつ
で
も
、ど
こ
で
も
、誰
で
も
、ス
ポ
ー

ツ
を
楽
し
め
る
」こ
と
も
、
重
要
な
テ
ー
マ
で
す
。
障

害
の
あ
る
方
の
週
１
回
以
上
の
ス
ポ
ー
ツ
実
施
率
は
世

代
に
よ
ら
ず
一
定
で
30
％
強
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
、

子
供
の
時
か
ら
ス
ポ
ー
ツ
実
施
率
を
上
げ
ら
れ
れ
ば

大
人
に
な
って
も
高
く
維
持
で
き
る
と
い
う
仮
説
が

立
て
ら
れ
ま
す
。
児
童
・
生
徒
期
の
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ

体
験
を
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
し
、
継
続
で
き
る
環
境
を
整

え
れ
ば
、
全
体
の
課
題
も
解
決
し
て
い
く
の
で
は
な
い

河合 純一【かわい・じゅんいち】

スポーツ庁長官
1975年4月19日生まれ。生まれつき左目の視力がなく、少し
だけ見えていた右目も15歳で完全に光を失い、全盲となる。
5歳のころに水泳を始め、1992年バルセロナパラリンピック
競技大会以降、6大会連続出場。金メダル５個を含む計21
個のメダルを獲得する。
早稲田大学教育学部卒業、同大学大学院教育学研究科修
了。修士（教育学）。（公財）日本障がい者スポーツ協会日本
パラリンピック委員会委員長、同協会理事、（公財）日本パラ
スポーツ協会理事＜協会の名称変更＞、同協会日本パラリ
ンピック委員会委員長、同協会常務理事を経て、2025年
10月より現職。

　本特集は2部構成とし、第1部では河合純一スポーツ庁長官へのインタビューを、第2部では
パラスポーツの現状、国の取り組み、さらに地域で進められているパラスポーツの振興事業等
について紹介する。

広げよう！　パラスポーツの輪

特集
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か
と
考
え
て
い
ま
す
。
一
方
で
、一
般
の
方
の
ス
ポ
ー

ツ
実
施
率
は
平
均
約
50
％
で
す
が
、
年
代
や
性
別
で

異
な
る
た
め
、
比
較
的
低
く
なって
い
る
働
く
世
代
や

女
性
への
ア
プ
ロ
ー
チ
等
が
重
要
だ
と
思
って
い
ま
す
。

―
こ
れ
ま
で
の
ご
経
験
を
今
後
ど
の
よ
う
に
生
か
し

た
い
と
お
考
え
で
す
か
。

　
ア
ス
リ
ー
ト
と
は
、
高
み
に
挑
戦
し
続
け
る
マ
イ
ン

ド
や
行
動
に
勇
気
と
感
動
を
与
え
る
こ
と
が
で
き
る

存
在
で
あ
り
、
そ
こ
に
価
値
を
有
す
る
も
の
に
な
ら

な
い
と
意
味
が
な
い
と
考
え
ま
す
。
私
自
身
が
水
泳

で
培
っ
た
そ
のマ
イ
ン
ド
で
、
常
に
発
展
を
目
指
し
て

業
務
に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。
ア
ス
リ
ー
ト
雇

用
が
始
まって
以
来
、い
わ
ゆ
る
職
業
化
し
た
ア
ス
リ
ー

ト
が
増
え
て
い
る
こ
と
を
実
感
し
て
お
り
、
職
業
と

し
て
の
側
面
だ
け
で
な
く
、
ス
ポ
ー
ツ
が
社
会
に
も
た

ら
す
価
値
の
原
点
に
つい
て
ア
ス
リ
ー
ト
自
身
に
改
め

て
考
え
て
も
ら
う
こ
と
も
大
切
だ
と
思
って
い
ま
す
。

　

競
技
者
、
障
害
者
の
当
事
者
視
点
は
も
ち
ろ
ん
、

Ｊ
Ｐ
Ｃ
委
員
長
や
パ
ラ
水
泳
連
盟
会
長
、
ま
た
、
教

師
や
指
導
主
事
な
ど
で
現
場
の
事
情
を
理
解
し
て
き

た
経
験
も
自
身
の
強
み
で
あ
り
、
す
べ
て
が
業
務
に

生
き
る
と
自
負
し
て
い
ま
す
。
競
技
者
や
子
供
た
ち

を
含
め
て
、
現
場
の
声
に
耳
を
傾
け
な
が
ら
、ス
ポ
ー

ツ
行
政
を
進
め
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

め
ざ
す
の
は
真
の
イ
ン
ク
ル
ー
シ
ブ
社
会

―
競
技
者
経
験
も
踏
ま
え
て
、
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
の
魅

力
と
普
及
へ
の
思
い
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　
２
０
０
０
年
の
シ
ド
ニ
ー
パ
ラ
リ
ン
ピック
で
は
な
か
な

か
調
子
が
上
が
ら
な
かっ
た
の
で
す
が
、
金
メ
ダ
ル
を

獲
得
で
き
た
と
き
、
ラ
イ
バ
ル
で
あ
る
ア
メ
リ
カ
の
選

手
が
自
分
の
こ
と
の
よ
う
に
喜
ん
で
く
れ
ま
し
た
。
共

に
競
い
合
っ
た
仲
間
か
ら
の
祝
福
だ
か
ら
こ
そ
、
本
当

に
う
れ
し
かった
で
す
。
そ
う
し
た
ス
ポ
ー
ツ
の
も
つ
力

や
す
ば
ら
し
さ
を
知
って
い
た
だ
く
た
め
に
も
、
施
設

を
充
実
さ
せ
て
、
指
導
者
の
理
解
を
深
め
て
安
定
的

に
ス
ポ
ー
ツ
が
で
き
る
環
境
の
創
出
が
必
要
だ
と
感
じ

て
い
ま
す
。「
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
振
興
方
策
に
関
す
る

検
討
チ
ー
ム
報
告
書（
高
橋
プ
ラ
ン
）」で
も
示
さ
れ
て

い
る
と
お
り
、
ま
ず
各
都
道
府
県
に
少
な
く
と
も
１
つ

の
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
の
設
置
を
目
指
し
ま
す
。

　

従
来
は
、「
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
専
用
の
施
設
を
つ
く
ら

な
く
て
も
、
す
べ
て
の
ス
ポ
ー
ツ
施
設
を
誰
も
が
利
用

す
れ
ば
よ
い
」と
い
う
考
え
方
が
あ
り
、
そ
れ
は
20
年

以
上
た
って
も
変
わ
って
い
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
そ
の

結
果
と
し
て
、
障
害
の
あ
る
方
の
ス
ポ
ー
ツ
実
施
が

十
分
に
進
ま
な
かっ
た
と
い
う
点
は
、
反
省
す
べ
き
課

題
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い

な
い
障
害
の
あ
る
方
の
約
40
％
が
、
そ
の
理
由
と
し
て

｢

体
力
が
な
い｣

と
いっ
た
回
答
が
あ
る
こ
と
か
ら
、
場

の
整
備
だ
け
で
な
く
、
様
々
な
方
た
ち
に
合
う
プ
ロ
グ

ラ
ム
の
開
発
・
提
供
も
重
要
と
認
識
し
て
い
ま
す
。

　
ス
ポ
ー
ツ
庁
で
は
、パラ
ス
ポ
ー
ツ
団
体
や
民
間
企
業
、

地
方
公
共
団
体
等
が
連
携
し
て
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
の
取
組

を
創
出
す
る
こ
と
を
目
的
に
、「U

-SPO
RT

 
PRO

JECT
コン
ソ
ー
シ
ア
ム
」を
立
ち
上
げ
ま
し
た
。

コンソ
ー
シ
ア
ム
で
は
加
盟
団
体
同
士
の
情
報
共
有
を

図
る
と
と
も
に
、
連
携
先
を
見
つ
け
る
た
め
の
交
流
会

等
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
今
後
も
、ス
ポ
ー
ツ
を
日
常

化
さ
せ
る
環
境
整
備
と
、
専
門
的
な
指
導
者
の
育
成

と
い
う
両
面
か
ら
、
取
組
を
推
進
し
て
ま
い
り
ま
す
。

―
健
康
づ
く
り
の
指
導
者
が
障
害
の
あ
る
方
へ
の
指

導
に
ど
う
か
か
わ
る
こ
と
を
期
待
さ
れ
ま
す
か
。

　
ス
ポ
ー
ツ
庁
が
作
成
し
た『
障
害
の
あ
る
方
への
ス

ポ
ー
ツ
指
導・関
わ
り
方
入
門
ハン
ド
ブッ
ク
』（
後
述
）

を
活
用
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
障
害
の

あ
る
方
への
指
導
に
は
、
専
門
的
な
知
識
が
必
要
な

場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
目
の
前
の
当
事
者
と
会
話
を

し
て
、
そ
の
方
の
背
景
や
障
害
の
特
性
を
理
解
し
、

で
き
る
こ
と
を
一
緒
に
考
え
て
活
動
し
て
い
く
こ
と

が
大
切
で
す
。
健
康
づ
く
り
に
障
害
の
有
無
は
関
係

あ
り
ま
せ
ん
。
指
導
者
が
か
か
わ
って
い
く
こ
と
で
、

Ｗ
Ｈ
Ｏ
憲
章
が
示
す
健
康
の
定
義「
肉
体
的
、
精
神

的
、
社
会
的
に
良
好
な
状
態
」の
う
ち
の「
社
会
的

な
健
康
」を
育
む
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
指
導

者
た
ち
に
も
、
そ
の
人
が
社
会
と
つ
な
が
り
、
よ
り

豊
か
に
生
活
で
き
る
よ
う
に
支
え
る
存
在
で
あ
り
、

そ
う
し
た
意
味
で
、
指
導
者
の
皆
様
に
は
、
ス
ポ
ー

ツ
を
通
じ
て｢

本
来
の
意
味
で
の
健
康｣

の
推
進
に
取

り
組
ん
で
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

―
ス
ポ
ー
ツ
の
理
想
的
な
未
来
像
を
、
ど
の
よ
う
な

も
の
と
お
考
え
で
し
ょ
う
か
。

　

ジ
ョ
ギ
ン
グ
コ
ー
ス
で
は
、
車
い
す
の
人
も
、
選
手

も
一
緒
に
走
って
い
る
。
視
覚
障
害
の
あ
る
人
は
サ

ポ
ー
ト
を
受
け
な
が
ら
、
ま
た
走
れ
な
い
人
は
ゆ
っ

く
り
歩
き
、
幼
稚
園
児
も
散
歩
し
て
い
る
―
。
そ

ん
な
多
様
な
人
た
ち
が
自
然
に
交
ざ
り
合
う
光
景

が
日
常
に
な
る
こ
と
で
し
ょ
う
か
。
改
正
ス
ポ
ー
ツ

基
本
法
に｢

障
害
の
有
無
を
超
え
て｣

と
い
う
文
言

が
新
た
に
記
載
さ
れ
、
パ
ラ
も
含
め
た
ス
ポ
ー
ツ
が

社
会
課
題
の
解
決
に
も
貢
献
し
う
る
こ
と
が
示
さ
れ

た
と
と
ら
え
て
い
ま
す
。
み
ん
な
が
特
性
を
生
か
し

て
活
動
で
き
る
イ
ン
ク
ル
ー
シ
ブ
な
環
境
が
、
一
人

ひ
と
り
の
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
に
つ
な
が
っ
て
い
き
ま

す
。
私
は｢K

now
ing

（
知
る
）→D

oing

（
行
動

す
る
）→Being

（
自
然
に
助
け
合
え
る
）｣

と
い
う

共
生
社
会
実
現
の
３
段
階
を
提
唱
し
て
い
ま
す
が
、

こ
の｢Being｣

ま
で
高
め
る
こ
と
を
ゴ
ー
ル
に
置
い
て

い
ま
す
。
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［
第
２
部
］

障
が
い
の
あ
る
人
が
ス
ポ
ー
ツ
参
加
を
望
ん
で
も

希
望
ど
お
り
ア
ク
セ
ス
で
き
て
い
な
い
可
能
性

　
ス
ポ
ー
ツ
庁
の「
ス
ポ
ー
ツ
実
施
状
況
に
関
す
る
世

論
調
査
」「
障
害
児
・
者
の
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
に
関
す

る
調
査
研
究
」（
い
ず
れ
も
令
和
６
年
度
）に
よ
る
と
、

障
が
い
の
あ
る
人
の
ス
ポ
ー
ツ
実
施
率
は
32
・
８
％
で
、

障
が
い
の
な
い
人
の
52
・
５
％
に
比
べ
て
20
％
程
度
低
い

の
が
現
状
で
あ
る
。
ま
た
、
障
が
い
の
あ
る
児
童
の
約

20
％
が
、
体
育
への
参
加
頻
度
が
低
い
と
報
告
さ
れ
て

い
る
。
こ
れ
ら
の
デ
ー
タ
か
ら
、
障
が
い
の
あ
る
人
が

ス
ポ
ー
ツ
を
し
た
く
て
も
、
ス
ポ
ー
ツ
が
で
き
る
環
境

に
ア
ク
セ
ス
で
き
て
い
な
い
可
能
性
が
あ
る
と
考
え
ら

れ
る
。

　
ス
ポ
ー
ツ
指
導
者
に
関
し
て
は
、
日
本
ス
ポ
ー
ツ
協

会
の
公
認
ス
ポ
ー
ツ
指
導
者
が
約
72
万
人（
２
０
２
４

年
10
月
）で
あ
る
の
に
対
し
て
、
日
本
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ

協
会
の
公
認
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
指
導
者
は
約
２
万
８
千
人

（
２
０
２
４
年
３
月
）と
い
う
現
状
で
あ
る
。

国
の
障
が
い
者
ス
ポ
ー
ツ
へ
の
取
り
組
み

ス
ポ
ー
ツ
基
本
計
画
で
の
政
策
課
題

　

２
０
１
１
年
８
月
に
施
行
さ
れ
た「
ス
ポ
ー
ツ
基
本

法
」で
は
、
障
が
い
者
ス
ポ
ー
ツ
の
推
進
に
つい
て
、「
ス

ポ
ー
ツ
は
、
障
害
者
が
自
主
的
か
つ
積
極
的
に
ス
ポ
ー

ツ
を
行
う
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、
障
害
の
種
類
及
び
程

度
に
応
じ
必
要
な
配
慮
を
し
つつ
推
進
さ
せ
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
」と
し
て
い
る
。
そ
し
て
文
部
科
学
省
は
、「
ス

ポ
ー
ツ
基
本
法
」に
基
づい
て
、２
０
１
２
年
３
月
に「
ス

ポ
ー
ツ
基
本
計
画
」（
第
１
期
）を
策
定
。
そ
の
中
で
、

「
年
齢
や
性
別
、
障
害
等
を
問
わ
ず
、
広
く
人
々
が
、

関
心
、
適
性
等
に
応
じ
て
ス
ポ
ー
ツ
に
参
画
す
る
こ
と

が
で
き
る
環
境
を
整
備
す
る
こ
と
」を
基
本
的
な
政
策

課
題
と
し
て
取
り
組
む
と
し
た
。
こ
の
課
題
は
２
０
１

７
年
の
第
２
期
基
本
計
画
で
も
引
き
継
が
れ
た
。

　
２
０
２
２
年
に
策
定
さ
れ
、
２
０
２
６
年
度
ま
で
運

用
さ
れ
る「
ス
ポ
ー
ツ
基
本
計
画
」（
第
３
期
）で
は
、

国
民
が
ス
ポ
ー
ツ
を『
す
る
』『
み
る
』『
支
え
る
』こ

と
を
真
に
実
現
で
き
る
社
会
を
め
ざ
す
た
め
に
は
、「
つ

く
る
／
は
ぐ
く
む
」「
あ
つ
ま
り
、と
も
に
、つ
な
が
る
」

「
誰
も
が
ア
ク
セ
ス
で
き
る
」と
い
う
新
し
い
視
点
を
必

要
と
し
、
そ
れ
ぞ
れ
に
つい
て
取
り
組
む
重
点
施
策
を

挙
げ
て
い
る
。

　
「
つ
く
る
／
は
ぐ
く
む
」に
つ
い
て
は
、
ス
ポ
ー
ツ
の

種
目
や
ル
ー
ル
な
ど
に
つい
て
、
既
存
の
枠
組
み
に
と
ら

わ
れ
ず
、
状
況
に
応
じ
て
柔
軟
に
考
え
、
つ
く
り
出
す

こ
と
が
大
切
だ
と
し
、
性
別
や
年
齢
、
障
が
い
の
有
無

に
関
係
な
く
、
多
様
な
人
々
が
ス
ポ
ー
ツ
に
参
画
で
き

る
環
境
の
構
築
を
必
要
と
し
て
い
る
。
ま
た
、
体
育
の

授
業
等
の
運
動
に
親
し
む
機
会
の
充
実
、
質
の
高
い
指

導
者
の
育
成
、
デ
ジ
タ
ル
技
術
を
活
用
し
た
新
た
な
ス

ポ
ー
ツ
機
会
の
創
出
な
ど
も
挙
げ
て
い
る
。

　
「
あ
つ
ま
り
、
と
も
に
、
つ
な
が
る
」に
つ
い
て
は
、

さ
ま
ざ
ま
な
立
場
の
人
が
集
ま
り
、
と
も
に
活
動
し
、

つ
な
が
り
を
感
じ
な
が
ら
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
む
こ
と
が

大
切
だ
と
し
、
多
様
な
立
場
の
人
々
が
集
ま
る
環
境
の

構
築
や
ス
ポ
ー
ツ
団
体
の
ガ
バ
ナ
ン
ス
、
経
営
力
強
化

な
ど
の
課
題
を
掲
げ
て
い
る
。

　
「
誰
も
が
ア
ク
セ
ス
で
き
る
」に
つい
て
は
、
年
齢
や

性
別
、
障
が
い
の
有
無
、
経
済
的
事
情
、
地
域
の
事

情
な
ど
に
よ
っ
て
、
理
不
尽
・
非
合
理
に
、
ス
ポ
ー
ツ

を
あ
き
ら
め
ざ
る
を
得
な
く
な
る
と
いっ
た
こ
と
が
な
い

よ
う
に
、
総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
や
オ
ー
プ
ン
ス

ペ
ー
ス
な
ど
で
の
場
づ
く
り
等
の
課
題
を
挙
げ
て
い
る
。

「
ス
ポ
ー
ツ
基
本
計
画
」（
第
３
期
）で

取
り
組
む
具
体
的
施
策

　
「
ス
ポ
ー
ツ
基
本
計
画
」（
第
３
期
）で
は
、
総
合

的
か
つ
計
画
的
に
取
り
組
む
施
策
と
し
て
12
の
項
目
を

挙
げ
て
い
る
。
そ
の
う
ち「
多
様
な
主
体
に
お
け
る
ス

ポ
ー
ツ
の
機
会
創
出
」と「
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
た
共
生
社

会
の
実
現
」の
２
つ
で
、
障
が
い
の
あ
る
人
の
ス
ポ
ー
ツ
に

つい
て
述
べ
て
い
る
。

　
「
多
様
な
主
体
に
お
け
る
ス
ポ
ー
ツ
の
機
会
創
出
」

で
は
、
国
民
の
ス
ポ
ー
ツ
実
施
率
の
向
上
を
政
策
目
標

に
掲
げ
、
対
象
を
①
国
民
一
般　

②
子
ど
も
・
若
者　

③
女
性
、
障
が
い
者
、
働
く
世
代
・
子
育
て
世
代　

④
大
学
の
４
つ
に
分
け
て
、
そ
れ
ぞ
れ
に
政
策
目
標
と

具
体
的
施
策
を
ま
と
め
て
い
る
。

　
こ
の
中
で
障
が
い
者
に
つい
て
は
、
②
の
子
ど
も
・
若

者
に
対
す
る
具
体
的
施
策
と
し
て
、
障
が
い
が
あ
る
こ

と
を
理
由
に
体
育
の
授
業
を
見
学
し
て
い
る
児
童
が
い

る
こ
と
か
ら
、
参
加
を
希
望
す
る
児
童
生
徒
の
見
学
を

ゼ
ロ
に
す
る
た
め
、
障
が
い
の
あ
る
児
童
生
徒
が
と
も

に
学
べ
る
学
習
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
開
発
や
、
個
に
応
じ
て
指

導
が
で
き
る
よ
う
工
夫
を
促
進
す
る
と
し
て
い
る
。
ま

た
③
で
は
、
地
域
の
課
題
に
応
じ
た
障
が
い
者
の
ス
ポ
ー

ツ
環
境
の
整
備
や
、
障
が
い
者
ス
ポ
ー
ツ
用
具
の
整
備

と
利
用
促
進
を
図
る
と
と
も
に
、
障
が
い
者
ス
ポ
ー
ツ

の
魅
力
を
発
信
す
る
こ
と
な
ど
に
よ
り
、
障
が
い
者
の

ス
ポ
ー
ツ
実
施
率
の
向
上
を
め
ざ
す
と
し
て
い
る
。
そ

し
て
、
障
が
い
者（
成
人
）の
週
１
回
以
上
の
ス
ポ
ー
ツ
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実
施
率
を
40
％
に
、
年
１
回
以
上
の
ス
ポ
ー
ツ
実
施
率

を
70
％
程
度
に
す
る
こ
と
を
目
標
に
設
定
し
て
い
る
。

　
「
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
た
共
生
社
会
の
実
現
」に
つい
て

は
、
さ
ま
ざ
ま
な
立
場
・
状
況
の
人
と
と
も
に
ス
ポ
ー

ツ
を
楽
し
め
る
環
境
を
つ
く
る
こ
と
を
政
策
目
標
に
掲

げ
、
障
が
い
者
の
ス
ポ
ー
ツ
推
進
と
、
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ

た
女
性
活
躍
促
進
に
つい
て
、
政
策
目
標
と
具
体
的
施

策
を
ま
と
め
て
い
る
。
障
が
い
者
の
ス
ポ
ー
ツ
促
進
に
つ

い
て
は
、
障
が
い
者
ス
ポ
ー
ツ
に
関
す
る
情
報
の
発
信
や

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
参
加
の
推
進
な
ど
に
よ
り
、一
般
社
会
の

障
が
い
者
ス
ポ
ー
ツ
への
理
解
を
深
め
る
こ
と
や
、
障
が

い
の
あ
る
人
と
な
い
人
が
一
緒
に
ス
ポ
ー
ツ
を
行
え
る
よ

う
に
す
る
こ
と
、一
般
の
ス
ポ
ー
ツ
推
進
体
制
と
連
携

し
て
、
体
制
を
整
備
す
る
な
ど
の
具
体
的
施
策
を
ま

と
め
て
い
る
。

　

ま
た
ス
ポ
ー
ツ
庁
は
、
障
が
い
が
あ
る
人
と
な
い
人

が
、
と
も
に
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
む
た
め
の
基
盤
を
整
備

す
る
必
要
が
あ
る
と
の
観
点
か
ら
、
２
０
２
５
年
度
よ

り
、Sports in Life

プ
ロ
ジェク
ト
の「
ス
ポ
ー
ツ
エ
ー

ル
カ
ン
パ
ニ
ー
」認
定
制
度
に
、
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
部
門
を

新
設
し
た
。
ス
ポ
ー
ツ
エ
ー
ル
カ
ン
パニ
ー
認
定
制
度
は
、

昼
休
み
な
ど
に
ス
ト
レッ
チ
や
体
操
を
す
る
、
通
勤
時

に
階
段
の
利
用
や
徒
歩
・
自
転
車
で
の
通
勤
を
奨
励
す

る
な
ど
、
従
業
員
の
健
康
増
進
の
た
め
の
ス
ポ
ー
ツ
に

積
極
的
な
取
り
組
み
を
行
って
い
る
企
業
を
認
定
す
る

制
度
で
あ
る
。
そ
し
て
こ
の
制
度
に
、
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ

団
体
と
連
携
し
た
優
良
な
事
例
を
も
つ
民
間
企
業
や

地
方
公
共
団
体
、
社
団
法
人
な
ど
を
認
定
す
る
制
度

を
追
加
し
た
の
で
あ
る
。認
定
さ
れ
た
企
業
や
団
体
は
、

ス
ポ
ー
ツ
庁
の
ホ
ー
ムペ
ー
ジ
な
ど
で
公
表
さ
れ
、
認
定

証
と
認
定
マ
ー
ク
が
交
付
さ
れ
る
。

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
等
の
国
際
大
会

パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
の
普
及
と
選
手
の
強
化

　

国
際
競
技
力
の
向
上
も
ス
ポ
ー
ツ
基
本
計
画
の
一
つ

で
、
オ
リ
ン
ピッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピッ
ク
と
も
に
、
国
内
の

中
央
競
技
団
体
の
組
織
基
盤
の
強
化
、
指
導
者
の
人

材
育
成
、
環
境
整
備
等
の
ほ
か
、
オ
リ
パ
ラ
の
連
携
を

促
進
し
、
ア
ス
リ
ー
ト
の
育
成
や
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
的

支
援
を
充
実
さ
せ
て
い
く
と
し
て
い
る
。

　
パ
ラ
リ
ン
ピッ
ク
は
、「
切
断・車
い
す
」「
脳
性
麻
痺
」

「
視
覚
障
が
い
」「
知
的
障
が
い
」な
ど
、
障
が
い
の
種

類
や
区
分
に
応
じ
て
ク
ラ
ス
分
け
さ
れ
た
競
技
が
行
わ

れ
、
近
年
、
日
本
選
手
団
も
目
覚
ま
し
い
成
績
を
収

め
て
い
る
。
直
近
で
は
、
ミ
ラ
ノ
・
コ
ル
テ
ィ
ナ
２
０
２

６
冬
季
パ
ラ
リ
ン
ピッ
ク
が
、
２
０
２
６
年
３
月
６
日
～

15
日
の
日
程
で
開
催
さ
れ
る
。

　

聴
覚
障
が
い
者
の
国
際
競
技
大
会
と
し
て
は
、
デ
フ

リ
ン
ピ
ッ
ク
が
あ
る
。
２
０
２
５
年
11
月
15
日
～
26
日

に
開
催
さ
れ
た
東
京
２
０
２
５
デ
フ
リ
ン
ピッ
ク
は
、
１

０
０
周
年
の
記
念
す
べ
き
大
会
で
、
過
去
最
多
の
選
手

が
出
場
。
多
数
の
観
客
を
集
め
た
ほ
か
、
連
日
の
メ
ダ

ル
ラ
ッ
シュに
、
メ
デ
ィ
ア
等
で
も
大
き
な
盛
り
上
が
り

を
見
せ
た
。
ま
た
、
知
的
障
が
い
者
の
た
め
の
ス
ペ
シ
ャ

ル
オ
リ
ン
ピッ
ク
ス
は
２
０
２
７
年
、
夏
季
世
界
大
会
が

チ
リ
の
サ
ン
テ
ィ
ア
ゴ
で
開
催
さ
れ
る
予
定
で
あ
る
。

地
域
に
お
け
る
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
の

振
興
事
業

　

公
益
財
団
法
人
日
本
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
協
会（
Ｊ
Ｐ
Ｓ

Ａ
）は
、
わ
が
国
の
障
が
い
者
の
ス
ポ
ー
ツ
の
普
及
・
振

興
を
推
進
し
て

い
る
団
体
で
あ

る
。

 　
Ｊ
Ｐ
Ｓ
Ａ
は

２
０
２
１
年
、

「
活
力
あ
る
共

生
社
会
」を
理

念
に
２
０
３
０

年
ビ
ジ
ョ
ン
を

発
表
し
た（
図

１
参
照
）。
パ

ラ
ス
ポ
ー
ツ
の

普
及
・
拡
大
＝
裾
野
を
広
げ
る
取
り
組
み
と
、
競
技

力
の
向
上
を
図
る
＝
山
を
高
く
す
る
取
り
組
み
を
好

循
環
さ
せ
る
こ
と
で
、
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
の
振
興
を
図
り
、

山
に
木
を
繁
ら
せ
る
よ
う
に
、
多
様
性
を
認
め
合
い
、

活
力
あ
る
共
生
社
会
を
実
現
さ
せ
る
こ
と
を
め
ざ
し

（
図
２
参
照
）、
関
係
団
体
の
理
解
と
協
力
を
得
な
が

図1●JPSA「2030年ビジョン」

図2●活力ある共生社会を実現するためのビジョン図

（資料提供）公益財団法人日本パラスポーツ協会（資料提供）公益財団法人日本パラスポーツ協会

１．多様性を尊重し、一人ひとりの個性を生かす

２．スポーツの価値を全ての人が共有する

３．スポーツを通じて障がい者の社会参加を広げる
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ら
活
動
を
進
め
て
い
る
。

　

特
に
、
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
の
裾
野
を
広
げ
る
た
め
、「
地

域
に
お
け
る
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
の
振
興
事
業
」に
力
を
入
れ

て
い
る
。
こ
れ
は
、
地
域
の
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
振
興
の
統
括

組
織
で
あ
る
県
、
市
の
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
協
会
が
、
自
治

体
や
各
ス
ポ
ー
ツ
団
体
、
各
地
の
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
の
関
係

者
や
団
体
等
と
連
携
・
協
働
し
、
各
種
教
室
や
イ
ベン

ト
を
企
画
・
運
営
し
、
地
域
全
体
への
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
の

普
及
・
振
興
を
図
る
も
の
で
あ
る
。
２
０
２
２
年
度
か

ら
は
、
県
、
市
の
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
指
導
者
協
議
会
、
パ

ラ
ス
ポ
ー
ツ
競
技
団
体
、
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
も
加

わ
り
、
Ｊ
Ｐ
Ｓ
Ａ
登
録
４
者
が
そ
れ
ぞ
れ
の
地
域
で
活

動
を
続
け
て
い
る
。
ま
た
近
年
は
、
地
域
の
ス
ポ
ー
ツ

推
進
委
員
協
議
会
と
の
連
携
事
例
が
増
え
、
パ
ラ
ス

ポ
ー
ツ
が
よ
り
活
性
化
し
て
き
て
い
る
と
い
う
。『
令

和
６
年
度
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
振
興
事
業「
地
域
に
お
け

る
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
の
振
興
事
業
」報
告
書
』よ
り
、
３
事

例
を
紹
介
す
る
。

【
事
例
①
　
鹿
児
島
県
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
協
会
】

　

鹿
児
島
県
は
、
離
島
を
含
む
と
南
北
に
６
０
０
㎞
に

も
わ
た
る
が
、
ス
ポ
ー
ツ
の
場
は
鹿
児
島
市
の
中
心
部

に
集
中
し
て
お
り
、
特
に
離
島
部
で
の
ス
ポ
ー
ツ
機
会

が
少
な
い
な
ど
、
地
域
格
差
が
あ
っ
た
。
そ
こ
で
鹿
児

島
県
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
協
会
は
、
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
の
拠
点
と

す
る
べ
く
県
内
を
６
ブ
ロッ
ク
に
分
け
て
、
各
地
区
の

小
学
校
や
町
役
場
等
で
障
が
い
の
あ
る
人
へス
ポ
ー
ツ

教
室（
ボ
ッ
チ
ャ
ボ
ー
ル
を
使
っ
て
の
的
当
て
や
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョン
等
）を
開
催
し
た
。
ま
た
、
用
具
を
市
町

村
に
貸
し
出
し
て
、
地
域
で
も
取
り
組
め
る
よ
う
に
配

慮
し
た
。
加
え
て
、
地
域
で
活
動
す
る
ス
ポ
ー
ツ
推
進

委
員
に
初
級
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
指
導
員
の
養
成
講
習
会
の

受
講
を
促
し
て
、
障
が
い
の
あ
る
方
の
運
動
・
ス
ポ
ー

ツ
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
指
導
者
の
育
成
に
努
め
た
。
こ
う

し
た
活
動
を
２
０
２
０
年
か
ら
続
け
た
結
果
、
拠
点
の

整
備
が
進
み
、
地
域
格
差
は
徐
々
に
改
善
、
自
主
的

に
活
動
を
始
め
る
地
域
も
増
え
て
い
る
と
い
う
。
さ
ら

に
は
、
地
域
の
障
が
い
者
の
ク
ラ
ブ
・
サ
ー
ク
ル
や
、
そ

れ
を
支
援
す
る
指
導
者
等
が
一
体
と
な
り
、
教
室
や

イ
ベン
ト
の
開
催
を
行
政
に
要
望
、
予
算
化
さ
れ
た
例

も
あ
る
と
い
う
。

【
事
例
②
　
日
本
卓
球
バ
レ
ー
連
盟
】

　

卓
球
台
を
コ
ー
ト
に
、
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
の
ル
ー
ル
を
基

に
、
転
が
す
と
音
が
出
る
ボ
ー
ル
を
ネ
ッ
ト
の
下
を
通

し
て
転
が
し
点
数
を
競
う「
卓
球
バ
レ
ー
」と
い
う
競

技
が
あ
る
。
こ
れ
は
１
９
７
１
年
に
筋
ジ
ス
ト
ロ
フ
ィ
ー

児
が
学
ぶ
大
阪
府
の
養
護
学
校
で
生
徒
と
先
生
が
一

緒
に
考
案
し
た
ス
ポ
ー
ツ
で
、
重
い
障
が
い
が
あ
って
も

楽
し
め
る
う
え
、
障
が
い
の
有
無
に
か
か
わ
ら
ず
、
子

ど
も
や
高
齢
者
で
も
楽
し
め
る
こ
と
か
ら
、
ユニバ
ー
サ

ル
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
も
注
目
さ
れ
て
い
る
。

　

日
本
卓
球
バ
レ
ー
連
盟
は
、
Ｊ
Ｐ
Ｓ
Ａ
の
振
興
事
業

を
活
用
し
、
全
国
17
か
所
で
体
験
教
室
と
指
導
者
・

審
判
員
の
養
成
講
習
会
を
開
催
し
た
。
養
成
講
習
会

へ
の
参
加
者
が
少
な
い
開
催
地
も
あ
っ
た
が
、
参
加
し

た
障
が
い
当
事
者
か
ら
は「
自
分
た
ち
の
地
域
で
体
験

会
を
実
施
し
た
い
」等
の
前
向
き
な
声
が
あ
がっ
た
。

　

同
連
盟
の
指
導
者
や
資
格
取
得
者
が
体
験
会
を
サ

ポ
ー
ト
し
た
こ
と
で
、
地
域
が
主
体
と
な
って
体
験
会

等
を
運
営
す
る
体
制
を
整
え
て
い
く
き
っ
か
け
に
な
っ

た
と
い
う
。
同
連
盟
は
、
卓
球
バ
レ
ー
を
通
じ
た
地
域

に
お
け
る
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
活
動
の
定
着
を
め
ざ
し
て
い
る

が
、
そ
の
半
面
、
資
金
不
足
が
課
題
に
な
っ
て
い
る
。

同
連
盟
は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
で
あ
る
た
め
、
今
後
は

民
間
の
企
業
や
団
体
を
巻
き
込
み
な
が
ら
普
及
活
動

を
進
め
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
る
。

【
事
例
③
　
特
定
非
営
利
活
動
法
人
日
本
知
的
障
が

い
者
サ
ッ
カ
ー
連
盟
】

　

知
的
障
が
い
者
の
サ
ッ
カ
ー
は
、
国
民
ス
ポ
ー
ツ
大
会

の
あ
と
に
開
催
さ
れ
る
全
国
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
の

競
技
種
目
の
一
つ
で
も
あ
り
、
全
国
に
プ
レ
ー
ヤ
ー
が

い
る
。
特
定
非
営
利
活
動
法
人
日
本
知
的
障
が
い
者

サ
ッ
カ
ー
連
盟（
Ｊ
Ｆ
Ｆ
Ｉ
Ｄ
）に
は
32
の
地
域
が
加
盟

（
２
０
２
４
年
3
月
調
べ
）し
て
い
る
が
、
連
盟
は
Ｊ
Ｐ

Ｓ
Ａ
の
振
興
事
業
を
活
用
し
、「
Ｊ
Ｆ
Ｆ
Ｉ
Ｄ
地
域
活

性
化
プ
ロ
ジ
ェク
ト
～
誰
も
が
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
サ
ッ

カ
ー
が
で
き
る
環
境
整
備
～
」事
業
を
ベ
ー
ス
に
、
２
０

３
０
年
ま
で
に
30
府
県
で
の
地
域
連
盟
の
設
立
、
各
都

道
府
県
で
の
担
当
委
員
の
配
置
を
め
ざ
し
て
い
る
。

鹿児島県パラスポーツ協会が開催したボッチャボールを使ったスポーツ教室
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ス
ポ
ー
ツ
指
導
に
携
わ
る
人
に
役
立
つ

障
が
い
の
あ
る
人
へ
の
指
導
入
門
ハ
ン
ド

ブ
ッ
ク

　

ス
ポ
ー
ツ
庁
は
、『
障
害
の
あ
る
方
へ
の
ス
ポ
ー

ツ
指
導
・
関
わ
り
方
入
門
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク
─
パ
ラ

ス
ポ
ー
ツ
が
持
つ
可
能
性
─
』を
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に

公
開
し
て
お
り
、
誰
で
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
す
る
こ

と
が
で
き
る
。
障
が
い
の
あ
る
方
へ
初
め
て
指
導

を
す
る
人
や
、
日
ご
ろ
指
導
し
て
い
る
チ
ー
ム
な

ど
で
、
障
が
い
が
あ
る
人
と
な
い
人
を
一
緒
に

指
導
す
る
人
な
ど
に
読
ん
で
ほ
し
い
と
し
て
い

る
。

　

同
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク
は
、「
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
の
基
本
」

「
障
害
の
あ
る
方
へ
の
ス
ポ
ー
ツ
指
導
の
入
口
」

「
障
害
の
あ
る
方
へ
の
ス
ポ
ー
ツ
指
導
の
実
践（
障

害
の
特
徴
や
指
導
方
法
、
安
全
管
理
）」の
３
部

構
成
に
な
っ
て
い
る
。
第
一
章
の
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
の

基
本
で
は
、
ス
ポ
ー
ツ
そ
の
も
の
の
効
果
や
パ
ラ

ス
ポ
ー
ツ
の
現
状
に
つ
い
て
、
第
二
章
の
ス
ポ
ー
ツ

指
導
の
入
口
で
は
、
ス
ポ
ー
ツ
を
指
導
す
る
際
の

心
構
え
や
環
境
整
備
、
ス
ポ
ー
ツ
を
実
施
す
る

た
め
の
さ
ま
ざ
ま
な
工
夫
や
対
象
者
と
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
、
障
が
い
の
あ
る
方
へ
の
指
導
の
メ

リ
ッ
ト
な
ど
が
ま
と
め
ら
れ
て
い
る
。
そ
し
て
第

三
章
の
指
導
の
実
践
で
は
、
肢
体
不
自
由
や
視

覚
障
が
い
、
聴
覚
障
が
い
、
知
的
障
が
い
な
ど

の
主
な
障
が
い
別
に
、
そ
の
特
徴
を
踏
ま
え
た

指
導
の
ポ
イ
ン
ト
や
コ
ツ
が
整
理
さ
れ
て
い
る
。

　

ま
た
、
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
に
つ
い
て
よ
り
詳
し
く

学
び
た
い
場
合
は
、
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
の
指
導
教
本

や
各
競
技
別
の
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
が
紹

介
さ
れ
て
お
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
リ
ン

ク
先
も
掲
載
さ
れ
て
い
る
。

Column

　
２
０
２
４
年
に
体
験
型
イ
ベン
ト
を
広
島
市
立
広
島

特
別
支
援
学
校
で
2
日
間
開
催
し
た
際
に
は
、
フッ
ト

サ
ル
教
室
や
エ
ン
ジ
ョ
イ
サ
ッ
カ
ー
教
室
を
行
っ
た
り
、

知
的
障
が
い
の
特
性
に
関
す
る
講
習
会
等
を
実
施
し

て
、
知
的
障
が
い
者
サ
ッ
カ
ー
に
対
す
る
理
解
や
協
力

を
求
め
た
。
事
業
の
成
果
と
し
て
は
、
地
域
の
協
力

団
体
と
の
つ
な
が
り
が
強
化
で
き
た
り
、
指
導
者
、
支

援
者
と
出
会
え
た
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
た
。
広
島
県
は

今
後
も
サ
ッ
カ
ー
教
室
や
チ
ー
ム
結
成
を
視
野
に
入
れ

た
練
習
会
な
ど
を
継
続
し
、
レ
ベル
に
応
じ
た
環
境
整

備
を
進
め
る
と
と
も
に
、
３
年
以
内
に
広
島
県
の
連
盟

の
組
織
結
成
を
め
ざ
し
て
い
る
と
い
う
。

◆　
　
　
　
　

◆　
　
　
　
　

◆

　
Ｊ
Ｐ
Ｓ
Ａ
は
、
地
域
で
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
の
活
動
が
定
着

す
る
ま
で
の
流
れ
を
①
知
る
・
探
る
・
場
を
つ
く
る　

②
地
域
で
つ
な
が
る　

③
定
着
す
る
と
い
う
３
つ
の
ス

テ
ッ
プ
で
表
現
し
て
い
る（
図
３
参
照
）。
し
か
し
、
③

定
着
の
ス
テ
ッ
プ
ま
で
た
ど
り
着
く
地
域
は
少
な
い
の
が

現
状
だ
。〝
定
着
〟す
る
た
め
に
は
、
事
業
の
主
体
が

中
央
の
連
盟
等
か
ら
地
域
に
移
行
す
る
必
要
が
あ
り
、

そ
の
た
め
に
は
、
各
地
域
で
事
業
を
担
う
指
導
者
の
育

成
も
重
要
で
あ
る
。
そ
の
よ
う
な
な
か
で
、
こ
れ
ま
で

の
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
通
し
て
、
連
携
し
た
団
体
か
ら

次
年
度
も
継
続
し
た
い
と
の
希
望
が
届
い
た
り
、
近
隣

の
自
治
体
か
ら
視
察
が
あ
っ
た
り
、
事
業
を
実
施
し
て

い
な
い
地
域
か
ら
の
問
い
合
わ
せ
が
増
え
た
り
と
いっ
た

報
告
も
あ
り
、
少
し
ず
つ
で
は
あ
る
も
の
の
、
地
域
への

パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
の
定
着
が
進
み
つつ
あ
る
と
Ｊ
Ｐ
Ｓ
Ａ
は

評
価
し
て
い
る
。

　

ま
た
、
地
域
で
の
活
動
を
担
う
指
導
者
に
関
し
て

は
活
動
し
て
い
る
指
導
者
等
の
絶
対
数
が
少
な
い
こ
と

か
ら
、
指
導
者
が
固
定
さ
れ
、一
部
の
人
材
に
負
担
が

集
中
し
て
し
ま
う
点
が
大
き
な
課
題
と
な
っ
て
い
る
。

今
後
は
、
ス
ポ
ー
ツ
分
野
に
か
ぎ
ら
ず
、
福
祉
・
医
療

の
分
野
な
ど
、
多
様
な
人
材
と
連
携
し
な
が
ら
、
指

導
者
や
関
係
者
、
支
援
者
を
増
や
し
て
い
く
こ
と
が
重

要
と
Ｊ
Ｐ
Ｓ
Ａ
は
考
え
て
い
る
。

図3●地域でのスポーツ振興拡充の流れ
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自然の中で心身を整えるリトリートを
健康づくりに活用する

ホリスティックサポート代表
健康運動指導士　豊島 大輝 氏

豊島大輝氏は、自然体験型リトリートをプロデュース
する健康運動指導士である。従来の運動施設での健
康づくりやスポーツの枠を超え、自然の中で心身の健
康を回復させる「リトリート」の実践者として、ホリス
ティックな健康観に基づく独自の活動を展開。自然と
人、日常と非日常をつなぐ新しい健康づくりに心血を
注いでいる。

亀山湖の湖畔でのヨガの様子 ◀

豊島氏

い
く
。
リ
ト
リ
ー
ト
は
、
人
間
の
原
点
回

帰
の
機
会
と
い
う
わ
け
だ
。

ス
ポ
ー
ツ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
を
経
て

健
康
づ
く
り
へ
の
意
識
を
高
め
る

豊
島
氏
の
原
点
は
、
大
阪
で
の
幼
少
期

に
あ
る
。
ア
ウ
ト
ド
ア
好
き
の
父
に
連
れ

ら
れ
、
山
や
海
で
の
キ
ャ
ン
プ
や
釣
り
を
楽

し
む
日
々
を
送
っ
た
。
し
か
し
、
父
が
転

勤
に
伴
い
、
過
労
で
倒
れ
て
仕
事
を
辞
め

ざ
る
を
得
な
く
な
っ
た
こ
と
が
大
き
な
転

機
と
な
る
。
後
に
知
っ
た「
人
は
自
然
か

ら
遠
ざ
か
る
ほ
ど
病
気
に
近
づ
く
」と
い
う

ヒ
ポ
ク
ラ
テ
ス
の
言
葉
は
、
子
ど
も
の
こ
ろ

の
実
感
と
重
な
っ
た
と
言
う
。

就
職
氷
河
期
の
中
、
健
康
関
連
で
正

社
員
の
仕
事
を
探
す
も
う
ま
く
い
か
ず
、

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
ア
ル
バ
イ
ト
の
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
と
し
て
キ
ャ
リ
ア
を
ス
タ
ー
ト
し

た
。
そ
の
後
の
社
員
登
用
を
ね
ら
っ
て
の
フ

ル
タ
イ
ム
勤
務
で
あ
る
。
非
正
規
社
員
な

が
ら
、
ク
ラ
ブ
で
は
ス
イ
ミ
ン
グ
部
門
の
立

ち
上
げ
に
携
わ
り
、
ス
イ
ミ
ン
グ
参
加
者

の
定
員
率
で
は
、
ス
タ
ジ
オ
プ
ロ
グ
ラ
ム
、

ア
ク
ア
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
超
え
て
ト
ッ
プ
を
記

録
す
る
な
ど
や
り
が
い
を
感
じ
て
い
た
。

一
方
で
、
ジ
ム
ト
レ
ー
ナ
ー
の
業
務
の
場

面
で
は
、
会
員
か
ら「
食
べ
す
ぎ
に
よ
る
体

「
自
然
の
一
部
に
還
る
」

リ
ト
リ
ー
ト
の
本
質

リ
ト
リ
ー
ト
と
は
何
か
。
日
本
語
で
は

転
地
療
法
や
転
地
療
養
と
も
訳
さ
れ
て
い

る
人
気
の
旅
だ
が
、
豊
島
大
輝
氏
は
リ
ト

リ
ー
ト
の
本
質
は
、
自
然
の
一
部
と
し
て

の
自
分
、
つ
ま
り
は「
カ
タ
カ
ナ
の
ヒ
ト
に

還か
え

る
旅
」だ
と
熱
く
語
る
。
現
代
は
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
な
ど
の
情
報
端
末
に
よ
る
社
会

と
の
〝
常
時
接
続
〟
が
あ
た
り
ま
え
と

な
り
、
神
経
が
休
ま
る
暇
が
な
い
。
社
会

と
の
接
続
を
断
ち
、
リ
ト
リ
ー
ト
は
、
日

常
で
背
負
っ
て
い
る
役
割
や
価
値
観
と
い
う

〝
鎧よ

ろ
い

〟
を
い
っ
た
ん
す
べ
て
手
放
し
て
、

自
然
の
リ
ズ
ム
に
身
を
委
ね
る
こ
と
で
、

本
来
の
自
分
自
身
を
取
り
戻
し
に
い
く
自

然
へ
の
転
地
を
伴
う
取
り
組
み
で
あ
る
。

リ
ト
リ
ー
ト
と
は
、
単
な
る
非
日
常
体

験
で
は
な
い
。
日
常
か
ら
離
れ
る
こ
と
で

初
め
て
得
ら
れ
る
気
づ
き
を
、
再
び
日
常

へ
と
持
ち
帰
り
、
繰
り
返
し
人
生
や
仕
事

に
活
か
し
て
い
く
こ
と
に
意
味
が
あ
る
。

過
度
な
目
標
設
定
や
、
自
分
の
発
想
を

狭
め
て
い
る
社
会
的
役
割
か
ら
、
一
定
の

距
離
を
置
き
、
社
会
の
一
部「
人
」か
ら
、

自
然
の
一
部「
ヒ
ト
」と
し
て
の
自
分
を
感

じ
る
こ
と
で
、
心
身
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
っ
て

健康づくりの現場から拓く 最終回
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活
力
が
向
上
し
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
上
昇
す
る

確
信
を
も
っ
て
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
し
て
い

る
。
体
験
者
か
ら
は「
自
然
と
一
体
に
な
れ

た
」「
心
が
静
ま
り
、体
が
軽
く
なっ
た
」と
いっ

た
喜
び
の
声
が
寄
せ
ら
れ
て
い
る
。

家
族
旅
行
や
企
業
研
修
に
も

活
用
さ
れ
る
大
自
然
体
験

ま
た
、「
広
域
ネ
イ
チ
ャ
ー
ガ
イ
ド
」も

好
評
だ
。
奥
房
総
の
最
後
の
秘
境
を
巡

重
減
少
メ
ニュ
ー
を
考
え
て
ほ
し
い
」と
いっ

た
や
り
取
り
を
重
ね
る
中
で
、
や
せ
る
こ

と
だ
け
に
注
力
す
る
の
で
は
な
く
、
仕
事

の
し
か
た
や
暮
ら
し
方
そ
の
も
の
に
目
を

向
け
る
こ
と
が
大
切
で
は
な
い
か
と
い
う

思
い
が
、
自
分
の
中
で
し
だ
い
に
高
ま
っ
て

い
っ
た
。
介
護
を
必
要
と
す
る
父
の
存
在

を
身
近
に
感
じ
て
い
た
こ
と
も
、
そ
の
考

え
を
深
め
る
一
因
に
な
っ
て
い
た
と
い
う
。

短
期
的
な
目
標
を
か
な
え
る
サ
ポ
ー
ト
よ

り
も
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
そ
の
も
の
に
焦
点

を
当
て
た
セ
ラ
ピ
ー
や
ホ
リ
ス
テ
ィ
ッ
ク
な

健
康
観
へ
の
関
心
が
高
ま
り
、
セ
ラ
ピ
ス

ト
関
連
の
資
格
を
複
数
取
得
し
て
力
を
つ

け
て
いっ
た
。

健
康
運
動
指
導
士
を
取
得

自
然
と
健
康
を
結
ぶ
事
業
へ

平
成
13
年
か
ら
は
海
洋
療
法
を
取
り

入
れ
た
リ
ゾ
ー
ト
施
設
で
正
社
員
と
し

て
、
自
然
療
法
の
セ
ラ
ピ
ス
ト
活
動
を
行

う
よ
う
に
な
る
。
こ
の
間
、
め
ざ
し
て
い
た

の
が
健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
取
得
だ
っ

た
。
自
然
と
運
動
の
両
面
で
仕
事
の
幅
を

広
げ
る
に
は
、
運
動
指
導
者
と
し
て
の
専

門
知
識
や
技
術
を
身
に
つ
け
、
確
か
な
エ

ビ
デ
ン
ス
を
も
っ
て
い
た
い
と
考
え
た
か
ら

で
あ
る
。
５
年
以
上
の
実
務
経
験
を
ク
リ

ア
し
て
講
習
を
受
け
、
健
康
運
動
指
導
士

の
資
格
取
得
を
果
た
し
た
の
は
平
成
21
年

の
こ
と
だ
。

「
気
づ
い
た
ら〝
リ
ト
リ
ー
ト
〟と
い
う
言

葉
が
自
分
の
中
に
あ
っ
た
」と
い
う
豊
島

氏
。
各
地
の
リ
ト
リ
ー
ト
施
設
を
見
て
回

り
、
確
信
を
も
つ
に
至
っ
た
自
身
の
ホ
リ
ス

テ
ィ
ッ
ク
な
健
康
観
を
体
現
す
べ
く
、
平

成
22
年
に「
ホ
リ
ス
テ
ィ
ッ
ク
サ
ポ
ー
ト
」と

名
づ
け
た
リ
ト
リ
ー
ト
や
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン

グ
事
業
で
起
業
し
た
。
棚
田
の
再
生
や
農

家
民
宿
開
業
の
プ
ロ
デ
ュ
ー
ス
な
ど
に
着
手

し
つ
つ
、
地
元
で
自
然
学
校
を
運
営
。
自

然
と
健
康
を
結
ぶ
事
業
を
展
開
し
て
い

く
。そ

の
後
、
令
和
元
年
に
千
葉
県
を
中
心

に
甚
大
な
被
害
を
出
し
た
房
総
半
島
台

風
や
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
拡

大
と
い
っ
た
災
害
を
経
て
、
自
然
学
校
の

活
動
を
中
断
。
令
和
３
年
か
ら
は
千
葉

県
の
亀
山
温
泉
リ
ト
リ
ー
ト
な
ど
、
リ
ト

リ
ー
ト
施
設
の
運
営
や
開
業
サ
ポ
ー
ト
に

軸
足
を
移
し
て
い
る
。

適
度
に
体
を
動
か
す
休
養
は

疲
労
回
復
を
早
め
る

亀
山
温
泉
リ
ト
リ
ー
ト
は
、
自
然
体
験

型
と
し
て
リ
ト
リ
ー
ト
業
界
で
は
独
自
の
存

在
感
を
放
つ
。
ヨ
ガ
や
焚た

き
火
、
星
空
リ
ト

リ
ー
ト
、ア
ウ
ト
ド
ア
サ
ウ
ナ
な
ど
、
自
然
と

一
体
に
な
る
こ
と
を
目
的
と
す
る
多
彩
な
プ

ラ
ン
を
展
開
し
て
い
る
。

豊
島
氏
が
最
も
大
切
に
し
て
い
る
の
は
、

参
加
者
が
自
然
と
の
つ
な
が
り
を
通
し
て
心

身
を
回
復
し
て
い
く
こ
と
。
必
ず
オ
リ
エ
ン

テ
ー
シ
ョン
を
行
い
、
参
加
動
機
を
て
い
ね
い

に
ヒ
ア
リ
ン
グ
す
る
。
強
い
ス
ト
レ
ス
状
態
の

人
に
は
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
岩
と
名
付

け
た
岩
場
で
の
瞑め

い

想そ
う

体
験
を
、リ
フ
レッ
シュ

が
目
的
の
人
に
は
ヨ
ガ
体
験
を
勧
め
る
な
ど
、

ニ
ー
ズ
を
す
く
い
上
げ
、
参
加
者
の
希
望
が

観
光
寄
り
か
、
あ
る
い
は
深
い
リ
ト
リ
ー
ト

寄
り
か
を
見
極
め
て
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
案
し
、

合
意
の
う
え
で
提
供
し
て
い
る
。

特
に
人
気
が
高
い
の
は
、
湖
畔
で
行
う「
レ

イ
ク
リ
ト
リ
ー
ト
」だ
。
自
然
ガ
イ
ド
の
豊

島
氏
と
湖
の
周
辺
を
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
た
り
、

ヨ
ガ
を
し
た
り
、
気
功
の
呼
吸
法
を
行
っ
た

り
す
る（
表
参
照
）。
ヨ
ガ
で
あ
れ
ば
、
木
の

ポ
ー
ズ
を
木
の
根
元
で
、
山
の
ポ
ー
ズ
を
山

に
望
む
場
所
で
行
う
こ
と
で
、
地
に
し
っ
か

り
と
足
を
根
づ
か
せ
る
グ
ラ
ウ
ン
デ
ィ
ン
グ
の

感
覚
や
丹
田
への
意
識
が
深
ま
り
や
す
い
。

た
だ
何
も
し
な
い
で
休
む
よ
り
も
、
適
度

に
体
を
動
か
す
積
極
的
休
養
の
ほ
う
が
、

疲
労
回
復
が
早
い
と
い
う
知
識
を
活
用
し
、

時刻 内　容

1 15：00 チェックイン
（亀山温泉、またはリトリートグランピング）

2 15：30 オリエンテーション、体験開始
亀山湖周辺の自然ガイドツアー

3 15：50 湖畔到着、自然の中でヨガの実践

4 16：20 ヨガ終了

5 17：00 温泉入浴

6 18：00 夕食

表●「レイクリトリート」のおおまかな流れ
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医
療
連
携
型
な
ど
、
リ
ト
リ
ー
ト
の
可
能

性
を
さ
ら
に
広
げ
て
い
く
考
え
だ
。「
た

と
え
ば
車
い
す
で
旅
が
で
き
る
リ
ト
リ
ー

ト
や
、
企
業
の
福
利
厚
生
に
組
み
込
ん
だ

形
で
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
型
リ
ト
リ
ー
ト
な

ど
、
リ
ト
リ
ー
ト
の
多
様
化
に
も
挑
戦
し

た
い
」と
話
す
。
さ
ら
に
、
１
人
で
行
う

フ
ェ
ー
ズ
を
経
て
、
こ
れ
か
ら
は
リ
ト
リ
ー

ト
や
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
と
い
う
キ
ー
ワ
ー

ド
を
軸
に
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ト
ナ
ー
と
連
携

し
な
が
ら
、
新
し
い
健
康
づ
く
り
を
創
造

し
た
い
と
考
え
て
い
る
。

豊
島
氏
の
歩
み
は
、
自
然
と
健
康
を

結
ぶ
挑
戦
の
連
続
だ
。
健
康
運
動
指
導

士
を
志
し
た
背
景
に
は
、
父
の
病
気
や

自
然
の
中
で
の
原
体
験
が
あ
り
、
そ
の
つ

ど
学
び
、
進
化
を
止
め
る
こ
と
は
な
か
っ

た
。
自
然
と
健
康
の
か
か
わ
り
に
強
い
関

心
を
も
ち
、
自
然
と
運
動
の
両
面
か
ら

人
々
の
健
康
を
支
え
た
い
と
い
う
思
い
が

原
動
力
と
な
っ
て
い
る
。

専
門
性
と
人
間
性
を
両
立
さ
せ
た
健

康
運
動
指
導
士
と
し
て
、
参
加
者
一
人

ひ
と
り
の
人
生
に
寄
り
添
う
姿
勢
を
大

切
に
す
る
。
多
様
な
リ
ト
リ
ー
ト
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
通
じ
て
、
現
代
人
の
心
身
の
健
康

回
復
に
大
き
く
貢
献
し
て
い
く
こ
と
を
豊

島
氏
は
願
っ
て
い
る
。

り
、
古こ

刹さ
つ

参
拝
、
濃
溝
の
滝
・
亀
岩
の
洞

窟
の
散
策
、
鹿か

の
う
ざ
ん
く
じ
ゅ
う
く
た
に

野
山
九
十
九
谷
な
ど
の
絶

景
を
訪
れ
る
プ
ラ
ン
を
多
数
用
意
し
て
い

る
。
希
望
者
は
岩
場
で
の
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ

ス
瞑
想
を
体
験
で
き
る
の
で
、
自
分
を
見

つ
め
直
す
貴
重
な
機
会
と
な
る
。
マ
イ
ン

ド
フ
ル
ネ
ス
は
、
脳
内
の
デ
フ
ォ
ル
ト
・モ
ー

ド
・
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
穏
や
か
に
す
る
こ
と

が
知
ら
れ
て
い
る
。

各
エ
リ
ア
を
訪
ね
歩
き
、
体
を
動
か
す

こ
と
で
血
流
が
促
進
さ
れ
る
と
と
も
に
、

さ
ま
ざ
ま
な
体
験
に
よ
っ
て
心
身
の
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
効
果
が
高
ま
る
。
豊
島
氏
の
ガ
イ

ド
で
、
緑
あ
ふ
れ
る
環
境
と
歴
史
に
触
れ

る
時
間
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
る
。

対
象
者
は
フ
ァ
ミ
リ
ー
層
が
中
心
だ
が
、

女
子
旅
や
企
業
研
修
に
も
活
用
さ
れ
て
い

る
。
自
然
の
中
で
体
を
動
か
す
こ
と
で
、

ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
の
低
下
や
睡
眠
の
質
の

改
善
な
ど
科
学
的
な
効
果
も
期
待
で
き

る
。
た
だ
豊
島
氏
は「
効
果
を
声
高
に
語

る
よ
り
、
自
然
の
中
で
過
ご
す
時
間
そ
の

も
の
に
価
値
を
見
い
だ
し
て
ほ
し
い
」と
語

る
。確

か
な
エ
ビ
デ
ン
ス
を
も
つ
こ
と
が

自
信
に
つ
な
が
る

豊
島
氏
は
、
専
門
知
識
を
背
景
に
、

森
林
浴
や
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
な
ど
の
科
学

的
根
拠
を
理
解
し
つ
つ
も
、
あ
え
て
効
果

を
語
ら
ず
に「
い
ま
」と「
こ
こ
」を
全
身
で

感
じ
る
リ
ト
リ
ー
ト
体
験
そ
の
も
の
を
重

視
す
る
。「
期
限
や
結
果
か
ら
一
度
離
れ
、

人
生
全
体
を
整
え
る
時
間
に
身
を
置
い
て

ほ
し
い
」と
い
う
姿
勢
は
、
ホ
リ
ス
テ
ィ
ッ

ク
な
健
康
観
の
体
現
を
支
え
て
い
る
。

短
期
的
な
目
標
に
と
ら
わ
れ
ず
、
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
全
体
を
見
据
え
る
ア
プ
ロ
ー
チ

も
健
康
運
動
指
導
士
と
し
て
の
強
み
で
あ

る
。
た
と
え
ば
、「
健
康
診
断
前
に
１
週

間
で
体
重
を
減
ら
し
た
い
」と
いっ
た
目
標

を
掲
げ
る
利
用
者
に
対
し
て
も
、「
本
当

に
大
切
な
の
は
日
々
の
生
活
を
整
え
る
こ

と
」と
助
言
す
る
。
そ
の
背
景
に
あ
る
健

康
運
動
指
導
士
と
し
て
の
専
門
性
が
説

得
力
と
信
頼
性
を
高
め
て
い
る
。
リ
ト

リ
ー
ト
を
通
じ
て
、
参
加
者
が
み
ず
か
ら

生
活
を
見
直
し
、
持
続
可
能
な
健
康
づ

く
り
へ
と
向
か
う
こ
と
を
後
押
し
し
て
い

る
。リ

ト
リ
ー
ト
の
可
能
性
を
追
求

新
し
い
健
康
づ
く
り
の
創
造
へ

豊
島
氏
の
事
業
ス
キ
ー
ム
は
、
プ
ロ

デ
ュ
ー
ス
か
ら
業
務
受
託
ま
で
一
貫
し
て

行
う
こ
と
が
特
徴
で
、
オ
ー
ナ
ー
と
対
等

な
立
場
で
事
業
を
構
築
し
て
い
く
。
亀

山
温
泉
リ
ト
リ
ー
ト
事
業
も
、
当
初
は

自
然
学
校
の
連
携
先
か
ら
始
ま
り
、
現

在
は
社
員
と
し
て
運
営
に
携
わ
っ
て
い
る

が
、
い
ず
れ
業
務
委
託
契
約
で
の
運
営
を

見
据
え
て
お
り
、
将
来
的
に
は
本
モ
デ
ル

を
ひ
な
型
に
し
て
、
各
オ
ー
ナ
ー
と
コ
ン

セ
プ
ト
別
に
全
国
各
地
で
の
リ
ト
リ
ー
ト

事
業
の
プ
ロ
デ
ュ
ー
サ
ー
と
し
て
の
活
動
を

め
ざ
し
て
い
る
。

今
後
は
、
リ
ト
リ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
の
設

立
を
究
極
の
目
標
と
し
、
専
門
家
と
の

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
広
げ
、
企
業
研
修
型
や

「広域ネイチャーガイド」で訪れる大自然（鹿野山九十九谷）
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運動中のけがや事故を防ぐポイント

　今回は、運動環境の整備について取り上げます。
安全で効果的に運動を実施してもらうためには、
指導者は適切な運動プログラムを作成し、わかり
やすい指導を行うことを心がけるだけでなく、運動
環境の整備にも努める必要があります。運動環境
とは、運動する場所だけでなく、設備や用具も含
みます。それらが不適切だと、けがや事故の発生
につながる危険性があるからです。
1．室内（水中）環境
　室内で運動する場合は、空調が備わっているこ
とが必須条件です。空調の設定温度の理想は21
～23℃です。比較的狭い室内で多人数が中等度
以上の強度の運動を行う場合、空調の容量によっ
ては十分な室温調節が行えなくなり、暑さで参加
者の注意力が低下したり、汗で床が滑りやすくなっ
て捻挫などの外傷を発生させたりすることがありま
す。高温・多湿の部屋での運動は命にかかわる
内科的熱障害の原因になるので危険です。
　水中運動では、水温と室温、水質のほか、水
深についても確認し、プールの場所によって水深
が異なる場合は、
参加者の身長に
応じて適 切な水
位となるよう、立
ち位 置を考えま
しょう。
2．床の材質
　室内で体の移動を伴う運動（ウォーキング、体操、
ダンス、跳躍運動など）を行うときの床は、衝撃吸
収性と適度な滑りを兼ね備えていることが要件とな
ります。ピータイルやコンクリートなどは着地衝撃が
大きく、滑りすぎる、あるいは滑らなさすぎるので

不適当です。コンクリートの上にカーペットを敷いた
床は、衝撃を吸収しないことに加え、カーペットの
しわに靴が引っかかりやすい（摩擦が大きい）ため、
けがの危険性が高いと言えます。じゅうたんは衝
撃吸収性はありそうですが、方向によって滑ったり、
逆に滑らずに足が引っかかったりするので、やはり
移動運動や跳躍運動には適しません。
　表面が木材で、その下にスプリングコイルが入っ
ているような、しなりがよくてしかもすぐにそれが元の
状態に戻りやすい材質が理想とされています。やむ
を得ず、適切でない床で運動を行わなければならな
い場合には、床の特性を考慮して危険の少ない動き

（跳躍を控えるなど）を選択する必要があります。ま
た、床材によっては温度や湿度の変化で伸縮したり
滑りやすくなったりするので注意しましょう。
3. 設備・用具の確認
　運動する場所の広さや形状、照明や音響機器

（オーディオ機器やマイク）の操作のしかたや不具
合がないか、運動指導の前に必ず確認しましょう。
　運動プログラムの内容によって、ストレッチマット
やウエイト、チューブ、ボールなどの用具を使う場
合も、破損や摩耗がないか、事前に確認しておく
ことが不可欠です。そして、参加者が急に増えたり、
用具に不具合があったりしたときに対応できるよう、
用具の個数は参加者の人数より少し多めに準備し
ておくことが望ましいと言えます。なお、マットやバ
ランスボールのように、広い範囲で肌が直接触れる
ような用具を使うときは、衛生上の配慮から除菌用
アルコー ルスプ
レーとぞうきんを
用 意して、 使 用
後に参 加 者にふ
いてもらうようにす
るとよいでしょう。

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

運動環境の整備
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12回
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セルフチェックで効果的な筋トレ

体を安定させてぶれずに引く

電車やバスに乗ってつり革につかまっているとき、
車両の揺れに対応するために、前後左右の動き
も加えながら、つり革を
下向きに引いて体の安定
を保とうとしています（図
１）。このとき、つり革を
握る側の三角筋、上腕
二 頭 筋、上 腕 三 頭 筋、
僧帽筋、大胸筋、広背筋、菱

りょう

形
け い

筋
き ん

、前
ぜ ん

鋸
き ょ

筋
き ん

など
が活躍します。同時に、これらの筋の可動性を確

保するために体幹や脚部
のさまざまな筋を動員して
安定性をつくり出します。

タンスの引き出しを開け
る動作（図２）、開き戸を
手前に引いて開ける動作

（図３）では肘を
屈曲させておい
て、肩甲骨の内
転と肩関節伸展
を優先的に用い
ます。これらの

引く動作では前腕回内位で行うより回外位で行うほ
うがより大きな筋力発揮が可能であり、持久的筋
力発揮にも優れていることが知られています。また、
引き出しを手前に引く動作を直立時の肘の高さより
上方で行う場合や、腰より低い位置で上体をかが
めて行う場合、高齢女性は男性に比べて力発揮
が困難であることからより大きな負担となるために、

脚部を中心に全身のバランスを保持する構えをつく
ることが大切です。引き戸を開ける横方向への動
作では棘

きょく

上
じょう

筋
き ん

と僧帽筋中部線維、下部線維が
活動します。この場合も下半身の比較的静的な筋
活動で全身の安定性を保つことが求められます。

つり革につかまって車両の揺れに対応する動作
や引き出しを開ける動作では、肘関節をある程度
屈曲位に保ち、等尺性筋活動で屈曲角度を維持
しつつ、肩関節伸展と肩甲骨内転の動きを用いま
す。これらの動作を強化するうえでベントオーバー
ローイング（図４）が有用です。ペットボトルを引き
上げるときに肩甲骨内転を強く意識して行うこと
で、僧帽筋中部線維、菱形筋、三角筋後部線
維の活性化を促し
ます。頭上でバス
タオルを横に引っ
張りながら背側に
引き下げるラットプ
ルダウン（図５）で
広背筋を活性化
させましょう。ペッ
トボトルを両手で
体 の 前に持って
スクワットするゴブ
レットスクワット（図
６）は前に重みが
かかるので何も持
たずに行うスクワッ
トとは異なるバラ
ンスのトレーニン
グが加わります。

引く動作は背中と足もとを
意識して

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

最終回
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図1●つり革につかまる

図4●ベントオーバーローイング

図2●引き出しを開ける

図3●開き戸を手前に引いて開ける

図5●ラットプルダウン

図6●ゴブレットスクワット
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最終回

本
連
載
の
目
的
は
、「
ス
ポ
ー
ツ
参
加
の
促
進
要
因

の
探
索
と
支
援
政
策
の
評
価
研
究
―
国
・
自
治
体
・

個
人
レ
ベ
ル
の
重
層
的
ア
プ
ロ
ー
チ
」（
国
立
研
究
開

発
法
人
科
学
技
術
振
興
機
構〈
Ｊ
Ｓ
Ｔ
〉社
会
技
術

研
究
開
発
セ
ン
タ
ー〈
Ｒ
Ｉ
Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｘ
〉助
成
研
究
）の

成
果
を
紹
介
す
る
こ
と
で
し
た
。
連
載
の
最
終
回
で

は
、
連
載
全
体
を
振
り
返
り
、
連
携（
コ
レ
ク
テ
ィ
ブ
・

イ
ン
パ
ク
ト
）成
功
の
５
条
件
に
沿
っ
て
、
本
研
究
の

成
果
と
今
後
の
展
望
に
つ
い
て
述
べ
ま
す
。

本
連
載
の
振
り
返
り

　

連
載
第
１
回
で
は
、
本
研
究
を
着
想
し
た
背
景

に
あ
っ
た
環
境
要
因
を
変
え
る「
ゼ
ロ
次
予
防
」（
Ｗ

Ｈ
Ｏ
）や
産
官
学
民
連
携
に
よ
る
コ
レ
ク
テ
ィ
ブ
・
イ

ン
パ
ク
ト1)

の
考
え
方
を
紹
介
し
ま
し
た
。
そ
れ
は
、

促
進
要
因
を
研
究
す
る
だ
け
で
は
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ

参
加
促
進
は
で
き
な
い
と
考
え
た
か
ら
で
す
。
そ

し
て
、
①
ス
ポ
ー
ツ
基
本
計
画
で
も
う
た
わ
れ
て
い

る
ス
タ
ジ
ア
ム
な
ど
ス
ポ
ー
ツ
を
実
施
し
や
す
い
環

境
整
備　

②
ス
ポ
ー
ツ
振
興
促
進
要
因
の「
見
え
る

化
」
③
ア
プ
リ
等
に
よ
る
ス
ポ
ー
ツ
促
進
効
果
検

証
と
い
う
本
研
究
の
３
本
柱
と
成
果
の
事
例
を
紹
介

し
ま
し
た
。
こ
れ
ら
の
手
が
か
り
を「
学
」が
示
す
こ

と
を
糸
口
に
、「
官
」で
あ
る
国
の
政
策
で
環
境
を
整

え
、
自
治
体
が
取
り
組
み
、「
産
」・「
民
」が
デ
ジ
タ

ル
の
力
も
使
っ
て
個
人
の
行
動
を
変
え
、そ
の
効
果
を

「
学
」が
評
価
す
る
と
い
う
産
官
学
民
連
携
を
促
進

す
る
試
み
と
そ
の
成
果
を
第
２
回
以
降
で
紹
介
し
て

き
ま
し
た
。

　

連
載
第
１
～
３
回
で
は
、「
学
」の
立
場
か
ら
、
散

歩
や
運
動
に
適
し
た
建
造
環
境
や
ス
タ
ジ
ア
ム
な
ど

で
の
観
戦
＝「
み
る
」ス
ポ
ー
ツ
、
そ
し
て
友
人
と

会
う
頻
度
や
人
数
な
ど
社
会
的
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
や
ス

ポ
ー
ツ
の
会
へ
の
参
加
な
ど
ソ
ー
シ
ャ
ル
・
キ
ャ
ピ
タ
ル

（
社
会
関
係
資
本
）が
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
参
加
を
促

進
す
る
環
境
要
因
に
な
り
う
る
こ
と
を
報
告
し
ま
し

た
。
第
４・５
回
で
は
、「
産
」が
提
供
す
る
ア
プ
リ
や

ネ
ッ
ト
、ｅ
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
の
Ｉ
Ｃ
Ｔ
の
活
用
が
運
動
・

ス
ポ
ー
ツ
参
加
促
進
に
寄
与
し
う
る
こ
と
を
紹
介
し

ま
し
た
。「
官
」の
立
場
か
ら
は
、
第
６
～
８
回
で
は

自
治
体
の
事
例
を
、
第
９
回
に
は
ス
ポ
ー
ツ
庁
の
ス

ポ
ー
ツ
推
進
計
画
を
取
り
上
げ
ま
し
た
。
第
10
・
11

回
で
は
、「
民
」が
進
め
る
ラ
ジ
オ
体
操
やparkrun

の
取
り
組
み
を
紹
介
し
ま
し
た
。

　

全
12
回
の
連
載
と
い
う
制
約
か
ら
紹
介
で
き
ま
せ

ん
で
し
た
が
、
健
康
運
動
指
導
士
や
健
康
運
動
実

践
指
導
者
な
ど
運
動
の
専
門
家
に
よ
る
取
り
組
み
、

プ
ロ
ス
ポ
ー
ツ
チ
ー
ム
や
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
な
ど
産

業
界
に
お
け
る
連
携
の
取
り
組
み
も
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。
つ
ま
り
、
ス
ポ
ー
ツ
参
加
促
進
に
は
、
産

官
学
民
に
よ
る
連
携
、
行
政
内
の
多
部
門
連
携
お

よ
び
国
・
地
方
自
治
体（
都
道
府
県
・
市
町
村
）・
コ

ミ
ュニ
テ
ィ
ー
・
個
人
等
の
重
層
的
な
連
携
な
ど
、
幾

つ
も
の
連
携
し
た
取
り
組
み
が
必
要
で
あ
る
こ
と
が

本
研
究
を
通
じ
て
再
確
認
で
き
ま
し
た
。

今
後
の
展
望

―
連
携
成
功
に
必
要
な
５
条
件

　

そ
こ
で
、
以
下
で
は
、
産
官
学
民
・
多
部
門
・
重

層
的
な
連
携
に
よ
る
取
り
組
み
を
進
め
よ
う
と
し
た

本
研
究
に
お
け
る
試
み
と
今
後
の
展
望
に
つ
い
て
述

べ
ま
す
。

　

立
場
の
異
な
る
組
織（
行
政
、
企
業
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
、

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

ス
ポ
ー
ツ
参
加
の
促
進
要
因
の
探
索
と

支
援
政
策
の
評
価
研
究
の
成
果
・
今
後
の
展
望

千
葉
大
学
予
防
医
学
セ
ン
タ
ー
健
康
ま
ち
づ
く
り
共
同
研
究
部
門
特
任
教
授

（
一
財
）
医
療
経
済
研
究
・
社
会
保
険
福
祉
協
会 

医
療
経
済
研
究
機
構
研
究
部
長

近
藤 

克
則

著者略歴
1983年千葉大学医学部卒業。船橋二和
病院リハビリテーション科科長などを経て、
1997年日本福祉大学助教授。University 
of Kent at Canterbury（イギリス）客員研究
員（2000～2001年）、日本福祉大学教授

（2003～2014年）、千葉大学予防医学セン
ター教授（2014～2024年）、国立長寿医
療研究センター老年学評価研究部長（2016
～2024年）を経て、2024年４月より現職。「健
康格差縮小を目指した社会疫学研究」で
2020年度「日本医師会医学賞」受賞。
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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

財
団
、
有
志
団
体
な
ど
）が
、
組
織
の
壁
を
超
え
て

お
互
い
の
強
み
を
出
し
合
い
社
会
的
課
題
の
解
決
を

め
ざ
す
ア
プ
ロ
ー
チ
の
こ
と
を「
コ
レ
ク
テ
ィ
ブ
・
イ
ン

パ
ク
ト
」と
呼
び
ま
す1)

。
な
じ
み
の
あ
る
表
現
で
言

え
ば
産
官
学
民
連
携
と
言
い
換
え
て
も
よ
い
で
し
ょ

う
。
行
政
内
の
多
部
門
連
携
や
重
層
的
な
連
携
に

も
あ
て
は
ま
る
面
が
多
い
の
で
、
コ
レ
ク
テ
ィ
ブ
・
イ

ン
パ
ク
ト
成
功
の
５
条
件1)

―
⑴
共
通
の
ア
ジ
ェ
ン
ダ　

⑵
共
通
の
評
価
シ
ス
テ
ム　

⑶
相
互
補
完
し
合
う
活

動　

⑷
継
続
的
な
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン　

⑸
活
動
を

支
え
る
組
織
―
に
沿
っ
て
話
を
進
め
ま
す
。

⑴
共
通
の
ア
ジ
ェ
ン
ダ

　

連
携
す
べ
き
産
・
官
・
学
・
民
、
行
政
内
の
多
部

門
、
重
層
的
な
組
織
が
、
共
通
す
る
社
会
課
題
・

計
画（
ア
ジ
ェ
ン
ダ
）を
共
有
す
る
こ
と
が
前
提
と
な

り
ま
す
。
推
進
政
策
の
理
論
仮
説
群
を
ま
と
め
た

ロ
ジ
ッ
ク
モ
デ
ル
や
連
携
で
得
ら
れ
る
相
互
補
完
や
相

乗
効
果（
ア
ウ
ト
カ
ム
）な
ど
を
共
通
認
識
と
す
る
こ

と
が
連
携
を
進
め
る
前
提
条
件
に
な
り
ま
す
。

　

産
官
学
民
が
連
携
で
き
れ
ば
発
揮
さ
れ
る
お
互
い

の
強
み
な
ど
が
相
互
補
完
的
で
あ
る
こ
と
を
表
に
示

し
ま
し
た
。
産
官
学
民
は
、
そ
れ
ぞ
れ
対
象
が
全

国
か
地
方
か
、
重
視
す
る
価
値
は
何
か
、
取
り
組

み
を
進
め
る
う
え
で
必
要
な
条
件
は
何
か
が
異
な
っ

て
い
ま
す
。
言
い
方
を
変
え
れ
ば
、
連
携
が
う
ま
く

い
け
ば
多
面
的
な
価
値
や
そ
れ
ぞ
れ
の
得
意
な
こ
と

―
創
意
工
夫
や
規
模
の
拡
大
、
社
会
的
課
題
対
策
・

制
度
化
、
理
論
化
や
学
術
的
評
価
、
柔
軟
性
や
活

力
―
な
ど
を
引
き
出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、

そ
れ
ぞ
れ
財
源
も
異
な
る
の
で
、
こ
れ
ら
を
組
み
合

わ
せ
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
財
政
規
模
の
拡
大
の
可

能
性
も
あ
り
ま
す
。

　

も
う
一
つ
の
行
政
内
の
多
部
門
連
携
に
つ
い
て
は
、

た
と
え
ば
、
ス
ポ
ー
ツ
振
興
、
介
護
予
防
、
保
健
・

健
康
、
防
災
の
４
部
門
は
、
本
来
業
務
に
対
し
て

予
算
が
つ
き
、
そ
れ
ぞ
れ
の
業
務
が
い
わ
ば
縦
割
り

で
遂
行
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
見
方
を
変
え
れ

ば
、
ス
ポ
ー
ツ
参
加
者
を
増
や
す
こ
と
は
高
齢
者
で

は
介
護
予
防
、
全
年
齢
の
健
康
増
進
が
期
待
で
き
、

そ
れ
ら
に
よ
り
災
害
弱
者
が
減
る
の
で
防
災
部
門
に

と
っ
て
も
望
ま
し
い
こ
と
で
す
。
そ
の
ほ
か
公
園
整

備
な
ど
を
担
当
す
る
都
市
計
画
部
門
や
観
光
・
市

民
共
同
の
部
門
に
と
っ
て
も
、
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
や

ス
ポ
ー
ツ
活
動
が
か
か
わ
る
こ
と
は
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
こ
の
よ
う
な
多
部
門
が
連
携
し
て
取
り
組
め

ば
、そ
れ
ぞ
れ
の
本
来
業
務
を
超
え
た
相
乗
効
果（
ク

ロ
ス
セ
ク
タ
ー
・
ベ
ネ
フ
ィ
ッ
ト
）が
期
待
で
き
ま
す
。

　

縦
割
り
を
超
え
る
連
携
に
つ
い
て
、
多
く
の
者
が

「
必
要
だ
が
期
待
さ
れ
る
ほ
ど
に
は
実
現
し
て
い
な

い
」と
指
摘
し
て
い
ま
し
た
。
今
後
の
展
望
と
し
て

は
、
本
研
究
の
よ
う
な
連
携
を
試
み
、
以
下
で
示

す
よ
う
な
相
互
補
完
や
相
乗
効
果
が
感
じ
ら
れ
る

事
例
を
増
や
し
て
い
く
こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、

⑵
～
⑸
の
条
件
を
整
え
て
い
く
こ
と
が
必
要
に
な
り

ま
す
。

⑵
共
通
の
評
価
シ
ス
テ
ム

　

ア
ジ
ェ
ン
ダ
に
つ
い
て
の
共
通
認
識
を
得
る
た

め
に
不
可
欠
な
の
が
、
共
通
の
評
価
シ
ス
テ
ム
で

す
。
第
１
回
で
紹
介
し
た
よ
う
に
、
ス
ポ
ー
ツ

振
興
促
進
要
因
の「
見
え
る
化
」の
研
究
に
よ
っ
て

「
公
園
や
散
歩
に
適
し
た
歩
道
な
ど
が
多
い
と
答

え
る
高
齢
者
が
多
い
ま
ち
ほ
ど
、
ス
ポ
ー
ツ
の
会

に
参
加
す
る
高
齢
者
が
多
い
」や「
歩
き
や
す
い
ま

ち
で
は
身
体
活
動
が
多
い
な
ど
健
康
関
連
指
標

が
よ
い
」こ
と
、「
歩
き
や
す
い
ま
ち
で
は
介
護
費

用
ま
で
低
い2)
」こ
と
な
ど
が
明
ら
か
と
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
が「
見
え
る
化
」さ
れ
れ
ば
、
不
動
産
開
発

業
者
や
行
政
の
都
市
計
画
部
門
と
の
連
携
が
重
要

で
あ
る
こ
と
、
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
参
加
の
促
進
が
進

部門 産
官

学 民
国 地方

自治体

対象 全国 全国 地方 全国 地方

重視す
る価値 収益性 公平・公正 新規性・

科学性
必要性・
楽しさ

必要
条件 利益 議会での承認 学術的成果 共感

得意な
こと

創意工夫・
規模の拡大

社会課題対策・
制度化

理論化・
評価

柔軟性・
活力

財源 顧客から 税 研究費 補助金・
寄附

表●産官学民連携の相互補完性

健康づくり  2026.313



最終回  スポーツ参加の促進要因の探索と支援政策の評価研究の成果・今後の展望

め
ば
健
康
・
介
護
予
防
担
当
部
門
に
も
恩
恵
が
あ

る
こ
と
な
ど
が
共
有
さ
れ
、
連
携
し
た
取
り
組
み
を

進
め
る
原
動
力
に
な
り
ま
す
。
逆
に
、
評
価
さ
れ
て

い
な
か
っ
た
り
、
評
価
結
果
が
共
有
さ
れ
て
い
な
か
っ

た
り
す
れ
ば
、
連
携
は「
本
来
業
務
と
関
連
が
薄
い
」

「
余
計
な
仕
事
」に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

今
後
の
展
望
と
し
て
、
克
服
す
べ
き
課
題
の
一
つ

に
デ
ー
タ
ベ
ー
ス
構
築
が
あ
り
ま
す
。
評
価
に
必
要

と
な
る
理
論
仮
説
群
を「
見
え
る
化
」し
た
ロ
ジ
ッ
ク

モ
デ
ル
や
評
価
研
究
デ
ザ
イ
ン
な
ど
は「
学
」が
リ
ー

ド
す
る
に
し
て
も
、
評
価
に
必
要
と
な
る
デ
ー
タ

ベ
ー
ス
構
築
に
は「
官
」が
も
つ
膨
大
な
行
政
デ
ー
タ
や

「
産
」「
民
」の
現
場
デ
ー
タ
が
不
可
欠
で
す
。
研
究

成
果
の
事
例
を
示
し
つ
つ「
学
」か
ら
デ
ー
タ
ベ
ー
ス
の

要
件
を
提
案
し
、
デ
ー
タ
提
供
や
結
合
の
必
要
性
や

有
用
性
に
つ
い
て
理
解
を
得
て
、
産
・
官
・
民
そ
れ

ぞ
れ
の
事
情
を
超
え
て
協
力
・
提
供
を
得
て
い
く
こ

と
が
必
要
で
す
。

⑶
相
互
補
完
し
合
う
活
動

　

本
研
究
で
体
験
し
た
相
互
補
完
し
合
う
活
動
の

例
に
は
、
以
下
の
よ
う
な
も
の
が
あ
り
ま
し
た
。
ス

ポ
ー
ツ
庁
か
ら
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
を
評
価
す
る
適
切

な
指
標
に
関
す
る
照
会
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
こ
で

国
内
外
の
研
究
で
、「
あ
な
た
は
現
在
、
ど
の
程
度

幸
せ
で
す
か
。『
と
て
も
幸
せ
』を
10
点
、『
と
て
も
不

幸
』を
０
点
と
す
る
と
、
何
点
く
ら
い
に
な
る
と
思
い

ま
す
か
」な
ど
と
尋
ね
る
主
観
的
幸
福
感
が
使
わ
れ

て
い
る
と
情
報
提
供
し
ま
し
た
。
そ
の
後
、
ス
ポ
ー

ツ
庁
が
実
施
す
る「
令
和
６
年
度
ス
ポ
ー
ツ
の
実
施

状
況
等
に
関
す
る
世
論
調
査
」で
主
観
的
幸
福
感
が

用
い
ら
れ
ま
し
た
。
学
術
論
文
の
査
読
者
の
な
か
に

は
、
主
観
的
幸
福
感
な
ど
の
主
観
的
指
標
に
批
判

的
な
査
読
者
も
い
ま
す
が
、
ス
ポ
ー
ツ
庁
な
ど
中
央

省
庁
が
用
い
て
い
る
旨
を
論
文
中
で
紹
介
す
る
と
研

究
の
社
会
的
意
義
が
認
め
ら
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
ス
ポ
ー
ツ
庁
か
ら
、
ス
タ
ジ
ア
ム
・
ア
リ
ー
ナ

整
備
の
ク
ロ
ス
セ
ク
タ
ー
・
ベ
ネ
フ
ィ
ッ
ト
を
示
す
た
め

「
み
る
」ス
ポ
ー
ツ
の
効
用
を
検
証
し
て
ほ
し
い
と
言

わ
れ
た
こ
と
が
発
端
と
な
っ
た
主
観
的
幸
福
感
を
用

い
た
本
研
究
の
成
果
も
あ
り
ま
す3)

。
日
本
老
年
学

的
評
価
研
究（
Ｊ
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
）２
０
１
９
～
２
０
２
２

調
査
に
回
答
し
た
自
立
高
齢
者
１
万
１
２
６
５
人
を

対
象
に
、ス
ポ
ー
ツ
観
戦
頻
度
を
現
地（
ス
タ
ジ
ア
ム
・

ア
リ
ー
ナ
／
プ
ロ
ア
マ
問
わ
ず
）と
テ
レ
ビ
・
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
別
に
尋
ね
、
３
年
後
の
主
観
的
幸
福
感（
８

点
以
上
を
幸
福
感
あ
り
）と
の
関
連
を
分
析
し
ま
し

た
。
そ
の
結
果
、
現
地
観
戦（
年
数
回
）し
て
い
る
者

で
、
３
年
後
に
幸
福
な
者
が
１
・
06
～
１
・
07
倍
多

く
い
ま
し
た
。
ま
た
高
齢
者
約
７
０
０
０
人
を
３
年

間
追
跡
し
た
と
こ
ろ
、
ス
ポ
ー
ツ
観
戦
者
で
は
健
康
・

ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
13
指
標
が
改
善
し
て
い
ま
し
た4)

。

い
ず
れ
も
現
地
で「
み
る
」ス
ポ
ー
ツ
が
幸
福
感
を
高

め
る
可
能
性
を
示
唆
す
る
結
果
で
す
。
さ
ら
に
ス
タ

ジ
ア
ム
整
備
前
後
で
近
隣
住
民
を
追
跡
調
査
し
、
ス

タ
ジ
ア
ム
整
備
に
よ
る
健
康
増
進
効
果
な
ど
を
検
証

す
る
評
価
研
究
に
も
着
手
で
き
ま
し
た
。

　

こ
の
よ
う
に
取
り
組
む
べ
き
社
会
課
題
を
提
示

し
、
そ
れ
に
か
か
わ
る
エ
ビ
デ
ン
ス
を「
学
」が
提
示

し
、
そ
れ
を
基
に「
官
」が
政
策
を
打
ち
出
し
、「
産
」

「
民
」が
担
い
手
と
な
っ
て
進
め
、「
学
」が
そ
の
効
果

を
検
証
す
る
、
そ
ん
な
産
官
学
民
の
連
携
事
例
を

蓄
積
し
て
い
く
こ
と
が
今
後
期
待
さ
れ
ま
す
。

⑷
継
続
的
な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

　

Ｊ
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
に
参
加
す
る
市
町
村
と
の
継
続
的
な

コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
な
か
で
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ポ
イ

ン
ト
制
度
に
よ
る
健
康
寿
命
延
伸
効
果
の
検
証
に
関

し
て
横
浜
市
か
ら
相
談
を
受
け
ま
し
た
。
４
年
間

の
追
跡
を
し
て
比
較
し
て
み
る
と
、
ポ
イ
ン
ト
制
度

参
加
者
で
デ
ー
タ
を
ア
ッ
プ
ロ
ー
ド
し
て
い
る
者
で
は
、

健
康
寿
命
喪
失
リ
ス
ク
が
23
％
低
い
状
況
で
し
た5)

。

　

Ｊ
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
参
加
75
市
町
村
に
お
い
て
ス
ポ
ー
ツ

の
会
参
加
者
割
合
を
比
較
し
、
上
位
に
位
置
す
る

G
ood Practice

を
し
て
い
る
市
町
村
を
明
ら
か
に

で
き
ま
し
た
。以
前
か
ら
継
続
し
て
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
取
っ
て
い
た
介
護
予
防
部
門
を
通
じ
て
ス
ポ
ー

ツ
担
当
部
門
に
も
つ
な
い
で
も
ら
い
ヒ
ア
リ
ン
グ
し
ま

し
た
。
そ
の
中
で
、
行
政
内
の
多
部
門
間
連
携
の

難
し
さ
、
予
算
不
足
、
担
い
手
不
足
の
３
つ
が
課
題

と
し
て
挙
げ
ら
れ
ま
し
た
。
そ
こ
で
、
こ
れ
ら
の
課

題
に
取
り
組
む
ワ
ー
ク
シ
ョッ
プ
を
企
画
し
、
１
つ
目

の
課
題
に
対
し
て
は
ス
ポ
ー
ツ
振
興
部
門
だ
け
で
な

く
、
介
護
予
防
や
健
康
増
進
部
門
と
一
緒
に
参
加

し
て
も
ら
う
よ
う
お
願
い
し
ま
し
た
。
２
つ
目
の
予

算
不
足
に
つ
い
て
は
ス
ポ
ー
ツ
庁
か
ら
ス
ポ
ー
ツ
習
慣
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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

化
促
進
事
業
に
つ
い
て
説
明
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

こ
の
補
助
事
業
は
、
行
政
内
の
複
数
の
部
門
間
や
大

学
な
ど
行
政
外
の
組
織
と
連
携
し
て
い
る
こ
と
が
申

請
条
件
で
す
。
３
つ
目
の
担
い
手
の
課
題
に
つ
い
て
は
、

運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
た
つ
な
が
り
づ
く
り
を
ミ
ッ

シ
ョ
ン
と
し
市
町
村
と
連
携
し
て
新
し
い
拠
点
の
立

ち
上
げ
支
援
も
し
て
い
る
民
間
団
体Parkrun

に
国

内
外
で
の
取
り
組
み
を
紹
介
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

こ
の
ワ
ー
ク
シ
ョッ
プ
が
き
っ
か
け
と
な
り
、
熊
本
県

益
城
町
でparkrun
が
立
ち
上
が
る
こ
と
に
な
り
ま

し
た
。
こ
う
し
た
取
り
組
み
が
で
き
た
の
は
、
Ｊ
Ａ

Ｇ
Ｅ
Ｓ
と
共
同
研
究
協
定
を
結
ぶ
市
町
村
、
そ
し
て

ス
ポ
ー
ツ
庁
、
民
間
事
業
者
と
の
継
続
的
な
コ
ミ
ュニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
が
あ
っ
た
か
ら
で
す
。

　

今
後
の
展
望
で
は
、
継
続
的
な
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
が
取
れ
る
場
づ
く
り
で
す
。
産
・
官
・
学
・
民
お

よ
び
行
政
内
の
他
部
門
で
働
く
者
は
、
ふ
だ
ん
は

異
な
る
組
織
や
部
門
で
そ
れ
ぞ
れ
の
業
務
の
た
め
の

仕
事
を
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
同
じ
テ
ー
ブ
ル
に

つ
く
機
会
す
ら
ま
れ
で
す
。
同
じ
テ
ー
ブ
ル
・「
場
」

が
あ
る
だ
け
で
な
く
、
業
務
の
遂
行
に
役
立
つ
情

報
の
交
換
や
共
有
が
さ
れ
る
こ
と
が
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
継
続
に
は
必
要
で
す
。
そ
の
た
め
に
一
般

社
団
法
人
安
寧
社
会
共
創
イ
ニ
シ
ア
チ
ブ（A

n-nei 
C

om
m

unity C
o-C

reation Initiative

「A
nC

o

（
あ
ん
こ
）」（https://annei.org/

）を
立
ち
上
げ

ま
し
た
。
多
く
の
方
の
参
加
を
期
待
し
て
い
ま
す
。

⑸
活
動
を
支
え
る
組
織

　

行
政
や
大
企
業
で
は
数
年
に
一
度
の
人
事
異
動
は

避
け
難
い
も
の
で
す
。
連
携
に
前
向
き
な
人
ば
か
り

で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
一
方
で
、
そ
の
意
義
を
認
め

手
間
を
惜
し
ま
ず
協
力
し
て
く
れ
る
人
も
い
ま
す
。

実
際
、
ス
ポ
ー
ツ
庁
内
の
多
部
門
の
担
当
者
が
参
加

す
る
研
究
者
チ
ー
ム
と
の
協
議
体
を
、
本
研
究
期
間

終
了
後
も
設
置
す
る
検
討
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

産
官
学
民
・
多
部
門
・
重
層
的
な
連
携
は
、
言

う
は
や
す
し
で
す
が
、
実
際
に
行
う
の
は
簡
単
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
加
え
て
こ
こ
ま
で
説
明
し
て
き
た
４

条
件
を
満
た
し
て
成
功
さ
せ
る
の
は
さ
ら
に
難
し
い

こ
と
で
す
。そ
れ
を
実
現
す
る
た
め
に
は
、コ
レ
ク
テ
ィ

ブ
・
イ
ン
パ
ク
ト
を
生
み
出
す
連
携
活
動
を
支
え
る

「
バ
ッ
ク
ボ
ー
ン
組
織
」が
必
要
で
す
。
連
携
が
な
い
、

あ
る
い
は
う
ま
く
いっ
て
い
な
い
段
階
で
、
連
携
を
担

お
う
と
す
る
組
織
や
人
は
あ
ま
り
い
な
い
で
し
ょ
う
。

本
研
究
で
は
、
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
促
進
に
は
連
携
が

必
要
だ
と
考
え
た「
学
」が
、
連
携
に
向
け
た
ワ
ー

ク
シ
ョッ
プ
な
ど
を
企
画
し
ま
し
た
。
今
後
の
展
望

と
し
て
は
、
連
携
に
よ
る
補
完
関
係
や
相
乗
効
果
に

よ
る
コ
レ
ク
テ
ィ
ブ
・
イ
ン
パ
ク
ト
の
可
能
性
を
知
る

人
を
産
官
学
民
の
中
に
増
や
し「
活
動
を
支
え
る
組

織
」の
担
い
手
を
増
や
す
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

お
わ
り
に

　

本
研
究
を
通
じ
て
、
連
載
で
紹
介
し
き
れ
な
か
っ

た
多
く
の
ス
ポ
ー
ツ
参
加
促
進
要
因
が
明
ら
か
に
で

き
ま
し
た
。
加
え
て
、
国
・
自
治
体
・
個
人
レ
ベ
ル

の
重
層
的
ア
プ
ロ
ー
チ
、
あ
る
い
は
コ
レ
ク
テ
ィ
ブ
・

イ
ン
パ
ク
ト
の
潜
在
力
の
一
端
を
示
す
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。

　

前
述
し
た
よ
う
に
、
そ
の
成
功
の
５
条
件
を
満
た

す
と
な
る
と
容
易
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
が
、
容
易
で

効
果
が
大
き
い
方
法
な
ど
あ
る
で
し
ょ
う
か
。
容
易

で
あ
っ
て
も
効
果
が（
あ
ま
り
）な
い
取
り
組
み
を
重

ね
て
ど
れ
ほ
ど
の
意
味
が
あ
る
で
し
ょ
う
か
。
意
味

の
あ
る
効
果
を
生
み
出
す
た
め
に
は
、
容
易
で
は
な

く
て
も
必
要
な
努
力
は
重
ね
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
の
こ
と
を
再
認
識
し
た
３
年
半
の
研
究
で
し
た
。
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移動だけじゃない自転車の価値

　本連載の最終回では、「自転車と健康」を取り上げま
す。自転車は、日常生活の中で身近な存在であり、日々
の移動手段として利用している方も多いのではないでしょ
うか。一方で、近年自転車は単なる「移動手段」にとど
まらず、健康づくりや社会課題の解決に資する手段とし
ても注目されています。
　まず、本人の健康上のメリットです。2024年の系統的
レビューでは、自転車運動が総死亡やがん死亡、循環
器疾患死亡リスクの低下と関連したことが海外のデータ
を基に報告されています1）。本邦においても、自転車通
勤をする人は、それ以外の手段で通勤する人と比べて2
型糖尿病リスクが約2割減少していました2）。
　さらに、自転車は自動車やバイクと比べて温室効果
ガス排出量が少ないという環境面での利点もあります。
2024年、2025年と記録的な猛暑が続く中、気候変動が
将来世代の健康に与える影響が強く懸念されています。
こうした気候変動をくいとめる具体的な対策手段（＝温室
効果ガスの削減）として、自転車利用の促進が政策的に
も重視されています3）。また、医療分野からの温室効果
ガス排出の多くが入院医療に由来することを考えると、「疾
病予防」そのものが重要な気候変動対策とも位置づけら
れます。つまり、自転車は現役世代だけでなく、将来世
代の健康づくりに有用な手段となる可能性があります。

自転車が健康によい機序

　自転車が健康によい理由としては、幾つかの生理学
的機序が想定されています。具体的には、全身持久力
の向上、体組成の改善、骨格筋の糖取り込み促進によ
るインスリン感受性の改善、慢性炎症の抑制、ストレス
の緩和などです。これらは、日常的に自転車に乗る方で
あれば、体感的にも理解しやすい点ではないでしょうか。

社会実装

　身体活動・運動ガイド2023の推奨事項の中では、自
転車というキーワードがちりばめられており、自転車が日
常生活における身体活動量増加の手段となること、さら

に利用促進のための環境整備が推奨されていることが
わかります。
　現在、日本国民の約２人に１人が自転車を保有してい
るとされます。この割合は欧米や近隣諸国と比べると真
ん中ぐらいであり、利用促進の余地は依然として大きい
と考えられます。
　実装のカギは「個人の動機づけ」「環境整備」「制度設
計」の同時進行です。国内では、2017年に自転車活用推
進法が施行され、自転車活用推進計画（第２次：2021～
2025年度）で制度設計の大枠が提示されており、都道府
県・市町村における地方版計画策定が促されています。
　職場レベルの取り組みには、国土交通省等の発行す
る「エコ通勤」の手引き4）、5）が参考になります。これらの
手引きでは、PDCAサイクルに基づく持続的な取り組み
の考え方や、通勤手当・制度の見直し、ハード面の整
備など具体策が詳細に整理されています。国内の好事
例1）、4）、5）も蓄積されつつあり、施策導入・改善のお役に
立ててください。

普及に向けた課題

　一方で、自転車利用の普及には、安全確保、季節・
天候への配慮、交通マナー教育、データに基づく効果
検証など、多くの課題があります。自治体と事業場が連
携し、「安全に走れるネットワーク」と「利用を後押しする
制度」を同時に整備することが、現在を生きる人 と々将
来世代の健康寿命延伸につながると期待されます。日々
の移動を＂運動＂に変えるしくみづくりを、着実に進めてい
きましょう。

身体活動・運動ガイド2023を読み解く　最終回

桑原 恵介　 横浜市立大学医学部公衆衛生学准教授
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運動指導者に役立つ「力だめし」問題
慢性便秘症になってまずすべきは生活習慣の見直しである。

Med. 2011）。
◎運動の実践

定期的な運動は便秘リスクを著しく減らし（Am J 
Gastroenterol 2003）、便秘に運動は有効で（Trop 
Gastroenterol  2007）、おなかが痛い便秘「便秘
型過敏性腸症候群」にも運動が有用です（Am J 
Gastroenterol　2011）。実際、テニスやゴルフのレッ
スンプロが仕事を辞めたとたんに便秘になって受診し、
運動再開と同時に症状が改善するケースをしばしば
経験します。ただし、慢性便秘症に「運動がいい」と
は言っても、運動習慣がない人が継続することは難し
いです。まずはラジオ体操第１などのストレッチから始
め、軽く汗をかく程度の運動を毎日行うくらいを目標に
徐々に運動量を増やすのがお勧めです。運動にはマ
インドフルなリラクセーション効果も期待できます。

腹 部 マッサ ージ（Lämås K　Int J Nurs Stud 
2009; 46759-767）も有効で、筆者はテレビの健康番組
で「ねじれ腸マッサージ」「落下腸マッサージ」をご紹介
しまし た。（https://kurihama.hosp.go.jp/hospital/
case/nejire_case.html）これはおなかが痛い便秘の
人に大腸の形が教科書どおりでない「ねじれ腸」や大
腸全体が骨盤内に落ち込む「落下腸」が多く、便が
腸に引っ掛かって出にくいことをマッサージで防ぐもの
で、ご高齢の方など運動ができない人に適しています。
◎排便や生活リズムなど

起床時・食事後が腸管運動のピークで（Am J 
Gastroenterol 1999）、排便に最も適したタイミングで、
そのタイミングを逸すると直腸に便塊が残存し、直腸
知覚低下（いわゆる直腸性便秘）を起こします。便意
がなくても数分程度、朝食後の落ち着いた時間に毎
日排便努力をするべきです。痔など肛門の問題があ
る人は足台を使って「考える人」のように膝を抱え込む
姿勢が適しています。睡眠、起床時間を含めた規則
正しい生活リズムは、便通に対しても有効です。

慢性便秘症は、生活習慣を見直すよいきっかけに
もなります。慢性便秘症を正しく知って、健康な生活
を取り戻す一助としましょう。

慢性便秘症と生活習慣

慢性便秘症は「本来排出すべき糞便を十分量
かつ快適に排出できない（慢性便秘症診療ガイドラ
イン2017）」、「慢性的な」状態です。慢性便秘症
は、家族内集積など遺伝の影響が指摘され （Am J 
Gastroenterol 2007）、環境変化や生活習慣による
便秘のなりやすさが存在します。前回ご紹介したよう
に便秘のなりやすさには運動量の影響があり、一般
的にスポーツマンが便秘で困るイメージは少ないことと
思いますし、実際に調査しても少ないです。

また、便秘は精神面のQOLを低下させ、「旅行中に
排便回数が減る」体質の「痙攣性便秘」では、精神
的ストレスが悪影響を及ぼします。

すなわち慢性便秘症には体質や遺伝といった「なり
やすさ」が存在しますが、そのことに加えて、「運動量」
や「精神的ストレス」が影響します。現在の生活で運
動量や精神的ストレスの問題がないか、まずは生活
習慣を見直す必要があります。
◎食生活のポイント

食事の中でいちばん注目される食物繊維には便の
量を増して排便を容易にさせる効果があり、女性、
幼児で食物繊維は便秘リスクを減らします（Am J 
Gastroenterol 2003, J Clin Nurs. 2010）。推奨され
る食物繊維摂取量は１日20ｇです。近年の日本では
食物繊維摂取量は15ｇ程度まで減少しており、その
原因は根菜類由来の食物繊維量ではなく、穀類由来
の食物繊維量の減少です。精米度合いが進んだ米
を少量しか摂取しなくなったことや納豆などの豆類の
摂取量減少が原因とされています（日本食物繊維研
究会誌　1997）。

一方で、食物繊維の過剰摂取は便秘を逆に悪化
させます（Am J Gastroenterol 2005）。食物繊維に
は不溶性食物繊維（豆類、ゴボウやキノコなど）と水
溶性食物繊維（海藻など）があり、特に不溶性食物
繊維の「過剰」摂取が問題となります。不足している
場合の「適正」摂取が大切です（J Am Board Fam 

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 Ⅳ＞
便秘の予防

○か×か答えは28頁

最終回
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前
号
で
は
、
日
常
生
活
の
動
作
を
支
え

る
深
層
筋
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
に
つ
い
て
取
り
上

げ
ま
し
た
。
体
幹
の
安
定
性
を
高
め
る
こ

と
で
、
姿
勢
保
持
が
し
や
す
く
な
り
、
動

作
中
の
負
担
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

そ
の
結
果
、
腰
痛
や
膝
痛
の
予
防
、
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
中
の
け
が
の
リ
ス
ク
低
減
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。

　

今
号
で
は
、
日
常
動
作
の
改
善
を
目
的
と

し
た
自
重
ト
レ
ー
ニン
グ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

下
半
身
の
筋
力
低
下
と

日
常
動
作
の
変
化

　

加
齢
に
伴
い
、
下
半
身（
特
に
大だ

い

腿た
い

部ぶ

）の

筋
肉
量
・
筋
力
は
、
上
半
身
と
比
較
し
て

大
き
く
、
か
つ
早
く
減
少
す
る
傾
向
が
あ

る
こ
と
が
、
さ
ま
ざ
ま
な
研
究
に
よ
り
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
。「
階
段
の
昇
降
が
つ
ら
い
」

「
歩
行
速
度
が
遅
く
な
っ
た
」な
ど
の
変
化

は
、
こ
の
筋
力
低
下
が
背
景
に
あ
り
ま
す
。

さ
ら
に
運
動
不
足
な
ど
が
重
な
る
と
、
筋

量
の
減
少（
サ
ル
コペニ
ア
）を
招
き
、
生
活
の

質（
Ｑ
Ｏ
Ｌ
）を
大
き
く
左
右
し
ま
す
。
そ

の
た
め
、
下
半
身
の
筋
力
向
上
は「
動
き
や

す
さ
」の
実
現
に
欠
か
せ
な
い
要
素
と
な
り

ま
す
。日

常
動
作
を
想
定
し
た

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
構
築

　

歩
行
で
は
左
右
の
足
が
前
後
に
動
き
、

筋き
ん（

臀
部
の
外
側
）の
筋
力
が
重
要
で
す
。

支
持
足
側
の
中
臀
筋
が
弱
い
と
、
体
が
左

右
に
傾
き
や
す
く
な
り
、
ブ
レ
が
大
き
く

な
り
ま
す
。

〈方
法
﹀

　

よ
り
正
確
に
評
価
す
る
た
め
に
、
後
方
か

ら
第
三
者
に
確
認
し
て
も
ら
う
か
、
背
面
に

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
設
置
し
て
撮
影
す
る
と

客
観
的
に
チェッ
ク
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

1.�

壁
の
近
く
に
立
ち
、
両
手
を
腰
に
添
え
る

2.�

片
足
を
床
か
ら
軽
く
離
し
、
姿
勢
を

ま
っ
す
ぐ
に
保
つ

3.�

片
足
ず
つ
、腿
上
げ
を
行
う（
自
然
呼
吸
）

4.
反
対
側
も
同
様
に
行
う

〈評
価
ポ
イ
ン
ト
﹀

・
背
骨
が
ま
っ
す
ぐ
に
保
た
れ
て
い
る

・�

腰
の
位
置（
両
手
の
位
置
）が
ほ
ぼ
水
平

で
あ
る

・�

20
秒
間
、姿
勢
を
崩
さ
ず
に
保
持
で
き
る

　

左
右
差
や
姿
勢
の
崩
れ
が
確
認
で
き
れ

ば
、
歩
行
や
階
段
、
方
向
転
換
な
ど
日
常

動
作
に
お
け
る
安
定
性
向
上
の
た
め
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
が
必
要
で
あ
る
サ
イ
ン
と
な
り

ま
す
。

階
段
動
作
で
は
片
足
支
持
で
体
を
保
持
し

ま
す
。
外
出
時
に
は
障
害
物
や
人
と
の
接

触
を
避
け
た
り
と
、
前
後
・
左
右
・
回
旋

を
含
む
複
合
動
作
が
自
然
に
生
じ
ま
す
。

つ
ま
り
、
単
に
前
へ
進
む
た
め
の
筋
力
だ
け

で
な
く
、
左
右
に
ブ
レ
な
い
た
め
の
安
定
性

が
日
常
動
作
の
効
率
を
左
右
し
ま
す
。

　

当
ジ
ム
で
も
、
左
右
の
ブ
レ
を
最
小
限
に

す
る
筋
力
づ
く
り
を
重
要
視
し
て
い
ま
す
。

歩
行
や
階
段
で
体
が
左
右
に
揺
れ
る
と
、

動
作
効
率
が
低
下
し
、
不
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

消
費
が
増
え
、
疲
労
を
感
じ
や
す
く
な
り

ま
す
。左

右
の
ブ
レ
を
確
認
す
る

「
腿
上
げ
テ
ス
ト
」

　

当
ジ
ム
で
は
、
歩
行
や
階
段
昇
降
の
際
に

生
じ
る
体
の
左
右
の
ブ
レ
を
簡
易
的
に
評
価

す
る
方
法
と
し
て
、「
腿も

も

上
げ
テ
ス
ト
」を
実

施
し
て
い
ま
す
。
こ
の
テ
ス
ト
は
、
単
に
足

を
持
ち
上
げ
ら
れ
る
か
ど
う
か
で
は
な
く
、

正
し
い
姿
勢
を
保
ち
な
が
ら
動
作
で
き
る

か
を
確
認
す
る
こ
と
が
目
的
で
す
。

　

腿
上
げ
動
作
に
は
、
以
下
の
能
力
が
必

要
に
な
る
た
め
、
日
常
動
作
の
運
動
能
力

を
総
合
的
に
評
価
で
き
ま
す
。

・
片
足
で
体
を
支
え
る
支
持
力

・
腿
を
持
ち
上
げ
た
高
さ
を
保
つ
保
持
力

・
骨
盤
を
水
平
に
保
つ
バ
ラ
ン
ス
力

　

骨
盤
を
水
平
に
保
つ
た
め
に
は
、
中ち

ゅ
う

臀で
ん

株式会社ウェルネス＆スマイル代表／
健康運動指導士

正しい自重トレーニングを習慣にすることで、
日常動作は無理なく、

そして着実に改善することができます。

動きやすい体をめざした
自重トレーニング【後編】

小林 素明
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動きやすい体をめざした４つの自重トレーニング

1.　�両手を腰に当て、おなかを少しへこませる（腹筋に力が入る）。
2.　�片足を体の真横に上げて、３秒間静止する。
3.　姿勢を保持しながら、15回繰り返す。
4.　反対側の足も同様に行う。

・�体が左右に傾いたら、元の位置に戻りやり直す。
・�初めは椅子か壁につかまって行う。

1.　両手を腰に当て、おなかを少しへこませる。
2.　息を吸いながら、少ししゃがむ。
3.　息を吐きながら、つま先立ちになり姿勢を保持する。
4.　10回繰り返す。

・�体が左右に傾いたら、元の位置に戻りやり直す。
・�初めは椅子か壁につかまって行う。

1.　両手を腰に当て、おなかを少しへこませる。
2.　�息を吸いながら、片足を後方へ伸ばしてしゃがむ。
3.　息を吐きながら、元の位置に戻る。
4.　左右交互に合計20回繰り返す。

・�つま先と膝のお皿の向きは、前方へ向ける。
・�体を反ったり、丸めたりしないように注意する。

1.　�空のペットボトルを両手で持ち、おなかを少しへこまる。
2.　�息を吸いながら、片足を後方へ伸ばし、ゆっくり体をひねる。
3.　2.のとき、目線は前方へ向ける。
4.　息を吐きながら、元の位置に戻る。
5.　左右交互に合計10回繰り返す。

・�つま先と膝のお皿の向きは、前方へ向ける。
・�ペットボトルは、空の状態にしておく。
・�体をひねるときは、ゆっくりと行う（腰の保護）。

ポイント

ポイント

ポイント

ポイント

【１】 外転トレーニング：
　　左右のブレを抑える中臀筋強化、歩行改善、転倒予防

【２】 4分の１スクワット＆カーフレイズ：
　　階段昇降に必要な足力、姿勢保持力

【３】 バックランジ：
　　前進を支える後方筋の強化、歩行の推進力

【４】 バックランジ・体幹ツイスト：方向転換の動作向上、障害物回避

ペットボトル

健康づくり  2026.319



◦ 脳科学で読み解くカラダの不思議 ◦

　　　　 • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  
情報過多は脳に炎症や疲労をもたらすため、
意識的な制限と休息が欠かせない。感動や挑
戦、つながりを通じて脳の可

か

塑
そ

性が引き出さ
れ、年齢とともに深まりが育まれていく。

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

■ 情報を制限する習慣 －脳にも「食べすぎ」はある
　スマートフォンを手放すことなく一日を終える。そ
んな生活があたりまえの現代では、 脳はほぼ絶え
間なく、 何かを受け取り続けています。 ニュース、
SNS、 通知、 広告。こうした刺激は、 言ってみれ
ば＂脳が休む間もなく働かされている状態＂です。こ
れが続くと、 暴飲暴食したら胃腸炎になるように、
脳もまた炎症を起こします。これは比

ひ

喩
ゆ

ではありま
せん。 過剰な情報処理や注意の切り替えが続くと、
脳内に軽度の炎症反応が生じることが報告されてい
ます。
　集中力が続かない、 感情が不安定になる、 慢
性的な疲れが抜けない。こうした症状は、 脳が情
報過多に陥っているサインかもしれません。SNSや
ニュースなど、他者の意図を帯びた情報に無意識の
うちに反応させられる状態が続くと、 脳の処理負担
は増す一方です。だからこそ大切なのは、 情報との
向き合い方を見直すことです。
　重要なのは、＂量＂より＂能動性＂です。受け身で浴び
続ける情報はノイズとなり、注意資源を消耗させます。
一方、自分で選び取る情報や体験は、脳を最適化さ
せます。意図的にスマホから目を離し、「何を見て、何
を手放すか」を決める。その瞬間から、脳の自己調整
機能が働き始めます。思考を外からの刺激で埋め尽く
すのではなく、静けさの中に余白をつくること。それが、
脳の働きを取り戻すうえで欠かせない習慣です。
■ しなやかに生きる脳へ －感動・挑戦・つながりの力
　脳にとって、 新しい刺激は大切な栄養です。 毎日
同じ道を歩き、 同じ作業を繰り返すだけでは、 脳は
省エネモードに入り、 変化への反応が鈍くなります。
カギは「新奇体験」と「情動喚起」です。

　初めての景色や人、 音楽と出会ったとき、 眠って
いた神経回路が目を覚まし、 新たなつながりが生ま
れます。これが脳の「可塑性」、 つまり年齢に関係
なく変化し続ける力です。なかでも、 壮大な自然や
芸術、 生命の神秘に触れたときにわき上がる「畏敬
の念」は、 強力なポジティブ刺激となります。 研究
では、これが脳の炎症を抑え、 利他的な行動を促
す可能性も示されています。 心が震える感動は脳を
再活性化させる契機になるのです。
　こうした感情の転換は、ストレスへの対処にも有効
です。ストレスは避けるべき「悪」と思われがちですが、
実はそれ自体が問題ではなく、どう「とらえるか」が重
要です。「脅威」と見るか「挑戦」ととらえるかで、脳と
身体の反応は大きく変わります。たとえば、 心拍数
の上昇を「不安のサイン」ではなく、「脳に酸素を送る
準備」と解釈し直す。これだけでも交感神経の反応
が変わり、心身のバランスが整いやすくなります。
　脳はまた、１人では健やかに働きません。 誰かの
役に立っているという実感、 社会とのつながりは、
報酬系を活性化させます。そこに「ユーモア」が加わ
れば、 脳はさらに柔らかくなります。 困難な状況で
も、 笑いという知的な「遊び心」があることで、 前頭
葉が働き、 ストレスへの耐性も高まります。 笑える
ことは、脳のしなやかさの証しでもあります。そして、
「加齢」と「老化」は同じではありません。 確かに、
処理速度や記憶力の一部は若いころのほうが優れて
いるかもしれません。しかし、 大局的な判断力や他
者への理解力は、 経験とともにむしろ深まっていき
ます。 知識が統合され、 意味をもち始める「結晶性
知能」は、 年齢を重ねることで輝きを増すものです。

「もう年だから」と自分を狭めるのではなく、「だから
こそ深く味わえる」知性を大切にしたいものです。
　脳は、 一生を共にする大切な相棒です。 情報を
詰め込むのではなく、 心動かされるものを選び、ス
トレスを挑戦に変え、 他者とつながり、 笑いながら
年齢を重ねる。それが脳と長く、そして上手につき
あっていくための最も自然で確かな方法なのです。

脳と長く上手につきあっていく
には

第36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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大
き
な
ゴ
ー
ル
を
分
解
し
て

小
さ
な
改
善
を
積
み
重
ね
よ
う

イ
ギ
リ
ス
で
は
、
誰
も
が
知
って
い
る
ス
ポ
ー

ツ
指
導
者
デ
イ
ブ
・
ブ
レ
イ
ル
ス
フ
ォ
ー
ド
氏
。

そ
の
奇
跡
的
な
実
績
を
残
し
た
彼
の
指
導
哲

学
が「
マ
ー
ジ
ナ
ル
ゲ
イ
ン
」で
、
日
本
語
に
訳
す

と「
小
さ
な
改
善
」で
す
。
も
と
も
と
自
転
車

競
技
の
選
手
だ
っ
た
彼
が
、
イ
ギ
リ
ス
チ
ー
ム
の

指
導
者
に
なっ
た
こ
ろ
は
、「
イ
ギ
リ
ス
人
が
そ
の

競
技
で
五
輪
メ
ダ
ル
は
無
理
だ
ろ
う
！
」と
い
う

評
判
が
あ
り
、
誰
も
期
待
し
て
い
な
か
っ
た
そ

う
で
す
。
そ
ん
な
思
い
込
み
を
覆
す
た
め
に
始

め
た
の
が「
小
さ
な
改
善
」で
、
象
徴
的
な
例
が
、

手
洗
い
を
徹
底
す
る
と
か
、
機
材
を
１ｇ
で
も

軽
く
す
る
と
いっ
た
重
箱
の
隅
を
つつ
く
よ
う
な

と
て
も
小
さ
な
改
善
だっ
た
そ
う
で
す
。

北
京
五
輪
の
際
に
は
、
選
手
が
熟
睡
で
き
る

よ
う
に
そ
れ
ぞ
れ
に
合
っ
た
寝
具
を
持
ち
込
む

ま
で
の
徹
底
ぶ
り
。
金
・
銀
・
銅
を
合
わ
せ
る

と
８
個
の
メ
ダ
ル
を
英
国
に
も
た
ら
し
ま
し
た
。

次
の
ロ
ン
ド
ン
五
輪
で
は
、
な
ん
と
12
個
の
メ
ダ

ル
を
獲
得
し
た
の
で
す
が
、「
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
で
勝

た
な
け
れ
ば
真
の
王
者
と
は
言
え
な
い
」と

揶や

揄ゆ

さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
こ
で
彼
と
彼
の
チ
ー
ム
は
、
世
界
３
大
ロ
ー

ド
レ
ー
ス
で
最
も
過
酷
と
言
わ
れ
る
全
長

トレーナー・岩㟢 の優 実言 幸
ゆう げん じっ こう

小さな改善で百寿者をめざす

マージナルゲイン 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156回

３
３
０
０
㎞
、高
低
差
２
０
０
０ｍ
の
ツ
ー
ル
・
ド
・

フ
ラ
ン
ス
に
挑
戦
。
緻ち

密み
つ

な
分
析
と
計
算
、
そ

れ
に
基
づ
く
周
到
な
準
備
と
改
良
を
重
ね
て
み

ご
と
、
英
国
の
チ
ー
ム
が
優
勝
し
ま
す
。

マ
ー
ジ
ナ
ル
ゲ
イ
ン
哲
学
は
、「
１
％
フ
ァ
ク

タ
ー
」と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
イ
ギ
リ
ス
Ｂ
Ｂ

Ｃ
の
コ
メ
ン
テ
ー
タ
ー
、マ
シュー
・
サ
イ
ド
氏
は
、

ブ
レ
イ
ル
ス
フ
ォ
ー
ド
氏
に
、
ど
う
やって
ロ
ー
ド

レ
ー
ス
ま
で
制
す
る
こ
と
が
で
き
た
の
か
イ
ン
タ

ビュー
し
た
そ
う
で
す
。「
小
さ
な
改
善
の
積
み

重
ね
で
す
よ
。
大
き
な
ゴ
ー
ル
を
小
さ
く
分
解

し
て
、
一
つ
ひ
と
つ
改
善
し
て
、
そ
れ
を
積
み

重
ね
て
い
け
ば
、大
き
く
前
進
で
き
る
ん
で
す
」

と
答
え
ま
し
た
。「
壮
大
な
計
画
を
立
て
て

も
、
机
上
の
空
論
で
は
意
味
が
な
い
。
も
っ
と

小
さ
な
レ
ベ
ル
で
、
何
が
有
効
で
何
が
そ
う
で

な
い
か
を
見
極
め
る
こ
と
。
そ
れ
ぞ
れ
の
ス
テ
ッ

プ
は
小
さ
く
て
も
、
積
み
重
ね
れ
ば
大
き
く
な

る
。
細
か
い
こ
と
に
こ
だ
わ
り
す
ぎ
じ
ゃ
な
い
か

と
い
う
人
も
い
る
が
、
自
分
に
とって
は
そ
う
い

う
分
析
を
怠
る
ほ
う
が
許
せ
な
い
。
わ
か
っ
た

つ
も
り
に
な
る
よ
り
、
明
確
な
答
え
が
欲
し
い

の
で
す
よ
」

手
洗
い
ま
で
徹
底
し
た
ら
か
ぜ
も
ひ
か
な
い

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
さ
て
い
ま
、
健
康
な

百
寿
者
を
め
ざ
す
な
ら
、
ど
ん
な
改
善
か
ら
ス

タ
ー
ト
し
ま
す
か
。

【映画のこの一言】

『シンデレラ』
（原題：Cinderella）

2021年 米国のロマンス・ミュージカル・
コメディー映画

1:34:33
It never occurred to me that I could 
choose the course of my own life. But 
watching you, I realized that anything 
is possible.

「いままで自分の人生を自分で選べるなんて
思ったことはなかったんだ。でも君を見ていて
気がついた。なんだってできるってことを」

　イギリスの名優たちが参加したこともあって、日本での劇場公開も期待さ
れていたのですが、アマゾンによって配信されました。原作のシンデレラとは
違った展開もあり、洋楽ファンには懐かしい楽曲がふんだんに取り入れられた
ミュージカル映画です。個人的には、かつてジェームズ・ボンドを演じたピアー
ス・ブロスナンが王様役だったり、イギリスで大人気のコメディアン、ジェー
ムズ・コーデンがネズミ役だったりで大ウケしただけでなく、中高年にもわ
かるディスコミュージックまで適宜使われていて感動しました。ちょうどいい
場面でそれらの懐かしい歌詞が流れると思わず「うまい！」と選曲のよさに膝を
打ってしまいました。主演を務めたのは、全米アルバムチャート初登場１位を
経験したことがあるカミラ・カベロ。米国のタレント発掘ショー『X-factor』で
デビューしてからスーパースターになった彼女の歌声も必聴です。左記のセ
リフは、王子が社会通念を破り、シンデレラとの未来を打ち明けたときのせ
りふ。パラダイムシフトしたい人は必見。
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W
ell-being

の
視
点
に
立
っ
て

　

肥
痩
度
や
体
力
は
、
寿
命
や
要
介
護
状

態
、
健
康
状
態
な
ど
と
有
意
な
関
連
性
が

あ
る
も
の
の
、
そ
の
人
の
身
体
が
置
か
れ
て

き
た
環
境
へ
の
適
応（
獲
得
的
体
質
）や
胎

児
期
の
環
境
＋
遺
伝
の
影
響（
生
来
的
体

質
）を
映
す
一
種
の
鏡
と
言
え
る
。
医
療

や
健
康
づ
く
り
で
は
、
禁
煙・無
煙
、
節
酒
、

適
量
の
食
事
、
運
動
の
習
慣
化（
歩
数
）な

ど
、
適
正
と
考
え
ら
れ
る
具
体
的
な
行
動

が
数
値
で
示
さ
れ
る
こ
と
で
、
説
得
力
が

一
段
と
増
す
。
し
か
し
、
人
間
の
幸
福
や

w
ell-being

の
様
相
は
単
純
で
な
く
、
本

来
、
数
値
で
は
表
せ
な
い
。

　

昨
今
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
、
除
脂
肪
量（
体
重
の
約

15
％
の
皮
膚
重
量
を
含
む
）、
筋
肉
量（
骨

格
筋
量
の
１・５
～
２
倍
）、
体
脂
肪
率
、

骨
密
度
、
握
力
、
歩
行
速
度
、
認
知
機
能

得
点
な
ど
の
健
康
体
力
指
標
が
注
目
さ
れ

て
お
り
、
筆
者
も
半
世
紀
に
わ
た
り
、
こ

れ
ら
す
べ
て
の
項
目
の
数
値
を
多
く
の
国
民

か
ら
収
集
し
、
そ
の
時
々
に
自
問
自
答
し

な
が
ら
学
会
発
表
や
論
文
作
成
、
講
演
を

報
告
さ
れ
て
い
る
中
、
そ
の
実
態
に
目
を
反

ら
し
て
は
い
け
な
い
。
特
に
善
玉
が
低
い
、

悪
玉
が
高
い
、
血
圧
が
高
い
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
大

き
い
か
ら
ハ
イ
リ
ス
ク
だ
と
か
、
運
動
量
が

少
な
い
、
筋
肉
量
が
少
な
い
、
な
ど
と
説
明

す
る
側
が
有
し
て
い
る
科
学
的
根
拠（
相
対

値
や
絶
対
値
）の
正
当
性
は
保
証
さ
れ
て
い

る
の
だ
ろ
う
か
。

　

こ
の
よ
う
に
考
え
る
と
、
肥
満
者
に
お
け

る
皮
下
脂
肪
量
、
内
臓
脂
肪
量
、
異
所
性

脂
肪
量
と
と
も
に
、
血
液
量
、
骨
量
、
筋

肉
量
の
測
定
値
を
取
り
扱
う
と
き
に
、
サ

ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
と
い
う
概
念
の
存
在
を
疑

問
視
せ
ざ
る
を
得
な
い
場
面
が
生
じ
て
く

る
。
仮
に
筋
内
脂
肪
量
が
多
い
＝
筋
収
縮

力
が
弱
い（
筋
質
が
悪
い
）こ
と
を
指
す
な

ら
、
ほ
と
ん
ど
が
痩
せ
体
型
の
サ
ル
コペニ
ア

と
サ
ル
コペニ
ア
肥
満
に
お
い
て
、
２
つ
の
サ
ル

コ
ペニ
ア
は
等
価
で
は
な
い
。
そ
れ
ゆ
え
に
、

安
直
な
ネ
ー
ミ
ン
グ
は
国
民
に
ス
ト
レ
ス
を

与
え
る
結
果
を
招
き
、
言
葉
の
乱
用（
＝

体
型
／
体
質
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
）に
な
り
か
ね
な

い
。
特
に
命
に
か
か
わ
る
病
気
の
リ
ス
ク
を

示
唆
す
る
用
語
の
使
用
に
お
い
て
は
、
市
場

の
盛
況
・
発
展
と
と
も
に
倫
理
的
／
道
徳

的
側
面
に
注
視
し
な
が
ら
、
で
き
る
だ
け

慎
重
で
あ
り
た
い
。
肝
心
な
こ
と
は
、
年

齢
に
応
じ
た
身
体
機
能
や
運
動
機
能
を
保

持
す
る
術す

べ

の
伝
達
だ
ろ
う
。
一
口
で
言
え

ば
、
フ
レ
イ
ル
対
策
の
具
現
化
だ
ろ
う
。
こ

う
いっ
た
視
点
か
ら
現
今
の
医
療
と
健
康
づ

く
り
を
真し

ん

摯し

に
考
え
て
い
く
時
代
だ
と
考

え
る
。

し
な
い
自
由
が
あ
る
か
ら
予
防
は
尊
い
”と

い
う
識
者
の
見
解
も
あ
り
、
介
入
の
意
義
に

つ
い
て
も
考
え
さ
せ
ら
れ
る
。「
予
防
は
人

生
に
お
け
る
一
つ
の
選
択
肢
で
あ
り
続
け

る
」と
主
張
す
る
識
者
た
ち
の
見
解
に
よ
る

と
、
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
し
な
い
、
薬
を
飲
ま

な
い
、
数
値
を
追
わ
な
い
、
な
ど
が
受
容
さ

れ
る
こ
と
も
し
か
り
だ
ろ
う
。
し
か
し
、
感

染
し
た
本
人
の
行
為（
自
由
行
動
）が
非
感

染
者
の
健
康
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
場
合
、

厳
し
く
行
政
介
入
さ
れ
る
べ
き
で
あ
る
。

飲
酒
運
転
は
絶
対
に
さ
せ
な
い
、
暑
熱
環

境
下
で
の
肉
体
労
働
時
に
は
、
水
分
摂
取

や
ク
ー
リ
ン
グ
と
休
息
の
徹
底
を
義
務
づ
け

る
な
ど
は
必
須
の
介
入
で
あ
り
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
者
の
一
時
的
な
家
庭
内
隔

離
も
準
必
須
的
な
介
入
と
考
え
ら
れ
る
。

対
象
者
に
寄
り
添
う
支
援
を

　

健
診
や
医
療
な
ど
に
見
ら
れ
る
よ
う
に
、

行
政
や
民
間
が
他
者
の
日
常
生
活
や
生
き

方
に
踏
み
込
む
行
為
は
、
倫
理
的
／
道
徳

的
に
ど
こ
ま
で
許
容
さ
れ
る
の
か
。
基
礎

体
温
の
日
差
変
動
は
軽
微
だ
が
、
血
圧
は

気
温
の
よ
う
に
時
々
刻
々
と
、
24
時
間
の
中

で
大
き
く
変
動
し
て
い
る
。「
健
診
結
果
に

基
づ
く
危
険
性
の
伝
達
や
日
常
生
活
行
動

に
対
す
る
批
評
」は「
善
意
の
介
入
」の
意

向
で
あ
って
も
、年
々
エ
ビ
デ
ン
ス
が
変
容
し
、

数
年
ご
と
に
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
が
改
訂
さ
れ
て

い
く
中
、
善
意
の
つ
も
り
の
介
入
の
正
当
性

は
高
い
の
だ
ろ
う
か
。
先
行
す
る
科
学
的

根
拠
と
一
致
し
な
い
研
究
結
果
も
次
々
に

行
って
き
た
。

　

１
９
８
３
年
ご
ろ
よ
り
内
臓
脂
肪
の
概

念
、
88
年
ご
ろ
よ
り
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
、
89
年
ご
ろ
よ
り
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア（
骨

格
筋
減
少
症
）、99
年
ご
ろ
よ
り
Ｍ
Ｃ
Ｉ（
軽

度
認
知
障
害
）、
２
０
０
１
年
ご
ろ
よ
り
フ

レ
イ
ル（
概
念
的
使
用
は
１
９
７
０
年
代

～
）、
07
年
よ
り
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

な
ど
の
医
学
用
語（
疾
患
の
前
駆
状
態
ま
た

は
疾
患
名
）が
日
常
的
に
使
用
さ
れ
る
よ
う

に
な
って
い
る
。最
近
で
は
、一
般
国
民
に
と
っ

て
わ
か
り
に
く
い
ロ
バ
ス
ト（
頑
強
、
壮
健
）

や
プ
レ
フ
レ
イ
ル
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
の
ほ

か
、
健
康
的
肥
満
、
異
所
性
脂
肪
や
正
所

性
脂
肪
、
筋
内
脂
肪
、
筋
輝
度
、
筋
質
な

ど
の
言
葉
も
学
術
雑
誌
上
で
頻
繁
に
使
用

さ
れ
て
い
る
。

　

私
た
ち
は
ど
こ
ま
で
他
者
の
幸
福
や
健

康
、
そ
し
て
生
き
ざ
ま（
老
い
ざ
ま
）に
介

入
し
て
よ
い
の
か
。
幸
福
や
健
康
が
重
要
な

の
は
誰
も
が
認
識
し
て
い
る
が
、
他
者
が
ど

こ
ま
で
か
か
わ
れ
る
の
か
。“
健
康
は
尊
い

か
ら
不
幸
や
病
気
の
予
防
は
必
須
だ
”と
の

行
政
的
指
南
と
と
も
に
、“
予
防
に
固
執

「
体
型
・
体
質
を
責
め
な
い
寄
り
添
い
の
医
療
へ
」

～
“
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
”は
根
拠
に
乏
し
い

体
型
・
体
質
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
か
も
？
～

筑
波
大
学
名
誉
教
授
、

日
本
介
護
予
防
・
健
康
づ
く
り
学
会
会
長

田
中 
喜
代
次

【寄稿】

筑波大学体育科学研究科修了後、
大阪市立大学講師、筑波大学助
教授、教授を経て定年退職。現在、
日本介護予防・健康づくり学会会
長、株式会社THF代表取締役。
日本体力医学会賞、秩父宮記念ス
ポーツ医・科学賞などを受賞。
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前
年
度
比
較
で
体
力
向
上
傾
向
だ
が

小
学
生
女
子
は
水
準
低
い

　

本
調
査
は
、
全
国
の
小
学
５
年
生
約

92
万
人
と
中
学
２
年
生
約
87
万
人
を
対

象
と
し
た
悉し

っ

皆か
い

調
査
で
あ
る
。
調
査
内

容
は
、
反
復
横
と
び
や
50
ｍ
走
、
握
力
等

の
９
種
目
の
実
技
テ
ス
ト
と
生
活
習
慣
等

へ
の
ア
ン
ケ
ー
ト
で
構
成
さ
れ
て
お
り
、
国

が
全
国
的
な
子
ど
も
の
体
力
の
状
況
を
把

握
・
分
析
し
、
体
力
向
上
に
係
る
施
策
の

成
果
と
課
題
を
検
証
、
そ
の
改
善
を
図
る

こ
と
を
目
的
と
し
て
い
る
。
調
査
実
施
は

令
和
７
年
４
月
～
７
月
で
あ
る
。

　

実
技
テ
ス
ト
を
点
数
化
し
た
体
力
合
計

点（
80
点
満
点
）は
、
小
学
生
が
男
子
53
・

０
点（
前
年
度
比
０・５
ポ
イ
ン
ト
増
）・
女

子
54
・
０
点（
同
０・
１
ポ
イ
ン
ト
増
）。

中
学
生
が
男
子
42
・
１
点（
同
０・４
ポ
イ

ン
ト
増
）・
女
子
47
・
５
点（
同
０・３
ポ
イ

ン
ト
増
）と
、
全
区
分
で
ス
コ
ア
が
向
上
し

た
。
中
学
生
男
子
は
、
過
去
最
高
値
と

な
る
平
成
30
年
度
の
42
・
２
点
に
迫
り
、

コ
ロ
ナ
禍
流
行
前
の
水
準
に
戻
っ
た
が
、
他

の
区
分
は
コ
ロ
ナ
禍
前
の
水
準
に
至
っ
て
い

な
い（
図
）。

　

実
技
テ
ス
ト
の
種
目
別
で
は
、
過
去
最

高
を
記
録
し
た
の
が
中
学
生
男
女
の「
長

座
体
前
屈
」、
中
学
生
男
子
の「
立
ち
幅

と
び
」
と
な
っ
た
。
一
方
、
過
去
最
低
は
小

学
生
女
子
の「
握
力
」「
50
ｍ
走
」「
立

ち
幅
と
び
」「
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
」、
中
学
生

女
子
の「
20
ｍ
シ
ャ
ト
ル
ラ
ン
」
と
な
っ
た
。

前
年
度
比
較
で
は
、
小
学
生
は
男
女
と
も

に「
上
体
起
こ
し
」「
20ｍ
シ
ャ
ト
ル
ラ
ン
」

が
向
上
、
中
学
生
は
男
女
と
も
に「
上
体

起
こ
し
」「
長
座
体
前
屈
」「
反
復
横
と

　
ス
ポ
ー
ツ
庁
が
標
題
の
統
計
結
果
を
公
表
し
た
。
本
調
査
で
は
、
ア
フ
タ
ー
コ
ロ

ナ
の
子
ど
も
の
体
力
状
況
を
分
析
し
、
運
動
意
欲
を
向
上
さ
せ
る
た
め
の
意
識
調
査

等
を
実
施
し
て
し
て
い
る（https://w

w
w
.m
ext.go

.jp/sports/b_m
enu/

toukei/kodom
o/zencyo/1411922_00014

.htm
l

参
照
）。

中
学
生
男
子
の
体
力
は

コ
ロ
ナ
禍
前
の
水
準
に
戻
る

～
令
和
７
年
度
全
国
体
力
・
運
動
能
力
、
運
動
習
慣
等
調
査
結
果
の
概
要 

～

DATABOX

図●体力合計点の年次推移

び
」「
立
ち
幅
と
び
」「
ハ
ン
ド
ボ
ー
ル
投

げ
」が
向
上
し
た
。
一
方
、
握
力
は
全
区

分
で
低
下
傾
向
で
あ
っ
た
。

運
動
へ
の
興
味
が
あ
る
と

体
力
が
高
い

　

今
年
度
、
新
た
に
追
加
さ
れ
た
運
動

意
欲
を
調
査
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト
項
目
、

「
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
へ
の
さ
ま
ざ
ま
な

関
わ
り
方（「
す
る
」「
み
る
」「
支
え
る
」

「
知
る
」「
集
ま
る
・
つ
な
が
る
」）に
興

味
や
関
心
が
あ
る
か
」で
は
、「
す
る
」

は
興
味
や
関
心
が
高
く
、「
支
え
る
」は

低
い
傾
向
に
あ
っ
た
。
ま
た
、
興
味
や

関
心
が「
な
い
」群
と
比
べ
、「
あ
る
」群

で
は
、
全
区
分
で
体
力
合
計
点
が
高
く

な
っ
た（
表
）。
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中学生

小学生 中学生

男子 女子 男子 女子

ある 56.7点 57.9点 45.9点 53.6点

ややある 52.0点 54.4点 40.8点 48.1点

あまりない 48.4点 51.6点 36.7点 43.4点

ない 45.8点 49.1点 33.6点 39.1点

全国平均 53.0点 54.0点 42.1点 47.5点

表●運動・スポーツへの関わりに対する興味・関心と体力合計点の関係



運動・身体活動のエビデンス 最終回

スマートフォンアプリによる自己管理支援が
腰痛に伴う機能障害を改善する

　通院と通院の間に生じる「治療の空白期間」を補完する手段として、スマートフォンを用いた「治療用アプリ」の導
入が国内外で進んでおり、糖尿病管理、禁煙支援、高血圧治療支援アプリなどの例がある。本研究で検証された
腰痛に対する自己管理支援アプリも、こうした流れの一環と位置づけられる。運動指導者にとっては、アプリを「代
替」ではなく「補完的ツール」として捉え、対面指導と組み合わせることで、運動継続と自己管理を支援する視点が
重要である。	 東京都健康長寿医療センター自立促進と精神保健研究チーム研究副部長　笹井 浩行

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、腰痛、selfBACKアプリ、スマートフォン、障害
の改善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】Sandal LF, Bach K, Øverås CK, Svendsen MJ, Dalager T, 
Stejnicher Drongstrup Jensen J, Kongsvold A, Nordstoga AL, 
Bardal EM, Ashikhmin I, Wood K, Rasmussen CDN, Stochkendahl 
MJ, Nicholl BI, Wiratunga N, Cooper K, Hartvigsen J, Kjær P, 
Sjøgaard G, Nilsen TIL, Mair FS, Søgaard K, Mork PJ.

【掲載誌】JAMA Intern Med
【 論 文 名 】Effectiveness of App-Delivered, Tailored Self-management Support 

for Adults With Lower Back Pain-Related Disability: A selfBACK Randomized 
Clinical Trial./腰痛関連障害患者に対するアプリ配信によるテーラーメイド型自己管理サ
ポートプログラムの有効性:selfBACKランダム化比較試験
●地域：欧米　●対象：有疾患者、男女混合、18歳以上、100～500人　●調査
方法：質問紙　●研究の種類：縦断研究、介入研究、前向き研究

■概要
腰痛は有病割合が高く、慢性化しやすいため、

治療や管理が難しい疾患である。近年、スマートフォ
ンアプリを通じて提供される自己管理支援ツールが
注目されているが、個々の症状や特性に応じて調整
された介入の有効性については、十分な科学的検
証が行われていなかった。

本研究では、腰痛に伴う機能障害を有する成人
を対象に、通常のケアに加えて使用される、エビデ
ン ス に 基 づ く 個 別 化 自 己 管 理 支 援 ア プ リ
「selfBACK」の有効性を検証した。研究は並行群
間ランダム化比較試験として実施され、2019年3月8
日から12月14日まで、デンマークおよびノルウェーの
プライマリケア施設または脊椎外来において参加者
を登録した。

対象者は18歳以上の非特異的腰痛を有する成
人 で、ローランド・モリス障 害 質 問 票（Roland–
Morris Disability Questionnaire：RMDQ）ス
コアが6点以上、かつスマートフォンおよび電子メー
ル へ のアクセスを 有 す る 者とした。 参 加 者 は
selfBACKアプリを使用する介入群と、主治医によ
る助言や治療を受ける通常ケア群にランダムに割り
付けられた。

selfBACKアプリでは、身体活動の促進に加え、
筋力および柔軟性を高めるエクササイズを週単位で
推奨し、腰痛に関する教育的メッセージを毎日配信
した。これらの自己管理に関する推奨内容は、参
加者の症状や活動レベルなどの特性に応じて個別
に調整された。

解析対象は461名で、平均［標準偏差］年齢は
47.5［14.7］歳、女性は255名（55％）であった。介
入群は232名、対照群は229名であり、3か月時点

で399名（87％）が試験を完遂した。主要評価項目
である3か月後のRMDQスコアの群間差は、調整済
み 平 均 値 差0.79（95 ％ 信 頼 区 間0.06–1.51）で、
selfBACKアプリを用いた介入の有効性が示された

（図参照）。また、RMDQスコアが4点以上改善し
た割合は、介入群で52％、対照群で39％であり、
介入群で有意に高かった（調整オッズ比1.76、95％
信頼区間1.15–2.70）。
■結論

プライマリケアまたは脊椎外来で腰痛ケアを受け
た成人において、通常のケアに加えてselfBACKア
プリを使用した場合、3か月後の痛みに関連する機
能障害は有意に低下した。ただし、その改善幅は
小さく、臨床的にどの程度意味を持つかについては
明確ではない。今後、介入の実施状況や利用過程
を評価するプロセス評価を通じて、selfBACKアプ
リの内容や提供方法を改善することで、より高い効
果が得られる可能性がある。

図●腰痛に伴う機能障害（RMDQ）スコアの変化

RMDQ
スコア（点）

開始時　　6週　　 3か月　　　　　　6か月　　　　　　9か月

11
10
9
8
7
6
5
4
3
2
1
0

通常ケアを
受けた対照群

selfBACKアプリを
使用した介入群
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未来へつながる健康づくりの実践へ

事例：千葉県柏市

　柏市は、健康課題の解決に向けて健康ポイントアプリ「WoLN」を導入。
データ分析に基づいた効果的な事業展開と、市民一人ひとりに寄り添った
インセンティブ設計で、継続的な健康づくりを推進しています。

柏市 健康医療部
健康増進課
保健師　大野氏

高齢者のデジタルデバイドが課題。
アプリの操作に不安を感じる方もいました。

若い世代の生活習慣に課題があることがわかったが、
この世代に対する接点をつくることが難しかった。

これまで紙で発行していた「柏ウォーキングパス
ポート」は、歩数の集計に時間と手間がかかっていた。

https://jpn.nec.com/kokyo/WoLN/

導入後の気になる結果はこちらから

質 問 アプリ導入に踏み切ったきっかけ、
　    導入に際しての課題はありましたか

NEC  WoLN

柏市 健康医療部
地域包括支援課
統括リーダー　阿部氏

柏市 健康医療部
地域包括支援課
保健師　北村氏
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Q&A
め
な
い
よ
う
に
す
る
と
、症
状
が
和
ら
ぐ
よ

う
で
す
。Ｐ
Ｍ
Ｓ
に
対
し
て
は
、喫
煙
習
慣
、

飲
酒
習
慣
の
あ
る
方
は
、禁
煙
、飲
酒
の
制

限
も
有
効
で
す
。

　

ま
た
、発
症
あ
る
い
は
悪
化
の
き
っ
か
け
と

し
て
、何
か
ス
ト
レ
ス
が
あ
る
場
合
に
は
、ス

ト
レ
ス
に
対
し
て
、解
決
す
る
、回
避
す
る
と

いっ
た
こ
と
も
有
効
で
し
ょ
う
。も
し
も
職
場

で
の
ス
ト
レ
ス
が
あ
り
、う
ま
く
対
処
で
き
な

い
と
い
う
場
合
に
は
、保
健
師
等
に
よ
る
相

談
窓
口
に
相
談
し
、環
境
整
備
や
職
場
対
応

を
お
願
い
で
き
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　

い
ろ
い
ろ
な
工
夫
を
し
て
み
て
も
症
状
が

改
善
し
な
い
場
合
に
は
、医
療
機
関
で
相
談

な
さ
る
こ
と
を
勧
め
ま
す
。

▼
医
療
機
関
で
の
治
療

　

医
療
機
関
で
は
、子
宮
筋
腫
、子
宮
内
膜

症
等
に
つ
い
て
の
検
査
を
行
い
、必
要
に
応
じ

て
薬
の
処
方
を
し
て
い
ま
す
。

　

月
経
困
難
症
や
Ｐ
Ｍ
Ｓ
で
、症
状
が
強
い

場
合
に
は
、主
に
ホ
ル
モ
ン
剤
に
よ
る
治
療
が

行
わ
れ
ま
す
。低
用
量
の
ホ
ル
モ
ン
剤
に
よ

り
、月
経
ト
ラ
ブ
ル
を
軽
く
し
た
り
、月
経

時
期
を
ず
ら
し
た
り
、月
経
回
数
を
減
ら
す

よ
う
に
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
う
ち
の
黄
体
ホ
ル
モ
ン
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
、月
経
が
ほ
と
ん
ど
な
い

状
態
に
す
る
治
療
も
あ
り
ま
す
。内
服
も

あ
り
ま
す
が
、子
宮
内
に
薬
を
留
置
す
る
方

法
も
あ
り
ま
す
。

▼��

女
性
の
８
割
以
上
が
月
経
関

連
の
ト
ラ
ブ
ル

　
内
閣
府
の
行
っ
た「
令
和
５
年

度
男
女
の
健
康
意
識
に
関
す
る
調
査
」に
よ
る

と
、月
経
関
連
の
ト
ラ
ブ
ル
で
悩
む
女
性
は
、８

割
以
上（
81・９
％
）お
り
、年
代
別
に
見
る
と
、

20
歳
代
で
は
86・４
％
に
及
ん
で
い
ま
す
。そ
の

内
容
と
し
て
は
、痛
み
が
72・９
％
、痛
み
以
外

の
症
状（
倦け
ん

怠た
い

感
、下
痢
、立
ち
く
ら
み
な
ど
）

を
69・７
％
の
方
が
挙
げ
て
い
ま
す
。月
経
前
の

不
調（
月
経
前
症
候
群〈
Ｐ
Ｍ
Ｓ
〉等
）で
日
常

生
活
に
支
障
が
あ
る
と
い
う
方
も
、66・３
％
に

上
って
い
ま
す
。

▼
月
経
困
難
症
、Ｐ
Ｍ
Ｓ
の
原
因

　

月
経
困
難
症
の
原
因
と
し
て
は
、子
宮
筋

腫
や
子
宮
内
膜
症
な
ど
の
病
気
に
よ
る
場

合
も
あ
り
ま
す
が
、子
宮
や
卵
巣
に
明
ら
か

な
変
化
は
な
い
の
に
、痛
み
が
強
い
な
ど
の
症

状
が
出
る
、と
い
う
場
合
の
ほ
う
が
大
多
数

を
占
め
て
い
ま
す
。

　

Ｐ
Ｍ
Ｓ
に
つ
い
て
は
、原
因
は
は
っ
き
り
し

て
い
ま
せ
ん
。

　

た
だ
、ご
質
問
の
と
お
り
、疲
れ
や
ス
ト
レ

ス
に
よ
り
、症
状
が
出
始
め
た
、あ
る
い
は
悪

化
す
る
、と
感
じ
て
い
る
女
性
は
多
い
よ
う

で
す
。

▼
生
活
習
慣
で
の
注
意
点

　

対
処
法
と
し
て
は
、生
活
リ
ズ
ム
を
整
え

る
、睡
眠
時
間
を
十
分
に
と
る
、食
生
活
を

整
え
る
、と
い
っ
た
こ
と
に
よ
り
、疲
れ
を
た

　

ホ
ル
モ
ン
剤
以
外
に
も
、漢
方
薬
が
有
効

な
こ
と
も
あ
り
、Ｐ
Ｍ
Ｓ
の
各
種
症
状
に
対

し
て
は
、症
状
に
応
じ
て
、利
尿
剤
や
抗
う
つ

剤
を
使
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

な
お
、月
経
ト
ラ
ブ
ル
に
対
し
て
、オ
ン
ラ

イ
ン
診
療
で
薬
を
処
方
す
る
医
療
機
関
も

あ
る
よ
う
で
す
が
、治
療
開
始
前
に
、医
療

機
関
に
行
っ
て
ひ
と
と
お
り
検
査
を
受
診
し

た
ほ
う
が
い
い
で
す
ね
。

Q A&

Q

A

月経困難症や月経前症候群（ＰＭＳ）は、疲れやストレスが原因に
なると聞きましたが、どう対処したらよいのでしょうか。（女性・28歳）

関東労災病院働く女性専門外来担当星野　寛美お答えいただいた方

　働く女性の場合、月経困難症やPMSは、男性上司に申告しにくい、あるいは、
女性の上司に相談したけれど、その上司が月経トラブルを経験したことがなく理
解してもらえない、ということで悩むケースも多くあります。
　また、月経に関連するトラブルには、各種治療法がありますが、治療を受けず、
がまんしながら就労し作業効率が下がってしまっているということも多いのが現
状です。
　女性が働きやすい職場にするために、月経トラブルについての周知を進め、女
性特有の健康課題についての相談窓口を設けるなど、工夫できるといいでしょう。

Point
保健指導等に携わる人は
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いる。

ハンドボール部を小学生からの要望で設置

クラブでは、小・中学生のクラブチームの活動支援も行っ
ている。その一例として、中学生対象のハンドボールク
ラブの運営サポートがある。きっかけは、小学生会員から
のハンドボールの実施の要望だった。区域中学校にハンド
ボール部設立を相談したところ、地域のクラブチームとし
ての活動を提案され、ダブルピースで運営する形となった。
その後、通年の活動が認められ正式に部活動として承認
され、現在は地域指導者と教員が共同指導する形をとる。
市内唯一のハンドボール部拠点校として他校生徒も受け入
れている。
今後クラブでは、指定管理施設をさらに有効活用し、多

世代が活発に交流できる場所や時間、イベントなどを企画
し、スポーツや文化活動を通した循環型コミュニティーづく
りを担っていく考えだ。

高齢者の健康づくりに積極アプローチ

沖縄本島の最南端に位置する糸満市は、沖縄戦の終
しゅう

焉
えん

の地で、いまも多くの人が訪れる平和祈念公園やひめゆり
の塔がある。周囲はウミガメが産卵に訪れる浜、干潮時に
はサンゴ礁の海を散策できる美しい海岸線が続く。また、
伝統行事が盛んで、旧暦5月4日には海の恵みへの感謝と
航海安全と豊漁を願う「糸満ハーレー」。旧暦8月15日に
は豊年と大漁祈願、家内安全、無病息災を祈る「糸満大
綱引」が行われている。
総合型地域スポーツクラブの沖縄健康づくり協会ダブル

ピースは、健康運動指導士を活用し、市の介護予防事業
と併せて健康づくり施設の指定管理者を受託するとともに、
そこを拠点に介護予防運動教室、ヨガ教室、ディスコダン
ス教室を開催。糸満市の介護保険料は県内で上位にある
状況もあり、クラブは週当たり15コマの介護予防教室を運
営することで、高齢者の健康づくりに積極的に取り組んで

わがまち、わがクラブ 最終回

所在地：沖縄県糸満市西崎町3丁目179番地
　　　　糸満市健康づくりセンター願寿館内

設立：2013年８月29日　会員数：287人（2026年１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

監督をしていた日本ハムファイターズでした。
大谷の素質にほれ込んでいた栗山監督は、入団交渉

で、『大谷翔平君　夢への道しるべ　〜日本スポーツにお
ける若年期海外進出の考察〜』と題するプレゼン資料を用
意。「二刀流への挑戦」という、大谷も驚く「新たな道」を
大谷に提案しました。この提案は、誰もやったことがない
ことに挑戦するのが大好きな大谷の心をガッチリとらえ、
結果、日本ハムは大逆転で大谷獲得に成功したのです。
そんな栗山監督が、若き日の大谷に贈った言葉が、今

回の名言「夢は正夢」です。
プロ野球の世界で、「先発ピッチャーが相手を０点に抑

え、同じ試合で何本もホームランを打つ」という「漫画の
ような二刀流」は、大谷とともに栗山氏の夢でもありまし
た。そして、その夢が「正夢」になったのはご存じのとおり。
あなたには、「いつかかなえたい夢」がありますか。
うまくいかなかったり、壁にぶつかったりするのが人生
です。でも、「夢は正夢」だと信じて、まず一歩を踏み出す。
そして、行動し続ける。すると、夢が正夢になることがあ
ります。「作家になる」という夢を正夢にした私が言うので
すから、だまされたと思って信じてみてくださいね。

大谷翔平、二刀流の生みの親

メジャーリーグでの「二刀流」の実現、МＶＰの連続受
賞と、異次元の活躍をしている大谷翔平選手。最終回は、
その大谷選手に「プロ野球における二刀流」を本気で提案
した「二刀流の生みの親」、栗山英樹氏の名言です。
いまから14年前の2012年。高校卒業を翌年に控えた

大谷は、ドラフト会議の直前に、「卒業後はメジャーに行き
たいので、日本の球団から指名されても入団はしません」
と、まさかの「ドラフト指名辞退」を宣言しました。
この宣言で、他の球団が指名をあきらめるなか、唯一、
大谷をドラフト１位で強行指名したのが、当時、栗山氏が

最終回

夢は正夢

NPO法人 沖縄健康づくり協会ダブルピース



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
申込受付３月８日まで

　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
養成講習会の申込受付を３月８日まで行っています。お持ちの資格
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、
認定試験に合格された方に健康運動指導士の称号を付与します。
●開講期間
＜前期・通年＞４月～令和９年１月
＜後期＞10月～令和９年１月（申込受付期間７月31日～８月16日）
●受講コース

104単位コース／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
宇都宮市で開催

　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、
２月10日（火）、栃木県総合文化センターで開催され、約400名が
参加しました。全体会では昨年秋に３代目のスポーツ庁長官に就
任された河合純一氏が登壇され、第４期スポーツ基本計画に向け
た期待などについて討議されました。午後の分科会は、今回から２
部制に分けてより多くの情報が得られるようになりました。当財団は
第３分科会を担当し、健康寿命延伸をめざした地域における健康づ
くり・介護予防の取り組みとして、貯筋運動を普及する富山県の
NPO 福光スポーツクラブ、高知県の NPOまほろばクラブ南国、
神奈川県葉山町にご発表いただきました。次号で報告予定。

≪全国会議2026特設サイト≫
https://national-sports-conference.jp

令和８年度健康運動実践指導者養成講習会
申込受付は３月30日から

　健康づくりのための運動を安全・効果的に実践指導できる健康運
動実践指導者の養成講習会を、令和８年度は神奈川県、愛知県、
大阪府、東京都、福岡県で開催します。講習会修了後に実施する
認定試験に合格・登録された方に「健康運動実践指導者」の称号
を付与します。
＜神奈川・愛知会場＞
申込受付　３月30日（月）～４月12日（日）／受講開始５月下旬
≪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/shidousya/youryou.html

3月号  第575号

2026年（令和8年）3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

　健康・体力づくり事業財団の昭和53年設立当初より当
財団広報誌として健康・体力づくりに関する情報を発信して
まいりました月刊「健康づくり」は、令和７年度をもって閉じる
ことになりました。ご愛読いただきました多くの皆様に、深く
御礼を申し上げます。
　感謝の気持ちを込めまして、次号（３月末発行）は、「健
康づくり」最終特別号として、現在お送りしている皆さます
べてにお届けいたします。
＜最終特別号予告＞
　月刊「健康づくり」創刊号から48年間の軌跡
　特別寄稿「現代社会の諸課題と運動・スポーツの力」
　　健康格差社会と身体活動・運動の力　喜屋武　亨
　　地域の文化振興と運動・スポーツの力　今里　讓

ほか

月刊「健康づくり」最終特別号のお知らせ

■本号では、河合スポーツ庁長官の、超多忙な中切り取らせ
ていただいた40分間のインタビューを掲載しています。就任
３か月しか経っていないのに、現在のスポーツ課題や今後の
抱負、そしてWell-Beingの大切さをご自身の言葉で熱く語って
くださり、横でお話を聞かせていただいているだけでとても
信頼感をもちました。先日行われた生涯スポーツ・体力つくり全
国会議2026でも、ミラノ・コルティナ2026冬季オリンピックから
帰った翌日に登壇され、あいさつも表彰もよどみなく述べられ、
本当に驚きました。３月６日からは、ミラノ・コルティナ2026冬季
パラリンピックが始まります。きっと人間には限界はないんだと
いう感動をたくさん味わわせてくれるものと楽しみです。（柳）

●編集室から●

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、3月31日（火）
（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。

17頁
の

3月号の問題の答え：○
慢性便秘症は便秘になりやすい人が運動不足や精神
的ストレスでなることが多い。慢性便秘症は生命予後へ
の悪影響があり、便秘になったことを契機に生活習慣
の見直しをすべきである。
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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。

日本政策金融公庫が行った「消費者動向調査」1）によると、
最近１年間で家庭用として購入した果物の第１位は「バナナ」
66.8％と報告されています。選ばれる理由は複数ありますが、
価格の安定や皮をむくだけで食べられる手軽さ、保存性の高
さや携帯性に優れている点、そして乳児の離乳食からシニア
の介護食まで幅広い層に食べられている点などが挙げられるで
しょう。私が栄養サポートしているスポーツ選手たちも、運動中
の主なエネルギー源として、食事や補食でバナナをよく取り入
れています。
国内で広く食べられているバナナですが、国内での生産量

はきわめて少なく、主にフィリピンやエクアドルなどからの輸入品
が主流です。一方、世界のバナナ生産量2）では、１位がイン
ドの約3,661万トン、２位が中国の約1,170万トン、３位がインド
ネシアの約930万トンとなっており、人口の多いところでたくさん
生産されているのがわかります。
世界的に多く生産・消費されているバナナですが、魅力の

一つに栄養面も挙げられます。まず、運動や勉強・仕事中の
主なエネルギー源となる糖質を豊富に含んでいること。さらに、
糖の吸収を穏やかにする水溶性食物繊維や便のカサを増して
便意を促す不溶性食物繊維、体内の余分な塩分排

はい

泄
せつ

を促
して血圧上昇を抑制するカリウムなどが豊富です。また、バナ
ナの熟度によっても栄養価は変化します。皮に緑が残る＂青め＂
の状態では、難消化性デンプンのレジスタントスターチが豊富3）

に含まれており、腸内環境の改善に役立ちます。黄色い皮の
バナナは、25％がでんぷんで65％が糖分へと変化しているため、
消化のよさからスポーツ現場で重宝されています。さらに熟度

が進み、表面にシュガースポットと呼ばれる黒い斑
はん

点
てん

が現れ
た段階では、ポリフェノールが急増します。抗酸化作用が
高まり、白血球の働きをサポートすることで免疫力向上に寄
与する点が特徴です4）、5）。
バナナは房のまま保存するとエチレンガスによって追熟が

進んでしまうため、袋から取り出して１本ずつ切り離し、直射
日光の当たらない風通しのよい場所に置くとよいでしょう。バ
ナナスタンド等でつり下げて保存するか、カーブしている部分
を上にして山型にふせて保存すると傷みにくく長持ちします。
バナナは、ヨーグルトと一緒に食べたり、カップケーキや

サンドイッチ、スムージーやアイスクリーム、チョコバナナやベ
イクドバナナなどさまざまな料理やスイーツにも活用できます。
今回ご紹介するレシピは、栄養サポートしているスポーツ選
手たちへの差し入れとして私が30年以上作り続けているバナ
ナのパウンドケーキです。ホットケーキミックスを活用すること
で手軽に作れるレシピです。ぜひお試しください。

◆　　　　　◆　　　　　◆
本誌にて11年にわたり連載を続けてこられたことに、心よ

り感謝申し上げます。お読みくださった皆さまの存在が、私
の学びと発信を支えてくださいました。「食」という字は＂人を良
くする＂と書きます。よいものを、よいタイミングで、適量いただく。
そして、適度な運動と十分な睡眠を重ねる。こうした日々 の
積み重ねこそが、仕事の効率を高め、健康寿命を延ばす
最も確かな道だと考えています。本コラムが、皆さまの健康
づくりに少しでもお役に立てていたのなら幸いです。ありがとう
ございました。

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

栄
養
・
手
軽
さ
・
携
帯
性
に

優
れ
た
バ
ナ
ナ
を
活
用
し
よ
う
！

最終回

【参考文献・出典】 �1)日本政策金融公庫：「消費者動向調査(令和５年７月調査)」（2023）　２）Food and Agriculture Organization of the United Nations（2025）– with major 
processing by Our World in Data　 ３）Englyst, H. N., et al. ：Classification and measurement of nutritionally important starch fractions. European 
Journal of Clinical Nutrition, 46（Suppl 2）, S33–S50.（1992）．　 ４）Someya, S., et al. ：Antioxidant compounds from bananas（Musa cavendish）. 
Food Chemistry, 79（3）, 351–354.（2002）.　５）Valko, M., et al. ：Free radicals, metals and antioxidants in normal physiological functions and human 
disease. The International Journal of Biochemistry & Cell Biology, 39（1）, 44–84.（2007）．
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）

作り方
①�パウンド型にクッキングシートを敷く。オーブンを180度に予熱をする。バナナ１本は、厚

さ５mmの輪切れを10枚ほど作り、飾り用に取り分けておく。
②�ボウルにサラダ油と砂糖を入れ、やや白っぽくなるまで混ぜる。卵を割り入れ、牛乳を加

えて混ぜ、残りのバナナを手でちぎって加え、泡だて器でつぶしながら混ぜる。
③�ホットケーキミックスを加えて粉っぽさがなくなるように混ぜ、パウンド型に注ぎ表面に①

のバナナを並べ、180度のオーブンで35～40分加熱する（竹串をさして生っぽい生地が
ついてこなければ焼き上がり）。

④粗熱が取れたら型から外し、食べやすい大きさにカットしていただく。

材料 （写真・材料は18×8×5cm パウンド型１本分、栄養価6分の1切れ）
●バナナ２本　●ホットケーキミックス200ｇ　●サラダ油50ml　●砂糖50ｇ　
●卵２個　●牛乳50ml

バナナケーキ

エネルギー
275kcal

たんぱく質
4.5g

脂質
11.2g

炭水化物
40.4g

食物繊維総量
0.9g

カリウム
220mg
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流
さ
れ
な
か
っ
た
進
路
決
定
で

バ
レ
ー
の
道
へ

─
─
中
学
２
年
生
で
他
県
へ
バ
レ
ー
留

学
、高
校
で
４
冠
の
華
や
か
な
ご
経
歴

で
す
。舞
台
裏
の
お
話
を
伺
え
ま
す
か
。

　
全
国
大
会
常
連
の
中
学
校
か
ら
ス
カ

ウ
ト
を
い
た
だ
い
て
、行
か
な
い
後
悔
が

い
や
で
親
元
を
離
れ
ま
し
た
。１
日
で
も

早
く
チ
ー
ム
に
な
じ
も
う
と
、想
像
以
上

に
ハ
ー
ド
な
練
習
に
つ
い
て
い
く
の
に
必

死
で
、「
自
分
で
決
め
た
の
だ
か
ら
」と
寂

し
さ
を
意
地
で
耐
え
な
が
ら
、そ
の
日
の

練
習
を
乗
り
越
え
る
毎
日
で
し
た
。

　
中
学
の
先
生
が
強
く
勧
め
た
高
校
で

は
成
長
で
き
る
と
思
え
な
く
て
、「
自
分

で
選
ん
だ
高
校
に
受
験
し
て
入
る
」と

断
っ
た
と
き
、ち
ょ
う
ど
実
家
に
連
絡
が

入
っ
た
三
田
尻
を
見
学
し
て
す
ぐ
、行
き

た
い
と
伝
え
ま
し
た
。当
時
の
厳
し
い
指

導
の
下
、い
か
に
怒
ら
れ
な
い
か
と
の
戦

い
で
笑
顔
を
忘
れ
て
い
た
ん
で
す
。み
ん

な
が
感
情
を
出
し
て
笑
顔
で
練
習
し
て

い
る
三
田
尻
に
魅
力
を
感
じ
て
決
め
た

あ
と
、ほ
か
の
強
豪
校
か
ら
も
実
家
に
電

話
を
も
ら
い
ま
し
た
。で
も
も
し
選
手
層

が
厚
い
学
校
に
行
っ
て
レ
ギ
ュ
ラ
ー
に
な

れ
な
か
っ
た
ら
、い
ま
と
は
違
う
人
生
を

歩
ん
で
い
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。い
ま

は
、バ
レ
ー
を
続
け
る
導
き
が
あ
っ
た
よ

う
に
思
え
ま
す
。

―
―
強
い
意
志
で
選
ん
だ
高
校
で
、大

き
く
成
長
な
さ
っ
た
の
で
す
ね
。

　

上
達
し
て
い
く
感
覚
は
楽
し
か
っ
た

で
す
が
、そ
れ
ま
で
優
勝
経
験
が
な
か
っ

た
チ
ー
ム
で
、５
冠
が
か
か
っ
た
国
体
は
、

困難にも気高く対
た い

峙
じ

し続け
拓いた ポジティブなセカンドキャリア

MY SPORTS
Vol.228

栗原 恵 （くりはら・めぐみ）
元バレーボール選手
1984年生まれ、広島県出身。小学４年生からバレーボールを始め、中学２年生で兵庫県にバレー
留学。三田尻女子高校（現：誠英高校）に進学し、１年生のインターハイ／国体／春高バレーで
３冠、２年生時のインターハイ優勝の高校４冠の原動力となる。2001年、全日本に初選出され、
02年に代表デビュー。03年FIVBワールドカップバレーボールで活躍し、｢プリンセス・メグ｣と
呼ばれ注目を集めた。04年アテネ大会、08年北京大会と五輪２大会連続出場、10年の世界
選手権では銅メダルを獲得。高校卒業後、03年からＶリーグ入りし、11年にはロシアのスーパー
リーグでプレー。日本に拠点を戻し日立リヴァーレに所属していた16年、脳血栓を発症。療養
を経て復帰、18年に移籍したJTマーヴェラスを19年に退団し現役引退を発表。引退後はスポー
ツ番組の解説やコメンテーター、バラエティー番組出演、講演活動など、多岐にわたって活動中。
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周
り
の
大
き
な
期
待
と
エ
ー
ス
の
自
覚

で
追
い
込
ま
れ
て
い
て
、重
要
な
試
合
で

足
が
つ
っ
て
思
う
よ
う
に
動
け
ず
、負
け

ま
し
た
。誰
よ
り
も
長
く
体
育
館
に
い
た

の
で
、完
全
に
オ
ー
バ
ー
ワ
ー
ク
で
す
。

で
も
や
め
よ
う
か
と
思
っ
た
ほ
ど
自
分

を
責
め
て
、背
負
い
込
ん
で
い
ま
し
た
。

―
―
２
年
生
で
全
日
本
に
選
出
さ
れ
た

と
き
は
、ど
の
よ
う
に
感
じ
ま
し
た
か
。

　
ま
だ
早
い
と
思
い
ま
し
た
。で
も
育
成

の
た
め
に
飛
び
級
で
使
っ
て
も
ら
え
る
あ

り
が
た
さ
を
感
じ
、ひ
た
す
ら
練
習
に
打

ち
込
み
ま
し
た
。ア
テ
ネ
の
最
終
予
選
で

は
、試
合
を
重
ね
る
ご
と
に
コ
ー
ト
の
見

え
る
感
覚
が
変
わ
り
、技
術
が
伸
び
て

い
る
こ
と
を
体
感
で
き
ま
し
た
。

「
自
分
の
バ
レ
ー
」を
す
る
た
め
に

ぶ
つ
か
っ
た
壁

―
―
選
手
時
代
の
タ
ー
ニ
ン
グ
ポ
イ
ン

ト
が
あ
れ
ば
、お
教
え
く
だ
さ
い
。

　

最
初
に
入
っ
た
チ
ー
ム
を
21
歳
の
若

さ
で
飛
び
出
し
た
こ
と
は
大
き
か
っ
た

と
思
い
ま
す
。
高
校
卒
業
の
と
き
、
高

い
打
点
か
ら
打
ち
込
む
パ
ワ
ー
バ
レ
ー

に
あ
こ
が
れ
て
い
た
の
に
希
望
を
う
ま

く
通
せ
ず
、入
団
し
た
の
は
速
い
バ
レ
ー

を
展
開
す
る
チ
ー
ム
で
し
た
。
１
年
た
っ

て「
自
分
の
バ
レ
ー
が
だ
め
に
な
る
」と
い

う
危
機
感
が
強
く
な
っ
て
、
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
ま
し
た
。
周
り
の
心
配
や
チ
ー
ム
の

強
い
慰
留
を
振
り
切
っ
て
希
望
の
チ
ー

ム
に
移
籍
し
た
こ
の
と
き
、「
こ
の
決
断

を
正
解
に
す
る
た
め
に
絶
対
に
結
果
を

出
す
」と
い
う
強
い
覚
悟
が
で
き
ま
し

た
。

―
―
そ
の
覚
悟
を
つ
ら
ぬ
い
て
Ｖ
リ
ー

グ
優
勝
に
貢
献
し
、五
輪
に
も
出
場
さ

れ
ま
し
た
。後
に
公
表
さ
れ
た
２
０
１
６

年
の
脳
血
栓
発
症
も
、大
き
な
出
来
事

だ
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
経
験
の
な
い
頭
痛
と
吐
き
気
な
ど
の

症
状
も
あ
っ
て
受
診
し
た
ら
、脳
に
血
栓

が
あ
っ
て
そ
れ
が
動
く
と
命
に
か
か
わ
る

と
説
明
さ
れ
て
即
入
院
に
な
り
、す
べ
て

が
受
け
入
れ
ら
れ
な
く
て
泣
く
し
か
な

か
っ
た
で
す
。服
用
し
て
い
た
低
用
量
ピ

ル
の
副
作
用
だ
ろ
う
と
い
う
診
断
で
し

た
。そ
の
状
態
で
バ
レ
ー
は
好

調
と
感
じ
て
い
て
、練
習
に
戻

り
た
が
る
私
を
主
治
医
は「
精

神
力
が
違
う
」と
言
い
ま
し
た

が
、母
に
は「
ば
か
者
」と
言
わ

れ
ま
し
た（
苦
笑
）。い
ま
は
私

も
母
と
同
感
で
す
。

―
―
低
用
量
ピ
ル
の
使
用
に

つ
い
て
、い
ま
の
お
考
え
を
お

聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　

私
は
生
理
が
重
く
、試
合

に
重
な
る
と
直
前
ま
で
控
室

で
倒
れ
込
ん
で
い
ま
し
た
。ま
た
、生
理

中
は
関
節
が
緩
む
の
を
感
じ
て
い
て
、靭じ
ん

帯た
い
の
手
術
後
の
リ
ハ
ビ
リ
で
理
学
療
法

士
さ
ん
か
ら
生
理
中
の
け
が
が
多
い
こ

と
を
聞
き
、無
理
を
し
が
ち
な
試
合
で
の

リ
ス
ク
を
減
ら
す
た
め
に
も
ピ
ル
を
使

う
こ
と
に
し
ま
し
た
。生
理
の
タ
イ
ミ
ン

グ
を
ず
ら
し
て
、痛
み
や
不
安
な
く
試

合
に
集
中
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と

は
、大
き
な
助
け
で
し
た
。誰
に
で
も
起

こ
り
得
る
危
険
性
を
踏
ま
え
て
う
ま
く

つ
き
あ
っ
て
使
う
こ
と
に
は
、意
味
が
あ

る
と
思
い
ま
す
。た
だ
、使
う
方
は
体
の

反
応
に
敏
感
で
あ
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

女
性
ア
ス
リ
ー
ト
の
体
の
ケ
ア
に
つ
い

て
、選
手
や
指
導
者
の
理
解
が
進
む
こ

と
を
望
ん
で
い
ま
す
。

コ
ー
ト
に
思
い
残
し
な
く
引
退

頑
張
っ
た
か
ら
い
ま
が
あ
る

―
―
療
養
か
ら
の
奇
跡
の
復
活
劇
も
、

強
靭
な
精
神
力
を
感
じ
さ
せ
ま
す
。

　
治
療
中
は
絶
対
安
静
で
日
常
生
活
が

精
い
っ
ぱ
い
な
ほ
ど
筋
力
が
落
ち
た
の

で
、や
め
る
つ
も
り
で
し
た
。で
も
動
い

て
み
た
ら
体
が
覚
え
て
い
て
、筋
肉
の
反

応
も
よ
く
、皆
さ
ん
が
待
っ
て
い
て
く
れ

て
、戻
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

引
退
の
つ
も
り
で
そ
の
シ
ー
ズ
ン
で

退
団
し
た
と
き
、Ｊ
Ｔ
の
監
督
だ
っ
た
吉

原
知
子
さ
ん
に「
最
後
に
一
緒
に
や
ら
な

い
？
」と
言
わ
れ
て
。18
歳
で
全
日
本
入

り
し
た
と
き
の
最
年
長
キ
ャ
プ
テ
ン
が
、

同
じ
よ
う
な
年
齢
に
な
っ
た
私
の
力
を

必
要
と
し
て
く
れ
た
こ
と
が
と
て
も
あ

り
が
た
く
て
、す
ご
い
勇
気
を
出
し
て
挑

戦
し
ま
し
た
。１
シ
ー
ズ
ン
や
ら
せ
て
も

ら
っ
て
、コ
ー
ト
に
残
し
た
も
の
は
本
当

に
何
も
な
い
と
感
じ
、引
退
後
が
楽
し

み
だ
っ
た
の
で
、そ
こ
で
や
め
ま
し
た
。

―
―
何
が
楽
し
み
だ
っ
た
の
で
す
か
。

　
目
覚
ま
し
を
か
け
ず
に
寝
る
こ
と
で
す

（
笑
）。ま
た
、テ
レ
ビ
関
係
者
か
ら
お
仕

事
の
お
話
を
い
た
だ
い
て
い
て
、今
度
は

言
葉
で
バ
レ
ー
の
魅
力
を
表
現
し
た
い

と
思
っ
て
い
ま
し
た
。

―
―
今
後
の
展
望
を
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　
ス
ポ
ー
ツ
ニ
ュ
ー
ス
の
お
仕
事
も
増
え

て
い
て
、キ
ャ
ス
タ
ー
の
夢
が
現
実
化
に

近
づ
い
て
い
る
の
か
な
と
感
じ
て
い
ま

す
。ま
た
、呼
吸
を
深
め
る
ピ
ラ
テ
ィ
ス

を
趣
味
で
続
け
て
い
て
、競
技
を
限
定
せ

ず
一
般
の
方
と
運
動
を
楽
し
む
空
間
を

つ
く
っ
て
ス
ポ
ー
ツ
の
普
及
に
役
立
て
ら

れ
る
と
思
う
の
で
、指
導
資
格
の
取
得

を
考
え
て
い
ま
す
。

　
周
り
の
方
の
サ
ポ
ー
ト
で
、バ
レ
ー
以

外
の
お
仕
事
の
可
能
性
も
広
げ
て
も

ら
っ
て
い
て
、充
実
し
て
い
ま
す
。軸
が

ぶ
れ
な
け
れ
ば
、「
ゆ
ら
ぎ
」は
変
化
の
ス

パ
イ
ス
に
な
る
い
い
も
の
だ
と
思
っ
て
い

て
。も
ち
ろ
ん
バ
レ
ー
の
経
験
が
あ
っ
て

こ
そ
で
、現
役
時
代
に
苦
し
さ
か
ら
逃
げ

て
い
た
ら
こ
の
景
色
は
見
ら
れ
な
か
っ
た

と
思
い
ま
す
。い
ま
は
考
え
て
い
ま
せ
ん

が
、バ
レ
ー
に
戻
る「
ゆ
ら
ぎ
」が
あ
っ
た

ら
、そ
れ
も
正
解
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
私
は
セ
カ
ン
ド
キ
ャ
リ
ア
に
つ
い
て
不

安
に
な
る
助
言
を
多
く
受
け
ま
し
た
が
、

現
役
選
手
に
は「
引
退
後
も
新
し
い
こ

と
が
で
き
て
楽
し
い
か
ら
、競
技
を
頑
張

れ
ば
い
い
よ
」と
伝
え
た
い
で
す
。

MY SPORTS

持ち味の美しく力強いスパイク。脳血栓で離
脱した日立リヴァーレに復帰を待つと言われた
が、｢ファンの方に心配されるのは違うのでや
めるべきだと思った｣という話から、並外れた
プロ意識がのぞく。

健康づくり  2026.331
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3000ｍ峰の立
たて

山
やま

連峰が身近な存在となったのは、な
んといっても立山黒部アルペンルートの恩恵である。立
山駅起点の場合、始発かそれに近い時間に乗れば、
好天条件で日帰り登山も十分に可能である。
ここでは主

しゅ

稜
りょう

ではなく、立山連峰や剱
つるぎ

岳
だけ

をはじめとす
る山岳大展望と高山植物の花が楽しめて、意外と楽に
登れる奥大日岳を推奨しておきたい。
室
むろ

堂
どう

から雷
らい

鳥
ちょう

沢
ざわ

キャンプ場を経て約１時間、別
べっ

山
さん

乗
のっ

越
こし

方面への道を右に分けて直進。この先、やや手強い
急登があるが、登り着いた新室堂乗越からは快適な尾
根歩きになる。振り返ると室堂から立山連峰方面の大
観が広がり、やがて右手に剱岳が雄姿を見せる。しか
もルート上は高山植物の宝庫である。
奥大日岳の山頂は、360度の展望台。立山連峰や

剱岳、毛
け

勝
かち

三山方面の山 を々一望し、日本海も視界に
入る。なお、山麓から大日岳、奥大日岳を経て立山
（雄

お

山
やま

）に至る登拝道をたどる登山者も少なくない。

室堂周辺には地獄谷を泉源とする温泉を引く宿が４軒
あり、一軒宿のみくりが池温泉とらいちょう温泉、雷鳥
沢の２軒が雷鳥沢温泉を名乗っている。最も内容が整っ
た山岳リゾートホテル風の湯宿は、らいちょう温泉の雷
鳥荘。適温に調整した温泉をかけ流す展望風呂からは
窓越しに奥大日岳が眺望でき、下山後の余韻に浸るに
はまさにうってつけの風呂である。

快適なお花畑を行く奥大日岳の登山道。右奥が奥大日岳

  奥大日岳（標高2611ｍ）
◆�コースタイム：富山地方鉄道立山線立山駅から立山黒部アルペンルート
（立山ケーブルカーと高原バスを乗り継ぐ）で約50分の室堂から、登り
約３時間45分・下り約３時間

♨らいちょう温泉・雷鳥荘
　☎076-463-1664
　◦�単純温泉　泉温44.2度（加水調整後）
　◦�室堂から徒歩約30分

山と温泉
information

飯出 敏夫　温泉紀行ライター

第 12  回 奥
お く

大
だ い

日
に ち

岳
だ け

とらいちょう温泉（富山県）
山と温泉～自然の魅力紀行～

窓越しに奥大日岳が望める雷鳥荘の展望風呂



2025年度

バックナンバーの
ご案内

バックナンバーの
ご案内

2025年度

［振込先］ （公財） 健康・体力づくり事業財団　00110-1-725326

［振込先］ みずほ銀行 新橋支店 普通 2245777  （公財） 健康・体力づくり事業財団

バックナンバーのお申し込みは

ご不明な点はお問い合わせください 公益財団法人 健康・体力づくり事業財団 事業部
〒105-0021 東京都港区東新橋 2-6-10　大東京ビル7階
TEL（03）6430-9113　FAX（03）6430-9215

または郵送にてお送りいただき、下記までお振り

●購読をご希望の方は、（1）（2）のいずれかの方法でお振り込みください（振込手数料はご負担ください）。
　1冊：550円（税・送料込）

込みください。

拓く～健康づくりの現場か
ら～「自然の中で心身を整え
るリトリートを健康づくりに
活用する」／スポーツ参加促
進をめざす支援政策とエビ
デンス「スポーツ参加の促進
要因の探索と支援政策の評
価研究の成果・今後の展望」
／寄稿「体型・体質を責めな
い寄り添いの医療へ」／健
康・体力づくり事業財団から
のお知らせ　など

広げよう！　
パラスポーツの輪

【特集】

3 月号  No.575

特集②災害時に備える身体
活動・運動を中心とした健康
づくり、地域づくり／拓く～
健康づくりの現場から～「医
療とフィットネスの架け橋に
運動療法・運動指導で地域
づくりに貢献」／スポーツ参
加促進をめざす支援政策と
エビデンス「誰でも気軽に参
加できる心身の健康増進イ
ベント『parkrun』」／トレー
ナー・岩﨑の優言実幸「有効
限界と安全限界？」　など

ロジックモデルを活用
した身体活動を増やす
アクションプラン

【特集①】

2 月号  No.574

拓く～健康づくりの現場か
ら～「「競技力向上」の知見を
「健康増進」に還元　地域
スポーツ医科学センターの
ポテンシャル」／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」／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」／健康・体力
づくり情報　など

ユニバーサル・
ヘルス・カバレッジ

【新春特別座談会】

1 月号  No.573

若い世代からの健康づくり
～プレコンセプション
ケアを推進～

【特集】

10 月号  No.570

拓く～健康づくりの現場か
ら～「地域に身近なクリニッ
クで運動療法と健康体操教
室を展開する」／スポーツ
参加促進をめざす支援政策
とエビデンス「新型コロナウ
イルス感染症流行前後で歩
く人が増えたまち、睦沢町
の取り組み」／楽しいフィッ
トネスプログラム「ウォーム
アップのバリエーション」／
スポーツ選手の名言に学ぶ
など

屋外での熱中症を
防ぐために
～働く人の対策を中心に～

【特集】

7 月号  No.567

拓く～健康づくりの現場から
～「健康の専門家と連携し、
健康経営をサポート」／ス
ポーツ参加促進をめざす支
援政策とエビデンス「身体活
動促進におけるアプリ・ＩＣＴ
活用のエビデンスと可能性」
／運動・身体活動のエビデン
ス「中高強度の身体活動の
不足や長時間の座位は心疾
患の発症リスクを高め、特に
社会経済的地位が低い人で
顕著である」　など

拓く～健康づくりの現場か
ら～「ニーズに合わせた個
別運動指導で地域住民の健
康づくりに貢献」／スポーツ
参加促進をめざす支援政策
とエビデンス「スポーツ参加
の促進要因の探索と支援政
策の評価研究の概要」／健
康TOPICS「生涯スポーツ・
体力つくり全国会議2025」
／山と温泉「金時山と姥子
温泉」　など

日本人の食事摂取基準
2025年版 策定方針と
そのポイント

【特集】

4 月号  No.564

拓く～健康づくりの現場か
ら～「心と体をつなぐ、関節
に着目した『美すきまラボⓇ
式メソッド』」／スポーツ参加
促進をめざす支援政策とエ
ビデンス「改正スポーツ基
本法と最近の健康スポーツ
施策の動向」／特別寄稿「多
職種連携による地域全体で
の運動普及と専門人材の役
割」／セルフチェックで効果
的な筋トレ「天井掃除や拭き
掃除を軽やかに」　など

健康増進に生かす
タバタトレーニングの効果

【特集】

12 月号  No.572

拓く～健康づくりの現場か
ら～「フェルデンクライス・メ
ソッドをベースに、心地よく
動く体づくりをサポート」／
スポーツ参加促進をめざす
支援政策とエビデンス「ス
ポーツ推進に向けた多部署
連携ワークショップ」／運動
指導者のための医学の基本
「脂質を管理して動脈硬化
性疾患を予防」／わがまち、
わがクラブ「NPO法人 総合
クラブとさ」　など

サルコペニア肥満の
診断基準と対処法

【特集】

11 月号  No.571

拓く～健康づくりの現場から
～「運動の知識と技術を活か
しお寺を拠点の健康づくりを
推進」／スポーツ参加促進を
めざす支援政策とエビデンス
「新たなスポーツ振興の可
能性としてのｅスポーツ」／健
康TOPICS「健康運動指導研
究助成事業令和６年度研究報
告」／健康づくりQ&A「子ど
ものさまざまな肥満状態と対
処法」　など

旅して楽しむ健康づくり
「ヘルスツーリズム」

【特集】

8 月号  No.568

ここまでわかった
加熱式たばこの害

【特集】

5 月号  No.565

拓く～健康づくりの現場から
～「専用棒を使った運動プロ
グラムを開発 すべての人に
運動の楽しさを届ける」／ス
ポーツ参加促進をめざす支
援政策とエビデンス「運動・
スポーツ参加と健康長寿に
関する最新のエビデンス」／
健康TOPICS「健康日本21
推進全国連絡協議会第27回
総会開催」／こばたてるみの
食と運動のおいしい関係「豆
腐丼」　など

共生社会の実現をめざす
「認知症施策推進基本
計画」

【特集】

9 月号  No.569

拓く～健康づくりの現場か
ら～「美しく快適な姿勢と動
きをつくり楽に楽しく走れる
ランニングを指導」／スポー
ツ参加促進をめざす支援政
策とエビデンス「スポーツ振
興に関する多部署連携」／
脳科学で読み解くカラダの
不思議「アイデアは脳でど
うやって生み出される？」／
DATA BOX「令和６年簡易
生命表の概況」　など

がんサバイバーシップ
ガイドライン身体活動・
運動編

【特集】

6 月号  No.566

拓く～健康づくりの現場か
ら～「痛みの改善や再発防
止のためダイナミック運動
療法を提供」／スポーツ参
加促進をめざす支援政策と
エビデンス「運動・スポーツ
指導における社会的つなが
りの重要性」／おすすめの１
冊「健康寿命と身体の科学‐
老化を防ぐ、50歳からの『運
動・食事・習慣』‐」／マイス
ポーツライフ「戸本一真」　
など

■特集

旅して楽しむ健康づくり
ヘルスツーリズムの将来性

当財団は、「健康日本21推進全国連絡協議会」会員です

令和8年1月1日発行（毎月1回1日発行）
第49巻1号（通巻573号）昭和54年2月13日  第3種郵便物認可

No.573

2026

1

公益財団法人公益財団法人

〈好評連載〉

拓く～健康づくりの現場から～
 「『競技力向上』の知見を『健康増進』に還元
地域スポーツ医科学センターのポテンシャル」
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」

私たちはスポーツ振興くじ助成を
受けています

■新春特別座談会

ユニバーサル・ヘルス・カバレッジ
～日本の貢献と挑戦～

■特集

旅して楽しむ健康づくり
ヘルスツーリズムの将来性

当財団は、「健康日本21推進全国連絡協議会」会員です

令和7年10月1日発行（毎月1回1日発行）
第48巻10号（通巻570号）昭和54年2月13日  第3種郵便物認可

No.570

2025

10

公益財団法人公益財団法人

〈好評連載〉

拓く～健康づくりの現場から～
 「地域に身近なクリニックで運動療法と
健康体操教室を展開する」
スポーツ参加促進をめざす
支援政策とエビデンス

「新型コロナウイルス感染症流行前後で
歩く人が増えたまち、睦沢町の取り組み」

私たちはスポーツ振興くじ助成を
受けています

10月は
体力つくり
強調月間
です

■特集

若い世代からの健康づくり
～プレコンセプションケアを推進～

当財団は、「健康日本21推進全国連絡協議会」会員です

令和7年7月1日発行（毎月1回1日発行）
第48巻7号（通巻567号）昭和54年2月13日  第3種郵便物認可

No.567

2025

7

公益財団法人公益財団法人

■特集

屋外での熱中症を
防ぐために
〜働く人の対策を中心に〜

〈好評連載〉

拓く〜健康づくりの現場から〜
 「健康の専門家と連携し、
健康経営をサポート」
スポーツ参加促進をめざす
支援政策とエビデンス

「身体活動促進におけるアプリ・
ＩＣＴ活用のエビデンスと可能性」

私たちはスポーツ振興くじ助成を
受けています

当財団は、「健康日本21推進全国連絡協議会」会員です

令和7年4月1日発行（毎月1回1日発行）
第48巻4号（通巻564号）昭和54年2月13日  第3種郵便物認可

■特集

日本人の食事摂取基準2025年版
策定方針とそのポイント

No.564

2025

4

公益財団法人 【問い合わせ・申込】
健康・体力づくり事業財団・事業部
TEL 03-6430-9114　e-mail：seminar@health-net.or.jp

〈新連載〉

スポーツ参加促進をめざす支援政策とエビデンス
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
山と温泉～自然の魅力紀行～

公益財団法人 【問い合わせ・申込】
健康・体力づくり事業財団・事業部
TEL 03-6430-9114　e-mail：seminar@health-net.or.jp

■特集

旅して楽しむ健康づくり
ヘルスツーリズムの将来性

当財団は、「健康日本21推進全国連絡協議会」会員です

令和7年12月1日発行（毎月1回1日発行）
第48巻12号（通巻572号）昭和54年2月13日  第3種郵便物認可

No.572

2025

12

公益財団法人公益財団法人

〈好評連載〉

拓く～健康づくりの現場から～
 「心と体をつなぐ、関節に着目した

『美すきまラボ®式メソッド』」
スポーツ参加促進をめざす支援政策とエビデンス

「改正スポーツ基本法と最近の健康スポーツ施策の
動向について」

私たちはスポーツ振興くじ助成を
受けています

■特集

健康増進に生かすタバタトレーニングの効果

■特集

旅して楽しむ健康づくり
ヘルスツーリズムの将来性

■特集

共生社会の実現をめざす
「認知症施策推進基本計画」

当財団は、「健康日本21推進全国連絡協議会」会員です

令和7年9月1日発行（毎月1回1日発行）
第48巻9号（通巻569号）昭和54年2月13日  第3種郵便物認可

No.569

2025

9

公益財団法人公益財団法人

〈好評連載〉

拓く～健康づくりの現場から～
 「美しく快適な姿勢と動きをつくり
楽に楽しく走れるランニングを指導」
スポーツ参加促進をめざす
支援政策とエビデンス

「スポーツ振興に関する多部署連携」

私たちはスポーツ振興くじ助成を
受けています

9月は
健康増進
普及月間
です

当財団は、「健康日本21推進全国連絡協議会」会員です

令和7年6月1日発行（毎月1回1日発行）
第48巻6号（通巻566号）昭和54年2月13日  第3種郵便物認可

No.566

2025

6

公益財団法人公益財団法人

■特集

がんサバイバーシップ
ガイドライン
身体活動・運動編

〈好評連載〉

拓く～健康づくりの現場から～
 「痛みの改善や再発防止のため
ダイナミック運動療法を提供」
スポーツ参加促進をめざす
支援政策とエビデンス

「運動・スポーツ指導における
社会的つながりの重要性」

6月4日～10日は
歯と口の
健康週間

です

私たちはスポーツ振興くじ助成を
受けています

■特集

旅して楽しむ健康づくり
ヘルスツーリズムの将来性

当財団は、「健康日本21推進全国連絡協議会」会員です

令和8年3月1日発行（毎月1回1日発行）
第49巻3号（通巻575号）昭和54年2月13日  第3種郵便物認可

No.575

2026

3

公益財団法人公益財団法人

〈好評連載〉

拓く～健康づくりの現場から～
「自然の中で心身を整える
リトリートを健康づくりに活用する」
スポーツ参加促進をめざす 
支援政策とエビデンス

「スポーツ参加の促進要因の探索と
支援政策の評価研究の成果・今後の展望」

■特集

広げよう！　パラスポーツの輪

３月１日～８日は
女性の

健康週間
です

私たちはスポーツ振興くじ助成を
受けています

■特集

旅して楽しむ健康づくり
ヘルスツーリズムの将来性

当財団は、「健康日本21推進全国連絡協議会」会員です

令和7年11月1日発行（毎月1回1日発行）
第48巻11号（通巻571号）昭和54年2月13日  第3種郵便物認可

No.571

2025

11

公益財団法人公益財団法人

〈好評連載〉

拓く～健康づくりの現場から～
 「フェルデンクライス・メソッドをベースに、
心地よく動く体づくりをサポート」
スポーツ参加促進をめざす支援政策とエビデンス

「スポーツ推進に向けた多部署連携ワークショップ」

私たちはスポーツ振興くじ助成を
受けています

■特集

サルコペニア肥満の診断基準と対処法

■特集

旅して楽しむ健康づくり
ヘルスツーリズムの将来性

■特集

旅して楽しむ健康づくり
「ヘルスツーリズム」

当財団は、「健康日本21推進全国連絡協議会」会員です

令和7年8月1日発行（毎月1回1日発行）
第48巻8号（通巻568号）昭和54年2月13日  第3種郵便物認可

No.568

2025

8

公益財団法人公益財団法人

〈好評連載〉

拓く～健康づくりの現場から～
 「運動の知識と技術を活かし
お寺を拠点の健康づくりを推進」
スポーツ参加促進をめざす
支援政策とエビデンス

「新たなスポーツ振興の可能性としてのｅスポーツ
～先進自治体での実践事例から～」

私たちはスポーツ振興くじ助成を
受けています

当財団は、「健康日本21推進全国連絡協議会」会員です

令和7年5月1日発行（毎月1回1日発行）
第48巻5号（通巻565号）昭和54年2月13日  第3種郵便物認可

■特集

ここまでわかった
加熱式たばこの害

No.565

2025

5

公益財団法人

〈好評連載〉

拓く～健康づくりの現場から～
 「専用棒を使った運動プログラムを開発
すべての人に運動の楽しさを届ける」
スポーツ参加促進をめざす
支援政策とエビデンス

「運動・スポーツ参加と健康長寿に関する
最新のエビデンス」

公益財団法人

５月31日は
世界

禁煙デー
です

■特集

旅して楽しむ健康づくり
ヘルスツーリズムの将来性

当財団は、「健康日本21推進全国連絡協議会」会員です

令和8年2月1日発行（毎月1回1日発行）
第49巻2号（通巻574号）昭和54年2月13日  第3種郵便物認可

No.574

2026

2

公益財団法人公益財団法人

〈好評連載〉

拓く～健康づくりの現場から～
 「医療とフィットネスの架け橋に
運動療法・運動指導で
地域づくりに貢献」
スポーツ参加促進をめざす 
支援政策とエビデンス

「誰でも気軽に参加できる
心身の健康増進イベント

『parkrun（パークラン）』」

私たちはスポーツ振興くじ助成を
受けています

■特集

ロジックモデルを活用した
身体活動を増やすアクションプラン



令和
8年度
前期

健康運動指導士とは

保健医療関係者と連携しつつ、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及び運動指導を行う専門家です。
講習会カリキュラムA～Fの6つに分かれているカテゴリーのうち、「Cカテゴリー」をeラーニングで実
施します。eラーニングは、インターネットを利用した自宅等のパソコンで講座を受講していただくもの
で、「ご自身の都合のよい時間に学習を進められる」「繰り返し講義を視聴できる」等の特徴があります。

受 講 資 格 コース／受講カテゴリー

1
歯科医師、看護師、准看護師、助産師、薬剤師、栄養士、あん摩マッサージ指圧師、はり師、
きゅう師、柔道整復師、理学療法士、作業療法士、臨床検査技師のいずれかの保健医療系国
家資格を有しているものであって、大学（修業年限4年以上）卒業者

104単位コース／
Ａ・Ｂ・Ｃ・Ｄ・Ｅ・Ｆ

2 医師、保健師または管理栄養士の資格を有する者 70単位コース／Ａ・Ｃ・Ｄ・Ｅ
3 4年制体育系大学（教育学部体育学系を含む）卒業者（卒業見込みを含む） 51単位コース／Ａ・Ｂ・Ｆ
 健康運動実践指導者の称号を有する者

4 日本スポーツ協会認定資格スポーツプログラマー、アスレチックトレーナー、フィットネスト
レーナーの資格を有する者 40単位コース／Ａ・Ｂ

日本フィットネス協会認定資格GFIエグザミナー、GFIディレクターの資格を有する者

健康運動指導士
養成校

者
講
受 講習会

受講

（受講資格に応じたもの）

了
修

験
試
定
認

格
合
不 続

手
録
登

＜申込受付期間・方法＞

公益財団法人

3月8日
まで

申込受付中!

運動傷害と予防、栄養摂取と運動　他F

Ａ 健康づくり施策概論、運動プログラムの
実際、運動負荷試験実習　他

Ｂ

C

生活習慣病（NCD）、
運動行動変容の理論と実際　他

Ｄ 体力測定と評価、健康づくり運動の実際
Ｅ 健康産業施設等現場研修

運動生理学、
機能解剖とバイオメカニクス　他

講習会カリキュラム【概要】

○  前期（令和8年9月まで）または、通年（令和9年1月まで）で受講を希望する方は、前期の受講申込
期間（令和8年2月20日～3月8日）にお申し込みください。後期分の開催地・期間については、当
財団ホームページに掲載していますのでそちらよりご確認ください。

○  後期（令和8年10月～令和9年1月まで）で受講を希望する方は、後期の受講申込期間にお申し込み
ください。

○ 年度をまたがっての受講はできませんので、令和8年度中に所定の単位を修了することを前提に
お申し込みください。

○ 受講申込受付期限までに当財団ホームページの申込フォームよりお申し込みください。

https://www.health-net.or.jp/

カテゴ
リー 区分 会場 講 習 期 間

A

前期

東京 令和8年  5月  7日（木） ～   5月10日（日）
大阪 令和8年  6月25日（木） ～   6月28日（日）
福岡 令和8年  8月27日（木） ～   8月30日（日）
東京 令和8年  9月24日（木） ～   9月27日（日）

後期
愛知 令和8年10月  8日（木） ～ 10月11日（日）
大阪 令和8年11月26日（木） ～ 11月29日（日）
東京 令和9年  1月21日（木） ～   1月24日（日）

B

前期
大阪 令和8年  5月21日（木） ～   5月25日（月）
東京 令和8年  7月15日（水） ～   7月19日（日）
福岡 令和8年  7月24日（金） ～   7月28日（火）

後期
愛知 令和8年11月  3日（火） ～ 11月  7日（土）
東京 令和8年12月16日（水） ～ 12月20日（日）
大阪 令和9年  1月  8日（金） ～   1月12日（火）

カテゴ
リー 区分 会場 講 習 期 間

C
通年 eラー

ニング 令和8年  4月10日（金） ～    9月30日（水）

通年 eラー
ニング 令和8年10月  1日（木）～令和9年3月5日（金）

D
前期 東京 令和8年  6月  9日（火） ～   6月12日（金）

後期
大阪 令和8年10月15日（木） ～ 10月18日（日）
東京 令和8年11月17日（火） ～ 11月20日（金）

E
前期 東京 令和8年  6月  7日（日） ～   6月  8日（月）

後期
大阪 令和8年10月19日（月） ～ 10月20日（火）
東京 令和8年11月15日（日） ～ 11月16日（月）

F
前期 東京 令和8年  4月24日（金） ～   4月26日（日）

後期
東京 令和8年10月30日（金） ～ 11月  1日（日）
大阪 令和9年  1月29日（金） ～   1月31日（日）

※�会場、定員、後期の日程等、詳しくは健・体財団ホーム 
ページをご参照ください。

〈カテゴリー別開催地・期間〉

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




