
元気に長生き！ 健康日本２１

■特集

肥満・肥満症の
予防改善のいま

〈好評連載〉

自然に健康になれるまちづくり
「ウォーカブルなまちづくりの実践」

拓く～健康づくりの現場から～
「障がい者を含む老若男女が共に踊る
文化活動プロジェクトを推進」
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学校教育に関する資格を有する者
例：幼稚園教諭、小・中・高等学校教員免許

体育系短期大学又は体育専修学校(2年制)若しくはこれ
と同等以上の学校の卒業者(卒業見込み含む)

１

例：
3 運動指導に関連する資格を有する者
3年以上運動指導に従事した経験のある者2

5

東京都港区東新橋２-６-１０ 大東京ビル７階
電話：03－6430－9113　　FAX：03－6430－9215
https://www.health-net.or.jp/

次のいずれか一つに該当している方

■講習内容／運動生理学、健康づくり運動の実際、運動障害と予防・救急処置　他
■講習時間／9：00～12：15　休憩12：15～13：15　13：15～18：15　※ 会場・講習時間が変更となる場合があります。

保健医療に関する資格を有する者 
例：

4
保健師、管理栄養士、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、社会福祉士、精神保健福祉士、公認心理師、介護福
祉士、介護支援専門員、保育士、介護職員実務者研修修了者（ホームヘ
ルパー1級）、介護職員初任者研修修了者（ホームヘルパー2級）

グループエクササイズフィットネスインストラクター（GFI）、
スポーツプログラマー、アスレティックトレーナー、日本
スポーツ協会認定コーチ１～４

ホームページから申込者情報を入力
いただき、必要書類と併せて郵送で
お送りください。

〒105-0021  東京都港区東新橋2-6-10 大東京ビル7階
公益財団法人　健康・体力づくり事業財団
健康運動実践指導者養成講習会担当　宛

申込受付は、郵送された必要書類の到着順とし、受講（受験）申
込書を審査の上、受講資格を有していると認められる方を受講
者とし、本人宛に通知いたします。ただし、定員を超える申込み
があった場合は、キャンセル待ちとさせていただきます。

公益財団法人

第152回　【開催地】福岡県　　【定員】80名　【申込受付期間】 11月６日（月）～11月22日（水）
講習期間 内　容 会　場

第Ⅰ期 令和6年 1月  5日（金） 〜 令和6年 1月  7日（日） 講習会

アクシオン福岡
〒812-0852 福岡県福岡市博多区東平尾公園2-1-4

第Ⅱ期 令和6年 2月  9日（金） 〜 令和6年 2月11日（日） 講習会

第Ⅲ期 令和6年 3月  8日（金） 〜 令和6年 3月10日（日） 講習会＆試験

第153回　【開催地】東京都　　【定員】80名　【申込受付期間】 11月27日（月）～12月13日（水）
講習期間 内　容 会　場

第Ⅰ期 令和6年 2月17日（土） 〜 令和6年 2月19日（月） 講習会

立教大学池袋キャンパス
〒171-8501 東京都豊島区西池袋３-34-1

第Ⅱ期 令和6年 3月  2日（土） 〜 令和6年 3月  4日（月） 講習会

第Ⅲ期 令和6年 3月23日（土） 〜 令和6年 3月25日（月） 講習会＆試験

受講資格

講習会の開催期間・会場等

申込方法

受講者の決定

健康づくりを目的とした運動を安全かつ効果的に実践指導できる
健康運動実践指導者養成講習会の申込みを11月から受け付けます。

申込フォームに入力・印刷の上、必要書類と併せて郵送でご提出ください。

令和5年度 健康運動実践指導者
養成講習会のご案内
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肥満・肥満症の予防改善のいま

日
本
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
以
上
が
肥
満

近
年
、男
性
や
子
ど
も
は
増
加
傾
向

　

肥
満
の
定
義
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
を
基
準
と
し
て
い
る
。
Ｂ

Ｍ
Ｉ
は「
体
重（
㎏
）÷
身
長（
ｍ
）の
２
乗
」で
算
出
さ

れ
る
。
肥
満
の
判
定
基
準
は
国
に
よ
っ
て
異
な
り
、

Ｗ
Ｈ
Ｏ
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
30
以
上
を
肥
満
と
し
て
い
る
。
日
本

で
は
、（
一
社
）日
本
肥
満
学
会
が
Ｂ
Ｍ
Ｉ
18
・
５
未

満
を「
低
体
重
」、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
18
・
５
～
25
未
満
を「
普

通
体
重
」、
脂
肪
組
織
に
脂
肪
が
過
剰
に
蓄
積
し
た

状
態
で
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
25
以
上
を「
肥
満
」と
定
義
し
て
い

る
。
同
学
会
で
は
さ
ら
に
Ｂ
Ｍ
Ｉ
に
よ
って
肥
満
を
４

段
階
に
分
類
し
て
お
り
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
35
以
上
を「
高
度

肥
満
」と
し
て
い
る
。

　

日
本
に
お
け
る
成
人
の
肥
満
者
の
割
合
に
つ
い
て

は
、
厚
労
省
の「
令
和
元
年
国
民
健
康
・
栄
養
調

査1)

」に
よ
る
と
、
男
性
は
33・０
％
、
女
性
は
22・３
％

だ
っ
た
。
図
１
は
、
平
成
21
年
か
ら
令
和
元
年
ま
で

の
肥
満
者
の
割
合
の
推
移
だ
。
女
性
は
こ
の
10
年
間

は
有
意
な
増
加
は
見
ら
れ
な
い
一
方
で
、
男
性
は
平

成
25
年
以
降
、
有
意
に
増
加
傾
向
に
あ
る
。
ま
た
、

令
和
元
年
の
肥
満
者
を
性
・年
齢
階
級
別
に
見
る
と
、

男
性
の
40
歳
代
・
50
歳
代
は
約
４
割
が
、
女
性
の
60

歳
代
は
約
３
割
が
肥
満
に
該
当
し
て
い
る
。

　

子
ど
も
の
肥
満
も
増
加
傾
向
が
見
ら
れ
る
。
子

ど
も
の
場
合
は
、
性
別
・
年
齢
別
・
身
長
別
標
準

体
重
を
基
に
肥
満
度
を
算
出
し
、
肥
満
度
20
％
以

上（
＝
標
準
体
重
よ
り
20
％
以
上
重
い
）状
態
を

「
肥
満
傾
向
児
」
と
し
て
い
る
。「
令
和
３
年
度
学

校
保
健
統
計（
確
定
値2)

）」に
よ
る
と
、
11
歳
男
子

の
12
・
48
％
、
11
歳
女
子
の
９
・
42
％
が
肥
満
傾
向

児
で
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
に
よ
る

活
動
自
粛
等
の
影
響
に
よ
り
、
肥
満
傾
向
児
の
割

合
は
増
加
し
た
と
見
ら
れ
る
。

病
気
の
発
症
リ
ス
ク
と
な
る
た
め

肥
満
の
予
防
・
改
善
が
重
要

　

Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
を
超
え
る
と
、
高
血
圧
症
、
脂
質
異

常
症
、
２
型
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク

が
２
倍
以
上
に
な
る
。
脂
肪
性
肝
疾
患
や
腎
臓
病
、

膝
・
股
関
節
な
ど
の
関
節
障
害
な
ど
の
リ
ス
ク
も
高

ま
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
る
。

　

ま
た
、
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
は
、
肥
満
に
よ
っ

て
食
道
、
膵す

い

臓ぞ
う

、
肝
臓
、
大
腸
、
乳
房（
閉
経
後
）、

子
宮
体
部
、
腎
臓
の
が
ん
の
リ
ス
ク
が
確
実
に
上
が

る
と
報
告
し
て
い
る
。

　肥満は、高血圧症等の生活習慣病や運動器障害などのリスクを高めることから、予防と改善
が重要だ。本特集では、肥満と肥満症の最新情報を紹介するとともに、予防と治療における
運動の取り組みについてポイントを整理して解説する。

特集

（出典）　厚生労働省：令和元年国民健康・栄養調査，2020．

図１●肥満者の割合の年次推移（20歳以上）（平成21～令和元年）
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肥
満
に
関
連
疾
患
が
伴
う
肥
満
症

肥
満
症
は
治
療
の
必
要
あ
り

　

日
本
肥
満
学
会
は
、
肥
満
症
を「
肥
満
に
起
因
な
い

し
関
連
す
る
健
康
障
害
を
合
併
す
る
か
、
そ
の
合
併

が
予
測
さ
れ
、
医
学
的
に
減
量
を
必
要
と
す
る
疾

患3)

」と
定
義
し
て
い
る
。
肥
満
症
の
診
断
に
必
要
な
健

康
障
害
と
し
て
挙
げ
て
い
る
の
は
、
耐
糖
能
障
害（
２

型
糖
尿
病
・
耐
糖
能
異
常
な
ど
）、
脂
質
異
常
症
、

高
血
圧
、
高
尿
酸
血
症
・
痛
風
、
冠
動
脈
疾
患
、
脳

梗
塞・
一
過
性
脳
虚
血
発
作
、
月
経
異
常・女
性
不
妊
、

変
形
性
関
節
症
等
の
運
動
器
疾
患
な
ど
11
種
類
だ
。

　

な
お
、
内
臓
脂
肪
面
積
が
１
０
０
㎠
以
上
の
内
臓
脂

肪
型
肥
満
の
場
合
は
、
健
康
障
害
を
合
併
す
る
リ
ス

ク
が
高
い
た
め
、
前
述
の
11
種
類
の
健
康
障
害
が
な
く

て
も
肥
満
症
と
診
断
す
る
。

　

Ｂ
Ｍ
Ｉ
35
以
上
の
高
度
肥
満
に
つ
い
て
は
、
同
様
の

肥
満
関
連
健
康
障
害
を
有
し
て
い
る
か
、
内
臓
脂
肪

蓄
積
が
見
ら
れ
る
場
合
は
、
高
度
肥
満
症
と
診
断
す

る
。
高
度
肥
満
症
の
場
合
、
呼
吸
障
害
や
運
動
器
疾

患
、
肥
満
関
連
腎
臓
病
、
心
不
全
な
ど
の
リ
ス
ク
が
さ

ら
に
高
く
な
る
。

肥
満
・
肥
満
症
改
善
の
ポ
イ
ン
ト
は

食
生
活
の
改
善
と
運
動
の
実
践

　

肥
満
は
減
量
す
れ
ば
改
善
す
る
が
、
肥
満
症
の

場
合
は
、
減
量
と
と
も
に
、
糖
尿
病
や
高
血
圧
症

な
ど
、
肥
満
に
合
併
す
る
個
々
の
疾
患
の
治
療
も
求

め
ら
れ
る
。
ど
ち
ら
の
場
合
も
、
減
量
の
た
め
に
は
、

栄
養
・
食
生
活
の
改
善
と
身
体
活
動
・
運
動
の
実
践

が
基
本
と
な
る
。
な
お
、
肥
満
症
の
場

合
は
、
減
量
に
よ
る
合
併
症
の
改
善
効

果
が
大
き
い
こ
と
か
ら
、
合
併
症
に
対

す
る
服
薬
で
の
治
療
の
前
に
、
減
量
治

療
を
行
う
こ
と
が
勧
め
ら
れ
て
い
る
。

　

日
本
肥
満
学
会
の「
肥
満
症
診
療

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
２
０
２
２3)

」で
は
、肥
満

症
の
減
量
目
標
を
体
重
の
３
％
以
上
に

設
定
し
て
い
る
。
高
度
肥
満
症
で
は
、

合
併
す
る
健
康
障
害
に
応
じ
て
目
標

値
が
異
な
る
が
、５
～
10
％
が
設
定
さ

れ
、
あ
わ
せ
て
体
重
の
変
化
だ
け
を

追
う
の
で
は
な
く
、健
康
障
害
の
改
善

状
況
を
評
価
す
る
こ
と
が
大
切
と
さ

れ
る
。

　

た
だ
し
高
度
肥
満
症
の
場
合
は
、

食
事
と
運
動
だ
け
で
は
減
量
目
標
に

到
達
す
る
こ
と
が
難
し
く
、
減
量
に

成
功
し
て
も
リ
バ
ウ
ン
ド
し
や
す
い
状
況
が
多
い
。

そ
の
た
め
最
近
は
、
薬
物
療
法
や
胃
の
一
部
を
切

除
し
て
減
量
・
代
謝
を
改
善
す
る
外
科
療
法
が
推

奨
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
。
な
お
、
外
科
療
法

は
、
患
者
へ
の
術
前
・
術
後
の
心
理
的
ケ
ア
が
重
要

で
あ
り
、
精
神
科
医
な
ど
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
専
門

職
と
の
連
携
も
必
要
と
な
る
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
実
態
を
計
算
し
て

減
量
プ
ラ
ン
を
作
成

　

厚
労
省
の「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
基

準
２
０
１
３4)

」で
は
、
食
事
に
よ
る
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー

量
と
運
動
に
よ
る
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
お
お
ま
か

に
計
算
し
て
、
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
消
費
エ
ネ
ル

ギ
ー
量
よ
り
少
な
く
す
る
こ
と
で
減
量
を
め
ざ
す
方

法
を
具
体
的
に
示
し
て
い
る
。

　

表
１
は
、
身
体
活
動
に
よ
っ
て
ど
の
く
ら
い
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
量
が
消
費
さ
れ
た
の
か
を
知
る
た
め
の
換
算

方
法
だ
。
身
体
活
動
の
量（
メ
ッ
ツ
・
時
間
）に
体
重

（
㎏
）を
乗
じ
る
と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量（
㎉
）を
算

出
す
る
こ
と
が
で
き
る
。
減
量
を
目
的
と
す
る
場
合

は
、
こ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
う
ち
、
体
脂
肪
燃
焼
に
使
わ

れ
て
い
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
を
求
め
る
た
め
に
、
安

静
時
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
１
メ
ッ
ツ
を
引
い
た
値
を

算
出
す
る
必
要
が
あ
る
。

　

次
頁
の
表
２
は
、減
量
目
標
達
成
の
た
め
の
プ
ラ
ン

の
立
て
方
を
示
し
た
も
の
だ
。体
重
１
㎏
は
７
０
０
０

※�身体活動の種類別のメッツ値は、「健康づくりのための身体活動基準２０１３」や国立健康・栄
養研究所が作成した「改訂版『身体活動のメッツ（ＭＥＴｓ）表』」（https://www.nibiohn.go.jp/
eiken/programs/2011mets.pdf）に掲載されている。

表１●内臓脂肪減少のためのエネルギー調整シート

◎�身体活動の量〔メッツ・時〕に体重〔kg〕を乗じるとエネル
ギー消費量〔kcal〕になる。
　例： �72 kg の人がヨガ（2.5 メッツ）を30分行った場合の

エネルギー消費量
2.5メッツ×0.5時間×72kg＝90kcal

◎�ただし、体重減少を目的とし、体脂肪燃焼に必要なエネル
ギー消費量を求めるには、安静時のエネルギー消費量を
引いた値を算出する必要がある。
　前述の例であれば、次のように計算できる。
　　（2.5メッツ－1メッツ）×0.5時間×72kg＝54kcal

（出典）�厚生労働省：身体活動基準2013．を一部改変
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㎉
に
相
当
す
る
こ
と
か
ら
、運
動
と
食
事
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
量
を
計
算
し
て
、減
ら
し
た
い
体
重
に
到
達
す

る
た
め
に
は
１
日
当
た
り
何
㎉
を
減
ら
せ
ば
よ
い
の
か

を
検
討
す
る
。

　
こ
こ
で
は
、
例
と
し
て
身
長
１
６
８㎝
、
体
重
72
㎏

の
人
が
６
か
月
後
に
体
重
67
㎏（
マ
イ
ナ
ス
５
㎏
）に

す
る
こ
と
を
目
標
に
し
て
計
算
し
て
い
る
。
目
標
達

成
の
た
め
に
は
、
１
８
０
日
間
で
３
万
５
０
０
０
㎉
、

１
日
当
た
り
１
９
５
㎉
分
を
減
ら
す
必
要
が
あ
る
。

そ
こ
で
、
毎
日
、
身
体
活
動
で
45
㎉
分
、
食
事
で
１

５
０
㎉
分
を
減
ら
す
計
画
を
立
て
て
い
る
。

　

減
量
は
食
事
と
運
動
の
２
本
立
て
で
行
わ
れ
る

が
、
両
者
を
比
較
す
る
と
、
食
事
に
よ
る
カ
ロ
リ
ー

制
限
の
減
量
効
果
が
高
い
こ
と
か
ら
、
肥
満
・
肥
満

症
の
改
善
に
向
け
て
は
、
食
事
に
よ
る
カ
ロ
リ
ー
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
を
主
と
し
て
、
運
動
に
よ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
消

費
量
を
追
加
す
る
こ
と
が
多
い
。
対
象
者
と
保
健

指
導
実
施
者
が
計
画
を
共
有
し
て
減
量
を
実
践
し

て
い
く
こ
と
が
大
事
で
あ
る
。

運
動
は
、種
類
・
種
目
や

強
度
の
選
択
に
注
意
が
必
要

　

肥
満
症
患
者
、
糖
尿
病
や
高
血
圧
症
な
ど
の
生

活
習
慣
病
患
者
が
運
動
す
る
場
合
、
健
康
な
人
と

比
較
し
て
け
が
や
心
血
管
事
故
が
起
こ
る
リ
ス
ク
が

高
い
。
そ
の
た
め
、
事
前
に
か
か
り
つ
け
医
師
等
と

運
動
実
施
の
可
否
を
確
認
し
て
実
施
す
る
。

　
「
身
体
活
動
基
準
２
０
１
３4)

」で
は
、
肥
満
症
を

含
む
生
活
習
慣
病
患
者
に
推
奨
さ
れ
る
身
体
活
動

量
と
し
て
、身
体
活
動
が
不
足
し
て
い
る
場
合
に
は
、

運
動
強
度
が
３
～
６
メ
ッ
ツ
の
運
動
を
10
メ
ッ
ツ
・
時

／
週
行
う
こ
と
が
望
ま
し
い
と
し
て
い
る
。
具
体
的

に
は
、
歩
行
な
ど「
き
つ
い
」と
感
じ
な
い
程
度
の
運

動
を
30
～
60
分
、
週
３
回
以
上
行
う
目
安
と
な
る
。

　

ま
た
、
安
全
に
運
動
す
る
留
意
点
と
し
て
は
、

運
動
の
種
類
は
、
血
圧
上
昇
が
小
さ
く
エ
ネ
ル
ギ
ー

消
費
量
の
多
い
有
酸
素
性
運
動
を
奨
励
し
て
お
り
、

運
動
器
の
機
能
を
向
上
さ
せ
た
い
場
合
に
は
ス
ト

レ
ッ
チ
ン
グ
や
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
組
み
合
わ
せ
る

こ
と
を
勧
め
て
い
る
。

　

さ
ら
に
、
３
メ
ッ
ツ
程
度（
散
歩
程
度
）の
運
動
強

度
か
ら
開
始
す
る
こ
と
を
勧
め
て
い
る
。
強
度
の
決

定
に
は
、
メ
ッ
ツ
値
だ
け
で
な
く
、
自
覚
的
運
動
強

度（
ボ
ル
グ
指
数
）も
有
用
で
、「
楽
で
あ
る
」ま
た
は

「
や
や
き
つ
い
」と
感
じ
る
程
度
と
し
、「
き
つ
い
」と

感
じ
る
よ
う
な
身
体
活
動
は
避
け
た
ほ
う
が
よ
い
。

　
「
肥
満
症
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
２
０
２
２3)

」で
も
、

運
動
療
法
の
原
則
が
示
さ
れ
て
い
る
。
運
動
の
種
類

は
、
有
酸
素
性
運
動
を
中
心
と
し
て
、
レ
ジ
ス
タ
ン

ス
運
動
の
併
用
も
望
ま
し
い
と
し
、
座
位
行
動
を
減

ら
す
こ
と
を
勧
め
て
い
る
。
運
動
の
強
度
と
時
間
に
つ

い
て
は
、
低
～
中
強
度
の
運
動
を
１
日
30
分
以
上（
短

時
間
の
運
動
を
合
計
30
分
で
も
よ
い
）、
あ
る
い
は
週

１
５
０
分
以
上
行
う
こ
と
を
原
則
と
し
て
い
る
。
ま

た
、
運
動
に
慣
れ
て
き
た
ら
、
１
日
60
分
以
上
、
週

３
０
０
時
間
以
上
実
施
し
て
も
よ
い
と
し
て
い
る
。

小
児
は
強
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
制
限
は
実
施
し
な
い

高
齢
者
は
フ
レ
イ
ル
に
も
要
注
意

　
「
肥
満
症
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
２
０
２
２3)

」で
は
、

小
児
と
高
齢
者
に
関
す
る
章
が
新
設
さ
れ
た
。

◉ 

小
児
の
肥
満
・
肥
満
症

　

同
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
扱
う「
小
児
」は
就
学
し
て
か

ら
18
歳
未
満
を
指
す
。
成
人
と
違
っ
て
小
児
の
肥
満

度
判
定
に
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
を
用
い
ず
、
年
齢
・
性
別
ご
と

の
標
準
体
重
を
基
準
と
す
る
。
標
準
体
重
よ
り

20
％
以
上
重
い
場
合
を「
肥
満
傾
向
」と
し
、
そ
れ

に
加
え
て
体
脂
肪
率
が
高
い（
男
児
25
％
以
上
。
女

児
11
歳
未
満
は
30
％
以
上
、
11
歳
以
上
は
35
％
）場

合
を「
肥
満
」と
定
義
し
て
い
る
。

　

ま
た
小
児
の
肥
満
症
は
、「
肥
満
に
起
因
な
い
し
関

連
す
る
健
康
障
害（
医
学
的
異
常
）を
合
併
す
る
か
、

そ
の
合
併
が
予
測
さ
れ
る
場
合
で
、
医
学
的
に
肥
満

を
軽
減
す
る
必
要
が
あ
る
状
態
」と
定
義
し
て
い
る
。

　

改
善
策
と
し
て
は
、
成
長
期
に
あ
た
る
た
め
食
事

（出典）�厚生労働省：身体活動基準2013．を一部改変

表２●身体活動の量からエネルギー消費量への換算方法

◎いまの身体状況
　身長［ 168 ］cm、体重［ 72 ］kg、BMI［ 25.51 ］kg/m2

差は［ 5 ］kg

◎目標　　　目標体重［ 67 ］kg、   達成時期［ 6 ］か月後
　　　　　　達成した場合、   BMI［ 23.74 ］kg/m2 

※元のシートに数値を例示し、腹囲（cm）の表示は割愛。

身体活動で［  45  ］kcal/ 日
＋

食事で［  150  ］kcal/ 日

◎目標達成に必要なプラン
　目標達成のために減らしたい、１日当たりのエネルギー量は
　［ 5 ］kg × 7,000kcal ÷［ 6 ］か月÷30日＝［ 約 195 ］kcal/ 日

健康づくり  2023.11 4



ニッ
ク
、
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
、
整
形
外
科
・
リ

ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョン
科
を
診
療
の
三
本
柱
に
し
た
痛
み

の
改
善
と
疾
患
予
防
に
特
化
し
た
ク
リ
ニ
ッ
ク
だ
。

肥
満
・
肥
満
症
治
療
に
つ
い
て
は
、
肥
満
外
来
を
開

設
し
、
症
状
の
改
善
に
向
け
た
食
事
療
法
と
運
動

療
法
を
行
っ
て
い
る
。

　

肥
満
外
来
に
は
生
活
習
慣
病
患
者
だ
け
で
な
く
、

膝
や
腰
の
痛
み
を
改
善
し
た
い
、
ダ
イ
エッ
ト
を
し
た

い
と
いっ
た
さ
ま
ざ
ま
な
目
的
を
も
っ
た
幅
広
い
年
齢

層
の
患
者
が
や
っ
て
く
る
。
そ
こ
で
、医
師
、看
護
師
、

管
理
栄
養
士
、
運
動
指
導
者
が
連
携
し
て
、
そ
れ

ぞ
れ
の
患
者
の
目
的
に
合
わ
せ
た
肥
満
治
療
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
作
成
。
食
事
療
法
に
つ
い
て
は
、
パ
ー
ソ
ナ
ル

ト
レ
ー
ナ
ー
兼
管
理
栄
養
士
が
月
１
回
の
栄
養
相

談
を
行
い
、
栄
養
補
助
食
品
な
ど
も
ア
ド
バ
イ
ス
す

る
。
ま
た
、
糖
尿
病
や
高
血
圧
症
等
を
合
併
し
て

い
る
場
合
に
は
、
そ
れ
ぞ
れ
に
対
す
る
薬
物
治
療
を

行
っ
て
い
る
。

　

運
動
療
法
に
つい
て
は
、
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョン
科
と

も
連
携
し
、
週
１
回
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

行
う
。
同
ク
リ
ニッ
ク
は
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ッ
ト
ネ
ス
施
設

「
こ
も
れ
び
テ
ラ
ス
」を
併
設
。
医
療
法
42
条
施
設
で

運
動
型
健
康
増
進
施
設
と
し
て
、
治
療
後
も
患
者
が

安
心
し
て
運
動
が
継
続
で
き
る
環
境
を
整
え
て
い
る
。

　

こ
も
れ
び
テ
ラ
ス
で
は
、
肥
満
を
対
象
と
し
た「
メ

デ
ィ
カ
ル
ダ
イ
エッ
ト
」も
開
設
し
て
い
る
。
無
理
な

ダ
イ
エ
ッ
ト
は
筋
肉
量
を
減
ら
し
て
し
ま
う
た
め
、

体
脂
肪
量
を
落
と
し
て
筋
肉
を
増
や
し
て
い
く
こ
と

を
目
標
に
、
体
重
や
体
脂
肪
率
、
除
脂
肪
量
、
部

位
別
の
筋
肉
量
等
の
体
組
成
を
把
握
し
た
う
え
で
、

食
事
と
運
動
の
指
導
を
行
う
。
医
師
が
医
学
的
根

拠
に
基
づ
い
た
処
方
箋せ

ん

を
作
成
し
、
運
動
の
専
門
家

は
強
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
制
限
を
行
わ
な
い
こ
と
が
ポ
イ
ン

ト
だ
。
運
動
に
関
し
て
は
、
で
き
る
だ
け
座
位
行
動

を
減
ら
す
た
め
に
、
ス
ク
リ
ー
ン
タ
イ
ム
を
１
日
２
時

間
以
内
に
制
限
す
る
こ
と
、
毎
日
60
分
以
上
体
を

動
か
す
こ
と
を
奨
励
し
て
い
る
。

◉ 
高
齢
者
の
肥
満
・
肥
満
症

　

高
齢
者（
65
歳
以
上
）の
肥
満
・
肥
満
症
の
診
断

は
、
成
人
と
同
様
で
あ
る
。
た
だ
し
、
目
標
と
す
る

Ｂ
Ｍ
Ｉ
の
目
安
は
22
以
上
25
未
満
で
、
成
人
の
Ｂ
Ｍ

Ｉ
22
よ
り
も
高
め
に
設
定
さ
れ
て
い
る
。
こ
れ
は
フ
レ

イ
ル
予
防
の
た
め
で
あ
る
。

　

食
事
に
関
し
て
は
、
骨
格
筋
量
の
減
少
を
防
ぐ
た

め
、
食
事
バ
ラ
ン
ス
を
重
視
し
て
中
等
度
の
カ
ロ
リ
ー

制
限
を
実
施
す
る
こ
と
、
運
動
に
関
し
て
は
、
有
酸

素
性
運
動
に
加
え
て
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
を
取
り
入
れ

て
身
体
機
能
を
向
上
さ
せ
る
こ
と
を
奨
励
し
て
い
る
。

　

高
齢
者
の
場
合
、
サ
ル
コペニ
ア
と
肥
満
を
併
発
し

た「
サ
ル
コペニ
ア
肥
満
」も
問
題
と
な
って
い
る
。
サ
ル

コペニ
ア
肥
満
は
身
体
機
能
の
低
下
を
も
た
ら
し
、
転

倒
や
骨
折
に
つ
な
が
り
や
す
い
。
改
善
の
た
め
に
は
、

体
重
の
減
少
と
運
動
の
実
践
が
重
要
な
の
は
ほ
か
の

肥
満
症
対
策
と
同
様
だ
が
、
運
動
に
つ
い
て
は
筋
肉

量
減
少
を
防
ぐ
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
が
、
食
事
に
つ
い

て
は
十
分
な
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
が
求
め
ら
れ
る
。

肥
満
・
肥
満
症
治
療
の
取
り
組
み

メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
で
改
善
・
治
療

　

こ
こ
か
ら
は
肥
満
・
肥
満
症
の
改
善
の
具
体
的
な

取
り
組
み
を
紹
介
し
よ
う
。

　

東
京
都
杉
並
区
に
あ
る「
医
療
法
人
社
団
百
年

会
ビ
ッ
グ
ツ
リ
ー
荻
窪
ク
リ
ニッ
ク
」は
、
ペ
イ
ン
ク
リ

が
常
駐
す
る
な
か
で
、
運
動
す
る
こ
と
が
で
き
る
た

め
、
生
活
習
慣
病
や
運
動
器
障
害
を
抱
え
て
い
て

も
安
全
に
体
を
動
か
す
こ
と
が
で
き
る
。

　

管
理
栄
養
士
で
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
を
務
め
る

曽
根
原
碧
乃
氏
に
、
こ
れ
ま
で
の
経
験
か
ら
対
象
者

別
の
指
導
ポ
イ
ン
ト
に
つい
て
聞
い
た
。

◉ 

中
年
男
性

　

筋
量
不
足
に
よ
る
代
謝
低
下
の
ケ
ー
ス
は
少
な

く
、
脂
肪
蓄
積
が
過
剰
な
こ
と
が
多
い
。
そ
の
た
め
、

脂
肪
を
優
位
に
使
え
る
運
動
メ
ニュ
ー
と
し
て
、
心

拍
数
を
上
げ
る
高
強
度
イ
ン
タ
ー
バ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

肥
満
症
治
療
に
新
薬
が
登
場

　

こ
れ
ま
で
、
国
内
で
肥
満
症
の
治
療
に
使
え
る

薬
は
飲
み
薬
の「
マ
ジ
ン
ド
ー
ル
」し
か
な
か
っ
た
。

し
か
し
、令
和
５
年
３
月
、肥
満
治
療
の
新
薬「
ウ

ゴ
ー
ビ
」（
一
般
名
セ
マ
グ
ル
チ
ド
）が
承
認
さ
れ

た
。
も
と
も
と
は
糖
尿
病
の
治
療
薬
で
、
イ
ン
ス

リ
ン
の
分
泌
を
促
す
作
用
が
あ
る
。
週
に
１
回
、

自
分
で
注
射
す
る
。
マ
ジ
ン
ド
ー
ル
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
35

以
上
の
高
度
肥
満
症
患
者
等
に
し
か
使
え
な
か
っ

た
が
、
ウ
ゴ
ー
ビ
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
27
以
上
で
肥
満
に
関

連
す
る
健
康
障
害
が
２
つ
以
上
あ
る
人
に
も
使

う
こ
と
が
で
き
る
。

　

健
康
障
害
の
な
い
肥
満
者
向
け
の
薬
と
し
て

は
、
令
和
５
年
２
月
に
市
販
薬「
ア
ラ
イ
」（
一
般

名
オ
ル
リ
ス
タ
ッ
ト
）が
承
認
さ
れ
た
。
18
歳
以
上
、

腹
囲
が
男
性
85㎝
以
上
、
女
性
90㎝
で
生
活
習
慣

改
善
に
取
り
組
ん
で
い
る
場
合
、
と
い
う
制
限
は

あ
る
が
、
薬
局
で
薬
剤
師
の
下
で
購
入
で
き
る
。

Column
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（
Ｈ
Ｉ
Ｉ
Ｔ
な
ど
）や
有
酸
素
性
運
動
を
中
心
に
す

る
。
ま
た
、
外
食
が
多
い
な
ど
食
事
面
で
の
脂
肪

蓄
積
の
影
響
が
強
い
た
め
、
習
慣
化
し
や
す
い
行
動

目
標
を
立
て
る
。

◉ 

中
年
女
性

　

特
に
代
謝
低
下
が
目
立
つ
世
代
の
た
め
、
栄
養

指
導
で
は
代
謝
改
善
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く
質
や
ビ

タ
ミ
ン
Ｂ
群
な
ど
が
不
足
し
て
い
な
い
か
に
も
注
意

す
る
。
運
動
指
導
で
は
Ｈ
Ｉ
Ｉ
Ｔ
や
有
酸
素
性
運

動
を
中
心
に
す
る
。

◉ 

高
齢
者

　

栄
養
指
導
で
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
、
た
ん
ぱ
く
質
は

し
っ
か
り
と
確
保
で
き
る
よ
う
に
す
る
。
運
動
指
導

で
は
筋
力
の
維
持
・
向
上
を
目
的
と
し
た
マ
シ
ン
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
中
心
に
、
歩
行
訓
練
や
運
動
機
能
改

善
メ
ニ
ュ
ー
を
実
践
し
て
、
低
栄
養
、
骨こ

つ

粗そ

鬆し
ょ
う
し
ょ
う症

、

免
疫
力
低
下
の
リ
ス
ク
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
最
優
先
に

サ
ポ
ー
ト
す
る
。

　

表
３
は
、
会
員
３
名
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
例
と

改
善
結
果
を
示
し
た
も
の
だ
。
50
歳
代
男
性
は
、

目
標
心
拍
数
は
１
１
０
拍
の
低
強
度
に
設
定
し
て

運
動
の
継
続
を
第
一
と
し
た
。
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
は
、

足
首
の
硬
さ
を
改
善
す
る
た
め
ア
キ
レ
ス
腱け

ん

の
ス
ト

レ
ッ
チ
を
取
り
入
れ
る
と
と
も
に
、
腹
筋
の
代
わ
り

に
ロ
ー
リ
ン
グ
ラ
イ
ク
ア
ボ
ー
ル
を
、
下
肢
へ
の
負
担

軽
減
の
た
め
自
転
車
エ
ル
ゴ
メ
ー
タ
ー
を
実
施
し
た
。

　

50
歳
代
女
性
は
、
体
幹
の
ぶ
れ
が
歩
行
に
支
障

を
き
た
し
て
い
た
た
め
、
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
積

極
的
に
導
入
。
膝
の
痛
み
が
軽
減
し
た
後
は
有
酸

素
性
運
動
で
脂
肪
燃
焼
を
促
す
プ
ロ
グ
ラ
ム
へ
と
変

更
を
加
え
た
。
定
期
的
な
運
動
実
践
と
食
べ
る
時

間
や
食
べ
る
順
番
の
助
言
も
行
っ
た
結
果
、
目
標
の

減
量
と
筋
肉
量
キ
ー
プ
を
実
現
し
た
。

　

70
歳
代
女
性
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
は
、
反
り
腰
が
あ

り
腸
腰
筋
が
硬
い
た
め
に
腸
腰
筋
ス
ト
レ
ッ
チ
を
実

施
し
た
。
さ
ら
に
、
立
ち
上
が
り
を
ス
ム
ー
ズ
に
し

て
日
常
生
活
動
作
を
行
い
や
す
く
す
る
目
的
で
大だ

い

腿た
い

四
頭
筋
の
筋
力
訓
練
を
取
り
入
れ
た
。
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
も
重
視
し
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
構
成
で
、
減
量

と
同
時
に
筋
肉
量
は
維
持
す
る
こ
と
に
成
功
し
た
。

　

曽
根
原
氏
は「
減
量
の
メ
イ
ン
は
食
事
管
理
に
な

る
が
、
代
謝
を
上
げ
る
た
め
に
は
正
し
く
食
べ
る

必
要
が
あ
る
」と
話
す
。
栄
養
の
基
本
的
な
知
識

を
も
っ
て
も
ら
う
と
と
も
に
、「
何
よ
り
も
食
事
が
つ

ま
ら
な
く
な
ら
な
い
よ
う
に
注
意
し
て
ア
ド
バ
イ
ス

し
て
い
る
」と
話
す
。
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は

原
則
週
１
回
だ
が
、
会
員
は
制
限
な
し
に
テ
ラ
ス

で
運
動
す
る
こ
と
が
で
き
る
。
減
量
に
は
継
続
性

が
重
要
な
た
め
、
運
動
や
食
事
へ
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン

を
維
持
で
き
る
よ
う
、
指
導
以
外
で
の
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
や
ち
ょ
っ
と
し
た
変
化
へ
の
言
葉
が
け

な
ど
、
楽
し
ん
で
運
動
で
き
る
環
境
づ
く
り
に
力

を
入
れ
て
い
る
。

表3●肥満・肥満症の運動プログラム例と改善結果

〈50歳代女性〉
目的：�膝・腰の痛み改善のための減量、

脂質異常症予防量
目標：�１か月１kg減量、旅行も楽しみながら

やせる
プログラム例（目標心拍数：130拍）
①ハムストリングスのストレッチ＋セラバンド
②体幹トレーニング
③ヒップリフト20回
④ヒップリフト＋片脚 10回
⑤膝曲げ歩行（knee bent walk）6メートル×3
⑥トレッドミル（30分）

30
分

体重 体脂肪率 筋肉量 BMI
開始前 79.7kg 50.0% 37.5kg 35.4
３か月後 75.2kg 47.7% 37.1kg 33.4

〈50歳代男性〉
目的：膝の痛み改善のための減量
目標：１年で20kg 減量
プログラム例（目標心拍数：110拍）
①アキレス腱のストレッチ
②ハムストリングスのストレッチ＋セラバンド
③ヒップリフト20回
④ヒップリフト＋片脚 10回
⑤ローリングライクアボール50レップス×5
⑥膝曲げ歩行（knee bent walk）
　6メートル×3
⑦自転車エルゴメーター（30分）

30
分

体重 体脂肪率 筋肉量 BMI
開始前 146.4kg 48.5% 71.5kg 53.1
１年後 125.5kg 44.4% 66.2kg 45.5

〈70歳代女性〉
目的：膝の痛み改善のための減量
目標：４か月２kg減量（１か月0.5kg 減量）
プログラム例（目標心拍数：120拍）
①腸腰筋ストレッチ背臥位
②ハムストリングスのストレッチ＋セラバンド
③大腿四頭筋筋力訓練
　（クアドセッティング）
④ヒップリフト20回
⑤ヒップリフト＋片脚 10回　
⑥トレッドミル（30分）

30
分

体重 体脂肪率 筋肉量 BMI
開始前 57.4kg 42.8% 31.1kg 29.3
１年後 55.6kg 40.4% 31.4kg 28.4
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成
人
の
場
合
、
肥
満
の
予
防
・
改
善
に
は
何
が
重

要
と
お
考
え
で
し
ょ
う
か
。

　

成
人
の
肥
満
の
予
防
は
、
成
人
期
で
起
こ
る
体
重

増
加
に
よ
って
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
25
を
超
え
な
い
よ
う
に
す
る

こ
と
で
す
。
こ
れ
は
、
20
歳
の
時
点
で
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
高

い
か
、
ま
た
は
20
歳
以
降
で
Ｂ
Ｍ
Ｉ
の
増
加
が
大
き

い
か
、
い
ず
れ
か
が
リ
ス
ク
と
な
り
ま
す
。

　

前
者
の
20
歳
時
点
の
Ｂ
Ｍ
Ｉ
は
、
胎
生
期
～
生
後

初
期
の
栄
養
が
影
響
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し

た
。
小
児
の
Ｂ
Ｍ
Ｉ
は
生
後
１
歳
で
いっ
た
ん
ピ
ー
ク

に
達
し
た
あ
と
、
幼
児
期
に
一
時
減
少
し
、
３
～
８

歳
ご
ろ
に
増
加
に
転
じ
ま
す
。
こ
の
こ
と
を
ア
デ
ィ

ポ
シ
テ
ィ
・
リ
バ
ウ
ン
ド（A

diposity Rebound

：

Ａ
Ｒ
）と
言
い
、
Ａ
Ｒ
の
年
齢
が
早
い
と
20
歳
時
点
の

Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
高
く
な
り
ま
す
。
集
団
全
体
が
痩や

せ
て
い

る
幼
児
期
～
小
学
校
低
学
年
で
、
わ
ず
か
に
体
脂

肪
が
多
い
将
来
の
肥
満
予
備
群
を
見
つ
け
、
食
事
と

身
体
活
動
の
予
防
に
結
び
つ
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

後
者
の
成
人
期
の
体
重
増
加
は
、
食
環
境
の
イ
ン

パ
ク
ト
が
大
き
く
、
大
幅
な
体
重
増
加
を
き
た
さ

な
い
よ
う
食
環
境
へ
の
対
応
を
心
が
け
る
こ
と
が
必

要
で
す
。
十
分
な
身
体
活
動
は
食
環
境
に
よ
る
体

重
増
加
の
圧
力
に
、
あ
る
程
度
ブ
レ
ー
キ
を
か
け
る

効
果
が
あ
り
ま
す
の
で
、
食
事
と
と
も
に
進
め
る
べ

き
で
す
。

―�

肥
満
症
の
改
善
に
向
け
て
は
、
食
事
、
運
動
の

ほ
か
に
、
服
薬
や
外
科
手
術
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

ど
の
よ
う
に
進
め
る
こ
と
が
大
事
で
し
ょ
う
か
。

　

食
事
に
よ
る
減
量
効
果
は
大
き
い
で
す
が
、
６
か

月
以
降
で
食
事
制
限
が
緩
ま
な
い
よ
う
な
工
夫
が

必
要
で
す
。一
方
、
運
動
に
よ
る
減
量
効
果
は
食
事

に
比
べ
て
小
さ
い
で
す
が
、
動
け
る
体
を
つ
く
り
身

体
活
動
量
を
増
や
す
こ
と
は
健
康
上
、
非
常
に
重

要
で
す
。
食
事
と
運
動
は
継
続
し
て
こ
そ
意
味
が

あ
り
ま
す
。
肥
満
・
体
重
に
関
し
て
は
、
数
か
月

～
１
年
と
いっ
た
短
期
的
な
成
果
で
な
く
、
数
年
間

の
継
続
を
念
頭
に
置
い
た
指
導
が
大
切
で
す
。

　

高
度
肥
満
、
高
度
肥
満
症
の
場
合
、
最
近
は
外

科
療
法
が
大
き
な
位
置
を
占
め
ま
す
。
高
度
肥
満

者
で
の
外
科
療
法
の
成
績
は
、
運
動
と
食
事
に
比
べ

て
、
糖
尿
病
の
改
善
、
総
死
亡
数
な
ど
圧
倒
的
に

優
れ
て
い
ま
す
。
私
の
35
年
の
臨
床
経
験
で
も
、
食

事
と
運
動
を
密
に
指
導
し
て
も
、
10
％
の
減
量
を

長
期
間
維
持
で
き
る
Ｂ
Ｍ
Ｉ
の
上
限
は
男
女
と
も
に

36
台
で
し
た
。
リ
バ
ウ
ン
ド
後
は
治
療
意
欲
が
減
退

し
て
し
ま
う
た
め
、
い
ま
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
36
を
超
え
る

方
に
は
最
初
か
ら
外
科
手
術
を
勧
め
て
い
ま
す
。

　

日
本
で
は
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
35
以
上
、
合
併
症
が
あ
れ
ば

Ｂ
Ｍ
Ｉ
32
以
上
が
手
術
の
適
応
で
、
健
康
保
険
で

腹ふ
く

腔く
う

鏡
下
ス
リ
ー
ブ
状
胃
切
除
手
術
が
行
え
ま
す
。

外
科
医
が
肥
満
・
肥
満
症
の
治
療
に
か
か
わ
る
時
代

に
な
り
、
外
科
医
の
知
識
も
技
術
も
深
ま
っ
て
い
ま

す
。
た
だ
し
、
切
っ
た
ら
終
わ
り
で
は
な
く
、
食
事

や
運
動
、
メ
ン
タ
ル
面
も
含
め
た
多
職
種
の
専
門
家

に
よ
る
術
後
サ
ポ
ー
ト
が
必
要
で
す
。

　

薬
物
療
法
に
も
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
起
き
て
い
ま

す
。
今
年
３
月
に
薬
事
承
認
さ
れ
た「
セ
マ
グ
ル
チ

ド
」
は
週
１
回
の
皮
下
注
射
で
、
食
欲
抑
制
に
よ
り

15
％
程
度
の
減
量
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
従
来

の
内
服
薬
の
よ
う
な
副
作
用
は
認
め
ら
れ
ず
、今
後
、

こ
う
し
た
薬
物
療
法
が
重
要
な
位
置
を
占
め
て
い

く
可
能
性
は
大
き
い
と
思
い
ま
す
。

―�

健
康
運
動
指
導
士
等
の
運
動
指
導
者
の
役
割
や

期
待
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　

現
在
は
、
肥
満
症
治
療
全
体
の
枠
組
み
が
変
化

し
て
い
る
時
期
で
す
。
外
科
療
法
が
積
極
的
に
導

入
さ
れ
、薬
物
療
法
も
こ
れ
か
ら
進
ん
で
い
く
で
し
ょ

う
。
こ
れ
ら
の
治
療
の
機
会
が
増
え
、
エ
ビ
デ
ン
ス
が

多
く
出
て
く
る
と
、
食
事
療
法
と
運
動
療
法
の
相

対
的
評
価
も
変
化
す
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

運
動
の
専
門
家
に
は
、
こ
う
し
た
現
状
と
今
後
の

変
化
を
理
解
す
る
リ
テ
ラ
シ
ー
を
も
ち
、
正
し
い
知

識
と
情
報
を
患
者
や
一
般
の
人
た
ち
に
伝
え
る
役

割
と
、
肥
満
治
療
に
取
り
組
む
医
療
職
と
患
者
を

つ
な
ぐ
役
割
を
担
う
こ
と
を
期
待
し
て
い
ま
す
。

　

運
動
指
導
者
に
は
、
運
動
療
法
の
現
場
指
導
の

ほ
か
に
、
情
報
提
供
者
、
行
政
に
入
っ
て
の
企
画
立

案
・
調
整
者
、
研
究
者
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
役
割

が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
自
分
の
立
ち
位
置
を
ど
こ
に

置
く
か
を
決
め
て
、
そ
の
立
ち
位
置
で
情
報
収
集
に

努
め
、
肥
満
・
肥
満
症
の
予
防
・
改
善
に
力
を
尽
く

し
て
ほ
し
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

慶應義塾大学スポーツ
医学研究センター
所長・教授

勝川　史憲  氏

肥
満
症
治
療
の
枠
組
み
が
変
化
を
迎
え
る
な
か

運
動
指
導
者
に
は
、医
療
職
と
患
者
を
つ
な
ぐ
役
割
を
期
待

nterview
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健康をデザインするドイツの暮らし方

前号の当ページで、コロナ禍を乗り切った人たちの条件を見たが、「家族内の人間関係」「経済的要因」「楽観的
でいられること」の３つが重要だった。今回紹介したひとり親の健康問題とも重なる要因である。夫婦関係・未婚
のパートナー関係が良好で、経済的にも困窮しないことは、「当然望ましいこと」であるが、同時にこれが健康問題
と思いのほか関連性があることが見えてくる。その点で、夫婦円満は古くて新しいテーマと言えそうだ。

単身の家庭に見える課題とできる支援

公共性の高い部分に投資をすればするほど、
多くの人々の心身や社会的な健康を保てるという
発想がドイツでは強い。その発想が都市のつくり
方や、さまざまな制度に反映されていくので、日本
社会からはうらやましく見えるようなものがある。

私事だが、筆者は人口11万人の都市に住んで
いて、子どもたちはここで育った。近所の森は家
族で散歩できるように整備されているが、コンクリー
トを多用したような過剰なものではないのがよい。
そして公園や緑地も多い。育児休暇や児童手当
も充実している。何よりも日本社会との比較で言え
ば、労働時間が比較的短く、通勤時間も短い。
マネージャークラスになると働く時間の長い人もい
るが、それでも長期休暇では家族で２週間程度の
バカンスをとるのが、ごくごくあたりまえのことである。
また日常的には、スポーツクラブでは小さな子ども
と家族向けの運動コースなどもある。今世紀初め、
ドイツでもワークライフバランスの議論があった。し
かし日本社会から見ると、すでに高いレベルで「家
族に優しい」社会になっているではないかと思える
ことが多かった。

それにしても、どんなによい制度やしくみをつくっ
ても、なんらかの問題が出てくるものである。ロベ
ルト・コッホ研究所の調査（2017年）によると、ひと
り親（シングルマザー・シングルファーザー）の大多
数は健康ではあるが、単身での育児は健康に影
響を与えることがある。そして単身で育児をする父
親よりも、母親のほうが健康問題を抱えているケー
スが多い。貧困リスクが高く、うつ病、アルコール、
薬物に関連する障がいが出ることもある。加えて

自分のための時間が制約されたり、社会的支援の
低さといった複数の要因が重なった場合、健康へ
の不利な影響が及ぶ。政策的に言えば、こういっ
た要素を財政支援や時間的な支援、保育インフラ
の拡充によって低減させていくべきかがカギになる。
この調査ではドイツの保育料補助、扶養手当の前
払い、ひとり親の税額軽減、児童手当、親への
手当といった給付が、持続可能な家族政策の重
要な要素として評価されているものの、現行の家
族政策給付の多くは、ひとり親の貧困削減に十分
貢献していないというシングルマザー＆ファーザー
ズ協会の指摘も紹介している。こうした現状に対し
て、問題の早期支援、カウンセリングや調停サー
ビス、青少年福祉機関や雇用機関のサービスと
いった自治体のサービスといったものを、より透明、
適切で利用しやすいものにすべきだとしている。

アメリカやイギリスでは1980年代からひとり親の
健康状況の研究が行われてきたが、ドイツでは
2000年代から政治的テーマになってきた。2019
年の統計では150万人のひとり親がいる。５世帯に
１世帯の割合である。

あたりまえだが、家族の円満は健康に結びつく………………………………………………………………Column

「家族の円満」は個人的事情が大きいが、健康問題としてとらえたとき、どの
ような政策ができるかが新しい問い。

第32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/

シングルマザー・シングルファーザーは疲れている
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○か×か答えは24頁

198

運動指導者に役立つ「力だめし」問題
入院中や災害時の避難所などでは体を休めて体力温存のためにできるだけ安静臥床を心がけることが血栓予防のためにもよい。

るとひどい合併症を生じる可能性があり危険です。
たとえば、動脈血流障害のある方に装着させると
圧迫圧を加えることで動脈血流がさらに低下し、ひ
どい場合には、下肢壊死をきたして下肢切断を余
儀なくされることがあります。また、ストッキングがず
れ落ちた状態で放置すれば、静脈還流が悪化し
てむしろ静脈血栓を生じやすくなったり、神経障害
や皮膚トラブルをきたすこともありますので、使用法
には十分注意してください。

その他の注意事項

　トイレに行くことを避けたいがために水分を控える
ことは脱水につながり、血液が固まりやすくなること
から、適度に水分補給を行うことを心がけましょう。
また、避難所や車中泊などで環境の変化から不
眠を訴え睡眠薬を服用する方もいると思いますが、
睡眠薬服薬は活動性を低下させ、ひいては静脈
血栓のリスクともなり得るため、なるべく避けるように
しましょう。

　静脈血栓塞栓症は、入院中、災害時の避難所
や車中泊、長時間の座位を強いられる飛行機搭乗
や長距離ドライブなどで生じやすいことが知られ
ています。こうした環境下では、下肢の静脈に血
栓が生じないように予防を行うことが極めて重要
です。
　静脈血栓塞栓症は、以下に述べるような予防を
徹底することで発症を防ぐことが可能な疾患です。

予防の基本

　静脈血栓塞栓症の予防の基本は歩行することで
あり、下腿の筋肉ポンプを働かせることにより、静
脈血を下腿に停滞させることなく心臓に向かって押
し流すことになり、血栓をつくりにくくなります。どこ
の病院でも、入院中、手術後などに早期離床、早
期歩行を促しているのは、これが大きな理由の一
つです。

さまざまな予防法

予防法には大きく分けて２種類あります（表参
照）。血液を固まりにくくする抗凝固薬を投与する
薬物的予防法と、薬物を用いずに血液うっ滞を生
じないようにする理学的（機械的）予防法です。入
院中には、特に血栓リスクの高い場合に薬物的予
防法が用いられますが、血栓は生じにくくなる半面、
出血性合併症には注意が必要です。入院中でな
い場合には理学的予防法が中心になります。

先ほど述べたとおり、歩行ができるのなら歩行を
行うことが重要です。避難所や車中泊では一定の
時間ごとに歩行するように心がけましょう。もし歩行
が難しければ、足関節の底背屈運動（図参照）を
心がけ下腿の筋肉ポンプを働かせましょう。

また、高度肥満、がんを有している方、妊娠中、
出産直後、歩行が困難な方など静脈血栓のリスク
が高い方に対しては、弾性ストッキングの着用を考
慮します。ただし、弾性ストッキングは使い方を誤

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Ⅳ＞
静脈血栓塞栓症の予防

表●各種予防法

◎理学的（機械的）予防法

  １．早期離床・歩行

  ２．能動的運動（足首の背屈運動、底屈運動など）

  ３．他動的運動（下腿マッサージ、下肢挙上、足関節背屈など）

  ４．弾性ストッキング、弾性包帯

  ５．間欠的空気圧迫法

◎薬物的予防法

　�未分画ヘパリン、ワルファリン、フォンダパリヌクス、
　エノキサパリン、エドキサバン

図●足関節底背屈運動

健康づくり  2023.119



第8回 ウォーカブルなまちづくりの実践

第8回
■

■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

は
じ
め
に

「
健
康
日
本
21（
第
三
次
）」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

８
回
で
は
、
第
５
回
に
続
い
て
、
自
然
に
健
康
に
な
れ

る
環
境
と
し
て
、
ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル（
歩
く
こ
と
の
で
き

る
・
歩
き
た
く
な
る
）な
ま
ち
づ
く
り
に
注
目
し
、
そ

の
実
践
例
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

メ
イ
ン
ス
ト
リ
ー
ト
の

車
線
削
減
・
歩
行
者
空
間
の
充
実
へ

車
中
心
か
ら
人
中
心
を
め
ざ
す
、
ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル

な
ま
ち
づ
く
り
の
直
接
的
な
操
作
は
、
道
路
の
車
線

を
削
減
し
、
削
減
に
よ
り
生
ま
れ
た
ス
ペ
ー
ス
を
歩

行
空
間
に
再
構
築
す
る
こ
と
と
言
え
ま
す
。
幾
つ
か

の
事
例
を
紹
介
し
ま
す
。

札
幌
市
は
、
２
０
１
１
年
に
開
業
し
た
札
幌
駅
と

大
通
公
園
駅
を
つ
な
ぐ
地
下
歩
行
空
間
の
整
備
に
併

せ
て
、
地
上
駅
前
通
の
片
側
３
車
線
を
２
車
線
に
減

ら
し
、
生
ま
れ
た
ス
ペ
ー
ス
で
滞
留
空
間
や
地
下
歩
行

空
間
と
の
出
入
り
口
、
荷
捌さ

ば

き
ス
ペ
ー
ス
を
確
保
し
ま

し
た
。
京
都
市
は
、
２
０
１
５
年
に
、
四
条
通
歩
道

拡
幅
事
業
に
お
い
て
、片
側
２
車
線
を
１
車
線
に
減
ら

し
、
歩
道
を
３
・
５ｍ
か
ら
６・
５ｍ
に
拡
幅
し
ま
し
た
。

近
年
で
は
、
大
阪
市
の
御
堂
筋
で
６
車
線
を
４
車
線

に
減
ら
す
再
編
工
事
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す（
図
１
参

照
）。
ま
た
、
神
戸
市
が
三
宮
駅
前
に
て
、
両
側
10

車
線
を
６
車
線
に
減
ら
す
社
会
実
験
を
進
め
て
い
ま

す
。
こ
の
プ
ロ
ジ
ェク
ト
で
は
最
終
的
に
は
３
車
線
に
ま

で
減
ら
す
目
標
が
提
示
さ
れ
、
車
中
心
か
ら
人
中
心

の
ま
ち
な
か
へ
の
期
待
の
大
き
さ
が
う
か
が
え
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
国
内
で
比
較
的
大
規
模
の
自
治
体

で
は
、
そ
の
都
市
を
車
中
心
か
ら
人
中
心
へ
、
ウ
ォ
ー

カ
ブ
ル
な
都
市
へ
と
転
換
す
る
た
め
に
、
メ
イ
ン
ス
ト

リ
ー
ト
の
車
線
を
削
減
す
る
取
り
組
み
が
進
ん
で
い

ま
す
。

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

中
心
市
街
地
の

ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル
な
ま
ち
づ
く
り

さ
ら
に
、
国
土
交
通
省
は
２
０
２
０
年
か
ら
、
居

心
地
が
よ
く
歩
き
た
く
な
る
ま
ち
な
か
を
め
ざ
し
て
、

「
ま
ち
な
か
ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル
推
進
事
業
」を
推
進
し
て

い
ま
す1)

。
人
中
心
の
歩
き
や
す
い
ま
ち
づ
く
り
を
め

自
然
に
健
康
に
な
れ
る
ま
ち
づ
く
り

ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル
な
ま
ち
づ
く
り
の
実
践

著者略歴
2002年千葉大学工学部デザイン工学科卒
業後、同大学大学院工学研究科修士課程
修了。株式会社栗生総合計画事務所、個
人事業主を経て、千葉大学予防医学センター
技術補佐員。その後、特任助教、特任准教
授、工学部建築学科非常勤講師を経て
2013年12月より現職。2021年4月より千葉
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。 

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

図１●拡幅された御堂筋の歩道（大阪市）

広場に設置されたチェックポイント。地面には歩幅計測のための表示もある
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自然に健康になれるまちづくり

ざ
し
て
、
街
路
や
公
園
、
広
場
な
ど
を
活
用
す
る
自

治
体
に
対
し
、
必
要
経
費
の
半
額
を
国
が
補
助
し
て

い
ま
す
。
事
業
に
賛
同
す
る
ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル
推
進
都

市
は
、「
ま
ち
な
か
ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル
区
域
」を
定
め
ま

す
。
そ
の
区
域
内
で
は
、
民
間
事
業
者
や
土
地
所
有

者
等
が
、
市
町
村
が
も
つ
道
路
・
公
園
等
の
公
共
施

設
の
整
備
と
併
せ
て
民
地
の
オ
ー
プ
ン
ス
ペ
ー
ス
化
や

建
物
低
層
部
の
オ
ー
プ
ン
化
を
行
う
際
に
、
固
定
資

産
税
や
都
市
計
画
税
の
軽
減
措
置
が
受
け
ら
れ
る
よ

う
に
な
って
い
ま
す
。
区
域
内
で
歩
道
と
店
内
が
一
体

と
な
っ
た
屋
根
や
オ
ー
プ
ン
カ
フ
ェ
を
つ
く
る
商
業
事
業

者
な
ど
に
も
補
助
が
あ
り
ま
す
。

ま
ち
な
か
ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル
の
取
り
組
み
の
事
例
と
し
て
、

千
葉
市
の
ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル
推
進
の
取
り
組
み
を
紹
介
し

ま
す
。
千
葉
市
で
は
、
２
０
２
０
年
８
月
か
ら
、
千

葉
公
園
通
り
お
よ
び
千
葉
駅
西
口
駅
前
を
対
象
に
、

道
路
や
公
園
の
公
共
空
間
を
市
街
地
と
一
体
的
か
つ

日
常
的
な
利
活
用
可
能
性
を
検
証
す
る
と
と
も
に
、

多
様
な
人
が
多
様
な
使
い
方
の
で
き
る「
居
心
地
の

よ
い
空
間
づ
く
り
」を
推
進
す
る
た
め
の「
ウ
ォ
ー
カ

ブ
ル
社
会
実
験
」に
取
り
組
ん
で
い
ま
す2)

。
初
め
に
、

千
葉
都
心
ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル
推
進
社
会
実
験（C

H
IB

A
 

N
O

K
I-N

Y
O

K
I Project

）と
し
て
、
２
０
２
０
年

８
月
か
ら
２
０
２
２
年
９
月
ま
で
の
２
年
に
わ
た
り
、

千
葉
駅
西
口
駅
前
、
千
葉
公
園
通
り
を
中
心
に
、

19
店
舗
の
協
力
を
得
な
が
ら
、
飲
食
店
の
テ
ラ
ス
営

業
や
屋
外
空
間
、
歩
道
空
間
の
利
活
用
が
さ
ま
ざ

ま
に
推
進
さ
れ
ま
し
た
。

現
在
で
は
千
葉
駅
か
ら
千
葉
公
園
ま
で
の
約

３
４
０ｍ
、
幅
員
約
８ｍ
の
道
路
を
歩
行
者
天
国
化

し
た
り
、
将
来
の
改
修
に
向
け
た
道
路
改
修
検
討

ワ
ー
ク
シ
ョッ
プ
を
開
催
す
る
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
取

り
組
み
が
継
続
し
て
実
施
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
う
し

た
事
業
の
効
果
に
つ
い
て
、
主
催
者
に
よ
る
定
量
的
、

定
性
的
に
好
意
的
な
評
価
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

一
方
で
、
学
術
的
な
評
価
は
、
筆
者
の
知
る
か
ぎ
り
、

ま
だ
十
分
に
実
施
さ
れ
て
い
な
い
よ
う
で
す
。
今
後

の
研
究
の
進
展
に
期
待
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

健
康
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
よ
る
郊
外
住
宅
地
の

ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル
な
ま
ち
づ
く
り

　

こ
れ
ま
で
見
て
き
た
よ
う
に
、
メ
イ
ン
ス
ト

リ
ー
ト
の
車
線
削
減
や
中
心
市
街
地
の
ウ
ォ
ー
カ
ブ

ル
な
ま
ち
づ
く
り
は
、
ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル
な
環
境
づ
く

り
の
牽け

ん

引い
ん

役
と
言
え
ま
す
が
、
多
く
の
住
民
が
暮

ら
す
郊
外
住
宅
地
の
ウ
ォ
ー
カ
ビ
リ
テ
ィ
の
向
上
も
、

ポ
ピ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
ア
プ
ロ
ー
チ
と
し
て
重
要
で
す
。

　

事
例
と
し
て
、
千
葉
県
松
戸
市
に
あ
る
Ｕ
Ｒ
常
盤
平

団
地
の
周
辺
地
域
で
実
施
し
て
い
るT

O
K

IW
A

LK

3)
に

つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。
常
盤
平
団
地
は
、
１
９
６
０

年
に
入
居
を
開
始
し
た
、
日
本
住
宅
公
団（
現
在
の

Ｕ
Ｒ
都
市
機
構
）が
初
期
に
建
設
し
た
約
５
０
０
０

戸
の
団
地
で
す
。
松
戸
市
の
高
齢
化
率
26
・
２
％

に
比
べ
、
常
盤
平
団
地
で
は
高
齢
化
率
51
・
８
％

（
２
０
２
３
年
）と
高
く
、
高
齢
化
が
進
む
地
域
で

す
。
環
境
的
に
は
、
建
設
当
時
に
植
樹
さ
れ
た
街
路

樹
は
60
年
を
超
え
る
歳
月
で
大
き
く
成
長
し
、
緑
豊

か
な
地
域
と
言
え
ま
す
。
こ
う
し
た
中
、
誰
も
が
気

軽
に
地
域
の
豊
か
な
緑
を
実
感
で
き
る
魅
力
あ
る
場

の
創
出
を
目
的
と
し
て
、
松
戸
市
、
Ｕ
Ｒ
都
市
機
構
、

千
葉
大
学
予
防
医
学
セ
ン
タ
ー
の
３
者
で
、
健
康
プ
ロ

グ
ラ
ム「T

O
K

IW
A

LK

～
常
盤
平
の
森
を
歩
こ
う
」

を
設
置
、
運
営
し
て
い
ま
す3)（
図
２
参
照
）。

　

T
O

K
IW

A
LK

は
地
域
内
の
７
か
所
の
チ
ェ
ッ
ク
ポ

イ
ン
ト
を
歩
い
て
め
ぐ
る
健
康
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す（
図

３
・
次
頁
参
照
）。
最
終
的
に
は
、17
の
チ
ェッ
ク
ポ
イ

図2●TOKIWALKの歩幅計測プログラム（松戸市）

広場に設置されたチェックポイント。地面には歩幅計測のための表示もある
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第8回 ウォーカブルなまちづくりの実践

い
ま
す
。
地
域
住
民
へ
の
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
等
に
よ

る
評
価
も
予
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
利
活
用
と
さ
ら
な

る
展
開
に
つ
い
て
継
続
的
に
検
討
を
進
め
て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
ハ
ー
ド
と
ソ
フ
ト
が
連
携
し
た
プ
ロ
グ
ラ

ム
の
可
能
性
を
検
証
す
る
た
め
に
、
国
内
の
他
地
域

で
実
装
を
推
進
し
て
い
ま
す（
執
筆
時
点
で
ほ
か
４

か
所
）。
ご
関
心
の
あ
る
方
は
本
研
究
室（https://

hpd.cpm
s.chiba-u.jp/contactus/

）ま
で
、
ぜ

ひ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

電
動
カ
ー
ト
に
よ
る
移
動
支
援
を

通
じ
た
ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル
な
ま
ち
づ
く
り

戦
後
の
高
度
経
済
成
長
期
か
ら
、
日
本
は
モ
ー
タ

リ
ゼ
ー
シ
ョ
ン（
車
社
会
化
）を
進
め
て
き
ま
し
た
。

過
密
な
中
心
市
街
地
を
避
け
、
郊
外
に
、
十
分
な

広
さ
を
も
っ
た
核
家
族
の
た
め
の
一
戸
建
て
住
宅
を

無
数
に
供
給
し
ま
し
た
。
幹
線
道
路
沿
い
に
は
広
い

駐
車
場
を
備
え
た
商
業
施
設
や
フ
ァ
ミ
リ
ー
レ
ス
ト

ラ
ン
が
林
立
し
、
利
用
者
の
利
便
性
と
事
業
者
の
経

済
性
を
最
大
限
に
高
め
る
ワ
ン
ス
ト
ッ
プ
シ
ョ
ッ
ピ
ン

グ
に
よ
り
商
業
モ
ー
ル
が
隆
盛
を
迎
え
て
い
ま
す
。

団
塊
の
世
代
が
後
期
高
齢
者
に
さ
し
か
か
る
現
在
、

自
動
車
を
運
転
し
な
い
、
あ
る
い
は
運
転
免
許
証
を
自

主
返
納
し
た
高
齢
者
の
移
動
手
段
の
確
保
は
重
要
な

課
題
で
す
。
モ
ー
タ
リ
ゼ
ー
シ
ョ
ン
に
よ
り
、
買
い
物

を
含
む
さ
ま
ざ
ま
な
サ
ー
ビ
ス
は
郊
外
化
し
て
い
ま

す
の
で
、
中
心
市
街
地
や
農
山
漁
村
に
お
け
る
買
い

ン
ト
の
設
置
を
予
定
し
て
い
ま
す
。
チ
ェッ
ク
ポ
イ
ン

ト
の
一
つ
に
は
、
歩
幅
を
計
測
し
て
健
康
へ
の
気
づ

き
を
得
ら
れ
る
チ
ェッ
ク
ポ
イ
ン
ト（
歩
幅
計
測
プ
ロ

グ
ラ
ム
）も
あ
り
ま
す
。
本
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
ア
プ
リ
の
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
に
て「W

E
LLN

E
SS 

T
R

A
C

K
」と
い
う
ア
カ
ウ
ン
ト
を
友
達
追
加
す
る

こ
と
で
ど
な
た
で
も
利
用
で
き
ま
す
。
チ
ェッ
ク
ポ
イ

ン
ト
で
、
現
地
サ
イ
ン
の
二
次
元
バ
ー
コ
ー
ド
を
カ
メ

ラ
ア
プ
リ
で
読
み
取
る
こ
と
で
チ
ェッ
ク
イ
ン
情
報
が

記
録
さ
れ
、
利
用
状
況
に
応
じ
て
達
成
度
の
表
示

や
健
康
コ
ラ
ム
の
取
得
な
ど
の
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
が
得

ら
れ
ま
す
。
さ
ら
に
、
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
の
ト
ー
ク
画
面
で
、

地
域
の
イ
ベ
ン
ト
情
報
や
健
康
情
報
を
定
期

的
に
配
信
し
て
い
ま
す
。

　

本
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
利
用
状
況
が
デ
ー
タ
と

し
て
残
る
し
く
み
と
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の

デ
ー
タ
に
よ
る
と
、
２
０
２
３
年
３
月
に
設

置
し
10
月
ま
で
の
約
半
年
間
で
、
登
録
ユ
ー

ザ
ー
は
約
１
２
０
名
、
ユ
ー
ザ
ー
の
平
均
年

齢
は
49
歳（
65
歳
以
上
は
19
％
）、
７
か
所

の
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
の
総
チ
ェ
ッ
ク
イ
ン
回

数
は
１
１
７
５
回
で
し
た
。
チ
ェッ
ク
イ
ン
が

１
０
０
回
を
超
え
る
ユ
ー
ザ
ー
も
３
名（
平
均

年
齢
78
歳
）い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。
利
用
状

況
の
適
切
な
評
価
に
は
、
他
の
フ
ィ
ー
ル
ド
と

の
比
較
等
が
必
要
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
が
、

チ
ェッ
ク
イ
ン
数
の
多
い
利
用
者
が
い
る
こ
と

か
ら
、
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
日
常
生
活
の
一
部
に

組
み
込
ん
で
い
ら
っ
し
ゃ
る
方
も
い
る
、
と
評

価
で
き
そ
う
で
す
。

　

こ
れ
ま
で
に
、
体
験
会
や
地
域
の
お
祭
り
イ

ベ
ン
ト
で
の
紹
介
、
地
元
中
学
生
や
地
域
住

民
、
地
域
の
健
康
推
進
員
に
参
加
い
た
だ
い

た
利
活
用
ワ
ー
ク
シ
ョッ
プ
な
ど
を
実
施
し
て

図3●TOKIWALKのチェックポイントのマップ（松戸市）
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自然に健康になれるまちづくり

物
弱
者
が
集
積
し
た
フ
ー
ド
デ
ザ
ー
ト（
食
の
砂
漠
）

の
問
題
が
顕
在
化
し
て
き
ま
し
た
。
こ
う
し
た
課

題
の
解
決
に
向
け
て
、「
人
を
動
か
す
」（
移
動
を
支

援
す
る
）と
い
う
視
点
で
、
乗
り
合
い
タ
ク
シ
ー
や
コ

ミ
ュニ
テ
ィ
バ
ス
、
自
家
用
有
償
旅
客
運
送
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
移
動
支
援
サ
ー
ビ
ス
が
実
施
さ
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、「
店
舗
を
動
か
す
」た
め
に
、
移
動
販
売

車
や
ネ
ッ
ト
通
販
な
ど
も
盛
ん
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

千
葉
大
学
予
防
医
学
セ
ン
タ
ー
で
は
、
輸
送
用
機

器
製
造
業
で
あ
る
ヤ
マ
ハ
発
動
機
㈱
と
、
ゴ
ル
フ
カ
ー

ト
と
し
て
も
よ
く
利
用
さ
れ
る
時
速
20
㎞
未
満
で
公

道
を
走
る
こ
と
が
で
き
る
電
動
カ
ー
ト
、
グ
リ
ー
ン
ス

ロ
ー
モ
ビ
リ
テ
ィ（
通
称「
グ
リ
ス
ロ
」）を
地
域
で
運
行

す
る
こ
と
が
、
地
域
住
民
の
健
康
や
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン

グ
を
向
上
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
か
、
と
い
う
テ
ー
マ

で
、
共
同
研
究
を
推
進
し
て
い
ま
す（
図
４
参
照
）。

２
０
２
１
年
度
に
、
大
阪
府
河
内
長
野
市
、
千
葉

県
松
戸
市
の
２
市
で
、
グ
リ
ス
ロ
導
入
事
業
前
後
の

住
民
ア
ン
ケ
ー
ト
を
約
８
週
間
に
わ
た
っ
て
実
施
し

ま
し
た
。
デ
ー
タ
の
得
ら
れ
た
65
歳
以
上
の
高
齢
者

５
９
９
名
に
つ
い
て
分
析
し
た
と
こ
ろ
、
グ
リ
ス
ロ
の
利

用
者
は
、
非
利
用
者
に
比
べ
て
１・９
倍
外
出
を
し
や

す
く
、
１
・
７
倍
行
動
範
囲
が
広
が
り
や
す
く
な
る

結
果
が
示
さ
れ
ま
し
た4)

。
な
お
、
グ
リ
ス
ロ
を
利
用

す
る
目
的
と
し
て
最
も
多
い
意
見
は
、
買
い
物
の
た
め

と
い
う
理
由
で
し
た
。
買
い
物
は
高
齢
者
に
お
け
る

重
要
な
生
活
活
動
で
あ
り
、
移
動
支
援
は
間
接
的
に

も
ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル
な
ま
ち
づ
く
り
に
重
要
な
意
味
を
も

つ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

お
わ
り
に

本
連
載
の
第
８
回
で
は
、
初
め
に
、
メ
イ
ン
ス
ト

リ
ー
ト
の
車
線
削
減
・
歩
行
者
空
間
の
充
実
、
中
心

市
街
地
の
ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル
な
ま
ち
づ
く
り
に
つ
い
て
紹

介
し
て
き
ま
し
た
。
中
心
市
街
地
は
、
地
域
社
会
、

地
域
経
済
の
核
で
あ
る
と
と
も
に
都
市
の
イ
メ
ー
ジ

を
つ
く
る
要
で
も
あ
り
ま
す
。
ま
ち
な
か
ウ
ォ
ー
カ

ブ
ル
の
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
に
よ
り
、
ウ
ォ
ー
カ
ブ

ル
な
環
境
づ
く
り
が
牽
引
さ
れ
て
い
く
こ
と
を
期
待

し
て
い
ま
す
。

一
方
で
、
郊
外
住
宅
地
に
も
多
く
の
住
民
が
生
活

し
て
い
ま
す
。
ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル
な
ま
ち
づ
く
り
を
ポ

ピ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
ア
プ
ロ
ー
チ
と
し
て
進
め
る
た
め
に

は
、
ま
ち
な
か
ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル
だ
け
で
は
な
い（
ま
ち

な
か
ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル
が
対
象
と
し
づ
ら
い
）郊
外
住
宅

地
へ
の
眼ま

な

差ざ

し
が
必
要
で
あ
る
と
考
え
ま
す
。ハ
ー
ド

（
健
康
サ
イ
ン
）と
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
活
用
し
た
ソ
フ

ト
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
連
携
の
可
能
性
や
、
電
動
カ
ー
ト
に

よ
る
移
動
支
援
を
通
じ
た
、
間
接
的
な
ウ
ォ
ー
カ
ブ

ル
な
ま
ち
づ
く
り
の
例
も
紹
介
し
ま
し
た
。

歩
き
た
く
な
る
ま
ち
づ
く
り
の
た
め
に
、
保
健
・

公
衆
衛
生
分
野
と
、
ま
ち
づ
く
り
分
野
の
協
働
を

推
進
し
、
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
の
実
践
と
、
そ
の

共
有
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。
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気
づ
か
ぬ
う
ち
に
抱
え
て
し
ま
う

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
思
い
込
み

小
学
校
の
こ
ろ
、「
級
長
」に
な
り
ま
し

た
。
本
誌
を
読
ま
れ
る
方
の
何
名
が
こ
の
表

現
で
笑
っ
て
い
た
だ
け
る
か
想
像
し
な
が
ら

書
き
ま
し
た
が
、い
ま
で
い
う「
ク
ラ
ス
委
員
」

の
こ
と
で
す
。
学
校
に
よ
っ
て
言
い
方
が
違

う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、そ
の
こ
ろ
の
自
分
は
、

「
級
長
な
の
に
何
を
し
て
い
る
の
」と
か「
キ
ャ

プ
テ
ン
な
ん
だ
か
ら
し
っ
か
り
し
な
さ
い
！
」

と
いっ
た
言
葉
に
苦
し
め
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

こ
う
あ
る
べ
き
だ
と
い
う
、
周
り
か
ら
の

「
べ
き
」論
を
押
し
つ
け
ら
れ
続
け
る
と
自
分

の
中
の
常
識
や
あ
た
り
ま
え
、「
普
通
」の
定

義
も
変
わ
っ
て
い
く
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

周
り
の
影
響
を
受
け
な
が
ら
つ
く
り
上
げ
ら

れ
た「
自
己
イ
メ
ー
ジ
」は
、
確
か
に
そ
う
か

も
と
い
う
感
覚
も
あ
る
の
で
、
潜
在
意
識
の

中
に
容
易
に
入
り
込
み
自
分
自
身
の
常
識

や
義
務
感
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
れ
が「
指
導
者
が
天
職
だ
！
」「
魅
力

的
だ
」と
い
っ
た
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
も
の
な
ら
よ

い
の
で
す
が
、
時
と
し
て
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な「
自

己
イ
メ
ー
ジ
」を
無
意
識
の
う
ち
に
育
ん
で

し
ま
い
、
そ
れ
と
戦
う
人
生
を
送
っ
て
い
る

方
が
少
な
か
ら
ず
い
る
こ
と
に
気
づ
き
ま
し

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
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　なんとスティーブン・スピルバーグ監督の少年時代の実話に基づい
て製作された映画だと聞いてビックリ。ハリウッド映画のヒットメーカー
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のは、ちょっと変わった家族の日常。サミー少年は、初めて連れて行
かれた『地上最大のショー』の一場面である列車が激突するシーンにと
ても感動し、列車のおもちゃを何度も壊してしまいます。これに困った
両親は、8ミリ映画を与え撮影することを提案。そこから彼は映画作り
に没頭するのですが、父親の転職に伴う引っ越し、転校先でのいじめ、
両親の離婚などさまざまな経験をします。その中でも宗教的差別を気
にしないガールフレンドができて幸せな時間を過ごしたり、そこで認め
られた映画の撮影技術でクラスメイトを感動させたりします。そしてな
んとその映画では、サミーをいじめていた生徒を主人公に仕立てます。
映画のためなら、嫌いな友さえも主人公にする彼の生き方に驚きます。
左記の伝説の映画監督の言葉で映画は締めくくられます。

【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

自分の心を解き放て！

『フェイブルマンズ』
（原題：The Fabelmans）

2022年米国

サイドブレーキを外せ

2:22:35
When the horison's at the bottom, it's 
interesting. When the horizon's at the 
top, it's interesting. When the horizon's 
in the middle, it's boring as shit.

「地平線が下にあるとおもしろい絵になる。地
平線が上でもおもしろい絵になる。地平線が
真ん中にあると死ぬほどつまらん」

第128回

た
。
先
日
行
わ
れ
た
講
演
会
で
も
、「
自
分

は
試
合
が
近
づ
く
と
け
が
を
す
る
タ
イ
プ
な

の
で
す
が
、
ど
う
す
れ
ば
よ
い
で
し
ょ
う
」と

質
問
さ
れ
ま
し
た
。
ほ
か
に
も「
私
が
幸
せ

に
な
っ
て
よ
い
の
か
悩
む
こ
と
が
あ
り
ま
す
」

と
か「
私
は
体
育
が
苦
手
だ
」「
私
に
は
華
が

な
い
」と
い
っ
た
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
思
い
込
み
を

も
つ
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

答
え
は
シ
ン
プ
ル
で
す
。
自
己
イ
メ
ー
ジ

を
変
え
て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
は
、
過

去
の
事
実
や
、
周
り
の
大
人
や
友
達
か
ら
言

わ
れ
た
こ
と
、
感
じ
た
こ
と
に
よ
っ
て
形
成

さ
れ
た
思
い
込
み
で
す
。
そ
れ
が
、
理
想
と

す
る
方
向
に
進
み
始
め
た
と
き
に
ブ
レ
ー
キ

を
か
け
て
し
ま
い
ま
す
。
食
事
を
見
直
し

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
理
想
の
体
形
に
近
づ

き
始
め
た
と
き
、「
私
は
水
し
か
飲
ま
な
く

て
も
太
る
タ
イ
プ
な
の
！
」な
ん
て
非
科
学

的
な
昔
の
思
い
込
み
が
頭
を
も
た
げ
ま
す
。

無
意
識
の
う
ち
に
元
の
体
重
に
戻
る
悪
癖
が

復
活
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

「
や
せ
て
い
い
！
」「
す
て
き
で
い
い
！
」「
不

得
意
な
こ
と
が
あ
っ
て
も
い
い
！
」「
幸
せ
に

な
っ
て
い
い
！
」、
無
意
識
の
う
ち
に
か
け
て

い
た
サ
イ
ド
ブ
レ
ー
キ
を
外
し
て
、
な
り
た

い
自
分
に
な
っ
て
く
だ
さ
い
。
た
だ
言
葉
を

少
し
変
え
る
だ
け
で
す
。
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　　　　 • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
能動的に経験しないと正しく脳も発達しない。
感受期には、失敗も含めていろいろなことを経
験し、試行錯誤させよう。

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

■ 「脳が閉じる」とは？
　「耳が育たない」とか「脳が閉じちゃう」からという
理由で、 音楽は何歳までに始めたほうがいい、 英語
は何歳までに始めないとダメといった話をよく耳にしま
す。もちろんわが子を天才にしたい、あるいは自分が
してきたような苦労を子どもにはさせたくないという思
いは親なら誰もがもつものです。
　脳が非常に柔らかく、いろいろなことを受け入れら
れる期間のことを「臨界期」あるいは「感受期」とも言
います。これはどういうしくみなのでしょうか。 脳は、
現在直面している環境に応じて柔軟にその回路を書き
換えられるよう設計されています。おかげで、たとえ
両親が日本人だとしても海外で生まれ育てばその国
の言語を話せるようになりますし、なんらかの理由で
目に不具合が生じても、 他の感覚で補って支障なく
暮らしていくことができるのです。このような書き換え
は生涯続きますが、言語のように、一度決まったらあ
まり変化しないものについては、早々に回路を安定化
させることが知られています。それが臨界期のしくみ
だと考えられます。
　事実、幼少期の脳の回路は、必要に応じてつくっ
ていくというスタイルではなく、 先にたくさんつくって
おき、そこから必要なものを取捨選択していくという
一見無駄に思えるようなことをしています。このプロ
セスは「刈り込み」と呼ばれていて、 適切な数に＂減
らしていく＂ことが、 定型的な発達には必要だと言わ
れています。
■能動的に経験しないとできるようにならない
　では、 子守唄のようにただダラダラと英語を流して
いれば話せるようになるのかと言われると、それは少
し難しいと考えられます。それを実証する有名な実験
があります。2匹の生まれたての子ネコのうち、 1匹
は自由に歩けますが、もう1匹は、自由に動けるネコ

につながれたゴンド
ラの上で幼少期を過
ごし、自分で動き回
ることができません。
このようにして育て
られた2匹のネコで
すが、どちらも目は
開いていたにもかかわらず、ゴンドラに乗せられてい
たほうの受動的なネコは、 正常にものを見ることがで
きなかったと言います（図参照）。
　つまり、 脳を正しく働かせるためには、 経験が重
要だと言うことができます。それも単なる経験ではな
く、「能動的に」動くことが重要です。能動的というこ
との裏には、 たくさんの試行錯誤、たくさんの失敗
の経験が必要だということが含まれています。
　音楽や英語の能力が取りざたされがちですが、す
べての能力においてこのように能動的な経験が必要
です。 赤ちゃんを見ていると、起きている間は、自分
の指を口に入れてみたり物を投げてみたりと無限と
も思われる試行錯誤を繰り返しています。発音ができ
るようになってからは、意味のわからないことを延 と々
しゃべっているように感じますが、あれが試行錯誤の
プロセスなので、決して邪魔をしてはいけません。
　近年では、 社会性のような能力にも感受期と臨界
期があることがわかっています。 つまり、 幼少期に
親や家族、 友達との関係においてさまざまな試行錯
誤や失敗をしたことがないと、正常な社会性を育む
ことができないのです。 友達づきあいは大人になっ
てからできるからと言って、 小さいうちは＂お勉強＂
ばかりに励んでいると、 大人になってからでは取り
返しのつかないことになる可能性があります。私は、
それは音楽や英語の能力よりも重要なものだと思
うのです。
　このように生涯を通してたくさん失敗することが
重要です。能動的に試行錯誤できるような環境は
おおいに与えるが、答えは与えない。あとは本人の
したいようにさせる、というのが実は親や上司、指
導者としての正しいスタイルなのかもしれません。

第8回

子どもの発育に求められる＂刺激＂

◦ 脳科学で読み解くカラダの不思議 ◦

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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（出典）　Held and Hein （1963）を一部改変



　

そ
の
お
手
伝
い
を
さ
せ
て
い
た
だ
く

た
め
に
も
、
正
し
い
情
報
や
楽
し
い
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
を
提
供
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

シ
ニ
ア
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に

求
め
ら
れ
る
こ
と

◦
礼
儀
正
し
く
あ
る
こ
と

◦�

神
経
を
細
や
か
に
、
思
い
や
り
を
も
っ
て

観
察
す
る
こ
と

◦�

ユ
ー
モ
ア
の
セ
ン
ス
と
機
転
を
き
か
せ
る

こ
と

◦�

励
ま
し
、ほ
め
る
こ
と

◦�

参
加
者
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
大

切
に
す
る
こ
と

◦�

医
師
等
と
連
携
す
る
こ
と

◦��

露
出
の
少
な
い
、明
る
い
カ
ラ
ー
の
ウ
ェ
ア

を
選
択
す
る
こ
と

◦�

公
平
で
い
る
こ
と

◦�

高
齢
者
の
特
性
等
、
適
切
な
知
識
を
も
つ

こ
と

◦
根
気
強
く
い
る
こ
と

◦
笑
顔
で
い
る
こ
と

　

私
が
シ
ニ
ア
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
行
う
う
え

で
心
が
け
て
い
る
こ
と
は
、
誰
一
人
と
し
て

気
ま
ず
い
思
い
を
し
な
い
で
、「
教
室
に
参
加

し
て
よ
か
っ
た
。楽
し
か
っ
た
」
と
感
じ
て
い

た
だ
く
こ
と
で
す
。そ
の
た
め
に
、以
下
の
点

に
気
を
つ
け
て
い
ま
す
。

●
準
備・練
習

　

教
室
参
加
者
の
年
齢
層
な
ど
を
事
前
に

運
動
は
、病
気
を
予
防
し
、

生
活
の
質
を
向
上
さ
せ
る

　

厚
生
労
働
省
に
よ
る
と
、
平
均
寿
命
と

健
康
寿
命
（
日
常
生
活
に
制
限
の
な
い
期

間
）
の
差
は
9
年
～
12
年
あ
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。「
生
涯
で
き
る
限
り
健
康
で

過
ご
し
た
い
」
と
い
う
の
は
多
く
の
人
の
希

望
で
し
ょ
う
。「
自
分
の
事
は
自
分
で
す

る
。そ
の
た
め
に
運
動
も
頑
張
る
！
」
と
い

う
声
を
よ
く
聞
き
ま
す
。

　

運
動
に
は
脳
の
神
経
細
胞
の
伝
達
を

育
て
る
力
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
お
り
、
外

部
か
ら
受
け
た
刺
激
は
、
脳
と
体
に
影
響

を
及
ぼ
し
ま
す
。頭
と
体
の
両
方
を
使
う

プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、心
身
と
も
に
健
康
で
あ
る

た
め
の
効
果
的
な
メ
ソ
ッ
ド
で
す
。

　

老
化
に
よ
る
筋
量
低
下
を
「
サ
ル
コ
ペ
ニ

ア
」と
言
い
ま
す
。高
齢
者
の
場
合
、
ま
ず

初
め
に
背
中
と
も
も
が
萎
縮
す
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
、
転
倒
予
防
の

た
め
に
も
、
寝
た
き
り
や
介
護
状
態
に
な

ら
な
い
た
め
に
も
、
下
肢
を
刺
激
す
る
身

体
活
動
・
運
動
を
行
う
こ
と
が
大
切
で

す
。ま
た
、
足
首
が
硬
く
な
る
と
転
倒
の

リ
ス
ク
が
高
ま
る
た
め
、
足
首
の
柔
軟
性

を
保
つ
こ
と
も
重
要
で
す
。

　

さ
ら
に
、運
動
す
る
こ
と
で
、気
持
ち
が

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま
す
し
、
運
動
を
通
し
て

た
く
さ
ん
の
人
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を

取
り
、
健
や
か
に
過
ご
す
こ
と
は
心
理
状

態
の
充
実
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

フィットインジャパン株式会社代表取締役／
健康運動指導士／介護予防運動指導員／

JWI AFAA マスタートレーナー

楽しいシニアエクササイズは、
延びた平均寿命をいかに健康に保ち、
元気に過ごすかを目的にしています。

いくつになっても
アクティブ！

楽しいシニアエクササイズ
手嶋　恵

把
握
し
て
、そ
の
世
代
に
は
や
っ
て
い
た
音
楽

や
話
題
に
な
って
い
た
出
来
事
な
ど
を
調
べ
、

運
動
中
に
一
緒
に
歌
っ
た
り
、
話
題
に
取
り

上
げ
て
話
の
き
っ
か
け
に
し
た
り
し
ま
す
。

●
レ
ッ
ス
ン
前
の
参
加
者
と
の
会
話

　

レ
ッ
ス
ン
が
始
ま
る
前
に
自
己
紹
介
を
兼

ね
て
参
加
者
に
あ
い
さ
つ
を
す
る
こ
と
で
、

参
加
者
の
緊
張
を
ほ
ぐ
し
、距
離
感
が
縮
ま

る
よ
う
に
心
が
け
て
い
ま
す
。

●
レ
ッ
ス
ン
中
の
声
が
け

　
「
無
理
せ
ず
に
や
り
ま
し
ょ
う
」「
水
分

補
給
し
て
く
だ
さ
い
ね
」「
お
手
洗
い
は
が
ま

ん
し
な
い
で
く
だ
さ
い
」な
ど
、
小
ま
め
に
声

が
け
を
し
て
、
参
加
者
に
安
心
し
て
い
た
だ

け
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。ま
た
、
た
と
え

上
手
に
で
き
な
く
て
も
体
を
動
か
し
て
い
る

だ
け
で
、脳
が
鍛
え
ら
れ
て
い
る
こ
と
、効
果

が
あ
る
こ
と
を
伝
え
ま
す
。

●
運
動
の
効
果
を
き
ち
ん
と
伝
え
る

　
い
ま
やって
い
る
運
動
は
、体
の
ど
こ
に
効
い

て
い
る
の
か
を
わ
か
り
や
す
く
伝
え
る
よ
う

に
し
て
い
ま
す
。そ
う
す
る
こ
と
で
、参
加
者

は
よ
り
意
欲
的
に
取
り
組
ん
で
く
れ
ま
す
。

●
参
加
者
の
名
前
を
覚
え
る

　

一
ク
ラ
ス
に
約
20
～
30
名
い
る
の
で
す
が
、

で
き
る
だ
け
早
く
参
加
者
の
名
前
を
覚
え

て
、
お
呼
び
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。参
加

者
の
方
は
、
ご
自
分
の
名
前
を
呼
ん
で
も
ら

え
る
と
親
し
み
を
覚
え
て
く
だ
さ
い
ま
す
。

健康づくり  2023.11 16



認知機能を高めるための楽しいシニアエクササイズ

【基本動作】

【バリエーション】

両手を頭の横に上げ（①）、次に右手で左肩を、左手で右肩をタッチ（②）。両手をグーにして両脇に当て（③）、最後に両手を膝
の上に置く（④）。①から④の動きを8カウントで繰り返す。また、フットパターンをかかと落とし、ヒールタッチ、オープンクロー
ズなどに変えていく。手もシングルハンドに変えていく。

片方の足で背屈、反対の足で底屈をすることで、足の筋ポン
プ機能が働き、足関節の柔軟性が高まる。

片手にボールを持ち、落ちていくボールをキャッチ、放す、キャ
ッチを繰り返す。もう片方の手では「グー、チョキ、パー運動」
をする。慣れてきたら「グ―のときは手を上に」、「パーのときは
横に」とインストラクターが声がけをする。動きをどんどん複雑に
すると、みんな混乱して、お互いの失敗を笑い合いながら楽し
むようになる。できても、できなくても、脳は活性化し、楽しい
エクササイズになる。

いすが支えになることで関節が
不安定な人や筋力に自信がな
い人でも、安心してトレーニン
グができる。姿勢が安定する
ことで、目的部位に意識が集
中できる。いすが支持筋の補
助となり、正しいアライメントフ
ォームの保持ができる。

いすを使ったランジエクササイズ いすを使ったスクワット
両足を肩幅に広げ、両手
でいすの背をつかんで、
ゆっくりと膝を曲げていく。

背屈
底屈

① ③ ④②

① ③ ④②
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必読・ハ イ リ ス 者 ク への運動指導　100

「妊娠中期（安定期）に入ったので、運動をしたい」と35歳女性が運動 
教室に参加されました。運動指導の方法と注意点を教えてください。Q

1. 妊婦に対する運動の効果
　筑波大学名誉教授の目崎登氏１）、2）は、
妊婦が運動を行うことは、以下の効果があ

るとしています。
1．心肺機能、体力の増進　
2．肥満の解消　
3．脂質比の改善　
4．安産傾向　
5．軽微な愁訴の軽減　
6．精神面への好影響

　すなわち、妊婦に対して行う適度な運動は、心
肺機能を高め、筋力や体力を増強させ、肥満の予
防や肩こり・腰痛などの解消、精神面の安定に寄
与すると言えます。産科学的には、妊婦の運動は、
流産・早産の危険因子とはならない3）とされています
が、安産への寄与という点までの明らかなエビデン
スはありません。
2. 妊婦の運動を許可する条件
　妊娠・出産自体は決して病気ではありませんが、
身体的・精神的に非妊娠時とまったく同じ環境では
ないため、運動は、誰にでも無制限に行えるもので
はありません。
　目崎氏１）、2）は、妊婦の運動の禁止条件として、
以下を挙げています。

1．切迫流産・早産（出血、下腹痛）　
2．妊娠中毒症　
3．多胎妊娠（双胎、品胎など）　
4．羊水過多　

【３５歳女性のカルテ】
　妊娠初期はつわりがきつく、体調はあまりよ
くなかったが、現在（妊娠17週）は落ち着いてお
り、性器出血・下腹痛などの自覚症状は認めな
い。また、胎児発育も順調である。既往歴は、
特にない。

5．胎児・胎盤系機能障害　
6．�妊娠に伴う偶発合併症（心疾患、糖尿病、

肝疾患、腎炎など）
　すなわち、妊婦の運動は、母児ともに産科学的に大き
な異常がない場合にのみ許可されます。妊娠3か月（12
週）未満は、流産のリスクが少なからずあるため、でき
れば安定期と言われる妊娠4か月以降、週数的には
妊娠15〜16週以降に行うことが望ましいと言えます。
3. 妊婦に適した運動内容と留意点
　妊婦に運動を行う際に留意すべきことの第一は、
非妊婦と異なり、母体の安全と胎児の安全という
両面からの配慮が必要になるということです。さき
ほど、「妊娠・出産自体は病気ではない」と述べまし
たが、妊婦は子宮の増大のために腹部がせり出す
ことで、体のバランスをとるために脊椎の前方への
彎
わんきょく

曲が強くなります。また、体重の増加をはじめ、
妊娠期はホルモンの影響でじん帯や関節がゆるくな
り柔軟性が増加するため、急激で大きな外力の作
用に対する許容範囲が狭くなるという特徴がありま
す2）。したがって、大きな外力が作用する可能性の
ある運動（格闘技、フットボールなど）や競技者どう
しの接触が不可避な球技（バレーボール、バスケッ
トボールなど）、転倒のリスクがある短距離走、長
時間の立位や持久性運動であるマラソン・トライア
スロンなどは不適です。一般的に妊婦の運動として
行われているものとしては、ウォーキング、水泳（プ
ール内での歩行も含む）、エアロビクスダンスやヨガ
が挙げられます。
　最後にこれらの運動を行う際の留意点として、以
下の４点を挙げます。

1．�産科的に問題がないことが必須条件であるが、
当日の体調が思わしくない場合は中止する。

2．炎天下や寒冷時の戸外での実施は避ける。
3．施行時期は、昼間で1時間程度が適当である。
4．�運動強度に対する明確なエビデンスはないが、

妊婦が「きつい」と感じない程度に行う。

（参考文献）
1）�目崎登：妊娠とスポーツ. 女性スポーツの医学,文光堂, 東京, pp173-
193, 1997
2）目崎登：マタニティスポーツ. 周産期医学 32 増刊号：119-122, 2002
3）目崎登：マタニティスポーツ. 周産期医学 32 増刊号：119-122, 2002

【お答えいただいた方】

牧田産婦人科医院　院長
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今すぐアクセス！　https://exdb.health-net.or.jp
○�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、メンタルヘルス、座位
行動、ソーシャル・キャピタルのキーワードで
検索。検索された文献の一つをご紹介します。

運動・身体活動のエビデンス 197

■概要
長時間の座位行動がメンタルヘルスに悪影響を与える

ことはよく知られている。また、最近の研究成果から、座
位時間の長短だけではなく、座位行動の内容の違いがメ
ンタルヘルスに異なる影響を与える可能性が指摘されてい
る。しかし、座位行動の内容の違いがメンタルヘルスに与
える影響を検証した研究は少なく、加えて、多くの研究は
うつなどのメンタルヘルスのネガティブな側面に焦点を当て
ている。さらに、座位行動とメンタルヘルスを媒介する要
因についてはよく知られていない。

本研究は日本の地方に住む成人（20〜64歳）および高
齢者（65歳以上）3,357名（女性の割合52％；平均年齢 60
歳）を対象に、6つの異なる場面（車による移動、公共交
通機関による移動、仕事、テレビ［DVDやビデオ含む］視聴、
仕事以外でのパソコン・携帯電話の利用、趣味に関連す
る余暇活動［座位姿勢での音楽聴取、読書、おしゃべり、
その他の趣味］）の座位時間と幸福感の関連を調査した。
また、その関連をソーシャル・キャピタルが媒介するかど
うかを検討した。対象者の6つの場面の座位時間、幸福感、
ソーシャル・キャピタルは、質問紙調査票を用いて評価し

た。成人と高齢者別に、6つの場面の座位時間と幸福感
の関連を分析し、変数間に統計学的有意な関連が示され
た場合、ソーシャル・キャピタルの媒介効果を検討した。

結果、成人、高齢者ともに、長時間のテレビ視聴は低
い幸福感と、長時間の趣味などに費やす余暇活動は高
い幸福感と、それぞれ統計学的有意に関連していた。ま
た、成人では、長時間の仕事以外でのパソコン・携帯電
話の利用は低い幸福感と統計学的有意な関連を示した。
さらに、成人、高齢者ともに、ソーシャル・キャピタルは
趣味に関連する余暇活動と幸福感の関連を、また、高
齢者では、テレビ視聴と幸福感との関連を媒介すること
が明らかとなった。
■結論

テレビ視聴や仕事以外でのパソコン・携帯電話の利用
などの受動的な座位行動は幸福感にネガティブな影響を
与えること、そして、他人とのおしゃべりや趣味活動など
の精神的・認知的刺激を伴う座位行動は幸福感にポジ
ティブな影響を与えることが明らかとなった。また、ソーシャ
ル・キャピタルは座位行動と幸福感の関連を媒介する可
能性が示唆された。

【著者】�Yasunaga A, Koohsari MJ, Shibata A, Ishii K, 
Miyawaki R, Araki K, Oka K.

【掲載誌】Innov Aging, 2021
【論文名】Sedentary Behavior and Happiness: The Mediation 
Effects of Social Capital／座位行動と幸福感 −ソーシャル・キャピ
タルの媒介効果−
●地域：国内　●対象：一般健常者、男女混合、60±16歳　	
●調査方法：質問紙　●研究の種類：横断研究、コホート研究、
その他

テレビ視聴などの受動的な座位行動は
幸福感にネガティブな影響を与える可能性がある

表●6つの異なる場面での座位行動と幸福感の関連
20～64歳
B（95% CI）

65歳以上
B（95% CI）

車による移動 −0.001（−0.028, 0.026） 　0.009（−0.025, 0.042）

公共交通機関による移動 　0.059（−0.055, 0.173） 　0.005（−0.079, 0.090）

仕事 　0.008（−0.008, 0.023） 　0.001（−0.021, 0.023）

テレビ視聴 −0.018（−0.035, −0.001）＊ −0.016（−0.032, −0.001）＊

仕事以外でのパソコン・
携帯電話の利用 −0.029（−0.055, −0.002）＊ −0.006（−0.037, 0.025）

趣味に関連する余暇活動 　0.059（0.030, 0.088）＊＊ 　0.037（0.013, 0.061）＊＊

※�B：非標準化偏回帰係数、95%CI：95%信頼区間。すべてのモデルは、年齢、性別、教育歴、婚姻状況、
総座位時間を調整。各分析には、ひとつの座位行動と共変量が含まれている。

＊p < .05、＊＊p < .01

　本研究はポジティブなメンタルヘルスの
指標である幸福感に焦点をあて、異なる場
面での座位行動との関連を、媒介変数を含
めて検討した興味深い研究である。本研究
の知見は、座位行動の内容の違いが、幸福
感に異なる影響を与えることを示唆してお
り、ポジティブなメンタルヘルスの増進に向
けた方略を立案していく際の貴重な資料と
なるだろう。

文化学園大学国際文化学部教授
安永 明智

研究者によるコメント
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健
康
運
動
指
導
研
究
助
成
事
業

令
和
４
年
度
研
究
報
告（
後
編
）

当
財
団
で
は
運
動
指
導
の
充
実
・
強
化
、
運
動
指
導
者
の
資
質
向
上
を
目
的
に

「
健
康
運
動
指
導
研
究
助
成
事
業
」を
実
施
し
て
い
る
。
令
和
４
年
度
は
15
名
が

採
択
さ
れ
研
究
報
告
が
ま
と
め
ら
れ
た
。
前
号
に
続
き
研
究
概
要
を
紹
介
す
る
。

【
実
践
研
究
】

　
西
田
　
健
一 

氏

要
介
護
認
定
者
を
対
象
と
し
た
オ
ン
ラ

イ
ン
健
康
体
操
の
研
究
及
び
効
果
検
証 

～
健
康
長
寿
な
地
域
づ
く
り
を
目
指
し
て
～

　

要
介
護
認
定
者
を
対
象
に「
か
ほ
く
プ
ラ

チ
ナ
筋
力
アッ
プ
体
操
」短
縮
版
Ｄ
Ｖ
Ｄ
体
操

の
効
果
を
検
証
し
た
。
毎
週
１
回
介
護
施

設
に
て
体
操
を
実
施
。
そ
の
う
ち
月
１
回
オ

ン
ラ
イ
ン
で
体
操
指
導
を
行
っ
た
。
介
入
前
、

５
か
月
後
、
10
か
月
後
に
５ｍ
歩
行
、
握
力

測
定
、
足
指
筋
力
測
定
３
項
目
の
体
力
測

定
を
行
い
、
被
験
者
と
介
護
施
設
ス
タッフ
に

ア
ン
ケ
ー
ト
聞
き
取
り
調
査
を
実
施
し
た
。

　

対
象
者
10
名
の
測
定
結
果
に
有
意
な
差

は
認
め
ら
れ
な
か
っ
た
。
健
康
体
操
に
よ
る

要
介
護
認
定
者
の
歩
行
機
能
と
筋
力
の
向

上
は
難
し
い
が
、現
状
維
持
や
低
下
防
止
に

は
つ
な
が
る
と
考
え
ら
れ
る
。
ア
ン
ケ
ー
ト

結
果
か
ら
は
、
気
持
ち
が
前
向
き
に
な
り

心
が
安
定
す
る
等
の
回
答
が
多
か
っ
た
。
オ

ン
ラ
イ
ン
指
導
は
、
通
信
環
境
の
改
善
や
対

面
指
導
と
は
異
な
る
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の

９
％
）、
運
動
前
の
健
康
チ
ェッ
ク
で
要
確
認

（
男
性
23
・
２
％
、
女
性
22
・
７
％
）の
割
合

が
高
か
っ
た
。対
象
の
有
害
事
象・ヒ
ヤ
リ
ハッ

ト
は
発
生
し
な
か
っ
た
が
、
対
象
以
外
の
利

用
者
全
体
で
６
件
の
有
害
事
象
が
あ
り
、

５
件
が
転
倒
、
う
ち
４
件
は
60
歳
以
上
だ
っ

た
。
公
共
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
の
利
用
者
は
、

男
性
・
女
性
と
も
に
高
年
齢
層
ほ
ど
運
動

に
際
す
る
リ
ス
ク
保
有
者
の
割
合
が
高
く

配
慮
が
必
要
な
可
能
性
が
示
唆
さ
れ
た
。

福
崎
　
千
穂 

氏

体
調
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
に
基
づ
く
セ
ル
フ
・

コ
ン
デ
ィ
シ
ョニ
ン
グ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
効

果
の
検
証 

～
下
肢
関
節
疾
患
患
者
を
対
象
と
し
て
～

　

下
肢
関
節
の
痛
み
や
張
り
と
いっ
た
各
部

位
の
不
調
を
セ
ル
フ
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
し
、
そ
の

部
位
に
対
す
る
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
の
手
法
を
考
案
し
、
そ
の
効
果
を
検
証

し
た
。
32
名
の
痛
み
の
あ
る
患
者
が
、
２

週
間
の
セ
ル
フ
モ
ニ
タ
リ
ン
グ（
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

期
間
）に
続
き
、
８
週
間
の
セ
ル
フ
モ
ニ
タ
リ

ン
グ
と
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ（
介

入
期
間
）を
実
施
。
日
常
生
活
動
作
や
痛

み
に
関
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト（
ロ
コ
モ
25
）と
Ｓ

Ｆ-

36
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
期
間
前
、
介
入
期

間
前
後
に
実
施
し
た
。

　

介
入
期
間
後
に
ロ
コ
モ
25
の
合
計
点
、

「
頚く

び
・
肩
・
腕
・
手
の
痛
み
」「
背
中
・
腰
・
お

尻
の
痛
み
」、移
動
機
能
、転
倒
不
安
、身
体

機
能
、健
康
状
態
、活
力
が
有
意
に
改
善
し

た
。セ
ル
フ
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
で
記
録
し
た
痛
み

の
ス
ケ
ー
ル
は
、首
か
ら
肩
、腰
か
ら
臀で

ん

部ぶ

、

Ｔ
Ｕ
Ｇ
測
定
、
転
倒
自
己
効
力
感（
Ｆ
Ｅ
Ｓ
）

を
測
定
し
た
。

　

介
入
群
は
30
秒
立
ち
上
が
り
と
５ｍ
歩
行

テ
ス
ト
、
Ｆ
Ｅ
Ｓ
得
点
に
有
意
な
改
善
が
見

ら
れ
た
。
ま
た
、
自
宅
体
操
は
８
名
が
10
か

月
間
継
続
し
て
実
施
し
て
い
た
。
課
題
は
あ

る
が
、
健
康
運
動
指
導
士
が
機
能
訓
練
指

導
員
と
し
て
参
画
し
、
要
支
援
者
の
性
格
タ

イ
プ
別
に
自
宅
体
操
を
提
案
す
る
こ
と
は

有
益
な
こ
と
が
明
ら
か
と
なっ
た
。

【
調
査
研
究
】

平
田
　
昂
大 

氏

公
共
運
動
施
設
に
お
け
る
有
害
事
象
・

ヒ
ヤ
リ
ハ
ッ
ト
の
疫
学
調
査
：
安
全
安

心
な
運
動
環
境
の
構
築
に
向
け
て

　

公
共
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
で
の
新
規
利
用
者

の
運
動
中
の
有
害
事
象
・
ヒ
ヤ
リ
ハッ
ト
の

発
生
状
況
を
明
ら
か
に
す
る
た
め
、
神
奈

川
県
藤
沢
市
内
の
３
つ
の
公
共
運
動
施
設

内
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
の
新
規
利
用
者
の
う

ち
、
調
査
票
に
回
答
し
た
１
２
３
５
名（
男

性
７
３
９
名
、
女
性
４
９
６
名
）を
対
象
に

調
査
と
し
た
。
観
察
期
間
は
２
０
２
１
年

10
月
～
22
年
12
月
。
ベ
ー
ス
ラ
イ
ン
の
評
価

項
目
は
年
齢
、
性
別
、
身
長
、
体
重
、
運

動
習
慣
、
基
礎
疾
患
、
７
項
目
の
運
動
前

の
健
康
チ
ェッ
ク
を
調
査
票
よ
り
得
た
。
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
室
利
用
頻
度
、
運
動
中
の
有
害

事
象
・
ヒ
ヤ
リ
ハッ
ト
の
発
生
を
追
跡
し
た
。

　

運
動
習
慣
の
な
い
者
は
男
性
54
・
４
％
、

女
性
72
・
９
％
だ
っ
た
。
50
～
80
歳
代
で
基

礎
疾
患
あ
り（
男
性
49
・
４
％
、
女
性
37
・

取
り
方
等
の
改
善
が
必
要
で
あ
る
。
対
面

指
導
が
難
し
い
状
況
下
で
は
オ
ン
ラ
イ
ン
指

導
は
代
替
え
手
段
に
な
る
と
考
え
ら
れ
る
。

　
新
村
　
健
二 

氏

要
支
援
者
に
対
し
て
健
康
運
動
指
導
士

の
個
別
運
動
・
自
宅
体
操
を
提
供
し
、

体
力
測
定
で
の
効
果
検
証

　

介
護
分
野
に
お
け
る
リ
ハ
ビ
リ
型
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
や
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
に
お
い
て
、

要
支
援
者
に
対
す
る
機
能
訓
練
指
導
員
と

し
て
健
康
運
動
指
導
士
を
組
み
入
れ
る
こ
と

で
の
効
果
検
証
を
行
っ
た
。
施
設
利
用
者
21

名
に
対
し
て
運
動
を
行
う
群
11
名（
以
下
、

「
介
入
群
」。
81
・
６
歳
。男
性
２
名
、
女
性

９
名
）と
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
利
用
時
に
通
常

提
供
さ
れ
る
運
動
の
み
を
実
施
す
る
群
10
名

（
以
下
、「
対
照
群
」。
82
・
８
歳
。
男
性
２

名
、
女
性
８
名
）を
実
施
前
後
の
測
定
結
果

で
比
較
し
た
。
介
入
群
で
は「
個
々
に
合
わ

せ
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
」
と
６
つ
の
性
格
タ

イ
プ
別
の「
自
宅
体
操
」を
提
供
。
握
力
、

30
秒
立
ち
上
が
り
、
開
眼
片
脚
立
ち
、
フ
ァ

ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
リ
ー
チ
、
５ｍ
歩
行
テ
ス
ト
、
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（p<0.05

）。
身
体
活
動
量
の
自
己
管
理
は

身
体
機
能
を
良
好
に
保
つ
う
え
で
有
効
で

あ
り
、
糖
尿
病
患
者
は
身
体
活
動
量
の
自

己
管
理
を
行
う
こ
と
で
体
組
成
が
改
善
す

る
こ
と
が
示
唆
さ
れ
た
。

【
指
定
研
究
】

竹
中
　
晃
二 

氏

妊
産
婦
の
健
康
増
進
・
合
併
症
予
防
を

目
的
と
し
た
運
動
行
動
変
容
ア
プ
リ
の

開
発
お
よ
び
評
価

　

妊
婦
の
身
体
活
動
の
習
慣
化
を
め
ざ
し

た
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
ア
プ
リ
と
教
材
の
開
発
、

そ
の
効
果
を
検
証
し
た
。
ア
プ
リ
に
搭
載
す

るvolitional help sheet

（
Ｖ
Ｈ
Ｓ
）の
開

発
、
す
な
わ
ち
状
況
・
場
面
と
そ
の
後
に
続

く
活
動
を
規
定
し
た
実
行
意
図
手
法
に
つい

て
複
数
の
組
み
合
わ
せ
シ
ー
ト
を
作
成
し

た
。
さ
ら
に
、
Ｖ
Ｈ
Ｓ
を
用
い
て
ア
プ
リ
を

開
発
し
、
妊
産
婦
対
象
の
Ｖ
Ｈ
Ｓ
ア
プ
リ
を

利
用
し
た
試
行
的
介
入
で
効
果
検
証
し
た
。

　

長
期
的
な
身
体
活
動
量
の
増
加
は
見
ら

れ
な
かった
も
の
の
、短
期
的
な
身
体
活
動
量

の
増
加
を
確
認
し
た
。
身
体
活
動
量
に
影

響
を
与
え
る
行
動
計
画
お
よ
び
対
処
計
画
の

尺
度
得
点
が
増
加
し
た
こ
と
か
ら
、
開
発
し

た
ア
プ
リ
は
身
体
活
動
の
習
慣
化
を
促
す
計

画
づ
く
り
に
効
果
が
あ
る
こ
と
が
わ
かっ
た
。

辻󠄀
　
大
士 

氏

高
齢
者
に
お
け
る
身
体
活
動
・
運
動
の
社
会

経
済
格
差
の
推
移
の
把
握
と
是
正
策
の
提
案

　

２
０
１
６
～
22
年
の
高
齢
者
の
身
体
活

動
・
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
に
関
す
る
社
会
経
済

格
差
の
推
移
を
把
握
し
、そ
の
是
正
を
実
現

し
て
い
る
市
町
村
を
特
定
し
、特
徴
や
取
り

組
み
を
評
価
す
る
こ
と
で
是
正
策
を
研
究

し
た
。
定
量
的
研
究
で
は
、高
齢
者
を
対
象

に
２
０
１
６
、19
、22
年
度
に
行
っ
た
郵
送
調

査
を
用
い
、
ス
ポ
ー
ツ
の
会
参
加（
月
１
回
以

上
）、
歩
行
時
間
30
分
／
日
以
上
、座
位
時

間
８
時
間
／
日
以
上
の
該
当
割
合
が
、等
価

所
得
や
教
育
年
数
の
群
間
で
ど
れ
だ
け
勾

配
が
あ
る
か
を
評
価
す
る「
格
差
勾
配
指
数

（
Ｓ
Ｉ
Ｉ
）」を
市
町
村
ご
と
に
算
出
し
た
。

　
２
０
１
６
～
19
年
度
に
か
け
て
、ス
ポ
ー
ツ

の
会
参
加
の
Ｓ
Ｉ
Ｉ
が
、等
価
所
得
、教
育

年
数
と
も
に
平
均
３
ポ
イ
ン
ト
以
上
減
少
し

た
。
ま
た
、社
会
参
加
割
合
、友
人
・
知
人

と
会
う
頻
度
や
人
数
、地
域
の
人
々
へ
の
信

用
が
増
加
し
た
市
町
村
で
、等
価
所
得
に

伴
う
Ｓ
Ｉ
Ｉ
が
減
少
す
る
負
の
関
連
が
確
認

さ
れ
た
。Ｓ
Ｉ
Ｉ
が
顕
著
に
減
少
し
た
２
市

で
イ
ン
タ
ビュー
を
行
い
、達
成
さ
れ
た
要
因

を
調
べ
た
結
果
、「
行
政
な
ど
に
よ
る
、運
動・

ス
ポ
ー
ツ
推
進
策
」「
参
加
者
の
金
銭
的
負

担
の
軽
減
」「
開
催
場
所
の
工
夫
」「
活

動
内
容
の
工
夫
」が
挙
が
っ
た
。「
参
加
者

の
金
銭
的
負
担
の
軽
減
」に
着
目
す
る
と

［
参
加
費
が
無
料
・
低
賃
］［
会
場
使
用
料

が
無
料・低
賃
］［
講
師
派
遣
の
充
実・補
助
］

［
器
具
、
資
料
、Ｄ
Ｖ
Ｄ
等
の
貸
し
出
し
・

提
供
］の
４
要
因
を
抽
出
。こ
う
し
た
支
援

に
よ
り
社
会
経
済
状
況
が
不
利
な
高
齢
者

で
も
、運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
活
動
を
地
域
に
効

率
的
に
展
開
で
き
る
可
能
性
が
示
さ
れ
た
。

股
関
節
、
膝
関
節
の
部
位
で
有
意
に
改
善

し
た
。
本
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
は
、
下
肢
関
節
疾

患
患
者
の
痛
み
や
身
体
機
能
、
健
康
状
態

の
改
善
への
有
効
性
が
明
ら
か
と
な
っ
た
。

立
石
　
麻
奈 

氏

地
域
在
住
中
高
年
者
に
お
け
る
Ｃ
Ｏ
Ｖ

Ｉ
Ｄ-

19
流
行
禍
の
身
体
活
動
量
の
自

己
管
理
が
３
年
後
の
生
活
関
連
指
標
に

与
え
る
影
響

　

Ｃ
Ｏ
Ｖ
Ｉ
Ｄ-

19
流
行
禍
の
身
体
活
動
量

の
自
己
管
理
が
３
年
後
の
生
活
関
連
指
標

に
与
え
る
影
響
を
調
査
し
た
。
垂
水
研
究

２
０
１
９
と
22
の
参
加
者
の
う
ち
、
適
格

基
準
を
満
た
し
た
３
８
７
名（
67
・
６
±
10
・

０
歳
。
女
性
２
３
９
名
）を
縦
断
的
に
解

析
。
身
体
活
動
量
の
自
己
管
理
の
有
無
は

２
０
１
９
～
22
年
の
測
定
時
ま
で
に
、
健

康
管
理
教
室
へ
の
参
加
意
思
が
あ
り
、
身

体
活
動
量
計
に
よ
る
計
測
の
あ
っ
た
者
を

自
己
管
理
あ
り
群
と
し
た
。
身
体
組
成
は

生
体
イ
ン
ピ
ー
ダ
ン
ス
分
析
で
体
格
指
数
、

脂
肪
量
、
四
肢
骨
格
筋
指
数
を
調
べ
た
。

身
体
機
能
は
握
力
、
10ｍ
快
適
歩
行
、
５

回
立
ち
座
り
を
測
定
。
糖
尿
病
の
病
歴
は

「
な
し
」「
あ
る（
既
往
）」「
あ
る（
治
療
中
）」

で
回
答
を
求
め
た
。

　

自
己
管
理
あ
り
群
は
18
・
３
％
、
自
己

管
理
な
し
群
は
81
・
７
％
だ
っ
た
。
年
齢
、

性
別
を
共
変
量
と
し
た
共
分
散
分
析
の

結
果
、
自
己
管
理
の
有
無
に
お
い
て
３
年

後
の
５
回
立
ち
座
り
時
間
で
交
互
作
用

が
認
め
ら
れ
た（p<0.05

）。
糖
尿
病
あ
り

群
は
脂
肪
量
で
交
互
作
用
が
認
め
ら
れ
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

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

＜第37期＞2024年3月2日（土）～6日（水）の計5日間日程

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

申込期間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
※状況により急遽開催変更または中止となることがございます

会場

講師

第37期マスター高齢者体力つくり支援士マスター資格講習会 受講者募集!!
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Q&A
　

ス
ト
レ
ス
と
感
じ
る
問
題
を
抱
え
た
と
き
、

い
ろ
い
ろ
な
方
法
で
対
処
し
ま
す
。
計
画
的

に
問
題
を
解
決
し
た
り
、
よ
い
面
を
探
し

た
り
、
友
人
に
愚
痴
を
聞
い
て
も
ら
っ
た
り

し
ま
す
。
飲
酒
や
た
ば
こ
は
、「
回
避
」と
い

う
ス
ト
レ
ス
解
消
に
用
い
ら
れ
て
い
ま
す
が
、

効
果
は
一
時
的
で
、
連
用
す
る
と
ア
ル
コ
ー

ル
依
存
症
や
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
に
な
り
ま
す
。

　

食
も「
回
避
」方
法
で
、
食
べ
な
い
で
い
る

と
い
や
な
こ
と
に
対
す
る
感
受
性
が
鈍
く
な

り
、
一
方
、
む
ち
ゃ
食
い
中
は
い
や
な
こ
と

を
忘
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
摂
食
障
害

は
、困
難
な
課
題
に
対
処
で
き
な
い
と
き
に
、

「
や
せ
」や「
む
ち
ゃ
食
い
」で
つ
ら
さ
を
回

避
す
る
病
気
で
す
。

▼ �

早
期
発
見
が
大
切

　
学
校
が
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
に

　

神
経
性
や
せ
症
は
精
神
疾
患
の
な
か
で
最

も
死
亡
率
が
高
い
病
気
で
す
。
ど
の
よ
う
な

▼ �

拒
食
症
や
過
食
症
は

　

女
性
に
多
い

　

少
食
や
低
カ
ロ
リ
ー
食
で
極

端
に
痩や

せ
る「
神
経
性
や
せ
症
」（
拒
食
症
）や
、

む
ち
ゃ
食
い
発
作
が
起
こ
り
、
体
重
増
加
を

防
ぐ
た
め
に
嘔お

う

吐と

し
た
り
市
販
の
下
剤
を
使
っ

た
り
し
て
、
体
重
は
正
常
範
囲
を
維
持
し
て

い
る「
過
食
症
」な
ど
を「
摂
食
障
害
」と
い
い

ま
す
。「
摂
食
障
害
」は
、
心
理
的
な
原
因
で

食
行
動
に
変
調
を
き
た
し
て
、
自
分
で
は
止

め
る
こ
と
が
で
き
な
い
病
気
で
す
。

　

拒
食
症
や
過
食
症
の
90
％
以
上
は
女
性
で

す
。
動
物
実
験
で
オ
ス
よ
り
メ
ス
の
ほ
う
が

ス
ト
レ
ス
で
食
事
量
に
変
化
が
出
や
す
い
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

▼ �

小
児
の
拒
食
症
は
コ
ロ
ナ
禍
で

　

２
倍
に
増
加

　

２
０
２
０
年
は
、
コ
ロ
ナ
禍
前
の
２
０
１
９

年
に
比
べ
て
、
世
界
で
も
日
本
で
も
摂
食
障

害
、
特
に
小
児
の
神
経
性
や
せ
症
の
新
規
患

者
数
が
約
２
倍
に
増
え
ま
し
た
。

　

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
環
境
も
整
わ
な
い
中
で
オ

ン
ラ
イ
ン
授
業
が
始
ま
り
、
自
分
の
学
習
が
順

調
に
進
ん
で
い
る
の
か
不
安
に
な
っ
た
と
思
い
ま

す
。
友
人
と
の
お
し
ゃ
べ
り
も
ク
ラ
ブ
活
動
も

で
き
ず
、
運
動
会
や
修
学
旅
行
も
中
止
に
な

り
、
楽
器
や
ス
ポ
ー
ツ
の
練
習
に
励
ん
で
い
た

の
に
、
コ
ン
ク
ー
ル
も
競
技
会
も
開
催
さ
れ
ま

せ
ん
で
し
た
。
子
ど
も
た
ち
は
多
く
の
挫
折

感
を
抱
き
、
不
満
、
不
安
を
感
じ
ま
し
た
。

▼ �

摂
食
障
害
は
ス
ト
レ
ス
解
消
の
現
れ

病
気
で
も
、
早
期
発
見
は
早
期
回
復
に
有

益
で
す
。学
校
、特
に
養
護
教
諭
は
そ
の
ゲ
ー

ト
キ
ー
パ
ー
に
な
れ
ま
す
。

　
「
摂
食
障
害
全
国
支
援
セ
ン
タ
ー
」の
情

報
ポ
ー
タ
ル
サ
イ
ト
で
は
、
小
学
校
か
ら
大

学
別
の「
摂
食
障
害
に
関
す
る
学
校
と
医

療
の
よ
り
良
い
連
携
の
た
め
の
対
応
指
針
」

（https://w
w

w
.ncnp.go.jp/nim

h/
shinshin/edcenter/

）を
入
手
で
き
ま
す
。

　

神
経
性
や
せ
症
が
疑
わ
れ
る
児
童
生
徒
、

学
生
に
対
し
て
、
チ
ー
ム
で
取
り
組
む
６
段

階
の
理
学
的
所
見
の
基
準
が
示
さ
れ
て
お

り
、
声
が
け
や
受
診
を
勧
め
る
方
法
、
療

養
中
の
支
援
方
法
も
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、（
一
社
）日
本
摂
食
障
害
協
会
の
サ

イ
ト
で
は
、「
学
校
関
係
者
の
た
め
の
ゲ
ー

ト
キ
ー
パ
ー
オ
ン
ラ
イ
ン
研
修
」（https://

w
w

w
.jafed.jp/

）の
ビ
デ
オ
を
視
聴
し
て
、

学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

Q A&

A

Q コロナ禍によって、拒食症の人が増え小学生にも見られると聞
きました。周囲の人はどんな点に注意したらよいのでしょうか。

（教育関係者・30歳）
跡見学園女子大学心理学部臨床心理学科特任教授鈴木　眞理お答えいただいた方

　拒食症は発症しやすい遺伝子や

脳機能、怖がりで不安症の性格を

背景に、「完璧でなければならない」

「他人に頼るのはいけない」など認

知のゆがみがあり、がむしゃらに頑

張るかがまんするだけで、他人に

相談して、力を借りることが苦手

な子どもがハイリスク群です。

　アスリートの発症率は非アスリー

トの３倍で、審美系や持久系の種

目に多く、記録の伸び悩みやコー

チの減量指示がきっかけになりま

す。 学校は試行錯誤の練習場で

す。失敗して挽回して初めて自信

をもつことができます。さらに、ス

トレス・マネジメントを学べる講義

を組み入れてほしいです。

保健指導等に携わる人は

Point
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ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
疾
患

患
者
数
、死
亡
者
数
と
も
増
加

　

厚
労
省
は
９
月
29
日
、「
第
29
回
ア
ル

コ
ー
ル
健
康
障
害
対
策
関
係
者
会
議
」

（
委
員
長
＝
松
下
幸
生
・
久
里
浜
医

療
セ
ン
タ
ー
院
長
）を
開
催
し（https:// 

w
w

w
.m

hlw
.go.jp/stf/shingi2/ 

0000202961_00027.htm
l

）、「
第
２
期

ア
ル
コ
ー
ル
健
康
障
害
対
策
推
進
基
本
計

画
」の
令
和
４
年
度
の
取
り
組
み
状
況
等

を
公
表
し
た
。
ア
ル
コ
ー
ル
健
康
障
害
に

関
す
る
相
談
か
ら
治
療
、
回
復
支
援
に

至
る
切
れ
目
の
な
い
支
援
体
制
の
構
築
に

向
け
た
、
都
道
府
県
・
政
令
指
定
都
市

に
お
け
る
関
係
者
連
携
会
議
は
、
67
自

治
体
中
65
自
治
体
が
設
置
済
み
と
な
っ

た
。
同
会
議
の
開
催
状
況（
年
複
数
回
）

に
つ
い
て
は
、
67
自
治
体
中
20
自
治
体
に

と
ど
ま
っ
た
。

　

ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
疾
患
で
受
診

し
た
患
者
数
は
、
ベ
ー
ス
ラ
イ
ン
値
３
万

７
０
０
０
人（
平
成
29
年
）か
ら
５
万
５
０

０
０
人（
令
和
２
年
）に
増
加
す
る
と
と

も
に
、
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
疾
患
に
よ
る
死

亡
者
数
も
、
ベ
ー
ス
ラ
イ
ン
値
５
４
８
０
人

（
令
和
元
年
）か
ら
６
０
１
６
人（
令
和
３

年
）に
増
加
し
て
い
た
。

部
活
動
の
地
域
移
行
に
向
け

運
営
形
態
別
の
事
例
集

　

ス
ポ
ー
ツ
庁
は
９
月
19
日
、「
運
動
部
活

動
の
地
域
移
行
等
に
関
す
る
実
践
研
究
事

例
集
～
令
和
４
年
度
地
域
運
動
部
活
動
推

進
事
業
よ
り
～
」を
公
表
し
た（https://

w
w

w
.m

ext.go.jp/sports/b_m
enu/

sports/m
catetop01/list/jsa_00015.

htm
l

）。
事
例
集
で
は
、
市
区
町
村
の
取

り
組
み
事
例
を
運
営
形
態
別
に
整
理
。

市
区
町
村
運
営
型
は「
地
域
団
体
・
人
材

活
用
型
」「
任
意
団
体
設
立
型
」「
競
技
団

体
連
携
型
」に
、
地
域
ス
ポ
ー
ツ
団
体
等

運
営
型
は「
総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ

ブ
運
営
型
」「
体
育
・
ス
ポ
ー
ツ
協
会
運
営

型
」「
民
間
ス
ポ
ー
ツ
事
業
者
運
営
型
」に

そ
れ
ぞ
れ
類
型
し
、
事
例
ご
と
に
運
営
体

制
、
経
費
、
課
題
、
成
果
等
を
ま
と
め
た
。

健康・体力
づくり情報

ス
ポ
ー
ツ
庁
は
令
和
５
年
度
か
ら
７
年
度

ま
で
を「
改
革
推
進
期
間
」に
位
置
づ
け
、

休
日
の
部
活
動
の
地
域
連
携
や
地
域
ク
ラ

ブ
活
動
へ
の
移
行
に
つ
い
て
可
能
な
限
り

早
期
の
実
現
を
め
ざ
し
て
い
る
。

メ
デ
ィ
ア
視
聴
時
間
は

子
ど
も
の
発
達
に
影
響
す
る

　

千
葉
大
学
と
国
立
成
育
医
療
研
究
セ

ン
タ
ー
の
研
究
グ
ル
ー
プ
は
９
月
19
日
、
テ

レ
ビ
や
Ｄ
Ｖ
Ｄ
視
聴
時
間（
メ
デ
ィ
ア
視
聴

時
間
）と
子
ど
も
の
発
達
と
の
関
連
に
つ
い

て
調
査
し
た（https://w

w
w

.ncchd.
go.jp/press/2023/0919.htm

l

）。

　

そ
の
結
果
、
メ
デ
ィ
ア
視
聴
時
間
が
長

く
な
る
と
、
１
年
後
の
発
達
ス
コ
ア
が
低
く

な
る
影
響
が
、
１
～
２
歳
、
２
～
３
歳
で

一
貫
し
て
見
ら
れ
た
。
５
つ
の
発
達
領
域

（
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
、
粗
大
運
動
、
微

細
運
動
、
問
題
解
決
、
個
人
―
社
会
）ご

と
に
見
る
と
、
メ
デ
ィ
ア
の
視
聴
時
間
の

増
加
は
１
～
２
歳
で
は
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
領
域
の
み
、
２
～
３
歳
で
は
粗
大
運
動
、

微
細
運
動
、
個
人
―
社
会
の
３
領
域
で

発
達
ス
コ
ア
が
低
く
な
る
傾
向
が
認
め
ら

れ
た
。
ま
た
、
子
ど
も
の
発
達
ス
コ
ア

を
高
く
す
る
育
児
環
境
要
因
と
し
て
は
、

「
年
上
の
兄
弟
」「
保
育
園
の
利
用
」「
子

ど
も
へ
の
読
み
聞
か
せ
」が
挙
が
っ
た
。

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、介護予防の様々
な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/



健康運動実践指導者養成講習会
福岡・東京会場募集開始11月6日～

　健康づくりのための運動を安全で効果的に実践指導できる「健康
運動実践指導者」養成講習会の福岡・東京会場の募集を開始しま
す。講習会修了後に実施する認定試験に合格・登録すると、「健康
運動実践指導者」の称号が付与されます。
●受講資格
　体育系短大または体育系専修学校卒業者、運動指導に関する資
格を有する者　等
＜福岡会場＞�申込11月6日（月）～22日（水）／

受講開始令和6年1月5日（金）～
＜東京会場＞申込11月27日（月）～12月13日（水）／

受講開始令和6年2月17日（土）～
≪問い合わせ・申込≫指導者養成部　TEL 03-6430-9113
https://www.health-net.or.jp/shikaku/shidousya/youryou.html

第3回フィットネスレガシー2023
人々を元気にする「つながりエクササイズ」

動画コンクール　大募集！
　地域の運動指導者と住民とのつながりを深め、国民にスポーツ
の楽しさを訴求する活動として、人と人のつながりを感じることがで
きる動画コンクールを開催します。課題曲をダウンロードのうえ、指
導者と参加者3人以上で実演した動画をYouTubeにアップロー
ドし、エントリーフォームからご応募ください。入賞作品はインター
ネット上で公開し、たくさんの方の健康づくりに役立てていきます。
●エントリー部門

指導者部門：�フィットネスレガシー2023主催・共催・協力団体の
資格保有者

一般部門：健康づくりを楽しむグループ（資格は問いません）
●作品応募締切　12月15日（金）
●入賞発表　令和6年2月ごろ
≪問い合わせ・申込≫（公社）日本フィットネス協会
tsunagariexercise.fitnesslegacy@gmail.com
公式サイト　https://www.fitness-legacy.jp/

令和6年度健康運動指導研究助成
申請受付期間は令和5年12月1日（金）～令和6年1月12日（金）

　健康運動指導士、健康運動実践指導者の自由な発想に基づく
運動指導における実践研究や、地域・職域における健康・体力づ
くり、課題解決のための調査研究等を支援することにより、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、国民の健
康・体力づくりに寄与することを目的とします。
＜研究期間＞　令和6年5月1日〜令和7年3月31日
＜研究区分＞

（１）実践研究（1研究につき50万円を上限／15件以内）
（２）調査研究（1研究につき100万円を上限／5件以内）

（３）指定研究（1研究につき250万円を上限／3件以内）
＜応募資格＞

（１）（２）は健康運動指導士または健康運動実践指導者の資格を有
する者。（３）は大学、試験研究機関、研究を主な事業目的としてい
る公益法人等に所属する研究者　など
≪問い合わせ≫指導者支援部　TEL03-6430-9115
https://www.health-net.or.jp/tyousa/josei/index.html

貯筋運動【普及】研修会・申込受付中
　「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。

開催地 期日 会場 申込（予定）
沖縄県今帰仁村 11月11日（土） 今帰仁村民体育館 受付中

東京都 12月  2日（土） オリンピック記念青少年総合 
センター 受付中

岩手県盛岡市 12月  9日（土） いわて県民情報交流センター
アイーナ 受付中

秋田県能代市 令和6年1月21日（日）能代市総合体育館 受付中

群馬県高崎市新町 令和6年1月28日（日）新町第一小学校
新町中学校 受付中

京都府 令和6年2月25日（日）京都テルサ 12月1日～
埼玉県和光市 令和6年3月  2日（土）和光市総合体育館 12月1日～

●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指導者、スポーツ推進委員　等

●定員　40～60名（会場による）
●受講料　5千円（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
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2023年（令和5年）11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

　当財団には健康運動指導士が数人いるのですが、当財団の
業務が指導者資格の養成・支援や、健康・体力づくり啓発事業の
企画・実施などデスクワークが多いので、なかなか運動指導の力
量を発揮する場がありません。そこで、今年のねんりんピック愛顔
のえひめ2023では初めて「健康運動指導士が測定するロコチェ
ック」として、入場者の皆さんにロコチェックを体験していただき、
ご自身の体力・筋力について直に解説させていただく機会を設け
ました。ご参加されている方、ぜひのぞいてみてください。（柳）

●編集室から●

9頁
の 問題の答え：×

安静は静脈血うっ滞から静脈血栓形成のリスクを高め
るため、歩行可能ならば歩くことを心がけ、歩行が難し
いようなら、足関節の底背屈運動で下腿の筋肉ポンプ
を働かせることが予防の基本である。

月刊「健康づくり」の来年度企画のためのアンケートをお願い
しています。 詳しくは二次元コードからご参照ください（締切日
は11月10日（金））。回答いただいた方から10名様に月刊「健
康づくり」が1年間収まるバインダーをプレゼントいたします。
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障がい者を含む老若男女が共に踊る
文化活動プロジェクトを推進

Mr. Takashima のステージネームで親しまれている
髙島康貴氏は、学校や福祉施設でのイベントのダンス
の振りつけや指導を長年行ってきた。東日本大震災発
災後に、「愛Wish プロジェクト」を立ち上げ、障がい
者を含む老若男女が一緒に踊る舞台をつくり上げる
文化活動プロジェクトを推進している。

愛Wishプロジェクト代表
健康運動指導士

髙島 康貴 氏  （Mr. Takashima）

髙島氏▶

▲�下呂市合併15周年記念イベント「マカニーとエルド2019」

和
60
年
、
岐
阜
で
開
催
さ
れ
る
全
国
聴

覚
障
が
い
者
の
大
会
で
ダ
ン
ス
を
踊
り
た

い
と
考
え
た「
い
ぶ
き
」の
代
表
か
ら
、
振

り
つ
け
と
ダ
ン
ス
の
指
導
を
頼
ま
れ
た
こ

と
が
き
っ
か
け
だ
っ
た
。
当
時
24
歳
だ
っ
た

髙
島
氏
は
、
大
き
な
舞
台
で
健
常
者
と

ろ
う
者
が
一
緒
に
な
っ
て
踊
る
と
い
う
新

し
い
試
み
に
ワ
ク
ワ
ク
し
た
が
、
耳
の
聞

こ
え
な
い
人
た
ち
と
一
緒
に
踊
る
こ
と
に

不
安
も
あ
っ
た
。

し
か
し
、
稽け

い

古こ

が
始
ま
る
と
、
し
っ
か

り
と
し
た
リ
ズ
ム
感
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ

た
。
音
楽
が
聞
こ
え
な
く
て
も
、
横
で
踊

る
ダ
ン
サ
ー
の
動
き
を
見
て
合
わ
せ
た
り
、

太
鼓
の
響
き
を
体
で
感
じ
た
り
す
る
こ
と

で
、
一
緒
に
踊
る
こ
と
が
で
き
る
。

さ
ら
に
、
驚
く
こ
と
が
あ
っ
た
。
練
習

に
使
っ
て
い
た
カ
セ
ッ
ト
テ
ー
プ
が
暑
さ
で

伸
び
た
こ
と
で
音
楽
の
テ
ン
ポ
が
ふ
だ
ん

よ
り
少
し
遅
く
な
っ
た
際
に
は
、
健
常
者

は
気
づ
か
な
か
っ
た
が
、
一
緒
に
踊
っ
て
い

た
ろ
う
者
は
す
ぐ
に
そ
れ
を
指
摘
し
た
。

耳
が
聞
こ
え
な
く
て
も
、
健
常
者
の
動
き

を
見
て
い
つ
も
と
違
う
と
感
じ
た
の
だ
。

こ
う
し
た
体
験
も
あ
り
、
髙
島
氏
は
ろ

う
者
と
健
常
者
を
区
別
せ
ず
、
常
に
高

い
レ
ベ
ル
を
求
め
て
ダ
ン
ス
の
振
り
つ
け
を

指
導
し
て
き
た
。

仕
事
を
し
な
が
ら
演
劇
活
動

ダ
ン
ス
の
振
り
つ
け
も
担
当

髙
島
康
貴
氏
は
、
高
校
時
代
に
劇
団

四
季
の「
ウ
ェ
ス
ト
サ
イ
ド
物
語
」に
魅
了

さ
れ
て
、
ダ
ン
サ
ー
を
志
し
た
。
高
校
卒

業
後
は
東
京
で
の
役
者
修
業
、ニ
ュ
ー
ヨ
ー

ク
へ
の
ダ
ン
ス
留
学
を
計
画
し
た
が
、
諸

事
情
が
あ
っ
て
断
念
。
地
元
岐
阜
市
の

「
劇
団
は
ぐ
る
ま
」に
所
属
し
、
会
社
勤

め
を
し
な
が
ら
の
ダ
ン
ス
と
演
劇
活
動
を

開
始
す
る
。

ダ
ン
ス
に
は
自
信
が
あ
っ
た
髙
島
氏
だ

が
、
劇
団
に
入
っ
て
役
者
仲
間
の
技
量
と

舞
台
づ
く
り
に
挑
む
真し

ん

摯し

な
姿
勢
を
知

り
、「
て
ん
ぐ
に
な
っ
て
い
た
鼻
を
ポ
ッ
キ

リ
折
ら
れ
た
」と
言
う
。
厳
し
い
環
境
は

髙
島
氏
の
心
を
奮
い
立
た
せ
、
ダ
ン
サ
ー

と
し
て
の
研け

ん

鑽さ
ん

を
積
ん
で
い
く
。
こ
こ
で

数
々
の
舞
台
を
経
験
し
、
ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル
に

も
出
演
す
る
う
ち
に
、
舞
台
で
の
ダ
ン
ス

の
振
り
つ
け
も
任
さ
れ
る
よ
う
に
な
る
。

ろ
う
者
と
健
常
者
が

一
緒
に
踊
る
舞
台
を
演
出

髙
島
氏
が
、
現
在
の
よ
う
な
舞
台
を
つ

く
る
き
っ
か
け
と
な
っ
た
の
は
、「
岐
阜
ろ

う
劇
団
い
ぶ
き
」と
の
出
会
い
だ
っ
た
。
昭

健康づくりの現場から拓く vol.184
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感
じ
て
も
ら
う
こ
と
だ
。
大
人
数
で
一
緒

に
踊
る
こ
と
が
楽
し
い
、
舞
台
で
ス
ポ
ッ
ト

ラ
イ
ト
を
浴
び
る
の
が
誇
ら
し
い
、
家
族

の
笑
顔
が
う
れ
し
い
な
ど
、
ふ
だ
ん
は
経

験
で
き
な
い
こ
と
を
通
じ
て
楽
し
さ
を
感

じ
て
ほ
し
い
と
考
え
て
い
る
。

特
別
支
援
学
校
に
は
ダ
ウ
ン
症
、
自
閉

症
、
発
達
障
が
い
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
子

ど
も
た
ち
が
い
る
。
安
全
の
た
め
稽
古
は

健
常
者
と
は
別
に
学
校
内
で
行
い
、
本
番

で
合
わ
せ
る
こ
と
が
多
い
。
そ
う
し
た
な

か
で
も
、
髙
島
氏
は
な
る
べ
く
障
が
い
者

と
健
常
者
が
接
す
る
機
会
を
増
や
す
よ
う

に
工
夫
し
て
い
る
。「
障
が
い
者
を
怖
い
と

感
じ
、
ど
う
接
し
て
よ
い
の
か
わ
か
ら
な
い

と
戸
惑
う
の
は
、
身
近
に
障
が
い
者
が
い

な
い
か
ら
」と
指
摘
す
る
。
健
常
者
の
子

ど
も
た
ち
は
、
障
が
い
者
と
一
緒
の
時
間

と
場
所
を
共
有
す
る
う
ち
に
、
特
別
扱
い

し
な
く
て
よ
い
と
学
び
、
自
然
に
つ
き
あ

う
よ
う
に
な
っ
て
い
く
。

も
う
一
つ
、
愛
Ｗ
ｉｓ
ｈ
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の

立
ち
上
げ
当
初
か
ら
こ
だ
わ
っ
て
い
る
の

が
、
イ
ベ
ン
ト
開
催
や
舞
台
公
演
を
赤
字

に
し
な
い
こ
と
だ
。「
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
は
継

続
が
大
事
、
赤
字
を
出
し
て
は
続
か
な
い
」

と
考
え
た
髙
島
氏
は
、
障
が
い
者
へ
の
ダ
ン

ス
指
導
は
無
償
で
行
っ
て
い
る
が
、
学
校
の

東
日
本
大
震
災
を
き
っ
か
け
に

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
開
始

そ
の
後
、
髙
島
氏
は
ダ
ン
ス
の
指
導
を

す
る
機
会
は
増
え
て
い
っ
た
が
、
会
社
の

仕
事
が
多
忙
に
な
り
、
40
歳
を
過
ぎ
る

こ
ろ
は
舞
台
に
立
た
な
く
な
っ
て
い
た
。

そ
ん
な
髙
島
氏
が
舞
台
活
動
を
再
開

す
る
き
っ
か
け
に
な
っ
た
の
が
、
平
成
23
年

３
月
の
東
日
本
大
震
災
だ
っ
た
。
仕
事
の

拠
点
が
栃
木
県
に
あ
っ
た
こ
と
も
あ
り
、

突
然
仕
事
が
で
き
な
く
な
っ
た
。
気
持
ち

が
沈
み
部
屋
で
う
ず
く
ま
っ
て
い
た
と
き
、

劇
団
は
ぐ
る
ま
か
ら
舞
台
を
手
伝
っ
て
ほ

し
い
と
依
頼
が
入
っ
た
。「
動
か
な
く
て
は

ダ
メ
だ
」と
考
え
た
髙
島
氏
が
劇
団
で
の

活
動
を
再
開
し
た
矢
先
に
、
岐
阜
ろ
う

劇
団
い
ぶ
き
か
ら
、
設
立
30
周
年
記
念
で

「
は
ぐ
る
ま
」と
合
同
公
演
す
る
ミ
ュ
ー
ジ

カ
ル『
人
間
に
な
り
た
か
っ
た
猫
』の
振
り

つ
け
と
ダ
ン
ス
指
導
を
頼
ま
れ
た
。

28
年
ぶ
り
に
ろ
う
者
と
舞
台
を
つ
く
る

こ
と
に
元
気
を
取
り
戻
し
た
髙
島
氏
は
、

こ
の
活
動
を
ラ
イ
フ
ワ
ー
ク
に
す
る
こ
と

を
決
意
し
、12
月
に「
愛
Ｗ
ｉｓ
ｈ
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
」を
立
ち
上
げ
た
。

平
成
24
年
に
上
演
さ
れ
た
合
同
公
演

の
舞
台
は
、
手
話
を
取
り
入
れ
て
振
り

つ
け
、
健
常
者
と
ろ
う
者
の
老
若
男
女
が

一
丸
と
な
っ
て
踊
る
迫
力
あ
る
も
の
に
な

り
、
観
客
の
喝
采
を
浴
び
た
。

障
が
い
者
と
踊
る

舞
台
活
動
を
ス
タ
ー
ト

髙
島
氏
は
こ
の
公
演
を
契
機
に
、
特

別
支
援
学
校
の
生
徒
や
知
的
障
が
い
施

設
の
利
用
者
に
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
へ
の
参
加
を

呼
び
か
け
て
い
く
。
さ
ら
に
、
障
が
い
者

の
家
族
や
特
別
支
援
学
校
の
先
生
に
も
参

加
を
促
し
、
一
緒
に
踊
る
楽
し
さ
を
体
験

し
て
も
ら
う
こ
と
を
大
き
な
目
的
と
し

て
活
動
し
て
い
る
。「
障
が
い
者
や
そ
の

家
族
は
、
健
常
者
と
一
緒
に
行
う
こ
と

に
対
し
て
迷
惑
を
か
け
る
と
懸
念
し
て

お
り
、
そ
の
気
持
ち
を
払ふ

っ

拭し
ょ
く

し
た
い
」と

髙
島
氏
は
話
す
。
ま
た
、
健
常
者
は
障

が
い
者
を
か
わ
い
そ
う
だ
と
思
い
、
特
別

扱
い
す
る
ケ
ー
ス
が
多
い
。「
健
常
者
も

障
が
い
者
も
共
に
生
き
る
た
め
、
み
ん
な

で
踊
る
こ
と
で
相
互
理
解
が
進
む
の
が
、

こ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
す
ば
ら
し
さ
」と
笑

顔
を
見
せ
る
。

「
文
化
芸
術
を
通
し
た
共
生
社
会
の

実
現
」を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
掲
げ
る
髙
島
氏

の
活
動
は
少
し
ず
つ
知
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
、
中
部
学
院
大
学
、
岐
阜
聾ろ

う

学
校
、

下
呂
特
別
支
援
学
校
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま

な
場
所
で
ダ
ン
ス
を
指
導
す
る
よ
う
に
な

る
。
行
政
と
の
つ
な
が
り
も
深
ま
り
、

岐
阜
県
や
愛
知
県
な
ど
の
自
治
体
主
催

の
イ
ベ
ン
ト
で
、
義
足
の
ダ
ン
サ
ー
の
大
前

光
市
氏
を
含
む
総
勢
１
０
０
名
以
上
の
ダ

ン
サ
ー
が
踊
る
大
掛
か
り
な
舞
台
を
披

露
す
る
よ
う
に
発
展
し
て
い
る
。

ダ
ン
ス
の
指
導
方
針
は

楽
し
さ
を
感
じ
て
も
ら
う
こ
と

髙
島
氏
が
ダ
ン
ス
を
教
え
る
と
き
に
最

も
大
切
に
考
え
て
い
る
の
が
、
楽
し
さ
を

特別支援学校での練習
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授
業
の
一
環
と
し
て
指
導
が
で
き
る
よ
う

な
環
境
づ
く
り
や
、
行
政
の
助
成
金
、
民

間
企
業
の
寄
附
を
得
る
努
力
を
重
ね
る
と

と
も
に
、
無
償
で
貸
し
て
く
れ
る
稽
古
場

を
探
し
、
こ
こ
ま
で
赤
字
を
出
さ
ず
に
事

業
継
続
し
て
い
る
。

一
緒
に
生
き
て
い
け
る
と

感
じ
て
ほ
し
い

髙
島
氏
は
、
大
き
な
舞
台
を
行
う
た

び
に
、
岐
阜
県
内
の
ろ
う
学
校
、
特
別
支

援
学
校
に
公
演
の
チ
ラ
シ
を
送
り
、
舞
台

に
無
料
招
待
し
て
い
る
。
障
が
い
の
有
無

に
か
か
わ
ら
ず
一
緒
に
踊
る
舞
台
を
見

て
、
障
が
い
の
あ
る
子
ど
も
た
ち
に「
自
分

た
ち
に
も
自
己
表
現
の
場
が
あ
る
」「
健
常

者
と
一
緒
に
生
き
る
こ
と
が
で
き
る
」と

感
じ
て
ほ
し
い
と
考
え
て
い
る
。じ
っ
と
座
っ

て
い
ら
れ
る
子
ど
も
ば
か
り
で
は
な
い
、

客
席
か
ら
と
き
に
奇
声
が
上
が
る
こ
と
も

あ
る
が
、
そ
れ
も
折
り
込
み
済
み
だ
。

ふ
だ
ん
と
は
見
違
え
る
よ
う
に
生
き
生

き
と
踊
る
姿
を
見
て
、
家
族
や
先
生
た
ち

か
ら「
こ
ん
な
姿
は
見
た
こ
と
が
な
い
」と

感
激
さ
れ
る
こ
と
も
あ
る
が
、
舞
台
は
す

べ
て
が
う
ま
く
い
く
と
は
か
ぎ
ら
な
い
。

稽
古
で
は
上
手
に
で
き
て
い
た
子
ど
も
が
、

本
番
に
か
ぎ
っ
て
ま
っ
た
く
動
か
な
く
な
る

こ
と
や
、
舞
台
に
寝
こ
ろ
が
る
子
ど
も
が

出
て
き
た
り
も
す
る
。
髙
島
氏
は
そ
れ

も
失
敗
と
は
考
え
な
い
。
稽
古
の
と
き
に

楽
し
い
と
思
っ
た
体
験
、
キ
ラ
キ
ラ
と
輝
い

た
思
い
出
が
あ
れ
ば
、
そ
れ
で
成
功
、
舞

台
に
参
加
し
て
一
体
感
を
味
わ
っ
た
だ
け

で
意
味
が
あ
る
と
と
ら
え
て
い
る
。

新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
に
め
げ
ず

舞
台
活
動
を
継
続

髙
島
氏
が
健
康
運
動
指
導
士
の
資
格

取
得
を
考
え
た
の
は
、
愛
Ｗ
ｉｓ
ｈ

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
立
ち
上
げ
た
平
成

23
年
だ
っ
た
。
当
時
、
医
師
と
話

す
機
会
が
あ
り
、
一
定
の
知
識
を

も
っ
て
意
見
交
換
す
る
に
は
こ
の
資

格
が
必
要
と
感
じ
、
同
年
に
健
康

運
動
実
践
指
導
者
を
、
２
年
後
に

健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
得

し
た
。
そ
の
後
、
特
別
支
援
学
校

等
の
授
業
を
受
け
持
つ
よ
う
に
な

り
、
健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
が

あ
る
こ
と
が
学
校
関
係
者
の
信
頼

に
つ
な
が
っ
て
い
る
と
感
じ
て
い
る
。

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
立
ち
上
げ
か
ら
９

年
を
経
て
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
の
拡
大
と
い
う
大
き
な
試

練
が
訪
れ
た
。
公
演
は
す
べ
て
中

止
に
な
り
、
特
別
支
援
学
校
や
福
祉
施

設
等
で
の
練
習
も
中
止
。
稽
古
場
も
借

り
ら
れ
な
く
な
っ
た
。
す
べ
て
の
活
動
が

で
き
な
く
な
っ
た
こ
と
で
、
血
圧
が
上
が
っ

て
し
ま
い
体
調
も
崩
し
た
。
し
か
し
、
東

日
本
大
震
災
で
同
じ
よ
う
な
経
験
を
し

た
髙
島
氏
は
、
め
げ
ず
に
活
動
を
開
始
し

た
。
リ
モ
ー
ト
に
よ
る
稽
古
を
始
め
、
リ

モ
ー
ト
で
作
品
を
つ
く
り
、
感
染
対
策
を

施
し
た
舞
台
を
つ
く
り
上
げ
て
、
コ
ロ
ナ

禍
を
乗
り
越
え
た
。

舞
台
活
動
を
広
げ

よ
り
多
く
の
連
携
を
め
ざ
す

障
が
い
の
あ
る
子
ど
も
た
ち
は
、
健
常

者
と
の
稽
古
を
通
し
て
体
も
心
も
元
気

に
な
っ
て
い
く
。
共
に
踊
る
健
常
者
も
、

舞
台
を
見
る
観
客
も
、
障
が
い
者
に
対

す
る
見
方
や
考
え
が
変
わ
っ
て
い
く
。
そ

う
し
た
変
化
を
見
て
き
た
髙
島
氏
は
、

「
両
者
が
混
じ
り
合
う
こ
と
、
共
に
生
き

る
こ
と
が
大
事
」と
実
感
し
て
い
る
。
そ

の
た
め
、
今
後
の
目
標
の
一
つ
と
し
て
、

舞
台
活
動
を
全
国
に
広
げ
た
い
と
考
え
て

い
る
。「
地
域
で
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
企
画・

開
催
し
て
、
障
が
い
者
と
地
域
の
人
た
ち

が
共
演
す
る
舞
台
を
実
施
で
き
る
の
で
、

や
っ
て
み
た
い
と
思
っ
た
ら
声
を
か
け
て
ほ

し
い
」と
話
す
。

２
つ
目
の
目
標
は
、
障
が
い
者
施
設
だ

け
で
な
く
、
老
人
ホ
ー
ム
や
グ
ル
ー
プ
ホ
ー

ム
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
高
齢
者
施
設
と

連
携
を
深
め
る
こ
と
だ
。
舞
台
に
出
る
こ

と
で
健
常
者
も
元
気
に
な
る
。
み
ん
な
が

一
緒
に
稽
古
す
る
場
、
舞
台
を
上
演
す

る
場
を
で
き
る
だ
け
増
や
し
、
行
政
と
も

さ
ら
に
連
携
を
深
め
て
、「
ダ
ン
ス
を
通

し
た
共
生
社
会
の
実
現
」の
た
め
に
力
を

注
ぎ
た
い
と
考
え
て
い
る
。

みんなが共に踊るダンスに、音楽や映像が加わって一つの舞台に
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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。

コロンとした形がかわいいいマッシュルーム。レスト

ランのメニューやデパ地下のお総菜でも見かける機

会が増え、スーパーでも手軽に購入できるようになっ

たので、食べたことのある方も多いのではないでしょう

か。マッシュルームの和名は「ツクリタケ」といい、ア

メリカやアジア、ヨーロッパなど多くの地域で食されて

いるきのこです。

日本でよく見かけるマッシュルームは、上品で癖の

ない風味のホワイト種と、濃厚な味わいが特徴のブ

ラウン種ですが、それ以外にもオフホワイト種とクリー

ム種があります。サイズは小ぶりのものが主流です

が、メインディッシュとして用いられることもある「ジャン

ボマッシュルーム」のような大きいものもあります。

マッシュルームの栄養面での特徴は、体内の余分

な塩分の排
はい

泄
せつ

を促すカリウムや、脂質代謝に必須

のビタミンB2、便のかさを増やすことで腸の蠕
ぜん

動
どう

運

動を刺激し、便通を促す役目の不溶性食物繊維

が豊富なことです。また、旨味成分のグルタミン酸も

多く含まれているので、汁ものやスープ、煮込み料

理にも適しています。

旬は、春（4～6月）と秋（9～11月）ですが、市場

には通年で出回っています。マッシュルームの都道

府県別収穫量1）を見ると、１位が千葉県の2,890トン、

２位が岡山県の2,300トン、３位が山形県の1,360ト

ンとなっています。

マッシュルームを選ぶには、傘に傷がなく、表面

が滑らかで、軸の切り口が変色していないものがよい

でしょう。マッシュルームは傷みやすいので、購入後

はできるだけ早めに食べきります。保存する場合には、

湿気を避けるため、洗わずにキッチンペーパーで包

んでからポリ袋へ入れて冷蔵庫へ。1週間以内に食

べきりましょう。

新鮮なマッシュルームは生食できます。特に、グ

リーンの野菜にスライスしたホワイト種をあしらうと、

彩り豊かなサラダに仕上げることができます。ただ、

切り口が変色しやすいため、カットした後はすぐにレ

モン汁やお酢をかけて褐色を防ぎましょう。サラダ

以外にも、丸ごとのマッシュルームに衣をつけてフラ

イにしたり、カットして炒め物やマリネに用いてもおい

しく召し上がれます。ブラウン種は香りと旨味がある

ので、煮込み料理やスープ類、ジャンボサイズなら

ステーキやホイル焼きにしても美味です。ぜひ、い

ろいろなお料理で旬のマッシュルームを味わってみ

てください。

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

お
し
ゃ
れ
な
マ
ッ
シ
ュル
ー
ム
で

食
卓
を
華
や
か
に

第104回

＜参考＞1) 農林水産省：令和2年産地域特産野菜生産状況調査結果、都道府県別の作付面積、収穫量及び出荷量 (5) きのこ類マッシュルーム　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	��マッシュルームは約5mmの厚さに切り、レモン汁を振りかけておく。

クレソンは根を落とし、約4cmに切る。
②	�器にクレソンとマッシュルームを盛りつけ、よく混ぜたAをかけていた

だく。
＊粉チーズをかけても美味です。

材料 （2人分　栄養価は1人分）
●マッシュルーム4個（レモン汁小さじ1）　●クレソン50g　●A（塩小
さじ1/2、ハチミツ小さじ1、おろしにんにんく(市販)小さじ1/2、オリー
ブオイル大さじ1、バルサミコ酢大さじ1/2）

マッシュルームのサラダ

エネルギー
78kcal

たんぱく質
1.4g

カリウム
190mg

脂質
6.1g

炭水化物
5.2g

ビタミンB2
0.12mg

食物繊維総量
1.2g
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休養学でセルフセラピー

スポーツ選手の

名言に学ぶ

です。転換タイプを取り入れて、 寝室の温度や調光、 寝
具や衣類などに変化を加える。よりよい休息には適度な運
動が役立つことから、 運動タイプを取り入れる。さらに、
食事時間を意識して消化器を休ませるなどの栄養タイプを
取り入れる。また、 睡眠前に家族や友人との会話や交流
で心をおだやかにする親交タイプを取り入れる。このよう
に休息タイプと他のタイプを複合的に組み合わせて、取り
入れることが重要です。これが、攻めの休養です。また、
たとえば、 休養行動で「絵を描くこと」と考えた人は娯楽
タイプであり、 造形・想像タイプを同時に行っていること
になります。この場合、 家の外へ出て海や山で絵を描け
ば、環境が変わり転換タイプが加わり、また歩くことで運
動タイプも加わり、さらに自然に触れることで親交タイプ
が加わります。ふだんの休養行動を振り返り、７タイプに
あてはめると同時にたくさんのタイプを組み合わせて取り
入れることが、攻めの休養のための行動につながります。 
ちょっとした工夫しだいで手軽に、そして上手に休養行動
をとることができるのです。

休養のタイプを組み合わせることで、「攻めの休養」となる

　前号では、 休養には、「生理的休養」「心理的休養」　
「社会的休養」の３つがあり、その先で①運動タイプ　②
休息タイプ　③栄養タイプ　④娯楽タイプ　⑤親交タイプ　
⑥造形・想像タイプ　⑦転換タイプの７タイプに分類され
ることをお話ししました。
　本号では、このタイプを使った上手な休養行動の取り
入れ方についてお話しします。
　まず、自分自身がふだん、 休養のためにとっている行
動を思い浮かべてください。旅行、ウォーキング、読書、
ゲーム、 瞑

めい

想
そう

、 食事や飲酒、ゴルフ、スイミングなどさ
まざまな行動があると思います。その中で自分にとってい
ちばんの行動はなんですか。そして、その行動は休養の
7タイプのどれにあてはまるか考えてみてください。
　たとえば、「睡眠」は休息タイプです。睡眠と考えた人
は、眠ることだけに意識が向きがちです。よりよい睡眠の
ためには他のタイプを組み合わせて取り入れることが有効

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

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。

たバンクーバーオリンピックでは、 韓国のキム・ヨナ選手
にわずかに及ばず、銀メダルに終わってしまいました。

そして迎えた２０１４年。金メダルだけを目指して臨んだ
ソチオリンピック。ここでまさかの事態が起こります。優
勝候補だった浅田さんは、冒頭のトリプルアクセルでいき
なり転倒。 後半のコンビネーションジャンプでもミスを重
ねて、 終わってみればなんと16位。 初日のショートプロ
グラムでこんな順位になったのは、 スケート人生で初め
てのことで、演技の終了後は完全に放心状態でした。

もうフリーでどんなに頑張っても金メダルには届きませ
ん。あんなに目標にしていたのに……。いったい自分は
何をモチベーションに、２日目のフリーを滑ればよいのか。

そんな浅田さんが到達したのは、「フリーでは、 いまま
で自分を応援してくれた人たち、 助けてくれた人たちに
感謝の気持ちを込めて最高の演技をしよう」という思い。
完璧な演技でフリーを終えた瞬間にあふれ出た涙。それ
は、その最後のモチベーションがもたらした満足の涙だっ
たのです。結果、この演技で6位入賞を果たしました。
「喜んでもらいたい人が見つかると、人は強くなれる」
人は、大切な人のためなら何倍も強くなれます。

最後のモチベーション

この名言は、真央ちゃんの愛称で大人気だったフィギュ
アスケーター、浅田真央さんの言葉です。

浅田さんにとって、「オリンピックで金メダルを取ること」
は人生の大きな目標でした。小さいころから「金メダルを
取る！」と、自分の部屋にはり紙をしていたほどで、 人生
の目標と言っても過言ではないくらいの夢だったのです。

しかし、2006年のトリノオリンピック前に、 女子シン
グル史上初となる２度の３回転アクセルを決めて注目を集
めたときは、 オリンピックに出場可能な年齢にたったの
87日足りずに選考漏れ。その４年後、 満を持して出場し

喜んでもらいたい人が

見つかると、

人は強くなれる。

8

上手に休養行動を
取り入れましょう

第8回

健康づくり  2023.1129



大
好
き
な
野
球
で
不
完
全
燃
焼

「
野
球
の
原
型
」で
情
熱
が
再
燃

─
─
大
学
卒
業
の
こ
ろ
ク
リ
ケ
ッ
ト
を

始
め
ら
れ
ま
し
た
。
ス
ポ
ー
ツ
の
ご
経

験
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　
小
学
３
～
４
年
生
の
と
き
、
夏
の
甲

子
園
決
勝
の
斎
藤
佑
樹
選
手
と
田
中
将

大
選
手
の
投
手
戦
を
テ
レ
ビ
で
見
て

「
か
っ
こ
い
い
！
」と
、
す
ぐ
グ
ロ
ー
ブ
を

買
っ
て
も
ら
っ
て
キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
で
遊

び
始
め
た
の
が
最
初
で
す
。
運
動
が
得

意
で
活
発
な
子
で
し
た
が
、
そ
の
こ
ろ

は
和
太
鼓
や
金
管
バ
ン
ド
を
や
っ
て
い

て
、
６
年
生
の
半
年
く
ら
い
だ
け
少
年

野
球
に
参
加
し
ま
し
た
。
中
学
校
で
は

野
球
部
と
迷
っ
て
実
績
の
あ
っ
た
吹
奏

楽
部
に
、
高
校
で
は
強
か
っ
た
ソ
フ
ト

ボ
ー
ル
部
に
入
り
ま
し
た
。
た
だ
、
中

学
3
年
生
の
と
き
に
女
子
の
プ
ロ
野
球

が
で
き
た
と
い
う
新
聞
記
事
の
切
り
抜

き
を
持
っ
て
い
て
、
ず
っ
と
野
球
が
頭
に

あ
っ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　
大
学
は
女
子
野
球
部
が
あ
る
こ
と
も

条
件
に
入
れ
て
探
し
、
希
望
ど
お
り
至

学
館
大
学
に
合
格
し
て
伝
統
あ
る
野
球

部
に
入
り
ま
し
た
。
で
も
引
退
の
と
き

不
完
全
燃
焼
で
、「
ま
だ
で
き
る
。
競
技

者
を
続
け
た
い
」と
思
っ
た
ん
で
す
。

―
―
野
球
部
の
活
動
は
ど
の
よ
う
な
も

の
だ
っ
た
の
で
す
か
。

　
同
期
は
野
球
部
や
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
強

豪
校
の
出
身
者
ば
か
り
で
、
最
初
か
ら

遅
れ
て
い
る
感
覚
で
し
た
。
頑
張
れ
る
だ

け
頑
張
ろ
う
と
少
し
ず
つ
結
果
を
出
し

始
め
て
、
３
年
生
か
ら
ス
タ
メ
ン
を
ね
ら

「正しい答え」を探して
常識を破る“究極”の技を開発中

MY SPORTS
Vol.200

金田 紋佳 （かなだ・あやか）
クリケット選手
1996年生まれ、長野県出身。2006年の全国高校野球選手権の決勝戦を見て野球に興味
をもち、６年生で少年野球に参加。高校ではソフトボール部で活動し、15年至学館大学健
康スポーツ科学科に進学、女子硬式野球部に入部した。18年野球部を引退後クリケットを
始め、アドレクリケットクラブに加入。19年、同大学大学院健康科学研究科に入学。同年
女子日本代表強化選手団に入り、女子T20ワールドカップ東アジア太平洋予選に日本代表
として初出場。20年には東アジア太平洋地域選抜チームに選抜され、優勝メンバーの一人
となる。21年大学院を修了。在学中に健康運動指導士の資格を取得。以降アスリート社
員としてフリースマイル（株）で放課後等デイサービスの仕事をしながら競技に取り組む。
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お
う
と
思
っ
た
矢
先
、
膝
の
靭じ
ん

帯た
い

を
損

傷
し
て
…
。痛
み
よ
り
も「
な
ぜ
、い
ま
？
」

と
い
う
く
や
し
さ
で
涙
が
出
ま
し
た
が
、

「
前
よ
り
強
く
な
る
」と
決
め
ま
し
た
。

　
リ
ハ
ビ
リ
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
身
体
と

対
話
す
る
時
間
が
増
え
て
、
ど
こ
に
力

を
入
れ
る
と
体
が
ど
う
動
く
か
な
ど
の

感
覚
を
養
い
、
体
の
し
く
み
や
栄
養
な

ど
に
つ
い
て
勉
強
し
ま
し
た
。
周
り
か

ら
も
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
知
識
に
一
目
置

か
れ
て
自
信
が
つ
き
、
成
長
で
き
た
の

で
、
け
が
も
必
要
な
過
程
だ
っ
た
の
だ

と
思
い
ま
す
。

　
で
も
最
後
ま
で
試
合
に
ス
タ
メ
ン
出

場
は
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
引
退
直
後

か
ら
挑
戦
す
る
競
技
を
考
え
、
ス
ポ
ー

ツ
史
で「
野
球
の
原
型
」と
勉
強
し
た
ク

リ
ケ
ッ
ト
を
見
つ
け
て
、「
こ
れ
だ
！
」と
、

野
球
の
と
き
の
よ
う
に
ピ
ン
と
き
て
、
す

ぐ
体
験
に
行
き
ま
し
た
。
最
初
は
で
き

な
か
っ
た
の
に
そ
れ
が
楽
し
く
て
、
場
所

を
見
つ
け
て
は
練
習
に
参
加
し
、
本
格

的
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
し
た
。

新
し
い
こ
と
に
挑
戦
す
る
喜
び

オ
ー
ル
ラ
ウ
ン
ダ
ー
を
究
め
た
い

―
―
で
き
な
い
状
態
で
も
楽
し
く
、
ク

リ
ケ
ッ
ト
に
の
め
り
こ
ん
で
い
っ
た
の
は

な
ぜ
で
し
ょ
う
。

　
ク
リ
ケ
ッ
ト
は
、
守
備（
投
げ
る
）側
が

ボ
ー
ル
で
ウ
ィ
ケ
ッ
ト
と
い
う
３
本
の
柱

を
倒
し
て
ア
ウ
ト
を
と
り
、
攻
撃（
打
つ
）

側
は
そ
れ
を
倒
さ
せ
な
い
よ
う
に
ボ
ー
ル

を
打
ち
返
す
な
ど
で
得
点
し
ま
す
。
ボ

ウ
ラ
ー（
投
手
）が
投
げ
た
ボ
ー
ル
か
ら

ウ
ィ
ケ
ッ
ト
を
守
る
た
め
に
、多
く
の
バッ

ツ
マ
ン（
打
者
）は
バ
ッ
ト
を
腰
の
辺
り
に

構
え
ま
す
。
そ
の
独
特
の
構
え
で
は
最

初
は
全
然
ボ
ー
ル
に
当
た
ら
ず
、「
な
ん

で
当
た
ら
な
い
の
？
」と
、
挑
戦
し
て
い

く
こ
と
に
ワ
ク
ワ
ク
し
ま
し
た
。

　
３
６
０
度
ど
こ
に
打
っ
て
も
よ
く
、
自

由
度
の
高
さ
が
ク
リ
ケッ
ト
の
魅
力
で
す
。

と
に
か
く
う
ま
く
な
り
た
く
て
練
習
を
重

ね
、
半
年
く
ら
い
あ
と
に
勧
め
ら
れ
て
全

日
本
の
選
考
を
受
け
ま
し
た
。
初
め
て
日

本
代
表
と
し
て
プ
レ
ー
し
た
と
き
は
、
本

当
に
誇
ら
し
く
う
れ
し
かっ
た
で
す
。

―
―
始
め
て
約
半
年
で
の
日
本
代
表
入

り
は
す
ば
ら
し
い
で
す
ね
。

　
野
球
部
で
セ
ン
タ
ー
や
サ
ー
ド
を
守
っ

て
い
て
、
守
備
力
で
選
ん
で
も
ら
っ
た
と

思
い
ま
す
。
１
人
の
ボ
ウ
ラ
ー
の
規
定

投
球
数
が
あ
る
の
で
チ
ー
ム
の
半
分
く

ら
い
が
ボ
ウ
ラ
ー
で
、
最
初
の
国
際
試

合
の
あ
と
、
チ
ー
ム
の
た
め
に
な
る
と
考

え
て
ピ
ッ
チ
ン
グ
の
練
習
を
始
め
、
い
ま

は
ボ
ウ
ラ
ー
も
務
め
て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
、「
打
っ
て
投
げ
て
守
れ
る
、

す
ご
い
選
手
に
な
り
た
い
！
」と
思
う
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。野
球
の
ホ
ー
ム
ラ
ン

に
あ
た
る
長
打
を
、ク
リ
ケ
ッ
ト
で
は
６

点
入
る「
シ
ッ
ク
ス
」と
言
い
ま
す
。
シ
ッ

ク
ス
を
量
産
し
た
い
と
思
う
と
通
常
の

打
ち
方
で
は
難
し
く
、
見
つ
け
た
バ
ッ

テ
ィ
ン
グ
ス
タ
イ
ル
を
練
習
中
で
す
。

―
―
ど
ん
な
ス
タ
イ
ル
で
す
か
。

　
ク
リ
ケ
ッ
ト
の
バ
ッ
ト
に
は
羽
子
板
の

よ
う
に
平
ら
な
面
が
あ
り
ま
す
。
低
く

構
え
る
の
は
、
野
球
の
バ
ッ
ト
よ
り
だ
い

ぶ
重
く
、
空
気
抵
抗
が
あ
っ
て
扱
い
づ

ら
い
の
も
大
き
な
理
由
で
す
。
で
も
私

は
上
の
ほ
う
で
構
え
、
バ
ッ
ト
の
重
さ
を

利
用
し
重
心
移
動
で
野
球
の
フ
ル
ス
イ

ン
グ
に
近
い
フ
ォ
ー
ム
で
振
り
ま
す
。

“
不
可
能
＂を
実
現
し

影
響
を
与
え
ら
れ
る
存
在
が
目
標

―
―
現
在
は
ど
の
よ
う
に
活
動
を
な

さ
って
い
る
の
で
す
か
。

　

初
め
て
の
ア
ス
リ
ー
ト
社
員
と
し
て
、

会
社
に
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
た
だ
き
な
が

ら
、
午
前
中
は
母
校
の
至
学
館
大
学
で

練
習
し
て
午
後
に
仕
事
、
週
末
な
ど
に
試

合
と
い
う
生
活
で
す
。

　

新
し
い
バ
ッ
テ
ィ
ン
グ
ス
タ
イ
ル
で
、

重
い
バ
ッ
ト
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
ボ
ー

ル
に
合
わ
せ
て
い
く
に
は
、
パ
ワ
ー
や
速

さ
な
ど
あ
ら
ゆ
る
力
が
必
要
と
さ
れ
ま

MY SPORTS

す
。
バ
ッ
ト
を
振
る
こ
と
で
必
要
な
筋
肉

を
鍛
え
て
い
て
、
全
身
の
筋
肉
量
が
増

え
て
締
ま
り
、
体
に
厚
み
が
増
し
て
き

ま
し
た
。
こ
の
体
づ
く
り
の
た
め
に
食

事
の
管
理
も
し
て
い
ま
す
。
小
麦
粉
を

極
力
と
ら
な
い
グ
ル
テ
ン
フ
リ
ー
に
し
た

ら
、
疲
労
が
抜
け
や
す
く
な
り
動
き
に

キ
レ
が
出
て
、
効
果
を
感
じ
て
い
ま
す
。

―
―
ど
ん
な
未
来
を
め
ざ
し
て
い
る
の

で
し
ょ
う
か
。

　
ク
リ
ケ
ッ
ト
で
世
界
を
魅
了
し
た
い
で

す
。
日
本
で
は
ま
だ
認
知
度
が
低
い
の

で
、
普
及
の
た
め
に
も
子
ど
も
た
ち
に

あ
こ
が
れ
ら
れ
る
よ
う
な
世
界
一
の
選

手
に
な
ら
な
く
て
は
な
ら
な
い
、
バ
ッ

テ
ィ
ン
グ
ス
タ
イ
ル
を
完
成
さ
せ
な
い
と

そ
の
未
来
は
な
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
私
は
学
生
時
代
に
健
康
運
動
指
導
士

と
健
康
運
動
実
践
指
導
者
を
取
得
し
、

地
域
の
貯
筋
ト
レ
講
座
の
指
導
や
子
ど

も
た
ち
の
ス
ポ
ー
ツ
指
導
な
ど
に
携
わ
っ

て
、
楽
し
く
元
気
に
長
生
き
し
よ
う
と
運

動
に
取
り
組
む
幅
広
い
年
齢
層
の
方
た
ち

に
お
会
い
し
ま
し
た
。
幸
せ
に
生
き
る
た

め
の
健
康
の
重
要
性
を
認
識
し
て
資
格

保
有
者
の
責
任
を
感
じ
、
い
ま
も
い
ろ
ん

な
経
験
を
し
て
知
識
を
増
や
し
、
学
び

続
け
て
い
ま
す
。

　
打
ち
方
を
変
え
た
と
き
、周
り
か
ら「
無

理
だ
」と
反
対
さ
れ
ま
し
た
。で
も
ス
ポ
ー

ツ
で
は
正
し
さ
を
結
果
で
証
明
で
き
ま

す
。不
可
能
と
言
わ
れ
た
こ
と
を
体
現
し
、

見
つ
け
た
私
に
と
っ
て
の“
正
し
い
答
え
”

が
、一
人
で
も
多
く
の
人
の
希
望
に
な
り
、

健
康
や
幸
せ
の
役
に
立
っ
た
ら
い
い
な
と

思
い
ま
す
。

当初は試行錯誤した新しい打法だが、少しずつシックスが増えてきた。いま
は60％くらい完成してきたと感じているところで、「全シックス」という“究極”
をめざしていくと語る。
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町民の３分の１が参加する一大イベント

毎年10月には「ふれあいスポーツデー」を２日間にわ
たって開催。5km・10kmのウォーキング、ミニテニス、
ラージボール卓球、 パークゴルフ、ミニサッカー、 親子
＆幼児遊びコーナーなど、さまざまなスポーツが体験でき、
町の人口5,000人弱の３分の１が参加する恒例のイベント
となっている。

また、2021年度には貯筋運動ステーション事業を実
施。周辺地域も含め、 初めての取り組みで好評を博した
が、 翌年度は新型コロナウイルス感染症拡大の影響を受
けて参加者は限定的だった。今後、高齢者が集う場面で
積極的に貯筋運動を展開していく。

さらにクラブは、スポーツを通じた町民のいっそうの交流
に向けて、スポーツ少年団やスポーツ協会との統合、 体
育系大学との連携協定の締結等を通じて、より豊かな地域
のスポーツ環境のプラットホームづくりに取り組む考えだ。

スポーツをする・みる・ささえるスポット

標津町は北海道東部、根室海峡沿岸の中央部に位置し
ており、目の前に北方領土・国後島を望む。 海と緑と川
の自然に恵まれ、 漁業では秋ザケとホタテは日本有数の
水揚げ量を誇り、 酪農では2万頭に及ぶ乳牛が広大な牧
草地に放牧されている。また、アイヌの人々が暮らした日
本最大規模の古代住居跡群「伊

い

茶
ちゃ

仁
に

カリカリウス遺跡」が
あり、歴史文化も身近に残る。

総合型地域スポーツクラブの標津スポーツクラブすぽっ
とは、幼児から高齢者まで「いつでも、どこでも、だれで
も、 いつまでも」をモットーに活動している。定期活動で
は、 小・中学生が対象の「スポーツ体験教室」と、 大人
対象の「ウォーキング広場」は特に人気の教室だ。また、
6月の「メダカ水泳教室」や1月の「初心者スケート教室」な
ど、 未経験者も始めやすいプログラムを積極的に企画し
ている。

わがまち、わがクラブ 第32回

NPO法人標津スポーツクラブすぽっと
所在地：北海道標津郡標津町南2条西4丁目1番1-1  標津町総合体育館内

設立：2007年2月24日　会員数：100人（2023年6月現在）

パスワードの設定、
管理で気をつけること第8回

者に推測されやすい生年月日などのわかりやすいパスワー
ドを避ける」「複数種類の文字種や数値を交ぜて、総当た
りによる推測を難しくする」「頻繁にパスワードを変更する」
「見られることを避けるために、 パスワードは紙に書かな
い」といった対応が唱えられますが、 本来であればこのよ
うに利用者に負担ばかりかける方法が並ぶのはおかしいの
です。そこで、近年は指紋や顔（生体情報によって認証す
る）への移行が少しずつ進んでいるわけです。
　とはいうものの、パスワードによる認証は広く普及してい
て、ある意味、国民全体で使い方の学習が済んでいる状態
であること、開発コストも運営コストも低廉なことを考慮する
と、すぐにパスワード方式がなくなるとは考えられません。不
完全なしくみであることを踏まえて、前記のような漏れるリ
スクを下げる対症療法を徹底していくことが重要です。

「パスワードを設定すれば安心」ではない？
　パスワードを利用するときに知っておくべき点は、そもそ
も認証のしくみとして欠陥があるということです。本人確
認は一般的に、「身元確認」と「当人認証（許可された本人
が使っているかどうか）」に区分できます。私たちがパソコ
ンにログインするときなどに行っているのは当人認証です。
手順としては、
　①識別（誰であるか）
　②認証（本当にその人か）
　③認可（その人は何をしていいのか）
と流れていきます。
　識別にはユーザID、認証にはパスワードを使うことが多
いですが、これは主にシステムを提供する側の都合でそ
うしているのであって、認証＝パスワードではありません。
むしろパスワードという知識を利用する認証方法は、物体
の所有によって認証する「カギ」などに比べると他者に漏れ
やすく、漏れなくても推測される可能性があるなどの欠点
が目立ちます。それを一時しのぎでごまかすために、「他

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）

多様な認証方法が少しずつ普及している

知識による認証 生体情報による認証 所有による認証

健康づくり  2023.11 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～
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コース
概略
全　長
7.2km
所要時間
92分

第 80  回 商都・堺、千利休と与謝野晶子を偲
し の

ぶみち（大阪府）

Start

◆��最寄り駅：南海本線堺駅より徒歩約10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（有）／近隣に宿泊施設（有）
◆�コースに関する問い合わせ先：公益社団
法人堺観光コンベンション協会事業推進グ
ループ　tel：072-233-5258

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。

写真：南宗寺

Goal

さ
か
い
利
晶
の
杜

	

　
0.5
㎞
（
6
分
）

（
千
利
休
屋
敷
跡
を
経
由
し
て
）

与
謝
野
晶
子
生
家
跡

（
堺
伝
統
産
業
会
館
な
ど
を
経
由
し
て
）

南
宗
寺

	

　
1.0
㎞
（
15
分
）

（
宿
院
頓
宮
を
経
由
し
て
）

開
口
神
社

5.7km（71分）



令和5年11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

〒105-0021　東京都港区東新橋2-6-10 大東京ビル７階
公益財団法人 健康・体力づくり事業財団 指導者支援部 研究助成担当
TEL：03-6430-9115／FAX：03-6430-9215／Mail：josei@health-net.or.jp

■問合せ先
公益財団法人

運動指導における実践研究や、地域・職域における健康・体力づくりのための
調査研究に対して助成を行います。
指定研究区分は、健康運動指導士又は健康運動実践指導者以外に、大学等の
研究機関に所属する方も応募いただけます。
※なお、前年度（令和４年度）に本研究助成金の交付を受けた方は応募できません。

https://www.health-net.or.jp/tyousa/josei/index.html

募集要項及び応募方法は当財団ホームページよりご確認ください。

申請書
ダウンロード

1

実践研究
ア. 運動指導活動における検証、課題解
決、人材育成、新たな指導法等のための
研究

イ. 運動指導活動における事例をもとに得
た経験や知識の具体的成果報告、自ら
が考案・工夫した運動プログラム・指導
方法等に係る効果検証等の具体的成
果報告

健康運動指導士又は
健康運動実践指導者の
資格を有する者

2

調査研究
我が国の健康・体力づくりに

貢献できる、
地域・職域における
健康・体力づくり推進、
新たな指導の

あり方等のための研究

1研究につき

 100万円
（5件以内）

助 成 金 額

応 募 資 格

健康運動指導士又は
健康運動実践指導者の
資格を有する者

※この区分は、大学・研究機関において研究活動を主な
業務とされている方より、指導活動を主な業務とされ
ている方を優先します。

「学校教育法に基づく大学及び同附属試験研究機関」
「国の施設等機関」「地方公共団体の附属試験研究機
関」「研究を主な事業目的としている　公益財団法人、
公益社団法人、一般財団法人及び一般社団法人」「研究
を主な事業目的とする独立行政法人通則法（平成11年
法律第103号）第２条の規定に基づき設立された独立行
政法人」「その他これらに準ずる適当と認める機関」

3

指定研究
令和５年度研究課題

『地域における身体活動・運動の
推進に関する研究』

1研究につき

 250万円
（3件以内）

助 成 金 額

応 募 資 格

以下に所属する研究者

上
限

1研究につき

50万円
（15件以内）

助 成 金 額

上
限

上
限

募集内容

健康運動指導
  令和5年度

研究助成
公益財団法人 健康・体力づくり事業財団

必着令和５年５月～
令和６年３月31日 令和

４年
令和
５年12月1日　～ 1月13日研

究
期
間

受
付
期
間

申
請 木 金

応募は
こちらから

応 募 資 格

選考結果は令和５年４月に郵送にて通知します。

令和6年度

5

6

令和6年

令和7年 令和
5年

令和
6年●金 12

6

研究区分 内容／（指定研究）研究課題 助成金額 応募資格

❶ 実践研究

ア. �運動指導活動における検証、課題解決、人材育成、
新たな指導法等のための研究

イ. �運動指導活動における事例をもとに得た経験や知識
の具体的成果報告、自らが考案・工夫した運動プロ
グラム・指導方法等に係る効果検証等の具体的成果
報告

ウ. �多くの健康運動指導士・健康運動実践指導者が活
用できる運動プログラム教材や運動器具などを作成
するための研究

1研究につき
上限50万円
15件以内

健康運動指導士又は健康運動実践
指導者の資格を有する者

❷ 調査研究
我が国の健康・体力づくりに貢献できる、地域・職域にお
ける健康・体力づくり推進、新たな指導のあり方等のため
の研究

1研究につき
上限100万円
5件以内

健康運動指導士又は健康運動実践
指導者の資格を有する者

❸ 指定研究

【令和６年度研究課題】
①�健康運動指導士・健康運動実践指導者の活躍とキャリ
ア形成に関する研究
　キーワード：�健康運動指導士・健康運動実践指導者、	

資格活用、地域連携、キャリア形成
②高齢労働者の健康づくりと安全確保に関する研究
　キーワード：�高齢労働者、身体活動促進、転倒防止、	

怪我予防、リスク管理、健康経営
③�多職種連携による地域住民の健康づくり運動に関す
る研究
　キーワード：�多職種連携、健康増進、運動指導、行動

変容、地域資源開発

1研究につき
上限250万円
3件以内

以下に所属する研究者
・「学校教育法に基づく大学及び同附
属試験研究機関」「国の施設等機関」

・「地方公共団体の附属試験研究機関」
「研究を主な事業目的としている公
益財団法人、公益社団法人、一般
財団法人及び一般社団法人」「研究
を主な事業目的とする独立行政法
人通則法（平成11年法律第103号）
第２条の規定に基づき設立された独
立行政法人」「その他これらに準ずる
適当と認める機関」




