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拓く～健康づくりの現場から～

「ヨガ、エアロビクスを中心に
海を楽しみながらの運動指導」
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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
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健康日本21（第三次）
〜全体像を理解しよう〜

健
康
日
本
21（
第
三
次
）の
特
徴

Inclusion

とIm
plem

entation

　
「
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1)

）
、

）
2)

」（
以
下「
第
三

次
計
画
」）が
５
月
31
日
に
厚
生
労
働
大
臣
名
で
告

示
さ
れ
、
令
和
６
年
度
よ
り
ス
タ
ー
ト
す
る
。

　

第
三
次
計
画
で
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
掲

げ
、
誰
一
人
取
り
残

さ
な
い
健
康
づ
く
り

（Inclusion

）
を
推
進

し
、よ
り
実
効
性
を
も

つ
取
り
組
み
の
推
進

（Im
plem

entation

）

に
重
点
を
置
く
。

「Inclusion

」の
取
り

組
み
と
し
て
は
、
健

康
に
関
心
が
薄
い
者

を
含
む
幅
広
い
世
代
へ

の
ア
プ
ロ
ー
チ
や
、
産

官
学
が
有
機
的
に
連

携
し
た
多
種
多
様
な

対
策
を
展
開
す
る
。

「Im
plem

entation

」

の
対
策
に
つ
い
て
は
、

エ
ビ
デ
ン
ス
を
踏
ま
え

た
目
標
設
定
と
評

価
、
各
自
治
体
等
に

参
考
に
な
る
具
体
的

な
ア
ク
シ
ョ
ン
プ
ラ
ン
の
提
示
、
Ｉ
Ｃ
Ｔ
技
術
の
利
活

用
等
を
推
進
し
て
い
く
。

　

計
画
期
間
は
令
和
６
年
度
か
ら
17
年
度
ま
で
の

12
年
間
で
、
令
和
６
年
に
行
う
国
民
健
康
・
栄
養

調
査
大
規
模
調
査
で
の
デ
ー
タ
を
ベ
ー
ス
ラ
イ
ン
値

と
し
、
開
始
６
年
後
に
中
間
評
価
を
、
開
始
10
年

後
に
最
終
評
価
を
行
い
、
最
終
年
の
令
和
17
年
度

は
各
自
治
体
で
次
々
期
の
計
画
を
策
定
す
る
期
間

と
す
る
。
そ
し
て
今
年
度
は
、
第
三
次
計
画
に
向

け
て
各
自
治
体
で
具
体
的
な
計
画
を
策
定
す
る
準

備
期
間
に
な
っ
て
い
る
。

社
会
環
境
の
質
の
向
上
が

個
人
の
行
動
と
健
康
改
善
を
促
す

　

昨
年
の
健
康
日
本
21（
第
二
次
）（
以
下「
第
二
次

計
画
」）の
最
終
評
価
で
は
、
健
康
寿
命
は
延
伸
し

た
も
の
の
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
な
ど
一
次

予
防
に
関
連
す
る
指
標
が
悪
化
し
た
ほ
か
、
全
体

と
し
て
は
改
善
し
て
い
て
も
一
部
の
性
・
年
齢
階
級

で
悪
化
し
て
い
る
指
標
が
あ
る
な
ど
、
課
題
が
浮
き

彫
り
に
な
っ
た
。
そ
れ
ら
を
踏
ま
え
第
三
次
計
画
で

は
、
図
２
の
よ
う
に
①
健
康
寿
命
の
延
伸
・
健
康
格

差
の
縮
小　

②
個
人
の
行
動
と
健
康
状
態
の
改
善　

③
社
会
環
境
の
質
の
向
上　

④
ラ
イ
フ
コ
ー
ス
ア
プ

ロ
ー
チ
を
踏
ま
え
た
健
康
づ
く
り
の
４
つ
の
方
向
性

が
示
さ
れ
た
。

　

最
上
位
の
目
標
は
、
第
二
次
計
画
に
続
き
、「
健

康
寿
命
の
延
伸
・
健
康
格
差
の
縮
小
」で
あ
る
。

　

特
徴
的
な
の
は
、「
個
人
の
行
動
と
健
康
状
態
の

改
善
」と「
社
会
環
境
の
質
の
向
上
」の
関
係
性
で
、

第
二
次
計
画
で
は
並
列
に
位
置
づ
け
ら
れ
て
い
た
が
、

　来年4月からスタートする健康日本21（第三次）では、「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」というビジョンの下、51の具体的な目標が掲げられた。本
特集では、第三次計画のビジョンや基本となる４つの方向性、新規目標項目を中心にその内
容や背景等について、全体像を紹介する。

特集

図１●健康日本21（第三次）のスケジュール

（出典）　厚生労働省：健康日本21（第三次）の推進のための説明資料，2023．を一部改変
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第
三
次
計
画
で
は「
個
人
の
行
動
」が「
社
会
環
境
」

に
内
包
さ
れ
た
。
健
康
づ
く
り
に
個
々
の
努
力
が
必

要
な
の
は
言
う
ま
で
も
な
い
が
、
そ
れ
だ
け
で
は
限

界
が
あ
る
。
人
々
が
自
然
に
健
康
に
な
れ
る
環
境
や

資
源
の
開
発
、
そ
れ
ら
に
誰
も
が
ア
ク
セ
ス
で
き
る

基
盤
の
整
備
や
、
社
会
と
の
つ
な
が
り
と
いっ
た
社
会

環
境
の
質
の
向
上
が
、
個
人
の
行
動
と
健
康
状
態
の

改
善
を
促
し
、
よ
り
多
く
の
人
が
よ
り
効
果
的
な

取
り
組
み
を
実
践
で
き
る
よ
う
に
な
る
の
で
あ
る
。

　
「
ラ
イ
フ
コ
ー
ス
ア
プ
ロ
ー
チ
」
も
第
三
次
計
画
で

新
た
に
加
え
ら
れ
た
方
向
性
で
あ
る
。
こ
れ
は
、
従

来
の
各
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
を
対
象
に
し
た
対
策
に
と

ど
ま
ら
ず
、
胎
児
期
か
ら
高
齢
期
に
至
る
ま
で
人
の

一
生
を
通
し
て
継
続
し
た
対
策
を
講
じ
る
こ
と
を
意

味
し
て
い
る
。
第
二
次
計
画
で
は
次
世
代
を
担
う
子

ど
も
と
高
齢
者
へ
の
対
策
が
示
さ
れ
て
い
た
が
、
第

三
次
計
画
で
は
こ
れ
に「
女
性
」が
加
わ
り
、
ラ
イ
フ

コ
ー
ス
ア
プ
ロ
ー
チ
の
必
要
性
が
強
調
さ
れ
て
い
る
。

第
三
次
計
画
は
51
の
目
標

底
上
げ
＆
全
体
向
上
に
よ
る
格
差
縮
小
を

　

第
三
次
計
画
で
は
、
51
の
目
標
が
掲
げ
ら
れ
、
分

野
ご
と
に
表
１
～
７
に
ま
と
め
た
。４
つ
の
方
向
性
の

う
ち
、
最
上
位
目
標
と
な
る「
健
康
寿
命
の
延
伸
・

健
康
格
差
の
縮
小
」（
表
１
参
照
）で
は
、健
康
寿
命

は「
日
常
生
活
に
制
限
の
な
い
期
間
」と
し
て
い
る
が
、

「
自
分
が
健
康
で
あ
る
と
自
覚
し
て
い
る
期
間
」や

「
日
常
生
活
動
作
が

自
立
し
て
い
る
期
間

の
平
均
」と
いっ
た
数

値
も
補
完
的
指
標

と
し
て
用
い
る
。

　

健
康
格
差
の
縮
小

に
つい
て
は
、
各
都
道

府
県
の
健
康
寿
命
の

格
差
縮
小
を
目
標
と

す
る
。
格
差
の
縮
小

に
は
、
上
位
の
自
治

体
の
数
値
が
悪
化
す

る
場
合
と
、
下
位
の

自
治
体
の
底
上
げ
が

実
現
す
る
場
合
と
が

考
え
ら
れ
る
が
、
前

者
で
あ
っ
て
は
な
ら
な
い
。
さ
ら
に
上
位
の
自
治
体

も
さ
ら
な
る
向
上
を
め
ざ
す
必
要
が
あ
る
。
そ
こ

で
目
標
値
は
、
上
位
４
分
の
１
の
都
道
府
県
の
平
均

の
増
加
分
を
、
下
位
４
分
の
１
の
都
道
府
県
の
平
均

の
増
加
分
が
上
回
る
こ
と
と
し
た
。
ま
た
、
健
康

寿
命
の
長
短
に
関
係
す
る
生
活
習
慣
や
社
会
経
済

的
要
因
な
ど
の
格
差
も
踏
ま
え
た
取
り
組
み
も
重

要
と
な
る
。

「
個
人
の
行
動
と
健
康
状
態
の
改
善
」は

生
活
習
慣
の
改
善
＋
生
活
習
慣
病
予
防
で
構
成

　

生
活
習
慣
の
改
善
に
関
し
て
は
計
20
の
目
標
が

挙
げ
ら
れ
て
い
る（
表
２
・
次
頁
参
照
）。

◎
栄
養
・
食
生
活

　
「
適
正
体
重
を
維
持
し
て
い
る
者
の
増
加
」
は
、

性
別
や
年
齢
に
よ
っ
て
目
標
や
指
標
が
異
な
る
。
20

歳
代
～
60
歳
代
の
男
性
と
40
歳
代
～
60
歳
代
の
女

性
は
肥
満
者
の
割
合
の
減
少
、
20
歳
代
～
30
歳
代

の
女
性
は
や
せ
の
者
の
割
合
の
減
少
で
、
い
ず
れ
も

Ｂ
Ｍ
Ｉ
18
・
５
以
上
25
未
満
を
適
正
体
重
と
し
て
い

る
。
一
方
、
高
齢
者
は
低
栄
養
防
止
の
観
点
か
ら

Ｂ
Ｍ
Ｉ
20
を
超
え
25
未
満
を
適
正
体
重
と
し
た
指

標
に
な
っ
て
い
る
。
こ
の
ほ
か
、
野
菜
や
果
物
、
食

塩
の
摂
取
量
等
の
目
標
は
、
第
二
次
計
画
か
ら
引

き
続
き
挙
げ
ら
れ
て
い
る
。

◎
身
体
活
動
・
運
動

　
「
日
常
生
活
に
お
け
る
歩
数
の
増
加
」「
運
動
習

慣
者
の
増
加
」「
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
を
習
慣
的
に
行
っ

て
い
な
い
こ
ど
も
の
減
少
」の
３
つ
が
挙
げ
ら
れ
、
歩

数
と
運
動
習
慣
者
の
増
加
に
関
し
て
は
第
一
次
計
画

か
ら
の
継
続
目
標
で
あ
る
。
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
を
習

な
ア
ク
シ
ョ
ン
プ
ラ
ン
の
提
示
、
Ｉ
Ｃ
Ｔ
技
術
の
利
活

用
等
を
推
進
し
て
い
く
。

　

計
画
期
間
は
令
和
６
年
度
か
ら
17
年
度
ま
で
の

12
年
間
で
、
令
和
６
年
に
行
う
国
民
健
康
・
栄
養

調
査
大
規
模
調
査
で
の
デ
ー
タ
を
ベ
ー
ス
ラ
イ
ン
値

と
し
、
開
始
６
年
後
に
中
間
評
価
を
、
開
始
10
年

後
に
最
終
評
価
を
行
い
、
最
終
年
の
令
和
17
年
度

は
各
自
治
体
で
次
々
期
の
計
画
を
策
定
す
る
期
間

と
す
る
。
そ
し
て
今
年
度
は
、
第
三
次
計
画
に
向

け
て
各
自
治
体
で
具
体
的
な
計
画
を
策
定
す
る
準

備
期
間
に
な
っ
て
い
る
。

社
会
環
境
の
質
の
向
上
が

個
人
の
行
動
と
健
康
改
善
を
促
す

　

昨
年
の
健
康
日
本
21（
第
二
次
）（
以
下「
第
二
次

計
画
」）の
最
終
評
価
で
は
、
健
康
寿
命
は
延
伸
し

た
も
の
の
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
な
ど
一
次

予
防
に
関
連
す
る
指
標
が
悪
化
し
た
ほ
か
、
全
体

と
し
て
は
改
善
し
て
い
て
も
一
部
の
性
・
年
齢
階
級

で
悪
化
し
て
い
る
指
標
が
あ
る
な
ど
、
課
題
が
浮
き

彫
り
に
な
っ
た
。
そ
れ
ら
を
踏
ま
え
第
三
次
計
画
で

は
、
図
２
の
よ
う
に
①
健
康
寿
命
の
延
伸
・
健
康
格

差
の
縮
小　

②
個
人
の
行
動
と
健
康
状
態
の
改
善　

③
社
会
環
境
の
質
の
向
上　

④
ラ
イ
フ
コ
ー
ス
ア
プ

ロ
ー
チ
を
踏
ま
え
た
健
康
づ
く
り
の
４
つ
の
方
向
性

が
示
さ
れ
た
。

　

最
上
位
の
目
標
は
、
第
二
次
計
画
に
続
き
、「
健

康
寿
命
の
延
伸
・
健
康
格
差
の
縮
小
」で
あ
る
。

　

特
徴
的
な
の
は
、「
個
人
の
行
動
と
健
康
状
態
の

改
善
」と「
社
会
環
境
の
質
の
向
上
」の
関
係
性
で
、

第
二
次
計
画
で
は
並
列
に
位
置
づ
け
ら
れ
て
い
た
が
、

表１●健康寿命の延伸・健康格差の縮小
目　標 指　標 目標値

健康寿命の延伸 日常生活に制限のない
期間の平均

平均寿命の増加分を上回る
健康寿命の増加

健康格差の縮小
日常生活に制限のない
期間の平均の下位４分
の１の都道府県の平均

日常生活に制限のない期間
の平均の上位４分の１の都
道府県の平均の増加分を上
回る下位４分の１の都道府
県の平均の増加

注：目標値は特に記していない場合、「令和14年度」が目標年。
（出典）�厚生労働省：健康日本21（第三次）の推進のための説明資料，2023．より作成

図２●健康日本21（第三次）の概念図

生活習慣の
改善

（リスク
ファクター
の低減）

自然に
健康になれる
環境づくり

生活習慣病
（NCDs）
の発症予防

生活機能の維持・向上

生活習慣病
（NCDs）の
重症化予防

個人の行動と健康状態の改善

健康寿命の延伸・健康格差の縮小

ライフコースアプローチを踏まえた健康づくり

社会環境の質の向上

社会とのつながり・こころの健康の維持及び向上

誰もがアクセスできる
健康増進のための基盤の整備

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のために、以下に示す方向性で健康づくりを進める

（出典）　厚生労働省：健康日本21（第三次）の推進のための説明資料，2023．
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慣
的
に
行
っ
て
い
な
い
こ
ど
も
の
減
少
に
関
し
て
は
、

第
二
次
計
画
で
は
次
世
代
の
健
康
分
野
の
項
目（
習

慣
的
に
行
っ
て
い
る
子
ど
も
の
増
加
か
ら
再
設
定
）

と
し
て
扱
わ
れ
て
い
た
。
歩
数
に
関
し
て
は
、
６
頁

の
表
６
に
示
す「
居
心
地
が
良
く
歩
き
た
く
な
る
ま

ち
な
か
づ
く
り
に
取
り
組
む
市
町
村
数
の
増
加
」と

も
関
連
す
る
。
※
次
号
で
身
体
活
動
・
運
動
と
そ

の
関
連
分
野
に
関
す
る
特
集
を
予
定
。

◎
休
養
・
睡
眠

　

確
保
す
べ
き
睡
眠
時
間
を
具
体
的
に
数
値
で
示

し
た
の
は
、第
三
次
計
画
で
の
新
規
目
標
だ
。
近
年
、

極
端
な
短
時
間
睡
眠
や
長
時
間
睡
眠
が
寿
命
の
短

縮
に
寄
与
す
る
エ
ビ
デ
ン
ス
が
得
ら
れ
、
特
に
日
本

人
は
国
際
的
に
見
て
も
睡
眠
時
間
が
短
い
状
況
に

あ
る
こ
と
な
ど
か
ら
目
標
に
加
わ
っ
た
。

　

そ
の
ほ
か
、
飲
酒
は
２
目
標
、
喫
煙
は
３
目
標
、

歯
・
口こ

う

腔く
う
の
健
康
は
３
目
標
が
設
定
さ
れ
、
第
二
次

計
画
に
引
き
続
き
の
取
り
組
み
が
求
め
ら
れ
る
。

生
活
習
慣
病
の

発
症
予
防
・
重
症
化
予
防

　

国
際
的
に
も
が
ん
、
循
環
器
病
、
糖
尿
病
、
Ｃ
Ｏ

Ｐ
Ｄ
が
重
要
な
生
活
習
慣
病
と
さ
れ
て
お
り
、
そ
れ

ら
の
発
症
予
防
と
重
症
化
予
防
に
関
す
る
対
策
が
重

視
さ
れ
た（
表
３
参
照
）。

◎
が
ん

　

新
規
目
標
は
、「
が
ん
の
年
齢
調
整
罹り

患か
ん

率
の
減

少
」で
あ
る
。
第
二
次
計
画
で
は
、
年
齢
調
整
死

亡
率
が
指
標
だ
っ
た
が
、
死
亡
率
に
は
医
療
技
術
の

進
歩
な
ど
の
要
素
が
関
係
す
る
こ
と
か
ら
、
健
康

づ
く
り
の
指
標
と
し
て
は
罹
患
率
を
用
い
る
の
が
望

ま
し
い
と
さ
れ
た
。
近
年
、
が
ん
登
録
制
度
が
整

備
さ
れ
、
精
度
の
高
い
デ
ー
タ
が
得
ら
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
た
め
、
今
回
、
罹
患
率
を
目
標
値
に
す
る
こ

と
に
な
っ
た
。

◎
循
環
器
病

　

第
二
次
計
画
で
脳
血
管
疾
患
・
心
疾
患
の
年
齢

調
整
死
亡
率
は
目
標
を
達
成
し
た
も
の
の
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
該
当
者
及
び
予
備
群
が
増

加
す
る
な
ど
、
一
次
予
防
に
関
す
る
指
標
は
悪
化

し
て
お
り
、
第
三
次
計
画
で
は
さ
ら
に
積
極
的
な

対
策
が
望
ま
れ
る
。

◎
糖
尿
病

　

糖
尿
病
有
病
者
は
、
人
口
の
高
齢
化
や
肥
満
者
の

増
加
に
伴
い
、
今
後
も
増
加
す
る
と
予
測
さ
れ
て
い

る
。
こ
こ
に
挙
げ
ら
れ
て
い
る
取
り
組
み
に
よ
っ
て
重

症
化
や
合
併
症
の
発
症
を
予
防
す
る
だ
け
で
な
く
、

循
環
器
病
分
野
の
特
定
健
診
や
特
定
保
健
指
導
実

施
率
の
向
上
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予
防
、

表
２
の
栄
養
・
食
生
活
、
身
体
活
動
・
運
動
分
野
等

の
取
り
組
み
に
よ
る
対
策
も
重
要
と
な
る
。

◎
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

　

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ（
慢
性
閉へ

い

塞そ
く

性
肺
疾
患
）は
、
第
二
次

表２●生活習慣の改善

目　標 指　標 目標値

栄
養
・
食
生
活

適 正 体 重を維 持
している者の増加

（ 肥 満、若 年女 性
のやせ、低栄養傾
向の高齢者の減少）

BMI18.5以 上25未 満（65
歳以上は BMI20を超え25
未満）の者の割合（年齢調
整値）

66%

児童・生徒におけ
る肥満傾向児の
減少

児童・生徒における肥満傾
向児の割合

第２次成育
医 療 等 基
本方針に合
わせて設定

バランスの良い食
事を摂っている者
の増加

主食・主菜・副菜を組み合
わせた食事が１日２回以上の
日がほぼ毎日の者の割合

50%

野菜摂取量の増加 野菜摂取量の平均値 350ｇ

果物摂取量の改善 果物摂取量の平均値 200ｇ

食塩摂取量の減少 食塩摂取量の平均値 ７ｇ

身
体
活
動
・
運
動

日常生活における
歩数の増加

１日の歩数の平均値
（年齢調整値） 7,100歩

運動習慣者の増加 運動習慣者の割合
（年齢調整値） 40%

運動やスポーツを
習慣的に行ってい
ないこどもの減少

１週間の総運動時間（体育
授業を除く）が60分未満の
児童の割合

第２次成育
医 療 等 基
本方針に合
わせて設定

休
養
・
睡
眠

睡眠で休養がとれ
ている者の増加

睡眠で休養がとれている者
の割合（年齢調整値） 80%

睡眠時間が十分に
確保できている者
の増加

睡眠時間が６～９時間（60
歳以上は６～８時間）の者の
割合（年齢調整値）

60%

週労働時間60時
間以上の雇用者
の減少

週労働時間40時間以上の雇
用者のうち、週労働時間60
時間以上の雇用者の割合

5%
（R7年）

飲
酒

生活習慣病（ＮＣＤ
ｓ）のリスクを高め
る量を飲酒してい
る者の減少

１日当たりの純アルコール摂
取量が男性40ｇ以上、女性
20ｇ以上の者の割合

10%

20歳未満の者の
飲酒をなくす

中学生・高校生の飲酒者の
割合 0%

喫
煙

喫煙率の減少（喫
煙をやめたい者
がやめる）

20歳以上の者の喫煙率 12%

20歳未満の者の
喫煙をなくす

中学生・高校生の喫煙者の
割合 0%

妊娠中の
喫煙をなくす 妊婦の喫煙率

第２次成育
医 療 等 基
本方針に合
わせて設定

歯
・
口
腔
の
健
康

歯周病を有する者
の減少

40歳以上における歯周炎を
有する者の割合

（年齢調整値）
40%

よく噛んで食べる
ことができる者の
増加

50歳以上における咀嚼良
好者の割合（年齢調整値） 80%

歯科検診の受診
者の増加

過去１年間に歯科検診を受
診した者の割合 95%

注：目標値は特に記していない場合、「令和14年度」が目標年。赤枠は新規目標。
（出典）�厚生労働省：健康日本21（第三次）の推進のための説明資料，2023．

より作成
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◎�

社
会
と
の
つ
な
が
り
・
こ
こ
ろ
の
健
康
の
維
持

及
び
向
上

　

新
規
目
標
は
、「
社
会
活
動
を
行
っ
て
い
る
者
の

増
加
」
と「
心
の
サ
ポ
ー
タ
ー
数
の
増
加
」の
２
つ
で

あ
る（
表
５
参
照
）。

　

前
者
は
第
二
次
計
画
で
は
、
健
康
目
的
の
活
動
へ

の
参
加
に
限
定
し
て
い
た
が
、
健
康
目
的
に
特
化
し

な
い
社
会
活
動
も
健
康
増
進
に
つ
な
が
る
と
い
う
報

告
を
基
に
、
就
労
・
就
学
を
含
め
た
さ
ま
ざ
ま
な

社
会
活
動
を
含
め
、
よ
り
多
く
の
国
民
が
参
加
す

る
こ
と
を
め
ざ
す
。

　

後
者
の
心
の
サ
ポ
ー
タ
ー
は
、
メ
ン
タ
ルヘル
ス
や
う
つ

病
・
不
安
障
害
な
ど
の
精
神
疾
患
の
知
識
と
理
解
を

も
ち
、
問
題
を
抱
え
る
人
を
支
援
す
る
者
で
、
令
和

３
年
度
か
ら
モ
デ
ル
事
業
を
ス
タ
ー
ト
し
て
お
り
、
６
年

度
か
ら
養
成
事
業
が
本
格
的
に
開
始
さ
れ
る
予
定
だ
。

計
画
で
は「
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
認
知
度
の
向
上
」が
目
標

だ
っ
た
が
、
第
三
次
計
画
で
は
さ
ら
に
踏
み
込
ん
で

「
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
死
亡
率
の
減
少
」が
目
標
と
な
っ
た
。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
に
は
喫
煙
が
強
く
関
与
し
て
い
る
こ
と
か

ら
、
予
防
可
能
な
疾
患
と
も
言
え
る
。
喫
煙
に
関

連
し
た
項
目
や
、
受
動
喫
煙
や
妊
娠
中
の
喫
煙
を

な
く
す
対
策
な
ど
、
ラ
イ
フ
コ
ー
ス
ア
プ
ロ
ー
チ
の

視
点
で
の
対
策
も
カ
ギ
を
握
る
。

生
活
機
能
の
維
持
・
向
上

　
「
骨こ

つ

粗そ

鬆し
ょ
う

症し
ょ
う

検
診
受
診
率
の
向
上
」が
新
規
目
標

で
あ
る（
表
４
参
照
）。
骨
粗
鬆
症
検
診
は
現
在
、

健
康
増
進
法
に
基
づ
く
自
治
体
検
診
と
し
て
実
施

さ
れ
て
い
る
が
、
受
診
率
が
数
％
に
と
ど
ま
っ
て
お

り
、
こ
れ
を
向
上
さ
せ
る
こ
と
で
骨
粗
鬆
症
の
予

防
と
早
期
の
介
入
を
図
る
。

　

そ
の
ほ
か
、「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
減
少
」

に
つ
い
て
は
足
腰
に
痛
み
の
あ
る
高
齢
者
数
を
、「
心

理
的
苦
痛
を
感
じ
て
い
る
者
の
減
少
」に
つ
い
て
、
う

つ
病
や
不
安
障
害
な
ど
の
精
神
疾
患
を
ス
ク
リ
ー
ニ

ン
グ
す
る
調
査「
Ｋ
６
」の
点
数
を
指
標
と
し
て
お

り
、
心
身
の
健
康
に
関
連
す
る
目
標
と
し
て
生
活

機
能
の
維
持
・
向
上
の
分
野
に
ま
と
め
ら
れ
た
。

自
然
に
健
康
に
な
れ
る
環
境
の
整
備
と

誰
も
が
ア
ク
セ
ス
で
き
る
基
盤
の
構
築

　

個
人
を
取
り
巻
く
社
会
環
境
の
質
の
向
上
を
図
る

こ
と
が
重
要
と
し
て
、３
つ
の
観
点
か
ら
目
標
が
設
定

さ
れ
た（
表
５
、
表
６
〜
７
・
次
頁
参
照
）。

表４●生活機能の維持・向上

目　標 指　標 目標値

ロコモティブ
シンドロームの減少

足腰に痛みのある高齢者
の人数（人口千人当たり）

（65歳以上）
210人

骨粗鬆症検診受診率の向上 骨粗鬆症検診受診率 15%

心理的苦痛を感じている者
の減少

K6（こころの状態を評価す
る指標）の合計得点が10点
以上の者の割合

9.4%

表５●社会とのつながり・こころの健康の維持及び向上

目　標 指　標 目標値

地域の人々とのつながりが
強いと思う者の増加

地域の人々とのつながり
が強いと思う者の割合 45%

社会活動を
行っている者の増加

いずれかの社会活動（就
労・就学を含む）を行って
いる者の割合

ベースライン
値から５％の

増加

地域等で共食している者の
増加

地域等で共食している者の
割合 30%

メンタルヘルス対策に取り
組む事業場の増加

メンタルヘルス対策に取り
組む事業場の割合

80%
（R９年度）

心のサポーター数の増加 心のサポーター数 100万人
（R15年度）

注：目標値は特に記していない場合、「令和14年度」が目標年。赤枠は新規目標。
（出典）�厚生労働省：健康日本21（第三次）の推進のための説明資料，2023．より作成

表３●生活習慣病（NCDs）の発症予防・重症化予防

目　標 指　標 目標値

が
ん

がんの年齢調整罹患率の
減少

がんの年齢調整罹患率（人
口10万人当たり）

減少
（R10年度）

がんの年齢調整死亡率の
減少

がんの年齢調整死亡率（人
口10万人当たり）

減少
（R10年度）

がん検診の受診率の向上 がん検診の受診率 60%
（R10年度）

循
環
器
病

脳血管疾患・心疾患の年
齢調整死亡率の減少

脳血管疾患・心疾患の年齢調
整死亡率（人口10万人当たり）減少（R10年度）

高血圧の改善
収縮期血圧の平均値（40歳
以上、内服加療中の者を含む）

（年齢調整値）

ベースライン値
から５mmHg

の低下

脂質（ＬＤＬコレステロール）
高値の者の減少

ＬＤＬコレステロール160mg/
dl 以上の者の割合（40歳以
上、内服加療中の者を含む）

（年齢調整値）

ベースライン値
から25％の

減少

メタボリックシンドローム
の該当者及び予備群の減
少

メタボリックシンドローム
の該当者及び予備群の人数

（年齢調整値）

第４期医療費
適正化計画に
合わせて設定

特定健康診査の実施率の
向上 特定健康診査の実施率 同上

特定保健指導の実施率の
向上 特定保健指導の実施率 同上

糖
尿
病

糖尿病の合併症（糖尿病
腎症）の減少

糖尿病腎症の年間新規透析
導入患者数 12,000人

治療継続者の増加 治療継続者の割合 75%

血糖コントロール不良者
の減少

HbA1c8.0％以上の者の割
合 1.0%

糖尿病有病者の増加の抑
制

糖尿病有病者数（糖尿病が
強く疑われる者）の推計値 1,350万人

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

ＣＯＰＤの死亡率の減少 ＣＯＰＤの死亡率
（人口10万人当たり） 10.0 
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◎
自
然
に
健
康
に
な
れ
る
環
境
づ
く
り

　
「『
健
康
的
で
持
続
可
能
な
食
環
境
づ
く
り
の
た

め
の
戦
略
的
イ
ニ
シ
ア
チ
ブ
』の
推
進
」
と「『
居
心

地
が
良
く
歩
き
た
く
な
る
』ま
ち
な
か
づ
く
り
に
取

り
組
む
市
町
村
数
の
増
加
」
が
新
規
目
標
で
あ
る

（
表
６
参
照
）。

　

前
者
は
、食
品
製
造
事
業
者
、食
品
流
通
事
業
者
、

メ
デ
ィ
ア
な
ど
多
様
な
業
種
を
含
む
産
官
学
等
が
連

携
・
協
働
し
、
誰
も
が
自
然
に
健
康
に
な
れ
る
食
環

境
づ
く
り
を
め
ざ
す
も
の
だ
。
都
道
府
県
が
産
学
官

等
の
組
織
体
を
設
置
す
る
と
と
も
に
、
栄
養
・
食
生

活
に
関
す
る
地
域
課
題
を
事
業
者
に
示
す
こ
と
で
、

そ
の
解
消
に
資
す
る
行
動
目
標
の
設
定
を
推
奨
・
支

援
す
る
な
ど
し
て
環
境
整
備
を
推
進
す
る
。

　

後
者
は
、市
町
村
に
お
い
て
、道
路
や
公
園
等
の
整

備
や
利
活
用
、滞
在
環
境
の
向
上
と
な
る
取
り
組
み
を

通
じ
て
、地
域
住
民
の
身
体
活
動
量
の
増
加
に
つ
な
が

る
取
り
組
み
を
推
進
す
る
。
国
交
省
が
同
指
標
を
掲

げ
て
お
り
、第
三
次

計
画
で
は
こ
れ
に

合
わ
せ
た
目
標
値

を
設
定
し
た
。

◎�

誰
も
が
ア
ク
セ

ス
で
き
る
健
康

増
進
の
た
め
の

基
盤
の
整
備

　

職
域
に
お
け
る

健
康
づ
く
り
の
４
つ

の
目
標
が
並
ん
で

お
り
、
こ
の
う
ち
３

つ
が
新
規
目
標
で

あ
る（
表
７
参
照
）。

ス
マ
ー
ト
・
ラ
イ
フ
・
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
は
、
健
康
情
報
の

発
信
や
、食
事
、運
動
、検
診
、禁
煙
の
取
り
組
み
に
よっ

て
国
民
の
健
康
づ
く
り
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
厚
労
省
の

活
動
で
、
こ
れ
に
参
画
し
活
動
す
る
企
業
・
団
体
を

増
や
し
て
活
動
を
広
げ
る
。
ま
た
、
健
康
経
営
に
取

り
組
む
企
業
数
や
、
産
業
保
健
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
し

て
い
る
事
業
場
を
増
や
し
、
従
業
員
や
そ
の
家
族
等

が
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
環
境
に
ア
ク
セ
ス
で
き
る
基

盤
を
積
極
的
に
整
備
す
る
こ
と
と
し
て
い
る
。

　

ラ
イ
フ
コ
ー
ス
ア
プ
ロ
ー
チ
に
関
す
る
目
標
は
、
こ

こ
ま
で
概
説
し
て
き
た
各
分
野
の
項
目
を
、
対
象

別
に
分
け
た
形
で
構
成
さ
れ
て
い
る
。

■
参
考
資
料

  

1 �

厚
生
労
働
省
：
国
民
の
健
康
の
増
進
の
総
合
的
な
推
進
を
図
る
た
め

の
基
本
的
な
方
針
，
２
０
２
３
．

https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/content/001102474.pdf

  

2 �

厚
生
労
働
省
：
健
康
日
本
21（
第
三
次
）の
推
進
の
た
め
の
説
明
資
料

（
そ
の
１
）（
そ
の
２
），
２
０
２
３
．

https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/content/001102731.pdf

https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/content/001102732.pdf

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

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

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

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
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

田中喜代次
筑波大学名誉教授

表６●自然に健康になれる環境づくり
目　標 指　標 目標値

「健康的で持続可
能な食環境づくり
のための戦略的イ
ニシアチブ」の推進

「健康的で持続可能な食
環境づくりのための戦略
的イニシアチブ」に登録さ
れている都道府県数

47都道府県

「居心地が良く歩き
たくなる」まちなか
づくりに取り組む市
町村数の増加

滞在快適性等向上区域 
（まちなかウォーカブ ル 

区域）を設定している市町
村数

100市町村
（R7年度）

望まない受動喫煙
の機会を有する者
の減少

望まない受動喫煙（家庭・
職場・飲食店）の機会を有
する者の割合

望まない受動
喫 煙 の な い
社 会 の 実 現

表７●誰もがアクセスできる健康増進のための基盤の整備

目　標 指　標 目標値

スマート・ライフ・
プロジェクト活動企
業・団体の増加

スマート・ライフ・プロジェ
クトへ参画し活動している
企業・団体数

1,500団体

健康経営の推進 保険者とともに健康経営
に取り組む企業数

10万社
（R７年度）

利用者に応じた食
事提供をしている
特定給食施設の増
加

管理栄養士・栄養士を
配置している施設（病院、
介護老人保健施設、介護
医療院を除く）の割合

75%

必 要 な 産 業 保 健
サービスを提供して
いる事業場の増加

各事業場において必要な
産業保健サービスを提供
している事業場の割合

80％
（R９年度）

注：目標値は特に記していない場合、「令和14年度」が目標年。赤枠は新規目標。
（出典）　�厚生労働省：健康日本21（第三次）の推進のための説明資料，2023．よ

り作成
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―�

健
康
日
本
21（
第
三
次
）の
計
画
立
案
に
あ
た
り
、

ど
の
よ
う
な
視
点
を
も
て
ば
よ
い
で
し
ょ
う
か
。

　

ま
ず
、
危
機
感
を
も
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

日
本
人
の
生
活
習
慣
は
、
第
二
次
計
画
の
中
間
評

価
ま
で
は
改
善
が
見
ら
れ
て
い
た
も
の
の
、
そ
れ
以

降
は
み
る
み
る
悪
く
な
り
、
最
終
評
価
で
は
幾
つ
か

の
指
標
が
明
ら
か
な
悪
化
と
な
り
ま
し
た
。
生
活

習
慣
の
悪
化
は
コ
ロ
ナ
禍
前
か
ら
始
ま
っ
て
い
た
の

で
す
。

　

い
ま
ま
で
の
地
域
保
健
は
、
希
望
す
る
人
に
希

望
す
る
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
す
る
と
い
う
や
り
方
で
し

た
。
そ
の
結
果
、
希
望
す
る
人
は
積
極
的
に
サ
ー

ビ
ス
を
利
用
し
、
利
用
者
は
固
定
化
さ
れ
て
上
限

に
達
し
た
と
いっ
て
も
い
い
で
し
ょ
う
。
一
方
で
、
た

と
え
ば
特
定
健
診
の
受
診
率
は
第
二
次
計
画
の
目

標
70
％
以
上
に
対
し
て
55
・
６
％
、
特
定
保
健
指

導
の
実
施
率
は
目
標
の
45
％
以
上
に
対
し
て
半
分

の
23
・
２
％（
い
ず
れ
も
２
０
１
９
年
度
）と
目
標
に

は
届
い
て
い
ま
せ
ん
。
つ
ま
り〝
希
望
し
な
い
人
〟に

は
響
い
て
い
な
い
の
で
す
。

　

そ
う
し
て
健
康
格
差
が
広
が
る
な
か
、
こ
れ
ま
で

の
や
り
方
を
踏
襲
す
る
だ
け
で
は
、「
誰
一
人
取
り

残
さ
な
い
健
康
づ
く
り
」は
実
現
で
き
ま
せ
ん
。
健

康
づ
く
り
は
フ
ェ
ー
ズ
が
変
わ
っ
た
こ
と
を
認
識
し
、

新
た
な
考
え
方
や
戦
略
で
取
り
組
ん
で
く
だ
さ
い
。

―�

第
三
次
計
画
の
ポ
イ
ン
ト
は
ど
の
よ
う
な
こ
と

で
し
ょ
う
か
。

　

第
三
次
計
画
で
は
、「
誰
一
人
取
り
残
さ
な
い
健
康

づ
く
り（Inclusion

）」と
い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
初
め
て

う
た
わ
れ
ま
し
た
。
希
望
し
な
い
人
や
関
心
が
薄
い

人
、
関
心
が
あ
っ
て
も
取
り
組
む
の
が
難
し
い
人
も
、

み
ん
な
が
健
康
に
な
る
に
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
か
。

そ
こ
で
必
要
な
の
が
環
境
づ
く
り
で
す
。

　

た
と
え
ば
日
本
人
の
塩
分
摂
取
量
は
、
最
近
横
ば

い
の
状
態
が
続
い
て
い
ま
す
。
従
来
、
減
塩
対
策
と

し
て
は
、
家
庭
で
作
る
み
そ
汁
の
塩
分
を
量
る
な
ど

の
指
導
を
し
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
最
近
、
特
に
若

い
世
代
で
は
、
外
食
や
中
食
の
割
合
が
増
え
て
お
り
、

内
食
で
の
減
塩
指
導
だ
け
で
は
不
十
分
な
の
で
す
。

外
食
・
中
食
を
担
う
商
店
や
企
業
の
協
力
を
得
て
、

社
会
環
境
全
体
の
中
で
減
塩
活
動
を
推
進
し
な
け

れ
ば
十
分
な
効
果
は
得
ら
れ
ま
せ
ん
。

　

身
体
活
動
・
運
動
に
つ
い
て
も
同
様
で
す
。「
健
康

の
た
め
歩
き
ま
し
ょ
う
」と
呼
び
か
け
て
も
、
参
加

し
て
く
れ
る
人
は
限
ら
れ
ま
す
。
そ
こ
で
国
土
交
通

省
が
展
開
し
て
い
る
ま
ち
な
か
ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル
推
進
事

業
や
、
Ｉ
Ｃ
Ｔ
の
技
術
を
利
用
し
て
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

の
ア
プ
リ
を
用
い
て
ゲ
ー
ム
感
覚
で
何
か
を
集
め
な
が

ら
歩
い
た
り
、
歩
数
に
よ
って
ポ
イ
ン
ト
が
も
ら
え
た

り
す
る
イ
ン
セ
ン
テ
ィ
ブ
な
ど
、
誰
も
が
参
加
し
た
く

な
り
、
楽
し
み
な
が
ら
自
然
に
身
体
活
動
量
が
増
え

る
よ
う
な
環
境
や
し
く
み
づ
く
り
が
重
要
で
す
。

―�

い
ま
ま
で
と
は
違
う
、
よ
り
効
果
的
な
対
策
を

計
画
す
る
に
は
、ど
ん
な
こ
と
が
必
要
で
す
か
。

　

第
三
次
計
画
で
は
、
各
自
治
体
等
で
活
用
で
き

る
具
体
的
な
ア
ク
シ
ョン
プ
ラ
ン
を
提
示
し
て
い
く
計

画
で
す
。
す
で
に
効
果
を
上
げ
て
い
る
優
良
事
例

な
ど
が
公
表
さ
れ
て
い
く
と
思
い
ま
す
か
ら
、
ぜ
ひ

参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

重
要
な
の
は「
連
携
」と「
協
働
」で
す
。
自
分
た

ち
の
自
治
体
だ
け
で
、
健
康
関
連
の
部
署
だ
け
で

取
り
組
も
う
と
し
て
も
、
人
的
に
も
経
済
的
に
も

限
界
が
あ
り
ま
す
か
ら
、
各
部
署
が
集
ま
っ
て
連

携
し
て
全
庁
的
に
取
り
組
む
必
要
が
あ
り
ま
す
。

人
口
減
少
社
会
を
迎
え
、
多
く
の
市
町
村
は
住
民

が
健
康
で
な
け
れ
ば
成
り
立
ち
ま
せ
ん
。
地
域
経

済
の
活
性
化
も
、
ま
ず
は
人
々
の
健
康
づ
く
り
か
ら

で
す
。
健
康
日
本
21
の
具
体
的
な
対
策
を
、
自
治

体
の
総
合
計
画
の
中
に
き
ち
ん
と
位
置
づ
け
て
ほ
し

い
で
す
。

　

さ
ら
に
、
企
業
や
商
店
街
な
ど
と
協
働
し
て
い
く

こ
と
も
大
切
で
す
。
地
域
住
民
の
健
康
づ
く
り
対

策
が
民
間
事
業
者
に
と
っ
て
プ
ラ
ス
に
な
り
、
地
域

が
活
性
化
し
、
そ
れ
が
人
々
の
健
康
に
つ
な
が
っ
て
い

く
、
住
民
の
健
康
づ
く
り
が
地
域
経
済
を
回
す
基

盤
に
な
る
よ
う
な
取
り
組
み
が
必
要
で
す
。
民
間

事
業
者
と
の
協
働
に
は
、
健
康
づ
く
り
対
策
を
担

う
人
の
熱
意
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
チ
ラ
シ
配
布
で
賛

同
を
呼
び
か
け
る
だ
け
で
な
く
、
み
ず
か
ら
の
思
い

を
協
力
者
に
伝
え
て
思
い
を
一
つ
に
し
て
、
各
人
の

ア
イ
デ
ア
や
強
み
を
生
か
し
た
地
域
づ
く
り
、
健
康

づ
く
り
に
の
り
だ
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

東北大学大学院医学系
研究科公衆衛生学分野
客員教授、次期国民健
康づくり運動プラン（令和
６年度開始）策定専門委
員会委員長

辻　一郎  氏

フ
ェ
ー
ズ
が
変
わ
っ
た
健
康
づ
く
り
に
危
機
感
を

総
合
計
画
に
健
康
づ
く
り
対
策
を
明
記
し
よ
う

nterview
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健康をデザインするドイツの暮らし方

イギリス発のガーデンシティはご多分に漏れずドイツにも入ってきた。たとえば筆者が住む街の隣り、ニュルンベルク
でもつくられた。同市も19世紀に工業化が進んだが、1908年に建築協同組合が設立された、その１回目の会合に900
人が参加。155人が組合員になった。現在、約2,800人の会員数を数え、住宅は2,500戸まで増え、商業施設や駐車
スペースも組合で保有。コミュニティーハウスもあり、フェスティバルのほか、個人のパーティーなどにも使われている。

田園都市は「健康都市」なのか

「より多くの人々が健康になりやすい環境とは何
か」という視点は、ヨーロッパや北米の都市計画の
分野では主流になっている考え方だ。その具体的
なものとして、騒音がなく、空気がきれいで、公園
や緑地がたくさんあるといった要素が求められる。
その実現のためには、持続可能なエネルギー・水
の使用、歩行者・自転車・車・公共交通機関の
整備が必要だ。さらにはファーマーズマーケットをは
じめ、健康的な食料入手の機会を増やすことも挙
げられるだろう。

また、健康とは肉体・精神が「病気でないこと」
だけではない。家族・友人・同僚などと親密で建
設的な関係を築けるかという「社会的な健康」も大
きな課題だ。そのためには市民の間の交流・協力
関係の促進が必要で、公共スペース、文化施設
などの社会的な施設の拡充が一つのカギになる。

こういう条件がそろったところが「健康都市」と
言えるが、この嚆

こう

矢
し

の一つがガーデンシティ、「田
園都市」と訳されているもので、この名前はご存じ
の方も多いだろう。ルーツは19世紀のイギリスにあ
る。当時、都市が急速に拡大したが、不動産価
格が上昇し、住宅・生活条件も劣悪なものとなった。
こういう状況下、1898年のイギリスで、エベネ
ザー・ハワードが『GARDEN CITIES OF TO-
MORROW』（翻訳版タイトルは『明日の田園都市』）
という著書で考案した。

アイデアの中心は都市と田舎の完璧な共生だ。
都市には前述した問題があるが、社交機会や娯楽
の多さ、高賃金、強い労働市場などがある。一方、
田舎には、インフラが脆

ぜ い

弱
じゃく

で、雇用機会も少ないな
どの欠点はあるが、低家賃で和気あいあいとした

雰囲気と美しい自然がある。都市と田舎の良いとこ
ろを併せ持ったものとして構想されたのがガーデン
シティである。なるほど「健康都市」に必要な要素
がそろっているというわけである。

しかし、現在の健康都市づくりと異なる点もある。
それは、この構想が土地を共同所有、つまり協同
組合でつくるというもので、文化的、社会的、経済
的に自給自足できるユニットという点だ。著書を見る
と、具体的な計算がなされている。したがって、ガー
デンシティは都市計画というより土地投機を避ける
経済モデルと言える 。これに対して、現代の健康
都市はあくまでも既存の都市の公共の余暇スペー
スや緑化を拡充し、交通政策によるCO2排出の削
減などを加えていくやり方で、自立ユニット型経済
モデルではない。

話は戻って、ハワードのすごいところは、考案だ
けでなく、ガーデンシティ協会を設立し、幾つかの
ガーデンシティを本当につくってしまったことだ。また
誤用も含めて、ヨーロッパを中心に世界中に広がっ
た。「ガーデンシティ」という言葉が、とてもキャッチー
だったこともその理由になったのかもしれない。ちな
みに日本にも1907年に紹介されているが、その解
釈はオリジナルの構想からはかなり異なっている。

現代のドイツにもあるガーデンシティ…………………………………………………………………………Column

20世紀初頭、戦後につくられた家屋が並ぶニュルンベルク市のガーデンシ
ティ。緑と健康を志向する現在ともマッチする。

第29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/

元祖「緑の都市」としての田園都市
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○か×か答えは24頁

195

運動指導者に役立つ「力だめし」問題
日本では静脈血栓塞栓症は男性に多く発症する。

　また、血栓の形態によって病態が異なり、血栓が
静脈内腔に浮かんでいる場合には浮遊型と呼ばれ
症状が出にくいのに対して、静脈内腔を血栓が埋め
ている閉塞型では静脈血の還流障害が生じるため
に血栓が生じたほうの片肢に腫脹、疼痛、皮膚の
色調変化といった症状が生じます。一般に閉塞型
より浮遊型のほうが血栓は遊離しやすく急性肺血栓
塞栓症を生じやすいと考えられますが、定かではあ
りません。
　急性肺血栓塞栓症では、肺動脈を閉塞する血栓
塞栓の大きさや患者が有する心肺予備能によって小
さな血栓塞栓ではまったく症状がない場合から、大
きな血栓塞栓では突然にショックや心停止を来す重
症例までさまざまです。急性肺血栓塞栓症に多く見
られる症状としては突然の呼吸困難、息切れ、胸
痛などが挙げられます。

わが国の患者数、性別・発症年齢

かつては欧米人には非常に多い疾患で、日本人
にはまれであると考えられていましたが、最近は日本
人でもかなり増加してきており、2011年の調査では
深部静脈血栓症と急性肺血栓塞栓症の年間発症
者数はそれぞれ２万4,538人と１万6,096人と推計さ
れています。

好発年齢は若年者でも生じますが、高齢者により多
く発症します。性別に関しては、欧米人では男女差
がないか男性に多いと報告されていますが、日本人
では女性に多いことが知られています（図２参照）。

静脈血栓塞栓症とは？
深部静脈血栓症と肺血栓塞栓症について

　静脈血栓塞栓症とは、急性肺血栓塞栓症と深部
静脈血栓症の総称です。急性肺血栓塞栓症とは、
病的な血栓が急激に肺動脈を閉塞することによって
生じる疾患ですが、その肺動脈を閉塞する血栓の
元は90％以上が下肢あるいは骨盤内の静脈、すな
わち深部静脈血栓症由来であり、下肢の深部静脈
に形成された血栓が遊離し、静脈血流にのって右心
房、右心室を通過し、最終的に肺動脈に流れ込む
ことで急性肺血栓塞栓症を生じます。つまりこの２つ
の疾患は密接に関連していることから、両疾患を総
称して静脈血栓塞栓症と呼ぶわけです（図１参照）。
　長時間の飛行機搭乗は静脈血栓塞栓症を生じ
るリスクの一つであり、「エコノミークラス症候群」と
呼ばれますが、一時期マスメディアが取り上げたこ
ともあり、一般の方にはこの名称で知られるようにな
りました。
　深部静脈血栓症は四肢において深筋膜より深い

部分を走行する静脈、す
なわち深部静脈に形成さ
れる血栓症ですが、上肢
よりも圧倒的に下肢に生じ
やすく、下肢でも膝窩静脈
より中枢側に血栓があるも
のを中枢型（近位型）、下
腿に限局している血栓は
末梢型（遠位型）と呼びま
す。左側が右側より多く発
症しますが、両側に見られ
ることもあります。最初に
血栓が形成されやすいの
は、下腿のヒラメ筋にある
ヒラメ筋静脈で、そこから
血栓が上方へと伸展して
いきます。

山田 典一（桑名市総合医療センター副病院長）

＜静脈血栓塞栓症Ⅰ＞
静脈血栓塞栓症の現状

図2●わが国の急性肺血栓塞栓症患者の性別と好発年齢
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10
20
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40
50
60
70
（人）

年齢 （歳）

症
例
数

■ 女性（178人）
■ 男性（131人）

図１●�急性肺血栓塞栓症
と深部静脈血栓症
のイメージ

急性肺血栓塞栓症

深部静脈血栓症
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第5回 ウォーカブル（歩きやすい・歩きたくなる）なまちづくり

第5回
■

■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

は
じ
め
に

「
健
康
日
本
21（
第
三
次
）」（
厚
生
労
働
省
）に
、

「
自
然
に
健
康
に
な
れ
る
環
境
づ
く
り
」が
盛
り
込

ま
れ
ま
し
た
。
健
康
の
維
持
・
増
進
に
よ
り
よ
い
環

境
の
あ
り
方
は
、
公
衆
衛
生
の
基
本
的
な
テ
ー
マ
の
一

つ
で
す
。
連
載
の
第
５
回
で
は
、
自
然
と
健
康
に
な

れ
る
環
境
と
し
て
、
ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル（
歩
き
や
す
い
・
歩

き
た
く
な
る
）な
ま
ち
づ
く
り
に
注
目
し
ま
す
。
こ
れ

ま
で
の
研
究
の
到
達
点
と
今
後
の
可
能
性
、
健
康
都

市
・
空
間
デ
ザ
イ
ン
の
事
例
を
通
じ
て
、
歩
き
た
く
な

る
ま
ち
づ
く
り
に
つ
い
て
展
望
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

日
本
の
身
体
活
動
の
現
況

死
亡
の
危
険
因
子
と
し
て
、
高
血
圧
、
喫
煙
、
高

血
糖
、
身
体
不
活
動
、
過
体
重
・
肥
満
が
示
さ
れ
て

い
ま
す
。
日
本
に
お
い
て
も
、
喫
煙
、
高
血
圧
に
次

ぐ
危
険
因
子
と
し
て
身
体
不
活
動
が
挙
げ
ら
れ
て
い

ま
す1)

。
身
体
活
動
の
多
い
者
は
、
総
死
亡
、
虚
血
性

心
疾
患
、
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
肥
満
、
骨こ

つ

粗そ

鬆し
ょ
う

症し
ょ
う

、

結
腸
が
ん
の
罹り

患か
ん

率
や
死
亡
率
が
低
い
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
身
体
活
動
や
運
動
は
、
メ
ン
タ
ル

ヘ
ル
ス
や
生
活
の
質
の
改
善
に
効
果
を
も
た
ら
す
こ
と

が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

身
体
活
動
を
と
ら
え
る
指
標
と
し
て
歩
行
が
あ
り

ま
す
。「
健
康
日
本
21
」に
お
い
て
も
、
日
常
生
活
に

お
け
る
１
日
の
歩
数
の
目
標
値
が
定
め
ら
れ
て
、
さ

ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
が
推
進
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
し

か
し
な
が
ら
、
第
二
次
の
評
価
と
し
て
は
、
20
～
64

歳
の
男
性
の
目
標
歩
数
９
０
０
０
歩
に
対
し
て
、
計

画
策
定
時（
平
成
22
年
）で
７
８
４
１
歩
、
評
価
時
点

（
令
和
元
年
）で
７
８
６
４
歩
、
と
評
価
Ｃ（
変
わ
ら

な
い
）で
し
た
。
女
性
も
目
標
歩
数
８
５
０
０
歩
に
対

し
て
、
計
画
策
定
時
で
６
８
８
３
歩
、
評
価
時
点
で

６
６
８
５
歩
、
と
男
性
と
同
様
に
、
評
価
Ｃ
で
し
た
。

厚
生
労
働
省
の
評
価
報
告
書
で
は「
機
械
化
・
自

動
化
の
進
展
や
移
動
手
段
の
発
達
等
、
生
活
環
境
の

変
化
が
労
働
場
面
、
家
庭
場
面
、
移
動
場
面
に
お

け
る
歩
行
機
会
の
減
少
を
も
た
ら
し
た
こ
と
が
考
え

ら
れ
る
」と
評
価
さ
れ
て
い
ま
す
。
歩
数
は
長
期
的

な
減
少
ト
レ
ン
ド
が
あ
る
た
め
、
さ
ま
ざ
ま
な
取
り

組
み
が
減
少
の
程
度
を
緩
和
し
た
可
能
性
も
考
察
で

き
ま
す
が
、
目
標
歩
数
に
到
達
す
る
困
難
は
、
今

後
も
大
き
な
課
題
で
あ
り
続
け
る
と
言
え
ま
す
。

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

歩
行
を
促
す
環
境

ウ
ォ
ー
カ
ビ
リ
テ
ィ

歩
行
を
促
す
環
境
を
計
る
指
標
と
し
て
、
密
度

（D
ensity

）、
活
動
機
会
の
多
様
度（D

iversity

）、

歩
行
者
志
向
の
デ
ザ
イ
ン（D

esign

）、
そ
れ
ぞ
れ
の

頭
文
字
を
と
っ
た
３
Ｄｓ
が
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す2)

。

高
齢
者
の
歩
行
に
つ
い
て
、
世
界
21
か
国
で
発
表
さ
れ

た
１
０
０
編
の
学
術
論
文
を
統
合
的
に
分
析
し
、
３

Ｄｓ
の
各
要
因
の
影
響
の
度
合
い
を
整
理
し
た
研
究

が
あ
り
ま
す3)

。
こ
の
論
文
は
、
ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル
な
環
境

で
生
活
す
る
高
齢
者
ほ
ど
、
歩
行
量
や
身
体
活
動
量

が
多
い
と
す
る
研
究
が
多
い
こ
と
を
報
告
し
ま
し
た
。

密
度
、
多
様
度
、
デ
ザ
イ
ン
に
加
え
主
観
的
に
測
定

さ
れ
る
安
全
性
の
高
さ
も
、
歩
行
量
や
身
体
活
動
量

の
多
さ
と
関
連
す
る
こ
と
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
高

齢
者
の
歩
行
量
や
身
体
活
動
量
に
よ
い
影
響
を
及
ぼ

自
然
に
健
康
に
な
れ
る
ま
ち
づ
く
り

千
葉
大
学
予
防
医
学
セ
ン
タ
ー

健
康
都
市
・
空
間
デ
ザ
イ
ン
学
分
野　
准
教
授

花
里 
真
道
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大学デザイン・リサーチ・インスティテュート
兼務。博士（工学）。JST-OPERA ゼロ次予
防 戦 略 による Well Active Community

（WACo）のデザイン・評価技術の創出と社
会実装研究グループ 副領域統括。 

ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル（
歩
き
や
す
い
・

歩
き
た
く
な
る
）な
ま
ち
づ
く
り

健康づくり  2023.8 10



自然に健康になれるまちづくり

す
具
体
的
な
要
因
と
し
て
、
緑
や
美
し
い
ま
ち
並
み
、

目
的
地
や
サ
ー
ビ
ス
へ
の
ア
ク
セ
ス
性
、
歩
行
者
に
や

さ
し
い
イ
ン
フ
ラ
、
治
安
や
安
全
性
、
公
園
や
オ
ー
プ

ン
ス
ペ
ー
ス
、
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
施
設
、
店
舗
や
商
業

施
設
、
公
共
交
通
な
ど
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

日
本
に
お
い
て
も
、
全
国
の
成
人
を
対
象
と
し
た

分
析
で
、
人
口
や
道
路
の
密
度
が
高
く（D

ensity

・

D
esign

）、商
業
地
や
公
園
・
緑
地
が
近
い（D

iversity

）

環
境
に
住
む
人
ほ
ど
、
徒
歩
に
よ
る
外
出
頻
度
が
高
い

こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す4)

。
１
３
０
市
町
村
を
対
象

と
し
た
分
析
で
は
、
都
市
部
の
市
町
村
や
市
町
村
内

に
お
い
て
も
都
市
的
地
域
の
ほ
う
が
、
平
均
歩
行
時

間
が
長
い
傾
向
で
あ
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す5)

。

こ
れ
ま
で
見
て
き
た
よ
う
に
、
歩
き
や
す
い
・
歩

き
た
く
な
る
ま
ち
で
は
、
歩
行
量
や
身
体
活
動
量
が

増
え
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
で
は
、
実
際
に
歩

き
や
す
い
ま
ち
に
、
環
境
整
備
を
し
た
地
域
で
は
、

想
定
し
た
と
お
り
歩
数
が
増
え
る
結
果
が
得
ら
れ
る

の
で
し
ょ
う
か
。
ま
た
、
環
境
改
善
に
よ
る
介
入
は

可
能
な
の
で
し
ょ
う
か
。
環
境
改
善
と
身
体
活
動
の

関
係
を
前
向
き
に
調
べ
た
研
究
の
み
を
集
め
た
研
究

を
統
合
的
に
分
析
し
た
報
告
が
あ
り
ま
す6)

。
21
の

前
向
き
コ
ホ
ー
ト
研
究
と
30
の
自
然
実
験
に
は
、
歩

道
や
自
転
車
道
と
い
っ
た
街
路
の
整
備
や
公
園
、
ス

ポ
ー
ツ
施
設
の
整
備
な
ど
の
効
果
が
含
ま
れ
ま
し

た
。
全
体
的
に
は
、
こ
れ
ら
の
歩
き
や
す
い
・
歩
き

た
く
な
る
環
境
整
備
に
は
身
体
活
動
量
の
向
上
に
効

果
が
あ
る
と
と
ら
え
ら
れ
る
と
思
い
ま
す
。
一
方
で
、

日
本
か
ら
の
研
究
報
告
は
な
い
た
め
、
今
後
の
研
究

の
蓄
積
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

ウ
ォ
ー
カ
ビ
リ
テ
ィ
と

社
会
的
交
流

　

こ
れ
ま
で
の
本
連
載
の
各
回
で
、
社
会
的
交
流
や

社
会
参
加
が
健
康（
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
、
幸
福
感
、
フ
レ

イ
ル
、
要
介
護
認
定
、
認
知
症
、
死
亡
）に
及
ぼ
す

影
響
に
つ
い
て
紹
介
し
て
き
ま
し
た
。
こ
こ
か
ら
、
社

会
的
交
流
や
社
会
参
加
の
程
度
は
、
ま
ち
や
地
域
の

特
徴
に
よ
っ
て
も
変
わ
る
の
だ
ろ
う
か
、
と
い
う
研
究

課
題
が
見
え
て
き
ま
す
。

　

す
で
に
幾
つ
か
の
研
究
報
告
が
こ
の
課
題
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。
東
京
都
板
橋
区
で
実
施
さ
れ
た
施

設
に
多
様
性
が
あ
り
、
住
民
の
定
住
率
が
高
い
地
域

に
住
む
高
齢
者
は
社
会
参
加
が
高
い
と
す
る
研
究

や
、
奈
良
県
広
陵
町
で
実
施
さ
れ
た
ウ
ォ
ー
カ
ビ
リ

テ
ィ
が
低
い
地
域
に
住
む
女
性
高
齢
者
は
社
会
参
加

が
低
い
と
す
る
研
究
で
す
。
社
会
参
加
を
促
進
す
る

環
境
の
メ
タ
分
析
で
は
、
ウ
ォ
ー
カ
ビ
リ
テ
ィ
や
土
地

利
用
の
多
様
性
、
交
通
サ
ー
ビ
ス
な
ど
が
高
い
地
域

に
住
む
住
民
は
、
社
会
参
加
も
高
く
な
る
、
と
い
う

関
連
を
報
告
し
て
い
ま
す7)

。

　

歩
き
や
す
い
・
歩
き
た
く
な
る
ま
ち
で
は
、
身
体

活
動
を
含
む
多
様
な
活
動
が
活
性
化
し
、
結
果
と

し
て
社
会
的
交
流
や
社
会
参
加
に
も
よ
い
影
響
が
生

ま
れ
る
可
能
性
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

歩
き
や
す
い
・
歩
き
た
く
な
る

ま
ち
づ
く
り
の
実
践

歩
き
や
す
い
・
歩
き
た
く
な
る
ま
ち
づ
く
り
の
実

践
例
を
紹
介
し
ま
す
。
千
葉
県
柏
市
柏
の
葉
地
域

で
は
、
柏
の
葉
ア
ー
バ
ン
デ
ザ
イ
ン
セ
ン
タ
ー（
Ｕ
Ｄ
Ｃ

Ｋ
）、
柏
市
、
千
葉
県
、
三
井
不
動
産
、
東
京
大
学
、

千
葉
大
学
な
ど
に
よ
る
、
公
民
学
連
携
の
ま
ち
づ
く

り
が
推
進
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
筆
者
ら
は
、
地
域
の

ま
ち
づ
く
り
組
織
で
あ
る
Ｕ
Ｄ
Ｃ
Ｋ
と
共
同
で
、
歩

き
や
す
い
ま
ち
づ
く
り
を
推
進
す
る
た
め
の
活
動
と

し
て
、
ウ
ォ
ー
カ
ビ
リ
テ
ィ
向
上
の
要
点
を
ま
と
め
、

か
つ
具
体
的
な
環
境
改
善
の
ケ
ー
ス
ス
タ
デ
ィ
を
ま
と

め
た
、「
柏
の
葉
ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル
デ
ザ
イ
ン
ガ
イ
ド
ラ
イ

ン
」を
平
成
30
年
に
制
作
し
ま
し
た
。
こ
の
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
で
は
、
８
の
基
本
方
針
と
、
40
の
具
体
的
手

法
を
整
理
し
、
地
域
で
ど
の
よ
う
な
街
路
の
リ
・
デ

ザ
イ
ン
が
可
能
か
、
ケ
ー
ス
ス
タ
デ
ィ
を
ま
と
め
ま
し

た（
図
１
・
次
頁
参
照
）。

こ
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
を
基
点
と
し
つつ
、
こ
れ
ま
で
見
て

き
た
よ
う
に
、
歩
き
や
す
い
・
歩
き
た
く
な
る
ま
ち
づ

く
り
の
可
能
性
を
考
察
す
る
た
め
、
ケ
ー
ス
ス
タ
デ
ィ
で

抽
出
し
た
、
つ
く
ば
エ
ク
ス
プ
レ
ス
線
柏
の
葉
キ
ャ
ン
パ
ス

駅
と
近
隣
の
歩
行
者
専
用
道
路
に
、
楽
し
み
な
が
ら
歩

行
で
き
る
仕
掛
け
や
健
康
への
気
づ
き
を
得
ら
れ
る
仕

掛
け
を
企
図
す
る
ア
ー
ト
サ
イ
ン
を
設
置
し
ま
し
た
。

サ
イ
ン
は
、
白
い
円
の
組
み
合
わ
せ
で
１ｍ
間
隔
の
も
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第5回 ウォーカブル（歩きやすい・歩きたくなる）なまちづくり

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

行
動
科
学
ナ
ッ
ジ
を
意
識
し
た

デ
ザ
イ
ン

ナ
ッ
ジ
と
は
、
行
動
科
学
の
知
見
の
活
用
に
よ
り
、

人
々
が
よ
り
よ
い
選
択
を
自
発
的
に
取
れ
る
よ
う
に

支
援
す
る
手
法
で
あ
り
、
意
思
決
定
す
る
際
の
環
境

を
デ
ザ
イ
ン
し
、
そ
れ
に
よ
り
行
動
を
デ
ザ
イ
ン
す

る
考
え
方
と
言
え
ま
す
。
柏
の
葉
ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル
サ

イ
ン
を
こ
の
ナ
ッ
ジ
の
フ
レ
ー
ム
ワ
ー
ク
と
し
て
提
案
さ

れ
て
い
る
Ｅ
Ａ
Ｓ
Ｔ（Easy, A

ttractive, Social, 
T

im
ely

）で
整
理
し
、
そ
の
特
徴
を
紹
介
し
ま
す
。

Easy

：
距
離
表
示
サ
イ
ン
は
１ｍ
間
隔
の
も
の
さ

し
を
表
現
し
、
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
歩
幅
が
広

が
る
仕
掛
け
と
し
て
い
ま
す
。
デ
ザ
イ
ン
要
素
で
あ

の
さ
し
を
表
現
す
る

距
離
表
示
サ
イ
ン
と

柏
の
葉
を
モ
チ
ー
フ
と

し
た
健
康
へ
の
気
づ
き

サ
イ
ン
で
構
成
し
て
い

ま
す（
図
２
参
照
）。

距
離
表
示
サ
イ
ン
で

は
、
知
ら
ず
知
ら
ず

の
う
ち
に
歩
幅
が
広

が
る
仕
掛
け
で
も
あ

り
、
健
康
への
気
づ
き

サ
イ
ン
で
は
、
地
域

環
境
や
行
動
と
健
康

に
関
す
る
情
報
を
掲

示
し
ま
し
た
。

図１●デザインガイドラインで抽出した地域の街路リ・デザインのアイデア

図２●歩行者専用道路に設置された柏の葉ウォーカブルサイン
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自然に健康になれるまちづくり

る
線
と
数
字
を
、
白
い
円
の
組
み
合
わ
せ
で
シ
ン
プ
ル

に
構
成
し
、健
康
へ
の
気
づ
き
サ
イ
ン（
図
３
参
照
）は
、

文
字
数
を
最
小
限
と
し
簡
潔
な
表
現
と
し
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
に
、
わ
か
り
や
す
さ
を
意
識
し
ま
し
た
。

A
ttractive

：
全
長
１
３
０
ｍ
と
い
う
都
市
ス

ケ
ー
ル
の
距
離
表
示
サ
イ
ン
に
よ
り
印
象
的
な
風
景

を
め
ざ
し
ま
し
た
。
ま
た
、
健
康
へ
の
気
づ
き
サ
イ

ン
は
こ
の
地
域
の
象
徴
で
あ
る
柏
の
樹
木
の
葉
を
モ

チ
ー
フ
と
し
、親
し
み
あ
る
デ
ザ
イ
ン
と
し
て
い
ま
す
。

思
わ
ず
心
が
弾
ん
で
し
ま
う
よ
う
な
楽
し
さ
や
印
象

的
な
シ
ー
ン
づ
く
り
を
意
識
し
ま
し
た
。

Social

：
サ
イ
ン
の
設
置
は
、
地
域
の
ま
ち
づ
く

り
組
織
を
中
心
と
し
て
、
市
民
参
加
で
実
施
し
ま
し

た
。
舗
装
材
の
目め

地じ

の
間
隔
を
活
用
す
る
こ
と
で
、

誰
も
が
設
置
に
参
加
で
き
る
計
画
と
し
ま
し
た
。
健

康
へ
の
気
づ
き
サ
イ
ン
は
、
健
康
づ
く
り
の
ポ
イ
ン
ト
に

地
域
資
源
を
関
連

づ
け
る
こ
と
で
、
地

域
社
会
を
好
き
に

な
る
、
ま
ち
歩
き

の
き
っ
か
け
と
な
る

よ
う
に
構
成
し
ま

し
た
。
こ
の
よ
う

に
、
社
会
的
交
流

や
地
域
へ
の
ま
な
ざ

し
を
意
識
す
る
こ

と
で
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

の
社
会
的
な
価
値

の
向
上
を
め
ざ
し
ま
し
た
。

Tim
ely

：
導
入
の
情
報
量
は
減
ら
し
つつ
も
、
関

心
を
抱
い
た
利
用
者
が
詳
細
な
情
報
に
ア
ク
セ
ス
で

き
る
よ
う
に
、
二
次
元
バ
ー
コ
ー
ド
に
よ
り
特
別
ウ
ェ

ブ
サ
イ
ト
へ
誘
導
す
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。
適
切
な

タ
イ
ミ
ン
グ
で
、
よ
り
詳
細
な
情
報
に
ア
ク
セ
ス
で
き

る
よ
う
な
、
ス
ム
ー
ズ
な
流
れ
を
意
識
し
ま
し
た
。

本
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
は
、
単
一
街
路
の
リ
・
デ
ザ
イ
ン
で

す
。
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
が
街
路
の
歩
行
時
の
満
足
度
や
快

適
性
の
向
上
に
寄
与
す
る
と
考
え
て
い
ま
す
。
し
か

し
、
経
路
選
択
時
に
こ
の
街
路
が
選
択
さ
れ
る
こ
と
は

あ
っ
て
も
、
こ
の
街
路
そ
の
も
の
が
歩
行
の
目
的
に
な

る
、
と
い
う
こ
と
は
少
な
い
の
で
は
な
い
か
と
と
ら
え
て

い
ま
す
。
こ
の
街
路
の
リ
・
デ
ザ
イ
ン
を
、歩
き
や
す
い
・

歩
き
た
く
な
る
ま
ち
づ
く
り
の
シ
ン
ボ
ル
と
し
て
位
置

づ
け
、
地
域
全
体
の
ウ
ォ
ー
カ
ビ
リ
テ
ィ
を
高
め
る
た

め
に
、
多
様
な
地
域
活
動
の
展
開
、
必
要
な
ハ
ー
ド
の

環
境
整
備
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
で
工
夫
を

こ
ら
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。
そ

れ
ら
の
総
合
的
な
取
り
組
み
の
結
果
と
し
て
、
歩
行

量
や
身
体
活
動
量
を
高
め
て
い
く
、
と
い
う
ス
ト
ー

リ
ー
を
想
定
す
る
ほ
う
が
現
実
的
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

お
わ
り
に

本
連
載
の
第
５
回
で
は
、
ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル
な
ま
ち
づ

く
り
に
つ
い
て
、
こ
れ
ま
で
の
研
究
の
到
達
点
と
今
後

の
可
能
性
、デ
ザ
イ
ン
の
事
例
を
紹
介
し
て
き
ま
し
た
。

歩
き
や
す
さ
を
、
歩
行
時
の
支
障
を
取
り
除
く
と
い

う
狭
義
の
意
味
の
み
で
と
ら
え
る
の
で
は
な
く
、
活

動
機
会
や
目
的
施
設
の
充
実
と
いっ
た
歩
き
た
く
な
る

環
境
づ
く
り
と
し
て
も
と
ら
え
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

加
え
て
、
都
市
の
密
度
や
構
成
は
容
易
に
変
更
で

き
な
い
こ
と
か
ら
、
既
存
街
路
や
空
間
の
よ
り
よ
い

リ
・
デ
ザ
イ
ン
を
、
ハ
ー
ド
と
ソ
フ
ト
の
両
面
で
進
め

て
い
く
こ
と
も
重
要
だ
と
思
い
ま
す
。
環
境
改
善
が

人
に
及
ぼ
す
影
響
の
評
価
、
す
な
わ
ち
自
然
に
健
康

に
な
れ
る
環
境
の
評
価
に
つ
い
て
、産
業
界
、学
術
界
、

行
政
に
お
け
る
、
保
健
・
公
衆
衛
生
分
野
と
、
都
市

計
画
・
空
間
計
画
分
野
の
い
っ
そ
う
の
協
働
が
期
待

さ
れ
て
い
ま
す
。
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言
葉
の
か
け
方
に
よ
っ
て

状
況
も
変
化
す
る

２
０
２
３
年
６
月
下
旬
、
イ
ン
デ
ィ
ア
ナ
ポ

リ
ス
で
行
わ
れ
た
全
米
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト

レ
ー
ナ
ー
ズ
協
会
の
年
次
総
会
に
参
加
し
20

以
上
の
講
義
を
受
講
し
て
き
ま
し
た
。
ア
メ

リ
カ
の
ト
レ
ー
ナ
ー
の
資
格
は
更
新
制
度
が

か
な
り
厳
し
く
、
２
年
間
の
間
に
Ｃ
Ｐ
Ｒ
の

資
格
更
新
と
50
時
間
の
セ
ミ
ナ
ー
を
受
け
る

こ
と
が
義
務
づ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

２
０
２
０
年
は
コ
ロ
ナ
禍
の
関
係
で
す
べ
て

オ
ン
ラ
イ
ン
化
さ
れ
ま
し
た
。
翌
年
は
現
地

で
リ
ア
ル
な
大
会
が
開
催
さ
れ
た
の
で
す
が

自
分
は
出
席
で
き
ず
、
今
年
は
４
年
ぶ
り
に

渡
米
し
ま
し
た
。
２
万
人
を
超
え
る
参
加
者

が
、
２
０
０
以
上
の
講
義
の
中
か
ら
興
味
の

あ
る
講
義
、
実
技
、
討
論
会
な
ど
に
出
席
し

ま
す
。
こ
こ
数
年
は
、「
脳
振
と
う
」に
関
す

る
講
義
に
多
く
の
人
が
集
ま
る
傾
向
が
あ
り

ま
し
た
が
、
熱
中
症
対
策
な
ど
命
に
か
か
わ

る
ト
ピ
ッ
ク
も
相
変
わ
ら
ず
人
気
で
す
。

そ
ん
な
な
か
、
最
も
印
象
に
残
っ
た
の
が
、

本
大
会
前
に
行
わ
れ
た
マ
ッ
サ
ー
ジ
の
ワ
ー
ク

シ
ョッ
プ
で
す
。
４
時
間
の
セ
ッ
シ
ョ
ン
で
有
名

大
学
の
４
人
の
先
生
方
が
担
当
さ
れ
て
い
ま

し
た
。
最
後
に
登
壇
さ
れ
た
の
が
、
テ
キ
サ

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。

　実は本文でご紹介した渡米の際に、機内で7本観賞した映画の中で
最も感動した映画です。本作はCGによるアニメーション映画であるに
もかかわらず、大人にとっても教訓になるようなメッセージがたくさん
含まれています。主人公の「長ぐつをはいたネコ」ことプス（アントニオ・
バンデラス）が、９つの命のうち８つを失い、失意のなか隠居生活を送っ
ていたのですが、願い星（願いをかなえる星）の存在を知り冒険の旅に
出ます。そのなかでさまざまなライバルや悪役が現れるのですが、無
欲でついてきたワンコ（つらい過去をもつ小型犬）が幾度となく危機を
救います。左記はワンコのセリフ。「願い星」への宝の地図は、見る者
の心を反映するかのように変化します。強欲な者には邪悪な試練を、
純粋な者には幸せの課題を与えます。結局、いちばん大切なものは、
自分の心の中にあり、そばにいるのです。子どもにも大人にも見てほ
しい映画です。

【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

かたいなんて言わない！

「長ぐつをはいたネコと9つの命」
（原題：Puss in Boots: The Last Wish）

2022年 米国

言葉は医療だ

1:25:14
You know, I've only ever had one 
life, but sharing it with you and 
Kitty has made it pretty special. 
Maybe one life is enough.

「僕は１つしか命がないけど君とキティと過ご
せて最高に楽しいよ。１つで十分じゃない？」

ス
か
ら
来
ら
れ
た
ベ
ニ
ー
・
ボ
ー
ン
先
生
。
ベ

ニ
ー
先
生
は
、
な
ん
と
１
９
７
５
年
か
ら
現
在

ま
で
現
場
で
マ
ッ
サ
ー
ジ
な
ど
の
ケ
ア
を
し
続

け
て
お
ら
れ
る
超
ベ
テ
ラ
ン
・
ト
レ
ー
ナ
ー
で

す
。
マッ
サ
ー
ジ
の
実
技
を
す
る
際
の
姿
勢
や

手
技
な
ど
を
細
か
く
指
導
し
て
い
た
だ
き
、

２
人
一
組
で
実
際
に
行
い
ま
す
。
と
て
も
充

実
し
た
セ
ッ
シ
ョ
ン
で
し
た
。
そ
し
て
感
動
し

た
の
が
、
最
後
の
ほ
う
に
紹
介
さ
れ
た
ス
ラ
イ

ド
の
一
言
で
す
。「W

ords are M
edicine.

」

（
言
葉
は
医
療
だ
）と
書
か
れ
て
い
ま
し
た
。

ベニ
ー
先
生
は「
選
手
の
ケ
ア
を
し
て
い
る
と
き

に
、
絶
対
に（
筋
肉
が
）張
っ
て
い
る
と
言
わ
な

い
こ
と
」「
そ
ん
な
こ
と
言
わ
れ
て
う
れ
し
い
選

手
は
い
ま
せ
ん
」「
言
葉
に
は
力
が
あ
る
ん
で

す
」「
た
と
え
本
人
が
タ
イ
ト（
か
た
い
）だ
と

言
っ
て
も
、
そ
こ
に
伸
展
性
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

集
ま
っ
て
い
る
の
だ
ね
。
そ
れ
を
解
き
放
と

う
！
」と
声
か
け
す
る
の
だ
そ
う
で
す
。

マッ
サ
ー
ジ
を
受
け
に
来
る
選
手
も
、フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に
通
う
女
性
も
、
な
ん
ら
か

の
目
的
が
あ
る
は
ず
。
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
言
葉

を
か
け
ら
れ
て
う
れ
し
い
は
ず
が
な
い
。
言

葉
は
医
療
。
ど
ん
な
言
葉
を
ど
う
か
け
る
か

で
、
ま
っ
た
く
違
う
結
果
に
な
る
の
で
す
。

48
年
現
場
で
働
く
ト
レ
ー
ナ
ー
の
言
葉
に
は
、

重
み
と
説
得
力
が
あ
り
ま
し
た
。

第125回
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　　　　 • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
全身のリズムを整え、脳を活性化するためには、
朝日を浴びること、リズミカルに呼吸や心拍を
感じることが重要。脳でつくられるメラトニンや
セロトニンが心と体のバランスを整える。

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

■ なぜ運動が「脳によい」のか
　健康には、 睡眠、 食事、 適度な運動が欠かせま

せん。そもそもなぜ運動することが健康につながる

のでしょうか。いろいろな考えがあるとは思いますが、

ここでは脳科学の観点から考えてみましょう。

　「適度な運動」と言うのもなかなか難しいですが、

身体活動基準では、 18〜64歳において、 健康づ

くりのためには日常生活で「歩行またはそれと同等

以上の強度の身体活動を毎日60分」、 運動量につ

いては「息がはずみ汗をかく程度の運動を毎週60分

行う」ことが目安とされています。 厚生労働省では、

わかりやすく１日１万歩を目安に歩くことを推奨してい

ます。キャロライン・ウィリアムズ著『MOVE この自

然な動きが脳と体に効く: 最新科学が明かす「人間

本来の動き」の力』によれば、 脳は体を動かすため

に進化してきたはずだが、 現代人はともかく座りす

ぎであると言います。 テクノロジーの発展による恩

恵を受けているかと思いきや、 創造性やIQ、 社会

性などが低下しているとも言われています。

　脳はさまざまな神経伝達物質で体の調子を整えて

いますが、 体のリズムを一定に保つことが特に重要

です。リズムとは、 心臓のような速いリズムから、

寝て起きるといった24時間周期の概日（サーカディ

アン）リズム、または月経周期のような月単位に及ぶ

ホルモンのリズムまで多岐にわたります。もちろん、

脳も脳波と呼ばれるリズムによってその働きが制御

されています。 実はこのリズムは、 全身を構成す

る細胞一つひとつが刻んでいるもので、その正体は

「時計遺伝子」と呼ばれる遺伝子によって決められ

ています。 地球に生まれた生き物はすべておおよそ

24時間で1サイクルとなるようなリズムをもっている

のですが、 個々の細胞がバラバラにリズムを刻んで

いては、同調がとれません。そこで、全身のマスター

クロックとでも言うべき働きをしているのが脳です。

脳の中に存在する「視
し

交
こう

叉
さ

上核」と呼ばれる小さな

部位が、 外部の光環境に応じてすべての臓器や器

官を同調する働きをもっているのです（これを「概日

時計」と言います）。この同調が崩れると、 睡眠障

がいや生活習慣病のみならず、 がんや精神疾患の

リスクも上昇するというので軽視はできません。

■ 体のリズムと運動の深いつながり
　この全身のリズムを整え、 脳を活性化するにはど

うすればよいでしょうか。 一つは、この概日時計は

光によってリセットされる性質があるので、 特に朝、

日光を浴びることが重要です。これには「メラトニン」

と呼ばれる、 脳で合成されるホルモンが重要な役割

を果たしています。

　もう一つは、 自律神経系を含め、 体温や心拍数

など体の調子を整える脳内物質、「セロトニン」と呼

ばれる神経伝達物質の重要性が挙げられます。セ

ロトニンは、 別名「幸せホルモン」とも呼ばれていま

すが、 体だけでなく心のバランスを整えたり、 最適

な覚醒をもたらしたりするために重要な働きをしてい

ます。セロトニンは、 全身のリズムに関係しており、

呼吸や歩行、ダンスなどリズミカルな運動によって

もたらされることが知られています。

　以上のことを踏まえると、 息がはずみ、 汗をかく

程度の運動や「１日１万歩」というのも、 やみくもに

行ったり、 アスリート並み

の激しいものであったりする

必要はなく、 重要なのは、

呼吸や心拍の心地よいリズ

ムを感じながら行うというこ

とだとわかります。それくら

いなら、 きょうからでも実

践できそうですね。

第5回

運動するとき脳に何が起きているか

◦ 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
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一般社団法人日本マタニティフィットネス協会ディレクター／
健康運動指導士

一般社団法人美温活リンパストレッチ協会代表理事

マタニティビクスは、妊娠中の方に向けた快適な妊娠生活
と安産を目的に開発された運動プログラムです。

自分らしいお産を手に入れる！
胎教に役立つ

マタニティビクス（安産体操）

三浦  栄紀

マ
タ
ニ
テ
ィ
ビ
ク
ス
の

プ
ロ
グ
ラ
ム
構
成

　
「
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
」「
マ
タ
ニ
テ
ィ
ス

ロ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」「
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
運
動
」

「
フ
ロ
ア
ー
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」「
リ
ラ
ク
セ
ー

シ
ョ
ン（
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
）」の
５
つ
の
メ
ソ
ッ
ド

で
妊
娠
、
出
産
に
必
要
な
体
力
ア
ッ
プ
を

め
ざ
し
ま
す
。マ
タ
ニ
テ
ィ
ス
ロ
ー
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
は
、
体
を
支
え
る
筋
力
を
高
め
た
り
、

ス
ト
レ
ッ
チ
や
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
行
っ
た
り

す
る
こ
と
で
腰
痛
、肩
こ
り
、便
秘
、足
の
つ

り
な
ど
、
妊
娠
中
の
不
定
愁
訴
の
改
善
が

期
待
で
き
ま
す
。エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
運
動
は
、

お
産
に
向
け
て
の
体
力
ア
ッ
プ
や
妊
娠
中

の
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
、
産
後
の
体
形
の
戻

し
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

妊
娠
中
の

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
メ
リ
ッ
ト

①
妊
娠
中
、お
産
、産
後
の
体
力
ア
ッ
プ

　
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
行
う
こ
と
で
、筋
力
や

持
久
力
を
向
上
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。こ
れ
に
よ
り
、お
産
に
必
要
な
体
力
を

つ
け
る
こ
と
が
で
き
、
産
後
の
回
復
も
ス

ム
ー
ズ
に
進
む
可
能
性
が
高
ま
り
ま
す
。

②
体
重
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル（
太
り
す
ぎ
を
予
防
）

　

妊
娠
中
は
体
重
が
自
然
に
増
え
ま
す

が
、
適
度
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
行
う
こ
と

で
、
太
り
す
ぎ
を
予
防
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。適
切
な
体
重
管
理
は
、
妊
娠
中
の

体
調
管
理
や
お
産
の
リ
ス
ク
を
低
減
す
る

う
え
で
も
重
要
で
す
。

③�

妊
娠
中
の
マ
イ
ナ
ー
ト
ラ
ブ
ル
を
改
善

（�

腰
痛
、
肩
こ
り
、
便
秘
、
足
の
つ
り
、

む
く
み
な
ど
）

　

妊
娠
中
に
は
、腰
痛
、肩
こ
り
、便
秘
、足

の
つ
り
、む
く
み
な
ど
の
不
快
な
症
状
が
現

れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を

行
う
こ
と
で
体
の
血
液
循
環
が
促
進
さ

れ
、
筋
肉
が
強
化
さ
れ
る
た
め
、こ
れ
ら
の

マ
イ
ナ
ー
ト
ラ
ブ
ル
を
改
善
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

④
母
乳
を
出
や
す
く
す
る

　

適
度
な
運
動
を
行
う
こ
と
で
、
血
液

循
環
が
よ
く
な
り
、体
内
の
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ

ン
ス
が
整
い
や
す
く
な
り
ま
す
。こ
れ
に

よ
り
、
母
乳
の
分
泌
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
り

ま
す
。

◆　
　
　
◆　
　
　
◆　

　

妊
娠
中
の
方
に
と
っ
て
、マ
タ
ニ
テ
ィ
ビ
ク

ス
は
体
力
向
上
や
体
重
管
理
、マ
イ
ナ
ー
ト

ラ
ブ
ル
の
改
善
、そ
し
て
母
乳
の
分
泌
促
進

な
ど
、多
く
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。 

　

ぜ
ひ
、
マ
タ
ニ
テ
ィ
ビ
ク
ス
を
実
践
し
て

妊
娠
生
活
を
楽
し
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

ア
ク
テ
ィ
ブ
な
胎
教

　
マ
タ
ニ
テ
ィ
ビ
ク
ス
は
「
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
胎

教
」
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。運
動
経
験

が
な
く
て
も
大
丈
夫
で
す
。妊
娠
中
だ
か

ら
こ
そ
、
自
分
の
体
を
見
つ
め
、
自
分
ら
し

い
お
産
を
め
ざ
し
て
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
始
め

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

以
下
の
よ
う
な
お
悩
み
を
お
も
ち
の
方

に
、
ぜ
ひ
受
け
て
い
た
だ
き
た
い
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
で
す
。

◦�

妊
娠
中
の
不
快
な
症
状
に
悩
ま
さ
れ
て

い
る
方

◦�

体
重
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
た
い
方

◦�

自
分
ら
し
い
お
産
に
向
け
て
、心
と
体
を

準
備
し
た
い
方

◦�

胎
教
を
し
た
い
方

　

妊
娠
す
る
と
、腰
痛
、肩
こ
り
、便
秘
、

足
の
つ
り
な
ど
の
不
定
愁
訴
に
悩
ま
さ
れ

る
方
が
多
く
見
ら
れ
ま
す
。
そ
ん
な
症

状
を
改
善
す
る
た
め
に
も
、
軽
快
な
リ
ズ

ム
に
合
わ
せ
て
体
を
動
か
し
ま
す
。安
心

し
て
楽
し
め
る
マ
タ
ニ
テ
ィ
ビ
ク
ス
は
、
妊

娠
中
の
運
動
と
し
て
は
と
て
も
効
果
的

で
す
。
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実践！ マタニティビクス　
　マタニティビクスは、妊娠13週からスタートして分

ぶん

娩
べん

直前まで行うことができます。初めに、メディカルチ
ェックとして、ママの体重や血圧のチェックをして、医療資格者が赤ちゃんの心音を確認します。

1．ウォーミングアップ

３．エアロビクス運動

２．マタニティスロートレーニング

４．フロアーエクササイズ

　妊娠中はおなかが前に出て、バランスがとりにくくな
るため、壁に両手を当てて行います。後ろ足のふくら
はぎやアキレス腱

けん

を伸ばして、ストレッチをしましょう。

　リズミカルに体を動かして、運動量を心地よい範囲ま
で広げて楽しみながら体力アップをめざします。上半身
をダイナミックに動かして、母乳の分泌促進もめざしま
す。手のこわばりをなくすために、手のグーパー運動を
しながら胸の前で手の曲げ伸ばしを行います。下肢は
足首を曲げてかかとを床にタッチします。足首を床にタ
ッチすることで、ふくらはぎの筋肉に刺激を与え、血流
を高めることができます。

　下肢の筋肉を強化するスクワットをします。壁に両手
を当て、両足は肩幅ほどに開き、膝がつま先より前に
出ないようにゆっくりと腰を落とします。膝を曲げるとき
に息を吸い、伸ばすときに息を吐きましょう。

　おなかが大きくなると肋
ろっ

骨
こつ

周りが圧迫されて呼吸がし
づらくなるので、脇をストレッチしてほぐし、肋骨下端部
の痛みを和らげます。片手の肘を曲げて、肋骨周りが
伸びるように腕を上げてストレッチします。反対の手は
床に置いて体を支えます。肘を伸ばして体を横に傾ける
ことで、さらに可動域を高めることができ、呼吸がしや
すくなります。

５．リラクセーション（クールダウン）
１．胃腸の負担を軽減できる
２．おなかの重さを感じにくく、腰痛予防にもなる
３．仰

ぎょう

臥
が

位
い

は低血圧症候群の予防になる
【 】シムスの姿勢を

とるメリット

　あおむけになり、おなかを避けるように両足を広げて、両膝を抱えます。このストレッチは腰周りやおしり周りに効
果的です。また、妊娠中期以降からおなかが大きくなり胎動が活発になった場合は、シムス（体の左側を下にする
ことで妊娠中でも楽に寝られる姿勢）の体位がリラックスしやすいです。
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必読・ハ イ リ ス 者 ク への運動指導　97
五十肩で運動教室を休んでいた女性(56歳)が4か月ぶりに戻ってきました。 
まだ少し痛みは残っているとのことですが、 どんな点に注意しながら、 運動
指導をすればよいでしょうか。Q

　五十肩は、肩関節周囲炎という病名で
診断されることが多い疾患です。基礎疾

患として糖尿病や甲状腺機能異常がある患者さん
は、より重症な五十肩に進展し、リハビリテーショ
ンの効果が出にくい傾向があります。そういう意味
では、五十肩という整形外科疾患において重症
であったり、症状が持続する場合に糖尿病や甲
状腺機能異常（ほかには高血圧も関連があるとい
う報告があります）などの内科的疾患のコントロー
ル不良がないかを注意する必要があります。今回
の患者さんもリスクファクターである既往症があり、
実際に保存療法抵抗性の五十肩でした。
　具体的な病態は癒着性肩関節包炎と言い、肩
関節包の炎症の結果、周囲と癒着、肥厚し、改
善困難な可動域制限と痛みが持続します。この
ような五十肩においては、手術治療が考慮され、
今回は関節鏡視下手術が行われました。癒着、
肥厚した関節包の癒着をはがし、切れ目を入れる
ことで可動域を改善させる手術になります。手術
を受けて改善傾向の場合も、また保存治療で改
善傾向の場合も運動教室において注意すべきポイ
ントは共通しています。それは以下の3点です。
　1点目は、炎症が増悪しないように注意すること
です。どんな運動をするにしても、運動の最中と
運動後に痛みを伴わないことが基本です。これは

【56歳女性のカルテ】

　身長155cm、体重67kg、BMI27.9。既往症
として糖尿病と甲状腺機能低下症がある。五十
肩の診断で整形外科においてリハビリテーション
を行っていたが、改善しないため、関節鏡視下
関節授動術という手術を受けた。入院、通院リ
ハビリテーションに専念するため運動教室を休ん
でいた。可動域も痛みも8割程度改善した段階
で運動教室への復帰となった。

五十肩の病態に炎症があることが理由です。痛
みを伴う動き、運動は炎症の原因になり得ますか
ら、注意が必要です。「動かさないと筋肉も落ちる
し、硬くなるから痛くてもがまんしなさい」というの
は、この基礎知識が欠如した人のアドバイスと言
われてもしかたありません。しかし、唯一、痛みを
多少許容することを検討したいのが静的なストレッ
チです。可動域制限が残っている場合にはストレ
ッチをすることで肩関節の可動域を改善させたい
わけですが、その可動域の最終域では多少の痛
みを伴うことはあります。この場合は、運動教室
翌日の痛み具合が増えていないか患者さん自身に
確認してもらい、次回の運動教室で報告してもらう
ように伝えましょう。運動教室翌日に痛みが増さな
い範囲での指導、介入が望ましいと考えています。
　2点目ですが、そもそも、この痛みを許容した
ストレッチをすべきかどうかを判断するということで
す。肩関節の可動域は広ければ広いほどいいと
いうものではありません。患者さんの生活スタイル
によって変わります。ですから、患者さんと相談し、
どの程度の可動域が必要かということを目標として
定めていただければと思います。
　そして、3点目ですが、肩甲骨周囲筋を刺激す
る、多様なエクササイズを指導するということです。
五十肩は、肩関節の問題です。肩関節は、厳
密には肩甲上腕関節と言って、肩甲骨と上腕骨
からなる関節になります。その根本である肩甲骨
自体もかなり動くわけです。そう考えると、肩甲骨
が大きく､ 安定して動かせる状態になれば、五十
肩で肩の動きが不十分な段階でも日常生活には
困らない状態を維持することができます。さらに、
五十肩がきっかけで強い肩こりに悩む患者さんが
いますが、そういう場合も肩甲骨自体を大きく動か
すタイプのエクササイズが推奨されます。肩甲骨
を大きくゆっくり動かす運動であれば、種目は問い
ません。一般的には肩甲骨を大きく回すというシン
プルなエクササイズやCAT-COWと呼ばれるエク
ササイズ（四つんばいになり、首から腰までを丸く
するポーズ〈猫〉と反らせるポーズ〈牛〉をゆっくり繰
り返す）が行われます。

【お答えいただいた方】

横浜町田関節脊髄病院　整形外科医

歌島　大輔

A
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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、子ども、BMI、スクリ
ーンタイム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】Kaori Ishii, Ai Shibata, Mohammad Javad Koohsari, 
Koichiro Oka

【掲載誌】BMC Public Health, 2022
【論文名】The relationships between parents' and children's screen 

times on body mass index : a cross-sectional path analysis/両親お
よび子どものスクリーンタイムとBMIの関連－横断的パス解析－
●地域：国内　●対象：一般健常者、男女混合、小学生および
その保護者　●調査方法：質問紙　●研究の種類：横断研究、
コホート研究、前向き研究

親のスクリーンタイムは
間接的に子どものBMIに影響を与える

運動・身体活動のエビデンス 194

■概要
健康的な体重を維持するためには、個人のスクリーン

タイム減少に寄与する要因を理解することが重要である。
親の行動は、モデリング、規則や制限、社会的支援な
どにより子どもの意思決定に影響を与える。本研究では、
スクリーンタイムに関する両親と子どもの行動の直接効果
および間接効果が、日本人小学生のBMIにどのような影
響を与えるかを検討した。2都市の住民基本台帳から無
作為に抽出した6～12歳の日本人児童283名（1世帯1
名）を対象とした。アンケートは、子どもとその母親、父
親が記入した。スクリーンタイムと社会人口学的属性（性、
年齢、雇用形態、身長、体重）は、郵送調査によって
評価された。子ども、父親、母親の変数間の関連を明
らかにするためにパス解析を行った。世帯収入と子ども
の性・年齢をコントロールした上で、母親と父親の平日お
よび休日のスクリーンタイムが、それぞれ子どもの平日と休
日のスクリーンタイムに関連し、さらに子どもの平日と休日
のスクリーンタイムが、子どものBMIと関連するという仮
説を立てた。

結果として、父親の平日のスクリーンタイムと母親の平日
のスクリーンタイムの両方が、子どもの平日のスクリーンタイ
ムと休日のスクリーンタイムに関連することが示された。
BMIは子どもの平日のスクリーンタイムに影響された。母親
のスクリーンタイムが子どものBMIに及ぼす間接的な影響
のパス係数は、父親の平日のスクリーンタイムが0.016、母
親の平日のスクリーンタイムが0.024であった（GFI=0.980、
AGFI=0.953、RMSEA=0.030、AIC=93.030）。
■結論

父親と母親の平日のスクリーンタイムは、子どもの平日
のスクリーンタイムを介して間接的に子どものBMIに影響
を与えることが示された。最も強い間接的な影響は、母
親の平日のスクリーンタイムが子どものスクリーンタイムを
介してBMIに至るパスであった。母親は子どもと一緒に
過ごす時間が長いので、ロールモデルとなり、その行動
が子どもの行動に影響を与える可能性がある。この結
果は、子どものスクリーンタイムを減らすための介入戦略
は、母親の行動のモデリングにも焦点を当てるべきであ
ることを示唆している。

　本研究は、親のスクリーンタイムの行動が子どものスクリーンタイムの行動に与える影響を、父・母ま
た平日・休日それぞれについて詳細に検討している。さらにそれらの行動が子どものBMIに影響を与える
直接的、間接的影響を検討した初めての研究である。本研究の結果は、子どものスクリーンタイムを減
らすための介入戦略の1つとして、保護者の行動にも焦点を当てることの必要性を示唆している。
	 早稲田大学スポーツ科学学術院教授　石井 香織

研究者
による
コメント

図●親と子どものスクリーンタイム行動が子どものBMIに及ぼす直接的および間接的な影響

※すべてのパスは、p<0.05で統計的に有意です。

子どもの平日スクリーンタイム

子どものBMI

子どもの週末スクリーンタイム

0.117

0.136 0.2710.139 0.203

父親の平日スクリーンタイム 父親の週末スクリーンタイム 母親の平日スクリーンタイム 母親の週末スクリーンタイム
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短期集中連載 ❷

ス
ポ
ー
ツ
参
加

―
オ
リ
パ
ラ
開
催
と
コ
ロ
ナ
拡
大
の
影
響

　

人
々
の
ス
ポ
ー
ツ
参
加
に
関
し
て
、
東
京

２
０
２
０
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

競
技
大
会
は
促
進
さ
せ
た
か
、
ま
た
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
拡
大
は
抑
制
さ

せ
た
か
、
デ
ー
タ
に
基
づ
き
確
認
し
た
。

　

ま
ず
、
東
京
２
０
２
０
大
会
に
つい
て
は
、

笹
川
ス
ポ
ー
ツ
財
団
の「
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
に

関
す
る
調
査
」
を
見
る
と
、
大
会
開
催
が

決
ま
っ
た
２
０
１
３
年
以
降
、
そ
の
影
響
に

よ
る
変
化
は
生
じ
て
い
な
い
。

　

他
方
、
ス
ポ
ー
ツ
庁
の「
ス
ポ
ー
ツ
実
施

状
況
等
に
関
す
る
世
論
調
査
」を
見
る
と
、

２
０
１
５
～
16
年
に
か
け
て「
年
１
回
以
上

お
よ
び
週
１
回
以
上
実
施
率
」が
減
少
し

て
い
た
が
、
16
年
を
境
に
増
加
に
転
じ
て

お
り
、
明
確
な
Ｖ
字
が
確
認
で
き
る（
図

１
参
照
）。
こ
れ
は
16
年
か
ら
の
調
査
方

法
の
変
更
や
、
17
年
か
ら
の
調
査
種
目
へ
の

「
階
段
昇
降
」の
追
加
が
要
因
と
考
え
ら

れ
る
。
16
年
と
17
年
の
数
値
を
参
考
値
と

見
な
し
て
破
線
で
表
す
と
、
東
京

２
０
２
０
大
会
開
催
が
決
ま
っ
た
２
０
１
３

年
以
降
目
立
っ
た
増
減
は
な
い
。

　

ま
た
、
社
会
生
活
基
本
調
査
の「
ス
ポ
ー

ツ
行
動
者
率
」と
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
の

「
運
動
習
慣
者
率
」の
年
次
推
移
を
見
て

も
男
女
と
も
大
き
な
増
減
は
生
じ
て
い
な
い

（
図
１
参
照
）。
こ
の
よ
う
に
、
国
内
の
代

表
的
な
調
査
を
見
る
か
ぎ
り
、
東
京

２
０
２
０
大
会
開
催
は
、
国
民
の
ス
ポ
ー
ツ

参
加
を
高
め
る
こ
と
に
は
至
ら
な
か
っ
た
と

結
論
づ
け
る
こ
と
が
で
き
る
。

　

次
に
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

拡
大
は
、
人
々
の
日
常
生
活
や
行
動
に
大

き
な
制
限
を
生
じ
さ
せ
た
。
人
々
の
ス
ポ
ー

ツ
参
加
へ
の
影
響
に
つ
い
て
見
た
と
こ
ろ
、

２
０
２
０
年
と
21
年
に
３
回
行
わ
れ
た
笹
川

ス
ポ
ー
ツ
財
団
の
調
査
で
は
、
運
動・ス
ポ
ー

ツ
の
非
実
施
者
の
割
合
は
変
わ
ら
ず
、
全

社
会
と
ス
ポ
ー
ツ

東
京
オ
リ
パ
ラ
と
コ
ロ
ナ
が
残
し
た
も
の

今
号
で
は
、（
公
財
）笹
川
ス
ポ
ー
ツ
財
団
の「
ス
ポ
ー
ツ
白
書
２
０
２
３
」か
ら
、
ス
ポ
ー
ツ

の
参
加
、
障
害
者
、
産
業
振
興
、
地
方
創
生
と
い
っ
た
観
点
に
、
東
京
オ
リ
パ
ラ
開
催
や

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
の
影
響
も
踏
ま
え
て
紹
介
す
る
。

～「
ス
ポ
ー
ツ
白
書
２
０
２
３
」よ
り
～

図１●運動・スポーツ実施に関する調査データの年次推移（女性）

注１　�各値は以下の調査による。運動・スポーツ実施率：「体力・スポーツに関する世論調査」「東京オリンピック・パラリンピックに関する世論調査」「スポーツの実施
状況等に関する世論調査」。スポーツ行動者率：「社会生活基本調査」。運動習慣者率：「国民健康・栄養調査」。SSFレベル１・３：「スポーツライフ・データ」。

注２　運動・スポーツ実施率の2016年と2017年の値を参考値ととらえた場合の見方として、2015年と2018年の間を破線で示した。
注３　運動習慣者率は年齢調査済みの値を示した。
注４　2013年と2021年の調査結果として示した調査の一部は、東京2020大会の開催決定および開催の後に行われている。
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男女に大きな傾向の差はないため、女性のみ掲載
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文
部
科
学
省
は
２
０
１
７
年
に「
第
２
期
ス

ポ
ー
ツ
基
本
計
画
」を
策
定
し
、
ス
ポ
ー
ツ
産

業
の
振
興
に
関
し
て
は
、「
ス
ポ
ー
ツ
市
場
の

拡
大
に
よ
り
、
そ
の
収
益
を
ス
ポ
ー
ツ
環
境
の

改
善
に
還
元
し
、
ひ
い
て
は
日
本
の
ス
ポ
ー
ツ

参
画
人
口
を
増
や
す
こ
と
」を
目
標
に
掲
げ
、

具
体
的
な
目
標
値
と
し
て
ス
ポ
ー
ツ
市
場
規

模（
以
下「
ス
ポ
ー
ツ
Ｇ
Ｄ
Ｐ
」）を
２
０
２
０

年
に
10
兆
円
、
25
年
に
15
兆
円
に
す
る
方
針

を
示
し
た
。「
ス
ポ
ー
ツ
基
本
計
画
」は

２
０
２
３
年
か
ら
第
３
期
に
引
き
継
が
れ
、ス

ポ
ー
ツ
Ｇ
Ｄ
Ｐ
も
順
調
に
推
移
し
て
い
る
。

　
ス
ポ
ー
ツ
産
業
の
成
長
実
現
の
施
策
と
し

て
、
ス
ポ
ー
ツ
庁
、
関
係
省
庁
、
民
間
企
業

に
よ
り
、
ス
タ
ジ
ア
ム
・
ア
リ
ー
ナ
の
改
革
、

ス
ポ
ー
ツ
オ
ー
プ
ン
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョン
の
推
進
、

ス
ポ
ー
ツ
団
体
の
経
営
力
強
化
な
ど
の
事
業

が
行
わ
れ
て
い
る
。
ま
た
、
今
後
の
ス
ポ
ー
ツ

産
業
の
成
長
の
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
、
法
人
化

さ
れ
た
ス
ポ
ー
ツ
組
織
を
増
や
す
こ
と
、
ス

ポ
ー
ツ
組
織
の
利
益
を
増
や
す
こ
と
、ｅ
ス

ポ
ー
ツ
、
ス
ポ
ー
ツ
Ｄ
Ｘ
、
ス
ポ
ー
ツ
く
じ
な

ど
で
、
ス
ポ
ー
ツ
と
の
新
し
い
か
か
わ
り
を
生

み
出
す
こ
と
の
３
点
を
掲
げ
、
ス
ポ
ー
ツ
産

業
の
活
性
化
を
め
ざ
し
て
い
る
。

ス
ポ
ー
ツ
ツ
ー
リ
ズ
ム

―
ニ
ュ
ー
ノ
ー
マ
ル
時
代
に
向
け
て

　
ス
ポ
ー
ツ
に
は
地
方
創
生
の
役
割
も
期
待

さ
れ
て
い
る
。
そ
の
一
例
と
し
て
挙
げ
ら
れ

て
い
る
の
が
、
ス
ポ
ー
ツ
ツ
ー
リ
ズ
ム
で
あ
る
。

ス
ポ
ー
ツ
ツ
ー
リ
ズ
ム
の
本
質
は
、「
ス
ポ
ー

ツ
で
人
を
動
か
す
し
く
み
づ
く
り
」で
あ
る

が
、
過
去
３
年
間
は
コ
ロ
ナ
禍
で
人
の
流
れ

が
止
ま
っ
た
た
め
、深
刻
な
影
響
を
受
け
た
。

　

人
々
の
価
値
観
や
行
動
様
式
が
変
化
し

た
ニュ
ー
ノ
ー
マ
ル
時
代
の
ス
ポ
ー
ツ
ツ
ー
リ

ズ
ム
と
し
て
は
、
休
暇
と
併
用
し
て
旅
先

で
仕
事
を
す
る「
ワ
ー
ケ
ー
シ
ョ
ン
」の
誘

致
、
ス
ポ
ー
ツ
を
地
域
お
こ
し
に
活
用
す
る

「
ス
ポ
ー
ツ
・
健
康
ま
ち
づ
く
り
」
施
策
が

注
目
さ
れ
て
い
る
。

ス
ポ
ー
ツ
に
よ
る
地
方
創
生
の
賦
活
化

―
五
輪
レ
ガ
シ
ー
を
全
国
へ

　

第
３
期
ス
ポ
ー
ツ
基
本
計
画
に
は
、

２
０
２
６
年
度
を
目
標
年
度
と
し
た
今
後

５
年
間
の
ス
ポ
ー
ツ
政
策
の
方
向
性
が
示
さ

れ
て
い
る
。
第
２
期
計
画
に
比
べ
て
、
第
３

期
計
画
で
は「
ス
ポ
ー
ツ
」と「
地
域・地
方
」

の
か
か
わ
り
が
強
調
さ
れ
、
ス
ポ
ー
ツ
政
策

の
力
点
が「
地
域
・
地
方
」に
移
って
い
る
こ

と
が
わ
か
る
。

　

こ
の
背
景
に
あ
る
の
が
、
２
０
１
９
年
に

閣
議
決
定
さ
れ
た「
第
２
期
ま
ち
・
ひ
と
・

し
ご
と
創
生
総
合
戦
略
」だ
。
こ
れ
に
よ
っ

て
、
自
治
体
は
地
域
の
総
合
戦
略
の
中
で
、

ス
ポ
ー
ツ
・
健
康
ま
ち
づ
く
り
の
計
画
を
国

の
補
助
を
受
け
て
実
行
で
き
る
よ
う
に
な

り
、
ま
ち
づ
く
り
へ
の
ス
ポ
ー
ツ
活
用
に
拍

車
が
か
か
る
こ
と
と
な
っ
た
。

　

こ
れ
ま
で
、
メ
ガ
・
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
は

ま
ち
づ
く
り
や
都
市
開
発
の
た
め
に
利
用

さ
れ
て
き
た
。
東
京
２
０
２
０
大
会
が
終

わ
り
、ホ
ス
ト
タ
ウ
ン
等
の
取
り
組
み
に
よ
っ

て
生
ま
れ
た
レ
ガ
シ
ー
を
継
承
・
発
展
さ

せ
る
動
き
が
あ
る
。
た
と
え
ば
静
岡
県
牧

之
原
市
は
人
工
サ
ー
フ
ィ
ン
施
設
を
活
用

し
て
、
国
際
交
流
を
行
い
な
が
ら
若
い
選

手
の
育
成
に
の
り
だ
す
計
画
を
策
定
中

だ
。
今
後
は
五
輪
レ
ガ
シ
ー
を
全
国
に
広

げ
、
地
方
の
活
性
化
に
生
か
す
こ
と
が
期

待
さ
れ
て
い
る
。	

（
文
責
＝
編
集
部
）

体
の
約
半
数
は
な
ん
ら
か
の
運
動
・
ス
ポ
ー

ツ
を
実
施
し
て
い
た
。
図
１
に
お
い
て
も
、

週
２
回
以
上
実
施
者
の
増
減
は
わ
ず
か
で
、

コ
ロ
ナ
禍
で
も
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
実
施
は
抑

制
さ
れ
な
か
っ
た
こ
と
が
確
認
さ
れ
た
。

　

わ
が
国
に
お
け
る
過
去
10
年
前
後
の
ス

ポ
ー
ツ
参
加
は
、
東
京
２
０
２
０
大
会
で
も

増
加
せ
ず
、
コ
ロ
ナ
禍
で
も
減
少
せ
ず
、

顕
著
な
変
化
は
な
か
っ
た
。
第
３
期
ス
ポ
ー

ツ
基
本
計
画
で
は
、
国
民
ス
ポ
ー
ツ
実
施
率

の
向
上
を
目
標
と
し
て
い
る
が
、Sport in 

Life

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
地
道
な
普
及
、
Ｉ
Ｔ

や
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー
の
積
極
的
な
活
用
に
目
標

達
成
の
可
能
性
を
求
め
た
い
。

障
害
者
ス
ポ
ー
ツ

―
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
理
解
が
進
む

　

東
京
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
開
催
に
よ
る
、
障

害
者
ス
ポ
ー
ツ
の
理
解
に
つ
い
て
は
、
日
本

財
団
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
の

２
０
２
１
年
の
調
査
に
よ
る
と
、
約
４
割
が

「
人
々
の
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
に
対
す
る
興
味
、

関
心
が
高
ま
っ
た
」が
最
も
多
く
、「
パ
ラ

ス
ポ
ー
ツ
の
競
技
力
が
向
上
し
た
」と
続
い

た
。
ま
た
、「
障
が
い
の
あ
る
人
や
障
が
い

自
体
に
対
し
て
、
人
々
の
理
解
が
深
ま
っ

た
」や「
人
々
の
共
生
社
会
へ
の
関
心
が
高

ま
っ
た
」
と
回
答
し
た
人
が
３
割
強
い
た

（
図
２
参
照
）。

ス
ポ
ー
ツ
産
業
の
振
興

―
文
科
省
は
成
長
促
進
策
を
実
施

図２●東京パラリンピックを通じて、国民や社会に生じた影響（複数回答可）
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25.7

35.9

32.6

24.2

人々のパラスポーツに対する
興味、関心が高まった

パラスポーツの競技力が
向上した

パラスポーツやパラアスリートの
メディア露出が進んだ

障がいのある人が、スポーツを
しやすい環境が整った

障がいのある人が、スポーツを
観戦しやすい環境が整った

障がいのある人や障がい自体に対して、
人々の理解が深まった
人々の共生社会への

関心が高まった
公共交通機関や施設等の
バリアフリー化が進んだ

本
短
期
集
中
連
載
①
②
の
感
想
を
お
送
り
く

だ
さ
い
。
抽
選
で
１
名
様
に
『
ス
ポ
ー
ツ
白
書

２
０
２
３
』
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
す
。
詳
し
く

は
24
頁
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
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Q&A
と
、
と
り
わ
け
、
カ
ギ
に
な
る
朝
食
を
し
っ
か

り
と
食
べ
る
こ
と
が
重
要
に
な
り
ま
す
。

　

具
体
的
に
は
、
３
食
を
食
べ
る
時
間
帯
で

す
。
朝
食
を
食
べ
る
た
め
に
は
、
ま
ず
は「
夕

食
か
ら
翌
日
の
朝
食
ま
で
12
時
間
以
上
の
絶

食
時
間
を
つ
く
る
」と
い
う
方
法
を
試
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
社
会
生
活
を
送
って
い
る
と
、
12

時
間
も
空
け
る
こ
と
は
難
し
い
こ
と
も
あ
り

ま
す
が
、
12
時
間
に
近
づ
け
る
こ
と
は
で
き

ま
す
。
た
と
え
ば
、
夕
食
を
食
べ
る
時
間
を

早
め
に
設
定
す
る
こ
と
で
、
翌
日
の
朝
食
を

食
べ
る
ま
で
の
絶
食
時
間
を
長
く
で
き
ま
す
。

す
る
と
、
朝
に
食
欲
が
わ
い
て
き
ま
す
。

　

ま
た
、
朝
食
を
お
い
し
く
食
べ
る
に
は
夕

食
を
軽
め
に
す
る
こ
と
も
大
事
で
す
。
日
本

人
は
夕
食
を
豪
華
に
す
る
習
慣
が
あ
り
ま
す

が
、
３
食
の
ボ
リ
ュ
ー
ム
の
割
合
は
３
：
３
：
４

が
目
安
で
す
。

　

よ
く
見
受
け
ら
れ
る
問
題
は
、「
夜
遅
く
に

食
べ
る
」「
寝
不
足
」「
夜
食
や
お
菓
子
類
、
ア

▼ �

朝
食
は
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト

　
「
毎
日
朝
食
を
食
べ
る
」は
、

健
康
で
生
き
生
き
と
暮
ら
す

た
め
に
欠
か
せ
な
い
こ
と
で
あ
る
と
、
さ
ま

ざ
ま
な
研
究
か
ら
明
ら
か
に
さ
れ
て
い
ま
す
。

で
す
か
ら
、
朝
食
は
ぜ
ひ
と
も
食
べ
て
ほ
し
い

食
習
慣
で
す
。
そ
こ
で
、
ス
ム
ー
ズ
に
朝
食

を
食
べ
る
た
め
に「
時
間
を
味
方
に
つ
け
る
」

食
べ
方
を
身
に
つ
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

私
た
ち
の
体
に
は
時
計
の
よ
う
な
し
く

み
の
体
内
時
計
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。

体
内
時
計
の
働
き
に
よ
っ
て
、「
食
べ
る
」「
日

中
を
活
発
に
す
る
」「
眠
る
」と
い
っ
た
生
活

リ
ズ
ム
と
身
体
活
動
を
営
ん
で
い
る
の
で
す
。

と
こ
ろ
が
、
こ
の
体
内
時
計
の
リ
ズ
ム
と
生

活
リ
ズ
ム
に
ズ
レ
が
出
て
く
る
と
、
肥
満
や

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
リ
ス
ク
を
高

め
健
康
を
お
び
や
か
す
状
態
に
陥
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
体
内
時
計
と
生
活
リ
ズ
ム
の
ズ

レ
を
リ
セ
ッ
ト
し
て
く
れ
る
の
が
朝
食
で
す
。

朝
食
を
食
べ
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
体
内
時
計

が
正
常
化
さ
れ
、
体
内
の
臓
器
が
時
間
ど

お
り
に
働
く
こ
と
で
健
康
が
維
持
で
き
る
の

で
す
。

▼ �

朝
食
を
お
い
し
く
食
べ
る
に
は
夕
食
が
重
要

　

こ
う
し
た
体
内
時
計
の
し
く
み
か
ら
注

目
さ
れ
て
い
る
の
が
、「
時
間
栄
養
学
」で
す
。

「
何
を
食
べ
る
か
」「
ど
の
く
ら
い
食
べ
る
か
」

に
加
え
て
、「
い
つ
食
べ
る
か
」と
い
う
視
点
が

加
わ
り
ま
す
。
１
日
３
食
を
必
ず
食
べ
る
こ

ル
コ
ー
ル
の
摂
取
」と
いっ
た
行
動
は
、
朝
の
食

欲
を
減
退
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
の
で
、
こ
う

し
た
生
活
習
慣
そ
の
も
の
を
見
直
す
必
要
が

あ
り
ま
す
。

　

な
お
、
休
日
な
ど
は
起
床
時
間
が
遅
く
な

り
が
ち
で
す
が
、
午
前
９
時
ま
で
に
は
朝
食

を
食
べ
終
わ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

▼ �

お
す
す
め
の
朝
食

　
朝
食
に
必
須
な
の
は
、糖
質
と
た
ん
ぱ
く
質

で
す
。
余
裕
が
あ
れ
ば
野
菜
も
食
べ
ま
し
ょ
う
。

　

糖
質
は
、
ご
は
ん
や
パ
ン
類
で
す
。
手
軽

な
シ
リ
ア
ル
類
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
低
糖

質
が
ブ
ー
ム
で
す
が
、
脳
に
栄
養
を
与
え
、

日
常
生
活
や
社
会
生
活
を
ス
ム
ー
ズ
に
す
る

た
め
に
は
糖
質
は
必
要
で
す
。
目
安
は
お
茶

碗
１
杯
～
３
分
の
２
杯
程
度
で
す
。

　

た
ん
ぱ
く
質
は
前
日
の
お
か
ず
の
残
り
で

も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
ハ
ム
や
チ
ー
ズ
、
納
豆
、

か
ま
ぼ
こ
、
ち
く
わ
、
卵
料
理
な
ど
は
手
軽

に
た
ん
ぱ
く
質
を
と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

Q A&

A

Q 食欲のない朝は食べずに済ませてしまうことがあります。
どうしたらよいですか。（女性・19歳）

管理栄養士、健康運動指導士菊池 真由子お答えいただいた方

　どうしても食が細くなって、

朝食の分量が少なくなる人がい

ます。そこで栄養バーやエネル

ギーゼリーを利用する人がいま

す。しかし、これらは、さまざ

まな栄養素を混ぜ込んではあり

ますが、自然な食品から得られ

る栄養素や成分（食物繊維やポ

リフェノールなど）にはまだまだ

至りません。 手軽ではあります

が、商品によってはお菓子のよ

うな側面があることに注意が必

要です。

　なお、インスタントのスープを

利用する場合は、「わかめ」がお

すすめです、海藻類は日ごろ食

べる機会が少なく、食物繊維源

として優秀な食材の一つです。

栄養指導等に携わる人は

Point
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自治体が実施する
介護予防事業で

その他詳細はホームページをご参照下さい。
https://www.tmghig.jp/research/shidoin/cat/yobo1-2/

東京都健康長寿医療センター
健康長寿イノベーションセンター 事務ユニット（介護予防担当）
TEL：(03) 3964-3241 （内線1267 ） FAX：(03) 3579-4776

当研究所が有する「介護予防のノウハウ」を広めるため、直接「介護予防主任運動指導員」を養成して
います。その後、「介護予防主任運動指導員」が講師となり「介護予防運動指導員」を養成し、資格習
得後は「介護予防運動指導員」が「高齢者」へ介護予防プログラムの提供を行います。

介護予防主任運動指導員・介護予防運動指導員
 養成の流れと目的

介護予防主任運動指導員
養成講習のご案内

研究所 介護予防
主任運動指導員 介護予防

運動指導員
高齢者

養成 養成
プログラム

提供

令和5年度 講習実施日程
講習期間 令和5年10月25日（水）～令和5年11月9日（木）（土日祝日除く）

※修了試験は令和5年11月10日（金）予定
講習会場 東京都健康長寿医療センター研究所 1階 多目的室
講習日程 ホームページをご参照下さい。

受講料 314,200円（税込） ※受講料やテキスト代、修了試験受験料等を含みます。

講習内容
全26講座・82.5時間
老年学、介護予防概論、介護予防評価学特論・実習、リスクマネジメント、転倒予
防特論・実習、尿失禁予防特論・実習、口腔機能向上特論・実習、認知症予防特
論・実習…等

介護予防運動指導員の養成数は
全国で 約40,000人！

事業者

介護予防主任運動指導員は、当研究所の介護予防事業の中核的な人材です。事業者の皆様には、その介
護予防主任運動指導員を養成する講習に参加を希望する方を推薦いただき、その介護予防主任運動指導
員を講師とした介護予防運動指導員養成事業を運営していただきます。 
令和5年度の講習実施日程は下表のとおりです（申込期限：9月下旬を予定）。

介護予防運動指導員の活躍の場は
自治体が実施する介護予防事業、デイ
サービス・福祉サービス等、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、老人クラブ・自治会等の地域
の活動の場等、多岐にわたります。

約40 000人！



令和5年度第1回理事会
定時評議員会報告

　当財団では6月2日に理事会、および6月19日に評議員会をそれぞ
れ開催いたしました。主な議題は以下のとおりです。
●令和4年度事業報告および決算

　令和4年4月1日～令和5年3月31日までの事業および決算が報
告され、承認されました。

●評議員の推薦・選任
　津金昌一郎評議員が今回の評議員会をもって退任され、瀧本
秀美・国立研究開発法人医薬基盤・健康・栄養研究所理事兼
国立健康・栄養研究所所長が新たに評議員に選任されました。
　また、議事終了後、黒田恵美子理事から、今期よりNPO法人
日本健康運動指導士会会長に就任されたとの報告がありました。

　≪問い合わせ≫総務部　TEL03-6430-9111

健康運動指導士養成講習会
＜後期＞募集　8月21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」養
成講習会後期（10月～令和6年1月までの受講を希望される方を対
象）の募集を行っています。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・登録された方に

「健康運動指導士」の称号を付与します。
※�各コースの受講資格および開催日程等の詳細は、小誌表紙裏お

よび下記の開催要領をご参照ください。

●申込受付期間　7月31日（月）～8月21日（月）
●受講資格

医療系国家資格所持者、4年制体育系大学卒業者、健康運動
実践指導者、等

●講習内容
　健康づくり施策概論、運動生理学、健康づくり運動の実際等
●受講料　133,650～288,750円
●認定試験受験料　13,619円
≪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

貯筋運動【指導者】研修会申込受付中
　いつでもどこでも行える、自分の体重を利用した筋力トレーニング

「貯筋運動」を、安全に、正しく、楽しく指導できる貯筋運動指導
者を育成し、地域の健康・体力づくりに寄与することを目的に開催し
ます。本研修会を修了した方のうち、当財団で管理する貯筋運動
指導者リストに登録（無料）を希望する方には、HP「貯筋運動指導
者一覧」へ掲載（任意）させていただいたり、当財団で行う貯筋運動
教室の指導をお願いさせていただく場合がございます。
＜東京会場＞�8月19日（土）・ 20日（日）／大東京ビル（港区）（キャンセル

待ち中）

＜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、理学療法士

●定員　各36名（いずれも先着順）
●受講料　25,000円（テキスト・指導教材・傷害保険・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

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

貯筋運動【普及】研修会日程・会場決定
　「貯筋運動」の理念と基本的な動きを習得し、地域において普及
推進する人材を育成し、もって地域の健康・体力づくりおよび介護予
防に貢献することを目的に開催します。「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。
＜垂井町会場＞9月9日（土）／垂井ホール
＜久留米市会場＞10月14日（土）／田主丸アリーナ
＜今帰仁村会場＞11月11日（土）／今帰仁村民体育館
＜東京都会場＞12月2日（土）／オリンピック記念青少年総合センター
＜盛岡市会場＞12月9日（土）／いわて県民情報交流センターアイーナ
＜能代市会場＞令和6年1月21日（日）／能代市総合体育館
＜高崎市新町会場＞令和6年1月28日（日）／新町防災アリーナ
＜京都府会場＞令和6年2月25日（日）／京都テルサ
＜和光市会場＞令和6年3月2日（土）／和光市総合体育館
●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、保健師、看護師、介護福祉士、介護予防施設・地
域包括支援センター関係者、スポーツ推進委員　等

●定員　40～60名（会場による）
●受講料　5,000円（ハンドブック・普及教材・傷害保険・税込）
●内容　動画講義「貯筋のすすめ」

実習「高齢者の運動教室運営の実際」
実習「貯筋運動の基本の動き」　他

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

健康・体力づくり事業財団からのお知らせ

8月号  第544号

2023年（令和5年）8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

　7月から8月にかけ、各地で大雨の被害が出ました。昨年度から地域の介護
予防、健康・体力づくりを目的とした貯筋普及研修会を全国の総合型地域ス
ポーツクラブと開催しているのですが、第1回にご協力いただいた南砺市、今
年予定している久留米市田主丸地区や秋田にも大きな被害が出ていて、知っ
た顔が思い浮かび心配です。被災された皆様にお見舞い申し上げるとともに、
熱波の中ボランティアの方 の々奮闘されている姿に本当に頭が下がります。（柳）

●編集室から●

9頁
の 問題の答え：×

欧米人では男性に多いか性差なしであるのに対して、
日本人では女性に多く発症することが知られている。

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、8月31日（木）
（当日消印有効）まで左記へご応募ください。抽選で1名
様に笹川スポーツ財団刊『スポーツ白書 2023 －次世
代のスポーツ政策』をプレゼントいたします。
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ヨガ、エアロビクスを中心に
海を楽しみながらの運動指導

健康運動指導士の村越美加氏は、神奈川県湘南地区を
拠点にヨガ、エアロビクスなど、健康美を追求した運
動指導を実施。ビーチヨガ、サップヨガなど、海を楽
しみながらの健康づくりを提案するとともに、貯筋運動
を取り入れたシニアエクササイズなど、健康寿命延伸
に向けた地域の健康づくりにも尽力している。

健康運動指導士

村越 美加 氏

村越氏▶▲�サップヨガの様子

Ｆ
Ｉ
エ
グ
ザ
ミ
ナ
ー
を
20
年
以
上
務
め
、
エ

ア
ロ
ビ
ク
ス
指
導
の
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
と
し

て
経
験
を
積
み
重
ね
て
き
た
。

こ
の
間
、
勤
務
先
の
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で

し
だ
い
に
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
関
係
の
業
務
が
増

え
た
こ
と
か
ら
、
も
っ
と
現
場
の
仕
事
を

中
心
に
し
た
い
と
考
え
た
村
越
氏
は
、
平

成
13
年
に
独
立
。
生
ま
れ
育
っ
た
神
奈
川

県
湘
南
地
区
を
拠
点
と
し
て
、
ヨ
ガ
、
ピ

ラ
テ
ィ
ス
、
ヒ
ッ
プ
ホ
ッ
プ
系
ダ
ン
ス
プ
ロ
グ

ラ
ム
な
ど
の
指
導
を
開
始
す
る
。

ハ
ワ
イ
留
学
で
ビ
ー
チ
ヨ
ガ
を
知
る

砂
浜
清
掃
も
兼
ね
た
イ
ベ
ン
ト
も

フ
リ
ー
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
し
て
指

導
を
続
け
て
い
た
村
越
氏
は
、
平
成
18
年

に
マ
ッ
サ
ー
ジ
セ
ラ
ピ
ス
ト
の
資
格
を
取
る

た
め
に
ハ
ワ
イ
に
１
年
間
留
学
す
る
。
こ
の

と
き
に
友
人
の
勧
め
で
ビ
ー
チ
ヨ
ガ
を
教

え
た
こ
と
で
、
雄
大
な
海
を
間
近
に
見
な

が
ら
体
を
動
か
す
心
地
よ
さ
を
実
感
し
、

帰
国
後
に
茅
ヶ
崎
、
鎌
倉
、
葉
山
の
海
で

ビ
ー
チ
ヨ
ガ
の
普
及
に
乗
り
出
し
て
い
く
。

さ
ら
に「
世
界
に
つ
な
が
る
海
を
キ
レ
イ

に
！　

心
と
カ
ラ
ダ
も
キ
レ
イ
に
！
」を

キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
に
、
砂
浜
の
ゴ
ミ
収
集

と
ビ
ー
チ
ヨ
ガ
を
組
み
合
わ
せ
た「
ビ
ー
チ

ク
リ
ー
ン
＆
ビ
ー
チ
ヨ
ガ
」を
主
催
し
て
い

エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
の
魅
力
に
出
合
い

指
導
者
の
道
を
選
ぶ

中
学
・
高
校
時
代
は
器
械
体
操
部
に

所
属
し
、「
体
育
の
先
生
に
な
り
た
い
」と

考
え
て
い
た
村
越
美
加
氏
は
、
当
時
日
本

に
入
り
始
め
て
い
た
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
に
出
合

い
、
学
校
体
育
で
は
な
く
社
会
体
育
の
指

導
者
に
な
る
こ
と
を
決
意
し
た
。
専
門

学
校
を
卒
業
し
、
ス
ポ
ー
ツ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
の
道
を
歩
み
始
め
、
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ

で
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
や
ア
ク
ア
ビ
ク
ス
、
マ
シ
ン

を
使
っ
た
指
導
な
ど
の
経
験
を
積
ん
で
い

く
。
平
成
３
年
か
ら
勤
め
た
大
手
ス
ポ
ー

ツ
ク
ラ
ブ
で
は
、
現
場
で
の
指
導
だ
け
で

な
く
、
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
作
成
、
指
導

者
の
養
成
、
管
理
部
門
の
仕
事
な
ど
も

担
当
し
た
。

村
越
氏
が
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
の
指
導
者
養

成
を
行
っ
て
い
た
時
期
は
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
の

隆
盛
期
で
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
の
数
も
急
増
し
て
い
た
。
そ
こ
で
、

関
連
団
体
が
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
質
の

維
持
の
た
め
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
ラ
イ
セ
ン

ス
制
度
を
創
設
。
日
本
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
協

会
の
グ
ル
ー
プ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー（
Ｇ
Ｆ
Ｉ
）エ
グ
ザ
ミ

ナ
ー
制
度
も
そ
の
一
つ
で
、
村
越
氏
は
Ｇ

健康づくりの現場から拓く vol.181

健康づくり  2023.825



村
越
氏
は
、「
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
と
き
こ
そ

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
考
え
よ
う
」と
決
意
し
、

こ
れ
ま
で
タ
イ
ミ
ン
グ
が
合
わ
ず
に
取
得

で
き
な
か
っ
た
健
康
運
動
指
導
士
の
資
格

を
令
和
３
年
に
取
得
し
た
。
健
康
運
動

指
導
士
の
資
格
を
取
っ
て
感
じ
た
こ
と

は
、
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル
に
こ
の
肩
書
を
書
け

る
強
み
だ
。
日
本
に
は
運
動
指
導
の
国

家
資
格
が
な
い
た
め
、
数
あ
る
資
格
の
中

で
も
充
実
し
た
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
を
要
す
る

健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
を
持
っ
て
い
る

る
。
こ
れ
は
５
～
10
月
に
月
１
、２
回
の
頻

度
で
開
催
さ
れ
、
毎
回
30
名
近
く
が
参

加
す
る
人
気
イ
ベ
ン
ト
だ
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
の
拡
大
時
期
は
10
名
程
度

の
少
人
数
で
開
催
し
て
い
た
が
、
行
動
制

限
が
多
い
コ
ロ
ナ
禍
だ
か
ら
こ
そ
、
自
然

を
感
じ
る
ビ
ー
チ
ヨ
ガ
の
心
地
よ
さ
が
見

直
さ
れ
た
と
い
う
。

海
に
浮
か
ん
で
体
幹
を

鍛
え
る
サ
ッ
プ
ヨ
ガ

も
う
一
つ
、
海
を
楽
し
み
な
が
ら
体
を

動
か
す
メ
ニ
ュ
ー
と
し
て
村
越
氏
が
注
目

し
た
の
が
Ｓ
Ｕ
Ｐ（
サ
ッ
プ
）だ
。
サ
ッ
プ

と
は
、
サ
ー
フ
ボ
ー
ド
よ
り
少
し
大
き
い

ボ
ー
ド
の
上
に
立
ち
、
パ
ド
ル
を
漕こ

い
で

水
面
を
移
動
す
る
マ
リ
ン
ス
ポ
ー
ツ
だ
。

こ
の
ボ
ー
ド
の
上
で
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
な

が
ら
ヨ
ガ
を
行
え
ば
体
幹
を
鍛
え
ら
れ
る

と
考
え
た
村
越
氏
は
、
日
本
に
サ
ッ
プ
が

は
や
り
始
め
た
平
成
27
年
、
日
本
サ
ッ
プ

ヨ
ガ
協
会
認
定
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
資

格
を
取
得
し
、
指
導
を
開
始
す
る
。
現

在
は
、
自
主
企
画
の
ほ
か
に
サ
ッ
プ
愛
好

家
の
ク
ラ
ブ
や
海
の
家
の
イ
ベ
ン
ト
等
で
も

サ
ッ
プ
ヨ
ガ
を
教
え
、
フ
ァ
ン
を
増
や
し
て

い
る
。

表
は
サ
ッ
プ
ヨ
ガ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
例
だ
。

天
候
や
気
温
と
い
っ
た
外
的
環
境
に
よ
っ

て
、
運
動
時
間
は
30
～
60
分
の
間
で
調
整

し
て
い
る
。
教
室
で
は
村
越
氏
１
人
で
指

導
し
て
い
る
た
め
、
参
加
人
数
は
６
名
以

内
の
少
人
数
で
行
う
。
参
加
者
の
年
齢

層
は
20
歳
代
～
60
歳
代
と
多
彩
で
、
男

性
の
参
加
者
も
い
る
。
仮
に
ボ
ー
ド
か
ら

海
に
落
ち
た
と
し
て
も
足
の
立
つ
深
さ
の

場
所
で
行
う
の
で
、
泳
げ
な

く
て
も
心
配
は
な
い
。

プ
ロ
グ
ラ
ム
は
ボ
ー
ド
を
ま

た
い
で
座
る
と
こ
ろ
か
ら
始

ま
り
、
ボ
ー
ド
の
上
に
座
る
、

座
位
や
立
位
の
ヨ
ガ
へ
と
進

み
、
だ
ん
だ
ん
と
バ
ラ
ン
ス
を

と
る
の
が
難
し
い
姿
勢
で
の

運
動
に
な
っ
て
い
く
。「
最
初

は
海
に
落
ち
る
の
を
怖
が
っ

て
体
が
硬
く
な
っ
て
い
る
が
、

一
度
落
ち
る
と
余
計
な
力
が

抜
け
て
バ
ラ
ン
ス
を
う
ま
く

と
る
よ
う
に
な
る
。
し
だ
い

に
落
ち
る
の
も
楽
し
く
な
っ

て
、
み
ん
な
笑
顔
に
な
っ
て
い

く
」と
村
越
氏
は
話
す
。

コ
ロ
ナ
に
よ
る
閑
散
期
を
利
用

健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
取
得

フ
リ
ー
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
し
て

順
調
に
活
躍
の
場
を
広
げ
て
い
っ
た
村
越

氏
だ
が
、
平
成
30
年
、
ア
メ
リ
カ
へ
転
勤

に
な
っ
た
夫
と
共
に
渡
米
。
令
和
２
年
に

帰
国
す
る
が
、
当
時
は
コ
ロ
ナ
禍
の
真
っ

最
中
で
運
動
指
導
の
需
要
も
激
減
し
て

い
る
時
期
だ
っ
た
。

す
ぐ
に
は
仕
事
を
再
開
で
き
な
か
っ
た

メニュー 時間 概　要

1 ストレッチング  ５分 ・水面に浮かんだボードをまたいで座る
・ゆらゆらと身体を揺らして、体幹を感じる

2 ヨガ・呼吸法  ５分
・ボードの上にあぐらをかいて座る
・�目をつぶって静かに呼吸、海と一体化する

イメージ

3 ヨガ・座位 15分
・体側を伸ばすポーズ、胸と肩を開くポーズ
・四つんばいで、背骨を丸める・反らすポーズ
・四つんばいで片手・片足を伸ばすポーズ

4 ヨガ・立位 10分 ・立ち木のポーズ
・足を前後に開いたバランスのポーズ

5 ヨガ・寝た姿勢 10分
・仰

あお
向
む

けに寝てリラックス
・腰周りのストレッチング
・手足を水につけ、ボードを揺らしてリラックス

海岸清掃とビーチヨガを兼ねたイベント「ビーチクリーン＆ビーチヨガ」

表●サップヨガのプログラム例（45分）
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こ
と
は
、
自
分
の
指
導
技
術
へ
の
信
頼
に

つ
な
が
る
と
感
じ
て
い
る
。

ま
た
、
コ
ロ
ナ
禍
で
は
対
面
の
指
導
が

減
っ
た
こ
と
か
ら
、
村
越
氏
はY

ou T
ube

チ
ャ
ン
ネ
ル
を
立
ち
上
げ
る
な
ど
、
オ
ン
ラ

イ
ン
を
活
用
し
た
運
動
指
導
に
も
取
り
組

ん
で
い
る
。
こ
れ
ま
で
メ
デ
ィ
ア
で
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
モ
デ
ル
と
し
て
出
演
し
た
り
す
る
な
ど

の
経
験
か
ら
、
自
身
の
動
き
を
ど
う
見
せ

る
と
よ
い
か
、
ど
う
す
れ
ば
対
象
者
に
伝

わ
り
や
す
い
か
は
認
識
し
て
い
た
。
こ
う
し

た
経
験
と
、
ア
メ
リ
カ
滞
在
時
にY

ou 
T

ube

配
信
を
始
め
た
こ
と
も
帰
国
後
に

役
に
立
っ
た
。
現
在
は
、Instagram

や

T
w

itter

、
ブ
ロ
グ
な
ど
の
Ｓ
Ｎ
Ｓ
も
活
用

し
、
健
康
情
報
の
発
信
や
イ
ベ
ン
ト
開
催

時
の
集
客
に
も
つ
な
げ
て
い
る
。

高
齢
者
の
貯
筋
運
動
を
通
じ
て

地
域
の
健
康
づ
く
り
に
も
貢
献

エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
や
ヨ
ガ
な
ど
、
女
性
が
健

康
美
を
追
求
す
る
分
野
で
の
運
動
指
導
に

定
評
の
あ
る
村
越
氏
だ
が
、
高
齢
者
向
け

の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
指
導
歴
も
長
い
。「
最

初
は
、
母
と
母
の
友
人
た
ち
の
た
め
に
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
の
よ
う
な
形
で
立
ち
上
げ
た
」

と
話
す
高
齢
者
サ
ー
ク
ル
の
運
動
指
導
は

10
年
以
上
に
及
ぶ
。
こ
の
サ
ー
ク
ル
の
参

加
者
は
、
開
始
以
来
ず
っ
と
続
け
て
い
る

方
も
多
く
、
現
在
70
歳
代
、
80
歳
代
と
年

齢
を
重
ね
て
き
て
い
る
が
、
脚
力
は
衰
え

ず
に
し
っ
か
り
と
歩
け
る
体
力
を
維
持
し

て
お
り
、
村
越
氏
は「
継
続
は
力
な
り
を

痛
感
す
る
」と
言
う
。

人
生
１
０
０
年
時
代
、
高
齢
者
に
は

「
自
分
の
体
を
支
え
る
筋
力
、
け
が
を
し

な
い
た
め
の
柔
軟
性
、
い
ざ
と
い
う
と
き

の
た
め
の
バ
ラ
ン
ス
力
が
重
要
で
、
加
え

て
地
域
と
の
つ
な
が
り
の
場
が
大
切
」と

話
す
村
越
氏
は
、
昨
年
、
健
康
・
体
力

づ
く
り
事
業
財
団
が
推
進
し
て
い
る「
貯

筋
運
動
」の
指
導
者
研
修
会
を
修
了
し

た
。
い
ま
は
、
鎌
倉
市
の
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
か
ら
の
依
頼
で
、
70
歳
以
上

を
対
象
に
し
た
転
倒
予
防
教
室
の
指
導

を
し
た
り
、
貯
筋
運
動
ク
ラ
ス
を
開
催
し

た
り
し
て
、
地
域
の
健
康
寿
命
の
延
伸
に

貢
献
し
て
い
る
。

高
齢
者
に
も

自
然
を
生
か
し
た
教
室
を

い
ま
、村
越
氏
が
気
に
か
け
て
い
る
の
は
、

３
年
に
及
ぶ
新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
だ
。
高

齢
者
を
対
象
に
し
た
自
治
体
主
催
の
運
動

教
室
は
閉
鎖
に
な
っ
た
と
こ
ろ
も
数
多
く

あ
り
、
徐
々
に
再
開
さ
れ
て
い
る
も
の
の
、

運
動
習
慣
の
な
く
な
っ
た
高
齢
者
の
筋
力

低
下
も
目
立
っ
て
い
る
。
す
っ
か
り
定
着
し

た
マ
ス
ク
の
着
用
や
長
引
い
た
外
出
制
限

等
の
影
響
で
、
呼
吸
が
浅
く
な
り
、
肩
こ

り
や
首
の
痛
み
を
抱
え
て
い
る
人
も
多
く

見
ら
れ
る
。

村
越
氏
は
こ
う
し
た
状
況
を
改
善
し
た

い
と
考
え
、
今
後
は
高
齢
者
を
対
象
に
し

た
運
動
教
室
に
積
極
的
に
か
か
わ
っ
て
い

く
と
と
も
に
、「
ビ
ー
チ
ヨ
ガ
や
サ
ッ
プ
ヨ

ガ
は
、
大
自
然
を
感
じ
な
が
ら
深
い
呼
吸

を
た
っ
ぷ
り
と
行
え
る
環
境
な
の
で
、
実

施
回
数
を
増
や
し
て
い
く
」と
イ
ベ
ン
ト
の

企
画
を
練
っ
て
い
る
。

楽
し
く
効
果
的
な
運
動
で

健
康
寿
命
を
延
ば
し
た
い

運
動
指
導
に
は
、
安
全
・
効
果
・
楽
し

さ
の
３
つ
が
大
事
と
考
え
る
村
越
氏
は
、

「
運
動
の
専
門
家
と
し
て
の
強
み
は
、
こ
の

３
本
柱
を
き
ち
ん
と
提
供
で
き
る
こ
と

だ
」と
言
う
。
長
年
の
運
動
指
導
経
験
か

ら
感
じ
る
こ
と
は
、「
健
康
寿
命
を
延
ば

す
こ
と
、
亡
く
な
る
直
前
ま
で
動
け
る
体

で
い
る
こ
と
」の
重
要
性
だ
。

運
動
は
継
続
す
る
こ
と
が
大
事
、
継
続

す
る
た
め
に
は
楽
し
さ
と
運
動
効
果
が
重

要
な
の
は
当
然
の
こ
と
で
、
運
動
の
専
門

家
の
役
割
は
大
き
い
と
考
え
て
い
る
。
健

康
運
動
指
導
士
の
資
格
取
得
に
よ
っ
て
、

行
政
と
の
仕
事
が
行
い
や
す
く
な
っ
た
と

考
え
る
村
越
氏
は
、
今
後
さ
ら
に
行
政
と

の
連
携
を
深
め
て
、
運
動
教
室
や
講
演
会

な
ど
を
通
し
て
、
よ
り
多
く
の
地
域
住
民

の
健
康
維
持
・
増
進
に
向
け
て
、
自
分
の

指
導
技
術
を
生
か
し
た
い
と
考
え
て
い
る
。

元気シニアの教室にもヨガを取り入れている
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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。

レバニラ炒めやぎょうざ、ニラ玉など、スタミナ料理の
食材として活用されることの多いニラ。地下部のりん茎
から伸びた葉を食しますが、暑さや寒さに強いうえ、葉
の伸びがとても早く、1株から10回も収穫できる1）といわれ
ています。日光に当てずに栽培した「黄ニラ」や、花が
咲く前のつぼみも一緒に食す「花ニラ」もありますが、こ
こでは一般的に流通しているニラについてご紹介します。
栄養面での特徴は、体内で過剰に産生された活

性酸素の働きを阻害する抗酸化機能をもつβ-カロテ
ンやビタミンC、ビタミンEが豊富な点です。また、体
内の余分なナトリウムの排

はい

泄
せつ

を促すカリウムや、エネ
ルギー代謝に関与するビタミンB2、腸内環境を整え
るのに役立つ食物繊維も多く含んでいます。さらに、
抗酸化作用や抗菌作用があり、独特の刺激と香りを
もつイオウ化合物の一種である硫化アリルも豊富1）で
す。硫化アリルを含む食材には、ニラのほか、にんに
くやねぎ、玉ねぎ、らっきょう等が挙げられますが、ど
の食材も刺激の強さが特徴です。イオウ化合物を含
む食材を生食で食べすぎると胃腸の粘膜を傷つけるこ
ともあるため2）、一度にたくさん食べたいときには加熱
してから用いるとよいでしょう。
ニラの主な産地は、令和3年産の収穫量3）によると、
第1位が高知県1万4,300トン、第2位が栃木県8,970

トン、第3位が茨城県の7,680トンとなっています。ニラ
の出荷最盛期は3月ですが、値段も比較的安定した
状態で年間を通してスーパーに陳列されています。
ニラを選ぶ際には、葉の緑が濃く、折れたりしおれ

たりせず、全体的にシャキッとした張りのあるものを入
手しましょう。ニラは乾燥に弱いため、購入したらでき
るだけ早く使い切るのがおススメです。保存する場合
には、キッチンペーパーで包んだあとにラップにくるむか、
ビニール袋に入れて冷蔵庫の野菜室に立てて保存す
るとよいでしょう。さらに長期間保存したい場合には、
使いやすいサイズにカットしてから冷凍し、１か月以内
を目安に使い切りましょう。
前述のように、炒め物や焼き物によく用いられるニラ

ですが、おひたしやみそ汁に入れたり、かき揚げなど
に入れるのもおススメです。今回は、お肉や魚料理
のタレとしても万能なニラダレを作り、冷や奴

やっこ

にかけた
レシピをご紹介します。ミックスナッツの食感とニラ独特
の香りが食欲を増進してくれますし、調味料のごま油
が抗酸化作用のある脂溶性ビタミンのAやEの吸収を
高めてくれます。多めに作り、びんに入れて冷蔵庫で
保存し（消費は１週間以内）、さまざまなお料理にかけ
てみましょう。ぜひ、栄養価の高いニラを上手に活用
して夏バテを防いでください。

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

ス
タ
ミ
ナ
食
材
の
ニ
ラ
で

厳
し
い
夏
も
食
欲
増
進
！

第101回

＜参考＞1）『食品解説つき 新ビジュアル食品成分表』新訂第二版、大修館書店、2011年　2)『栄養の基本がわかる図解辞典』中村丁次、成美堂出版、2007年　3)農林水産省：令和３年産
野菜生産出荷統計、令和３年産都道府県別の作付面積、10ａ当たり収量、収穫量及び出荷量、にら　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	��ニラは約5mmに刻む。ミックスナッツはフライパンでからいりし、粗く刻む。

②	�ボウルに①とAの調味料を入れてよく混ぜる。

③	��絹ごし豆腐は1丁を3等分にして器に盛り、②のタレをかける。

材料 （6人分　栄養価は1人分）
●ニラ1束　●ミックスナッツ（アーモンド、クルミ、カシューナッツ）50g　
●A（本みりん大さじ2、しょうゆ大さじ4、ごま油大さじ2、おろしにんにく
小さじ1/2強）　●絹ごし豆腐2丁(600g)

冷や奴のニラダレ

エネルギー
172kcal

たんぱく質
8.1g

食物繊維総量
2.2g

カリウム
350mg

ビタミンA
58μg

ビタミンB2
0.13mg

ビタミンE
1.6mg
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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

は心身の過負荷により生じた肉体的、精神的な活動能力の
低下を言い、「疲労感」は疲労が存在していることを自覚する
感覚で、だるさと同義としています。つまり、体や頭を使う
場で、活動能力の低下により自分が期待するようなパフォー
マンスを発揮できない状態が「疲労」。そのとき、感じている
だるさというものが「疲労感」になります。
　だるさがないのに、期待するパフォーマンスが発揮できな
かった経験はありませんか。これが疲労と疲労感の乖

かい
離
り

で
す。ヒトは、脳が発達したことから疲労感の自覚を使命感や
達成感、あるいはモチベーションにより一時的に覆い隠すこ
とができます。動物は疲れたと感じたら休み、活動能力の
回復を行います。これは、生命の危険が迫ったときに逃げ
損ねないように、疲労と疲労感のバランスを一致させている
のです。われわれが疲労感を覆い隠して活動を続けること
は、回復できないほどの疲労の蓄積につながりかねません。
　「疲れているので休みます」は、活動能力の最適化や生産
性向上につながり、さらに病気の予防にもつながることを休
養学から学んでほしいと思います。

病気の前の危険信号は、「発熱」「痛み」「疲労」

　朝起きて、ヘトヘトで会社や学校へ行けない。それでも無
理して家を出て、始業前から疲れている。そんな経験は誰
しもあると思います。ただ、それでは生産性が上がらないこ
とも理解しています。また、ヒヤリハットなどのけがや事故
にもつながりかねません。「疲れているので休ませてくださ
い」とは言えず、「熱があるので休ませてください」と理由を
すり替えて休んだ経験をお持ちの方もいると思います。
　皆さんに理解してほしいことは、病気の前に体から発する
危険信号には、３つあるということです。①「発熱」 ②「痛み」
そして③「疲労」です。発熱や痛みは危険信号であることが広
く理解されています。このため、欠席の理由として多くの方
に受け入れていただけます。一方、「疲労」についてはほとん
ど理解されていないため、うしろめたさを抱えながら「発熱」
にすり替えて欠席の連絡をすることになってしまうのです。
　もう一つ、皆さんに理解してほしいことがあります。それは、

「疲労」と「疲労感」の違いです。日本疲労学会では、「疲労」

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

休む勇気を！
「疲れているので休みます」

第5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。

「ちっとも楽しくないことに高い能力を発揮するのは至難
の業だ」
ことわざで言えば「好きこそものの上手なれ」。ニクラ
ウスの無類の強さの秘密。それは、彼が「なによりもゴル
フが大好きだったこと」だったのですね。
これはもちろんスポーツの世界だけの話ではありませ
ん。たとえば、「自分にとって営業は天職」だと思って楽し
んで仕事をしている人と、「お客に会うのがツラい」と思っ
ていやいや働いている人では、おのずと売上額が違って
きます。
私の知人のある営業コンサルタントの方も、まだ企業の

営業だったころ、「営業は自分の天職である」と思ったとた
ん、飛躍的に売れるようになったと言います。
かく言う私も、「文章を書くこと」が大好き。何時間もパ

ソコンに向かって原稿を書き続けてもまったく苦になりませ
ん。ニクラウスのレベルには程遠いですが、それなりに「好
きの力」を発揮できていると思っています。
「好きなことを仕事にする」か、あるいは「いまやって
いる仕事を好きになる」か。そのどちらかが「成功への近
道」。どっちも無理なら仕事を変えるのも一つの道です。

いちばん実力を発揮できるのは「好きなこと」

長い歴史をもつゴルフの世界において、その実力から
「帝王」と呼ばれたのが、かのジャック・ニクラウスです。
大柄な体と金髪から、愛称は「ゴールデン・ベア」。一
度だけでも大変なゴルフのメジャー大会（マスターズ・全
米オープン・全英オープン・全米プロゴルフ選手権）で
の優勝を、なんと18回も成し遂げているのですから、正
に帝王（ちなみに２位はタイガー・ウッズの15回優勝）で
すね。
そんな超一流アスリート、ニクラウスの言葉が「人は心

から楽しめるもののみにベストを尽くせると、 私は強く
信じている」です。彼はさらに続けてこう言っています。

人は心から楽しめるもののみに
ベストを尽くせると、
私は強く信じている。

5
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多
く
の
ス
ポ
ー
ツ
に
果
敢
に
挑
戦

大
好
き
な
ス
キ
ー
で
運
命
の
出
逢
い

─
─
幼
い
こ
ろ
か
ら
い
ろ
い
ろ
な
ス

ポ
ー
ツ
を
た
し
な
ま
れ
た
そ
う
で
す
ね
。

　

両
親
は
、
ス
ポ
ー
ツ
と
新
し
い
も
の

が
好
き
で
し
た
。
小
学
生
で
は
、
夕
食

後
に
当
時
珍
し
か
っ
た
新
宿
に
あ
っ
た
ア

イ
ス
ス
ケ
ー
ト
場
で
滑
り
、
後
に
狭
山

に
人
工
ス
キ
ー
場
が
で
き
る
と
そ
れ
が

ス
キ
ー
に
変
わ
り
ま
し
た
。
４
歳
上
の

姉
が
高
校
で
テ
ニ
ス
を
始
め
た
ら
、
父

が
家
の
庭
に
壁
打
ち
練
習
場
を
造
る
ほ

ど
で
し
た
。
テ
ニ
ス
ク
ラ
ブ
の
会
員
に
な

り
、
家
族
で
リ
ー
グ
戦
を
や
っ
て
、
順
位

で
お
年
玉
の
額
が
違
っ
た
の
で
す（
笑
）。

　
中
学
校
で
は
約
２
年
間
卓
球
部
で
し

た
の
で
、
い
ま
で
は
孫
と
ピ
ン
ポ
ン
し
て

い
ま
す
。
高
校
で
は
入
り
た
か
っ
た
硬
式

テ
ニ
ス
部
が
な
か
っ
た
の
で
ハ
ン
サ
ム
な

男
子
が
い
た
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
部
に

入
っ
て（
笑
）、
練
習
に
熱
中
し
ま
し
た
。

映
画
で
観
た
ス
キ
ー
選
手
の
ト
ニ
ー
・
ザ

イ
ラ
ー
に
あ
こ
が
れ
、
高
校
の
友
達
と
滑

り
に
行
っ
て
お
も
し
ろ
さ
に
目
覚
め
て
、

大
学
で
は
ス
キ
ー
部
に
入
り
ま
し
た
。

―
―
趣
味
の
ス
キ
ー
か
ら
競
技
ス
キ
ー

へ
の
転
向
は
、
大
変
そ
う
で
す
。

　
夏
は
立
山
の
雪
渓
で
合
宿
に
明
け
暮

れ
、
そ
の
冬
、
運
命
の
出
逢
い
を
し
ま

し
た
。
滑
降
コ
ー
ス
を
フ
ル
ス
ピ
ー
ド
で

か
っ
こ
よ
く
滑
っ
て
き
た
男
性
と
リ
フ
ト

乗
り
場
で
一
緒
に
な
り
、
一
目
ぼ
れ
で

す
。
東
邦
大
学
医
学
部
の
3
年
生
で
医

学
部
の
キ
リ
ー（
グ
ル
ノ
ー
ブ
ル
五
輪

３
冠
王
）と
言
わ
れ
て
い
た
人
で
し
た
。

多彩なスポーツ歴に重なる
女性として医師として滑走する人生のシュプール
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齋藤 麗子 （さいとう・れいこ）
十文字学園女子大学名誉教授／日本禁煙推進医師歯科医師連盟会長
1949年東京都生まれ。幼少期から家族でテニスやスキーなどを楽しむ。東京女子医科大
学に入学すると体育会スキー部とテニス部を兼部。１年次にアルペン競技で関東医科学生ス
キー大会の新人賞を受賞し、スキー競技に専念する。４年次には東日本医科学生総合体育大
会（東医体）で自己最高の回転２位。関東大会で2冠王。1975年、東京医科大学付属病院
小児科に入局。84年東京都衛生局に入都し、都内6区、2市の保健所にて予防課長、保健
所長を務めた。92年、日本禁煙推進医師歯科医師連盟を発足させ、運営委員を経て2016
年から会長。10年、十文字学園女子大学教授に着任、健康管理センター長、産業医も務め、
21年、同大学名誉教授に。23年より母校の一般社団法人至誠会会長、至誠会第2病院代
表理事。そのほか、医療・健康に関するさまざまな組織や団体に従事し、活動を先導している。
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４
年
、
５
年
と
東
医
体
の
3
冠
王
と
な
っ

た
の
は
彼
の
ほ
か
に
は
い
ま
せ
ん
。
２
年

生
の
夏
は
、自
分
の
合
宿
が
終
わ
る
と

一
人
で
残
り
、宿
泊
所
の
押
し
入
れ
に
間

借
り
し
て
寝
て
、他
大
学
の
合
宿
に
も
合

流
し
、
彼
の
合
宿
を
待
っ
て
…
そ
ん
な
生

活
を
し
て
、
免
疫
力
が
下
が
っ
て
ヘ
ル
ペ

ス
に
な
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
す（
苦
笑
）。

私
が
５
年
生
の
と
き
に
彼
と
学
生
結
婚

し
て
、
私
の
人
生
に
ス
キ
ー
が
さ
ら
に
強

く
結
び
つ
く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　
キ
ャ
プ
テ
ン
を
務
め
た
4
年
生
の
と
き

は
東
医
体
で
北
海
道
の
選
手
に
次
ぐ
2

位
、
関
東
で
は
優
勝
で
き
ま
し
た
。
４

年
生
で
引
退
す
る
人
が
多
い
な
か
続
け

て
、
6
年
生
の
と
き
は
第
1
シ
ー
ド
を
も

ら
っ
て「
出
な
い
わ
け
に
は
い
か
な
い
」と
、

医
師
国
家
試
験
の
直
前
に
大
会
に
出
場

し
、
と
ん
ぼ
返
り
し
て
勉
強
し
ま
し
た
。

医
師
、妻
、母
親
と
し
て
多
忙
な

生
活
を
彩
っ
た
ス
ポ
ー
ツ

―
―
大
学
卒
業
後
、
小
児
科
医
に
な
ら

れ
た
理
由
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　
父
の
影
響
も
あ
り
、「
女
性
の
た
め
に
」

と
産
婦
人
科
医
を
め
ざ
し
て
い
た
の
で

す
が
、
学
生
時
代
に
現
場
を
体
験
し
て

外
科
系
の
大
変
さ
を
知
り
、
家
庭
と
の

両
立
も
見
据
え
て
小
児
科
を
選
び
ま
し

た
。
と
は
い
え
当
直
も
あ
り
、
２
人
の

子
ど
も
を
育
て
て
い
る
と
き
は
、
17
時
に

救
急
車
の
サ
イ
レ
ン
が
聞
こ
え
て
小
児

科
に
運
ば
れ
て
く
れ
ば
、
近
所
の
母
親

仲
間
に
子
ど
も
を
預
か
っ
て
も
ら
う
生
活

で
。
子
ど
も
た
ち
が
小
学
生
に
な
る
こ

ろ
、
救
命
セ
ン
タ
ー
の
医
師
だ
っ
た
夫
に

患
者
さ
ん
の
命
を
助
け
る
仕
事
は
任
せ

て
、
勤
務
が
規
則
的
な
保
健
所
に
転
職

し
ま
し
た
。

―
―
そ
し
て
、
日
本
禁
煙
推
進
医
師
歯

科
医
師
連
盟
を
立
ち
上
げ
ら
れ
ま
し
た
。

　

小
児
科
に
は
、
た
ば
こ
の
誤
飲
や
、

親
の
た
ば
こ
の
煙
で
喘ぜ
ん

息そ
く

の
発
作
を
起
こ

し
た
患
者
さ
ん
が
た
く
さ
ん
来
ま
し
た
。

治
す
だ
け
で
は
追
い
つ
か
な
い
、
た
ば
こ

の
害
の
啓
発
が
必
要
だ
と
考
え
た
の
で

す
。
医
師
、
歯
科
医
師
が
中
心
の
禁
煙

を
啓
発
す
る
団
体
は
日
本
に
ま
だ
な
か
っ

た
の
で
、
た
ば
こ
問
題
に
明
る
い
高
名
な

先
生
方
に
ご
協
力
を
お
願
い
し
、
連
盟

を
立
ち
上
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
海
外
か
ら
の
新
情
報
を
政
治
家
や
医

療
従
事
者
に
発
信
し
、
一
般
の
方
へ
の
Ｐ

Ｒ
や
、
毎
年
そ
の
時
に
ふ
さ
わ
し
い
テ
ー

マ
で
の
大
会
開
催
が
主
な
活
動
で
す
。

テ
ー
マ
が「
加
熱
式
た
ば
こ
の
真
実
」も
あ

り
ま
し
た
。
無
害
と
い
う
誤
解
が
多
く
、

金
属
片
が
入
っ
て
い
る
た
め
の
誤
飲
の
危

険
性
も
知
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。
今
後
、

力
を
入
れ
て
啓
発
し
て
い
き
ま
す
。

―
―
ご
多
忙
な
中
、
ス
ポ
ー
ツ
は
続
け

て
お
ら
れ
た
の
で
す
か
。

　
夫
と
は
、
国
内
は
も
ち
ろ
ん
ス
イ
ス
や

オ
ー
ス
ト
リ
ア
な
ど
世
界
の
有
名
ス
キ
ー

場
に
行
き
、
子
ど
も
た
ち
が
中
学
生
に

な
っ
て
か
ら
は
家
族
で
も
滑
り
に
行
っ
て
、

た
く
さ
ん
の
い
い
思
い
出
が
あ
り
ま
す
。

50
歳
か
ら
ゴ
ル
フ
も
始
め
、
学
会
な
ど

の
参
加
先
に
ゴ
ル
フ
や
テ
ニ
ス
、
ス
キ
ー

の
道
具
を
送
っ
て
お
い
て
、
終
了
後
に
仲

間
と
楽
し
ん
だ
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
学

会
活
動
や
研
究
と
ス
ポ
ー
ツ
の
両
立
の

機
会
を
つ
く
る
よ
う
に
し
て
い
ま
し
た
。

ス
ポ
ー
ツ
で
人
生
に
前
向
き
に

年
齢
に
合
わ
せ
て
楽
し
み
続
け
る

―
―
50
歳
で
新
た
に
ゴ
ル
フ
に
挑
戦
な

さ
っ
た
の
で
す
ね
。

　
実
は
夫
が
急
逝
し
、
し
ば
ら
く
滑
る

気
が
う
せ
ま
し
た
の
で
仕
事
仲
間
の
お

誘
い
で
始
め
ま
し
た
。
テ
ニ
ス
を
し
て
い

た
の
で
止
ま
っ
て
い
る
ボ
ー
ル
を
打
つ
の

は
簡
単
と
思
っ
て
い
た
ら
な
か
な
か
上

達
せ
ず
、
自
尊
心
に
火
が
つ
い
た
よ
う

で
す
。
1
日
一
緒
に
プ
レ
ー
す
る
と
、

そ
の
人
の
性
格
が
見
え
て
き
ま
す
。
失

敗
を
見
て
秘
密
を
共
有
し
た
よ
う
に
な

り
、
距
離
が
近
づ
い
た
り
も
し
て
、
人

間
関
係
の
潤
滑
油
に
な
っ
て
仕
事
に
も

役
立
ち
ま
し
た
。
老
若
男
女
が
一
緒
に

楽
し
め
る
異
業
種
交
流
の
場
と
し
て
、

続
け
て
い
ま
す
。

　

始
め
た
こ
ろ
の
ゴ
ル
フ
場
は
、
そ
こ

か
し
こ
に
灰
皿
が
あ
っ
て
、
更
衣
室
に

置
い
た
服
に
に
お
い
が
つ
く
ほ
ど
で
し
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た
。
会
員
に
な
っ
た
ゴ
ル
フ
ク
ラ
ブ
の

支
配
人
に
働
き
か
け
、
Ｃ
Ｅ
Ｏ
に
手
紙

を
渡
し
、
株
主
総
会
で
発
言
し
、
数
年

か
け
て
系
列
の
１
２
０
以
上
の
ゴ
ル
フ

場
の
建
物
内
を
禁
煙
に
変
え
た
こ
と
も

思
い
出
で
す
。

―
―
健
康
に
つ
い
て
大
学
の
学
生
さ
ん

に
伝
え
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。

　
女
子
大
な
ら
で
は
の
性
教
育
や
飲
酒

の
知
識
、
お
し
ゃ
れ
を
優
先
し
て
健
康

を
害
す
る「
お
し
ゃ
れ
障
害
」、
ス
マ
ホ
時

代
で
動
か
な
い
子
が
増
え
た
の
で
若
い

と
き
か
ら
の
身
体
活
動
で
骨こ
つ

粗そ

鬆し
ょ
う

症し
ょ
う

の

予
防
な
ど
、
知
っ
て
お
く
べ
き
健
康
知

識
を
授
業
で
教
え
て
い
ま
す
。
た
ば
こ

の
害
に
つ
い
て
も
も
ち
ろ
ん
で
、
こ
れ
は

20
年
前
か
ら
女
子
少
年
院
で
も
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
で
授
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。

―
―
常
に
共
に
あ
っ
た
ス
ポ
ー
ツ
と
は
、

ど
ん
な
存
在
で
し
ょ
う
か
。

　
や
っ
ぱ
り
気
分
転
換
で
す
。
ス
キ
ー
は

“
ぶ
っ
と
ぶ
”感
じ（
笑
）が
好
き
で
す
ね
。

海
外
は
特
に
雪
質
や
景
色
な
ど
の
自
然

も
す
ば
ら
し
く
て
、
雪
の
上
に
立
つ
と

自
由
に
な
れ
ま
す
。
い
ま
で
も
シ
ニ
ア
ス

キ
ー
の
ツ
ア
ー
に
参
加
し
た
り
し
ま
す
。

ゴ
ル
フ
は
、
自
分
自
身
と
の
闘
い
で
す
。

で
も
ス
コ
ア
を
意
識
す
る
よ
り
、
そ
の
日

に
自
分
な
り
に
楽
し
め
た
ら
と
思
っ
て
い

ま
す
。
最
近
は
筋
力
を
維
持
す
る
た
め

に
サ
ー
キ
ッ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
通
い
、

ゴ
ル
フ
の
ラ
ウ
ン
ド
後
に
温
泉
に
入
っ
て

メ
ン
テ
ナ
ン
ス
に
努
め
て
い
ま
す
。
こ
の

年
で
す
か
ら
、
仕
事
も
ス
ポ
ー
ツ
も
先

延
ば
し
に
せ
ず
ど
ん
ど
ん
や
っ
て
、
で
き

る
だ
け
長
く
続
け
て
い
き
た
い
で
す
。

雄大な富士山に向けてのショット。誘われると自
身で車を運転してコースに向かう。「 70歳を超
えてもミニスカートを着られるのは、ゴルフとテ
ニスだけでしょう」と笑い、大好きなドライブとお
しゃれの要素もゴルフの魅力の一部だと話す。
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導士が安全で効果的な筋力アップを指導している。
またクラブでは、グラウンド・ゴルフ交歓大会やボッチャ
大会、新潟県と山形県を隔てる分水嶺上の日本国（標高
555m）への登山、子ども対象の海釣りなど豊かな自然を
生かした多彩なイベントも開催している。

休日の部活動への新たな取り組み

中学校の部活動の地域移行に向けて、卓球競技を山北
中学校・指導者・保護者等、および運営主体のさんぽくス
ポーツ協会で協働しながら、休日を中心にした活動を５月か
ら開始した。同校の部活動も少子化により団体競技のチー
ム編成が困難になってきている。他の部活動の地域移行も、
指導者の確保のほか、市内中心部まで遠距離にあることか
ら合同チームへの参加支援など課題も多い。スポーツ少年
団も含めた地域の子どもの運動機会を、今後どのように確
保していくかなど総合的に考える時期にきている。

楽しみながらの健康づくりで長寿をめざす

新潟県村上市山北地区は、山形県との県境にあり、日
本海に面している。11kmに及ぶ美しい海岸線は「笹川
流れ」と呼ばれ、国指定名勝と天然記念物に指定されて
いる。日本海の荒波によってできた奇岩や洞窟など、変
化に富んだ風景が広がる景勝地だ。
さんぽくスポーツ協会は、地区体育協会、地区スポーツ
少年団、市スポーツ推進委員を中心とした生涯スポーツ活
動を統合した組織として2014年に設立。2017年にNPO
法人化された。「山北地区住民がスポーツを通じて元気にな
り、山北地区がスポーツを通じて活気づく」を理念に、主に
旧山北町地域を活動エリアにしている。48の集落が点在し、
近年人口は5,000人を切り高齢化率は50％を超えた。ノル
ディックウォーキングやラージボール卓球、スローエアロビク
スといったさまざまな定期教室がある。貯筋健康教室は、今
年度より月２回から週１回に活動回数を増やし、健康運動指

わがまち、わがクラブ 第29回

特定非営利活動法人 さんぽくスポーツ協会
所在地：新潟県村上市府屋177-１　山北総合体育館内

https://sanpoku-sports.com/
設立：2014年3月20日　会員数：242人（2023年6月現在）

近年のサイバー攻撃の傾向第5回
感染するとコンピュータのデータをロックしてしまい、「お金
を払わないと二度と使えない」などとおどしてきます。コン
ピュータ自体は買い直すことができますが、データはそう
はいきません。被害者は泣く泣く身代金を支払う状況に追
い込まれます（それでも復旧するかどうかはわかりません。
攻撃者が約束を守るとはかぎりません）。攻撃者は迷惑メー
ルやサービス妨害攻撃などを、お金をもらって請け負いま
す。もちろん自分のコンピュータを使うわけもなく、罪の
ない一般利用者のコンピュータにマルウェアを感染させて
遠隔操作できるようにします（ボット化）。そうして世界中
で感染させた大量のボットをつなぎ、自分の手（コンピュー
タ）は汚さずにこれらの攻撃を行うのです。一概には言え
ませんが、その感染経路もメール内の添付ファイルやリン

クをはじめ、Webページの閲覧をきっ
かけとした自動ダウンロード、アプリ
の体験版ファイルがすでに汚染されて
いるなど、多様化をきわめています。
皆さんもこうした踏み台にされないよ
うに、マルウェア対策ソフトを導入す
るなど、できる対策を進めてください。

金銭目的が中心かつ手口が巧妙化
　近年の特筆すべきサイバー攻撃の傾向は、「お金もう
け」に特化していることです。サイバー攻撃はすでに産業
化しており、そこに従事する人々はお金のためにサイバー
攻撃をすると考えてよいでしょう。たとえばマルウェア（ウ
イルスをはじめとする悪意のあるソフトウエア）一つとって
も、以前はジョークのようなものが存在しました。有名な
例が「コックローチウイルス」で、感染しても実害はない
のですが画面上を虫がはいずり回ります。つくった人にとっ
てはちょっとしたジョークか、もうちょっとうがった見方を
すると「こんなウイルスがつくれるんだ」とマウントをとった
り、そこで得た技術的な評価を基に仕
事にありつくことをねらったりするような
ものでした。
　しかし、現状でつくられるマルウェア
は端的にお金をねらってきます。マルウェ
アの一種である「ランサムウェア（身代金
要求型マルウェア）」が典型例でしょう。

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）

ランサムウェアのイメージ

健康づくり  2023.8 32



★ �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～

北
海
道
南
部
に
位
置
す
る
新
ひ
だ
か
町

は
、
南
西
部
に
太
平
洋
、
北
東
部
に
日
高

山
脈
を
抱
え
、
静
内
川
が
流
れ
る
自
然
豊

か
な
町
で
す
。
町
内
に
は
牧
場
が
多
数
点

在
し
、
ト
ウ
シ
ョ
ウ
ボ
ー
イ
や
サ
ク
ラ
チ
ヨ
ノ

オ
ー
、
ウ
イ
ニ
ン
グ
チ
ケ
ッ
ト
な
ど
、
多
く
の

競
走
馬
を
輩
出
し
て
い
る
こ
と
で
も
有
名
で

す
。
ま
た
、
フ
ッ
ト
パ
ス
コ
ー
ス（
歩
く
こ
と

を
楽
し
む
た
め
の
歩
道
）が
複
数
整
備
さ
れ

て
お
り
、
町
の
自
然
や
開
拓
の
歴
史
、
文
化
、

産
業
に
親
し
み
な
が
ら
、
地
域
を
散
策
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

海
の
見
え
る
駅
と
し
て
親
し
ま
れ
、
２
０

２
１
年
に
惜
し
ま
れ
な
が
ら
廃
駅
と
な
っ
た

Ｊ
Ｒ
春
立
駅
か
ら
海
岸
に
沿
っ
て
進
む
と
、

春
立
漁
港
や「
開
拓
者
集
団
上
陸
地
記
念

碑
」が
あ
り
、
そ
の
先
に
広
が
る
ア
サ
リ
浜

で
は
、
干
潮
時
に
磯
遊
び
が
楽
し
め
ま
す
。

磯
遊
び
の
あ
と
は
海
沿
い
の「
ド
ラ
イ
ブ
イ
ン

あ
さ
り
浜
」で
名
物
の
天
丼
や
磯
ラ
ー
メ
ン
に

舌
鼓
を
打
つ
の
も
お
勧
め
で
す
。
ま
た
、
町

の
夏
の
風
物
詩
と
言
え
ば
日
高
昆
布
漁
で

す
。
天
然
干
し
に
こ
だ
わ
り
、
昆
布
を
浜
辺

いっ
ぱ
い
に
干
す
作
業
風
景
は
、
地
元
の
方
々

の
原
風
景
と
な
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。
夏
休

み
は
新
ひ
だ
か
町
で
、
海
風
を
楽
し
ん
で
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

日
高
昆
布
の
名
産
地
！

雄
大
な
北
海
道
の
海
町
を
歩
く

コース
概略
全　長
6.3km
所要時間

78分

第 77  回 新ひだかの潮風薫るフットパスを歩く（北海道）

Start

◆��最寄り駅：JR苫小牧駅からバスで約3時間
◆�コースの環境・設備：トイレ（有）／休憩所
（有）／水・食料（有）／ガイド等（無）／看板・
標識（有）／安全対策（有）

◆近隣に宿泊施設（有）
◆�コースに関する問い合わせ先 ： 新ひだか

町経済部商工労働観光課　tel：0146-
43-2111

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

Ｊ
Ｒ
春
立
駅（
廃
駅
）

	

　
2.8
㎞
（
35
分
）

開
拓
者
集
団
上
陸
地

記
念
碑

ア
サ
リ
浜

	

　
2.7
㎞
（
33
分
）

Ｊ
Ｒ
東
静
内
駅（
廃
駅
）

0.8km（10分）



令和5年8月1日発行 定価524円 （本体477円＋税10％）　第3種郵便物認可  みんなの健康・体力づくりを応援します公益財団法人 健康・体力づくり事業財団

　貯筋運動は、生涯動き続けられる体をめざし、衰えやすい脚部を中心に自重で行う筋力トレーニングです。
　安全に、正しく、楽しく指導できる貯筋運動指導者を育成する「貯筋運動指導者研修会」（2日間）と、貯筋運動の
理念と基本的な動きを習得する、入門編の「貯筋運動普及研修会」（1日）の2種類の研修会を開催します。

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

■ 対　　象	� 健康運動指導士、健康運動実践指導者、保健師、看護師、理学療法士、介護福祉士、地域包括支援センター・介護予防施設・
デイサービス関係者、総合型地域スポーツクラブ関係者、運動・スポーツ指導者資格所持者　等

■ 定　　員	 各会場40～60名
■ 受 講 料	 5,000円（ハンドブック・普及教材・傷害保険・税込）
■ 健康運動指導士・健康運動実践指導者登録更新のための単位	  講義1.5単位、実習3単位

■ 対　　象	� 健康運動指導士、健康運動実践指導者、総合型地域スポーツクラブ関係者、運動・スポーツ指導者資格所持者、理学療法士、貯
筋運動普及研修会修了者

■ 定　　員	 各会場36名
■ 受 講 料	 25,000円（テキスト・指導教材・傷害保険・税込）
■ 健康運動指導士・健康運動実践指導者登録更新のための単位	  �講義6.0単位、実習5.5単位

貯筋運動【普及】研修会
貯筋運動【指導者】研修会

研修会会場名 期日 会場 協力 講義講師 実習講師
垂井町会場 
（岐阜県） 9月9日（土） 垂井町役場

垂井ホール NPO法人Let’sたるい 太田めぐみ 中京大学教授 宇都宮準一 Fit Connect Community代表
健康運動指導士

久留米市会場 
（福岡県） 10月14日（土）田主丸アリーナ 久留米市総合型地域

スポーツクラブ連絡協議会 藤田　英二 鹿屋体育大学教授 髙良　順子 名桜大学非常勤講師
健康運動指導士

今帰仁村会場 
（沖縄県） 11月11日（土）今帰仁村総合運動

公園　村民体育館 NPO法人ナスク 高井　洋平 鹿屋体育大学准教授 髙良　順子 名桜大学非常勤講師
健康運動指導士

東京都会場 12月2日（土） オリンピック記念青
少年総合センター － 村岡　哲郎 日本大学教授 山田多佳子 (有）フィールド代表取締役

健康運動指導士

盛岡市会場 
（岩手県） 12月9日（土） いわて県民情報交

流センターアイーナ
NPO法人日本健康運動指導士会
NPO法人日本健康運動指導士会
岩手県支部

太田めぐみ 中京大学教授 山田多佳子 (有）フィールド代表取締役
健康運動指導士

能代市会場 
（秋田県）

令和6年
1月21日（日） 能代市総合体育館 NPO法人スポカルきみまち 村岡　哲郎 日本大学教授 宇都宮準一 Fit Connect Community代表

健康運動指導士
高崎市新町会場

（群馬県）
令和6年

1月28日（日） 新町防災アリーナ NPO法人新町スポーツクラ
ブ 高井　洋平 鹿屋体育大学准教授 新野　弘美 京都先端科学大学准教授

健康運動指導士

京都府会場 令和6年
2月25日（日） 京都テルサ － 村岡　哲郎 日本大学教授 新野　弘美 京都先端科学大学准教授

健康運動指導士
和光市会場 
（埼玉県）

令和6年
3月2日（土） 和光市総合体育館 （調整中） 藤田　英二 鹿屋体育大学教授 山田多佳子 (有）フィールド代表取締役

健康運動指導士

研修会会場名 期日 会場 科目 講師
東京会場 8月19日（土） ・

20日（日） 大東京ビル6階（港区） 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・早稲田大学名誉教授

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） 筋の解剖・生理学・

トレーニング科学
川上　泰雄 早稲田大学教授

新潟会場 11月4日（土） ・
5日（日） 朱鷺メッセ2階（新潟市） 神﨑　素樹 京都大学教授

貯筋運動の指導法 沢井　史穂 日本女子体育大学教授

効果測定法
石田　良恵 女子美術大学名誉教授

神﨑　　史 貯筋運動プロジェクト

高齢者の健康リスク 秋山　和宏 東葛クリニックみらい院長

地域における貯筋運動普及戦略

野川　春夫 （公財）日本スポーツクラブ協会理事長

山口　泰雄 神戸大学名誉教授

川西　正志 北翔大学教授

令和5年貯筋運動【普及】研修会実施会場一覧

令和5年度貯筋運動【指導者】研修会実施会場一覧

問い合わせ先 申込受付中
〒105-0021 東京都港区東新橋2-6-10 大東京ビル７階
TEL：03-6430-9114

公益財団法人

事業部

（普及研修会） （指導者研修会）

※筆記試験と指導法試験あり




