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子ども・青少年の身体活動の
現状と課題

子
ど
も
の
身
体
活
動
に
関
す
る
通
信
簿

統
一
基
準
で
評
価
さ
れ
国
際
比
較
が
可
能

　

２
０
２
２
年
、「
日
本
の
子
供
・
青
少
年
の
身
体

活
動
に
関
す
る
報
告
２
０
２
２1)

」（
以
下「
レ
ポ
ー

ト
カ
ー
ド
」）が
発
表
さ
れ
た
。
こ
れ
は
、
日
本
の
子

ど
も
た
ち
の
身
体
活
動
や
そ
れ
を
取
り
巻
く
環
境

や
政
策
等
の
実
態
を
一
定
の
基
準
で
評
価
し
た〝
通

信
簿
〟
だ
。
57
の
国
々
が
参
画
す
る
国
際
機
関

A
ctive H

ealthy K
ids G

lobal A
lliance 

が

発
表
し
た「T

he R
eport C

ard on Physical 
A

ctivity for C
hildren and Y

outh

」
の
日

本
版
に
あ
た
る
。

　

こ
の
国
際
機
関
の
活
動
は
、
２
０
１
４
年
に
さ
か

の
ぼ
る
。
カ
ナ
ダ
を
中
心
に
子
ど
も
の
身
体
活
動
や

健
康
な
ど
に
か
か
わ
る
研
究
者
や
専
門
家
な
ど
の
有

志
が
集
ま
り
、
子
ど
も
・
青
少
年
の
身
体
活
動
量

の
低
下
に
よ
る
成
長
と
健
康
へ
の
悪
影
響
、
そ
し
て

成
人
期
の
生
活
習
慣
病
に
も
つ
な
が
っ
て
い
く
課
題

に
取
り
組
む
た
め
組
織
さ
れ
た
。
同
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

は
参
画
す
る
国
を
増
や
し
な
が
ら
、２
０
１
４
年
、

16
年
、18
年
、22
年
と
こ
れ
ま
で
４
回
に
わ
た
り
、レ

ポ
ー
ト
カ
ー
ド
を
取
り
ま
と
め
て
い
る
。

　

日
本
で
は
、
東
京
家
政
学
院
大
学
教
授
の
田
中

千
晶
氏
を
中
心
に
、
全
国
の
研
究
者
有
志
に
よ
る
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト「
ア
ク
テ
ィ
ブ
ヘ
ル
シ
ー
キ
ッ
ズ
ジ
ャ
パ
ン
」

が
、
第
２
回
の
２
０
１
６
年
か
ら
参
画
し
て
い
る
。

　

レ
ポ
ー
ト
カ
ー
ド
は
、
参
画
す
る
国
々
が
、
子
ど

も
の
身
体
活
動
な
ど
に
関
す
る
国
内
の
調
査
・
研
究

デ
ー
タ
を
集
め
、A

ctive H
ealthy K

ids Global 
A

lliance

が
定
め
た
指
標
と
基
準
に
沿
っ
て
評
価
し

た
も
の
で
あ
る
。
国
際
比
較
が
可
能
で
、
日
本
の
長

所
や
短
所
が
わ
か
る
。
こ
れ
ま
で
ア
ク
テ
ィ
ブ
ヘ
ル

シ
ー
キ
ッ
ズ
ジ
ャ
パ
ン
が
公
表
し
た
レ
ポ
ー
ト
カ
ー

ド
は
、
す
べ
て
同
組
織
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ（https://

activekids.jp/

）か
ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
る
。

身
体
活
動
や
体
型
な
ど
12
指
標

Ａ
～
Ｆ
の
13
段
階
に
等
級
づ
け

　

レ
ポ
ー
ト
カ
ー
ド
２
０
２
２
で
は
、A

ctive 
H

ealthy K
ids G

lobal A
lliance 

が
57
か
国
共

通
と
し
て
い
る
10
指
標
に
、
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
が
重
要
と

考
え
る
体
型
と
睡
眠
の
２
指
標
を
追
加
し
た
12
指

標
の
国
内
の
状
況
を
、
そ
れ
ぞ
れ
の
評
価
指
標
に
照

ら
し
て
Ａ
～
Ｆ
の
13
段
階
、
お
よ
び
Ｉ
Ｎ
Ｃ
に
等
級

づ
け
し
て
い
る（
表
１
参
照
）。
等
級
づ
け
の
ル
ー
ル

は
、
あ
る
指
標
に
つ
い
て
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
等
の
基
準

を
満
た
し
て
い
る
子
ど
も
が
94
％
以
上
該
当
す
れ
ば

等
級
は「
Ａ

+

」、
50
％
該
当
す
れ
ば「
Ｃ
」と
な
る
。

ま
た
Ｉ
Ｎ
Ｃ
と
は
、incom

plete

の
略
で
、
階
級

を
評
価
す
る
た
め
の
十
分
な
デ
ー
タ
が
な
い
場
合
に

つ
け
ら
れ
る
。

　

レ
ポ
ー
ト
カ
ー
ド
の
目
的
と
し
て
は
、
政
府
や
地

方
自
治
体
、
学
校
等
で
は
子
ど
も
の
健
康
増
進
計

画
策
定
な
ど
の
た
め
に
、
保
護
者
や
教
員
、
運
動

指
導
者
等
に
は
、ス
ポ
ー
ツ
・
運
動
へ
の
参
加
促
進
や
、

外
遊
び
の
増
加
や
日
常
の
移
動
手
段
の
見
直
し
な
ど

の
た
め
に
、
ま
た
研
究
者
や
教
員
は
、
子
ど
も
・
青

少
年
の
身
体
活
動
に
関
し
て
デ
ー
タ
や
エ
ビ
デ
ン
ス
が

不
足
し
て
い
る
分
野
に
注
目
し
、
研
究
等
に
役
立
て

る
な
ど
の
活
用
が
想
定
さ
れ
て
い
る
。

　

表
２
に
、
12
指
標
の
う
ち
身
体
活
動
、
健
康
行

　世界中で子どもたちの身体不活動が問題になるなかで、子どもの身体活動等の現状について、共通の
枠組みで評価、等級づけを行っている国際機関Active Healthy Kids Global Allianceがある。本
特集では、その国内プロジェクトであるアクティブヘルシーキッズジャパンによる「日本の子供・青少年の
身体活動に関する報告２０２２」について、専門家にご解説いただき、日本の課題と対策について考える。
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動
お
よ
び
健
康
関
連
指
標
の
８
指
標
と
基
準
の
評
価

指
標
、
等
級
を
示
し
た
。
こ
の
ほ
か
身
体
活
動
お
よ

び
健
康
の
関
連
要
因
と
し
て
、「
家
族
お
よ
び
仲
間

の
影
響
」「
学
校
」「
地
域
社
会
と
構
築
環
境
」「
政

府
戦
略
」の
４
指
標
が
あ
る
。
こ
れ
ら
４
指
標
の
評

価
基
準
や
等
級
は
後
述
す
る
。

　

12
指
標
の
う
ち
、
該
当
す
る
子
ど
も
の
割
合
が

80
％
以
上
の
高
い
等
級
だ
っ
た
の
は
、「
活
動
的
な
移

動
手
段
」と「
体
型
」で
あ
る
。
特
に
移
動
手
段
に

つ
い
て
は
、
国
際
的
な
比
較
に
お
い
て
も
評
価
が
高

い
。
ま
た
、「
活
動
的
な
遊
び
」に
関
し
て
は
、評
価

で
き
る
デ
ー
タ
が
な
く
Ｉ
Ｎ
Ｃ
と
な
っ
て
い
る
。以
降
、

そ
れ
ぞ
れ
の
指
標
に
つい
て
そ
の
概
要
を
紹
介
す
る
。

日
常
生
活
で
体
を
動
か
す
こ
と
す
べ
て
の

客
観
的
デ
ー
タ
と
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
が
必
要

⑴
日
常
生
活
全
般
の
身
体
活
動
量「
Ｂ−
」

　

日
常
生
活
全
般
の
身
体
活
動
量
と
は
、
生
活
の

中
で
体
を
動
か
す
こ
と
す
べ
て
を
指
し
、
ス
ポ
ー
ツ
や

運
動
、
通
学
、
体
を
動
か
す
遊
び
の
ほ
か
、
家
の
掃

除
な
ど
も
含
む
。
評
価
基
準
は
、
こ
れ
ら
の
身
体
活

動
を
１
日
に
少
な
く
と
も
合
計
60
分
、
週
４
日
以

上
行
って
い
る
子
ど
も
の
割
合
で
あ
る
。

　

こ
の
指
標
は
国
が
収
集
す
る
デ
ー
タ
が
な
い
た
め
、

笹
川
ス
ポ
ー
ツ
財
団
に
よ
る「
子
ど
も
・
青
少
年
の

ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
・
デ
ー
タ
２
０
１
９
」の
調
査
結
果

を
使
っ
て
い
る
。
同
調
査
は
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
に
よ
る
身
体

活
動
量
に
関
す
る
質
問
票（
Ｈ
Ｂ
Ｓ
Ｃ
）の
日
本
語
版

（
Ｈ
Ｂ
Ｓ
Ｃ-

Ｊ
）を
用
い
て
、
全
国
の
市
区
町
村
の
４

～
11
歳
と
12
～
21
歳
の
男
女
を
対
象
に
実
施
。
Ｗ

Ｈ
Ｏ
の
質
問
票
は
本
人
が
自
己
申
告
で
回
答
す
る

設
計
だ
が
、
同
財
団
の
調
査
で
は
小
学
生
は
保
護

者
と
一
緒
に
回
答
す
る
設
計
の
た
め
、
自
己
申
告

で
回
答
し
た
中
学
生
の
デ
ー
タ
の
み
を
採
用
し
た
。

　

身
体
活
動
量
に
つ
い
て
前
述
の
条
件
を
満
た
し
た

中
学
生
の
割
合
は
、
男
子
69
％
、
女
子
56
％
、
全

体
63
％
で
等
級
は「
Ｂ－
」
と
し
た
。
男
子
に
比
べ
て

女
子
は
身
体
活
動
量
が
少
な
く
、
こ
の
傾
向
は
、
後

述
の
組
織
化
さ
れ
た
ス
ポ
ー
ツ
で
も
同
様
に
見
ら
れ

る
。
田
中
氏
は
、
幼
児
期
は
文
科
省
の「
幼
児
期
運

動
指
針
」が
、
成
人
期
は
厚
労
省
の「
健
康
づ
く
り

の
た
め
の
身
体
活
動
基
準
２
０
１
３
」が
あ
る
が
、小・

中
・
高
校
生
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
が
な
い
点
を
指
摘
す

る
と
と
も
に
、「
国
と
し
て
の
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
で
き
る

調
査
が
な
い
た
め
、
ま
ず
は
地
域
差
等
も
含
め
て
日

常
生
活
全
般
の
身
体
活
動
量
を
定
期
的
に
把
握
す

る
必
要
が
あ
る
」と
話
す
。

　

高
評
価
の
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド（
Ａ－
）で
は
、
幼
児
期
か

ら
の
教
育
に
、身
体
活
動
の
役
割
を
重
視
し
て
お
り
、

国
が
教
育
機
関
の
身
体
活
動
促
進
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
資

金
提
供
を
行
う
な
ど
の
取
り
組
み
を
し
て
い
る
。

小
さ
い
こ
ろ
か
ら
の
活
動
的
な
遊
び
は

成
長
期
か
ら
成
人
期
の
体
づ
く
り
に
重
要

⑵
組
織
化
さ
れ
た
ス
ポ
ー
ツ
と
身
体
活
動「
Ｂ−
」

　

組
織
化
さ
れ
た
ス
ポ
ー
ツ
と
は
、
構
造
化
さ
れ
、

目
標
志
向
で
行
わ
れ
る
ス
ポ
ー
ツ
で
、
運
動
部
活
動

や
ス
ポ
ー
ツ
教
室
等
を
指
す
。
評
価
に
あ
た
り
用
い

た
デ
ー
タ
は
、
ス
ポ
ー
ツ
庁「
令
和
元
年
度
体
力
・

運
動
能
力
調
査
」に
よ
る
と
、
小
学
１
年
生
か
ら
高

校
３
年
生
の
組
織
化
さ
れ
た
ス
ポ
ー
ツ
へ
の
参
加
率

は
図
１
の
と
お
り
で
、
男
子
に
比
べ
て
女
子
が
一
貫

（出典）　アクティブヘルシーキッズジャパン：日本の子供・青少年の身
体活動に関する報告2022．を一部改変

表１●等級づけの枠組み
等級 定義された基準に合う子どもや青少年の割合
A＋ 94 ～ 100%
A 大部分が該当する（87～ 93%）
A－ 80 ～ 86%
B＋ 74 ～ 79%
B 半分以上が該当する（67～ 73%）
B－ 60 ～ 66%
C＋ 54 ～ 59%
C およそ半分が該当する（47～ 53%）
C－ 40 ～ 46%
D＋ 34 ～ 39%
D 半分以下が該当する（27～ 33%）
D－ 20 ～ 26%
F わずかが該当する（＜20%）

INC 階級を評価するためのデータが不十分な場合

（出典）　アクティブヘルシーキッズジャパン：日本の子供・青少年の身体活動に関する報告2022．を基に作成

表２●日本の子ども・青少年の身体活動に関する報告2022の指標
指　標 基準の評価指標 等級

１. 日常生活全般の身体活動量 1日当たり少なくとも合計60分間の身体活動量
を週4日以上している者の割合 B－

２. 組織化されたスポーツと身体活動 運動部や地域スポーツクラブの所属者の割合 B－

３. 活動的な遊び （1日当たり数時間、自由に活動的な遊びをして
いる者の割合） INC

４. 活動的な移動手段 徒歩通学者の割合 A－

５. 座位行動 1日当たりのスクリーンタイムが2時間未満の者
の割合 C－

６. 体力 Tomkinson et al.（2018）の参照値に基づいた
20ｍシャトルランや立ち幅跳び等の平均値 B

７. 体型 肥満（肥満度20％以上）・痩身（肥満度－20％以下）
傾向児の割合 A

８. 睡眠 睡眠時間が8時間以上10時間未満の者の割合 D－
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し
て
低
く
、
全
体
で
55
～
78
％
な
の
で
等
級
は

「
Ｂ－
」と
な
っ
た
。

　

女
子
が
低
い
要
因
に
つ
い
て
田
中
氏
は
、
思
春
期

に
な
る
と
月
経
が
始
ま
る
こ
と
、
体
型
が
変
化
し
て

体
を
見
せ
る
こ
と
に
抵
抗
が
生
じ
や
す
い
こ
と
、
ス

ポ
ー
ツ
種
目
が
少
な
い
こ
と
、
女
性
の
指
導
者
が
少

な
い
こ
と
や
、「
女
の
子
は
お
し
と
や
か
に
」
と
い
っ

た
古
典
的
イ
メ
ー
ジ
な
ど
が
か
か
わ
っ
て
い
る
の
で
は

な
い
か
と
指
摘
す
る
。
ま
た
、
学
校
の
部
活
動
が

総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
等
へ
と
地
域
移
行
す

る
こ
と
に
関
し
て
は
、「
複
数
の
ス
ポ
ー
ツ
へ
の
挑
戦

や
、
世
代
の
異
な
る
子
ど
も
や
大
人
と
の
交
流
な
ど

も
期
待
で
き
る
」と
す
る
一
方
で
、「
指
導
者
数
や

実
施
種
目
数
の
差
と
いっ
た
地
域
格
差
が
広
が
る
可

能
性
も
懸
念
さ
れ
る
」と
田
中
氏
は
話
す
。

　

な
お
デ
ンマ
ー
ク（
Ａ
）で
は
、
自
治
体
に
対
し
て
ス

ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
な
ど
の
施
設
を
提
供
す
る
こ
と
や
、

活
動
を
財
政
的
に
支
援
す
る
こ
と
を
法
律
で
義
務
づ

け
し
て
、ス
ポ
ー
ツ
実
施
率
の
向
上
に
つ
な
げ
て
い
る
。

⑶
活
動
的
な
遊
び「
Ｉ
Ｎ
Ｃ
」

　

集
ま
っ
た
子
ど
も
た
ち
が
鬼
ご
っ
こ
を
し
た
り
、

公
園
の
遊
具
で
遊
ん
だ
り
と
いっ
た
非
構
造
的
な
活

動
の
状
況
を
指
す
。
国
を
代
表
す
る
デ
ー
タ
や
推

奨
値
が
な
く
、
等
級
は「
Ｉ
Ｎ
Ｃ
」
と
な
っ
た
。
こ

う
し
た
子
ど
も
の
遊
び
の
運
動
強
度
や
量
、
頻
度

な
ど
を
調
べ
る
の
は
簡
単
で
は
な
い
。
こ
の
点
は
諸

外
国
も
同
様
で
、
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
は
モ
ニ
タ
リ
ン
グ

の
方
法
や
推
奨
値
の
あ
り
方
に
つ
い
て
議
論
が
続
け

ら
れ
て
い
る
と
い
う
。

　

し
か
し
な
が
ら
、
田
中
氏
に
よ
る
と
、「
小
さ
い

こ
ろ
か
ら
の
活
動
的
な
遊
び
は
、
体
の
使
い
方
を
覚

え
た
り
、
体
を
動
か
す
楽
し
さ
を
感
じ
た
り
す
る

た
め
に
重
要
だ
」と
話
す
。
推
進
に
向
け
て
、
保
護

者
や
保
育
者
が
積
極
的
に
外
に
連
れ
出
し
て
遊
ぶ

機
会
を
つ
く
る
こ
と
や
、
安
心
し
て
遊
べ
る
場
の
整

備
な
ど
が
求
め
ら
れ
る
。

⑷
活
動
的
な
移
動
手
段「
Ａ−
」

　

通
学
や
習
い
事
、
買
い
物
な
ど
の
際
の
移
動
に

徒
歩
や
自
転
車
な
ど
体
を
動
か
す
方
法
を
用
い
て

い
る
か
を
調
べ
て
い
る
。
評
価
指
標
は
、
ス
ポ
ー

ツ
庁
の「
平
成
29
年
度
全
国
体
力
・
運
動
能
力
、

運
動
習
慣
等
調
査
」の
デ
ー
タ
を
利
用
し
た
。

　

小
・
中
学
生
の
徒
歩
ま
た
は
自
転
車
で
の
通
学

は
８
割
を
超
え
て
い
た
。
日
本
は
公
立
の
小
・
中

学
校
に
通
学
距
離
に
よ
っ
て
決
め
ら
れ
た
学
区
が
あ

り
、
地
域
の
治
安
が
よ
い
こ
と
も
高
水
準
の
要
因
と

考
え
ら
れ
る
。

　

た
だ
し
田
中
氏
に
よ
る
と
、
ス
ポ
ー
ツ
庁
の
調
査

を
経
年
比
較
す
る
と
、
活
動
的
な
移
動
手
段
を
使

う
子
ど
も
の
割
合
は
低
下
傾
向
に
あ
り
、
さ
ら
に
２

０
１
８
年
以
降
は
調
査
項
目
か
ら
外
さ
れ
、
直
近
の

同
調
査
で
は
デ
ー
タ
が
取
れ
な
い
状
況
だ
と
話
す
。

「
活
動
的
な
登
校
割
合
が
低
い
地
域
ほ
ど
、
低
下
の

割
合
が
大
き
い
こ
と
か
ら
も
継
続
し
た
調
査
が
必

要
」と
訴
え
る
。

体
型
で
は
や
せ
の
問
題
も
注
視
が
必
要

「
睡
眠
」は
今
回
初
め
て
指
標
と
し
た

⑸
座
位
行
動「
Ｃ−
」

　

１
日
当
た
り
の
ス
ク
リ
ー
ン
タ
イ
ム（
テ
レ
ビ
や

ゲ
ー
ム
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
等
を
見
て
い
る
時
間
。
以

下「
Ｓ
Ｔ
」）は
２
時
間
未
満
の
子
ど
も
の
割
合
を
評

価
基
準
と
し
、
ス
ポ
ー
ツ
庁
の「
平
成
29
年
度
全
国

体
力
・
運
動
能
力
、
運
動
習
慣
等
調
査
」の
デ
ー
タ

を
利
用
し
た
。
小
学
５
年
生
全
体
は
49
％
、
中
学

２
年
生
全
体
は
38
％
が
該
当
し
て
お
り
、「
Ｃ－
」と

な
っ
た
。

　

Ｓ
Ｔ
は
、
ど
の
性
別
・
年
代
も
平
日
よ
り
も
休
日

が
長
い
傾
向
が
見
ら
れ
た（
図
２
参
照
）。
日
本
で
は
、

子
ど
も
・
青
少
年
の
Ｓ
Ｔ
に
関
す
る
指
針
は
示
さ
れ

て
い
な
い
こ
と
か
ら
、
今
回
の
１
日
当
た
り
２
時
間
以

内
と
い
う
基
準
は
、
カ
ナ
ダ
な
ど
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
を

採
用
し
た
も
の
で
あ
る
。

　
「
Ｓ
Ｔ
は
、
ス
ポ
ー
ツ
庁
の
調
査
時
の
質
問
内
容

が
数
年
ご
と
に
変
更
さ
れ
る
た
め
、
経
年
変
化
を

検
討
で
き
な
い
状
況
で
あ
る
」と
田
中
氏
は
話
す
。

⑹
体
力「
Ｂ
」

　

体
力
は
、
ス
ポ
ー
ツ
庁
の「
令
和
元
年
度
体
力
・

運
動
能
力
調
査
」の
９
～
17
歳
の
20ｍ
シ
ャ
ト
ル
ラ
ン

の
ラ
ッ
プ
数
、
立
ち
幅
跳
び
、
握
力
、
上
体
起
こ
し

（出典）　アクティブヘルシーキッズジャパン：日本の子供・青少年の身体活
動に関する報告2022．

図１●子ども・青少年の組織化されたスポーツへの参加率
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の
数
値
を
基
準
に
照
ら
し
た
結
果
、「
Ｂ
」と
評
価

し
た
。

　

ス
ポ
ー
ツ
庁
の
調
査
等
か
ら
は
、
運
動
部
活
動
や

地
域
の
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
等
に
入
っ
て
い
る
子
ど
も
の

ほ
う
が
体
力
評
価
が
高
い
こ
と
や
、
小
学
５
年
生

女
子
の
デ
ー
タ
で
は
、
小
学
校
入
学
前
に
さ
ま
ざ
ま

な
内
容
の
体
を
動
か
す
遊
び
を
し
て
い
た
子
ど
も

は
体
力
評
価
が
高
い
傾
向
に
あ
っ
た
こ
と
な
ど
が
示

さ
れ
て
い
る
。
田
中
氏
は「
幼
児
期
の
身
体
を
動
か

す
遊
び
の
実
践
は
、
成
長
期
の
子
ど
も
や
成
人
し

て
か
ら
の
体
力
レ
ベ
ル
に
影
響
を
与
え
る
」と
話
す
。

今
後
は
５
歳
以
下
の
低
年
齢
の
子
ど
も
の
運
動
能

力
を
定
期
的
に
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
す
る
し
く
み
も
重
要

と
な
る
。

⑺
体
型「
Ａ
」

　

肥
満
度
20
％
以
上
の
肥
満
傾
向
児
や
、
肥
満
度

マ
イ
ナ
ス
20
％
以
下
の
痩そ

う

身し
ん

傾
向
児
の
割
合
を
評
価

し
た
も
の
で
あ
る（
図
３
参
照
）。
日
本
で
は
、
出

生
時
の
体
重
測
定
や
乳
幼
児
期
の
健
康
診
査
が
あ

り
、
１
９
４
８
年
か
ら
続
け
ら
れ
て
い
る「
学
校
保

健
統
計
調
査
」の
デ
ー
タ
を
採
用
。
田
中
氏
に
よ
れ

ば
、
こ
れ
ほ
ど
の
デ
ー
タ
が
そ
ろ
っ
て
い
る
国
は
あ
ま

り
な
い
と
い
う
。

　

国
際
比
較
で
は
日
本
は
肥
満
傾
向
児
が
少
な
い

が
、
国
内
の
状
況
を
経
年
的
に
見
る
と
昭
和
の
こ
ろ

に
比
べ
て
割
合
は
高
い
。
一
方
、
痩
身
傾
向
の
子
ど

も
の
割
合
は
近
年
あ
ま
り
変
化
が
な
い
も
の
の
、
近

い
将
来
母
親
に
な
る
可
能
性
が
あ
る
世
代
の
女
子

高
校
生
や
若
い
女
性
で
は
や
せ
は
課
題
と
な
っ
て
い

る
。
特
に
、
日
本
の
よ
う
な
先
進
国
で
は
肥
満
の
問

題
が
重
要
視
さ
れ
る
が
、
日
本
で
は
肥
満
と
と
も
に

や
せ
の
問
題
に
も
注
視
し
て
い
く
必
要
が
あ
る
。

⑻
睡
眠「
Ｄ−
」

　

睡
眠
は
２
０
２
２
年
に
初
め
て
指
標
と
し
た
。
睡

眠
に
関
す
る
国
際
的
な
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
は
、
５
～
13

歳
は
９
～
11
時
間
を
推
奨
し
て
い
る
が
、日
本
で
は
、

子
ど
も
・
青
少
年
の
睡
眠
時
間
の
推
奨
値
は
示
さ

れ
て
い
な
い
。

　

加
え
て
、
ス
ポ
ー
ツ
庁
の「
令
和
元
年
度
全
国
体

力
・
運
動
能
力
、
運
動
習
慣
等
調
査
」で
は
、
小
学

５
年
生
の
睡
眠
時
間
の
区
分
が
６
時
間
未
満
、
６

時
間
以
上
８
時
間
未
満
、
８
時
間
以
上
と
し
て
い
る

た
め
、
国
際
的
な
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
と
直
接
比
較
す
る

こ
と
が
で
き
な
い
状
況
に
あ
っ
た
。
そ
の
た
め
、
今

回
は
ス
ポ
ー
ツ
庁
調
査
の
８
時
間
以
上
10
時
間
未
満

の
睡
眠
時
間
の
中
学
２
年
生
の
割
合
24
％
を
採
用
。

田
中
氏
に
よ
れ
ば
、
国
際
的
に
は
、
身
体
活
動
量
、

座
位
行
動
お
よ
び
睡
眠
か
ら
な
る
24
時
間
の
行
動

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
が
策
定
さ
れ
て
い
る
。
各
行
動
の
い

ず
れ
も
改
善
し
て
い
く
こ
と
が
重
要
だ
。

子
ど
も
の
身
体
活
動
に
か
か
わ
る

家
族
や
学
校
、環
境
、政
府
戦
略

⑼
家
族
お
よ
び
仲
間
の
影
響「
Ｃ
−

」

　

こ
の
指
標
は
、保
護
者
等
の
健
康
や
運
動
習
慣
と
、

ス
ポ
ー
ツ
庁
の
調
査
に
よ
る「
家
の
人
と
一
緒
に
週

１
日
以
上
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
子
ど
も
の
割

合
」や
、「
家
の
人
か
ら
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
を
勧
め
ら

れ
る
と
答
え
た
子
ど
も
の
割
合
」を
合
わ
せ
て
評
価

し
て
い
る
。
文
科
省
の
調
査
に
よ
る
と
、
家
の
人
か

ら
の
運
動
等
の
勧
め
が
あ
る
ほ
ど
、
総
運
動
時
間
が

（出典）　アクティブヘルシーキッズジャパン：日本の子供・青少年の身体活
動に関する報告2022．

（出典）　アクティブヘルシーキッズジャパン：日本の子供・青少年の身体活動に関する報告2022．

図２●子ども・青少年の座位行動の割合

図３●子ども・青少年の肥満傾向児・痩身傾向児の割合
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長
い
子
ど
も
が
多
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
る
。

　

田
中
氏
は「
保
護
者
が
子
ど
も
に
運
動
を
働
き

か
け
る
こ
と
は
も
と
よ
り
、
保
護
者
自
身
が
日
ご
ろ

か
ら
体
を
動
か
す
習
慣
を
も
つ
こ
と
で
ロ
ー
ル
モ
デ
ル

と
な
る
こ
と
も
大
切
」
と
話
す
。
そ
の
た
め
に
も
、

子
ど
も
と
一
緒
に
出
か
け
た
く
な
る
場
や
コ
ミ
ュニ

テ
ィ
ー
の
醸
成
も
必
要
だ
と
考
え
る
。

⑽
学
校「
Ｂ

+

」

　

文
科
省
の「
学
習
指
導
要
領
」に
よ
り
保
健
体
育

の
授
業
が
あ
り
、
適
切
な
休
み
時
間
が
設
定
さ
れ
て

い
る
。「
学
校
施
設
整
備
指
針
」で
は
体
育
や
遊
び

時
間
に
使
う
道
具
や
遊
具
等
も
決
め
ら
れ
て
い
る
。

そ
の
一
方
で
、
小
学
校
で
は
体
育
科
専
科
教
員
に
よ

る
授
業
が
な
さ
れ
て
お
ら
ず
検
定
教
科
書
が
な
い
点

が
マ
イ
ナ
ス
要
因
と
な
っ
た
。

　

教
科
書
に
つ
い
て
田
中
氏
は
、「
教
科
書
が
あ
る

こ
と
で
運
動
の
大
切
さ
が
保
護
者
等
に
も
伝
わ
り
、

体
を
動
か
す
や
り
方
や
量
を
示
す
道
標
と
し
て
も

必
要
だ
」と
指
摘
す
る
。

　
ハ
ン
ガ
リ
ー（
Ａ

+

）で
は
、
週
５
回
の
45
分
間
の
体

育
授
業
と
課
外
活
動
の
推
奨
、
学
校
ス
ポ
ー
ツ
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
含
む
国
民
体
育
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
が
、
全
学

校
で
導
入
さ
れ
て
い
る
。
導
入
後
は
余
暇
の
ス
ポ
ー

ツ
や
運
動
時
間
が
、
性
別
や
年
齢
層
に
関
係
な
く

有
意
に
増
加
す
る
成
果
を
上
げ
た
。

⑾
地
域
社
会
と
構
築
環
境「
Ｂ
」

　

厚
労
省
の「
健
康
日
本
21（
第
二
次
）」で「
住
民

が
運
動
し
や
す
い
ま
ち
づ
く
り
・
環
境
整
備
に
取
り

組
む
自
治
体
数
」が
令
和
元
年
度
で
47
都
道
府
県

中
34
都
道
府
県（
72
％
）だ
っ
た
た
め
、「
Ｂ
」
と
さ

れ
た
。

　

ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
や
シ
ン
ガ
ポ
ー
ル（
と
も
に
Ａ

+

）は
、

使
い
や
す
い
緑
地
な
ど
の
屋
外
環
境
の
提
供
、
野
外

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
政
策
の
策
定
を
通
じ
て
、
自
然
の

中
に
身
を
置
く
機
会
を
増
や
し
た
り
、
公
共
の
遊

び
場
と
し
て
、
公
共
住
宅
団
地
に
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョン

施
設
や
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
が
で
き
る
テ
ー
マ
性
の
あ

る
遊
び
場
を
構
築
し
た
り
す
る
こ
と
で
、
子
ど
も
の

活
発
な
運
動
遊
び
を
後
押
し
し
て
い
る
。

⑿
政
府
戦
略「
Ｂ
」

　
「
ス
ポ
ー
ツ
基
本
法
」や「
健
康
増
進
法
」「
学

校
給
食
法
」な
ど
、
子
ど
も
の
健
康
や
運
動
に
か
か

わ
る
法
令
が
整
備
さ
れ
、「
ス
ポ
ー
ツ
基
本
計
画
」や

「
健
康
増
進
計
画
」と
いっ
た
施
策
も
評
価
さ
れ
た
。

ま
た
、
幼
児
と
成
人
・
高
齢
者
の
身
体
活
動
指
針

が
策
定
さ
れ
て
い
る
こ
と
は
プ
ラ
ス
に
評
価
さ
れ
た

が
、
６
～
17
歳
の
指
針
が
な
い
こ
と
は
課
題
と
な
っ

て
い
る
。

　

田
中
氏
は
、「
子
ど
も
・
青
少
年
の
身
体
活
動
に

つ
い
て
は
、
現
状
を
把
握
す
る
た
め
に
も
ま
ず
は
調

査
を
実
施
し
、
課
題
に
対
す
る
対
策
を
考
え
、
計

画
を
実
践
し
、
そ
の
結
果
を
評
価
・
検
証
す
る
と
い

う
Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
サ
イ
ク
ル
が
必
要
」と
話
す
。
関
連
法

令
や
さ
ま
ざ
ま
な
調
査
は
あ
る
が
、
調
査
が
あ
っ
て

も
質
問
項
目
や
調
査
方
法
の
変
更
に
よ
っ
て
経
年
で

見
る
こ
と
が
で
き
な
い
な
ど
課
題
も
残
っ
て
い
る
。

「
レ
ポ
ー
ト
カ
ー
ド
の
等
級
を
一
つ
の
目
安
と
し
て
、

課
題
を
把
握
し
て
今
後
の
取
り
組
み
に
生
か
し
て
ほ

し
い
」と
訴
え
て
い
る
。

■
参
考
資
料

  

1 

ア
ク
テ
ィ
ブ
ヘル
シ
ー
キ
ッ
ズ
ジ
ャ
パ
ン
：
日
本
の
子
供
・
青
少
年
の
身
体

活
動
に
関
す
る
報
告
２
０
２
２（
長
編
）.

https://activekids.jp/w
p-content/uploads/2022/08/

2022Long_Japanese.pdf

介護予防運動指導員の資格をとりませんか！
　介護予防運動指導員は地域住民のいきいきとした生活を支える介護予防の 
スペシャリストです。自治体が実施する介護予防事業や、クリニック等の医療現場、
フィットネスクラブ等の民間施設、デイサービス・福祉サービス等、介護予防の
様 な々シーンで活躍しています。詳しい情報は下記HPをご覧ください。

地方独立行政法人東京都健康長寿医療センター研究所
高齢者健康増進事業支援室
TEL：03-3964-3241（代表）　HP：https://www.tmghig.jp/research/shidoin/
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―�

ア
ク
テ
ィ
ブ
ヘ
ル
シ
ー
キ
ッ
ズ
ジ
ャ
パ
ン
発
足
の

経
緯
や
活
動
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　

２
０
１
３
～
14
年
に
サ
バ
テ
ィ
カ
ル
で
ス
コ
ッ
ト
ラ

ン
ド
に
行
っ
た
際
、
そ
の
研
究
室
の
先
生
が
、
カ
ナ

ダ
の
グ
ル
ー
プ
と
一
緒
にA

ctive H
ealthy K

ids 
Global A

lliance 

の
立
ち
上
げ
に
か
か
わ
っ
て
い

た
方
で
し
た
。
当
時
研
究
室
に
い
た
私
や
ほ
か
の
国

の
研
究
者
た
ち
に
、
一
緒
に
や
ろ
う
と
声
を
か
け

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
そ
し
て
私
が
日
本
の
研
究

者
た
ち
に
声
を
か
け
、
日
本
チ
ー
ム
を
結
成
し
た

の
で
す
。
現
在
、
国
際
的
グ
ル
ー
プ
が
次
の
レ
ポ
ー

ト
カ
ー
ド
の
報
告
に
向
け
て
準
備
を
進
め
て
い
ま
す

が
、
取
り
ま
と
め
の
時
期
な
ど
の
ア
ナ
ウ
ン
ス
が
あ

れ
ば
、
ま
た
チ
ー
ム
を
結
成
し
、
研
究
を
始
め
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。

　

ア
ク
テ
ィ
ブ
ヘ
ル
シ
ー
キ
ッ
ズ
ジ
ャ
パ
ン
は
、
レ
ポ
ー

ト
カ
ー
ド
に
関
す
る
研
究
だ
け
で
な
く
、
医
師
や
管

理
栄
養
士
、
運
動
指
導
者
な
ど
に
も
協
力
い
た
だ

い
て
、
た
と
え
ば
コ
ロ
ナ
禍
で
の
子
ど
も
の
運
動
遊

び
と
感
染
予
防
、
熱
中
症
対
策
の
ポ
イ
ン
ト
な
ど
、 

一
般
の
方
々
に
向
け
た
情
報
発
信
も
行
って
い
ま
す
。

―�

子
ど
も
の
身
体
活
動
状
況
で
、
特
に
着
目
さ
れ

て
い
る
分
野
や
展
望
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　

私
は
長
く
日
常
生
活
活
動
量
の
評
価
法
の
研
究
や

フ
ィ
ー
ル
ド
調
査
に
携
わ
っ
て
い
る
た
め
、
こ
う
し
た

分
野
に
特
に
大
き
な
関
心
を
も
っ
て
い
ま
す
。
た
と

え
ば
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
が
２
０
１
９
年
に
発
表
し
た
５
歳
未

満
の
幼
児
の
24
時
間
行
動
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
が
あ
り
ま

す
。
こ
れ
は
カ
ナ
ダ
と
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
の
ガ
イ
ド
ラ

イ
ン
に
基
づ
い
て
作
成
さ
れ
た
も
の
で
、
ほ
か
の
国
で

も
使
え
る
か
を
検
証
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ

こ
で
現
在
、
経
済
状
況
の
異
な
る
世
界
中
の
国
々
で

３
、４
歳
児
に
対
し
て
同
じ
プ
ロ
ト
コ
ル
で
の
調
査
、

通
称「
サ
ン
ラ
イ
ズ
研
究
」が
行
わ
れ
て
お
り
、
私
は

日
本
チ
ー
ム
と
し
て
参
画
し
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
は
24
時
間
の
行
動
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
な
の
で
、

身
体
活
動
だ
け
で
な
く
睡
眠
や
座
位
行
動
等
も
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
睡
眠
に
つい
て
は
、
日
本
を
は
じ
め

と
し
た
ア
ジ
ア
に
は
、
添
い
寝
や〝
川
の
字
で
寝
る
〟

習
慣
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
は
欧
米
で
は
、
子
ど
も

の
自
立
に
よ
く
な
い
と
言
わ
れ
る
行
動
で
す
が
、
こ

う
いっ
た
文
化
の
違
い
も
重
要
な
要
素
で
す
。
国
内

で
の
研
究
は
、
来
年
度
末
ま
で
に
は
デ
ー
タ
を
そ
ろ

え
る
予
定
で
進
め
て
い
ま
す
。
そ
し
て
数
年
後
に
は

世
界
中
の
60
か
国
以
上
の
結
果
が
公
表
さ
れ
る
の

で
、
非
常
に
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
国
内
で
は
、
こ
ど
も
家
庭
庁
が
設
置
さ
れ
た

り
、
日
本
の
ジ
ェ
ン
ダ
ー
ギ
ャ
ッ
プ
指
数
が
非
常
に
低

い
と
の
報
告
が
な
さ
れ
た
り
、
こ
れ
ま
で
以
上
に
子

ど
も
や
女
性
に
注
目
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。
私
も
子

育
て
世
代
の
女
性
の
一
人
と
し
て
、
子
ど
も
の
成
長

や
健
康
へ
の
家
族
の
影
響
な
ど
の
研
究
に
も
、
取
り

組
ん
で
い
き
た
い
と
思
って
い
ま
す
。

―�

子
ど
も
の
身
体
活
動
を
増
や
す
た
め
、
自
治
体

や
地
域
で
は
ど
ん
な
対
策
を
期
待
さ
れ
ま
す
か
。

　

子
ど
も
た
ち
が
体
を
動
か
す
の
が
楽
し
い
と
思
え

る
こ
と
、
楽
し
い
か
ら
ま
た
や
る
、
と
い
う
の
が
理
想

的
だ
と
思
い
ま
す
。
そ
の
体
験
は
、
人
と
の
コ
ミ
ュニ

ケ
ー
シ
ョン
や
社
会
性
を
は
ぐ
く
み
、
大
人
に
な
っ
て

か
ら
の
運
動
習
慣
に
つ
な
が
る
は
ず
で
す
。
私
は
元

日
本
代
表
の
ア
ー
テ
ィ
ス
テ
ィッ
ク
ス
イ
ミ
ン
グ
の
選
手

で
し
た
が
、
子
ど
も
の
こ
ろ
に
出
合
っ
た
水
泳
が
き
っ

か
け
で
し
た
。
運
動
嫌
い
が
増
え
て
し
ま
う
よ
う
な

指
導
を
見
直
し
て
、
楽
し
い
活
動
や
そ
う
いっ
た
も
の

に
誰
も
が
出
合
え
る
場
づ
く
り
、
皆
が
ア
ク
セ
ス
で

き
る
し
く
み
を
つ
く
って
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
核
家

族
化
も
進
ん
で
い
ま
す
か
ら
、
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
て
新

し
い
出
会
い
に
つ
な
が
る
、
敷
居
が
低
い
取
り
組
み
を

期
待
し
ま
す
。

　

レ
ポ
ー
ト
カ
ー
ド
の
１
～
８
の
指
標
に
つ
い
て
は
、

各
地
域
で
文
科
省
や
ス
ポ
ー
ツ
庁
な
ど
に
提
出
し
て

い
る
デ
ー
タ
を
使
え
ば
、
自
治
体
や
学
校
単
位
で
も

等
級
づ
け
を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
地
方
自
治
体

版
の
デ
ー
タ
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ（https://activekids.

jp/local/

）に
も
掲
載
し
て
い
ま
す
の
で
参
考
に
し
て

く
だ
さ
い
。
以
前
、あ
る
自
治
体
版
の
レ
ポ
ー
ト
カ
ー

ド
を
作
成
し
、地
域
で
プ
レ
ゼ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン
し
た
際
、

実
際
の
子
ど
も
た
ち
の
身
体
活
動
状
況
を
把
握
で
き

た
こ
と
に
、地
域
住
民
の
方
か
ら
多
く
の
フ
ィ
ー
ド
バッ

ク
を
い
た
だ
き
、
高
く
評
価
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
な
お
手
伝
い
も
で
き
ま
す
の
で
、
積
極
的

に
活
用
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

東京家政学院大学人間
栄養学部人間栄養科
教授

田中 千晶  氏

レ
ポ
ー
ト
カ
ー
ド
は
自
治
体
や
学
校
単
位
で
も
作
成
可
能

実
態
を
知
り
、子
ど
も
が
楽
し
く
体
を
動
か
せ
る
環
境
づ
く
り
を

nterview
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健康をデザインするドイツの暮らし方

健康のために都市全体を考える発想を見たが、こういう着想の「出てきやすさ」が歴史的にあるようだ。というのも、
ドイツの中世都市は、まず市壁で囲んでからつくった。平たい鍋の中に町をつくっていくようなもので、常に鍋全体
を俯

ふ かん
瞰するまなざしがある。市壁は外敵からの侵入を防ぐ防護壁なので、工業化の時代には取り壊されたり、市壁

の外にも町は広がった。しかし、依然「俯瞰するまなざし」が健康都市にも影響した可能性がある。

都市問題が健康に直結するからこその発展

健康づくりに大切なことは、早寝早起き、よい食
事に適度な運動。家族や友人・同僚たちと、毎日
上機嫌で過ごす。一人ひとりがこんなことが実践で
きれば、きっと健康でいられることだろう。

しかし、個人の努力ではどうしようもないことがあ
る。そういう観点から見たときに、「より多くの人が
健康になりやすい環境とは何か」ということが大切
で、都市計画の分野ではヨーロッパや北米で主流
になっている考え方である。この発想はどこから来
たのだろうか。それは19世紀後半、急激に起こっ
た工業化と大規模な都市化が発端だ。そこに至る
直接的な始まりは、イギリスの蒸気機関。これで工
場を動かした。理屈で言えば、燃料さえあれば24
時間操業できる。それ以前はと言えば親方の下で、
基本的には太陽が出ている時間帯に手作業でモノ
を作っていた世界とはまったく変わった。

ドイツでも工業化が始まったとき、農村部から人々
がこぞって都市に移住した。工場で働く「労働者」
という社会階層が生まれた瞬間だった。この背景
には当時の農地に関する改革が、結果的に農民
の経済的困窮につながり、同時に都市にはよりよい
生活があると思わせたことにある。また産業界も多
くの仕事をつくった。

しかし大きな代償があった。それは、限られた空
間に人々がぎゅうぎゅう詰めになった状態、高密度
化である。たとえばベルリンの1875年の人口は約
97万人だったが、その35年後には200万人を超え
ていた。当然、住宅不足が起こる。そればかりか
上下水道、医療などのインフラ整備が追いつくわけ
がない。その結果、人々の健康状態が全体的に
悪化してくる。さらにコレラが流行する。人々の健

康は大きな「都市問題」だったわけである。この問
題を下水などの整備で「技術的」に解決しようとい
う発想が生まれる。これがイギリスで策定された「公
衆衛生」の概念だ。医師エドウィン・チャドックによ
るものだが、救貧院の収容者の健康問題から着想
されたもので、社会そのものを改革していかなけれ
ばならないという発想もあった。

ドイツの工業化はイギリスより遅かったが、たとえ
ば下水はイギリスより20年遅れて、1850年代にハン
ブルク、ベルリン、ミュンヘン、フランクフルトなどの
都市で建設が始まった。また1871年以降、ドイツ
公衆衛生協会の医師、技術者、経済学者がこれ
らの問題に取り組み、住宅、公共建築物、インフ
ラストラクチャーの基準を設定した。以上が、現代
につながる健康都市の始まりと言えるだろう。

ところで、こんな時代の都市問題を身近に感じ
たことがあった。80代後半の、ある高齢女性がこ
んなことを教えてくれたのだ。彼女はバイエルン州
南部にある自然の美しいアルゴイ地方の出身だが、

「先祖はもともとニュルンベルクに住んでいました。
でもね、病気になって、アルゴイ地方へ療養のため
に引っ越したんですよ」。先祖とは19世紀に生きて
いた人で、ニュルンベルクの工業化に伴う大気汚
染で肺を病んだ。それが引っ越した理由だった。

歴史から見いだせる健康都市の発想…………………………………………………………………………Column

健康都市の発想は19世紀の工業化に端を発する。さらに中世以降の欧州
独特の都市発展も影響しているのだろう（エアランゲン市市街中心地）

第28回

ドイツ在住ジャーナリスト　高松 平藏 （たかまつ へいぞう）

高松平藏のウェブサイト　●インターローカルジャーナル ◦https://www.interlocal.org/

「都市が人 の々健康をつくる」という発想はどこから？
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○か×か答えは24頁

194

運動指導者に役立つ「力だめし」問題
甲状腺機能亢進症と低下症は、ともに筋力が低下する。

確な基準はありませんが、厚生労働省の2020年の
報告書で、日本人成人のヨウ素の最大許容量（健
康障害非発現量）は３mg／日で、10mg／日程度ま
での高ヨウ素摂取がときどきあることは問題ないが、
20mg／週程度までとすることとされています。

筋力および運動

甲状腺中毒症・甲状腺機能低下症ともに筋力の低
下が認められます。また、バセドウ病では、甲状腺
中毒性周期性四肢麻痺という血液中のカリウム値低
下を伴って出現する一過性の筋力低下を認めること
があります。甲状腺中毒性周期性四肢麻痺は20～
40歳代の男性でまれに発症し、過度の飲酒や食事、
強度の運動も誘因となり得ます。甲状腺中毒症では
心臓へも負担がかかっており、運動負荷により全身へ
大きな負荷を生じることになりますので、甲状腺機能
の改善まで運動は控えるようにします。甲状腺機能の
改善を確認したら、徐々に運動量をアップしていくとよ
いでしょう。

ストレスやメンタルヘルス

バセドウ病は、ストレスとの関係が強く、ストレスが
増悪因子になり得ることが知られています。バセドウ
病の治療においては、たとえば受験や転居などでス
トレスが大きい時期は、バセドウ病が悪化しやすくな
る可能性がありますので、内服薬の減量をより慎重
にしたり、内服の中止を保留したりします。

また、ストレス回避や軽減のための生活指導が必要
とされています。ストレス対処行動（コーピング）として、
運動や趣味を取り入れることは有用と考えられます。

甲状腺中毒症では、睡眠障害の頻度が高く睡眠
の質が低下しているといわれています。治療によっ
て改善が期待されますが、甲状腺中毒症による変
調は甲状腺機能が正常化後も残ることも報告されて
います。睡眠障害への対処法として就寝・起床時
間を一定にする、適度な運動など、一般的な注意
事項を取り入れることも有効でしょう。

食事や嗜好品

⑴ バセドウ病
　バセドウ病の生活指導では、特に禁煙が重要で
す。バセドウ病では喫煙は内服治療が効きにくくなっ
たり、再発しやすくなったりするといった悪影響が起こ
り得ます。また、目の症状（甲

こ う

状
じょう

腺
せ ん

眼
が ん

症
しょう

）を４倍発症
しやすくなったり、目の症状への治療が効きにくくなっ
たりします。喫煙による悪影響の可能性を丁寧にお
伝えし、禁煙を指導します。
　バセドウ病では、甲状腺中毒症によって新陳代謝
が亢進し、体重が減少しやすく太りにくくなっています。
このため、内服治療により甲状腺機能が改善後も同
じ量で食事をとっていると、どんどん太ってしまうという
ことがあります。このとき、体重の増加を薬の副作用
だと思い込み、大切な内服薬を中断してしまうことが
あります。体重の増加は薬の副作用ではなく、効果
が出てきた証拠であることを説明します。甲状腺機能
改善後は、体重が増加しすぎないようにバランスのよ
い食事を心がけ、運動も併用して注意します。
⑵ 橋本病・甲状腺機能低下症
　橋本病や甲状腺機能低下症ではヨウ素の過剰摂
取に注意します。ヨウ素は甲状腺ホルモンの素で、
生命維持にとって欠かせない必須元素ですので適
量を摂取する必要があります。しかし過剰に摂取す
ると、逆に甲状腺ホルモンの合成・分泌を抑えてしま
う性質があります。このため、ヨウ素を多量に含んだ
昆布や昆布だし（表参照）やヨウ素を含有したうがい
薬などは、連日大量にとったりしないように説明します。
橋本病や甲状腺機能低下症での許容量について明

渡邊 奈津子（伊藤病院内科部長）

＜甲状腺の病気 Ⅳ＞
甲状腺疾患の生活上の注意点

表●１食当たりのヨウ素の含有量
１食の摂取量 含まれるヨウ素量

昆布の佃煮（５～ 10ｇ） 　10 ～ 20mg
昆布巻き（３～ 10ｇ） 　６～ 20mg
ひじき（５～７ｇ）　 1.5 ～２mg
わかめの吸い物（１～２ｇ）　 0.08 ～ 0.15mg
海苔２分の１枚（１ｇ） 　0.06mg
昆布だし（0.5 ～１ｇ）　 １～３mg
寒天（１ｇ） 　0.18mg
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第4回 健康によい食を決める環境要因

第4回

東
京
医
科
歯
科
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学
医
歯
学
総
合
研
究
科

国
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健
康
推
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医
学
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野　
講
師

谷
　
友
香
子
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は
じ
め
に

健
康
の
た
め
に
適
切
な
栄
養
を
摂
取
す
る
こ
と

が
大
事
で
あ
る
こ
と
は
、
多
く
の
人
が
知
っ
て
い
ま

す
。
し
か
し
、
き
ょ
う
食
べ
る
物
を
あ
な
た
は
ど

の
よ
う
に
決
め
て
い
ま
す
か
。
た
と
え
ば
、
こ
こ
に

１
人
の
肥
満
の
子
ど
も
が
い
る
と
し
ま
す（
図
１
参

照
）。
肥
満
は
慢
性
疾
患
の
リ
ス
ク
で
す
か
ら
、
肥

満
を
予
防
す
る
こ
と
は
健
康
の
た
め
に
大
切
で
す
。

肥
満
に
な
る
原
因
と
し
て
真
っ
先
に
思
い
浮
か
ぶ
の

は
、
食
べ
て
い
る
物
で
し
ょ
う
。
で
は
、
こ
の
子
ど

も
が
肥
満
に
な
っ
た
の
は
、
肥
満
リ
ス
ク
の
高
い
食
べ

物
ば
か
り
を
食
べ
て
い
た
、
こ
の
子
ど
も
が
悪
い
の
で

し
ょ
う
か
。

健
康
に
よ
い
食
事
を
と
れ
る
か
ど
う
か
は
、
食
べ

る
本
人
の
意
思
と
は
関
係
な
く
、
も
っ
と
上
流
の
決

定
因
子
が
存
在
し
ま
す
。

今
回
は
、
そ
の
決
定
因
子
と
し
て
①
家
庭
で
の
調

理　

②
調
理
技
術　

③
孤
食
／
共
食　

④
近
隣
の

食
料
品
店
へ
の
ア
ク
セ
ス（
図
１
参
照
）に
つ
い
て
、
最

近
の
日
本
国
内
で
行
わ
れ
た
研
究
結
果
を
ご
紹
介

し
ま
す
。

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

食
を
決
め
る
環
境
要
因
①

家
庭
で
の
調
理

何
を
食
べ
る
の
か
。
個
人
の
選
択
は
時
間
の
制
約

を
受
け
ま
す
。
た
と
え
ば
、
家
計
の
た
め
に
就
労

可
能
な
全
員
が
フ
ル
タ
イ
ム
で
働
く
家
庭
で
は
時
間

が
不
足
し
、
家
庭
で
ゆ
っ
く
り
と
健
康
的
な
食
事
を

作
る
時
間
を
つ
く
る
こ
と
が
困
難
で
す
。そ
の
結
果
、

外
食
や
テ
イ
ク
ア
ウ
ト
を
利
用
し
、
バ
ラ
ン
ス
の
偏

り
が
ち
な
食
事
を
と
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

日
本
で
は
共
働
き
世
帯
は
年
々
増
加
し
、

１
９
９
０
年
代
後
半
か
ら
専
業
主
婦
の
世
帯
数
を

上
回
っ
て
い
ま
す
。
時
を
同
じ
く
し
て
、
農
林
水
産

省
に
よ
る
わ
が
国
の
食
料
消
費
支
出
の
経
年
変
化

を
見
て
み
る
と
、
私
た
ち
の
食
卓
に
並
ぶ
食
事
は
、

生
鮮
食
料
品
に
よ
る
支
出
が
減
り
、
加
工
食
品
に

よ
る
支
出
が
占
め
る
割
合
が
高
く
な
っ
て
き
て
い
ま

す
。
つ
ま
り
、
生
鮮
食
料
品
を
購
入
し
、
家
庭
で

食
事
を
作
る
頻
度
が
減
っ
て
い
る
の
で
す
。

食
事
を
作
る
頻
度
が
少
な
い
こ
と
は
、
健
康
に

ど
の
よ
う
な
影
響
を
及
ぼ
す
の
で
し
ょ
う
か
。
家
庭

自
然
に
健
康
に
な
れ
る
ま
ち
づ
く
り

健
康
に
よ
い
食
を
決
め
る
環
境
要
因

著者略歴
2013年東京大学薬学部博士課程修了後、
同大学医学部で研究員を経て、2016年より
東京医科歯科大学で日本学術振興会特別
研究員（PD）、助教を経て2022年より現職。
博士（薬学）、上級疫学専門家。

図１●食を決める環境要因

①家庭での調理

②調理技術

③孤食/共食

④近隣の食料品店
野菜も

食べようね
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自然に健康になれるまちづくり

*P<0.05。「ほぼ毎日調理」群を基準。

で
の
食
事
を
作
る
頻
度
が
健
康
に
及
ぼ
す
影
響
に
つ

い
て
調
べ
た
わ
が
国
の
最
新
の
研
究
を
ご
紹
介
し
ま

す
。
東
京
都
の
公
立
小
学
校
の
子
ど
も
と
そ
の
保

護
者
４
２
５
８
組
を
対
象
と
し
て
行
わ
れ
た
著
者
ら

の
研
究
で
は
、「
ほ
ぼ
毎
日
」食
事
を
作
る
家
庭
の
子

ど
も
に
比
べ
て
、
食
事
を
作
る
頻
度
が「
週
３
日
以

下
」の
家
庭
の
子
ど
も
で
は
肥
満
リ
ス
ク
が
約
２
倍

高
い
結
果
と
な
り
ま
し
た（
図
２
参
照1)

）。

さ
ら
に
、
公
立
中
学
校
の
子
ど
も
と
そ
の
保
護
者

５
５
３
組
を
対
象
と
し
て
行
わ
れ
た
研
究
で
は
、
心

疾
患
リ
ス
ク
と
し
て
血
圧
お
よ
び
採
血
デ
ー
タ
よ
り

得
た
血
清
脂
質（
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
）と
の
関
連
が
調

べ
ら
れ
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、「
ほ
ぼ
毎
日
」食
事
を

作
る
家
庭
の
子
ど
も
に
比
べ
て
、
食
事
を
作
る
頻
度

が「
週
３
日
以
下
」の
家
庭
の
子
ど
も
で
は
拡
張
期

血
圧
が
３・６㎜
Hg
高
く
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が

６・２㎎
／
dL
低
く
、
心
血
管
リ
ス
ク
が
高
い
こ
と
が

わ
か
り
ま
し
た2)

。

家
庭
で
調
理
さ
れ
た
食
事
を
と
る
と
、
果
物
や

野
菜
の
摂
取
量
の
増
加
、
食
事
の
質
の
向
上
に
つ
な

が
る
こ
と
が
数
々
の
研
究
結
果
か
ら
示
さ
れ
て
き
て

い
ま
す3)

が
、
食
事
だ
け
で
な
く
、
肥
満
や
心
疾
患

リ
ス
ク
に
も
つ
な
が
る
可
能
性
が
示
さ
れ
て
き
て
い

ま
す
。

さ
き
ほ
ど
の
肥
満
の
子
ど
も
を
思
い
浮
か
べ
て
く

だ
さ
い
。
こ
の
子
ど
も
が
悪
い
の
で
は
な
く
、
こ
の

子
ど
も
が
置
か
れ
て
い
る
環
境
に
問
題
が
あ
る
の
で

す
。
子
ど
も
た
ち
が
何
を
食
べ
る
か
は
、
そ
の
子
ど

も
の
家
庭
の
中
で
食
事
を
準
備
し
て
く
れ
る
人
が
い

る
か
ど
う
か
、
ま
た
、
食
事
を
準
備
す
る
時
間
が

あ
る
か
ど
う
か
に
よ
っ
て
決
定
さ
れ
る
こ
と
が
わ
か

る
で
し
ょ
う
。

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

食
を
決
め
る
環
境
要
因
②

調
理
技
術

家
庭
で
食
事
を
作
る
こ
と
が
、
何
を
食
べ
る
の
か

を
決
め
る
重
要
な
決
定
因
子
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
毎
日
の
食
事
作
り
は
一

朝
一
夕
に
成
せ
る
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

特
に
、
わ
が
国
で
は
食
事
の
準
備
は
年
齢
が
上
が

る
ほ
ど
女
性
が
担
当
し
て
い
る
ケ
ー
ス
が
多
く
、
男

性
は
調
理
を
す
る
こ
と
に
自
信
が
な
く
、
調
理
技

術
が
低
い
こ
と
が
予
想
さ
れ
ま
す
。
日
本
で
は
、
高

齢
者
の
過
半
数
が
独
居
ま
た
は
高
齢
者
の
み
の
世
帯

で
あ
り
、
生
活
環
境
の
変
化
や
配
偶
者
の
調
理
困

難
等
に
よ
り
、
家
庭
内
で
の
食
事
を
準
備
す
る
人

が
変
化
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
と
き
、

食
事
を
準
備
し
て
く
れ
る
人
が
い
な
い
男
性
の
健
康

リ
ス
ク
は
ど
う
な
る
で
し
ょ
う
か
。

著
者
を
含
む
研
究
チ
ー
ム（
日
本
老
年
学
的
評

価
研
究
Ｊ
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
：Japan G

erontological 
E

valuation Study

）に
よ
る
最
新
の
研
究
を

ご
紹
介
し
ま
す
。
Ｊ
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
調
査
に
参
加
し
た

65
歳
以
上
の
高
齢
者（
男
性
９
１
４
３
名
、
女
性

１
万
５
９
５
名
）を
対
象
と
し
、
調
理
技
術
が
調
理

頻
度
や
低
栄
養（
や
せ
）に
影
響
を
与
え
る
か
ど
う

か
を
検
討
し
た
結
果
、調
理
技
術
が
高
い
人
に
比
べ
、

低
い
人
で
は「
調
理
し
な
い
リ
ス
ク
」が
３
倍
高
く
な

り
ま
し
た4)

。
ま
た
、
調
理
技
術
は
低
栄
養
の
リ
ス
ク

と
も
関
連
が
見
ら
れ
、
特
に
食
事
を
作
っ
て
く
れ
る

人
が
い
な
い
男
性
の
場
合
、
調
理
技
術
が
高
い
人
に

比
べ
、
低
い
人
で
は「
低
栄
養
の
リ
ス
ク
」が
約
３
倍

高
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た（
図
３
・
次
頁
参
照4)

）。

お
そ
ら
く
、
調
理
技
術
が
低
い
こ
と
で
調
理
頻
度

図２●家庭での調理頻度と子どもの肥満との関係

値は子どもの性別、活動
量、親の婚姻状態、世帯
構成、収入、母親の年齢、
母親の教育歴、母親の就
労状況、父母のBMIの影
響を調整。
多項ロジスティック回帰
分析にてBMIが1SD未満
を基準として肥満および
過 体 重 のRelative risk 
ratio (RRR) と95%信頼
区間を算出。

＊P<0.05。「ほぼ毎日調理」群を基準。
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第4回 健康によい食を決める環境要因

い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た6)

。

　

こ
れ
ら
の
結
果
は
、
一
緒
に
食
べ
る
こ
と
で
栄
養

摂
取
の
サ
ポ
ー
ト
、見
守
る
時
間
が
生
ま
れ
る
こ
と
、

食
事
は
社
会
的
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
重
要
な
機
会

と
な
っ
て
い
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
ら
か

ら
、
一
緒
に
食
事
を
し
て
く
れ
る
人
が
い
る
か
ど
う

か
も
何
を
食
べ
る
か
を
決
め
る
重
要
な
因
子
と
な
っ

て
い
る
こ
と
が
わ
か
る
で
し
ょ
う
。

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

食
を
決
め
る
環
境
要
因
④

近
隣
の
食
料
品
店
へ
の
ア
ク
セ
ス

皆
さ
ん
は
毎
日
の
食
材
を
ど
の
よ
う
に
手
に
入
れ

て
い
ま
す
か
。
い
ま
で
こ
そ
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
ス
ー

パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
が
普
及
し
て
き
ま
し
た
が
、
ネ
ッ
ト

ス
ー
パ
ー
だ
け
で
食
材
を
す
べ
て
調
達
し
て
い
る
人

は
限
ら
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
健
康

的
な
食
料
品
を
手
に
入
れ
る
こ
と
が
で
き
る
か
ど
う

か
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
側
面
の
食
環
境
に
影
響
を
受

け
ま
す
。

た
と
え
ば
、
食
料
品
店
の
ア
ベ
イ
ラ
ビ
リ
テ
ィ
ー

（
近
隣
の
食
料
品
店
の
数
）、
ア
ク
セ
シ
ビ
リ
テ
ィ
ー

（
家
か
ら
食
料
品
店
ま
で
に
か
か
る
移
動
時
間
や

距
離
）、
食
料
品
店
の
規
模（
大
型
ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ

ト
な
の
か
小
売
店
な
の
か
）、
食
料
品
店
に
お
け
る

品
数
、
価
格
、
品
質
な
ど
で
す
。

年
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
、
徒
歩
で
移
動
で
き
る
距

離
は
短
く
な
り
、
運
転
免
許
証
返
納
な
ど
に
よ
る

が
少
な
く
な
り
、
食
事
を
抜
い
た
り
、
簡
単
な
食

事
や
栄
養
価
の
低
い
食
事
に
よ
り
低
栄
養
と
な
っ
て

い
る
の
で
し
ょ
う
。
日
本
で
は
、
１
９
８
９
年
ま
で

学
校
で
の
調
理
教
育
は
女
性
の
み
を
対
象
と
し
て
行

わ
れ
て
い
た
た
め
、
こ
の
研
究
の
男
性（
１
９
５
８
年

以
前
生
ま
れ
）は
学
校
で
調
理
を
学
ぶ
機
会
が
少
な

く
、「
男
は
外
で
働
き
、
女
は
家
の
中
で
家
事
を
す

る
も
の
」「
男
子
厨
房
に
入
る
べ
か
ら
ず
」と
い
う
文

化
的
な
性
別
役
割
分
担
の
考
え
方
が
背
景
に
あ
っ
た

と
予
想
さ
れ
ま
す
。

こ
の
こ
と
か
ら
、
何
を
食
べ
る
か
は
、
本
人
や
家

族
の
調
理
技
術
と
、
調
理
技
術
を
習
得
す
る
機
会

を
決
め
る
社
会
的
・
歴
史
的
要
因
が
関
与
し
て
い
る

こ
と
が
わ
か
る
で
し
ょ
う
。

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

食
を
決
め
る
環
境
要
因
③

孤
食
／
共
食

　

皆
さ
ん
は
き
ょ
う
の
食
事
は
誰
と
食
べ
ま
し
た

か
。
近
年
は
感
染
症
の
流
行
に
よ
り
、
誰
か
と
食

事
を
す
る（
共
食
）機
会
が
減
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

子
ど
も
た
ち
も
黙
食
を
強
い
ら
れ
、
一
緒
に
食
べ
る

機
会
が
奪
わ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　

ひ
と
り
で
食
べ
る
こ
と（
孤
食
）の
健
康
影
響
は
、

海
外
で
は
子
ど
も
か
ら
青
年
期
を
対
象
と
し
て
研

究
さ
れ
て
お
り
、
不
適
切
な
食
行
動
、
肥
満
、
リ

ス
ク
行
動
や
う
つ
な
ど
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
も
影
響

す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

わ
が
国
で
は
、
著
者
ら
に
よ
っ
て
Ｊ
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
調

査
に
参
加
し
た
高
齢
者
を
対
象
と
し
て
研
究
が
行

わ
れ
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
ふ
だ
ん
の
食
事
を「
ひ

と
り
」で
食
べ
て
い
る
人
は
、
誰
か
と
一
緒
に
食
べ
て

い
る
人
に
比
べ
て
、
食
事
を
抜
く
頻
度
が
高
く
、
野

菜
・
果
物
の
摂
取
頻
度
が
少
な
い
こ
と
、
そ
の
影
響

は
男
性
に
高
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た5)

。
さ
ら
に
、

男
性
１
万
７
６
１
２
名
、
女
性
１
万
９
５
８
１
名
を

追
跡
し
た
縦
断
研
究
の
結
果
、
孤
食
で
あ
る
こ
と

は
独
居
男
性
に
お
い
て
う
つ
発
症
リ
ス
ク
が
３
倍
高

図３●食事を作ってくれる人がいない高齢男性の調理技術と低栄養（やせ）との関係

高 中
調理技術

低
0.00

0.50

1.00

1.50

2.00

2.50

3.00

低
体
重
リ
ス
ク
（
Ａ
Ｒ
Ｒ
Ｒ
）

＊
1.59

1.00

＊
2.79

年齢、教育歴、収入、婚姻状況、治療中または後遺症のある病気（がん、心臓病、脳卒中、糖尿病、
高血圧、高脂血症）の影響を調整。
ARRR = adjusted relative risk ratios　　＊P<0.05。「調理技術が高い」群を基準。
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自然に健康になれるまちづくり

車
で
の
移
動
が
困
難
に
な
る
こ
と
も
あ
り
移
動
性
が

低
下
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、
高
齢
者
に
は
、
特
に

食
料
品
店
へ
の
ア
ベ
イ
ラ
ビ
リ
テ
ィ
ー
や
ア
ク
セ
シ
ビ

リ
テ
ィ
ー
が
重
要
と
な
る
で
し
ょ
う
。

そ
こ
で
、
著
者
ら
は
Ｊ
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
調
査
に
参
加
し

た
高
齢
者
を
対
象
と
し
て
、
近
隣
の
食
料
品
店
の
ア

ベ
イ
ラ
ビ
リ
テ
ィ
ー
が
及
ぼ
す
健
康
影
響
に
つ
い
て
研

究
を
行
い
ま
し
た
。
４
万
９
５
１
１
名
の
高
齢
者
を

追
跡
し
た
縦
断
研
究
の
結
果
、
近
隣
の
食
料
品
店

が
多
い
人
に
比
べ
、
近
隣
の
食
料
品
店
が
少
な
い
人

の
認
知
症
発
症
リ
ス
ク
が
約
１・７
倍
高
い
結
果
と

な
り
ま
し
た（
図
４
参
照7)

）。
こ
の
結
果
は
、
そ
の
他

の
近
隣
環
境
と
し
て
飲
食
店
や
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト

ア
、
人
口
密
度
な
ど
の
影
響
を
考
慮
し
て
も
有
意
な

関
係
で
し
た
。

考
え
ら
れ
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
と
し
て
、
近
く
に
食
料

品
店
が
多
く
あ
る
こ
と
で
、
外
出
頻
度
や
歩
行
時

間
が
増
え
、
そ
の
結
果
、
認
知
症
の
リ
ス
ク
因
子
で

あ
る
運
動
不
足
、
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
肥
満
、
社

会
的
孤
立
と
な
る
リ
ス
ク
が
下
が
り
、
間
接
的
に
認

知
症
リ
ス
ク
が
下
が
っ
た
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

ま
た
、
近
く
に
食
料
品
店
が
多
く
あ
る
こ
と
で
生

じ
る
さ
ま
ざ
ま
な
刺
激（
店
を
選
ぶ
、
食
べ
物
に
触

れ
る
、
選
ぶ
、
献
立
を
考
え
る
等
）が
直
接
認
知
機

能
に
よ
い
影
響
を
も
た
ら
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
近
隣
の
食
料
品
店
の
ア
ベ
イ
ラ
ビ
リ
テ
ィ
ー

は
、
認
知
症
だ
け
で
な
く
、
死
亡
リ
ス
ク
上
昇
と
も

関
連
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す8)

。

こ
の
こ
と
か
ら
、
近
隣
に
食
料
品
が
手
に
入
る

店
が
あ
る
か
ど
う
か
と
い
う
近
隣
環
境
が
、
健
康

の
重
要
な
決
定
因
子
と
な
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り

ま
す
。

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

お
わ
り
に

本
連
載
の
４
回
目
で
は
、
私
た
ち
が
食
べ
る
物
を

決
定
し
て
い
る
環
境
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
し
た
。

健
康
に
よ
い
食
事
を
と
れ
る
か
ど
う
か
は
、
本
人
の

意
思
や
行
動
だ
け
で
な
く
、
上
流
の
決
定
因
子
が

存
在
し
、
①
家
庭
で
の
調
理　

②
調
理
技
術　

③

孤
食
／
共
食　

④
近
隣
の
食
料
品
店
へ
の
ア
ク
セ
ス

と
いっ
た
食
環
境
を
整
え
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

Ｃ
Ｏ
Ｖ
Ｉ
Ｄ-

19
感
染
症
対
策
は
食
環
境
に
も
大

き
な
変
化
を
も
た
ら
し
ま
し
た
。
今
後
は
そ
れ
ら

食
環
境
の
健
康
影
響
を
評
価
す
る
必
要
と
と
も
に
、

新
し
い
食
環
境
の
形（
例
：
非
対
面
で
の
会
食
効

果
）を
検
討
し
て
い
く
必
要
が
あ
る
で
し
ょ
う
。

■参考文献
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図４●近隣の食料品店の数と認知症発症との関係
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年齢、性別、教育歴、経済状況、同居の有無、婚姻状況、就労状態、車の利用、バス・
電車の利用、在住都道府県の影響を調整。
＊ P<0.05。「近隣の食料品店がたくさんある」群を基準。 
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隅
に
気
づ
く
こ
と
は

指
導
者
と
し
て
必
要
な
才
能

「
重
箱
の
隅
を
つ
つ
く
」と
い
う
の
は
、「
物

事
の
取
る
に
足
り
な
い
部
分
に
わ
ざ
わ
ざ
注

目
し
難
癖
を
つ
け
る
こ
と
」と
、
定
義
さ
れ
て

い
ま
す
。
は
っ
き
り
言
っ
て
ど
う
で
も
よ
い
よ

う
な
こ
と
を
取
り
ざ
た
し
て
ガ
タ
ガ
タ
言
っ
て

い
る
感
じ
で
す
か
ら
、
あ
ま
り
よ
い
イ
メ
ー
ジ

の
言
葉
で
は
あ
り
ま
せ
ん
ね
。

あ
る
指
導
者
の
方
が
、「
重
箱
の
隅
ば
か
り

気
に
な
り
、
つ
い
が
ま
ん
で
き
ず
、
だ
め
出
し

を
し
て
し
ま
う
ん
で
す
が
、
ど
う
し
た
ら
よ

い
で
し
ょ
う
」と
、
相
談
に
来
ら
れ
ま
し
た
。

思
わ
ず「
そ
れ
は
す
ご
い
！ 
重
箱
の
隅
が
見

え
る
の
で
す
ね
！
」と
言
い
ま
し
た
。「
え
？
」

と
そ
の
方
は
け
げ
ん
な
表
情
を
さ
れ
た
の
で

す
が
、「
実
は
ス
ポ
ー
ツ
や
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
現

場
で
、
細
か
な
問
題
点
が
見
え
る
の
は
す
ば

ら
し
い
才
能
だ
と
考
え
て
い
る
ん
で
す
よ
」と

お
伝
え
す
る
と
、
驚
き
の
表
情
に
変
わ
り
ま

し
た
。「
本
当
で
す
。
動
作
や
姿
勢
の
問
題

点
が
目
視
で
き
る
の
は
、
指
導
者
に
と
っ
て

必
要
な
才
覚
の
一
つ
で
す
」と
。
た
だ
、
い
ま

の
時
代
は
、
そ
れ
を
思
っ
た
ま
ま
言
葉
に
し

て
、
だ
め
出
し
や
あ
ら
探
し
、「
重
箱
の
隅
を

つつ
く
」表
現
に
し
て
し
ま
う
と
、
パ
ワ
ハ
ラ
や

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。

　前号で紹介した映画『ブレット・トレイン』（2022年）もブラッド・ピッ

トが主演でした。あまりにも変わった映画だったので、彼の名誉挽回と

ばかりに本作『バビロン』を観賞したのですが、これもビックリするくら

いインパクトのあるオープニングから始まりおおいに引いてしまいまし

た。その原因は、あり得ないほどの性愛の描写と、いまでは許されな

いだろう職場のパワハラです。それでも3時間に及ぶ超大作は、さまざ

まな映画賞にノミネートされ実際に幾つかの賞を受賞しています。しか

し、多くの映画評論家の本作に対する評価ははっきりと賛否両論に分か

れています。1920年代の映画界、無声映画から現在のスタイルに変わっ

ていくハリウッドの舞台裏の狂喜乱舞が描かれていますが、これに大物

俳優たちがどういう思いで出演していたのか聞いてみたいくらいです。

ぜひご自身の目で確かめてください。ある意味、おすすめの映画です。

【映画のこの一言】

トレーナー・岩㟢 の優 実言 幸
ゆう げん じっ こう

改善点にスポットを当てる

「バビロン」
（原題：BABYLON）

2022年 米国

重箱の隅をつつく

2:57:43
I just want to be part of something 
bigger. To be part of something 
important, something that lasts, 
that means something.

「（なぜこの業界にいる？）大きなものの一
部、重要で長く続く何かの一部になりたい」

モ
ラ
ハ
ラ
な
ど
と
ら
え
ら
れ
て
し
ま
う
の
で
要

注
意
で
す
。「
こ
れ
か
ら
は
、
そ
の
重
箱
の
隅

が
見
え
た
と
き
に
は
、
そ
こ
を
照
ら
し
改
善

す
る
た
め
の
言
葉
に
変
換
し
て
み
て
く
だ
さ

い
ね
」と
お
伝
え
し
ま
し
た
。

本
当
に
さ
さ
い
な
こ
と
で
も
、
正
確
性
を

要
求
さ
れ
る
動
作
や
競
技
で
は
減
点
に
つ
な

が
り
ま
す
し
、大
き
な
負
荷
を
か
け
る
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
で
は
そ
の
小
さ
な
問
題
点
が
繰
り
返

し
蓄
積
さ
れ
る
と
障
が
い
の
原
因
に
な
り
か

ね
ま
せ
ん
。人
類
の
限
界
を
競
う
よ
う
な
ト
ッ

プ
ア
ス
リ
ー
ト
の
世
界
だ
け
で
な
く
、
趣
味
の

ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
だ
っ
た
と
し
て

も
、
間
違
っ
た
フ
ォ
ー
ム
の
ま
ま
長
年
継
続
し

て
い
る
と
痛
み
や
不
具
合
の
原
因
に
な
る
危

険
性
が
あ
り
ま
す
。
重
箱
の
隅
に
あ
る
問
題

点
に
気
づ
く
才
能
が
あ
る
人
が
、
よ
き
指
導

者
に
な
れ
る
素
質
を
も
っ
て
い
る
と
思
い
ま

す
。
た
だ
、
そ
の
ま
ま
伝
え
た
り
、
聞
く
側

が
気
分
を
害
し
た
り
す
る
よ
う
な
表
現
で
は

な
く
、「
な
る
ほ
ど
！ 

そ
う
だ
っ
た
の
か
」と

膝
を
打
っ
て
納
得
し
、
喜
ば
れ
る
よ
う
な
言

葉
で
伝
え
る
こ
と
が
で
き
た
ら
ど
う
で
し
ょ

う
。「
目
か
ら
う
ろ
こ
が
落
ち
ま
し
た
。
ご
指

摘
い
た
だ
い
た
こ
と
で
す
っ
か
り
よ
く
な
り
ま

し
た
」と
感
謝
さ
れ
る
か
も
。「
重
箱
の
隅
を

照
ら
す
」指
導
者
に
な
り
た
い
も
の
で
す
。

第124回
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　　　　 • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
アルツハイマー病も認知症の一種。どの脳部
位の細胞が変性するかで症状が変わる。神経
変性と異常なたんぱく質の蓄積との関係が知ら
れており、治療の標的になっている。

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

■ そもそも認知症とは？
　「健康」と言うと、まず体の健康に注意が向くと思

います。 事実、 健康に関する医学や技術は年々発

達しており、 健康寿命はますます延びると期待できま

す。しかし、いくら体が健康でも心や脳が健康でな

いと生き生きと生活することはできませんよね。

　脳の健康と聞いて誰もが気になるのが、 認知症

の問題ではないでしょうか。 65歳以上の高齢者全

体では、 5人に1人が認知症であると言われていま

す。さらに90歳以上になると2人に1人は認知症に

なると言います。 人生100年とはいえども、 認知症

にならずに100歳を迎えるためにはどうしたらよいの

か、その明確な答えはまだ出ていません。

　ここでは、 そもそも認知症とはどういう脳の疾患

で、なぜ記憶が欠けてしまうのかを考えてみましょう。

高齢者のもの忘れというと、アルツハイマー病が有

名です。「認知症とアルツハイマー病はどう違うの？」

と、 聞かれることがありますが、アルツハイマー病

も認知症の一種です。 正式には、「アルツハイマー

型認知症」と言います。ほかにも、レビー小体型認

知症や前頭側頭型認知症などさまざまな種類が報告

されています。

■ アルツハイマー病で記憶が欠けるのはなぜ
　いずれの認知症も、 なんらかの理由で神経細胞

が死んでしまうことで脳が萎縮し、 正常な脳機能を

発揮できなくなってしまうことが原因です。 総称して

神経変性疾患と言うこともあります。どの型の認知

症になるかは、 脳のどの脳部位が障がいを受けるか

によって異なり、どんな症状が出てくるかが左右さ

れます。たとえばアルツハイマー病では、 短期記憶

をつかさどる「海馬」と呼ばれる脳部位が萎縮してし

まうために、 記憶障がいが顕著に見られるのです。

一方で、 昔のことをよく覚えていたりするのは、 長

期記憶を蓄えている大脳皮質が正常に機能している

からです。

　神経変性疾患には特定のたんぱく質が関与してい

ることも知られています。たんぱく質そのものは体に

とってはなくてはならないものですが、 一方で脳が

活動したあとに生じる老廃物（ゴミ）でもあります。こ

れらがうまく排出されず脳にたまってしまうことが、

神経変性と関係していると言われています。

　アルツハイマー病と関連が深いのは、アミロイド

ベータとタウと呼ばれるたんぱく質です。アミロイド

ベータがたまった部分は、 黒く斑点のように見えるこ

とから、 老人斑と呼ばれることもあります。

　このたんぱく質の蓄積と病気の直接の関連は、ま

だはっきりとはわかっていませんが、アミロイドベータ

やタウがたまらないようにすることが、 脳を長生きさ

せる秘
ひ

訣
けつ

の一つだと言われています。

　昨今、 ニュースで「アルツハイマー病の特効薬

か！？」と期待を集めている新薬（レカネマブ）も、この

アミロイドベータに作用することで、アルツハイマー

病の進行を抑える効果が期待されています。

第4回

認知症で記憶が欠けるのはなぜ

◦ 脳科学で読み解くカラダの不思議 ◦

Point 

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

アミロイドベータなどが神経細胞の
周辺に蓄積すると、認知症リスクが
上がるおそれがある

アミロイドベータ
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健康ラボ「輝き」代表／健康運動指導士
特定非営利活動法人「NPOみるみえる」副理事長

Vision yogaは、目の健康体操です。立位
でも、座位でも行うことができます。目の疲
れと視力低下の予防になり、またヨガのポー
ズをとることで姿勢が整い、美しい体形を手
に入れることができます。

アイフレイル予防
「Vision yoga」
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眼
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を
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か
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肉
を
総
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し
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外

眼
筋
」と
い
い
、外
眼
筋
は
眼
球
運
動
を
す

跳躍性眼球運動
追従性眼球運動
調節 焦点

【視野】
中心視
有効視野
周辺視野

両眼視

形態知覚
空間知覚視覚情報処理機能

両眼の運動機能見る力

視力

目と手の協応

★
★
★
★
★

立ち木のポーズ

【ポイント】
①�骨盤を立てて、立ちます（両手

を腰に当てて、親指、4本指が
床と水平になるように）。

②�足裏全体で床を押しながら、脊
柱を引き上げるように伸び上
がる姿勢を維持します。

③�眼球運動は、左右・上下、斜めと
なめらかに動かしていきます。

④�アーサナ（ポーズ）の合間の深
呼吸は、深く、ゆっくり行います。

体をできるだけ高く引き上げ
ます。左手を頭に、右手を
あごの高さに合わせ、両手
を前に伸ばします。上げた
左手と同じ側の膝を持ち上
げて、かかとを浮かします。
目線は上、下交互に移動さ
せます。足を下ろし、 反対
側も行います。

眼球運動：
上下

●「見る力」を支える視覚機能　目の機能：焦点・光量調節・見た物の認識

NPOみるみえる
ホームページ
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アイフレイル予防「Vision yoga」

立位のポーズ

星のポーズ

空気いすのポーズ

弓引きのポーズ

【Vision yogaの目的】
アーサナ（ポーズ）・呼吸・眼球運動：  ①姿勢改善　 ②自律神経調整　 ③見る力の維持

【注意点】
・ 目線を維持するのは、約２秒ずつです。
・ 頭を動かさず、目だけを動かしましょう。
・ 疲れを感じたらやめましょう。
・ まばたきはいつでも行いましょう。
・ 肩に力を入れすぎず、リラックスした状態で行いましょう。
・ �ポーズ中はなるべく両目を開き、「やさしい目」でピントを一点

に合わせることが大事です。

両足をそろえてつま先は正面に向けます。両手を肩幅に開いて、
肩の高さに伸ばします。目線は親指にピントを合わせて、右、左に
移動させます。

体を上下に伸ばす感覚で、片足を横に出して、バランスをとります。
両手を肩幅で前に伸ばし、左手は上げます。左足を横に出して浮か
し、片足でバランスをとりながら目線を右上、左下と交互に移動しま
す。足を戻して、反対側も行います。

足は閉じて、いすに腰かけるように膝を軽く曲げて腰を
落とします。目線は親指にピントを合わせて、右、左交
互に移動させます。

左手は前に、右手は手前に置きます。体を右側に向け
ます。目線は遠く、近くを交互に見ます。反対側も行い
ます。

眼球運動：
左右

眼球運動：
斜め

（右上、左下）

眼球運動：
左右

眼球運動：
前後

（遠近）

遠く

近く

「座位」の時
腰骨、肩、耳たぶが
一直線になるように
しましょう視線のピントは

親指の爪の角を
みましょう
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必読・ハ イ リ ス 者 ク への運動指導　96

肥満で高血圧患者の女性（78歳）に対する運動指導上の注意点や
運動の種類を教えてください。Q

　肥満は高血圧、脂質異常、糖尿病など
の心血管疾患の発症のリスクになります。

そのため、肥満、かつ高血圧である高齢者の場合、
生活習慣の是正、特に運動を習慣化するためには、
肥満の解消も必要です。そのため、運動と食事の
両方の指導が重要になります。
　肥満には、有酸素性運動による脂肪燃焼と食事
制限による総摂取エネルギーの低下の併用が効果
的です。高血圧には、有酸素性運動が最も有効
です。また、肥満対策の食事制限とともに食塩摂
取の見直しも併せて行うと高血圧には効果的です。
　降圧効果と減量効果の両方を得るための運動
は、ジョギングやウォーキング、水中運動などの有
酸素性運動であり、運動強度は中等度（ややきつ
いと感じる程度）、運動量は30分程度が一般的に
推奨されています。この方の場合、血圧急上昇の
リスクや脂肪燃焼の効率を踏まえれば、40～50％
程度の低強度からの運動を実施するのがよいでし
ょう。また、運動開始10分後くらいから脂肪燃焼
の効果が表れるため、まずは10分以上運動が継
続できるように実施することを心がけましょう。また、
日常の身体活動量を増やすことも効果的です。
　運動教室などの現場において、運動強度・時
間から消費カロリーを設定するにはメッツを活用す
るのが便利です。メッツとは運動強度の単位で、
安静時の何倍に相当するかを表します。安静座位
の状態を1メッツ、普通速度の歩行では3メッツとな
ります。各運動には「メッツ表」を利用することがで

【７８歳女性のカルテ】

　身長158㎝、体重90㎏、BMI36。もともと肥
満だったが、ここ数年は血圧も高くなり、医療機
関を定期的に受診している。主治医からは、身
体活動量を増やし、運動と食事の両面で取り組
むように指示が出ている。

きます（右の二次元コードを参照）。
　たとえば、78歳の体重90kgの高
血圧女性に対して、6か月間で体
重10％を減量し、かつ高血圧にも
効果的な運動をするとし、1日合計
30分間の3メッツのウォーキング運動を設定する場
合、1日の食事制限は以下のように計算すること
ができます。

　ただし、食事量を減らすとたんぱく質摂取の低
下につながる可能性があるため、たんぱく質は意
識的に摂取することが大切です。
　肥満の高齢者の場合、加齢に伴う筋量・筋機
能が低下（サルコペニア肥満）していることもありま
す。サルコペニア肥満は高血圧と関連することか
ら、筋量・筋機能の状況の確認も必要です。サ
ルコペニア肥満の場合、自転車エルゴメータや水
中運動などを用いて膝・腰への負担を軽減しな
がら、有酸素性運動を行うことができます。また、
水中運動は、水の抵抗を利用することで、レジス
タンス運動にもなるため、サルコペニア対策にも
有効です。さらに、血圧の上昇度が低いゴムバン
ドを使った座位運動もよいでしょう。なお、レジス
タンス運動は、呼吸をゆっくりしながら実施するこ
とが大切です。
　今回は、肥満で高血圧患者の高齢者を対象と
した運動について回答しましたが、肥満の程度
や筋量・筋機能の状況、降圧剤の摂取状況や
種類によっては対応が異なることもありますので、
事前に確認したうえ、判断ができない場合には医
師の確認が必要となります。

【お答えいただいた方】

立命館大学スポーツ健康科学部教授

家光　素行

A

◦1kg=7,000kcal
体重10％減量は、9kg×7,000kcal＝63,000kcal
の消費が必要である。

◦運動による消費エネルギーは3メッツ×体重90kg
×運動時間0.5時間＝135kcal/日となり、合計で
135kcal×180日＝24,300kcal、消費することが
できる。

◦63,000kcal－24,300kcal＝38,700kcal分が食事
制限となるため、38,700kcal÷180日＝215kcal/
日となり、1日215kcalの食事制限が必要となる。

メッツ表
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今すぐアクセス！　http://exdb.health-net.or.jp/index.html
○�当財団の提供するデータベース（上記URL）か
ら運動・身体活動に関するエビデンスを簡単
に入手できます。
○�たとえば、検索画面から、糖尿病、自転車、勤
労者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。

【著者】Kuwahara K, Sawada SS, Noma H, Honda T, et al.
【掲載誌】Diabetes Care, 2022
【論文名】Commuter Cycling and Risk of Type 2 Diabetes : 
A Cohort Study in Japan/自転車通勤と2型糖尿病リスク : 	
日本におけるコホート研究
●地域：国内　●対象：一般健常者、男女混合、20歳以上（平均
年齢44歳）　●調査方法：質問紙、実測　●研究の種類：縦断
研究、コホート研究、前向き研究

自転車通勤を行う者は
それ以外の通勤手段と比べて糖尿病を発症しにくい

運動・身体活動のエビデンス 193

■概要
糖尿病は世界的に患者数が増加しており、大きな社

会・経済的負担となっている。自転車通勤は環境保護
だけでなく、糖尿病予防に役立つと期待されている。し
かし、糖尿病予防に関して疫学的な実証データは、特
にアジアで乏しい。そこで、日本の勤労者集団における
自転車通勤と糖尿病発症との関係について評価を実施
することとした。

本研究は、職域多施設研究（J-ECOHスタディ）のサ
ブコホート（大企業1社の従業員）の定期健康診断情報
を用いたコホート研究である。ベースライン（2006年度）
に定期健診を受診した20歳以上の男女について最長
2017年度まで追跡を行った。自転車通勤は健診時の
問診項目1問で評価し、糖尿病は血糖値、HbA1c値、
病歴から判定した。通勤手段および糖尿病発症に関わ
るリスク要因は、時間によって変化することから、時間
依存性交絡となりうる。そこで、欠測値は多重代入法
による補完を行った上で、自転車通勤と糖尿病発症と
の関連は、周辺構造Cox回帰モデルを用いて評価を
行った。
■結果

ベースライン時点で対象者30,901名のうち3,144名
（10.2％）が主な通勤手段は自転車であった。追跡期間
中に3,155名（10.2％）が糖尿病を発症した。自転車通勤
ではない群と比べて、自転車通勤群の糖尿病発症ハザー
ド比は統計学的に有意に低く、性、年齢、社会経済要因、
生活習慣要因、仕事関連要因、糖尿病家族歴、高血
圧、body mass indexを調整後のハザード比は0.78

（95％信頼区間：0.63、0.96）であった（P値=0.02）。

■結論
今回の結果では、日本の勤労者集団において、自転

車以外の手段で通勤する者と比べて、自転車通勤を行
う者は糖尿病を発症しにくいことが示唆された。

　気候変動は世界的な課題である。その対策の一つに自転車の利活用推進が位置づけられる。自転車に
切り替えることで、健康上のメリットも期待されているが、自転車運動と健康アウトカムについてのエビデ
ンスは、外傷や事故など負の側面も含めて、本邦ではまだ乏しい。本研究には、自転車通勤の活動強度
や時間の情報がないなどの課題もある。自転車利活用推進の実践とその効果検証と併せて、今後の研究
が期待される。	 横浜市立大学大学院データサイエンス研究科　桑原 恵介

研究者
による
コメント

表●周辺構造モデルを使用した、自転車通勤の状況に応じた
　　糖尿病発症のハザード比

自転車通勤
いいえ はい P 値

人数 27,712 3,140
糖尿病発症数 2,812 219
人年 230,939 26,602
集団全体

性・年齢調整モデル 1.00（参考） 0.77(0.68, 0.88) <0.001
モデル1＊ 1.00（参考） 0.77(0.68, 0.88) <0.001
モデル2† 1.00（参考） 0.75(0.61, 0.93) 0.009
モデル3‡ 1.00（参考） 0.78(0.63, 0.96) 0.020

30～64歳 (n=29,121)
性・年齢調整モデル 1.00（参考） 0.77(0.68, 0.88) <0.001
モデル1＊ 1.00（参考） 0.77(0.67, 0.88) <0.001
モデル2† 1.00（参考） 0.75(0.61, 0.94) 0.011
モデル3‡ 1.00（参考） 0.78(0.63, 0.97) 0.026

男性 (n=26,899)
年齢調整モデル 1.00（参考） 0.78(0.67, 0.89) <0.001
モデル1＊ 1.00（参考） 0.77(0.67, 0.89) <0.001
モデル2† 1.00（参考） 0.78(0.62, 0.98) 0.031
モデル3‡ 1.00（参考） 0.81(0.65, 1.02) 0.067

女性 (n=4,779)
年齢調整モデル 1.00（参考） 0.77(0.54, 1.09) 0.14
モデル1＊ 1.00（参考） 0.76(0.53, 1.09) 0.14
モデル2† 1.00（参考） 0.80(0.51, 1.24) 0.32
モデル3‡ 1.00（参考） 0.81(0.52, 1.26) 0.35

※�年齢（連続変数、歳）、性別、婚姻状況（未婚、離婚・死別、既婚）、役職（高、そ
れ以外）、残業時間（月45時間未満、45～59時間、60～79時間、80～99時間、
100時間以上）、交代勤務（はい、いいえ）、喫煙（非喫煙者、1日あたり1～10本、
11～20本、21本以上の喫煙者）、アルコール摂取（非飲酒者、飲酒者 1日あた
り日本酒換算1合未満、1～2合未満、2合以上摂取〔日本酒1合：約23gのエタノー
ル〕）、睡眠時間（1日あたり5時間未満、5～6時間未満、6～7時間未満、7時間
以上）、高血圧症（はい、いいえ）、糖尿病の家族歴（はい、いいえ）を調整。

†�余暇の身体活動 (なし、週1～60分未満、60～120分未満、120分以上)、職
業上の身体活動 (主に座り作業、立ち作業、歩き作業、体をよく動かす)、および
通勤時の徒歩時間（往復20分未満、20～40分未満、40分以上）を調整。

‡BMI（㎏ /㎡） をさらに調整。
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短期集中連載 ❶

ス
ポ
ー
ツ
の
推
進
に
関
す
る
法
律

―
ス
ポ
ー
ツ
基
本
法
の
制
定

　

日
本
国
憲
法
に
ス
ポ
ー
ツ
に
関
す
る
記

述
は
な
い
が
、基
本
的
人
権
と
し
て「
ス
ポ
ー

ツ
を
楽
し
む
権
利
」「
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
た

教
育
を
受
け
る
権
利
」は
、
憲
法
で
保
障

さ
れ
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
る
。

　

２
０
１
０
年
８
月
に
文
部
科
学
省
は
、

「
ス
ポ
ー
ツ
振
興
法
」（
１
９
６
１
年
制
定
）

に
替
わ
る
新
た
な「
ス
ポ
ー
ツ
基
本
法
」の

制
定
を
視
野
に
、「
ス
ポ
ー
ツ
立
国
戦
略
」

を
発
表
し
た
。
こ
の
ス
ポ
ー
ツ
立
国
戦
略

で
は
、
新
た
な
ス
ポ
ー
ツ
文
化
の
確
立
を
め

ざ
し
、「
人（
す
る
人
、観
る
人
、支
え
る〈
育

て
る
〉人
）の
重
視
」「
連
携・協
働
の
推
進
」

を
基
本
的
な
考
え
方
と
し
て
、
重
点
戦
略

や
政
策
目
標
、
実
施
す
べ
き
施
策
な
ど
を

示
し
て
い
る
。

　

２
０
１
１
年
に
制
定
さ
れ
た
ス
ポ
ー
ツ

基
本
法
に
は
、「
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
の
推
進
」

よ
び
ス
ポ
ー
ツ
庁
に
お
け
る
ス
ポ
ー
ツ
予
算

の
推
移
を
見
た
も
の
だ
。

　

ス
ポ
ー
ツ
予
算
は
２
０
０
２
年
度
か
ら

少
し
ず
つ
増
加
し
て
い
る
。
15
年
に
ス
ポ
ー

ツ
施
策
を
総
合
的
に
推
進
す
る
ス
ポ
ー
ツ

庁
が
創
設
さ
れ
た
こ
と
を
背
景
に
、
16
年

度
予
算
は
初
め
て
３
０
０
億
円
を
突
破
し

た
。
17
年
度
か
ら
は
第
２
期
「
ス
ポ
ー
ツ

推
進
計
画
」の
政
策
目
標
達
成
の
た
め
に

予
算
が
増
加
。
20
年
度
は
東
京
五
輪
と

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
の
た
め

に
１
０
０
０
億
円
以
上
の
補
正
予
算
が
追

加
さ
れ
た
。
23
年
度
の
予
算
は
、
運
動
部

活
動
の
段
階
的
な
地
域
移
行
を
見
据
え

た
環
境
整
備
の
た
め
の
予
算
が
加
わ
り
、

過
去
最
高
金
額
だ
っ
た
。
し
か
し
、
地
方

自
治
体
に
お
け
る
ス
ポ
ー
ツ
関
係
経
費
は

増
加
傾
向
と
は
言
え
な
い（
図
２
参
照
）。

19
年
度
に
大
幅
な
増
加
が
あ
っ
た
も
の
の
、

20
年
度
は
減
少
し
て
い
る
。

　

地
方
自
治
体
の
ス
ポ
ー
ツ
振
興
に
対
す

る
助
成
に
つ
い
て
は
、
独
立
行
政
法
人
に

よ
る
助
成
制
度
、
公
営
競
技
や
宝
く
じ
に

よ
る
助
成
金
や
関
連
団
体
の
助
成
金
が
あ

る
。
現
在
、
資
金
調
達
の
新
た
な
方
策

と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が「
成
果
連

動
型
民
間
委
託
契
約
方
式
」だ
。こ
れ
は
、

国
や
地
方
自
治
体
が
委
託
す
る
事
業
に
お

い
て
、
成
果
指
標
値
の
改
善
状
況
に
連
動

し
た
委
託
費
を
支
払
う
こ
と
に
よ
り
、
高

い
成
果
を
引
き
出
そ
う
と
い
う
官
民
連
携

の
手
法
で
あ
る
。

「
ス
ポ
ー
ツ
団
体
の
努
力
」「
ス
ポ
ー
ツ
基

本
計
画
の
策
定
と
推
進
」「
ス
ポ
ー
ツ
産

業
事
業
者
と
の
連
携
」
等
が
盛
り
込
ま

れ
、
こ
れ
ら
の
内
容
を
推
進
す
る
た
め
の

法
整
備
も
進
ん
で
い
る
。

　

学
校
教
育
で
は
、「
学
校
教
育
法
」に

よ
っ
て
、教
科
と
し
て
の
体
育・保
健
体
育
、

特
別
活
動
と
し
て
の
ク
ラ
ブ
活
動
等
が
実

施
さ
れ
て
い
る
。
学
校
卒
業
後
の
国
民
の

ス
ポ
ー
ツ
活
動
は「
社
会
教
育
法
」に
よ
っ

て
保
障
さ
れ
て
い
る
。

　

こ
れ
ら
の
法
律
の
ほ
か
に
も
、
国
土
交

通
省
、厚
生
労
働
省
、総
務
省
、環
境
省
、

林
野
庁
、
内
閣
府
等
が
ス
ポ
ー
ツ
の
推
進

に
関
す
る
法
律
を
制
定
し
、
ス
ポ
ー
ツ
振

興
に
努
め
て
い
る
。

ス
ポ
ー
ツ
関
係
財
源

―
今
年
度
予
算
は
過
去
最
高

　

ス
ポ
ー
ツ
推
進
の
た
め
に
は
財
源
確
保

が
必
要
で
あ
る
。
図
１
は
文
部
科
学
省
お

ス
ポ
ー
ツ
政
策
・
財
源
と
子
ど
も
の
ス
ポ
ー
ツ

（
公
財
）笹
川
ス
ポ
ー
ツ
財
団
は
、
こ
の
ほ
ど
日
本
の
ス
ポ
ー
ツ
の
現
状
を
デ
ー
タ
に
基
づ

い
て
分
析
し
た「
ス
ポ
ー
ツ
白
書
２
０
２
３
」を
刊
行
し
た
。
今
号
か
ら
、
30
年
間
に
及
ぶ

国
内
の
ス
ポ
ー
ツ
活
動
の
実
施
状
況
等
を
ま
と
め
た「
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
・
デ
ー
タ
２
０
２

２
」と
合
わ
せ
て
３
回
に
わ
た
り
、
日
本
の
ス
ポ
ー
ツ
を
概
観
す
る
。

～「
ス
ポ
ー
ツ
白
書
２
０
２
３
」よ
り
～

2002

12,238,813 16,797,615
22,790,469

32,360,310
35,083,872

102,370,000

35,900,157

31,420,000

（千円）

（年度）
20232003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022

当初予算 補正予算
50,000,000
45,000,000
40,000,000
35,000,000
30,000,000
25,000,000
20,000,000
15,000,000
10,000,000
5,000,000

0

図１●文部科学省およびスポーツ庁におけるスポーツ予算の推移

注１：2008～2020年度の補正予算額は財務省および文部科学省資料を基に算出。
注２：2021年度以降の補正予算額は、文部科学省「一般会計歳出予算補正各目明細書」よりスポーツ庁に該当する項目より算出。
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諸
外
国
の
ス
ポ
ー
ツ
予
算

―
予
算
額
最
高
は
中
国

　

表
は
諸
外
国
に
お
け
る
ス
ポ
ー
ツ
振
興
を

所
掌
す
る
行
政
機
関
の
ス
ポ
ー
ツ
予
算
で
あ

る
。
２
０
２
２
予
算
年
度
で
最
も
予
算
額
が

多
い
国
は
北
京
２
０
２
２
冬
季
五
輪
を
開
催

し
た
中
国
だ
っ
た
。
次
い
で
、
パ
リ
２
０
２
４

大
会
を
控
え
る
フ
ラ
ン
ス
と
続
い
た
。

子
ど
も
の
ス
ポ
ー
ツ

―
体
力
は
横
ば
い
、
頻
度
は
二
極
化

　

子
ど
も
の
体
力
・
運
動
能
力
は
１
９
８
５

年
か
ら
現
在
ま
で
30
年
以
上
低
下
傾
向
が

続
い
て
い
る
。
そ
こ
で
、
文
部
科
学
省
と
ス

ポ
ー
ツ
庁
は
運
動
習
慣
ア
ッ
プ
支
援
事
業
や

学
校
に
お
け
る
体
育
・
ス
ポ
ー
ツ
資
質
向

上
等
推
進
事
業
な
ど
を
実
施
し
て
、
子
ど

も
の
体
力
向
上
、
運
動
習
慣
の
定

着
に
力
を
注
い
で
き
た
が
、
い
ま
の

と
こ
ろ
体
力
・
運
動
能
力
の
推
移
は

横
ば
い
状
態
で
あ
る
。

　

運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
実
施
の
習
慣
も

根
づ
い
て
い
る
と
は
言
え
な
い
。
４

～
11
歳
で
は
非
実
施
群
、
低
頻
度

群
の
子
ど
も
が
２
割
に
上
る
。
12
～
21
歳

で
は
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
の
実
施
レ
ベ
ル
０（
非

実
施
、
０
回
／
年
）が
２
割
程
度
い
る
が
、

レ
ベ
ル
４（
週
５
回
以
上
、
１
回
１
２
０
分

以
上
、
運
動
強
度
「
や
や
き
つ
い
」
以
上
）

も
２
割
強
お
り
、
二
極
化
が
確
認
で
き
る
。

子
ど
も
の
体
力
・
運
動
能
力

向
上
施
策
に
重
要
な
観
点

　

今
後
の
子
ど
も
の
体
力
・
運
動
能
力
向

上
施
策
に
は
、
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
を
見
据
え

た
視
点
が
欠
か
せ
な
い
。
運
動
実
施
に
あ

た
っ
て
は
、
小
学
生
ま
で
は
で
き
る
だ
け
特

定
の
種
目
に
偏
ら
ず
、
運
動
そ
の
も
の
の

楽
し
み
方
を
十
分
に
体
験
し
、
多
種
の
ス

ポ
ー
ツ
を
楽
し
め
る
よ
う
な
環
境
整
備
が

望
ま
れ
る
。

　

子
ど
も
時
代
の
生
活
習

慣
、
身
体
活
動
習
慣
は
成

人
以
降
に
も
引
き
継
が
れ
る

と
言
わ
れ
る
。
幼
少
期
か
ら

適
度
な
運
動
機
会
と
十
分

な
身
体
運
動
ス
キ
ル
を
獲
得

す
る
こ
と
が
思
春
期
以
降
の

健
康
維
持
に
寄
与
す
る
こ
と

か
ら
、
ス
ポ
ー
ツ
に
か
か
わ

る
組
織
は
、
横
断
的
・
継
続

的
に
子
ど
も
た
ち
の
発
達
段

階
に
応
じ
た
具
体
的
な
運

動
継
続
策
を
提
案
す
る
こ
と

が
重
要
と
言
え
る
。

（
文
責
＝
編
集
部
）

国名（予算年度） 担当省庁予算額（円） 備　考
日本（2022）    354億8,001万円 スポーツ庁の予算

イギリス
（2022～2023）    464億6,284万円

デジタル・文化・メディア・スポーツ省のスポーツ関連予算。
このほか、バーミンガム2022コモンウェルスゲームズの予
算として３億8,249万ポンド

オーストラリア（2022）   454億5,278万円
保健省のスポーツ・レクリエーション関連予算。このうち、オー
ストラリア・スポーツ・コミッションへ３億3,535万豪ドル、ス
ポーツ・インテグリティ・オーストラリアへ4,068万豪ドル

オランダ（2022）    547億9,239万円 保健・福祉・スポーツ省のスポーツ関連予算
カナダ（2022）    325億3,999万円 民族遺産省のスポーツ関連予算

スペイン（2022）    365億7,001万円 文化・スポーツ省のスポーツ関連予算
ドイツ（2022）    528億9,661万円 内務省のスポーツ関連予算

ニュージーランド（2022）    136億9,440万円 文化遺産省のスポーツ関連予算
ブラジル（2022）      76億9,439万円 市民権省のスポーツ関連予算

フランス（2022） 1,045億5,464万円
スポーツ・オリンピック・パラリンピック競技大会省のスポー
ツ関連予算。このほかパリ2024大会関連の国家予算は
２億9,565万ユーロ

中国（2022） 1,297億1,341万円 国家体育総局の予算
注：１ポンド＝164.00 円、１豪ドル＝ 91.57 円、１ユーロ＝142.97 円、１カナダドル＝ 99.49 円、１NZドル＝ 85.93 円、１レアル

＝ 25.46 円、１元＝19.31 円で換算。

図２●地方自治体におけるスポーツ関係経費の推移

表●スポーツ予算の国際比較

図3●12～21歳の運動・スポーツ実施状況（全体・性別・学校期別）

0 20 40 60 80 100（％）

全体
（n＝1,663）

男子
（n＝840）

女子
（n＝823）
中学校期
（n＝506）
高校期

（n＝521）
大学期

（n＝399）
勤労者

（n＝196）

19.7 14.9 21.8 21.821.9

14.5 13.5 22.0 28.321.7

24.9 16.3 21.5 15.122.2

6.98.9 19.6 33.031.6

17.5 10.4 20.3 31.120.7

25.3 25.1 27.3 5.516.8

33.7 27.0 20.4 5.613.3
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注：学校期別のｎ数は「その他」を除くため全体の母数と一致しない。
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Q&A
交
感
神
経
系
が
優
位
な
状
態
が
長
期
間
続

く
こ
と
に
あ
り
ま
す
。
交
感
神
経
が
活
性
化

さ
れ
る
と
、
血
管
の
平
滑
筋
が
収
縮
す
る
こ

と
に
よ
り
、
血
管
が
狭
く
な
り
ま
す
。
交
感

神
経
の
血
管
へ
の
働
き
は
、
身
体
に
と
っ
て
必

要
な
場
合
に
は
有
用
で
す
が
、
長
期
間
に
わ

た
って
交
感
神
経
が
優
位
な
状
態
が
続
く
と
、

冷
え
症
な
る
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

　

冷
え
症
は
女
性
に
多
い
、
そ
ん
な
イ
メ
ー

ジ
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
女
性
ホ
ル
モ
ン
は
、

健
康
や
生
殖
機
能
に
深
く
関
係
し
て
い
る
た

め
、
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
こ
と
は
、

思
春
期
、
生
殖
期
、
更
年
期
と
多
い
で
す
。

こ
の
ホ
ル
モ
ン
は
、
自
律
神
経
と
深
い
関
係
が

あ
る
た
め
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
や
す

い
女
性
は
、
自
律
神
経
機
能
も
低
下
し
や

す
く
冷
え
症
に
な
り
や
す
い
と
考
え
ら
れ
ま

す
。
ま
た
、
自
律
神
経
機
能
は
、
ス
ト
レ
ス

と
も
か
か
わ
り
が
あ
る
こ
と
か
ら
、
昨
今
で

は
女
性
の
み
な
ら
ず
男
性
の
冷
え
症
も
多
い

よ
う
で
す
。

▼ �

冷
房
の
効
き
す
ぎ
に
よ
る
冷
え
症
対
策

①�

空
気
を
循
環
さ
せ
る
：
冷
た
い
空
気
は
下

に
た
ま
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
下
に

た
ま
っ
た
冷
気
を
上
手
に
循
環
さ
せ
る
こ

と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
サ
ー
キ
ュ
レ
ー
タ
ー

な
ど
を
使
用
す
る
と
効
果
的
で
す
。

②�

温
か
い
飲
み
物
の
摂
取
：
熱
い
お
茶
や
ジ

ン
ジ
ャ
ー
テ
ィ
ー
な
ど
を
飲
む
こ
と
で
、
身

体
を
温
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

③�

衣
服
で
の
調
整
：
首
、
手
首
、
足
首
、

▼ �

冷
え
症
の
症
状

　
〝
冷
え
〟は
読
者
の
皆
さ
ま

に
と
っ
て
な
じ
み
の
あ
る
言
葉

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
冷
え
と
は
、
身
体

の
末ま

つ

梢し
ょ
う

部
分
の
血
行
不
良（
循
環
不
全
）に

よ
る
体
温
の
低
下
を
言
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

多
く
は
、
手
足
が
冷
た
い
と
感
じ
る
場
合
が

多
い
で
す
。
冷
え
の
具
体
的
な
症
状
と
し
て
、

前
述
の
ほ
か
に
、
手
足
の
し
び
れ
や
痛
み
、

あ
か
ぎ
れ
、
し
も
や
け
な
ど
の
四
肢
の
症
状

に
加
え
、
倦け

ん

怠た
い

感
や
頭
痛
、
肩
こ
り
、
イ
ラ

イ
ラ
感
、
腰
痛
な
ど
全
身
的
な
マ
イ
ナ
ー
ト

ラ
ブ
ル
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
冷
え

症
は
個
人
差
が
あ
る
も
の
の
、
つ
ら
く
感
じ

る
方
は
多
い
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、冷
え
の
表
記
は
、「
冷
え
性3

」で
あ
っ

た
り
、「
冷
え
症3

」で
あ
っ
た
り
し
ま
す
が
、

実
は
こ
の
表
記
、
そ
の
意
味
が
大
き
く
異
な

り
ま
す
。
冷
え
性
と
は
、
俗
に
い
う
冷
え
や

す
い
体
質
や
性
分
の
こ
と
を
指
し
、
一
方
で

冷
え
症
は
、
冷
え
が
重
要
な
病
気
に
つ
な
が

る
症
状
で
あ
る
と
い
う
扱
い
に
な
り
ま
す
。

こ
こ
か
ら
は「
冷
え
症
」と
い
う
言
葉
を
使
用

し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

▼ �

冷
え
症
の
考
え
ら
れ
る
メ
カ
ニ
ズ
ム

　

と
こ
ろ
で
、
冷
え
症
は
な
ぜ
起
こ
る
の
で

し
ょ
う
か
、
そ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
ま
だ
ま
だ
な

ぞ
が
多
い
の
で
す
が
、
考
え
ら
れ
る
一
つ
を
ご

紹
介
し
ま
す
。
前
述
の
と
お
り
、
冷
え
症
は

四
肢
の
血
行
不
良（
循
環
不
全
）で
す
。
そ
の

理
由
は
、
自
律
神
経
機
能
の
低
下
で
あ
り
、

腰
な
ど
の
首
を
温
め
ま
し
ょ
う
。
特
に
冷

房
対
策
で
は
レ
ッ
グ
ウ
ォ
ー
マ
ー
着
用
を

お
勧
め
し
ま
す
。

④�

身
体
を
動
か
す
：
定
期
的
に
身
体
を
動

か
す
こ
と
が
重
要
で
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ
や

軽
い
運
動
を
取
り
入
れ
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

⑤�

ス
ト
レ
ス
の
緩
和
：
冷
房
の
効
き
す
ぎ
に

限
っ
た
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
ス
ト
レ

ス
の
原
因
を
取
り
除
く
こ
と
や
、
ス
ト
レ

ス
に
対
す
る
自
分
な
り
の
対
処
法
を
見
つ

け
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

Q A&

A

Q 冷房で手足や腰が冷えてしまい、体の調子を崩しています。
何かよい対策はありませんか。（女性・26歳）

横浜市立大学医学部看護学科母性看護学教授中村　幸代お答えいただいた方

　筆者の研究では、冷え症の妊婦は早産の割合が高いなどハイリ
スクです。しかし同時に、冷え症は、日々の生活の工夫で改善で
きることも明らかになりました。そのため、妊娠前からの健康管
理や生活習慣と向き合う＂プレコンセプションケア＂の実践が重要
です。プレコンセプションケアは、女性だけでなく、パートナーや
家族、医療従事者などの支援も必要となりますので、そうした視
点に立った取り組みが大切になります。

保健指導等に携わる人は

Point
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健
康
日
本
21（
第
三
次
）が

厚
生
労
働
大
臣
告
示

　

厚
労
省
は
健
康
日
本
21（
第
二
次
）の

最
終
評
価
等
を
踏
ま
え
、
令
和
６
年
度

か
ら
の
次
な
る
国
民
健
康
づ
く
り
運
動

で
あ
る「
21
世
紀
に
お
け
る
第
三
次
国

民
健
康
づ
く
り
運
動（
健
康
日
本
21（
第

三
次
））」を
推
進
す
る
た
め
、
基
本
方

針
を
改
正
し
、
５
月
31
日
に
厚
生
労
働

大
臣
名
で
告
示
し
た（https://w

w
w

.
m

hlw
.go.jp/stf/new

page_33414.
htm

l

）。

　

健
康
日
本
21（
第
三
次
）は
、「
全
て
の

国
民
が
健
や
か
で
心
豊
か
に
生
活
で
き
る

持
続
可
能
な
社
会
の
実
現
」を
ビ
ジ
ョ
ン

に
据
え
、
令
和
６
～
17
年
度
の
12
年
間

を
計
画
期
間
と
し
51
の
目
標
項
目
を
設

定
し
た
。
本
誌
で
は
次
号
で
特
集
を
予

定
し
て
い
る
。

健
康
増
進
法
改
正
後
の
受
動
喫
煙

対
策
　
世
論
調
査
結
果
を
公
表

　

国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
は
５
月
31
日
、

「
健
康
増
進
法
改
正
後
の
受
動
喫
煙
対

策
に
つ
い
て
の
世
論
調
査
結
果
」を
公
表
し

た（https://w
w

w
.ncc.go.jp/jp/

inform
ation/pr_release/2023/0531/

index.htm
l

）。
４
月
19
日
～
26
日
の
期
間

に
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
よ
る
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査

を
実
施
。
喫
煙
者（
毎
日
吸
っ
て
い
る
、
ま

た
は
時
々
吸
う
日
が
あ
る
）１
０
０
０
名
、

非
喫
煙
者（
吸
わ
な
い
）１
０
０
０
名
と
18
・

19
歳
29
名
の
合
計
２
０
２
９
名
の
回
答
を

得
た
。

　

改
正
健
康
増
進
法
に
よ
っ
て
受
動
喫
煙

対
策
が
強
化
さ
れ
た
こ
と
の
認
識
に
関
し

て
は
、
喫
煙
者
の
39
・
２
％
、
非
喫
煙
者

の
70
・
３
％
が
十
分
に
は
知
ら
な
い
と
い

う
結
果
で
、
普
及
啓
発
に
課
題
が
あ
る
こ

と
が
わ
か
っ
た
。
店
舗
入
り
口
の
喫
煙
環

境
を
示
す
標
識
に
つ
い
て「
見
た
こ
と
が
あ

る
」と
回
答
し
た
人
は
、
喫
煙
者
が
62
・

４
％
、
非
喫
煙
者
が
28
・
３
％
だ
っ
た
。

　

他
人
の
た
ば
こ
の
煙
に
さ
ら
さ
れ
る
こ

と
を
不
快
と
感
じ
て
い
る
人
は
、
非
喫

煙
者
は
77
・
２
％
、
喫
煙
者
は
36
・
２
％

健康・体力
づくり情報

だ
っ
た
。
ま
た
、
受
動
喫
煙
で
不
快
な
思

い
を
し
た
場
所
に
関
し
て
は
、「
路
上
」が

64
・
１
％
で
最
も
多
く
、「
屋
外
喫
煙
所
の

近
く
」34
・
３
％
、「
食
堂
・
レ
ス
ト
ラ
ン
・

フ
ー
ド
コ
ー
ト
等
の
主
に
食
事
を
提
供
す

る
店
舗
」31
・
２
％
と
続
い
た
。
政
府
と

し
て
力
を
入
れ
て
ほ
し
い
た
ば
こ
対
策
に

関
し
て
は
、「
た
ば
こ
税
の
引
き
上
げ
」が

41
・
９
％
で
最
も
多
か
っ
た
。

職
場
に
お
け
る
熱
中
症

死
傷
災
害
の
発
生
状
況
を
公
表

　

厚
労
省
は
５
月
29
日
、「
令
和
４
年
職

場
に
お
け
る
熱
中
症
に
よ
る
死
傷
災
害

の
発
生
状
況（
確
定
値
）」を
公
表
し
た

（https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/stf/

new
page_33275.htm

l

）。
職
場
で
の

熱
中
症
に
よ
る
死
亡
者
お
よ
び
休
業
４
日

以
上
の
業
務
上
疾
病
者
の
数（
以
下
、
合

わ
せ
て「
死
傷
者
数
」） 

は
、
令
和
４
年
は

８
２
７
人
で
、
そ
の
う
ち
死
亡
者
数
は
30

人
だ
っ
た
。
平
成
30
年
以
降
の
業
種
別
の

死
傷
者
数
の
割
合
を
見
る
と
、「
建
設
業
」

21
％
、
次
い
で「
製
造
業
」19
％
と
な
っ
て

お
り
、
令
和
４
年
で
は「
建
設
業
」の
死
傷

者
数
は
１
７
９
人
で
最
も
多
か
っ
た
。
ま

た
、
平
成
30
年
以
降
の
死
傷
者
数
の
月
別

発
生
状
況
を
見
る
と
、
全
体
の
８
割
以
上

が
７
月
と
８
月
に
発
生
し
て
い
た
。

第一線で活躍の講師陣による、豊富な知識と経験に基づいた理論的かつ「即実践」 に役立つプログラムを学びます！

健康づくり支援のスペシャリスト10名による講習

高齢者体力つくり支援士マスター資格講習会

内閣府認定 公益財団法人体力つくり指導協会
高齢者体力つくり支援士事務局

〒136-0072 東京都江東区大島 1-2-1
ザ・ガーデンタワーズ　サンライズタワー1階
TEL：03-5858-2100

高齢者体力つくり支援士

検　索

田中喜代次
筑波大学
名誉教授

石井直方
東京大学
名誉教授

竹尾好惠
NPO法人
１億人元気
運動協会 会長

計5日間（講座4日間＋検定試験1日）のカリキュラムで
即実践に役立つプログラムを学びます

内容

88,000円（税込） ※シニア（60歳以上）・学生割引制度あり
別途資格認定費用：33,000円（税込）

料金

日程等詳細につきましては随時HPでお知らせいたします

横浜市スポーツ医科学センター（神奈川県横浜市）他会場

受講者
募集!!

講師



令和4年度健康運動指導研究助成の
報告会を開催

　運動指導の充実・強化とともに運動指導者の資質向上を図り、もっ
て国民の健康・体力づくりに寄与することを目的とした健康運動指導
研究助成の令和4年度助成研究報告会を、5月26日、オンラインに
より開催しました。実践研究10件、調査研究3件、指定研究2件の
報告がなされ、それぞれ選考委員からの質疑と講評をいただきました。
※研究成果については、小誌10・11月号に掲載予定。
≪問い合わせ≫指導者支援部　TEL03-6430-9115

健康運動指導士養成講習会（後期）募集
7月31日から

　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」養
成講習会の後期募集 (10月～令和6年1月までの受講を希望される
方を対象 )を開始します。お持ちの資格等により受講するコースを選
択していただき、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。

●申込受付期間　7月31日（月）～ 8月21日（月）
※�各コースの受講資格および開催日程等の詳細は、小誌裏表紙お

よび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　TEL03-6430-9113
開 催 要 領：�https://www.health-net.or.jp/shikaku/shidoushi/

youryou05.html
申込フォーム：�https://www.health-net.or.jp/formmail/kensyu/

shidoushi_yousei

コロナ禍における健康運動指導士又は
健康運動実践指導者の登録更新に係る

特別措置の終了について

　新型コロナウイルス感染症が５類に移行したことから、令和２年７
月から実施しておりました「コロナ禍における健康運動指導士又は健
康運動実践指導者の登録更新に係る特別措置」を終了し、令和８
年４月１日以降に有効期限を迎える方より登録更新に必要な履修単
位数は従来どおりに戻ります。なお、ｅラーニング方式による講座は、
令和８年４月以降も継続予定です。

●�健康運動指導士：�20単位以上。ただし実習５単位以上および更
新必修講座の受講が必要。

●�健康運動実践指導者：�10単位以上。ただし実習５単位以上の
受講が必要。

≪問い合わせ・申込≫指導者支援部　TEL03-6430-9115
e-mail：mailbox-shidousya@health-net.or.jp

貯筋運動【指導者】研修会申込受付中
貯筋運動【普及】研修会会場決定

　貯筋運動研修会は、自重でできる筋力トレーニング「貯筋運動」を、
安全に、正しく、楽しく指導できる人材を育成し、地域の健康・体
力づくりに寄与することを目的に行っています。「貯筋」は考案者の
福永哲夫・鹿屋体育大学元学長／東京大学名誉教授により商標
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。

【貯筋運動指導者研修会】（2日間）
＜東京会場＞8月19日（土）・ 20日（日）／大東京ビル（港区）
＜岡山会場＞9月2日（土）・3日（日）／岡山国際交流センター（岡山市）
＜新潟会場＞11月4日（土）・5日（日）／朱鷺メッセ（新潟市）
●対象　�健康運動指導士、健康運動実践指導者、健康運動・ス

ポーツ指導者関連資格所持者、総合型地域スポーツクラ
ブ推薦者、貯筋運動普及研修会修了者　等

●定員　各36名（いずれも先着順）
●受講料　2万5,000円（テキスト・保険・税込）
●内容　講義「貯筋のすすめ」

福永哲夫・鹿屋体育大学元学長／東京大学名誉教授
講義「筋の解剖・生理学、トレーニング科学」
実習「貯筋運動の指導法」
講義「高齢者の健康リスク」　他

【貯筋運動普及研修会】（1日間）
●開催予定会場／期日
　・岩手県盛岡市／ 12月9日（土）
　・秋田県能代市／令和6年1月21日（日）
　・群馬県新町／令和6年1月28日（日）
　・埼玉県和光市／調整中
　・岐阜県垂井町／ 9月9日（土）
　・福岡県久留米市／ 10月14日（土）
　・沖縄県今帰仁村／ 11月11日（土）
　　そのほか、東京、京都等を予定。
●対象　�健康運動指導士、健康運動実践指導者、健康運動・スポー

ツ指導者関連資格所持者、総合型地域スポーツクラブ指
導者、保健師、介護予防関連業務従事者　等

≪問い合わせ・申込≫事業部　TEL 03-6430-9114
https://www.health-net.or.jp/kensyu/tyokin/

健康・体力づくり事業財団からのお知らせ
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2023年（令和5年）7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

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、7月31日（月）（当日消印
有効）まで左記へご応募ください。抽選で2名様に『21世紀サイエン
スレポート～フィットネス・エクササイズ・健康～』（著：宮下充正、発
行：公益社団法人日本フィットネス協会）をプレゼントいたします。

9頁
の 問題の答え：○

　特集にあるActive Healthy Kids Global Allianceでは、57か国を行動と
環境の10項目でランク付けしています。日本は、行動の項目においてはフィン
ランドと並び１位、全体でも１位の４つの国の一つで、世界的に健康度が高い
子どものようです。特に、小学生の９割、中学生の７割が徒歩通学ということ
で高い評価を得たのがActive Transportation。なにより子どもだけで通学
でき、遊びに出かけられることが当たり前の国で良かったなと思います。（柳）
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バンジーフィットネスやオリジナルストレッチングで
地域の健康づくりに貢献

タラソテラピーや介護予防等のさまざまな運動に携
わってきた古川公成氏は、富山市に共笑コンディショニ
ングを設立。健康体操教室やパーソナルトレーニング
の指導を行うとともに、体操番組の企画・出演、地域の
健康リーダー育成講座の講師を務めるなど、地域に根ざ
した介護予防や健康づくりの活動に取り組んでいる。

株式会社共
とも

笑
え

コンディショニング
代表取締役　健康運動指導士

古
こ

川
が わ

 公
こ う

成
せ い

 氏

古川氏▶▲�バンジーフィットネスの様子

実
施
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
の
で
、ヘ
ル
ス
ツ
ー

リ
ズ
ム
の
観
点
か
ら
、
関
心
を
も
つ
自
治

体
も
多
い
。

古
川
氏
は
、
１
年
間
の
海
洋
療
法
の
研

修
を
経
て
、
タ
ラ
ソ
テ
ラ
ピ
ス
ト
と
し
て
の

キ
ャ
リ
ア
を
ス
タ
ー
ト
し
た
。
青
森
県
、

熊
本
県
、
鹿
児
島
県
、
静
岡
県
の
運
動
施

設
や
リ
ゾ
ー
ト
施
設
の
立
ち
上
げ
・
運
営

に
携
わ
り
、
プ
ー
ル
で
の
運
動
指
導
、
運

動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
作
成
、
ス
タ
ッ
フ
の
指
導
・

育
成
に
力
を
注
い
だ
。

そ
の
後
、
会
社
が
富
山
市
と
提
携
し
、

平
成
23
年
に
富
山
市
角
川
介
護
予
防
セ
ン

タ
ー
が
開
設
さ
れ
、
古
川
氏
は
館
長
代
理

と
し
て
、
温
泉
水
を
活
用
し
た
水
中
運
動

の
指
導
や
温
熱
療
法
に
取
り
組
む
。
こ
こ

で
は
介
護
予
防
が
メ
イ
ン
に
な
る
こ
と
か

ら
、
知
識
不
足
を
感
じ
た
古
川
氏
は
富
山

大
学
大
学
院
で
３
年
か
け
て
学
び
直
し
教

育
学
修
士
の
資
格
を
得
た
。

地
域
の
健
康
長
寿
に
貢
献
し
た
い

会
社
設
立
を
決
意

そ
の
後
、
会
社
の
方
針
に
よ
り
、
古
川

氏
に
は
新
施
設
立
ち
上
げ
を
担
う
役
割

が
期
待
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
が
、
１
か
所

に
落
ち
着
い
て
そ
の
地
域
の
健
康
づ
く
り

に
力
を
注
ぎ
た
い
と
考
え
る
よ
う
に
な
っ
て

体
操
選
手
か
ら
運
動
指
導
へ

海
洋
療
法
や
介
護
予
防
を
学
ぶ

高
校
・
大
学
時
代
は
体
操
競
技
の
選

手
だ
っ
た
古
川
公
成
氏
が
運
動
指
導
の
道

に
入
っ
た
き
っ
か
け
は
、
国
際
武
道
大
学

で
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ナ
ー
の
養
成
に
力
を
入

れ
て
い
た
山
本
利
春
教
授
と
の
出
会
い

だ
っ
た
。
ゼ
ミ
で
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ナ
ー
の

仕
事
に
つ
い
て
学
び
、
授
業
の
一
環
と
し

て
実
際
に
ト
レ
ー
ナ
ー
活
動
を
行
う
う
ち

に
運
動
指
導
に
興
味
を
も
ち
、
卒
業
後

は
病
院
が
経
営
す
る
マ
シ
ン
ジ
ム
に
就
職

し
た
。
こ
の
ジ
ム
は
健
康
増
進
施
設
で
も

あ
っ
た
こ
と
か
ら
、
古
川
氏
は
周
り
か
ら

勧
め
ら
れ
て
、
平
成
９
年
に
健
康
運
動
指

導
士
の
資
格
を
取
得
。
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し

て
約
５
年
間
経
験
を
積
ん
だ
。

結
婚
を
機
に
古
川
氏
は
、
タ
ラ
ソ
テ
ラ

ピ
ー
施
設
を
経
営
す
る
会
社
に
転
職
し

た
。
タ
ラ
ソ
テ
ラ
ピ
ー
と
は
ド
イ
ツ
や
フ
ラ

ン
ス
で
人
気
の
海
洋
療
法
だ
。
海
水
の
温

水
プ
ー
ル
で
運
動
す
る
こ
と
で
血
液
の
循

環
を
よ
く
し
、
海
藻
や
海
泥
の
パ
ッ
ク
な

ど
で
肌
と
体
の
状
態
を
整
え
る
セ
ラ
ピ
ー

で
、
近
年
は
ス
ト
レ
ス
解
消
、
美
容
、
生

活
習
慣
病
の
予
防
な
ど
の
目
的
で
活
用
さ

れ
て
い
る
。
海
の
近
く
の
滞
在
型
施
設
で

健康づくりの現場から拓く vol.180
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え
な
が
ら
て
い
ね
い
に
指
導
し
て
い
る
。

参
加
者
も
顔
な
じ
み
に
な
る
の
で
、
ア
ッ

ト
ホ
ー
ム
な
雰
囲
気
の
中
で
、
会
話
も
交

え
な
が
ら
楽
し
く
運
動
が
で
き
る
。

オ
リ
ジ
ナ
ル
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

延
べ
４
３
０
０
件
の
実
績

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、
一
人

ひ
と
り
の
希
望
を
聞
き
な
が
ら
、
マ
シ
ン

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、バ
ン
ジ
ー
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
、

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
組
み
合
わ
せ
た
プ
ロ
グ

い
た
古
川
氏
は
、
富
山
市
に
残
る
こ
と
を

決
意
し
て
退
職
。「
自
分
の
力
で
ど
こ
ま

で
で
き
る
か
試
し
た
い
」と
、
令
和
２
年
に

「
共
笑
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
」を
設
立
し

た
。「
共
に
笑
い
、
共
に
健
康
、
共
に
心
豊

か
に
」を
コ
ン
セ
プ
ト
に
掲
げ
、
ス
タ
ジ
オ

で
の
運
動
指
導
は
、
バ
ン
ジ
ー
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
、
健
康
体
操
教
室
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
の
３
本
柱
だ
。

「
こ
れ
ま
で
の
経
験
か
ら
、
幅
広
い
年
齢

層
の
さ
ま
ざ
ま
な
悩
み
に
対
応
で
き
る
の

が
自
分
の
強
み
」と
話
す
古
川
氏
は
、
一
人

ひ
と
り
に
目
が
行
き
届
く
よ
う
に
少
人
数

制
を
モ
ッ
ト
ー
に
し
、
楽
し
み
な
が
ら
続

け
て
い
け
る
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
作
成
と
コ

ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
重
視
し
て
い
る
。

ラ
ム
ダ
バ
ン
ド
で
機
能
的
な
運
動

バ
ン
ジ
ー
フ
ィッ
ト
ネ
ス
を
導
入

バ
ン
ジ
ー
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
と
は
、
天
井
か

ら
つ
る
さ
れ
た
伸
縮
自
在
の
ス
リ
ン
グ「
４

Ｄ 

Ｐ
Ｒ
Ｏ
Ⓡ
」を
使
っ
て
、
全
身
を
機
能

的
に
鍛
え
る
こ
と
の
で
き
る
最
新
の

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
メ
ソ
ッ
ド
だ
。
弾
力
の
あ
る

ス
リ
ン
グ
を
使
っ
て
空
中
に
浮
い
た
り
、

高
く
跳
ね
た
り
し
な
が
ら
、
体
を
自
在

に
動
か
せ
る
。
ド
イ
ツ
人
の
医
師
が
患
者

の
け
が
の
回
復
の
た
め
に
考
案
し
た
も
の

で
安
全
性
も
高
く
、
年
齢
や
目
的
に
応

じ
て
負
荷
を
調
節
す
る
こ
と
が
で
き
る
。

古
川
氏
は
長
年
、
水
の
浮
力
を
利
用

し
た
水
中
運
動
を
指
導
し
て
き
た
た
め
、

「
ラ
ム
ダ
バ
ン
ド
の
補
助
や
反
動
を
利
用
し

た
メ
ソ
ッ
ド
な
ら
、
自
分
の
知
識
と
経
験

を
生
か
せ
る
」と
感
じ
た
。
水
着
に
着
替

え
な
く
て
も
体
の
負
荷
を
軽
く
し
た
運

動
が
で
き
る
こ
と
か
ら
、導
入
を
決
め
た
。

ス
タ
ジ
オ
に
は
バ
ン
ジ
ー
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

用
の
器
具
が
３
台
あ
り
、
グ
ル
ー
プ
で
の

利
用
と
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
使
わ

れ
て
い
る
。
表
は
バ
ン
ジ
ー
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
一
例
だ
。
立
位
、
空
中
、

仰ぎ
ょ
う

臥が

位い

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
姿
勢
で
構
成
さ
れ

て
お
り
、
立
位
で
は
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
と
有

酸
素
性
運
動
、
浮
遊
状
態
で
は
体
幹
の

強
化
、
寝
た
状
態
で
は
体
幹
と
下
肢
の

強
化
と
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
行
う
。

現
在
、
バ
ン
ジ
ー
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
利
用

者
は
ほ
ぼ
女
性
で
、
年
齢
層
は
50
歳
代
～

70
歳
代
が
多
い
。
跳
び
上
が
っ
た
り
で
き

る
の
で
若
者
向
け
の
器
具
と
い
う
イ
メ
ー

ジ
が
あ
る
が
、
古
川
氏
は「
高
齢
者
の
猫

背
の
矯
正
な
ど
、
姿
勢
を
整
え
る
の
に
効

果
が
あ
る
」と
言
う
。

バ
ン
ジ
ー
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
は
回
数
券
制
で
、

週
１
回
程
度
定
期
的
に
通
う
人
が
多
い
。

利
用
者
か
ら
も「
補
助
を
受
け
な
が
ら
行

う
と
、
ふ
だ
ん
は
で
き
な
い
動
き
が
無
理

な
く
で
き
る
」「
楽
し
く
動
け
て
、
独
特
な

身
体
感
覚
が
く
せ
に
な
る
」と
好
評
だ
。

ま
た
、
健
康
体
操
教
室
は
週
２
回
３

か
月
間
の
コ
ー
ス
制
だ
。
１
回
90
分
で
、

い
す
運
動
、立
位
・
歩
行
運
動
、座
位・マ
ッ

ト
運
動
を
組
み
合
わ
せ
て
、
棒
や
ボ
ー
ル

な
ど
も
使
っ
て
、
体
を
動
か
す
。
最
大
10

名
ま
で
の
少
人
数
ク
ラ
ス
の
た
め
、
古
川

氏
は
一
人
ひ
と
り
の
体
調
や
ペ
ー
ス
を
考

メニュー 時間 概　要

1
立位その１ 
動的ストレッチング

（体幹、下肢、上肢）
10分

①�カフに両腕を入れ前後にバウンズ、両足
または足を前後にしたポジションで行う

５～８種の動作　20～30秒×１～３セット

2 休憩   2分

3
立位その２
①有酸素性運動
②下肢筋力強化

15分

①�カフに腹部を当て歩行、ジョギング等
（デュアルタスクをプラス）
②�カフに両脚を入れスクワット等
８～10種の動作　20～30秒×１～３セット

4 休憩   5分

5

空中
①�腹横筋、背筋への
　刺激
②�懸垂力、腹筋の強化

10分

①�伏
ふく
臥
が
位
い
でカフに腹部を乗せ腕立て伏せ

のように動く
②仰臥位でカフに臀

でん
部
ぶ
を乗せ懸垂を行う

３～５種の動作　20～30秒×１～３セット

6 休憩   3分

7
仰臥位・伏臥位
①�体幹、臀部の強化
②�体幹、下腹部の強化

10分
①仰臥位でカフに足首を乗せ上下に動く
②伏臥位でカフに足首を乗せ上下に動く
３～５種の動作　20～30秒×１～３セット

8

座位・伏臥位
①�股関節、下腿の
　ストレッチング
②�肩周囲の
　ストレッチング

  5分
①座位でカフに両腕を乗せ開脚する
②伏臥位でカフに両腕を乗せスイング
５～６種　15秒×１セット

表●バンジーフィットネスプログラム例（60分）
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ラ
ム
を
オ
ー
ダ
ー
メ
ー
ド
で
作
成
す
る
。

筋
力
向
上
、
姿
勢
改
善
、
歩
行
改
善
を

目
的
と
し
た
ニ
ー
ズ
が
多
い
。

人
気
の
運
動
メ
ニ
ュ
ー
に
パ
ー
ソ
ナ
ル
ス

ト
レ
ッ
チ
ン
グ
が
あ
る
。
こ
れ
は
古
川
氏
の

オ
リ
ジ
ナ
ル
で
、
タ
ラ
ソ
テ
ラ
ピ
ー
の
最
後

に
行
う「
パ
ッ
シ
ブ
・
ス
ト
レ
ッ
チ
」と
い
う

施
術
を
10
年
以
上
や
っ
て
き
た
経
験
を
生

か
し
た
も
の
で
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
、
筋
弛し

緩か
ん

法
、
Ｐ
Ｎ
Ｆ（
固
有
受
容
性
神
経
筋
促

通
法
）な
ど
を
組
み
合
わ
せ
て
い
る
。
利

用
者
の
体
調
を
見
な
が
ら
、
肩
こ
り
や
腰

痛
の
改
善
、
骨
盤
調
整
、
疲
労
回
復
を

促
す
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
で
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
に
組
み
込
ん
だ
り
、
単

独
で
行
う
な
ど
、
利
用
者
の
要
望
や

体
の
状
態
を
確
認
し
て
行
う
。「
気

持
ち
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
」「
元
気

が
わ
い
て
く
る
」と
好
評
だ
。
リ
ピ
ー

タ
ー
が
多
く
、
開
業
か
ら
３
年
で
延

べ
４
３
０
０
件
の
実
績
を
数
え
る
。

「
頭
を
上
げ
て
正
面
を
見
た
姿

勢
が
長
く
保
て
な
い
」と
い
う
89
歳

女
性
は
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ス
ト
レ
ッ
チ
ン

グ
を
週
１
回
、
約
３
か
月
間
受
講
。

首
、
肩
、
脊
柱
起
立
筋
、
股
関
節

周
囲
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
実
施
し
、

バ
ン
ジ
ー
ト
レ
ー
ナ
ー
を
使
っ
て
首
の

運
動
を
し
た
と
こ
ろ
、
右
の
写
真
の

状
態
ま
で
改
善
し
た（
図
参
照
）。

利
用
者
は
１
回
目
の
施
術
で
頭
が

軽
く
な
り
、
肩
の
周
囲
が
楽
に
な
っ

た
こ
と
に
驚
き
、
定
期
的
に
ス
ト
レ
ッ
チ
ン

グ
を
受
け
て
い
る
。

「
と
や
ま
de
体
操
」を
企
画
・
出
演

地
域
の
健
康
づ
く
り
に
貢
献

古
川
氏
は
ス
タ
ジ
オ
以
外
で
も
、
積
極

的
に
地
域
の
健
康
づ
く
り
活
動
を
行
っ
て

い
る
。
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
富
山
の「
と
や
ま

de
体
操
」の
企
画
・
出
演
は
、
富
山
の
公

共
施
設
、
観
光
地
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
場
所

で
行
う
体
操
で
、
８
年
間
続
い
て
い
る
人

気
番
組
だ
。
ま
た
、
医
療
従
事
者
で
も

あ
る
利
用
者
か
ら「
透
析
中
に
で
き
る
運

動
メ
ニュ
ー
を
つ
く
っ
て
ほ
し
い
」と
依
頼
を

受
け
、
Ｄ
Ｖ
Ｄ「
透
析
体
操
」の
開
発
に
も

携
わ
っ
て
い
る
。

さ
ら
に
、
自
治
体
か
ら
の
依
頼
を
受
け

て
、
介
護
予
防
教
室
や
シ
ナ
プ
ソ
ロ
ジ
―
Ⓡ

普
及
員
養
成
講
座
を
、
公
民
館
な
ど
で

開
催
し
、
広
く
地
域
の
健
康
づ
く
り
に
力

を
注
い
で
い
る
。

地
域
や
医
療
と
連
携
し

健
康
づ
く
り
活
動
の
底
上
げ
を

古
川
氏
は
、
健
康
運
動
指
導
士
の
強
み

と
し
て「
い
ろ
い
ろ
な
体
調
の
人
に
対
応
で

き
る
専
門
性
を
も
っ
て
い
る
こ
と
」を
挙
げ

る
。
そ
う
し
た
健
康
運
動
指
導
士
の
特

長
を
生
か
し
て
、
現
在
、
指
定
運
動
療

法
施
設
の
認
定
を
め
ざ
し
て
い
る
。
認
定

を
受
け
れ
ば
医
療
費
控
除
で
パ
ー
ソ
ナ
ル

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
提
供
で
き
る
よ
う
に
な

る
。
高
齢
化
率
は
他
の
地
域
と
同
様
に
高

ま
っ
て
お
り
、
今
後
は
医
療
と
の
連
携
を

深
め
、
疾
患
の
あ
る
人
へ
の
運
動
療
法
に

も
取
り
組
ん
で
い
く
考
え
だ
。

も
う
一
つ
の
目
標
は
、
ス
タ
ッ
フ
を
増
や

す
こ
と
だ
。
古
川
氏
は
こ
れ
ま
で
培
っ
て

き
た
さ
ま
ざ
ま
な
経
験
か
ら
、
ヘ
ル
ス
ツ
ー

リ
ズ
ム
や
健
康
経
営
な
ど
、
自
分
の
専
門

性
を
生
か
せ
る
分
野
が
多
く
あ
る
と
考
え

て
い
る
。
そ
の
半
面
、
現
在
は
ス
タ
ッ
フ
が

い
な
い
た
め
、
そ
う
し
た
新
規
分
野
を
開

拓
す
る
時
間
が
と
れ
な
い
。
今
後
は
ス
タ
ッ

フ
を
育
て
、
外
に
出
て
い
く
時
間
を
つ
く
っ

て
、
自
治
体
へ
の
提
案
、
新
プ
ロ
グ
ラ
ム
開

発
な
ど
、
地
域
の
健
康
づ
く
り
の
底
上
げ

の
た
め
に
貢
献
し
た
い
と
考
え
て
い
る
。

グループレッスンは少人数でアットホームな雰囲気

図●パーソナルストレッチング利用者の姿勢変化

89歳女性（パーキンソン病）令和4年７月２日〜９月21日（週１回）

バンジートレーナーを利用した
首の運動

首、肩、脊柱起立筋、股関
節周囲のストレッチングで姿
勢が回復

頭を上げた姿勢が長く保てず、
首から肩周囲の筋肉がこって
つらい
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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。

想像上の動物でありながら誰もが知っている河童。

その河童の好きな食べ物として有名なのが、今回主

役の「きゅうり」です。お寿司屋さんで、きゅうりの細

巻き寿司を「かっぱ巻き」と呼ぶことでも知られていま

すね。きゅうりの語源は「黄瓜」とされ、大きく完熟す

ると黄色くなるウリを未熟なうちに収穫したもの1）を私た

ちは食しています。

きゅうりの特徴は、さわやかな風味とシャキシャキと

した歯触り。スティック状にカットしてマヨネーズやみそ

をつけて食べたり、斜め切りやサイコロ状にしてサラ

ダに入れるなど、食感が楽しめる食べ方が多く見ら

れます。栄養面では水分が95％以上を占めるため、

100g当たり14kcalとエネルギーが低いヘルシー食材

です。体内の余分な塩分を排
はい

泄
せつ

する役目を担うカリ

ウムが豊富で、抗酸化作用があり、非ヘム鉄の吸

収を促す働きやコラーゲンの合成に関与するビタミン

Cが比較的多く含まれています。また、きゅうりをぬか

漬けにすることで、エネルギー代謝に必須のビタミン

B1の含有量が高まります。

きゅうりの出荷最盛期は5～8月ですが、ハウス栽

培で作られたものが一年中、スーパーや青果店に並

んでいます。国内の主な産地を令和４年産10ａ当た

りの収穫量2）で見ると、第1位が宮崎県6万4,500ト

ン、第2位が群馬県5万5,800トン、第3位が埼玉県

の4万4,000トンとなっています。

きゅうりを購入する際には、太さが均一で、色つや

がよいものを選ぶとよいでしょう。最近ではイボのない

品種も見かけますが、イボつき品種の場合にはイボが

とがっているものが新鮮です。きゅうりは生鮮食品な

ので、購入後はできるだけ速やかに食べきるのがおス

スメです。保存する場合には、保存袋に入れて（使

いかけの場合は切り口をラップで包んでから）冷蔵庫

の野菜室へ入れるとよいでしょう。

前述のように、サラダや漬け物として食すことの多

いきゅうりですが、それ以外にも酢の物やガスパチョ（ス

ペインの冷製スープ）、国内収穫量第１位の宮崎県

で親しまれている「冷や汁」、バンバンジー、サンドイッ

チなどさまざまな料理に用いられます。生食が主流で

すが、味にくせがないため、炒め物にも使用できます。

今回は梅肉とチーズをきゅうりではさみ、豚肉で巻い

て焼いた「きゅうりの梅チーズ豚バラ巻き」を作りまし

た。冷めてもおいしく食べられるので、お弁当のおか

ずにも重宝します。加熱調理のきゅうりもぜひお試しく

ださい。

こばたてるみの

©AOYAMA
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

河か
っ

童ぱ

の
好
物
?!

旬
の
き
ゅ
う
り
を
味
わ
お
う

第100回

＜参考＞1）JaグループHP「春・夏の旬野菜キュウリ」https://life.ja-group.jp/food/shun/detail?id=2　2)農林水産省：令和4年産指定野菜（春野菜、夏秋野菜等）の作付面積、収穫量
及び出荷量、Ⅲ-1きゅうり　食品成分)文部科学省：日本食品標準成分表2020年版（八訂）

作り方
①	��きゅうりをまな板の上に置き、塩（分量外）少々を振りかけ、前後にゴロゴロ

転がし板ずりする。流水で塩を洗い流し、ヘタを切り落としたら、横半分に切っ
てから縦半分に切る。梅干しは種を除き、梅肉を包丁でたたき滑らかにして
おく。スライスチーズはきゅうりと同程度の幅に切る。ルッコラは根元を切り
落とし、食べやすい大きさに切る。ミニトマトは洗って水けをふいておく。

②	�きゅうりの片側に梅肉を塗り、スライスチーズをはさんだら豚バラ肉できゅ
うりを巻き、塩、こしょうを振る。

③	��フライパンに油を熱し、②を転がしながら焼き色がつくまで加熱する。

④	食べやすくカットした②と、①のミニトマトとルッコラを��器に盛りつける。

材料 （2人分　栄養価は1人分）
●きゅうり2本　●梅干し2粒　●スライスチーズ2枚　●豚バラ肉200g
（塩・こしょう少々）　●油小さじ1　●ルッコラ20g　●ミニトマト4個

きゅうりの梅チーズ豚バラ巻き

エネルギー
461kcal

たんぱく質
19.7g

食物繊維総量
2.1g

カリウム
610mg

ビタミンC
31mg
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第1回

休養学でセルフセラピー

スポーツ選手の

名言に学ぶ

時間です。この時間は、主体的にコントロールできるプラ
イベート時間です。実はヨーロッパの法律では、11時間以
上空けることが義務づけられています。ひとりの時間、家
族との時間、夕食の時間、趣味の時間など最低11時間の
休養時間が必要ということです。もちろんこの中には睡眠
時間も含まれています。
　この考え方のベースには、パフォーマンスを発揮するため
には休養時間が必要ということです。なかなか11時間を確
保できないわれわれでも、自分自身の心身と対話し、ただ
流されるままに勤務間インターバルが終わってしまうことは
避けなければなりません。週末の2日も同様です。平日へ
とへとに疲れ切って週末になだれ込み、流されるまま週末が
終わってしまうという経験もあると思います。しかし、週末
の使い方を翌週のパフォーマンスのために使うと考えれば、
運動する、家族や友人と過ごす、自分の成長のために勉強
するなどという選択が生まれてくるのではないでしょうか。
　主体的に時間を活用する「攻めの休養」ということを意識
して、上手に休んでみてください。

「攻めの休養」を取り入れよう

　上手な休み方のコツは、ずばり「主体的に休むこと」です。
前号では、休養方法として日本は「休息・睡眠」と回答する人
が圧倒的に多く、一方、他国では「運動する・家族や友人と
過ごす」など、日本とは異なることをお伝えしました。かつて
海外の友人が日本に来たとき、電車の時刻表、新聞のテレ
ビ欄などに25時や27時という表示を見て驚いていました。
われわれは、午前0時でリセットすべき時間を後ろ倒しにして、
その結果、睡眠時間を削って時間の帳じり合わせをする環境
にいつのまにか慣れてしまっていることにハッとしました。
　皆さんは毎日、帰宅後から翌朝の家を出るまでの休養時
間をどのように過ごしていますか。明日の自分のパフォー
マンスのためには、ひとりになる時間、睡眠時間がどのく
らい必要だと計算し、翌朝の目覚まし時計の時間をこまめ
に調整している人は少ないと思います。皆さんは「勤務間イ
ンターバル」という言葉を耳にしたことはありますか。前日
のお仕事が終わった時間と翌日のお仕事開始時間との間の

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

上手な休み方第4回

片野  秀樹（かたのひでき）
博士（医学）、一般社団法人日本リカバリー協会代表理事。
休養学の第一人者としてみずから休養士養成講座の講師
も務める。メディア出演や執筆など、休養情報の発信に
よりすべての人のパフォーマンスの最大化をめざして活動
中。著書に『休養学基礎』（メディカ出版）などがある。

テッ」っとなってのたうち、それ以来やめてしまいました。し
かし、「毎日のほんの１歩の前進が、いかにすごいことか」を
実感できた貴重な体験になりました。
高橋尚子さんのこの言葉は、毎日毎日、休むことなく練

習を続け、シドニーオリンピックで金メダルを獲得した彼女
の信条がにじみ出ているような気がします。もちろん、「ちょっ
とだけ」は謙

けん
遜
そん
で、彼女の練習は月間1,000キロメートル以

上の走破が「あたりまえ」だったと言いますから、尋常な練習
ではありませんでした。ベルリンマラソンの出走前に、心境
をつづった、次の言葉は有名ですよね。
「いままでに、いったいどれだけ走ったか。残すはたっ
た42キロ」
彼女のレベルには到底及ばなくても、日々、継続するこ

とは大きな財産になります。たとえばブログに、１日に１
つ、料理のレシピをアップしたとしたら、３年後には、軽
く1,000を超えるレシピが蓄積されます。
何か目標をもっている方、あせることはありません！
「毎日のちょっとずつの積み重ね」が、いつの間にか、と
んでもない蓄積と自信になって、めざしたゴールへとあな
たを導いてくれます。

「ちょっとだけ」の積み重ねが成功への道

これは女子マラソン金メダリスト高橋尚子さんの言葉で
す。筆者は、中学生のとき、「毎日１回ずつ腹筋運動の回数
を増やしていったら、何回までいけるか」というなぞの挑戦
をしたことがあります。つまり、初日は１回、２日目は２回、
３日目は３回と、毎日１回ずつ、腹筋運動の回数を増やして
いくことを試してみたのです。いきなり、「腹筋を50回やれ」
と言われても難しいです。でも、１日に１回ずつ増やしてい
くと、50日目には、苦もなく腹筋50回ができるようになり
ました。
結局、そのチャレンジは180日目、つまり180回の腹筋
運動をやっているとき、おなかの筋肉がつってしまい、「イ

「ちょっとだけ頑張る」ことを、
毎日続けてみよう。

4
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世
界
を
震し

ん
撼か

ん
さ
せ
る
速
攻
で
躍
進

覚
悟
で
貫
い
た“
京
谷
イ
ズ
ム
”

─
─
東
京
２
０
２
０
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

で
、
チ
ー
ム
を
大
躍
進
と
も
言
え
る
銀

メ
ダ
ル
に
導
か
れ
ま
し
た
。
そ
の
道
の

り
は
ど
の
よ
う
な
も
の
で
し
た
か
。

　
ヘッ
ド
コ
ー
チ（
以
下「
Ｈ
Ｃ
」）に
な
っ
た

の
は
大
会
の
約
半
年
前
。
自
国
開
催
枠

で
出
場
で
き
ま
し
た
が
予
選
に
参
加
し

て
、
本
来
な
ら
予
選
落
ち
の
危
機
的
な

結
果
を
受
け
て
の
こ
と
で
し
た
。
大
会

延
期
で“
京
谷
イ
ズ
ム
”を
浸
透
さ
せ
る

時
間
を
も
ら
っ
た
半
面
、
コ
ロ
ナ
禍
で
国

際
試
合
が
な
く
、
ほ
ぼ
ぶ
っつ
け
本
番
。

で
も
、「
こ
の
ス
ピ
ー
ド
を
初
め
て
体
感
し

た
ら
、
相
手
は
絶
対
に
驚
い
て
怯ひ
る

む
」と

思
っ
た
と
お
り
、
い
い
勝
ち
方
を
重
ね
て

い
き
ま
し
た
。メ
ダ
ル
を
と
れ
た
と
き
は
、

う
れ
し
さ
の
前
に
ほ
っ
と
し
ま
し
た
ね
。

や
っ
ぱ
り
重
責
を
背
負
っ
て
い
た
の
で
。

―
―“
京
谷
イ
ズ
ム
”と
は
、お
話
に
出

た
ス
ピ
ー
ド
で
す
か
。

　
現
役
時
代
か
ら
、
日
本
が
世
界
で
勝

つ
に
は
攻
守
の
切
り
換
え
の
速
さ
が
カ

ギ
だ
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。
Ｕ
23
の
Ｈ
Ｃ

に
な
っ
た
と
き
、
ス
ピ
ー
ド
が
武
器
の
メ

ン
バ
ー
だ
っ
た
の
で
実
践
し
た
ら
、
17
年

に
世
界
４
位
の
結
果
を
出
せ
た
ん
で
す
。

そ
の
チ
ー
ム
を
ベ
ー
ス
に
、
若
手
と
ベ
テ

ラ
ン
を
融
合
さ
せ
て
銀
メ
ダ
ル
の
チ
ー
ム

づ
く
り
を
し
ま
し
た
。

―
―
Ｈ
Ｃ
と
し
て
大
切
に
な
さ
っ
て
い

る
こ
と
を
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　
Ｈ
Ｃ
は
決
断
の
連
続
な
の
で
、
い
ち

ば
ん
は
覚
悟
で
す
。
代
表
選
考
な
ど
、

 「もう絶対に逃げない」
成長と挑戦を続ける金メダルの指導者

MY SPORTS

©JWBF/X-1

Vol.196

京谷 和幸 （きょうや・かずゆき）
車いすバスケットボール男子日本代表ヘッドコーチ
1971年北海道生まれ。小学２年生からサッカーを始め、地元の強豪校・室蘭大谷高校（現・
北海道大谷室蘭高校）で１年生から背番号10番のレギュラーとして活躍。数々の全国規模の
大会に出場し、2年生で日本ユース代表に選出。1990年、古河電工に入社し、同年バル
セロナオリンピック代表候補になった。91年にジェフユナイテッド市原とプロ契約、93年Ｊリー
グ開幕半年後に交通事故による脊髄損傷で退団。車いすバスケットボールと出合い、94年
から千葉ホークスで活動を開始。2000年のシドニーから4回のパラリンピックに出場した。
13年に引退、城西国際大学サッカー部の外部コーチを務める。15年、車いすバスケットボー
ル全日本Ａ代表コーチ、U23（23歳以下のカテゴリー）のヘッドコーチに着任。20年にＡ代
表のヘッドコーチに就任して、21年、東京2020パラリンピックで銀メダル、22年にはU23
を世界選手権金メダル獲得へと導いた。社会貢献活動にも積極的に携わっている。
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と
き
に
非
情
に
な
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。
最
初
に「
責
任
は
全
部
お
れ
が
と

る
」と
言
っ
て
、
自
分
の
や
り
方
を
貫
き

ま
し
た
。

　
目
標
の
設
定
も
重
要
で
す
。
ほ
ん
の

少
し
背
伸
び
す
る
く
ら
い
の
目
標
の
ほ

う
が
頑
張
れ
る
と
感
じ
て
、「
最
低
で
も

フ
ァ
イ
ナ
ル
４
で
１
勝
」と
し
ま
し
た
。
ベ

ス
ト
４
に
入
っ
て
１
勝
で
メ
ダ
ル
、
２
回

勝
て
れ
ば
最
高
で
、
金
メ
ダ
ル
。
そ
う

決
め
た
ら
予
選
の
戦
い
方
も
イ
メ
ー
ジ
し

や
す
く
な
って
、
自
国
開
催
の
有
利
さ
な

ど
も
考
え
た
ら「
選
手
が
い
つ
も
ど
お
り

プ
レ
ー
し
て
、
自
分
の
采
配
が
マ
ッ
チ
す

れ
ば
い
け
る
」と
、
僕
自
身
も
明
確
な
ビ

ジ
ョ
ン
に
向
か
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

車
い
す
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
で

逃
げ
な
い
自
分
に
進
化

―
―
車
い
す
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
の
魅

力
を
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　
大
き
な
特
徴
は
、
障
が
い
の
程
度
に

応
じ
て
１・０
か
ら
４・５
の
持
ち
点
が

選
手
に
認
定
さ
れ
、
コ
ー
ト
上
の
選
手

の
持
ち
点
合
計
に
上
限
が
あ
る
こ
と
で

す
。
僕
の
よ
う
に
体
幹
の
力
が
使
え
な

い
選
手
は
最
も
重
い
１・０
の「
ロ
ー
ポ

イ
ン
タ
ー
」と
呼
ば
れ
、
動
き
回
れ
る
ハ

イ
ポ
イ
ン
タ
ー
の
選
手
が
シ
ュ
ー
ト
す

る
道
を
つ
く
っ
た
り
し
て
い
ま
す
。
持

ち
点
に
よ
る
役
割
に
注
目
し
て
も
お
も

し
ろ
い
と
思
い
ま
す
が
、
や
っ
ぱ
り
醍だ
い

醐ご

味み

は
、
華
麗
な
車
い
す
さ
ば
き
で
す
。

ブ
レ
ー
キ
の
な
い
車
い
す
を
操
っ
て
、
す

ご
い
ス
ピ
ー
ド
で
ガ
ン
ガ
ン
ぶ
つ
か
り
、

転
ん
で
も
す
ぐ
起
き
上
が
っ
て
走
り
出

す
激
し
さ
を
初
め
て
見
た
と
き
は
、
僕

も
あ
ぜ
ん
と
し
ま
し
た
。

―
―
不
慮
の
事
故
で
車
い
す
生
活
を
余

儀
な
く
さ
れ
、
こ
の
競
技
に
入
ら
れ
ま

し
た
。
J
リ
ー
グ
開
幕
半
年
後
に
退
団

さ
れ
た
失
意
は
、
計
り
知
れ
ま
せ
ん
。

　
宣
告
さ
れ
た
夜
は
泣
き
ま
し
た
。
で

も
、
婚
約
者
と
し
て
先
に
事
実
を
知
り
、

事
故
後
11
日
で
入
籍
し
て
く
れ
た
妻
の

た
め
に
も
、ま
ず
退
院
に
向
け
て
や
る
べ

き
こ
と
を
し
よ
う
と
、翌
日
に
は
切
り
換

え
ま
し
た
。サ
ッ
カ
ー
へ
の
想
い
も
あ
り
、

車
い
す
バ
ス
ケ
ッ
ト
は
当
初
、リ
ハ
ビ
リ

の
目
的
で
た
ま
に
参
加
す
る
程
度
で
し

た
。
日
本
ト
ッ
プ
レ
ベ
ル
の
試
合
を
見
て

「
脚
が
タ
イ
ヤ
に
代
わ
っ
た
だ
け
の
、競

技
性
が
高
い
ス
ポ
ー
ツ
だ
」と
気
づ
い
た

と
き
、サ
ッ
カ
ー
選
手
の
と
き
の
よ
う
に

輝
け
る
の
で
は
な
い
か
と
思
え
て
、「
や

ろ
う
」と
決
め
ま
し
た
。
腕
周
り
の
筋
肉

だ
け
で
車
い
す
を
漕こ

い
で
走
る
の
で
、最

初
は
腕
が
抜
け
そ
う
に
痛
く
て
、つ
ら
く

て
つ
ら
く
て
た
ま
ら
な
か
っ
た
で
す
。

―
―
約
５
年
間
そ
の
つ
ら
い
練
習
を
重

ね
、
日
本
代
表
に
な
ら
れ
た
の
で
す
ね
。

　
同
じ
持
ち
点
１・０
の
不
動
の
レ
ギ
ュ

ラ
ー
選
手
を
観
察
し
、デ
ィ
フ
ェ
ン
ス
で

差
を
つ
け
て
ポ
ジ
シ
ョ
ン
を
争
お
う
と
、

20
㎏
の
重
り
を
車
い
す
に
乗
せ
て
上
り

坂
の
走
り
こ
み
や
実
践
練
習
を
し
て
、

土
台
と
な
る
ス
ピ
ー
ド
と
パ
ワ
ー
を
つ
け

ま
し
た
。
急
な
出
場
チ
ャ
ン
ス
に
そ
の

デ
ィ
フ
ェ
ン
ス
力
を
発
揮
し
て
、
代
表
入

り
の
道
を
開
く
こ
と
が
で
き
た
ん
で
す
。

　
サ
ッ
カ
ー
で
は
攻
撃
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン

だ
っ
た
の
で
、
守
備
の
視
点
も
併
せ
持

て
た
こ
と
は
、
指
導
者
と
し
て
も
と
て

も
役
に
立
っ
て
い
ま
す
。

―
―
そ
れ
だ
け
頑
張
れ
た
の
は
、
サ
ッ

カ
ー
で
つ
ち
か
っ
た
精
神
力
で
し
ょ
う
か
。

　
精
神
力
は
鍛
え
ら
れ
た
と
思
い
ま
す
。

で
も
、
サ
ッ
カ
ー
は
い
わ
ゆ
る
セ
ン
ス
だ

け
で
や
っ
て
い
ま
し
た
。
必
要
な
練
習
は

し
ま
し
た
が
、
苦
し
い「
努
力
」か
ら
は

逃
げ
て
い
て
。
そ
の
ま
ま
だ
っ
た
ら
、
20

歳
そ
こ
そ
こ
で
終
わ
っ
て
い
た
で
し
ょ
う

ね
。
そ
ん
な
自
分
で
は
い
け
な
い
と
思
っ

て
、
バ
ス
ケ
ッ
ト
で
は
絶
対
に
逃
げ
な
い

と
決
め
ま
し
た
。
い
ま
、
銀
メ
ダ
ル
の

結
果
を
出
せ
た
自
分
が
あ
る
の
は
、
事

故
が
あ
っ
た
か
ら
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

自
身
も
挑
戦
し
続
け

若
い
世
代
に
夢
と
力
を

―
―
今
後
は
ど
ん
な
ビ
ジ
ョン
を
描
い
て

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
か
。

MY SPORTS

　
甘
い
世
界
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
サ
ッ

カ
ー
指
導
者
へ
の
想
い
も
あ
り
ま
す
。

現
役
引
退
後
に
大
学
の
サ
ッ
カ
ー
部
で

コ
ー
チ
を
し
ま
し
た
し
、
Ｕ
23
で
高
校

生
か
ら
育
て
た
選
手
が
銀
メ
ダ
ル
を

と
っ
た
の
も
と
て
も
う
れ
し
く
、
彼
ら
の

成
長
す
る
姿
を
見
る
喜
び
を
感
じ
て
い

て
、
人
を
育
て
た
い
ん
で
す
。
指
導
の

ほ
か
に
も
、
障
が
い
を
負
っ
た
子
ど
も

た
ち
に
夢
を
も
っ
て
次
の
ス
テ
ッ
プ
に
進

ん
で
も
ら
い
、
社
会
参
加
や
自
立
す
る

背
中
を
押
す「
き
っ
か
け
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
」と
い
う
ス
ポ
ー
ツ
体
験
イ
ベ
ン
ト
も

立
ち
上
げ
ま
し
た
。
こ
の
前
身
に
な
っ

た
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
は
、
パ
ラ
リ
ン
ピ
ア

ン
も
輩
出
し
て
い
ま
す
。
い
ま
は
来
年

の
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
出
場
を
め
ざ
し
て

専
念
し
て
い
ま
す
が
、
任
を
終
え
た
ら

そ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
も
再
開
し
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

―
―
Ｕ
23
で
は
昨
年
、
世
界
選
手
権
の

金
メ
ダ
ル
を
獲
得
さ
れ
ま
し
た
。
続
く

パ
リ
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
へ
の
お
気
持
ち

を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　
な
か
な
か
注
目
さ
れ
ま
せ
ん
が
、
世

界
優
勝
は
日
本
の
バ
ス
ケ
ッ
ト
界
で
初

め
て
の
こ
と
で
す
。
で
も
、
２
回
メ
ダ
ル

を
と
っ
て
こ
そ
強
豪
国
と
言
え
る
と
考
え

て
い
て
、
自
分
た
ち
は
ま
だ
チ
ャ
レ
ン

ジ
ャ
ー
だ
と
選
手
に
も
伝
え
て
い
ま
す
。

サ
ッ
カ
ー
と
バ
ス
ケ
ッ
ト
が
僕
を
強
く

し
、
成
長
さ
せ
て
く
れ
ま
し
た
。
パ
リ

大
会
出
場
は
厳
し
い
状
況
で
す
が
、
選

手
の
成
長
を
い
ち
ば
ん
に
考
え
、
指
導

者
と
し
て
僕
も
彼
ら
か
ら
学
び
な
が
ら
、

挑
戦
し
て
い
き
ま
す
。

選手とのコミュニケーションを大切にしているが、試合中は最低限
で、選手どうしの時間を優先する。東京2020大会決勝戦、リード
を許した終盤のタイムアウトでの笑顔について聞くと、「あんなにい
い守備をしても決めきる力があった、相手へのリスペクトです。選
手たちに『楽しく試合してくれ』という想いでした」。 ©JWBF/X-1
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子育て中の働く女性にスポーツを

明石市は子育て政策の促進により、近隣から子育て世代
が多く転入している。また意識調査から、女性の半数近く
が年に数回か、ほとんどスポーツをしていない実態が明ら
かになっており、クラブでは保育園を拠点に、子どもの送
迎時に親子でスポーツができる「スポーツサークル」の運営
を開始。当初は見学だけだった保護者も笑顔で運動遊び
をする子どもを目の当たりにすることで、一緒に体を動か
す姿が多く見られるようになった。
スポーツに縁遠かった子育て世代にとって、保育園での
サークル活動は、運動不足の解消や心身のリフレッシュ、
家庭でも職場でもないサードプレイスとして、ほっと一息つ
ける心身の健康づくりの場となっている。地域資源を上手
に生かして地域の課題に取り組み、さらなる発展をめざし
て今後も創意工夫のある活動に力を入れていく。

夏季はビーチスポーツを満喫

兵庫県明石市は、県南部に位置する東西に長い瀬戸内
海に面した中核市だ。1886年に明石市を通る東経135
度の子午線が日本の標準時子午線に定められたことで、
日本の時刻の標準になっている。「子午線のまち」として定
着し、1960年には子午線上に市立天文科学館が建てら
れ、大きな時計塔はまちのシンボルとなった。
総合型地域スポーツクラブの明石アクティヴスポーツ

は、幼稚園児から小学6年生を対象にクラス分けしたサッ
カークラブや高齢者を対象とした貯筋運動教室のほか、
キンボールやショートテニス、クロリティーなど、多彩な
ニュースポーツを通じて体を動かすことの楽しさを感じな
がら、運動能力の向上を図るさまざまな教室を開いている。
また夏季は、S

サップ

UP、フレスコボール、モルック、ビーチバ
レー、ビーチサッカー、ビーチフラッグなど、明石海峡を望
む砂浜で思い切りビーチスポーツを満喫することができる。

わがまち、わがクラブ 第28回

特定非営利活動法人 明石アクティヴスポーツ
所在地：兵庫県明石市二見町西二見44-５ ウエステージ明石参番館803号

https://aas2012.com/
設立：2012年10月19日　会員数：101人（2023年４月現在）

リスクとセキュリティ対策の
ポイント第4回

あったときは買い直すほうがいい選択かもしれません。
　「リスク最適化」は多くの人が「セキュリティ対策」と聞い
てイメージするものです。あの手この手でリスクを小さくし
ようとします。ファイルを失うリスクを減らすためにバック
アップを取る、マルウェアに感染するリスクを小さくするた
めにセキュリティ対策ソフトをインストールする、どれもリ
スクをゼロにすることはできませんが、経営層が定める「企
業として受け入れられる水準（受容水準）」内にリスクを収
めることをねらっています。
　それぞれの特性を理解して、取捨選択していくことが重
要です。

リスクの特徴を考慮し、方法を選ぶ
　セキュリティ対策のためには、まずリスクを見つける必
要があるので、漏れがないようにリスクを識別し、評価す
ることが大前提です。この場合の評価は順位づけで、リ
スクの大きなものから対策します。
　セキュリティ対策は4つの種類に分けることができます。
①リスク回避　②リスク移転　③リスク保有　④リスク最
適化です。これをリスクの特徴に合わせてあてはめていき
ます（図参照）。「リスク回避」は、たとえば会社をつぶす
のがいやだから解散してしまうといった方法で、効果も副
作用も大きくなります。
　「リスク移転」は、リスクを誰かに押しつけるやり方で、
身近なところでは保険が一例です。亡くなったときの大き
な金銭リスクを自分では負えない、だからふだんから保険
料を払っておくことで保険会社に肩代わりしてもらいます。
　「リスク保有」は、リスクがあることを知りつつも、あえ
てそのままにしておくやり方です。5,000円の自転車の盗
難対策に2万円かかるようなときはリスク保有して、何か

WEB時代の
セキュリティ対策

中央大学国際情報学部教授、政策文化総合研究所所長
岡嶋  裕史（おかじま ゆうし）

４つのリスクの位置づけ

（筆者作成）

リスク移転

発生頻度

被害額

リスク回避

リスク最適化リスク
保有
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★ �紹介したコースは「新日本歩く道紀行100選シリーズ」（https://michi100sen.jp/）で認定されています。

ウォーキングがもっと楽しくなる全国の「ウォーキングコース」を紹介します。

～新日本歩く道紀行100選～

７
月
に
約
80
万
本
の「
百
日
草
」が
見
ご
ろ

と
な
る
花
の
都
公
園
は
、
富
士
山
に
い
ち
ば

ん
近
い
湖
・
山
中
湖
の
ほ
と
り
に
あ
り
ま
す
。

標
高
１
０
０
０ｍ
の
高
原
に
30
万
㎡
の
花
畑
が

広
が
る
公
園
は
、
春
は
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
、
夏
に

は
ポ
ピ
ー
や
ヒ
マ
ワ
リ
、
百
日
草
、
秋
に
は
コ

ス
モ
ス
な
ど
、
色
鮮
や
か
な
花
々
で
埋
め
尽
く

さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
冬
は
ダ
イ
ヤ
モ
ン
ド
富

士
の
撮
影
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
人
気
で
す
。

山
中
湖
と
忍
野
盆
地
と
の
間
に
あ
る
ハ
リ

モ
ミ
純
林
は
、
国
の
天
然
記
念
物
に
指
定
さ

れ
て
い
る
林
で
す
。
ハ
リ
モ
ミ
は
葉
が
非
常

に
硬
く
、
先
端
は
針
の
よ
う
に
鋭
く
と
が
っ

た
モ
ミ
の
木
に
似
た
植
物
で
、
総
数
約
３
万

本
が
濃
密
な
林
相
を
保
っ
て
い
ま
す
。
富
士

山
か
ら
噴
出
し
た
溶
岩
流
の
上
に
孤
立
し

て
発
達
し
た
歴
史
が
あ
り
、
ほ
か
に
類
例
が

な
く
、
学
術
上
き
わ
め
て
貴
重
な
も
の
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

富
士
山
の
透
き
と
お
っ
た
伏
流
水
を
水
源

と
し
た
湧
水
池
の
忍
野
八
海
も
、
富
士
山

と
の
共
演
が
す
ば
ら
し
く
、
四
季
折
々
を
み

ご
と
に
映
し
込
む
美
し
い
泉
は
必
見
で
す
。

２
０
１
３
年
に
は
世
界
文
化
遺
産「
富
士

山
」の
構
成
資
産
の
一
部
と
し
て
、
世
界
遺

産
登
録
さ
れ
て
お
り
、
伏
流
水
は
名
水
百

選
に
指
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

美
し
い
自
然
と
富
士
山
の

コ
ラ
ボ
レ
ー
シ
ョン
を
堪
能
す
る

コース
概略
全　長
9.0km
所要時間

70分

第 76  回 花の都から湧
わ き

水
み ず

の「忍
お し

野
の

八
は っ

海
か い

」へ（山梨県）

Start

◆��最寄り駅：富士急行線富士山駅からバス
で30分
◆�コースの環境・設備：トイレ（有）／休憩所
（有）／水・食料（有）／ガイド等（有）／看板・
標識（無）／安全対策（無）
◆近隣に宿泊施設（有）
◆�コースに関する問い合わせ先：山中湖村
観光課　tel：0555-62-9977

コ ー ス 環 境

※所要時間は勾配や舗装の有無等の道路状況や見学時間を考慮に入れ、コース設定者が申請した時間を表記しています。

Goal

山
中
湖 

花
の
都
公
園

	

　
0.5
㎞
（
5
分
）

ハ
リ
モ
ミ
純
林

忍
野
八
海

8.5km（65分）



みんなの健康・体力づくりを応援します令和5年7月1日発行 定価524円 （本体477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

公益財団法人

7月31日（月）
から

受付開始!!

令和
５年度
後期

健康運動指導士とは

保健医療関係者と連携しつつ安全で効果的な運動プログラムの作成及び
運動指導を行う専門家として厚生労働省がいう健康増進を担う人材です。
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
施しています。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
上記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 日本スポーツ協会公認資格スポーツプログラマー、アスレティックトレーナー、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

（受講資格に応じたもの）

者
講
受

験
試
定
認

続
手
録
登

格
合
不

了
修

講習会
受講

※会場、定員等、詳しくは健・体財団ホームページを
　ご参照ください。

講習会カリキュラム【概要】
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

運動傷害と予防、栄養摂取と運動　他

Ｅ

F

健康づくり運動の実際（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

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

カテゴ
リー

開催
地 講 習 期 間

A

東京 令和5年10月19日（木） ～ 10月22日（日）

大阪 令和5年11月11日（土） ～ 11月14日（火）

宮城 令和5年12月  7日（木） ～ 12月10日（日）

東京 令和6年  1月25日（木） ～   1月28日（日）

B
宮城 令和5年11月  3日（金） ～ 11月  7日（火）

東京 令和5年12月13日（水） ～ 12月17日（日）

大阪 令和6年  1月  6日（土） ～   1月10日（水）

C eラー
ニング

令和5年10月  1日（日） ～ 
令和6年  3月  8日（金）

カテゴ
リー

開催
地 講 習 期 間

D
大阪 令和5年10月26日（木） ～ 10月29日（日）

東京 令和5年11月21日（火） ～ 11月24日（金）

Ｅ
大阪 令和5年10月30日（月） ～ 10月31日（火）

東京 令和5年11月19日（日） ～ 11月20日（月）

F
東京 令和5年10月  6日（金） ～ 10月  8日（日）

大阪 令和6年  1月19日（金） ～   1月21日（日）

＜受講申込受付について＞
○ 令和5年度後期の受講申込受付を7月31日（月）～8月21日（月）の期間で実施いたします。募集対象の

カテゴリーは、先着順にて定員になり次第、受付終了とさせていただきます。
○ 年度をまたがっての受講申込は受け付けておりません。令和5年度中に所定の単位を修了してい

ただくことを前提としてお申込ください。
○ お電話・FAXでの申込受付は致しませんので、受講申込書類を「特定記録郵便」にてお送りください。
○ 最新の情報はホームページよりご確認ください。https://www.health-net.or.jp/shikaku/shidoushi/ 

youryou05.html




