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３月１日～８日は
女性の

健康週間
です
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6年度
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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。
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1
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きゅう師、柔道整復師、理学療法士、作業療法士、臨床検査技師のいずれかの保健医療系国
家資格を有しているものであって、大学（修業年限4年以上）卒業者

104単位コース／
Ａ・Ｂ・Ｃ・Ｄ・Ｅ・Ｆ

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

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

日本フィットネス協会認定資格GFIエグザミナー、GFIディレクターの資格を有する者
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＜申込受付期間・方法＞
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3月11日
まで

申込受付中!!

運動傷害と予防、栄養摂取と運動　他F

Ａ 健康づくり施策概論、運動プログラムの
実際、運動負荷試験実習　他

Ｂ

C

生活習慣病（NCD）、運動行動変容の理論
と実際　他

Ｄ 体力測定と評価、健康づくり運動の実際
Ｅ 健康産業施設等現場研修

運動生理学、機能解剖とバイオメカニク
ス　他

講習会カリキュラム【概要】

○ 前期（令和6年9月まで）または、通年（令和7年2月まで）で受講を希望する方は、前期の受講申込
期間（令和6年2月19日～3月11日）にお申し込みください。後期分の開催地・期間については、当
財団ホームページに掲載していますのでそちらよりご確認ください。

○  後期（令和6年10月～令和7年2月まで）で受講を希望する方は、後期の受講申込期間にお申し込み
ください。

○ 年度をまたがっての受講はできませんので、令和6年度中に所定の単位を修了することを前提に
お申し込みください。

○ 受講申込受付期限までに郵送（特定記録）でお申し込みください。詳しくは当財団ホームページ
をご参照ください。　https://www.health-net.or.jp/sikaku/sidoushi/youryou.html

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

カテゴ
リー 会場 講 習 期 間

A

東京 令和6年  5月  9日（木） ～   5月12日（日）
大阪 令和6年  7月  4日（木） ～   7月  7日（日）
福岡 令和6年  8月23日（金） ～   8月26日（月）
東京 令和6年  9月26日（木） ～   9月29日（日）

B
大阪 令和6年  6月22日（土） ～   6月26日（水）
東京 令和6年  7月17日（水） ～   7月21日（日）
福岡 令和6年  8月  1日（木） ～   8月  5日（月）

C e ラー
ニング 令和6年  4月15日（月） ～   9月30日（月）

カテゴ
リー 会場 講 習 期 間

D
大阪 令和6年  5月23日（木） ～   5月26日（日）
東京 令和6年  6月  4日（火） ～   6月  7日（金）

Ｅ
大阪 令和6年  5月27日（月） ～   5月28日（火）
東京 令和6年  6月  2日（日） ～   6月  3日（月）

F
大阪 令和6年  4月20日（土） ～   4月22日（月）
東京 令和6年  6月14日（金） ～   6月16日（日）

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

〈前期カテゴリー別開催地・期間〉
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骨粗鬆症対策で
健康寿命を延ばす

骨
粗
鬆
症
は

健
康
寿
命
延
伸
の
阻
害
要
因

　

２
０
２
４
年
度
か
ら
ス
タ
ー
ト
す
る「
健
康
日
本

21（
第
三
次
）」で
は
、
第
二
次
同
様
、「
健
康
寿

命
の
延
伸
・
健
康
格
差
の
縮
小
」
が
最
上
位
の
目

標
と
し
て
示
さ
れ
て
い
る
。

　

そ
の
健
康
寿
命
の
延
伸
を
阻
害
す
る
要
因
の
一

つ
に「
転
倒
・骨
折
」が
あ
る
。
厚
生
労
働
省
の「
２

０
２
２
年
国
民
生
活
基
礎
調
査
」に
よ
る
と
、
介

護
が
必
要
と
な
っ
た
主
な
原
因
に
お
い
て
、「
認
知

症
」「
脳
血
管
疾
患
」に
続
き
、「
骨
折
・
転
倒
」

は
３
位
に
上
り1)

、
加
齢
と
と
も
に
骨
量
が
減
少
す

る
骨
粗
鬆
症
は
骨
折
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
と
し
て
、

対
策
が
必
要
と
さ
れ
て
い
る
。

　

市
区
町
村
で
は
、
健
康
増
進
法
に
基
づ
く
健

康
増
進
事
業
の
一
環
と
し
て
、「
骨
粗
鬆
症
検
診
」

を
行
っ
て
い
る
。
こ
れ
は
、
無
症
状
の
段
階
で
骨

粗
鬆
症
患
者
お
よ
び
そ
の
予
備
群
を
発
見
し
、
早

期
に
介
入
す
る
こ
と
に
あ
る
。
し
か
し
、
骨
粗
鬆

症
検
診
の
受
診
率
は
現
在
、
約
５
％
と
非
常
に
低

値
が
続
い
て
い
る
。
そ
こ
で
、「
健
康
日
本
21（
第

三
次
）」で
は
、
新
た
に「
２
０
３
２
年
度
ま
で
に

骨
粗
鬆
症
検
診
受
診
率
を
15
％
に
す
る
こ
と
」を

目
標
に
掲
げ
、
骨
粗
鬆
症
患
者
お
よ
び
そ
の
予
備

群
の
早
期
発
見
、
早
期
介
入
の
取
り
組
み
を
推
進

し
て
い
く
考
え
だ2)

。

女
性
に
多
い
骨
粗
鬆
症

若
年
層
に
も
啓
発

　

骨
粗
鬆
症
は
、
２
０
０
０
年
の
米
国
国
立
衛
生

研
究
所
に
お
け
る
コ
ン
セ
ン
サ
ス
会
議
で「
骨
強
度

の
低
下
を
特
徴
と
し
、
骨
折
の
リ
ス
ク
が
増
大
し

た
骨
格
疾
患
」と
定
義
さ
れ
て
い
る3)

。
疾
患
で
あ

る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
骨
粗
鬆
症
や
そ
の
前
段
階

の
骨
量
減
少
の
段
階
で
は
、
対
象
者
は
ほ
と
ん
ど

無
症
状
で
あ
り
、
早
期
に
医
療
機
関
を
受
診
す
る

こ
と
が
少
な
い
こ
と
が
課
題
と
な
っ
て
い
る
。

　

骨
粗
鬆
症
の
推
定
患
者
数
は
１
２
８
０
万
人
と

言
わ
れ
て
い
た
が
、
２
０
２
２
年
に
発
表
さ
れ
た
最

新
の
デ
ー
タ
で
は
１
５
９
０
万
人（
男
性
４
１
０
万

人
、
女
性
１
１
８
０
万
人
）に
増
加
し
て
い
る4)

。
こ

れ
は
人
口
の
高
齢
化
を
反
映
し
た
も
の
で
、
今
後

も
増
加
傾
向
が
予
想
さ
れ
る
。

　

女
性
ホ
ル
モ
ン
な
ど
の
影
響
に
よ
り
、
特
に
閉
経

後
の
女
性
に
多
い
疾
患
で
あ
る
が
、
近
年
は
若
い

女
性
で
あ
っ
て
も
、
栄
養
不
足
や
月
経
不
順
、
運

動
不
足
な
ど
に
よ
っ
て
、
骨
密
度
が
低
下
し
、
骨

折
す
る
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
こ
と
が
指
摘
さ
れ
て
い

る
。
そ
の
た
め
、
厚
労
省
で
は
、ス
マ
ー
ト・ラ
イ
フ・

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
一
環
と
し
て
、
２
０
２
３
年
10
月

よ
り
特
設
Ｗ
ｅ
ｂ
コ
ン
テ
ン
ツ「
骨
粗
鬆
症
予
防　

骨
活
の
す
す
め
」
を
公
開
し
、
骨
粗
鬆
症
の
症
状

や
基
礎
知
識
、
年
代
別
の
予
防
対
策
を
動
画
で
紹

介
し
、
若
年
層
の
関
心
ア
ッ
プ
に
も
努
め
て
い
る5)

。

骨
強
度
に
か
か
わ
る

「
骨
密
度
」と「
骨
質
」

　

全
身
の
骨
は
、
破
骨
細
胞
が
古
い
骨
を
壊
す
働
き

（
骨
吸
収
）と
骨
芽
細
胞
が
新
し
い
骨
を
つ
く
る
働
き

（
骨
形
成
）が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
行
わ
れ
る「
骨
代
謝
」

　加齢とともに骨量が減少し、骨
こつ

粗
そ

鬆
しょう

症
しょう

となると骨折のリスクも高まる。特に、高齢者の骨折は「要
介護」を誘発し、健康寿命を阻害する大きな原因となっている。そこで本特集では、骨の加齢変化
のメカニズムを学ぶとともに、骨粗鬆症対策について整理した。
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に
よ
っ
て
維
持
さ
れ
て
い
る
。
こ
の
骨
代
謝
の
し
く
み

を「
骨
リ
モ
デ
リ
ン
グ
」と
呼
ぶ
。
骨
リ
モ
デ
リ
ン
グ

は
成
長
期
だ
け
で
な
く
、
生
涯
に
わ
た
っ
て
繰
り
返

さ
れ
、
骨
組
織
は
劣
化
を
修
復
し
て
強
度
を
保
つ
な

ど
し
て
い
る
。

　

骨
粗
鬆
症
の
骨
強
度
の
低
下
に
は「
骨
密
度
」と

「
骨
質
」が
関
係
し
て
い
る
。
骨
密
度
は
、
単
位
面

積
当
た
り
の
骨
に
存
在
す
る
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
の
ミ
ネ

ラ
ル
成
分
の
量（
骨
量
）で
、
骨
吸
収
に
よ
っ
て
吸
収

さ
れ
た
分
が
、
骨
形
成
に
よ
っ
て
十
分
に
補
充
で
き

な
い
と
骨
密
度
は
低
下
す
る
。
骨
質
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン

な
ど
の
、
骨
の
材
質
特
性
と
そ
の
素
材
を
も
と
に
つ

く
り
上
げ
た
微
細
構
造
で
決
ま
る
が
、
酸
化
ス
ト
レ

ス
な
ど
に
よ
って
劣
化
す
る
。
骨
強
度
は
、「
骨
密
度
」

が
約
７
割
、「
骨
質
」
が
約
３
割
関
係
し
て
い
る
と

さ
れ
、
骨
密
度
と
骨
質
ど
ち
ら
か
が
低
下
し
て
も
強

度
は
下
が
り
、
骨
折
リ
ス
ク
が
高
ま
る
。

　

人
間
の
骨
量
は
20
歳
前
後
で
最
大
値
を
示
し
、

そ
の
後
は
比
較
的
安
定
す
る
が
、
女
性
は
閉
経
期

を
境
に
減
少
す
る
。
こ
れ
は
、
女
性
は
閉
経
を
迎

え
る
と
骨
吸
収
を
抑
え
る
働
き
の
あ
る
エ
ス
ト
ロ
ゲ

ン
分
泌
量
が
減
少
し
、
破
骨
細
胞
に
よ
る
骨
吸
収
が

骨
芽
細
胞
に
よ
る
骨
形
成
を
上
回
る
よ
う
に
な
り
、

骨
密
度
が
低
下
し
て
い
く
た
め
だ
。
男
性
も
加
齢
に

よ
っ
て
骨
量
が
減
少
す
る
が
、
減
少
幅
は
個
人
差
が

大
き
い3)

。

大
腿
骨
近
く
の
骨
折
は

要
介
護
に
な
る
リ
ス
ク
が
大
き
い

　

骨
量
の
減
少
や
骨
質
の
劣
化
に
よ
り
骨
の
強
度
が

低
下
し
、わ
ず
か
な
外
力
で
生
じ
る
骨
折
を「
脆
弱

性
骨
折
」
と
言
う
。
椎
体
や
大だ

い

腿た
い

骨こ
つ

近
位
部
、
下

腿
骨
、
橈と

う

骨こ
つ

遠
位
端
、
上
腕
骨
近
位
部
、
肋ろ

っ

骨こ
つ

な

ど
の
部
位
で
生
じ
や
す
く
、特
に
足
の
付
け
根
の
大

腿
骨
近
位
部
の
骨
折
は
、
直
接
的
に
日
常
生
活
動
作

（
Ａ
Ｄ
Ｌ
）の
低
下
や
寝
た
き
り
に
結
び
つ
き
や
す
い
。

大
腿
骨
近
位
部
骨
折
後
１
年
の
死
亡
リ
ス
ク
は
非
骨

折
者
に
対
し
て
、男
性
で
３
・
７
倍
、女
性
で
２
・
９

倍
高
ま
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
る
。
な
お
、
そ
れ

以
外
の
非
椎
体
骨
折
で
も
、死
亡
リ
ス
ク
は
男
女
と

も
約
１
・
７
倍
高
く
な
る
と
の
報
告
も
あ
る
。

　

図
１
は
、
骨
粗
鬆
症
に
よ
る
大
腿
骨
近
位
部
骨
折
の

発
生
率
を
ま
と
め
た
も
の
だ
。
過
去
20
年
に
わ
た
り
、

５
年
ご
と
に
計
５
回
の
全
国
規
模
の
調
査
が
行
わ
れ
、

２
０
０
７
年
ま
で
の
間
、
調
査
の
た
び
に
患
者
数
が
増

え
て
い
る
。
性
・
年
代
別
に
見
る
と
、
男
女
と
も
に
80

歳
以
上
の
高
齢
群
で
は
、近
年
の
調
査
結
果
の
ほ
う
が
、

発
生
率
が
高
く
な
って
い
る3)

。
骨
粗
鬆
症
は
、
骨
自
体

が
も
ろ
く
な
って
い
る
た
め
、
初
発
骨
折
だ
け
で
な
く
、

そ
の
後
２
度
、３
度
と
骨
折
を
繰
り
返
す「
二
次
骨
折
」

の
危
険
も
指
摘
さ
れ
て
い
る
。

既
存
骨
折
、骨
折
家
族
歴

喫
煙
・
飲
酒
で
骨
折
リ
ス
ク
増
加

　

骨
粗
鬆
症
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
が
重
な
っ
て
起

こ
る
が
、主
に
加
齢
や
閉
経
な
ど
が
影
響
し
て
起
こ
る

「
原
発
性
骨
粗
鬆
症
」と
、
特
定
の
疾
患
や
薬
剤
に

よ
って
起
こ
る「
続
発
性
骨
粗
鬆
症
」に
分
類
さ
れ
る
。

　

原
発
性
骨
粗
鬆
症
は
骨
粗
鬆
症
の
約
9
割
を
占

め
る
と
い
わ
れ
、
脆
弱
性
骨
折
の
有
無
と
骨
密
度
に

よ
り
診
断
さ
れ
る
。
骨
の
サ
イ
ズ
や
形
状
を
決
定

図１●大腿骨近位部骨折の性・年代別発生率とその推移
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（出典）骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン作成委員会（日本骨粗鬆症学会，日本骨代謝
学会，骨粗鬆症財団）：骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン2015年版，ライフサ
イエンス出版，2015.

図２●骨強度の低下要因の多様性

骨強度⬇ ＝ ＋骨密度⬇ 骨質（構造⬇・材質⬇）

骨基質の変化

ビタミンD,K不足

生活習慣病

骨形成の低下
酸化ストレス

二次石灰化度の低下
微細構造劣化

骨吸収の亢進
骨形成の低下

エストロゲン欠乏 加 齢

（出典）骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン作成委員会（日本骨粗鬆症学会，日本骨代
謝学会，骨粗鬆症財団）：骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン2015年版，ラ
イフサイエンス出版，2015.

骨質は、骨の素材としての質である材質特性と、その素材を元に作り上げられた構造
特性（微細構造）により規定される。エストロゲン欠乏や加齢に伴い骨吸収が亢進し骨
密度が低下し、骨の微細構造が破綻する。また、エストロゲン欠乏や加齢、さらには
生活習慣病の罹患により酸化ストレスが増大し、骨吸収の亢進を助長する。酸化スト
レスは、骨密度のみならず骨質に対しても悪影響をもたらす。骨質の良し悪しは、骨
の新陳代謝機構である骨リモデリングや、細胞機能の良し悪し、基質周囲の環境（酸
化や糖化のレベル）、ビタミンDやビタミンKの充足状態によって制御されている。
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す
る
先
天
性
素
因
、
閉
経
に
伴
う
性
ホ
ル
モ
ン
な
ど

の
内
分
泌
代
謝
の
異
常
、
栄
養
や
生
活
様
式
な
ど

の
環
境
要
因
が
関
与
し
、
加
齢
や
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
欠

乏
な
ど
に
よ
る
骨
吸
収
の
亢
進
や
、
加
齢
、
閉
経
、

生
活
習
慣
病
の
罹
患
な
ど
に
よ
る
酸
化
ス
ト
レ
ス
の

増
大
は
骨
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
異
常
を
も
た
ら
す
原
因
に

も
な
る
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
、
Ｋ
の
充
足
状
態
な

ど
も
影
響
す
る（
図
２
参
照
）。

　

骨
折
の
危
険
因
子
と
し
て
は
、
そ
の
ほ
か
運
動
不

足
や
や
せ
す
ぎ
で
あ
る
こ
と
、
家
族
の
大
腿
骨
骨
折

歴
の
有
無
が
挙
げ
ら
れ
る
ほ
か
、
喫
煙
と
過
度
の
飲

酒
も
カ
ル
シ
ウ
ム
吸
収
抑
制
作
用
や
尿
中
への
排
泄
促

進
作
用
が
あ
る
と
し
て
危
険
因
子
と
さ
れ
て
い
る
。

　

続
発
性
骨
粗
鬆
症
を
も
た
ら
す
原
因
と
し
て
は
、

糖
尿
病
に
代
表
さ
れ
る
生
活
習
慣
病
や
、
慢
性
腎

臓
病（
Ｃ
Ｋ
Ｄ
）、
慢
性
閉へ

い

塞そ
く

性
肺
疾
患（
Ｃ
Ｏ
Ｐ

Ｄ
）、
関
節
リ
ウ
マ
チ
が
あ
り
、
薬
剤
と
し
て
は
ス
テ

ロ
イ
ド
薬
や
抗
け
い
れ
ん
薬
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
る
。

検
診
は
骨
量
減
少
者
の

早
期
発
見
と
骨
折
防
止
が
目
的

　

骨
粗
鬆
症
の
対
策
と
し
て
、
ま
ず
は
骨
粗
鬆
症
検

診
の
受
診
が
重
要
と
な
る
。
検
診
の
目
的
は
骨
量
減

少
者
を
早
期
に
発
見
し
、骨
折
を
防
止
す
る
こ
と
だ
。

こ
の
検
診
は「
原
発
性
骨
粗
鬆
症
」の
診
断
を
す
る
た

め
に
行
わ
れ
る
。

　

自
治
体
が
行
う
骨
粗
鬆
症
検
診
は
、40
～
70
歳
ま

で
、５
歳
刻
み
の
節
目
年
齢
の
女
性
を
対
象
と
し
て
お

り
、受
診
者
は
問
診
と
骨
密
度
測
定
を
受
け
る
。
形

態
も
集
団
で
行
う
場
合
と
個
別
で
行
う
場
合
が
あ
り
、

個
別
検
診
の
骨
密
度
測
定
で
は
、主
に
二
重
Ｘ
線
吸
収

測
定
法（
Ｄ
Ｘ
Ａ
法
）が
使
わ
れ
る
。
全
国
の
都
道
府
県

別
の
検
診
実
施
率
は
約
60
％
、
検
診
受
診
率
は
５
％
と

低
い
値
が
続
い
て
い
る
が
、一
方
で
年
齢
を
拡
大
し
た

り
、男
性
を
対
象
に
加
え
て
い
る
と
こ
ろ
も
あ
る
な
ど
、

自
治
体
に
よって
実
施
に
差
が
見
ら
れ
る6)

。

骨
密
度
検
査
は

Ｘ
線
照
射
に
よ
っ
て
測
定
さ
れ
る

　

骨
粗
鬆
症
の
診
断
は
、
脆
弱
性
骨
折
歴
が
な
い

場
合
、
大
腿
骨
頸け

い

部
、
腰
椎
で
の
Ｄ
Ｘ
Ａ
法
に
よ
る

骨
密
度
測
定
が
奨
励
さ
れ
て
い
る
が
、
こ
れ
に
は
大

が
か
り
な
機
器
が
必
要
で
、
Ｘ
線
照
射
が
必
要
と

な
る
た
め
、
設
備
や
取
り
扱
い
が
限
定
さ
れ
る
。
そ

の
他
の
評
価
方
法
と
し
て
、
第
二
中
手
骨
で
測
る
Ｍ

Ｄ
法
や
、
か
か
と
の
骨
に
超
音
波
を
当
て
て
測
定
す

る
Ｑ
Ｕ
Ｓ
法（
定
量
的
超
音
波
測
定
法
）な
ど
も
あ

る
。
Ｑ
Ｕ
Ｓ
法
は
骨
粗
鬆
症
の
確
定
診
断
に
は
使

用
で
き
な
い
が
、
検
診
な
ど
で
の
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
と

し
て
汎
用
さ
れ
て
い
る
。

　

骨
粗
鬆
症
検
診
で
は
、
骨
密
度
測
定
の
結
果
、
若

年
成
人
の
平
均
値（
Ｙ
Ａ
Ｍ
：Y

oung A
dult M

ean

）

の
80
％
未
満
の
場
合
は「
要
精
検
」、
80
％
以
上
90
％
未

満
、ま
た
は
90
％
以
上
で
も
危
険
因
子
の
あ
る
者
を「
要

指
導
」、
90
％
以
上
で
危
険
因
子
の
な
い
者
を「
異
常
な

し
」と
判
定
す
る
。「
要
精
検
」の
場
合
は
医
療
機
関
で
の

精
密
検
査
を
勧
め
、「
要
指
導
」の
場
合
は
食
事
指
導
、

運
動
指
導
な
ど
を
行
う
。

簡
単
に
骨
折
リ
ス
ク
を

評
価
す
る
Ｆ
Ｒ
Ａ
Ｘ
Ⓡ

と
Ｏ
Ｓ
Ｔ
Ａ

　

さ
ら
に
、
骨
粗
鬆
症
に
よ
る
骨
折
リ
ス
ク
を
簡
単

に
評
価
で
き
る
ツ
ー
ル
と
し
て
Ｗ
Ｈ
Ｏ
が
開
発
し
た

「
Ｆ
Ｒ
Ａ
Ｘ
Ⓡ（F

racture R
isk A

ssessm
ent 

T
ool

）」が
あ
る7)

。
こ
れ
は
、
骨
密
度
や
危
険
因
子
に

つい
て
入
力
す
る
こ
と
で
、
今
後
10
年
以
内
に
骨
折
す

る
リ
ス
ク（
危
険
性
・
確
率
）が
算
出
で
き
る
ツ
ー
ル

で
、
Ｗｅ
ｂ
サ
イ
ト
な
ど
で
無
料
で
使
用
で
き
る（
表

１
参
照
）。

　
こ
の
ツ
ー
ル
の
設
計
に
は
世
界
の
コ
ホ
ー
ト
研
究
の
メ

タ
ア
ナ
リ
シ
ス
か
ら
得
ら
れ
た
危
険
因
子
が
用
い
ら

れ
、骨
折
高
リ
ス
ク
者
を
判
別
し
、治
療
介
入
の
指
標

と
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
る
。
日
本
の
大
規
模
コ

ホ
ー
ト
研
究
の
結
果
も
入
って
い
る
の
で
、日
本
人
用
の

値
を
計
算
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
。
な
お
、
Ｆ
Ｒ

Ａ
Ｘ
の「
10
年
間
の
主
要
骨
粗
鬆
症
性
骨
折
確
率
が

15
％
以
上
で
あ
る
」こ
と
は
、
治
療
開
始
基
準
の
条
件

①年齢
②性別
③体重
④身長
⑤骨折歴
※�転倒など軽微な外力での骨折。交通事故など大きな外力で起きた骨折は除外。
⑥�両親の大腿骨近位部骨折歴
⑦現在の喫煙の有無
⑧糖質コルチコイド使用の有無
※�現在のステロイド服用、あるいは過去に 3 か月以上の服用の有無。
⑨関節リウマチの有無
⑩続発性骨粗鬆症の有無
※�Ⅰ型糖尿病、甲状腺機能亢進症、45歳未満の早期閉経など骨粗鬆症を招く病

気の有無。
⑪�アルコール（１日3単位以上）の摂取の有無
※ビール換算で毎日コップ 3 杯以上のアルコールを摂取するかどうか。
⑫骨密度（BMD）
※�大腿骨頸部骨密度。測定できない場合は BMI＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）。

表１●ＦＲＡＸⓇで入力する12の危険因子
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症
の
治
療
の
た
め
に
は
、
１
日
７
０
０
～
８
０
０ｇ
の

カ
ル
シ
ウ
ム
摂
取
が
進
め
ら
れ
て
い
る
。
ま
た
、
カ
ル

シ
ウ
ム
が
腸
管
か
ら
吸
収
さ
れ
る
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が

必
要
と
な
る
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
魚
に
多
く
含
ま
れ
る

が
、
紫
外
線
に
当
た
る
こ
と
で
皮
膚
で
も
合
成
さ
れ

る
の
で
、
１
日
15
分
程
度
日
に
当
た
る
と
よ
い
と
さ

れ
て
い
る
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
は
骨
へ
の
カ
ル
シ
ウ
ム
の
取

り
込
み
を
助
け
る
働
き
を
し
て
い
る
。
そ
の
他
の
栄

養
素
と
し
て
、
た
ん
ぱ
く
質
や
、
近
年
は
骨
質
の
観

点
か
ら
ビ
タ
ミ
ン
B6

、
B12

、
葉
酸
や
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

の
摂
取
も
勧
め
ら
れ
て
い
る
。

　

な
お
、
栄
養
素
の
摂
取
だ
け
で
な
く
、
低
体
重

が
リ
ス
ク
に
も
挙
げ
ら
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
、
適
正

な
体
重
の
維
持
が
重
要
と
さ
れ
て
い
る
。
国
内
の
若

年
女
性
は
、
や
せ
志
向
に
よ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
や

過
度
の
紫
外
線
対
策
、
運
動
不
足
な
ど
に
よ
り
カ
ル

シ
ウ
ム
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
不
足
し
が
ち
だ
。
高
齢
者

に
も
低
栄
養
の
問
題
が
指
摘
さ
れ
て
い
る
。
そ
の
た

め
、
特
定
の
栄
養
素
摂
取
に
限
ら
ず
、
食
事
全
体

の
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
る
こ
と
が
重
要
と
な
る
が
、
場

合
に
よ
っ
て
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
使
用
も
考
慮
す
る

必
要
が
あ
る
。

運
動
療
法
は
転
倒
予
防
に
効
果

骨
密
度
は
薬
物
治
療
と
併
用
を

　

運
動
療
法
が
骨
粗
鬆
症
性
骨
折
の
予
防
に
効
果
が

あ
る
と
い
う
報
告
は
多
く
、
筋
力
訓
練
や
、
荷
重
運

動
と
筋
ト
レ
や
バ
ラ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
複
合
運
動
な

ど
に
よ
り
骨
密
度
が
上
が
っ
た
と
の
報
告
が
あ
る
。

　

運
動
と
の
関
連
に
つ
い
て
も
、
活
発
な
身
体
活
動

は
座
り
が
ち
な
生
活
に
比
べ
て
大
腿
骨
近
位
部
骨
折

に
も
加
え
ら
れ
て
い
る
。

　

そ
の
ほ
か
、
骨
粗
鬆
症
の
リ
ス

ク
評
価
ツ
ー
ル
と
し
て
、
Ｏ
Ｓ
Ｔ
Ａ

（O
ste

o
p

o
ro

sis S
e

lf 
A

ssessm
en

t T
ool for 

A
sians

）も
あ
る
。
こ
れ
は
、
ア

ジ
ア
8
か
国
か
ら
抽
出
さ
れ
た

対
象
者
を
基
に
作
成
さ
れ
、
日

本
人
で
も
妥
当
性
が
評
価
さ
れ

た
、
年
齢
と
体
重
で
ス
ク
リ
ー
ニ

ン
グ
す
る
ツ
ー
ル
で
あ
る
。

　

Ｏ
Ｓ
Ｔ
Ａ
は
本
来
、
女
性
用
の

判
定
ツ
ー
ル
で
あ
る
が
、
男
性
に
も

転
用
す
る
こ
と
が
認
め
ら
れ
て
い

る
。
た
だ
し
、
脆
弱
性
骨
折
歴
が

あ
る
人
は
ス
コ
ア
に
か
か
わ
ら
ず
、

骨
密
度
測
定
が
必
要
で
あ
る6)

。

治
療
法
は
薬
物
治
療

食
事
指
導
、運
動
療
法
の
３
つ

　

検
診
な
ど
で
骨
粗
鬆
症
も
し
く
は
予
備
群
と
診

断
さ
れ
た
場
合
、
治
療
法
は
、
主
に
薬
物
治
療
、

食
事
指
導
、
運
動
療
法
の
３
つ
だ
。

　

薬
物
治
療
の
開
始
は
、
①
骨
密
度
が
Ｙ
Ａ
Ｍ
70
％

以
下
、
②
70
％
よ
り
大
き
く
80
％
未
満
か
つ
Ｆ
Ｒ
Ａ
Ｘ

の
骨
折
確
率
15
％
以
上
な
ど
の
条
件
で
奨
励
さ
れ
る
。

治
療
薬
に
は
カ
ル
シ
ウ
ム
薬
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
薬
、
活

性
型
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
３

薬
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
２

薬
や
、
ビ
ス
ホ
ス

ホ
ネ
ー
ト
薬
な
ど
の
骨
吸
収
抑
制
剤
が
用
い
ら
れ
る
。

　

食
事
指
導
で
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
骨
粗
鬆
症
の
予

防
、
治
療
に
不
可
欠
な
栄
養
素
で
あ
る
。
骨
粗
鬆

を
約
30
％
低
下
さ
せ
る
と
い
う
報
告
が
あ
る
。
一
般

に
、
球
技
の
よ
う
な
ジ
ャ
ン
プ
や
踏
み
込
み
動
作
な
ど

に
よ
る
強
い
衝
撃
が
あ
る
運
動
ほ
ど
骨
量
増
加
に
つ

な
が
り
、
水
泳
の
よ
う
な
下
肢
に
体
重
負
荷
の
か
か

り
に
く
い
運
動
は
骨
量
に
対
す
る
効
果
が
少
な
い
と

さ
れ
る
が
、
継
続
に
よ
る
筋
力
や
バ
ラ
ン
ス
の
改
善
へ

の
効
果
は
期
待
さ
れ
る3)

。
そ
の
ほ
か
順
天
堂
大
学
の

調
査
で
は
、
中
学
・
高
校
生
期
と
高
齢
期
の
両
方
の

時
期
で
運
動
習
慣
が
あ
る
女
性
は
骨
密
度
が
高
く
、

骨
粗
鬆
症
の
リ
ス
ク
が
低
い
こ
と
が
明
ら
か
と
な
り
、

高
齢
期
の
運
動
も
骨
に
良
い
影
響
を
与
え
う
る
こ
と

が
示
唆
さ
れ
た（
図
３
参
照8)

）。

　

し
か
し
、
効
果
的
な
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
検
討
に
は

図３●高齢女性における運動習慣と骨粗鬆症の有病率との関係
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期運動していない群に比べて骨粗鬆症のリスク（オッズ比）が35％低い。
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課
題
が
残
り
、
骨
密
度
増
加
の
効
果
は
小
さ
い
こ
と

や
骨
粗
鬆
症
患
者
の
運
動
に
お
け
る
安
全
性
の
指
摘

も
あ
る
。
従
っ
て
、
骨
粗
鬆
症
患
者
の
骨
密
度
増
加

に
は
運
動
療
法
と
薬
物
療
法
の
併
用
が
奨
励
さ
れ
る
。

　

な
お
、
転
倒
予
防
に
つ
い
て
は
運
動
介
入
が
重
要

と
な
る
。
こ
れ
に
は
数
多
く
の
エ
ビ
デ
ン
ス
が
あ
り
、

週
２
～
３
日
以
上
の
バ
ラ
ン
ス
訓
練
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
で
転
倒
リ
ス
ク
が
低
下
す
る
こ
と
や
、
背
筋
強

化
訓
練
が
椎
体
骨
折
予
防
に
有
用
で
あ
る
こ
と
が

報
告
さ
れ
て
い
る
。

　

こ
の
よ
う
に
、
運
動
に
よ
る
転
倒
防
止
効
果
は
認

め
ら
れ
て
い
る
が
、
骨
粗
鬆
症
患
者
は
骨
が
脆
弱
な

状
態
な
の
で
、
運
動
処
方
に
は
注
意
が
必
要
だ
。

年
齢
、
活
動
性
、
転
倒
リ
ス
ク
、
骨
粗
鬆
症
の
重

症
度
な
ど
を
考
慮
に
入
れ
て
、
安
全
に
配
慮
し
た

運
動
を
選
択
す
る
必
要
が
あ
る
。

骨
粗
鬆
症
対
策
は

若
い
こ
ろ
か
ら
の
対
策
と
早
期
介
入

　

骨
粗
鬆
症
は
加
齢
、
性
、
家
族
歴
な
ど
の
除
去
で

き
な
い
危
険
因
子
と
、
運
動
習
慣
や
食
事
な
ど
の
改

善
可
能
な
因
子
に
よ
り
発
症
す
る
疾
患
で
あ
る
。
骨

粗
鬆
症
予
防
の
た
め
に
は
、
除
去
可
能
な
危
険
因
子

を
早
期
に
取
り
除
く
必
要
が
あ
り
、
そ
の
対
策
は
若

い
こ
ろ
か
ら
考
え
る
必
要
が
あ
る
。

　

人
間
の
骨
量
は
20
歳
前
後
で
最
大
値
に
な
る
の

で
、
若
年
者
は
運
動
と
食
事
に
よ
っ
て
こ
の
時
期
に

可
能
な
限
り
高
い
最
大
骨
量
を
獲
得
し
て
お
く
と
、

そ
の
後
加
齢
と
と
も
に
減
少
し
た
と
し
て
も
、
骨

折
閾
値
へ
の
到
達
を
遅
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
る（
図

４
参
照9)

）。

　

近
年
は
、
世
界
的
に
も
中
高
年
、
若
年
者
の
ビ
タ

ミ
ン
Ｄ
不
足
が
問
題
に
な
って
い
る
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
不
足

は
骨
密
度
低
下
の
原
因
と
な
り
、
転
倒
リ
ス
ク
を
高

め
る
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
紫
外
線
を
浴
び
る
こ
と
で
も
つ

く
ら
れ
る
こ
と
か
ら
、
昨
今
の
紫
外
線
を
嫌
う
傾
向

の
影
響
と
も
考
え
ら
れ
る
。
ま
た
、
小
学
校
高
学
年

か
ら
中
学
・
高
校
時
代
の
運
動
習
慣
も
骨
密
度
に
影

響
し
、
や
せ
も
骨
密
度
に
影
響
す
る
こ
と
か
ら
、
若

い
う
ち
か
ら
の
運
動
習
慣
や
過
度
の
ダ
イ
エッ
ト
を
行

わ
な
い
こ
と
も
、
将
来
の
骨
粗
鬆
症
予
防
に
つ
な
が
る

と
考
え
ら
れ
る
。

　

骨
粗
鬆
症
に
よ
る
骨
折
リ
ス
ク
を
低
下
さ
せ
、
健

全
な
骨
格
を
維
持
す
る
た
め
に
は
薬
物
治
療
が
中
心

と
な
る
が
、
栄
養
、
運
動
等
を
含
む
骨
強
度
を
維

持
増
大
さ
せ
る
生
活
習
慣
の
確
立
と
、
あ
わ
せ
て
転

倒
な
ど
の
骨
折
リ
ス
ク
を
下
げ
る
た
め
の
対
策
が
求

め
ら
れ
る
。
ま
た
、
加
齢
と
と
も
に
骨
格
の
健
康
を

阻
害
す
る
要
因
は
増
加
し
、
骨
粗
鬆
症
を
は
じ
め
変

形
性
関
節
症
な
ど
の
運
動
器
疾
患
は
互
い
に
関
連
・

共
存
し
、
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
主
要
な
要
因

で
も
あ
る
た
め
、
総
合
的
な
対
策
が
求
め
ら
れ
る
。

　

若
年
層
か
ら
の
適
度
な
体
重
管
理
と
基
本
的
な

健
康
づ
く
り
へ
の
取
り
組
み
、
早
期
の
段
階
で
の
検

診
に
よ
る
現
状
把
握
と
治
療
に
よ
っ
て
骨
粗
鬆
症
患

者
が
減
少
す
る
こ
と
を
期
待
し
た
い
。
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―「
骨
粗
鬆
症
」の
名
前
は
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、

検
診
受
診
率
や
治
療
の
継
続
性
は
低
い
傾
向
に

あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
な
ぜ
だ
と
思
わ
れ
ま
す
か
。

　

骨
粗
鬆
症
は
、
骨
強
度
が
低
く
な
っ
て
骨
が
折

れ
や
す
く
な
る
状
態
で
す
が
、
一
般
の
人
に
は
、

病
名
と
、「
簡
単
に
骨
折
し
て
し
ま
う
危
険
性
」が

結
び
つ
い
て
い
な
い
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　

骨
折
経
験
が
あ
れ
ば
骨
強
度
が
下
が
っ
て
い
る
と

い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
が
、
そ
れ
以
外
に
骨
強
度

を
知
る
方
法
は
、
骨
密
度
を
特
殊
な
レ
ン
ト
ゲ
ン
検

査
で
測
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
骨
折
経
験
が
な
け
れ

ば
、
骨
強
度
に
関
す
る
自
覚
症
状
は
ま
っ
た
く
な
い

の
で
、
こ
れ
も
関
心
が
高
ま
ら
な
い
理
由
で
し
ょ
う
。

　

骨
密
度
検
査
に
関
し
て
は
、
20
年
ほ
ど
前
に
国
や

自
治
体
が
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
活
動
も
行
っ
た
の
で
す
が
、

検
診
率
は
上
が
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
理
由
の
一
つ
と

し
て
、
骨
密
度
検
診
は
病
院
に
行
っ
て
Ｄ
Ｘ
Ａ
で
全

身
に
レ
ン
ト
ゲ
ン
を
当
て
て
測
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
機
械
を
も
つ
病
院
も
少
な
く
検
診
自
体
の
ハ
ー

ド
ル
が
高
か
っ
た
た
め
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
こ
の
反

省
を
生
か
し
、
検
診
の
あ
り
方
も
見
直
さ
れ
つつ
あ

る
よ
う
で
す
。

―�

生
活
習
慣
に
気
を
つ
け
て
い
た
の
に
、
骨
粗
鬆

症
と
診
断
さ
れ
た
と
い
う
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

リ
ス
ク
の
高
い
人
は
自
力
で
骨
粗
鬆
症
予
防
や

対
策
を
す
る
の
は
難
し
い
の
で
し
ょ
う
か
。

　

人
間
の
最
大
骨
量
は
20
代
前
半
く
ら
い
が
ピ
ー

ク
に
な
り
ま
す
。
最
大
骨
量
は
個
人
差
が
大
き
い

の
で
、「
気
を
つ
け
て
対
策
を
し
て
い
た
の
に
」と
言

う
人
は
、
も
と
も
と
の
最
大
骨
量
が
低
か
っ
た
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
運
動
だ
け
で
見
て
も
、
骨
密

度
を
増
や
す
た
め
に
は
相
当
激
し
い
運
動
を
す
る

必
要
が
あ
る
の
で
、
メ
タ
ボ
対
策
の
よ
う
な
有
酸

素
性
運
動
で
は
不
十
分
な
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

も
う
一
つ
、
陸
上
動
物
の
性
質
上
、
体
重
が
軽
い

人
の
骨
は
細
く
て
軽
い
傾
向
に
あ
る
た
め
、
や
せ
て
い

る
人
は
骨
も
軽
く
、
骨
粗
鬆
症
に
な
り
や
す
い
傾
向

が
あ
り
ま
す
。
若
い
こ
ろ
か
ら
、
や
せ
の
基
準
で
あ

る
Ｂ
Ｍ
Ｉ
18
・
５
未
満
に
な
ら
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け

る
こ
と
も
重
要
で
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
太
り
す
ぎ
は

メ
タ
ボ
や
関
節
に
負
担
が
か
か
る
な
ど
、
逆
に
リ
ス
ク

が
高
ま
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

成
人
以
降
に
で
き
る
対
策
と
し
て
は
、
女
性
の

方
は
閉
経
を
機
に
一
度
は
検
診
を
受
け
て
、
自
分

の
骨
密
度
を
知
っ
て
お
く
こ
と
が
大
事
で
す
。
そ
う

す
れ
ば
、
薬
や
そ
の
他
の
方
法
で
予
防
や
対
策
が
で

き
ま
す
。
女
性
の
骨
量
は
閉
経
と
と
も
に
減
少
し

て
い
き
ま
す
が
、
大
幅
に
減
っ
た
状
態
か
ら
持
ち
直

さ
せ
る
こ
と
は
難
し
い
た
め
、
な
る
べ
く
早
期
か
ら

状
態
を
把
握
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
必
要
で
あ

れ
ば
医
療
機
関
に
も
頼
り
な
が
ら
、
そ
の
後
の
骨

の
減
少
カ
ー
ブ
を
で
き
る
だ
け
緩
や
か
に
す
る
よ
う

に
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
薬
や
カ
ル
シ
ウ
ム
薬
な
ど
の
薬
物

治
療
を
す
る
こ
と
が
奨
励
さ
れ
て
い
ま
す
。

―�

骨
粗
鬆
症
は
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
直

結
す
る
疾
患
で
す
が
、
ロ
コ
モ
対
策
を
含
め
ど
の

よ
う
な
取
り
組
み
が
求
め
ら
れ
ま
す
か
。

　
「
健
康
日
本
21（
第
三
次
）」で
、
ロ
コ
モ
に
関
す

る
目
標
は「
ロ
コ
モ
の
減
少
」に
変
わ
り
ま
し
た
。
骨

が
弱
く
な
る
こ
と
は
、
筋
肉
や
他
の
器
官
へ
も
影
響

を
及
ぼ
し
ま
す
。
要
因
は
多
い
ほ
う
が
リ
ス
ク
に
つ

な
が
る
の
で
、
要
因
を
1
つ
で
も
減
ら
す
に
は
、
骨

粗
鬆
症
対
策
も
大
切
で
す
し
、
筋
肉
が
弱
く
な
る

サ
ル
コ
ペニ
ア
対
策
な
ど
も
重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　
「
何
を
す
れ
ば
ロ
コ
モ
を
減
ら
せ
る
か
」と
い
う
部

分
は
日
本
整
形
外
科
学
会
で
も
、
ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト

の
全
国
調
査
を
行
う
な
ど
の
現
状
把
握
を
検
討
し

て
い
ま
す
。

―�

骨
粗
鬆
症
や
骨
折
予
防
の
観
点
か
ら
、
健
康

運
動
指
導
者
は
何
が
で
き
る
で
し
ょ
う
か
。

　

高
齢
者
の
骨
折
は
、
そ
の
後
の
暮
ら
し
に
大
き

な
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
ま
ず
、
骨
粗
鬆
症
に
つ

い
て
よ
く
知
り
、正
し
い
知
識
を
伝
え
て
、予
防
法
、

対
処
法
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

　

も
う
一
つ
大
事
な
の
は
、
運
動
教
室
参
加
者
の
転

倒
リ
ス
ク
の
評
価
だ
と
思
い
ま
す
。
片
脚
立
位
が
何

秒
で
き
る
か
な
ど
の
テ
ス
ト
で
、
一
人
ひ
と
り
評
価

を
行
い
、
転
倒
リ
ス
ク
を
減
ら
す
サ
ポ
ー
ト
を
し
な

く
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
転
倒
予
防
の
た
め
に
は
バ
ラ

ン
ス
能
力
強
化
、
筋
力
強
化
が
役
立
つ
の
で
、
そ
う

し
た
総
合
的
な
運
動
指
導
に
も
期
待
し
て
い
ま
す
。

NTT東日本 関 東 病 院
院長、ロコモチャレンジ！
推進協議会委員長

大江　隆史  氏

簡
単
に
骨
折
し
て
し
ま
う「
骨
粗
鬆
症
」

リ
ス
ク
の
大
き
さ
を
知
っ
て
、検
診
と
治
療
を

nterview
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健康をデザインするドイツの暮らし方

日本で「部活の地域移行」が課題になっているが、教員の労働時間短縮の議論や「部活動の代わりのやり方」の
追求に終始している。だがもう少し広い視野で問いを立てるべきだ。なぜなら、少子高齢化で従来のような部活
動は学校で成立しにくい。さらに近年ウェルビーイングを高める社会的要請もある。つまり老若男女、誰にとっ
ても運動がしやすい環境が求められている。生活圏のスポーツ・健康環境を再構築すべき時代に入っている。

自然に動きたくなる環境がある

筆者が住んでいるエアランゲン市に70代後半の元
気な女性がいる。その秘密を尋ねてみると「いや、
元気でもないんだけど、ただ動き回っているだけ」と
身もふたもない返事が返ってきた。しかし「動き回っ
ているだけ」の部分が本当に多い。水泳を日課とし、
柔道のトレーニングが週２回、さらにヨガ、移動は自
転車といった具合だ。

食事は肉類を食べず、野菜や果物は多めだが、
特に健康を意識したルールを自分に課しているわけで
はない。だからベッドに入るのも12時ごろ。朝は「目
覚まし時計を無視しちゃうのよね。それで起床は８時
とか９時」と笑う。あとは大学の講座をオンラインで定
期的に受講している。頑張りすぎず、それでいて運
動と学習、それらを通しての社会的つながりというキー
ワードが浮かび上がる。健康を保つ手本のようである。

一方、彼女のライフスタイル実現には、居住環境
も影響していると考えられる。まず「自転車の移動」
を見ると、同市は1970年代後半から自転車道の整
備を始めた町で、この分野では先駆的な町の一つ。
安全はもちろん、そして市内交通の３割程度が自転
車で、利用者が多い。自転車道は交通政策だが、「健
康政策」にもなっていると言えるだろう。

さらに、エアランゲン市は人口11万人だがプールが
２か所ある。隣接する自治体のものを含むとさらに選
択肢が広がる。施設の有無は習慣化に大切だ。

柔道やヨガはスポーツクラブで行う。スポーツクラブ
とは非営利法人で運営されているもので、老若男女
がメンバー。しかも試合出場で頑張りたい人から健康・
余暇・社交に重点を置いて運動をする人まで目的も
幅広い。彼女が定期的にトレーニングしている柔道も、

ガチガチの試合のためではなく、技術の習得などを
通して、運動と社交ができるような内容のトレーニング
だ。そして孫ぐらいの若者と組み合うこともしばしばあ
る。こういう多様な交流は社会的健康につながるとい
うものである。ちなみにスポーツクラブはドイツ全国で
約９万あり、エアランゲン市では100程度ある。

ところで近年の健康に関する議論では運動環境を
整えるという論点がある。つまり健康な都市づくりと
いう言い方もできる。ドイツを見ると、そういった健康
のための環境が整う地方都市が多い印象があるが、
日本との比較で言えばスポーツのとらえ方が基本的
に違うと思われる。

日本社会では試合出場や、そのためのトレーニング
こそがスポーツと考える人がわりと多い。スポーツを「目
的」と化している形だ。それに対して、スポーツはさま
ざまな目的のための「手段」と考える人が多いのがド
イツだろう。手段と位置づけると、健康、コミュニティー、
教育、都市計画といった分野の政策とも相性がよい。
これが都市づくりにも反映しているのではないか。

さて、３年続いた本連載は今回が最後。見知ら
ぬ読者の方から直接コメントをいただいたことなどもあ
り、とても励みになった。読んでくださった皆さま、あ
りがとうございました。

日本は運動環境をつくり直す時期だ… …………………………………………………………………………Column
スポーツクラブのイベント。老若男女が気軽に一緒に汗を流せる環境が必要だ

最終回

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/

スポーツを「目的」でなく、「手段」と考えるべき理由

健康づくり  2024.3 8



○か×か答えは24頁

201

運動指導者に役立つ「力だめし」問題
産後うつ病のリスクは女性だけでなく男性にもある。

めてしまう傾向につながります。

予防と対策

　産後うつの症状はさまざまで、抑うつ気分が数週
間続くのが特徴です。いちばんの対処法は早く症状
に気づいて対策を取ることです。パートナーや実家
の親など近くにいる人が気づいてあげることはもちろ
んのこと、健診時などに専門家が「おかしい」と気づく
ことが大事です。健診や家庭訪問では、「エジンバラ
産後うつ病質問票」（EPDS：Edinburgh Postnatal 
Depression Scale）を用いて産後うつ病のリスクをス
クリーニングすることが多くなってきました。EPDS９
点以上が産後うつ病のリスクが高いとされています。
　育児や家事のサポートをだれかに頼む、夜間の授
乳を休んで家族にしてもらう、子どもと離れる時間を
つくるなど、最も大変と感じている負担を少しでも軽く
する工夫が必要です。
　産後ケア事業を利用してみるのも一つの方法で
す。産後ケア事業は、宿泊、デイケア、訪問など
の形態があり、自治体によって提供されるサービスの
方法は異なりますが、助産師の支援を受けることが
でき、心身の疲労回復、育児不安の解消などにつ
ながるので効果的です。
　また、予防も大切です。うつの予防には、ストレス
を避けること、生活リズムを一定にすること、十分な
睡眠を取ること、運動することなどが勧められていま
す。産後は、育児に追われるため、睡眠不足になり、
生活リズムも乱れがちです。その中でも、朝起きて日
の光を浴びること、食事は栄養バランスを考えて食
べること、気軽に相談できる人を見つけておくことは、
心がけたいポイントです。産後１か月を過ぎたら、体
を積極的に動かすことも予防として効果的です。子
育てひろばなど生活に身近な地域で、乳児を連れて
いける場に出かけていき、同じ境遇の人と交流でき
るとリフレッシュにつながるでしょう。

マタニティブルーズと産後うつ

　出産時の疲労が回復する間もないうちに始まる育
児に加え、妊娠を維持するため分泌されていたホ
ルモンが急激になくなることにより、産後は感情の波
が激しく変動することがあります。具体的には、「眠
れなくなる」「イライラする」「涙もろくなる」「気分が落
ち込む」などの症状が表れ、この状態は「マタニティ
ブルーズ」と呼ばれます。産後数日から２週間ごろ、
30～50％の割合で出現しますが、症状は一過性で
自然に軽快します。
　マタニティブルーズと似たような症状が表れ、自然
に軽快せず、より深刻な状態を引き起こすものに「産
後うつ病」があります。産後１か月ごろ、９～13％の
女性に産後うつ病のリスクが認められるといわれてい
ます。症状は、「やる気が起きない」「強い不安を感
じる」「眠りたいのに眠れない」「食べられない」「自
分を責める」「みじめな感じがする」などです。希死
念慮（死にたいと思うこと）を抱くケースもあり、注意
が必要です。もともと精神科や心療内科に通院して
いる人は産後うつ病のリスクが高まります。また、産
後はうつだけでなく、稀に産褥期精神障害を起こす
人もいます。
　産後にメンタルヘルスの不調に至る原因は、慣れ
ない育児で体に大きな負担がかかっていること、特
に慢性的な睡眠不足は引き金になります。また、育
児に対する不安や環境の変化に伴うストレスも要因
となりえます。
　最近は女性だけでなく、男性の産後うつ病のリスク
についても明らかになってきており、男性の場合は産
後３～６か月ごろにリスクが高まるといわれています。
　男女ともに子育ては負担のかかることであり、だれ
かの助けを借りることが大切です。まじめで責任感
が強く、「親になったのだから、できて当たり前」と思
いすぎてしまうと、周囲に助けを求められず自分を責

市川 香織（東京情報大学看護学部看護学科教授）

＜産前・産後の女性の体と心Ⅲ＞
産後のメンタルヘルス
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最終回 産官学連携コレクティブ・インパクトによる健康まちづくり

最終回
■

■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

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

最
終
回
で
は
、
自
然
と
健
康
に
な
れ
る
環
境
づ
く
り

を
進
め
る
産
官
学
連
携
の
取
り
組
み
、
Ｗ
Ａ
Ｃｏ
コ
ン

ソ
ー
シ
ア
ム
の
取
り
組
み
を
中
心
に
、
多
様
な
主
体
に

よ
る
コ
レ
ク
テ
ィ
ブ･

イ
ン
パ
ク
ト
の
可
能
性
に
つ
い
て

考
え
た
い
と
思
い
ま
す
。

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

Ｗ
Ａ
Ｃ
ｏ
コ
ン
ソ
ー
シ
ア
ム
の
ご
紹
介

私
た
ち
は
、
２
０
１
８
年
度
か
ら
２
０
２
３
年
度

ま
で
の
６
年
に
わ
た
り
、
国
立
研
究
開
発
法
人
科
学

技
術
振
興
機
構（
Ｊ
Ｓ
Ｔ
）の
補
助
を
受
け
、
健
康

ま
ち
づ
く
り
の
推
進
を
担
う「
Ｗ
Ａ
Ｃｏ
コ
ン
ソ
ー
シ

ア
ム
」を
推
進
し
て
き
ま
し
た
。
こ
こ
で
は
、
千
葉

大
学
予
防
医
学
セ
ン
タ
ー
の
５
名
の
研
究
者
を
中
心

と
し
て
、
26
社
の
民
間
企
業
と
健
康
ま
ち
づ
く
り
の

５
つ
の
テ
ー
マ
に
つ
い
て
共
同
研
究
を
進
め
て
い
ま
す

（
表
参
照
）。
Ｗ
Ａ
Ｃｏ
と
い
う
の
は
、W

ell A
ctive 

Com
m

unity

の
頭
文
字
で
す
。
ゼ
ロ
次
予
防
に
立
脚

し
、
環
境
を
改
善
す
る
こ
と
で
、
健
康（W

ell

）で

活
動
的（A

ctive

）な
空
間
・
地
域（C

om
m

unity

）

の
実
現
を
め
ざ
す
と
い
う
意
図
が
込
め
ら
れ
て
い
ま

す
。
６
年
の
期
間
で
企
業
か
ら
大
学
が
受
け
入
れ
た

研
究
費
の
総
額
は
約
７
億
５
０
０
０
万
円
に
な
り
ま

し
た
。
研
究
テ
ー
マ
は
次
の
５
つ
で
す
。

◎�

テ
ー
マ
１
：
地
域
・
社
会
領
域
を
対
象
と
し
て
、

健
康
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
ー
の
デ
ザ
イ
ン
手
法
の
開
発
と

実
践
を
進
め
る

◎�

テ
ー
マ
２
：
建
物
・
施
設
領
域
を
対
象
と
し
て
、
オ

フ
ィ
ス
、
商
業
施
設
、
学
校
施
設
な
ど
に
お
い
て
、

健
康
空
間
の
ハ
ー
ド
・
ソ
フ
ト
開
発
を
進
め
る

◎�

テ
ー
マ
３
：
住
宅
領
域
を
対
象
と
し
て
、
空
気
配

慮
仕
様
の
健
康
住
宅
の
開
発
と
効
果
評
価
、
疫
学

調
査
用
環
境
セ
ン
サ
ー
の
開
発
を
進
め
る

◎�

テ
ー
マ
４
：
食
環
境
領
域
を
対
象
と
し
て
、
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
ー
に
実
装
可
能
な
食
を
中
心
と
し
た
健
康

増
進
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
開
発
、
新
規
出
生
コ
ホ
ー
ト
の

開
始
、
小
児
肥
満
の
バ
イ
オ
マ
ー
カ
ー
お
よ
び
胎
児

期
曝ば

く

露ろ

の
イ
ン
デ
ィ
ケ
ー
タ
ー
の
探
索
、
機
能
性
食

品
の
開
発
等
を
進
め
る

◎�

テ
ー
マ
５
：
地
域
・
社
会
領
域
を
対
象
と
し
て
、

健
康
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
ー
の
評
価
シ
ス
テ
ム
の
構
築
と
、

電
動
カ
ー
ト
に
よ
る
移
動
支
援
、
健
康
支
援
型
道

の
駅
、
サ
ー
ビ
ス
付
高
齢
者
住
宅
、
柏
の
葉
キ
ャ
ン

パ
ス
地
域
の
都
市
環
境
とW

ell-being

、
と
いっ
た

各
フ
ィ
ー
ル
ド
で
の
効
果
評
価
を
進
め
る

自
然
に
健
康
に
な
れ
る
ま
ち
づ
く
り

産
官
学
連
携
コ
レ
ク
テ
ィ
ブ
・

イ
ン
パ
ク
ト
に
よ
る
健
康
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

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。 

竹中工務店 積水ハウス
富士通ゼネラル研究所 リソル総合研究所
イオン 日本電気
山田養蜂場 ミライノラボ
パシフィックコンサルタンツ NTTドコモ
トーテックアメニティ ネスレ日本
ニップン 日本薬品
ジャパンヘルスケア イオンタウン
ダスキン アミタホールディングス
イオンモール 三井不動産
ヤマハ発動機 野村不動産
岩渕薬品 日建ハウジングシステム
エーテンラボ リアルワールドゲームス

表●�WACoコンソーシアム参加企業
　　（2024年２月現在、過去に参加した企業を含む）
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自然に健康になれるまちづくり

研
究
面
で
は
、
査
読
論
文
１
５
８
件
、
学
会
発
表

１
６
８
報
、
社
会
実
装
面
で
は
、
プ
ロ
ト
タ
イ
プ･

実

用
化
５
件
、
事
業
化
５
件
、
特
許
出
願
１
件
の
成
果

が
得
ら
れ
ま
し
た
。
引
き
続
き
、
共
同
研
究
の
具
体

例
を
紹
介
し
ま
す
。

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

自
然
に
健
康
に
な
れ
る

シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
モ
ー
ル

連
載
の
第
４
回｢
健
康
に
よ
い
食
を
決
め
る
環
境
要

因｣

で
も
述
べ
ら
れ
た
よ
う
に
、
生
鮮
食
料
品
店
舗
へ

の
ア
ク
セ
ス
が
よ
い
ほ
ど
健
康
へ
の
よ
い
影
響
が
期
待
で

き
ま
す
。
こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
私
た
ち
は
自
然
に

健
康
に
な
れ
る
環
境
づ
く
り
に
お
い
て
、
商
業
施
設

が
有
す
る
可
能
性
に
関
心
を
寄
せ
、
小
売
業
大
手
の

イ
オ
ン
グ
ル
ー
プ
と
共
同
研
究
を
推
進
し
て
き
ま
し

た
。
こ
こ
で
は
、
イ
オ
ン
モ
ー
ル
と
の
共
同
研
究
に
つ
い

て
紹
介
し
ま
す
。

イ
オ
ン
モ
ー
ル
が
有
す
る
シ
ョッ
ピ
ン
グ
支
援
ア
プ

リ
、
イ
オ
ン
モ
ー
ル
ア
プ
リ
に
は
、
日
々
の
歩
数
を
記

録
で
き
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
機
能
が
搭
載
さ
れ
て
い
ま

す
。
こ
こ
に
は
、
来
店
し
た
際
に
エ
ン
ト
リ
ー
し
、
そ

の
後
１
０
０
０
歩
以
上
歩
く
こ
と
で
、
ポ
イ
ン
ト
が
当

た
る
く
じ
が
得
ら
れ
る
イ
ン
セ
ン
テ
ィ
ブ
プ
ロ
グ
ラ
ム
、

モ
ー
ル
チ
ャ
レ
ン
ジ
と
い
う
機
能
が
あ
り
ま
す
。
ユ
ー

ザ
ー
が
モ
ー
ル
チ
ャ
レ
ン
ジ
に
参
加
し
た
日
は
、
参
加

し
て
い
な
い
日
に
比
べ
て
、
歩
数
が
増
え
て
い
る
か
、

と
い
う
研
究
テ
ー
マ
を
評
価
し
ま
し
た
。

２
０
２
１
年
の
１
年
間
に
約
21
万
人
か
ら
取
得
し
た
、

延
べ
約
２
３
０
０
万
日
分
の
歩
数
を
分
析
し
ま
し
た
。

そ
の
結
果
、モ
ー
ル
チ
ャ
レ
ン
ジ
への
参
加
は
約
１
２
０
０

歩
の
増
加
と
関
連
し
、特
に
都
市
部
、大
型
モ
ー
ル
、女

性
、高
齢
者
で
歩
数
が
増
加
す
る
可
能
性
が
示
さ
れ

ま
し
た
。
シ
ョッ
ピ
ン
グ
モ
ー
ル
と
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
ア

プ
リ
に
よ
る
ポ
イ
ン
ト
付
与
を
活
用
し
た
歩
行
プ
ロ

グ
ラ
ム
へ
の
参
加
は
、日
常
生
活
に
お
け
る
歩
行
を
促

進
す
る
可
能
性
を
も
つ
こ
と
が
う
か
が
え
ま
し
た1)

。

ま
た
、
連
載
の
第
８
回｢

ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル
な
ま
ち
づ

く
り
の
実
践｣

で
も
紹
介
し
ま
し
た
が
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
ア
プ
リ
を
活
用
し
チ
ェッ
ク
ポ
イ
ン
ト
を
歩
い
て
巡
る

健
康
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
、
シ
ョッ
ピ
ン
グ
モ
ー
ル
内
に
設
置

し
て
い
ま
す（
図
１
参
照
）。こ
れ
ま
で
も
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ

モ
ー
ル
で
は
、さ
ま
ざ
ま
な
健
康
イ
ベ
ン
ト
が
提
供
さ

れ
て
き
ま
し
た
が
、そ
う
し
た
イ
ベ
ン
ト
で
も
活
用
が

進
ん
で
い
る
よ
う
で
す
。来
店
時
に
、シ
ョッ
ピ
ン
グ
だ

け
で
な
く
さ
ま
ざ
ま
な
体
験
に
触
れ
ら
れ
る
こ
と
で
、

ユ
ー
ザ
ー
の
満
足
度
が
高
ま
る
と
想
定
で
き
ま
す
。

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
通
販
の
隆
盛
の
な
か
、利
用
者
と
時

間･

空
間
を
共
有
す
る
商
業
施
設
が
備
え
る
、自
然

と
健
康
に
な
る
環
境
の
可
能
性
に
つ
い
て
、引
き
続
き

産
学
共
同
研
究
を
推
進
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

自
然
に
健
康
に
な
れ
る
道
の
駅

次
に
、パ
シ
フ
ィ
ッ
ク
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ツ
と
の
共
同

研
究
を
紹
介
し
ま
す
。
同
社
が
Ｐ
Ｆ
Ｉ
事
業
者
と

し
て
運
営
す
る
千
葉
県
睦
沢
町
の
道
の
駅
に
つ
い
て
、

千
葉
大
学
予
防
医
学
セ
ン
タ
ー
近
藤
克
則
研
究
室
、

自
治
体
と
し
て
睦
沢
町
が
連
携
し
、
施
設
の
整
備

前
か
ら
評
価
を
進
め
て
き
ま
し
た
。
こ
の
道
の
駅
は
、

従
来
の
農
産
物
直
売
所
に
加
え
、
レ
ス
ト
ラ
ン
、
温

浴
施
設
、
防
災
広
場
な
ど
を
備
え
た「
健
康
支
援

型
」道
の
駅
で
あ
る
こ
と
が
特
徴
で
す
。

研
究
で
は
、
道
の
駅
整
備
前
の
２
０
１
８
年
度
、

整
備
後
の
２
０
２
０
年
度
と
２
０
２
１
年
度
の
３
時

点
で
、
65
歳
以
上
の
要
介
護
認
定
を
受
け
て
い
な
い

睦
沢
町
内
の
全
高
齢
者
約
２
５
０
０
人
を
対
象
に
、

ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
を
実
施
し
ま
し
た
。
５
７
６
人
を

図1●ショッピングモール内の健康プログラム
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最終回 産官学連携コレクティブ・インパクトによる健康まちづくり

ず
か
ら
の
サ
ー
ビ
ス
が
健
康
の
維
持･

増
進
に
有
効
か

と
い
う
評
価
を
期
待
し
、
自
治
体
は
そ
う
し
た
評
価

に
耐
え
得
る
事
業
者
を
期
待
す
る
、
と
い
う
構
図
と

な
る
た
め
、
産
学
連
携
で
の
健
康
ま
ち
づ
く
り
事
例
へ

の
期
待
が
今
後
も
高
ま
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
ま
す
。

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

産
官
学
連
携
に
お
け
る
ギ
ャ
ッ
プ

こ
れ
ま
で
見
て
き
た
よ
う
に
、
具
体
的
な
フ
ィ
ー

ル
ド
を
伴
う
ま
ち
づ
く
り
に
は
民
間
事
業
者
が
必
ず

か
か
わ
り
ま
す
。
そ
う
し
た
企
業
と
連
携
す
る
こ

と
は
、
健
康
ま
ち
づ
く
り
の
推
進
で
は
欠
か
せ
ま
せ

ん
が
、
留
意
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
２
つ
の
ギ
ャ
ッ
プ

を
感
じ
て
い
ま
す
。

１
つ
目
は
、
評
価
に
か
け
る
時
間
感
覚
の
ギ
ャ
ッ
プ

で
す
。
企
業
側
は
ス
ピ
ー
デ
ィ
ー
に
事
業
や
サ
ー
ビ
ス

を
評
価
し
て
結
果
を
発
信
し
、
ビ
ジ
ネ
ス
の
糧
に
す

る
こ
と
を
意
識
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
確
度
の
高

い
評
価
の
た
め
に
は
、
研
究
デ
ザ
イ
ン
の
立
案
、
倫

理
申
請
、
調
査･

デ
ー
タ
取
得
、
分
析
、
論
文
投
稿
、

論
文
査
読
対
応
、
出
版
後
の
結
果
発
表
と
、
一
連
の

手
続
き
を
進
め
る
必
要
が
あ
り
、
通
常
１
年
で
も

困
難
で
す
。
特
に
疾
病
の
発
生
を
評
価
ア
ウ
ト
カ
ム

と
し
た
場
合
に
は
、
高
齢
者
で
あ
っ
て
も
数
年
の
追

跡
期
間
は
必
要
と
さ
れ
ま
す
。
民
間
事
業
者
が
期

待
す
る
、
結
果
取
得
ま
で
の
想
定
の
時
間
と
健
康
ま

ち
づ
く
り
の
評
価
が
必
要
と
す
る
時
間
と
の
ギ
ャ
ッ

道
の
駅
利
用
群
と
、
非
利
用
群
に
分
け
、
統
計
学

的
な
方
法
で
２
０
１
８
年
度
の
状
態
を
両
群
間
で
調

整
し
分
析
し
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
２
０
２
０
年
度

に
道
の
駅
を
利
用
し
て
い
た
方（
３
４
４
人
）で
は
、

利
用
し
て
い
な
か
っ
た
方（
１
６
５
人
）と
比
較
し
て
、

２
０
２
１
年
度
の
主
観
的
健
康
感
が
悪
い
と
回
答
し

た
方
が
約
33
％
少
な
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た2)

。
一

つ
の
理
由
と
し
て
、道
の
駅
を
利
用
し
て
い
る
方
で
は

道
の
駅
整
備
前
と
比
較
し
て
、
外
出
や
人
と
出
会

う
機
会
が
増
え
て
い
た
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
は
、
施
設
を
設
置
す
る
自
治

体
、
運
営
す
る
企
業
、
評
価
を
担
う
学
術
機
関
と
、

産
官
学
の
連
携
が
施
設
設
置
前
か
ら
継
続
で
き
た
こ

と
に
価
値
が
あ
り
ま
す
。
将
来
の
こ
う
し
た
評
価
を

に
ら
ん
で
、
設
置
前
の
時
点
で
睦
沢
町
在
住
の
高
齢

者
の
全
数
調
査
が
実
施
で
き
た
こ
と
、
設
置･

運
営

後
に
継
続
調
査
が
で
き
た
こ
と
な
ど
、
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

の
継
続
が
評
価
そ
の
も
の
の
前
提
と
な
り
ま
し
た
。

新
た
な
施
設
設
置
を
伴
う
ま
ち
づ
く
り
は
３
年
、
５

年
、
10
年
と
長
期
に
わ
た
る
も
の
で
す
が
、
そ
の
評

価
を
継
続
的
に
実
施
で
き
る
こ
と
が
、
健
康
ま
ち
づ

く
り
に
お
い
て
重
要
な
カ
ギ
と
言
え
る
と
思
い
ま
す
。

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

ま
ち
づ
く
り
に
活
用
が
進
む

 「
成
果
連
動
型
民
間
委
託
契
約
方
式（
Ｐ
Ｆ
Ｓ
）」

　

産
官
学
の
健
康
ま
ち
づ
く
り
の
推
進
に
追
い
風
と

な
る
動
き
と
し
て
、
成
果
連
動
型
民
間
委
託
契
約

方
式（
Ｐ
Ｆ
Ｓ
：Pay for Success

3)

）が
挙
げ
ら
れ

ま
す
。
こ
れ
は
、
国
や
自
治
体
が
民
間
事
業
者
に

業
務
委
託
を
す
る
際
に
、
そ
の
事
業
に
よ
り
解
決
を

め
ざ
す
行
政
課
題
に
対
応
し
た
成
果
指
標
を
設
定

し
、
そ
の
改
善
状
況
に
連
動
し
て
委
託
費
を
支
払

う
手
法
で
す（
図
２
参
照
）。
従
来
の
業
務
委
託
と

比
べ
、
成
果
に
連
動
し
報
酬
が
増
え
る
こ
と
か
ら
、

民
間
事
業
者
の
創
意
工
夫
が
促
さ
れ
、
よ
り
よ
い
事

業
と
な
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
Ｐ
Ｆ
Ｓ
に
お
い
て
要
と
な
る
の
が
評
価
で
あ
り
、

通
常
は
委
託
者
、
受
託
者
の
い
ず
れ
で
も
な
い
第
三
者

が
評
価
を
担
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
民
間
事
業
者
は
み

図2●PFSの定義およびスキーム図

（出典）内閣府：成果連動型民間委託契約方式パンフレット

◦国または地方公共団体等が、民間事業者に委託等する事業であり、
◦解決すべき行政課題に対応した成果指標を設定し、
◦支払額を当該成果指標値の改善状況に連動させるもの

従来型の委託事業

委託者
（地方公共団体等）

受託者

①委託等
③検査
※�仕様に則り業務を実施したか、成果物が
仕様を満たしているかを検査
④あらかじめ定めた額の支払い

②事業活動の実施

ＰＦＳ事業

委託者
（地方公共団体等）

受託者

①委託等
③成果の評価
※�民間事業者の事業活動による
　成果を評価
④成果連動払い

②事業活動の実施
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自然に健康になれるまちづくり

プ
に
つ
い
て
、て
い
ね
い
な
調
整
と
対
話
が
必
要
で
す
。

２
つ
目
は
、
産
官
学
の
そ
れ
ぞ
れ
が
重
視
す
る
視

点
の
ギ
ャ
ッ
プ
が
あ
り
ま
す
。
企
業
は
、
研
究
投
資

と
事
業
、
そ
の
結
果
を
利
益
で
回
収
で
き
る
か
と
い

う
マ
ネ
タ
イ
ズ
の
視
点
、
学
術
機
関
は
、
健
康
の
維

持･
増
進
に
役
立
つ
要
素
の
解
明
、
い
か
に
正
し
い
評

価
結
果
を
導
け
る
か
と
い
う
視
点
、
行
政
は
す
べ
て

の
プ
ロ
セ
ス
の
正
当
性
と
、
結
果
的
に
住
民
の
健
康

の
維
持･

増
進
に
つ
な
が
っ
て
い
る
か
と
い
う
視
点
に

な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
重
視
す
る
視
点
あ
る
い

は
背
景
と
な
る
姿
勢
に
ギ
ャ
ッ
プ
が
あ
る
こ
と
を
念

頭
に
置
き
つ
つ
、
価
値
観
の
違
い
を
埋
め
て
い
く
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
よ
っ
て
、
健
康
ま
ち
づ
く
り
と
い
う

共
通
の
目
標
を
共
有
し
て
い
く
こ
と
が
重
要
で
あ
る

と
考
え
ら
れ
ま
す
。

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

Ｗ
Ａ
Ｃｏ
コ
ン
ソ
ー
シ
ア
ム
の
こ
れ
か
ら

Ｗ
Ａ
Ｃｏ
コ
ン
ソ
ー
シ
ア
ム
は
２
０
２
３
年
度
末
で
６

年
の
事
業
期
間
を
終
え
ま
す
。
２
０
２
４
年
度
か
ら

は
新
た
な
体
制
で
第
２
期
を
ス
タ
ー
ト
す
る
予
定
で

す
。
こ
れ
ま
で
の
民
間
企
業
と
の
共
同
研
究
プ
ラ
ッ

ト
フ
ォ
ー
ム
と
い
う
役
割
に
加
え
て
、
自
治
体
や
関

連
省
庁
、
健
康
ま
ち
づ
く
り
に
関
心
の
あ
る
団
体
や

個
人
な
ど
、
多
様
な
主
体
が
共
に
情
報
を
交
換
し

合
え
る
よ
う
な
機
能
を
強
化
す
る
予
定
で
す
。
ぜ

ひ
、
産
官
学
連
携
で
の
健
康
ま
ち
づ
く
り
に
関
心
を

お
持
ち
の
方
は
ご
参
加
く
だ
さ
い（https://opera.

cpm
s.chiba-u.jp/

）。

■
■ ■ ■ ■ ■
■ ■

■
■■■■■
■■

お
わ
り
に

本
連
載
の
最
終
回
で
は
、
自
然
に
健
康
に
な
れ
る

ま
ち
づ
く
り
の
実
践
と
し
て
、
産
官
学
連
携
で
の
健

康
ま
ち
づ
く
り
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
具
体
例
と
関
連
し

た
話
題
を
ご
紹
介
し
ま
し
た
。

こ
れ
ま
で
の
連
載
の
と
お
り
、
よ
り
よ
い
環
境
が
、

よ
り
よ
い
健
康
に
つ
な
が
る
と
い
う
エ
ビ
デ
ン
ス
は
、
建

造
・
自
然
・
社
会
環
境（
第
１
、２
、５
、９
回
）、
食
環

境（
第
４
回
）、
運
動
環
境（
第
６
回
）、
子
ど
も
の
身

体
活
動
環
境（
第
７
回
）、
職
域
で
の
身
体
活
動
環
境

（
第
10
回
）な
ど
、
あ
ら
ゆ
る
環
境
に
広
が
っ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
健
康
な
ま
ち
づ
く
り
の
実
践
や
行
動
変

容
を
促
す
工
夫（
第
８
、
10
、
12
回
）に
つ
い
て
も
紹

介
し
て
き
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
自
治
体
が
地
域
の
特

徴
を
理
解
し
、
関
連
し
た
健
康
課
題
に
つ
い
て
理
解

を
深
め
る
た
め
に
ど
の
よ
う
に
地
域
を
診
断
す
る
の
か

（
第
３
回
）、
そ
し
て
都
市
計
画
な
ど
の
施
策
に
健

康
課
題
が
ど
の
よ
う
に
考
慮
さ
れ
て
い
る
の
か（
第
11

回
）を
俯ふ

瞰か
ん

し
て
き
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
に
、
自
然
に

健
康
に
な
れ
る
環
境
づ
く
り
は
、
エ
ビ
デ
ン
ス
の
蓄
積

と
そ
の
活
用
が
着
実
に
進
ん
で
い
る
分
野
で
あ
る
こ
と

を
ご
理
解
い
た
だ
け
た
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

健
康
日
本
21（
第
三
次
）に
お
い
て
、
自
然
に
健
康

に
な
れ
る
環
境
づ
く
り
の
要
点
と
し
て
、
身
体
活
動

支
援
環
境
、
食
環
境
、
受
動
喫
煙
防
止
環
境
の
３
つ

の
環
境
が
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
当
面
の
評
価
は
こ
の

３
つ
の
環
境
で
推
進
さ
れ
る
こ
と
と
思
い
ま
す
が
、
本

連
載
で
も
触
れ
て
き
ま
し
た
よ
う
に
、
健
康
を
支
援

す
る
環
境
は
多
岐
に
わ
た
る
こ
と
を
踏
ま
え
て
、
自

治
体
ご
と
に
み
ず
か
ら
の
地
域
の
特
徴
、
強
み
や
弱
み

の
診
断
、
リ
ソ
ー
ス
や
資
源
の
把
握
な
ど
の
プ
ロ
セ
ス

を
通
じ
て
、
ど
の
よ
う
な
環
境
に
注
目
す
る
こ
と
が

よ
り
有
効
な
の
か
、
検
討
を
深
め
て
い
た
だ
き
た
い
と

思
い
ま
す
。
研
究
者
も
そ
う
し
た
支
援
が
で
き
る
よ

う
準
備
を
整
え
て
お
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

そ
し
て
、
実
行
さ
れ
る
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
を

共
有
し
、
蓄
積
さ
れ
た
知
見
を
次
な
る
事
業
に
活
か

し
て
い
く
、
こ
の
よ
う
な
好
循
環
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

民
間
企
業
、
市
民
・
団
体
、
行
政
の
健
康
部
局
・
都

市
部
局
、
効
果
を
検
証
す
る
研
究
者
な
ど
、
多
様
な

主
体
が
協
調
す
る
コ
レ
ク
テ
ィ
ブ
・
イ
ン
パ
ク
ト
に
よ

り
推
進
さ
れ
る
、
自
然
に
健
康
に
な
れ
る
ま
ち
づ
く

り
に
期
待
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

■参考文献
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デ
ー
タ
か
ら
変
化
を
見
え
る
化
し

対
処
法
を
探
る

ト
レ
ー
ナ
ー
の
主
な
仕
事
の
一
つ
が
、
選
手

の
け
が
の
予
防
と
健
康
管
理
で
す
。
た
と
え

ば
女
子
選
手
の
体
重
が
急
に
３
㎏
増
え
る
と
、

足
底（
足
の
裏
）や
足
関
節（
足
首
）、
膝
関
節

な
ど
の
け
が
の
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
。
実

際
に
舟し

ゅ
う
じ
ょ
う状
骨こ

つ

の
疲
労
骨
折
を
し
た
選
手
は
、

体
重
が
増
え
た
タ
イ
ミ
ン
グ
と
練
習
量
が
増

え
た
タ
イ
ミ
ン
グ
が
一
致
し
た
と
き
で
し
た
。

ア
メ
リ
カ
ン
・
フ
ッ
ト
ボ
ー
ル
の
チ
ー
ム
で

は
、
練
習
前
後
の
体
重
の
変
化
に
驚
き
ま
し

た
。
な
ん
と
４
㎏
も
増
減
す
る
の
が
普
通
の

世
界
で
し
た
。
こ
れ
は
、
体
が
大
き
な
選
手

た
ち
の
発
汗
量
に
よ
る
も
の
で
、
水
分
摂
取
の

指
標
と
し
て
必
ず
測
定
・
記
録
し
対
処
し
て

い
ま
し
た
。
脱
水
は
、
夏
だ
け
で
な
く
い
つ
の

季
節
で
も
起
こ
り
得
ま
す
。
熱
け
い
れ
ん
を

は
じ
め
熱
射
病
な
ど
の
暑
熱
障
が
い
を
予
防

す
る
た
め
に
大
事
に
し
て
い
る
指
標
で
あ
り
、

デ
ー
タ
管
理
で
す
。

最
近
で
は
体
組
成
な
ど
を
測
定
で
き
る
体

重
計
も
増
え
て
い
ま
す
。
あ
く
ま
で
も
イ
ン

ピ
ー
ダ
ン
ス（
電
気
抵
抗
な
ど
）に
よ
る
予
測
値

な
の
で
す
が
、
か
な
り
正
確
な
デ
ー
タ
を
測
定

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ま
た
ウ
ェ
ア
ラ

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。

　実写化が難しいのではないかと言われていた漫画が、ついに年明
けに劇場公開されました。自分は原作の漫画は読んでいないのです
が、山崎賢人さんのファンである家族に誘われて劇場で観賞してきま
した。ついつい見るとなるといろいろと事前調査をしてしまうタイプ
なのですが、まずキャストがすごすぎる。よくぞ、舘ひろしさん、玉
木宏さん、眞栄田郷敦さん（千葉真一さんの息子）などが、このような
役を引き受けたなと感激しながら見ていました。内容としては、作者
がさまざまな歴史や物語を組み合わせて創り上げた北海道を舞台にし
たサバイバルバトルで、不死身と言われた元軍人・杉本（山崎賢人）と
事件に巻き込まれて父を失ったアイヌの少女アシリパ（山田安奈）がそ
れぞれの運命を背負い、血も涙もない大日本帝国陸軍、さらには厳し
い自然との戦いを繰り広げます。左記のセリフは、コミック版のカバー
の折り返しに書かれているというアイヌ語の翻訳で、映画では冒頭と
エンディングに出てきます。自然の中で、狩猟をしながら生き延びて
いく二人を描く場面で、すべての生命に対する敬意と感謝が感じられ
ます。運命の戦いのワクワクドキドキは最初から最後まで続きます。

【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

アナログでもよいと思います

『ゴールデンカムイ』
（原題：GOLDEN KAMUY）

2024年日本上映中

記録をつけよう

カント  オロワ  ヤク  サク  ノ  アランケプ  
シネプ  カ  イサム

「天から役目なしに降ろされた物はひとつ
もない」

第132回

ブ
ル
デ
バ
イ
ス
の
性
能
が
上
が
り
、
歩
数
、
脈

拍
、
血
圧
だ
け
で
な
く
、
血
中
の
酸
素
濃
度

な
ど
も
測
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

こ
れ
ら
の
数
値
化
で
き
る
デ
ー
タ
を「
客

観
的
デ
ー
タ
」と
呼
ん
で
い
ま
す
。
そ
れ
に

対
し
て「
主
観
的
デ
ー
タ
」と
呼
ん
で
い
る
の

が
、
食
欲
と
か
気
分
の
よ
さ
な
ど
で
す
。
以

前
は
睡
眠
の
深
さ
な
ど
も
、
個
人
の
感
覚
で

デ
ー
タ
化
し
て
い
た
の
で
す
が
、
い
ま
で
は
枕

に
セ
ン
サ
ー
な
ど
を
装
着
し
、
測
定
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
と
い
っ
て
も
感
覚
的

な
も
の
は
、
ま
だ
人
に
よ
っ
て
差
が
あ
る
た
め

「
言
葉
に
し
て
」記
録
し
ま
し
ょ
う
。

パ
ソ
コ
ン
は
こ
う
し
た
デ
ー
タ
を
管
理
す
る

の
が
得
意
で
す
。
何
年
分
で
も
記
録
し
、
グ

ラ
フ
化
も
簡
単
に
で
き
ま
す
。
そ
し
て
自
分

で
は
気
づ
き
に
く
い
微
妙
な
異
変
も
教
え
て

く
れ
ま
す
。
そ
の
変
化
が
健
康
的
な
も
の
な

ら
、
喜
ん
で
い
ま
の
運
動
や
食
事
へ
の
こ
だ
わ

り
を
続
け
て
く
だ
さ
い
。
し
か
し
、
万
が
一

変
化
が
不
健
康
な
も
の
だ
っ
た
ら
、
す
ぐ
に

受
診
し
た
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。
早
期
発

見
が
多
く
の
命
を
救
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
前

に
記
録
を
取
り
、
と
き
お
り
振
り
返
り
な

が
ら
自
分
の
健
康
管
理
を
し
て
く
だ
さ
い
。

も
ち
ろ
ん
手
書
き
で
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。
正
に
自

分
の
健
康
、自
分
が
主
治
医
な
の
で
す
か
ら
。

健康づくり  2024.3 14



　　　　 • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
グリア細胞は、脳の健康を守り支えている脳細
胞。ところが、慢性的な炎症によって機能不全
になることも。脳を健康に保つには身体の健康
こそ重要。

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

■ 脳の健康を守り支える脳細胞
　脳というとニューロンがネットワークを作り、その上
を電気が飛び交って情報処理をしているイメージがあ
ります。一方、脳の中には、電気を発生しない細胞も
存在しており、それが脳の半分を占めています。では、
これらの細胞はいったい何をしているのでしょうか。
　ニューロン以外の脳細胞は、 総じて「グリア細胞」
と呼ばれています。グリアというのは、「接着剤」とい
う意味で、これまで単にニューロンの隙間を埋めて
支えるだけの支持細胞だと思われてきました。ところ
が、グリア細胞は健康な脳の働きに欠かせない重要
な役割をしていることが明らかになってきました。
　グリア細胞は、 主にミクログリア、 オリゴデンドロ
サイト、アストロサイトに分類されます。ミクログリア
は、 脳の免疫を担当しており、 脳に入ってきた異物
や不要になった細胞などを取り除く役目を担っていま
す。オリゴデンドロサイトは、ニューロンの電線に巻
き付いて、 電気信号が伝導する速さを調節していま
す。アストロサイトは、 血管とニューロンのインター
フェースになっており、 ニューロンにエネルギーを供
給したり、 ニューロンが放出した老廃物を取り込ん
だり、リサイクルしたりして脳内環境を整えています。

最近では、グリア細胞が脳の情報伝達にも積極的
に関与していることも知られており、 単なる支持細
胞ではないことがわかり始めています。
■恐ろしい脳の炎症
　特に、アストロサイトは「脳の保護者」とも言うべ
き細胞です。 ニューロンは、 電気活動のために非
常にエネルギーをくう細胞ですが、自分では十分な
エネルギーを得ることができませんし、 活動の結果、
多くの毒性のある老廃物を放出します。もしアストロ
サイトがヘソを曲げて「私もう仕事しません」となって
しまったら、 脳は健康に活動することはできません。
事実、うつ病や認知症など、さまざまな脳に関する
疾患がアストロサイトをはじめ、 グリア細胞の機能
不全によるものであることが報告されています。した
がって、 脳を健康に保つためには、グリア細胞が気
持ちよく働けるようにすることが肝心です。
　では、そのために必要なこととは何でしょう。グリ
ア細胞は、 炎症に対して非常に敏感です。 脳も肝
臓や胃腸と同じ臓器なので、ストレスを受けると炎症
を引き起こします。グリア細胞はこの炎症に対処して
いる間は、 本来の機能を果たすことができなくなりま
す。その結果、メンタルが不調になったり、 頭がぼ
んやりしたりするのです。
　新型コロナウイルス感染症の後遺症で「ブレイン
フォグ」と呼ばれる症状がありますが、これも脳の免
疫系の暴走による脳の炎症状態だと考えられます。さ
らに恐ろしいのは、 体で発生した炎症性物質が、 血
流を通して脳にも届く可能性があることです。たとえ
ば、慢性的な肝炎や、口

こう

腔
くう

内の炎症である歯周病が、
うつ病や認知症と関係があるとも言われています。
　したがって、 脳を健康に保つためには、 脳の健康
だけを考えるのでなく、 全身を健康に保ち炎症を減ら
し、慢性化させないことが重要です。最近では、ペッ
トボトルのお茶にも「免疫ケア」という言葉が冠される
ほど、免疫に注目が集まっています。腸内細菌との関
係も見逃せません。免疫力を高めて炎症を防ぐことが、
ひいては健康な脳の働きに重要なのです。「健全なる
精神は健康なる身体に宿る」とはよく言ったものです。

第12回

「健康な脳」をつくるには？

◦ 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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ニューロンの周りに存在するグリア細胞



NPO法人フィット・フォー・マザー・ジャパン／
健康運動指導士

産後の3・3体操は、
子育ての空いている時間に簡単にできる体操です。
ご自身の体調に合わせて、ぜひお試しください。

産後の３・３体操

小林　香織

の
影
響
だ
け
で
な
く
、
い
ま
ま
で
あ
た
り

ま
え
の
よ
う
に
受
け
ら
れ
て
い
た
サ
ポ
ー
ト

資
源
の
喪
失
や
生
活
不
安
な
ど
が
要
因
と

考
え
ら
れ
ま
す
。
産
後
を
快
適
に
過
ご
し

て
い
く
た
め
に
は
、
パ
ー
ト
ナ
ー
や
家
族
、

地
域
の
サ
ポ
ー
ト
を
い
か
に
利
用
で
き
る
か

が
カ
ギ
と
な
り
ま
す
。

産
後
の
運
動
の
ト
レ
ン
ド
は

疲
労
改
善

　

私
が
妊
娠
期
、
産
後
の
運
動
指
導
を
始

め
た
40
年
前
は
、
産
後
の
運
動
に
期
待
さ

れ
て
い
た
の
は「
体
形
戻
し
」で
し
た
。
も

ち
ろ
ん
、
い
ま
で
も
こ
の
ニ
ー
ズ
は
あ
り
ま

す
。
し
か
し
、
最
近
の
ト
レ
ン
ド
は「
産
後

の
疲
労
改
善
」で
す
。
前
述
の
産
後
う
つ

病
の
原
因
の
一
つ
が
蓄
積
疲
労
だ
と
言
わ

れ
て
お
り
、
適
切
な
睡
眠
、
栄
養
に
加
え
、

運
動
で
疲
労
を
た
め
な
い
よ
う
に
セ
ル
フ
ケ

ア
す
る
こ
と
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

妊
娠
に
よ
り
腹
筋
群
や
骨
盤
底
筋
の
筋

力
・
機
能
は
低
下
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
に
加

え
、
産
後
は
姿
勢
や
動
作
に
偏
り
が
生
じ

る
生
活
が
続
き
ま
す
。
赤
ち
ゃ
ん
の
お
世
話

で
視
線
は
下
を
向
き
、
頭
は
前
方
に
倒
れ
が

ち
、
抱
っ
こ
や
授
乳
、
お
む
つ
替
え
で
背
中

は
丸
く
な
り
、
骨
盤
は
後
傾
気
味
に
。
肩

こ
り
、
首
の
こ
り
、
腕
の
こ
り
、
腰
痛
、
尿

漏
れ
等
、
妊
娠
期
同
様
の
症
状
が
産
後
の

コ
ロ
ナ
禍
で

産
後
う
つ
病
が
倍
増

　

お
産
は
マ
ラ
ソ
ン
、
と
い
う
言
葉
を
聞
い

た
こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
陣
痛
が
始

ま
っ
て
か
ら
赤
ち
ゃ
ん
を
産
む
ま
で
の
過
程

や
大
変
さ
を
表
し
た
も
の
で
す
が
、
で
は
、

産
後
は
ど
う
で
し
ょ
う
。
お
産
と
い
う
ゴ
ー

ル
テ
ー
プ
を
切
っ
た
ば
か
り
で
す
の
で
、
一

息
つ
き
た
い
と
こ
ろ
で
す
が
、
こ
こ
か
ら
育

児
が
始
ま
り
ま
す
。
育
児
は
走
る
だ
け
で

な
く
泳
い
で
、
バ
イ
ク
を
こ
い
で
、
と
幾
つ
か

の
種
目
を
こ
な
す
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
よ
う

な
も
の
で
す
。
授
乳
だ
け
に
専
念
で
き
れ

ば
い
い
の
で
す
が
、
そ
う
は
い
き
ま
せ
ん
。

お
む
つ
を
替
え
て
、
抱
っ
こ
を
し
て
、
寝
か

し
つ
け
て
の
サ
イ
ク
ル
が
短
時
間
で
不
規
則

に
続
き
、
そ
こ
に
家
事
、
人
に
よ
っ
て
は
仕

事
も
あ
り
ま
す
。
赤
ち
ゃ
ん
が
大
人
と
同

じ
リ
ズ
ム
で
生
活
し
て
く
れ
る
よ
う
に
な
る

の
は
少
し
先
の
話
。
1
人
目
の
お
子
さ
ん
の

場
合
、
赤
ち
ゃ
ん
も
親
も
初
心
者
、
不
安

な
な
か
で
の
生
活
が
続
き
、
自
分
の
カ
ラ
ダ

に
気
を
配
る
余
裕
は
も
て
ま
せ
ん
。
知
ら

ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
疲
労
は
蓄
積
し
て
い

き
ま
す
。

　

産
後
は
約
10
％
の
割
合
で
産
後
う
つ
病

を
発
症
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ

禍
で
こ
の
割
合
は
倍
増
し
た
と
い
う
報
告

も
あ
り
ま
す
。
妊
娠
、
出
産
に
よ
る
心
身

不
定
愁
訴
で
す
。
親
御
さ
ん
に「
カ
ラ
ダ
が
つ

ら
い
と
き
は
ど
う
し
て
る
？
」と
聞
く
と
、

「
整
体
に
行
く
」と
い
う
答
え
が
多
い
こ
と
に

驚
き
ま
す
。
赤
ち
ゃ
ん
か
ら
離
れ
て
自
分
の

時
間
を
過
ご
し
、
カ
ラ
ダ
を
ケ
ア
し
て
も
ら

う
。
そ
れ
は
大
切
な
こ
と
で
す
が
、
ち
ょっ

と
し
た
運
動
で
予
防
や
改
善
が
で
き
る
の

に
、
と
少
し
残
念
な
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。

産
後
の
3
分
動
く

３
・
３
体
操

　

産
後
の
3
・
3
体
操
の
３
は
、「
産
後
3

分
カ
ラ
ダ
を
動
か
す
」、「
い
つ
で
も
・
ど
こ

で
も
・
だ
れ
と
で
も
」、
カ
ラ
ダ
を
動
か
せ

ば「
笑
顔
に
な
る
・
元
気
に
な
る
・
楽
に
な

る
」が
コ
ン
セ
プ
ト
で
す
。

　

本
格
的
な
運
動
で
は
な
く
、
子
育
て
の

合
間
に
み
ず
か
ら
カ
ラ
ダ
を
動
か
し
て
ほ

し
い
と
い
う
思
い
の【
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
フ
ィ
ッ

ト
・
フ
ォ
ー
・
マ
ザ
ー
・
ジ
ャ
パ
ン
】と
子
育

て
支
援
教
室
の
す
き
間
時
間
に
ママ
の
カ
ラ

ダ
を
ケ
ア
し
た
い
と
い
う
思
い
の【
こ
こ
み

て
】が
共
同
で
作
っ
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。

音
楽
に
合
わ
せ
て
3
分
間
動
く
、
ラ
ジ
オ

体
操
の
よ
う
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
が
、
今
回

は
そ
の
な
か
か
ら
、
３
つ
の
動
き
を
ご
紹
介

し
ま
す
。
マ
マ
自
身
が
自
分
の
カ
ラ
ダ
の
ご

機
嫌
を
と
る
方
法
と
し
て
、
お
伝
え
い
た

だ
け
た
ら
う
れ
し
い
で
す
。
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３・３体操

赤ちゃんのお世話で頭は前方に傾き、
抱っこで肩は前に、骨盤は後傾し、背
中全体は丸くなっています。
呼吸に合わせて上半身を大きく動かし
ましょう。

産後のママの悩みの一つが腰痛です。
産後、腹筋群のトレーニングは必要で
すが、まずは体側を伸ばして、背骨を
ほぐしましょう。

腕を頭の上、カラダの周辺で回すこと
で、 肩関節、 肩甲骨、 背骨をまんべ
んなく動かしましょう。

【伸びる】

【揺れる】

【回す】

＜対　象＞ �産後1か月健診で、母体に問題がないママが対象です。動作によっては産
さん

褥
じょく

期（産後のカラダが元の
状態に戻るまでのおよそ6～8週間）から実施していただくことも可能ですが、お産の影響が残り、動
作に不安を感じているときは行わないようにしましょう。

＜注意点＞ �回数に決まりはありません。心地よいと感じる範囲で行ってください。

　【伸びる】【揺れる】【回す】の3つの動作を単体で、あるいはつなげて繰り返してみましょう。立位で行うことをお
勧めしますが、育児の合間に座位で行ってもOKです。

①�手を頭の上で組み、肘を外に開
き、胸を張る。手のひらと頭の間
はこぶし一個分くらい空ける。

① 肘に手を置く。

①�手を頭の上で組み、肘
を外に開き、胸を張る。
手のひらと頭の間はこぶ
し一個分くらい空ける。

②�吸う：肘を頭の上に上
げ、視線も上に向け、
全身を縦に伸ばす。

②�手のひらで頭をなでるよ
うに、頭の上で回し、
まずは肩関節が動くの
を意識。徐々に動きを
大きくする。

③�吐く：手を離して、肘を
後方に引きながら腕を
下ろし、肩甲骨を内側
に寄せる。

③�さらに動きを大きくして、
カラダの前から頭の後ろ
をなでるように大きく回し、
上半身を動かす。反対
側も同様に行う。

②�肘を左右交互に下に引きながら脇
を伸ばす。ユラユラ揺れながら、
徐々に動きを大きくする。数回揺
れたら、片側で動きを止めて、気
持ちよいところでじっくり伸ばす。

縦に伸びる意識とともに、肩甲上腕関
節、肩甲骨の動きを意識してもらいま
しょう。

ワンポイントアドバイス

産後はカラダの使い方に偏りが生じる
ため、左右差が起こりやすくなります。
できるだけ、左右同じ動きになるよう
意識してもらいましょう。

ワンポイントアドバイス

反動を使わず、関節の可動域を広げる
イメージで動かしてもらいましょう。

ワンポイントアドバイス

【おわびと訂正】 本連載2月号の執筆者ご所属に誤りがありました。おわび申し上げるとともに訂正いたします。
（誤）NPO 法人フィット・マザー・ジャパン　　（正）NPO 法人フィット・フォー・マザー・ジャパン
健康づくり  2024.317



必読・ハ イ リ ス 者 ク への運動指導　104
腰椎椎間板ヘルニアの69歳男性が運動教室に参加されることになりました。
手術は必要ないとのことで、注射と投薬をしているとのことです。適した運動
や注意点を教えてください。Q

１．腰椎椎間板ヘルニアとは1）

　椎間板ヘルニアは、椎間板の変性髄核が
線維輪を穿

せん

破
ぱ

し、椎間板組織が脊柱管内
に脱出もしくは突出して神経の直接圧迫により腰痛
や神経症状が出現します。
　診断基準として①腰・下肢痛を有する（主に片側、
片側優位）　②安静時にも症状を有する　③下肢
伸展挙上（SLR）テスト70度以下陽性（高齢者：絶対
的条件ではない）　④MRIなどで椎間板の突出が見
られ、脊柱管狭

きょう

窄
さく

所見を合併していない　⑤症状
と画像所見が一致するとなっています。
　ヘルニアは、自然退縮機序があるため保存治療
が基本です。膀

ぼう

胱
こう

直腸障害を伴う馬尾症状や急速
に進行する運動麻痺がある場合、手術治療を念頭
に脊椎脊髄外科専門医の受診が必要です。
　保存的治療は、薬物治療、硬膜外・神経根ブロッ
ク、運動療法（リハビリ）、物理療法があります。け
ん引、超音波による物理療法、コルセット使用は、
有効性が十分に示されているものはなく、治療効
果は限定的です。リハビリは、身体機能改善を目
的とした「運動療法を行った群」と「助言のみを行
った群」を比較した場合、前者のほうが腰痛と日常
生活障害が有意に改善したと報告されています2）。
　また、体幹筋エクササイズによる腰椎安定性向上
を促す運動療法を行った場合には、SLRテスト陽
性率の低下と可動域の改善が報告されています3）。
2．患者カルテからわかること
　「誘因なく腰痛が出現」と記載されています。男

【69歳男性のカルテ】
　半年前から誘因なく腰痛が出現し、歩いて
いると右臀

でん

部
ぶ

からふくらはぎの外側の痛みが強
くなった。前かがみで物を拾うときが痛く、長
く座っていると腰痛が強くなる。湿布を貼って
様子を見ていたが、改善しないため整形外科
を受診した。現在、仕事には就いておらず、
前立腺がんの通院歴がある。

性では事務職と比較して重労働者での発症リスクが
3倍と言われていますが、外的要因の関与は限定的
です。「右臀部からふくらはぎの外側の痛み」では、
診断基準①腰・下肢痛を有する（主に片側、片側
優位）症状となっています。「前かがみで物を拾うとき
が痛く」は、身体所見の一つである体幹前屈制限に
合致する所見です。「長く座っていると痛みが増強」
とは、座位による椎間板内圧の上昇によって疼

とう

痛
つう

が
誘発されます。「前立腺がんの治療歴」については、
前号で説明したred flags（危険信号）を思い出して
ください。前立腺がんは、骨転移による腰痛を契機
に診断されることもあります。
　この患者の場合、右SLRテスト陽性、第4腰椎

〈L4〉と第5腰椎〈L5〉の椎間に椎間板ヘルニアを認
めました。筋力低下はなく下肢外側を中心とした右
L5神経根症状を呈し、レベルが一致していました。
同ヘルニアの場合、足関節の筋力低下が出現する
こともあり、歩きにくい、つま先が上がらないという訴
えがあれば専門医の受診が必要です。
　発症から半年経過した椎間板ヘルニアであれば、
腰椎伸展運動主体のMcKenzie体操や体幹筋エク
ササイズを勧めます。最近では、椎間板へのメカニ
カルストレスを低減させるために全体的な動作パター
ンを評価し、股関節可動性や胸椎伸展可動性低下
に注目した運動療法を実施することもあります。
　運動指導時の注意点は、以下の3点です。

�膀胱直腸障害や急速に進行する運動麻痺がある
場合、手術が必要なことがある。運動指導前に
確認が必要。
�定型的な運動療法は確立されていないが、腰椎
運動、ストレッチ、体幹筋エクササイズを実施し、
疼痛反応のない運動の選択が必要。
�運動指導後に足の痛み、しびれ、脱力等があれば、
ヘルニア悪化の可能性があり専門医の受診が必要。

（参考文献）
1）�腰椎椎間板ヘルニア診療ガイドライン改訂第3版　日本整形外科
学会,  日本脊椎脊髄病学会監修．南江堂,  2021年5月1日発行．

2）�Hahne AJ, et al. Individualized functional restoration as 
an adjunct to advice for lumbar disc herniation with　
associated radiculopathy. A preplanned subgroup analysis of a 
randomized controlled trial. Spine J 2017；17（3）：346-359.

3）�Hahne A, et al. Conservative management of lumbar disc 
herniation with associated radiculopathy: a　systematic 
review. Spine （Phila Pa 1976）2010；35（11）：E488-E504.

【お答えいただいた方】

お茶の水整形外科
機能リハビリテーションクリニック院長

榎本　光裕
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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、がん、トレーニング、
リスク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 201

■概要
本研究は、乳がんの女性、大腸がんの男女における

運動関連有害事象（Ex-AE）を観察研究及び無作為化比
較試験（RCT）で調査した研究である。観察研究対象者

（90名）は通常の治療（UC）を受けた。RCT対象者（577
名）は低～中等度（LMI）と高強度（HI）の運動グループに
無作為に分類された。調査期間は6か月であった。運動
はがん患者の運動に関して教育を受けたコーチによって監
督され、グループで行う筋力トレーニング（RT）週2回と、自
宅で行う持久力トレーニング（ET）で構成された。有害事
象は、コーチによる報告、対象者本人に
よる報告、診療記録の3つから収集され、
Ex-AEのみを収集・分析した。Ex-AE
は、筋骨格／結合組織・事故／傷害・
心血管症状／疾患・その他の４つに分
類した。分析は、コーチ・対象者が報
告したEx-AE（no=0、yes=1）が運動強
度（LMI=0、HI=1）、化学療法（no=0、
yes=1）、運動へのアドヒアランス（連続
変数）またはベースラインの有酸素性フィッ
トネス（連続変数）との関連について多重
ロジスティック回帰分析を用いて分析し
た。リンパ浮腫および末梢挿入型中心
静脈カテーテル関連の合併症の有無に
関 するUC群、HI群、LMI群 間の差、
および新たな病状の有無に関するHI群
とLMI群間の差は、カイ二乗検定で解析
した。 結 果、 AEはET（コー チ 報 告
n=23、参加者報告n=50）よりもRT（コー
チ報告n=115、参加者報告n=105）で多

く、筋骨格由来のAEが最も多かった。コーチが報告した
AEのオッズは、HI群ではLMI群の約2倍であった（OR：1.9 

［95％CI　1.16‐3.21］、p=.011）。AEと化学療法、運動
継続性、有酸素性フィットネスとの間には関連性は認めら
れなかった。3名の対象者で重度のEx-AEが発生した。
RT（2名）、ET（1名）中にHI群で発生した。
■結論

がん治療中であっても、治癒を目的とした監督下での
運動は運動強度に限らず安全であり、運動関連の有害
事象の多くは筋骨格系に起因する軽度のものである。

【著者】�Henriksson A, Johansson B, Radu C, et al.
【掲載誌】Acta Oncol, 2020
【論文名】Is it safe to exercise during oncological treatment? 
A study of adverse events during endurance and resistance 
training – data from the Phys-Can study/がん治療中に運動し
ても安全か？持久力および筋力トレーニング中の有害事象の研究
-Phys-Can研究からのデータ
●地域：欧米、スウェーデン　●対象：有疾患者、男女混合、平均
58～59歳　●調査方法：実測　●研究の種類：横断研究、その
他、観察研究とRCT、前向き研究

がん治療中の運動実施において、
有害事象の発生頻度は健康な人と変わらない

　2020年に公表されたWHO身体活動・座位行動ガイドラインでは、慢性疾患を有する人も対象に含まれて
いる。1月に報告された日本のガイドラインにおいても同様に明記された。慢性疾患を有する方に対する運動
指導がより一層重要になっている状況で、本研究の意義は大きい。本研究は監督下の運動において、がん患
者の運動に関連する有害事象の発生頻度と傾向は健康な人と変わらず、がん治療関連の合併症の発生リスク
も高まらなかった。	 慶應義塾大学スポーツ医学研究センター　平田 昂大

研究者
による
コメント

コーチおよび参加者が報告した運動関連有害事象の割合（一部抜粋）
コーチが報告した運動関連有害事象（Ex-AE） 総数 高強度（HI群） 低～中等度（LMI群）

１つ以上の AE を持つ参加者 , n（％） 107（20.6） 68（26.4） 39（14.9）
筋力トレーニングの AE の総数 a, n 115 52 40
持久力トレーニングの AE の総数 a, n 23 20 3
なし , n（％） 51（8.9） 28（9.7） 23（8.0）
筋力トレーニングのAEの種類 , n（％）

筋骨格／結合組織 b 62（53.9） 36（12.5） 26（9.0）
事故／傷害 c 3（2.6） 2（0.7） 1（0.3）
心血管症状／疾患 d 20（17.4） 10（3.5） 10（3.5）
その他 e 7（6.0） 4（1.4） 3（1.0）

持久力トレーニングのAEの種類 , n（％）
筋骨格／結合組織 b 16（69.6） 15（75.0） 1（33.3）
事故／傷害 c 2（8.7） 2（10.0） 0
心血管症状／疾患 d 1（4.3） 0 1（33.3）
その他 e   4（17.4） 3（15.0） 1（33.3）

参加者本人が報告した障害や病状（強度はランダム化） 総数 高強度（HI群） 低～中等度（LMI群）
1 つ以上の障害や病状を持つ参加者 , n（％） 119（28.3） 83（39.9） 36（17.0）
筋力トレーニングの障害や病状の総数 , n 105 72 33
持久力トレーニングの障害や病状の総数 , n 50 40 10
なし , n（％） 157（27.2） 81（28.0） 76（26.4）
筋力トレーニングの障害や病状の種類 , n（％）

筋骨格／結合組織 b 89（84.8） 61（84.7） 28（9.7）
事故／傷害 c 4（3.8） 4（5.5） 0
心血管症状／疾患 d 8（7.6） 5（7.0）   3（1.0）
その他 e 4（3.8） 2（2.8）   2（0.7）

持久力トレーニングの障害や病状の種類 , n（％）
筋骨格／結合組織 b 41（82.0） 32（80.0）   9（90.0）
事故／傷害 c 4（8.0）   4（10.0） 0
心血管症状／疾患 d 2（4.0） 1（2.5）   1（10.0）
その他 e 3（6.0） 3（7.5） 0

a：複数報告している場合があります。　b：筋肉の緊張、関節痛、筋肉痛を含みます。　c：骨折、打撲、足首の腫れ
を引き起こす転倒・つまずきを含みます。　d：ふらつき、めまい、失神、脈拍の上昇などの症状が含まれます。　e：
心拍数モニターの使用による疲労、吐き気、ヘルニア、湿疹。
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孤
立
が
も
た
ら
す
健
康
被
害
は

世
界
的
な
課
題

　

認
知
機
能
低
下
や
認
知
症
は
、
将
来
の

死
亡
リ
ス
ク
を
高
め
る
因
子
と
し
て
知
ら
れ

て
い
る
。
こ
の
関
係
性
に
影
響
を
与
え
る

要
因
と
し
て
、
性
別
、
人
種
、
認
知
症
の

タ
イ
プ
等
が
報
告
さ
れ
て
い
る
が
、「
孤
立
」

が
こ
の
関
係
性
に
影
響
を
及
ぼ
す
か
は
明

ら
か
に
さ
れ
て
い
な
か
っ
た
。

　

近
年
、
孤
立（
孤
独
）が
健
康
に
も
た
ら

す
影
響
は
広
く
研
究
さ
れ
て
お
り
、
意
欲

の
低
下
、
う
つ
病
や
不
安
障
害
、
免
疫
機

能
の
低
下
、
感
染
症
リ
ス
ク
、
そ
し
て
認

知
症
に
も
影
響
す
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ

て
き
た
。
昨
年
11
月
に
は
、
世
界
保
健
機

関（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）が
、「
孤
独
は
切
迫
し
た
健

康
上
の
脅
威
」
と
位
置
づ
け
、
専
門
の
委

員
会
が
発
足
さ
れ
る
ほ
ど
深
刻
な
も
の
と

な
って
き
て
い
る
。

認
知
機
能
と
独
居
の
関
係

他
者
と
の
交
流
頻
度
次
第
で

同
居
よ
り
死
亡
リ
ス
ク
が
低
下

　

そ
の
よ
う
な
背
景
か
ら
研
究
チ
ー
ム

は
、
東
京
都
Ａ
区
に
お
け
る
高
齢
者
の
疫

学
デ
ー
タ
を
用
い
、
認
知
機
能
低
下
と
総

死
亡
の
関
連
に
対
す
る
孤
立
の
修
飾
作
用

（
状
況
に
よ
っ
て
介
入
効
果
が
異
な
る
生

物
学
的
な
交
互
作
用
）を
検
討
し
た
。

　

孤
立
の
定
義
等
は
研
究
に
よ
っ
て
さ
ま

ざ
ま
で
あ
る
た
め
、
本
研
究
で
は
、「
世

帯
構
成（
独
居
か
否
か
）」「
社
会
的
ネ
ッ

ト
ワ
ー
ク（
他
者
と
の
交
流
頻
度
）」「
社

会
参
加
活
動（
地
域
活
動
等
へ
の
参
加
状

況
）」の
３
つ
を
取
り
上
げ
た
。

　

調
査
は
、
介
護
保
険
認
定
を
受
け
て
い

な
い
65
歳
以
上
の
高
齢
者
約
13
万
人
を
対

象
に
、
郵
送
に
よ
る
質
問
紙
調
査
を
実
施

し
た
。
７
万
８
９
１
７
人
か
ら
回
答
が
あ

高
齢
者
の
認
知
症
予
防
に
は

同
居
よ
り
社
会
の「
希
薄
な
つ
な
が
り
」が
貢
献

　
高
齢
者
の
健
康
維
持
や
老
化
・
老
年
病
の
予
防
・
診
断
法
の
開
発
等
の
研
究
を
支

え
る
観
点
か
ら
、
老
化
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
や
老
化
制
御
な
ど
の
基
盤
的
な
研
究
を
実
施

す
る
東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー
が
発
表
し
た「
認
知
機
能
低
下
が
死
亡
リ
ス

ク
を
ど
う
高
め
る
か
は
孤
立
の
種
類
次
第
」の
概
要
を
紹
介
す
る（https://w

w
w
.

tm
ghig.jp/research/release/2023/1215.htm

l

参
照
）。

～ 

東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー
研
究
所
の
研
究
成
果
概
要 

～

DATABOX

ま
で
社
会
の
イ
メ
ー
ジ
と
し
て「
独
居
」

や
小
さ
な
社
会
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
な
ど
の

「
希
薄
な
つ
な
が
り
」は
孤
立
の
指
標
と

し
て
用
い
ら
れ
る
こ
と
が
多
か
っ
た
も
の

の
、
そ
の
働
き
は
正
反
対
で
あ
る
こ
と
が

判
明
し
た
と
し
た
。

　

高
齢
化
が
進
展
す
る
わ
が
国
で
は
、
認

知
機
能
低
下
者
や
認
知
症
高
齢
者
へ
の
支

援
や
ケ
ア
体
制
の
構
築
は
喫
緊
の
課
題
で

あ
り
、
そ
の
際
に
は
孤
立
の
種
類
を
把
握

し
、
十
分
に
考
慮
す
べ
き
で
あ
る
こ
と
を

示
唆
し
て
い
る
と
結
論
づ
け
た
。

り（
回
収
率
59
・
８
％
）、
自

宅
以
外
で
居
住
し
て
い
る
人
、

認
知
症
の
診
断
を
受
け
て
い

る
人
を
除
く
７
万
４
８
７
２

人
を
分
析
対
象
と
し
た
。

　

認
知
機
能
低
下
は
、
臨
床

認
知
症
評
価
ス
ケ
ー
ル
よ
り

10
項
目
の
自
記
式
認
知
症

チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
を
用
い
て

測
定
し
、
死
亡
に
つ
い
て
は

Ａ
区
の
協
力
の
下
、
５
年
間

（
２
０
１
５
〜
２
０
２
０
年
）

の
死
亡
情
報
を
住
民
基
本
台

帳
か
ら
取
得
し
た
。

　

解
析
の
結
果
、 

認
知
機
能

低
下
は
死
亡
リ
ス
ク
を
１
・

37
倍
上
昇
さ
せ
て
お
り
、「
世

帯
構
成
」「
社
会
的
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
」
と
認
知
機
能
低
下

に
統
計
学
的
に
有
意
な
交
互
作
用
が
見
ら

れ
た
。

　

世
帯
構
成
別
で
は
、
独
居（
１
人
暮
ら

し
）の
人
の
死
亡
リ
ス
ク
が
１
・
13
倍
に

対
し
、
誰
か
と
同
居
し
て
い
る
人
は
１
・

43
倍
と
、
そ
の
影
響
は
弱
か
っ
た
。

　

他
者
と
の
交
流
頻
度（
社
会
的
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
）で
は
、
頻
度
が
多
い
人
で
死
亡
リ

ス
ク
が
１
・
24
倍
に
対
し
、
頻
度
が
少
な
い

人
で
は
１
・
60
倍
と
認
知
機
能
低
下
が
総

死
亡
に
与
え
る
影
響
は
強
か
っ
た（
図
）。

　

研
究
チ
ー
ム
は
本
研
究
に
よ
り
、
こ
れ

0.0

〔世帯構成〕

0.5

1.0

1.5

2.0

同居
〔他者との交流頻度〕
少ない独居

ハ
ザ
ー
ド
比

多い

1.43 1.601.13 1.24

図●認知機能低下の死亡リスクの関連

ハザード比（認知機能低下が総死亡に与える影響の大きさ：X倍

信頼区間95%



健康づくり  2024.321

59
倍
に
上
昇
し
た（
図
２
）。

　

研
究
チ
ー
ム
は
本
研
究
に
よ
り
、
中
年

期
に
お
け
る
大
幅
な
体
重
の
減
少
・
増
加

と
も
に
そ
の
後
の
肺
炎
に
よ
る
死
亡
リ
ス

ク
の
上
昇
に
関
連
し
て
い
る
こ
と
、
特
に
や

せ
お
よ
び
体
重
減
少
に
伴
う
リ
ス
ク
上
昇

が
顕
著
で
あ
る
と
い
う
結
果
が
得
ら
れ
た

と
考
察
し
た
。
栄
養
不
良
は
免
疫
不
全
に

つ
な
が
る
こ
と
か
ら
、
や
せ
を
予
防
す
る

こ
と
、
体
重
を
大
き
く
変
動
さ
せ
ず
に
維

持
す
る
こ
と
が
肺
炎
に
よ
る
死
亡
リ
ス
ク

減
少
に
寄
与
す
る
こ
と
が
示
唆
さ
れ
る
と

結
論
づ
け
た
。

や
せ
型
の
人
は

肺
炎
死
亡
リ
ス
ク
が
２
・
29
倍

　
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
が
多
様
な
生
活
習
慣
と
４
大
疾
病（
が
ん
・
脳
卒
中
・
虚

血
性
心
疾
患
・
糖
尿
病
）等
と
の
関
係
を
研
究
す
る「
多
目
的
コ
ホ
ー
ト
研
究
」か
ら「
中

年
期
に
お
け
る
肥
満
指
数
お
よ
び
体
重
変
化
と
肺
炎
死
亡
と
の
関
連
に
つ
い
て
」の
概
要

を
紹
介
す
る（https://epi.ncc.go.jp/jphc/outcom

e/9165.htm
l

参
照
）。

～ 「
多
目
的
コ
ホ
ー
ト
研
究（
Ｊ
Ｐ
Ｈ
Ｃ
研
究
）」の
成
果
概
要 

～

DATABOX
や
せ
で
肺
炎
死
亡
リ
ス
ク
が
増
加

過
体
重
で
肺
炎
死
亡
リ
ス
ク
が
減
少

　

体
重
と
身
長
か
ら
算
出
さ
れ
る
肥
満
度

を
表
す
体
格
指
数
「
Ｂ
Ｍ
Ｉ
」
と
肺
炎
と

の
関
係
に
つ
い
て
調
べ
た
先
行
研
究
で
は
、

標
準
的
な
Ｂ
Ｍ
Ｉ
の
人
に
比
べ
て
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ

の
値
が
高
い
人
で
は
肺
炎
に
よ
る
死
亡
リ

ス
ク
が
低
い
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
る
が
、

欧
米
に
比
べ
て
肥
満
者
の
割
合
が
少
な
く
、

や
せ
の
割
合
が
多
い
ア
ジ
ア
人
を
対
象
と

し
た
研
究
は
不
足
し
て
い
た
。
ま
た
そ
れ

ら
の
研
究
で
は
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
は
あ
る
一
時
点

で
の
み
評
価
さ
れ
て
お
り
、
体
重
の
変
化

が
肺
炎
死
亡
リ
ス
ク
に
与
え
る
影
響
に
つ
い

て
は
検
討
さ
れ
て
い
な
か
っ
た
。

　

こ
れ
ら
を
背
景
に
本
研
究
で
は
、
中
年

期
に
お
け
る
Ｂ
Ｍ
Ｉ
お
よ
び
体
重
変
化
と

そ
の
後
の
肺
炎
に
よ
る
死
亡
と
の
関
連
に
つ

い
て
検
討
し
て
い
る
。

　

調
査
は
40
～
69
歳
の
男
女
に
研
究
開

始
か
ら
５
年
後
に
行
っ
た
ア
ン
ケ
ー
ト
で
、

が
ん
、
循
環
器
疾
患
、
肝
疾
患
で
は
な
か
っ

た
約
８
万
人
を
対
象
と
し
た
。
回
答
か

ら
算
出
し
た
Ｂ
Ｍ
Ｉ
を
、
①
や
せ（
Ｂ
Ｍ
Ｉ

18
・
５
㎏
／
㎡
未
満
）　

②
標
準
体
重（
Ｂ

Ｍ
Ｉ
18
・
５
～
24
・
９
㎏
／
㎡
）　

③
過
体

重（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
・
０
～
29
・
９
㎏
／
㎡
）　

④
肥
満（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
30
・
０
㎏
／
㎡
以
上
）の

４
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
、
さ
ら
に
調
査
開

始
か
ら
５
年
間
の
体
重
変
化
を
算
出
し
、

増
減
量
を
５
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
た
。

５
年
後
の
調
査
か
ら
18
・
９
年
の
追
跡
期

間
中
に
９
９
４
人
の
肺
炎
死
亡
が
確
認
さ

れ
た
。 

　

解
析
の
結
果
、
標
準
体
重
の
グ
ル
ー
プ

と
比
較
し
て
、
や
せ
の
グ
ル
ー
プ
で
肺
炎
死

亡
リ
ス
ク
が
２
・
29
倍
高
く
な
っ
た
。
一
方

で
過
体
重
の
グ
ル
ー
プ
で
は
、
標
準
体
重
の

グ
ル
ー
プ
と
比
較
し
て
肺
炎
死
亡
リ
ス
ク
が

０
・
63
倍
と
低
く
な
っ
た
。
Ｂ
Ｍ
Ｉ
30
・
０

㎏
／
㎡
以
上
の
肥
満
の
グ
ル
ー
プ
で
は
、
肺

炎
死
亡
リ
ス
ク
と
の
間
に
統
計
学
的
に
有

意
な
関
連
は
見
ら
れ
な
か
っ
た（
図
１
）。

中
年
期
の
体
重
増
減
で

肺
炎
死
亡
リ
ス
ク
が
上
昇

　

さ
ら
に
、
調
査
開
始
か
ら
５
年
後
ま
で

の
体
重
変
化
と
肺
炎
死
亡
の
関
連
に
つ
い

て
調
べ
る
と
、
中
年
期
の
５
年
間
に
体
重

が
あ
ま
り
変
化
し
な
か
っ
た（
２・４
㎏
以

内
）グ
ル
ー
プ
と
比
べ
て
、
体
重
が
５
㎏
以

上
減
少
し
た
グ
ル
ー
プ
で
肺
炎
死
亡
リ
ス

ク
が
１
・
75
倍
、
体
重
が
５
㎏
以
上
増
加

し
た
グ
ル
ー
プ
で
肺
炎
死
亡
リ
ス
ク
が
１
・

図１●BMIと肺炎死亡リスクの関連

図２●中年期（5年間）の体重増減と肺炎死亡リスクの関連
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Q&A
子
さ
ん
が
ま
だ
小
さ
い
う
ち
に
子
宮
頸
が
ん

で
亡
く
な
る
方
も
い
る
こ
と
か
ら「
マ
ザ
ー
キ

ラ
ー
」と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

原
因
の
Ｈ
Ｐ
Ｖ
は
、
性
交
渉
で
感
染
し
ま

す
が
、
約
８
割
も
の
方
が
一
生
に一
度
は
感
染

す
る
あ
り
ふ
れ
た
ウ
イ
ル
ス
で
、
誰
も
が
子

宮
頸
が
ん
に
か
か
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

▼�

子
宮
頸
が
ん
は
予
防
接
種
と
検
診
で
予
防

　

し
か
し
、
子
宮
頸
が
ん
は「
予
防
接
種
」と

「
が
ん
検
診
」で
予
防
で
き
ま
す
。
な
る
べ
く

初
め
て
の
性
交
渉
よ
り
も
前
に
Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク

チ
ン
を
接
種
す
る
こ
と
で
、
子
宮
頸
が
ん
を

約
９
割
予
防
で
き
ま
す
。
す
で
に
性
交
渉
の

経
験
が
あ
っ
て
も
有
効
で
す
が
、
で
き
る
だ

け
早
め
の
接
種
が
お
勧
め
で
す
。

　

い
ち
ば
ん
有
効
性
の
高
い
９
価
Ｈ
Ｐ
Ｖ

ワ
ク
チ
ン
の
場
合
は
、
１
回
目
接
種
時
に
15

歳
未
満
の
場
合
は
、
２
回
で
接
種
が
完
了
し

ま
す（
15
歳
以
上
の
場
合
は
３
回
）。

▼ �

Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン
の
対
象
と

そ
の
安
全
性

　

ご
相
談
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン
は
、
子
宮
頸け

い

が
ん

を
は
じ
め
と
す
る
Ｈ
Ｐ
Ｖ（
ヒ
ト
パ
ピ
ロ
ー
マ

ウ
イ
ル
ス
）に
よ
る
病
気
を
予
防
す
る
た
め

の
予
防
接
種
で
、
小
学
６
年
生
～
高
校
１

年
生
の
女
子
が
定
期
接
種（
無
料
）の
対
象

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

２
０
１
３
年
に
副
反
応
疑
い
の
症
状
が
大

き
く
報
道
さ
れ
た
た
め
、ご
質
問
の
よ
う
に
、

い
ま
で
も
不
安
で
躊ち

ゅ
う

躇ち
ょ

し
て
ら
っ
し
ゃ
る
方

が
多
く
、
接
種
率
は
低
い
ま
ま
で
す
。

　

し
か
し
、
そ
の
後
の
世
界
中
の
研
究
で
、

接
種
し
て
い
な
い
人
に
も
同
頻
度
で
同
様
の

症
状
が
見
ら
れ
る
こ
と
が
わ
か
り
、
諸
症

状
と
Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン
と
の
因
果
関
係
は
否

定
さ
れ
て
い
ま
す
。
安
全
性
が
確
認
さ
れ

た
た
め
、
厚
労
省
に
よ
る
積
極
的
勧
奨
は

再
開
し
、
接
種
の
機
会
を
逃
し
て
し
ま
っ
た

１
９
９
７
～
２
０
０
７
年
度
生
ま
れ
の
女
性

は
特
例
に
よ
り
、
２
０
２
４
年
度
ま
で
無
料

で
接
種
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す（
キ
ャ
ッ
チ

ア
ッ
プ
接
種
）。
３
回
接
種
に
半
年
か
か
る

た
め
、
今
夏
ま
で
に
は
接
種
を
開
始
し
ま

し
ょ
う
。

▼ �

子
宮
頸
が
ん
の
実
態

　

子
宮
頸
が
ん
は
、
20
歳
代
後
半
～
40
歳

代
で
発
症
す
る
こ
と
が
多
く
、
妊
娠
と
同

時
に
子
宮
頸
が
ん
と
診
断
さ
れ
た
り
、
お

　

子
宮
頸
が
ん
の
原
因
と
な
る
Ｈ
Ｐ
Ｖ
型
す

べ
て
を
ワ
ク
チ
ン
で
予
防
で
き
る
わ
け
で
は

な
い
の
で
、
Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
し
た

方
も
、
20
歳
か
ら
の
子
宮
頸
が
ん
検
診
が
大

事
で
す
。
こ
の
両
方
で
子
宮
頸
が
ん
は
予
防

で
き
ま
す
。
す
で
に
１
９
９
６
年
度
生
ま
れ

よ
り
上
の
世
代
の
方
は
、
Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン

無
料
接
種
の
対
象
で
は
な
い
の
で
、
子
宮
頸

が
ん
検
診
を
し
っ
か
り
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

世
界
は
子
宮
頸
が
ん
撲
滅
に
向
か
っ
て
い

ま
す
。
こ
の
ま
ま
で
は
、
日
本
で
の
み
子
宮

頸
が
ん
の
患
者
さ
ん
が
増
え
続
け
る
こ
と
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
「
知
ら
な
か
っ
た
」と
い
う
理
由
で
後
悔

す
る
こ
と
の
な
い
よ
う
に
、
子
宮
頸
が
ん

は
誰
も
が
か
か
り
う
る
病
気
だ
け
れ
ど
も

予
防
で
き
る
こ
と
、
Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン
の

安
全
性
は
確
認
さ
れ
て
い
る
こ
と
を
ち
ゃ

ん
と
知
っ
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

Q A&

A

Q 子宮頸がんワクチンは積極的勧奨による接種が再開されましたが、
安全性は大丈夫なのでしょうか。（女性・21歳）

関東中央病院産婦人科医長
（一社）ＨＰＶについての情報を広く発信する会代表理事稲葉　可奈子お答えいただいた方

　HPVワクチンは、2013年の副
反応疑い報道により多くの方に不
安が刷り込まれてしまいました。
その後、安全性が確認されたとい
う事実は、大きく報道されていな
いため、事実を「ちゃんと」知らず
に「なんとなく」やめておこうと
思っている方がたくさんいます。
　まずはワクチンの安全性と重要
性をちゃんと知っていただくこと
が重要です。 高校生の方から
1997年度生まれの方のキャッチ
アップ接種は2024年度までで期
限はもうすぐです。その対象年
齢の方に、「HPVワクチンはもう
接種しましたか」と産婦人科医以
外からもお声かけいただいたり、
学校からも情報提供をよろしくお
願いいたします。

Point
保健指導等に携わる人は
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）。
認
知
行
動
療
法
は
有
効
性
と
安

全
性
か
ら
、
不
眠
症
治
療
の
第
一
選
択
と

さ
れ
て
い
る
が
、
複
数
の
要
素
の
組
み
合

わ
せ
か
ら
な
り
、
ど
の
要
素
が
有
効
な
の

か
は
わ
か
っ
て
い
な
か
っ
た
。

　

研
究
に
よ
る
と
、
こ
れ
ま
で
単
独
で
の

有
効
性
が
示
唆
さ
れ
て
い
た
睡
眠
制
限
法

（
横
に
な
る
時
間
を
短
く
し
て
深
く
眠
れ

る
よ
う
に
す
る
）と
刺
激
統
制
法（
寝
床

と
睡
眠
の
関
連
づ
け
を
強
く
し
眠
れ
る
よ

う
に
す
る
）に
加
え
、
認
知
再
構
成（
不

眠
に
関
す
る
有
害
な
思
い
込
み
を
和
ら
げ

る
）や
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス（
不
眠
へ
の
不
安

を
受
け
入
れ
る
）、
対
面
提
供（
セ
ラ
ピ
ス

ト
が
対
面
で
治
療
す
る
）の
有
効
性
が
示

さ
れ
た
。
一
方
、
睡
眠
環
境
を
調
整
す

る
睡
眠
衛
生
指
導
や
リ
ラ
ク
セ
ー
シ
ョ
ン
法

の
有
効
性
は
示
さ
れ
な
か
っ
た
。

生
涯
ス
ポ
ー
ツ・体
力
つ
く
り

全
国
会
議
２
０
２
４
が
開
催

　

ス
ポ
ー
ツ
庁
他
は
２
月
９
日
、「
生
涯
ス 

ポ
ー
ツ・
体
力
つ
く
り
全
国
会
議
２
０
２
４
」

を
愛
媛
県
で
開
催
し
た
。「
地
域
の
人
々
の

ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
た
ラ
イ
フ
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
の
向
上
に
向
け
て
」を
テ
ー
マ
に
ス
ポ
ー

ツ
関
連
団
体
等
が
一
堂
に
会
し
、
今
後
の

ス
ポ
ー
ツ
推
進
方
策
に
つ
い
て
検
討
し
た
。

概
要
は
次
号
で
掲
載
予
定
。

前
年
の
５
１
４
人
と
比
べ
る
と
７
人
減
っ

た
が
、
依
然
と
し
て
高
い
状
態
が
続
い
て

い
る
。

企
業
に
お
け
る
働
き
世
代
の

風
し
ん
対
策
を
推
進

　

大
阪
大
学
は
厚
労
省
と
の
共
催
で
２

月
４
日
の「
風
し
ん
の
日
」に
、
風
し
ん

対
策
啓
発
イ
ベ
ン
ト
「
健
康
経
営
の
第
一

歩
！
会
社
で
風
し
ん
抗
体
検
査
」
を
オ
ン

ラ
イ
ン
で
開
催
し
た
。
昭
和
37
年
度
～

昭
和
53
年
度
生
ま
れ
の
男
性
は
、
過
去

に
公
的
な
風
し
ん
の
予
防
接
種
が
行
わ

れ
て
い
な
か
っ
た
た
め
、
厚
労
省
は
無

料
の
抗
体
検
査
と
予
防
接
種
を
進
め
て

い
る
。
風
し
ん
は
妊
娠
初
期
の
妊
婦
が

感
染
す
る
と
、
眼
や
心
臓
、
耳
等
に
障

が
い
を
も
つ（
先
天
性
風
し
ん
症
候
群
）

児
が
出
生
す
る
こ
と
が
あ
る
。

　

講
演
は
Ｙｏ
ｕ 

Ｔｕ
ｂｅ
で
公
開
さ
れ
て

お
り
、
研
究
者
、
健
康
経
営
担
当
者
、
経

団
連
、
厚
労
省
の
専
門
家
が
風
し
ん
の
基

本
情
報
や
抗
体
検
査
、
職
域
接
種
の
取
り

組
み
例
等
を
紹
介
し
て
い
る
。

小
児
が
ん
、Ａ
Ｙ
Ａ
世
代
の

10
年
生
存
率
を
初
集
計

　

国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
は
１
月
25

日
、
院
内
が
ん
登
録
情
報
を
用
い
て

２
０
１
１
年
診
断
例
の
10
年
生
存
率
集

計
結
果
を
公
表
し
た（https://w

w
w

.
ncc.go.jp/jp/inform

ation/pr_
release/2024/0125_2/index.htm

l

）。

今
回
、
初
め
て
小
児
が
ん
と
15
～
39
歳
の

「
Ａ
Ｙ
Ａ（
思
春
期
・
若
年
成
人
）世
代
」

の
10
年
生
存
率
が
集
計
さ
れ
た
。
生
存

率
の
算
出
は
実
測
生
存
率
と
、
純
粋
に
が

ん
の
み
が
死
因
と
な
る
ネ
ッ
ト
・
サ
バ
イ
バ
ル

（
純
生
存
率
）で
行
わ
れ
た
。

　

小
児
が
ん
で
は
、
白
血
病
の
５
年
実
測

生
存
率
が
88
・
４
％
、
10
年
実
測
生
率

86
・
２
％
。
脳
腫
瘍
は
５
年
73
・
５
％
、

10
年
71
・
５
％
で
、
５
～
10
年
の
生
存
率

の
低
下
は
あ
ま
り
見
ら
れ
な
か
っ
た
。

　

Ａ
Ｙ
Ａ
世
代
で
は
、
脳
・
脊
髄
腫
瘍
は

５
年
83
・
５
％
、
10
年
77
・
８
％
、
子
宮

頸け
い

部
・
子
宮
が
ん
は
５
年
88
・
６
％
、
10

年
87
・
２
％
と
、
が
ん
種
に
よ
っ
て
生
存
率

の
低
下
の
程
度
に
差
が
見
ら
れ
た
。

不
眠
症
の
認
知
行
動
療
法

有
効
な
取
り
組
み
要
素
を
解
明

　

東
京
大
学
医
学
部
附
属
病
院
精
神
神

経
科
の
古
川
由
己
特
任
臨
床
医
ら
の
研

究
グ
ル
ー
プ
は
１
月
18
日
、
不
眠
症
の
認

知
行
動
療
法
の
要
素
ご
と
の
有
効
性
を
世

界
で
初
め
て
推
定
し
た（https://w

w
w

.
h.u-tokyo.ac.jp/press/20240118.

令
和
５
年
の
年
間
自
殺
者
数

小
中
高
生
は
依
然
多
い
状
態

　

厚
労
省
は
１
月
26
日
、「
令
和
５
年
の

年
間
自
殺
者
数（
暫
定
値
）」を
公
表
し

た（https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/

con
ten

t/001197856.p
d

f

）。
令

和
５
年
１
～
12
月
の
累
計
自
殺
者
数
は

２
万
１
８
１
８
人
で
、
対
前
年
同
期
比
63

人（
約
０・３
％
）減
だ
っ
た
。
性
別
に
見

る
と
、
男
性
は
前
年
か
ら
１
０
８
人
増
え

て
１
万
４
８
５
４
人
、
女
性
は
１
７
１
人

減
っ
て
６
９
６
４
人
だ
っ
た
。
原
因
・
動
機

別
に
見
る
と
、「
健
康
問
題
」が
最
も
多
く

１
万
２
３
３
６
人（
全
体
の
56
・
５
％
）、

次
い
で「
経
済
・
生
活
問
題
」が
５
１
５
７

人（
同
23
・
６
％
）だ
っ
た
。
な
お
、「
小
中

高
生
」は
５
０
７
人
で
過
去
最
多
だ
っ
た



令和６年度健康運動指導士養成講習会  受講申込受付中

　個々人の心身の状態に応じ、安全で効果的な運動を実施するた
めの運動プログラムの作成及び指導を行う健康運動指導士の養成
講習会を開催します。お持ちの資格等により受講するコースを選択し
ていただき、当該コースの受講修了後、認定試験に合格・登録さ
れた方に「健康運動指導士」の称号を付与します。
●受講申込受付期間

＜前期＞～3月11日（月）
　※前期（9月まで）または通年（令和7年2月まで）で受講を希望する方 
＜後期＞7月29日（月）～8月19日（月）
　※後期（10月～令和7年2月まで）で受講を希望する方

●受講コース
104単位コース／�看護師、栄養士等の保健医療系国家資格を有し、

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

GFIエグザミナー等
≪問い合わせ≫指導者養成部　TEL：03-6430-9113
https://www.health-net.or.jp/shikaku/shidoushi/youryou.html

令和6年度健康運動実践指導者養成講習会
愛知・神奈川会場申込受付　3月25日から

　健康づくりのための運動を安全・効果的に実践指導できる健康運
動実践指導者の養成講習会を、令和6年度は東京、神奈川、愛知、
大阪、福岡で開催します。講習会修了後に実施する認定試験に合
格・登録された方に「健康運動実践指導者」の称号を付与します。
●会場／期日（3月申込分のみ掲載）
　＜愛知会場＞申込受付：3月25日（月）～4月11日（木）

受講開始：5月18日（土）
　＜神奈川会場＞申込受付：3月25日（月）～4月11日（木）

　受講開始：5月31日（金）	
●受講資格

１．�体育系短期大学または体育専修学校（2年制）もしくはこれと同
等以上の学校の卒業者（卒業見込み含む）

２．3年以上運動指導に従事した経験のある者
３．運動指導に関連する資格を有する者
４．保健医療に関する資格を有する者
５．学校教育に関する資格を有する者

≪問い合わせ≫指導者養成部　TEL：03-6430-9113
https://www.health-net.or.jp/shikaku/shidousya/youryou.html

生涯スポーツ・体力つくり全国会議2024 2月9日開催
　スポーツに関連する多様な人々が一堂に会し、第3期スポーツ基
本計画を踏まえた今後のスポーツ推進方策について検討する標記会
議（主催：スポーツ庁、生涯スポーツ・
体力つくり全国会議実行委員会（日本
スポーツ協会、当財団ほか））が、2
月9日（金）、愛媛県県民文化会館で
開催され、全国からスポーツ行政、ス
ポーツ指導者、スポーツ推進委員等
約600人が参加しました。

健康・体力づくり事業財団からのお知らせ

3月号  第551号

2024年（令和6年）3月1日発行
編集人　下光輝一

公益

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

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、3月29日（金）
（当日消印有効）まで左記へご応募ください。抽選で3名
様に月刊「健康づくり」が1年間収まるバインダーをプレゼ
ントいたします。

　当財団は、第4分科会「健康づくりにおける筋力トレーニングの活
用～筋トレが次期身体活動・運動ガイドラインに取り上げられること
への対応～」を企画し、1月に公表された「健康づくりのための身体
活動・運動ガイド2023」や「貯筋運動」に関する講義と実習を行い、
会場全体が熱気に包まれました（詳細は次号）。

健康情報をわかりやすく動画でお伝えする
健康・体力づくりオンラインセミナー

　当財団では、国民の皆様に関心の高い健康課題について、正確
な情報をわかりやすくお伝えするため、その分野の専門家により解説
いただく動画と、健康運動指導士・健康運動実践指導者による運
動プログラム指導動画をセットにしたオンラインセミナーを企画します。
　3月下旬にウェビナー（無料）で開催し、その後、公式YouTube等
で配信していく予定です。ぜひご視聴ください（詳細は3月よりホーム
ページにて掲載）。
≪問い合わせ≫事業部　TEL：03-6430-9114

令和6年4月号から購読料が変わります
現在ご購読いただいている方には特別割引があります
　郵送料、紙代の高騰により、令和6年4月号から、下記の通り購読料金
を改定させていただきます。なお、現在ご購読いただいている皆様には、
令和6年度は特別割引として今年度と同じ料金で更新いただけます。ま
た、多くの皆様に運動・身体活動の大切さや正確な健康情報をお届けす
ることを目的に、毎月10日前後をめどに、全頁PDFを、健康ネット（https://
www.health-net.or.jp/syuppan/kenkozukuri/index.html）にアップ
ロードしています。併せてご活用ください。
●新・年間購読料（毎月1冊・4月号から翌3月号まで／税・送料込）
　一般：6,600円

健康運動指導士、健康運動実践指導者資格所持者：3,960円
 （振込時に資格登録番号を打ち込んでください）

【振込先】
みずほ銀行新橋支店普通No.2245777（公財）健康・体力づくり事業財団
郵便振替　00110-1-725326（公財）健康・体力づくり事業財団
　なお、健康運動指導士、健康運動実践指導者の方が年間購読した場
合、1年間購読で登録更新のための講義単位1.2単位を付与します。た
だし、個人での有料購読お申し込みの方に限ります。「払込票兼受領証」

（原本）と毎年4月号に掲載する「健康づくり購読証明書」の２点をもって
受講証明書の代わりといたしますので、更新申請の際に添付してお送りく
ださい。「払込票兼受領証」を紛失された場合は、ご連絡ください。
　年度途中からの申し込みの場合など、Ｑ＆Ａをホームページに掲載して
おりますのでご参照ください。
≪問い合わせ≫

「健康づくり」冊子の購読申し込みについて：事業部　TEL：03-6430-9114
登録更新単位付与について：指導者支援部　TEL：03-6430-9115
申し込み：https://www.health-net.or.jp/syuppan/kenkozukuri/index.html
Q&A：https://www.health-net.or.jp/shikaku/pdf/kenkoudukuritani01.pdf

　生涯スポーツ・体力つくり全国会議の分科会では、筋トレを行う前
に筋トレができる体を、という実習を行いました。参加者の多くは指導
者なのですが、アライメントチェックや、普段動かさず固まっていた体を
発見して、驚く声が聞かれました。ところで、今年は久しぶりに情報交
換会まで開催され、講師や来場者同士で直接お話ができました。そ
のまま二次会、道後温泉本館へ。やはり対面の会はよいですね。（柳）

●編集室から●

9頁
の 問題の答え：○

育児中の男性も女性と同じくらいの割合で産後うつ病
のリスクがあり、3～6か月ごろが最も多いといわれている。

健康づくり  2024.3 24



管理栄養士の資格も活かしつつ
効果的な運動療法を実施

医療法人社団涓
けん
泉
せん
会
かい
 山王リハビリ・クリニック

指定運動療法施設「ウェルネスジム山王」施設長
健康運動指導士　平林 克之 氏

東京都大田区にある「ウェルネスジム山王」は、山王リ
ハビリ・クリニック併設の運動施設だ。施設の運営なら
びに運動指導に携わっている平林克之氏は、運動器の
機能の維持・向上や生活習慣病の予防・改善に対する
運動プログラムを提供し、会員一人ひとりの心身の状
態に応じた効果的な運動療法を実践している。

▲平林氏▲対象者に合わせた強度での運動療法を実施

れ
ま
で
、
リ
ハ
ビ
リ
が
必
要
な
患
者
は
ク

リ
ニ
ッ
ク
内
の
リ
ハ
ビ
リ
施
設
で
受
け
て
い

た
が
、
改
定
に
よ
っ
て
リ
ハ
ビ
リ
を
受
け
ら

れ
る
期
間
に
一
定
の
制
限
が
生
じ
る
こ
と

と
な
っ
た
。
脳
血
管
疾
患
等
は
１
８
０
日
、

運
動
器
疾
患
等
は
１
５
０
日
で
リ
ハ
ビ
リ

期
間
が
終
了
し
て
し
ま
う
た
め
、
運
動

療
法
に
よ
る
リ
ハ
ビ
リ
を
続
け
た
い
患
者

は
、
自
分
で
運
動
す
る
場
を
見
つ
け
る
必

要
が
あ
っ
た
。

し
か
し
、
疾
患
や
体
に
痛
み
の
あ
る
患

者
を
受
け
入
れ
る
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
は
少
な

い
。
そ
こ
で
、
改
定
の
翌
年
、
ク
リ
ニッ
ク

の
患
者
が
運
動
を
続
け
ら
れ
る
施
設
と
し

て
、
医
療
法
第
42
条
施
設
と
し
て
ウ
ェ
ル

ネ
ス
ジ
ム
山
王
を
オ
ー
プ
ン
さ
せ
た
の
だ
。

会
員
に
は
、
疾
患
を
抱
え
て
い
る
方
が

多
い
た
め
、
令
和
４
年
に
は
大
田
区
で
は

唯
一
の
厚
生
労
働
省
の
指
定
運
動
療
法

施
設
の
認
定
も
受
け
た
。
こ
の
認
定
に
よ

り
、
患
者
が
運
動
療
法
と
し
て
施
設
を

利
用
す
る
と
、
月
会
費
が
医
療
費
控
除

の
対
象
と
な
る
メ
リ
ッ
ト
も
生
ま
れ
た
。

ク
リ
ニッ
ク
と
連
携
し
て

個
人
の
状
態
に
合
っ
た
運
動
を
提
供

施
設
長
と
し
て
、
ウ
ェル
ネ
ス
ジ
ム
山
王

の
運
営
・
管
理
か
ら
、
運
動
指
導
ま
で
を

リ
ハ
ビ
リ
継
続
の
た
め
に

開
設
さ
れ
た
運
動
施
設

医
療
法
人
社
団
涓
泉
会
が
運
営
す
る

山
王
リ
ハ
ビ
リ
・
ク
リ
ニッ
ク
は
、「
リ
ハ
ビ

リ
テ
ー
シ
ョ
ン
医
学
を
基
盤
に
し
て
、
地

域
で
よ
り
よ
く
生
き
る
た
め
の
サ
ー
ビ
ス

を
提
供
し
続
け
る
こ
と
で
人
々
の
幸
福
に

寄
与
す
る
」を
理
念
と
し
て
、
平
成
７
年

に
設
立
さ
れ
た
地
域
密
着
型
の
医
療
機

関
だ
。
ク
リ
ニッ
ク
の
大
き
な
特
徴
は
、
リ

ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科
専
門
医
の
処
方
の
下

で
、
リ
ハ
ビ
リ
専
門
職（
Ｐ
Ｔ・Ｏ
Ｔ・Ｓ
Ｔ
）

に
よ
る
総
合
的
な
リ
ハ
ビ
リ
医
療
を
行
っ
て

い
る
こ
と
だ
。
内
科
と
整
形
外
科
の
連
携

し
た
管
理
に
よ
っ
て
、
回
復
期
や
維
持
期

の
リ
ハ
ビ
リ
は
も
と
よ
り
、
介
護
予
防
と

し
て
の
リ
ハ
ビ
リ
も
含
め
、
地
域
の
健
康

基
盤
を
担
っ
て
い
る
。
ま
た
、
通
院
が
困

難
な
患
者
の
た
め
に
は
訪
問
診
療
や
訪
問

リ
ハ
ビ
リ
も
実
施
し
て
い
る
。
さ
ら
に
、

介
護
が
必
要
な
高
齢
者
の
た
め
に
、
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
な
ど
の
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
も

提
供
し
て
い
る
。

「
ウ
ェ
ル
ネ
ス
ジ
ム
山
王
」は
同
ク
リ
ニ
ッ

ク
併
設
の
施
設
で
、
平
成
19
年
に
設
立
さ

れ
た
。
設
立
の
背
景
に
は
、
前
年
に
実
施

さ
れ
た
診
療
報
酬
の
改
定
が
あ
っ
た
。
そ

健康づくりの現場から拓く vol.188
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は
約
１
１
０
名
に
増
え
て
い
る
。

リ
ハ
ビ
リ
、生
活
習
慣
病
の
対
策

健
康
づ
く
り
に
対
応

現
在
の
会
員
の
約
８
割
は
、
60
歳
代
か

ら
80
歳
代
で
、
男
女
比
は
６
対
４
く
ら
い
で

あ
る
。
も
と
も
と
は
変
形
性
膝
関
節
症
、

脊
椎
間
狭き

ょ
う

窄さ
く

症し
ょ
う

な
ど
の
整
形
外
科
疾
患
の

会
員
が
多
か
っ
た
が
、
最
近
は
脂
質
異
常

症
、
肥
満
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
あ
る

会
員
も
増
え
て
い
る
。

ま
た
、
健
康
増
進
や
疾
病
予
防
を
目

的
と
し
た
会
員
も
１
割
く
ら
い
在
籍
す

る
。
そ
の
た
め
、
マ
シ
ン
は
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

ク
ラ
ブ
に
設
置
さ
れ
て
い
る
よ
う
な
一
般

的
な
も
の
か
ら
、
人
工
股
関
節
等
の
手
術

後
の
リ
ハ
ビ
リ
に
特
化
し
た
も
の
ま
で
、

幅
広
く
そ
ろ
え
て
い
る
。

一
人
ひ
と
り
に
合
わ
せ
た

運
動
療
法
で
着
実
な
体
力
向
上

運
動
療
法
の
リ
ハ
ビ
リ
目
的
の
会
員

は
、
最
初
に
山
王
リ
ハ
ビ
リ
・
ク
リ
ニ
ッ
ク

で
医
師
の
問
診
を
受
け
、
運
動
療
法
の

処
方
箋せ

ん

を
取
得
し
、
そ
の
後
ジ
ム
に
入

会
と
な
る
。
初
回
に
体
力
測
定
、
カ
ウ
ン

セ
リ
ン
グ
を
行
い
、
健
康
運
動
指
導
士
が

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
て
運
動
療
法

担
っ
て
い
る
健
康
運
動
指
導
士
の
平
林
克

之
氏
は
、「
ウ
ェ
ル
ネ
ス
と
い
う
言
葉
に
は

『
心
身
と
も
に
健
康
』と
い
う
意
味
が
あ

る
。
運
動
す
る
だ
け
で
な
く
、
会
員
相

互
の
親
睦
も
深
め
、
心
も
体
も
健
康
な

状
態
が
維
持
で
き
る
よ
う
な
施
設
運
営

を
め
ざ
し
て
い
る
」と
話
す
。

こ
の
ジ
ム
の
大
き
な
特
徴
は
、
ク
リ
ニッ

ク
の
付
帯
施
設
の
た
め
疾
患
を
も
つ
会
員

が
安
心
し
て
運
動
で
き
る
こ
と
だ
。
ク
リ

ニ
ッ
ク
で
リ
ハ
ビ
リ
を
受
け
て
い
た
患
者
に

つ
い
て
は
、
医
師
や
担
当
の
理
学
療
法
士

等
か
ら
の
申
し
送
り
が
あ
り
、
ジ
ム
の
健

康
運
動
指
導
士
は
会
員
一
人
ひ
と
り
に

合
っ
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
す
る
こ
と

が
で
き
る
。

食
と
運
動
の
両
面
か
ら
の

健
康
づ
く
り
を
志
す

平
林
氏
は
、
管
理
栄
養
士
の
資
格
も

持
っ
て
い
る
。「
高
校
生
ま
で
野
球
を
し
て

い
た
た
め
、
ス
ポ
ー
ツ
栄
養
に
興
味
が
あ
っ

た
」と
言
う
平
林
氏
は
、
栄
養
面
で
ア
ス

リ
ー
ト
を
サ
ポ
ー
ト
し
た
い
と
考
え
、
学

生
時
代
に
栄
養
士
の
資
格
を
取
得
。
卒

業
後
に
病
院
で
栄
養
士
と
し
て
食
事
づ
く

り
に
携
わ
っ
て
き
た
。

平
成
15
年
に
は
、
管
理
栄
養
士
と
健

康
運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
得
し
、

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に
就
職
し
て
運
動
指

導
の
キ
ャ
リ
ア
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
た
。
こ
こ

で
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
の
ノ
ウ
ハ

ウ
を
学
び
、「
健
康
づ
く
り
に
は
食
と
運

動
の
両
方
が
重
要
」と
い
う
思
い
を
強
く

し
た
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、
ウ
ェ
ル
ネ
ス
ジ
ム
山

王
の
立
ち
上
げ
を
知
り
入
職
し
た
。

運
動
指
導
に
真し

ん

摯し

に
取
り
組
み

ジ
ム
も
会
員
数
も
拡
大

平
林
氏
は「
自
分
た
ち
の
手
で
新
し
い

運
動
施
設
を
つ
く
れ
る
こ
と
、
ほ
か
の
専

門
職
種
と
の
交
流
で
幅
広
い
知
識
が
得
ら

れ
る
こ
と
に
魅
力
を
感
じ
た
」と
話
す
。

開
設
当
初
の
ジ
ム
は
、
リ
ハ
ビ
リ
室
の
空

き
ス
ペ
ー
ス
を
利
用
し
た
も
の
だ
っ
た
。
そ

の
後
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
移
転
に
よ
っ
て
併
設

施
設
と
し
て
50
平
方
メ
ー
ト
ル
ほ
ど
の
広

さ
と
な
り
、
ス
タ
ッ
フ
２
名
、
会
員
20
名

ほ
ど
の
規
模
で
活
動
を
続
け
た
。
熱
心
で

て
い
ね
い
な
日
ご
ろ
の
運
動
指
導
や
会
員

を
増
や
す
地
道
な
努
力
に
よ
っ
て
、
ジ
ム

の
知
名
度
も
上
が
っ
て
いっ
た
。

平
成
28
年
に
ク
リ
ニ
ッ
ク
が
現
在
地
に

移
転
す
る
と
、
ジ
ム
は
３
倍
の
１
５
０
平

方
メ
ー
ト
ル
に
拡
大
し
た
。
現
在
、ス
タ
ッ

フ
は
８
名
で
、
健
康
運
動
指
導
士
２
名
、

健
康
運
動
実
践
指
導
者
１
名
の
ほ
か
、

あ
ん
摩
マ
ッ
サ
ー
ジ
指
圧
師
、
介
護
福
祉

士
な
ど
の
資
格
を
持
つ
専
門
職
が
協
力
し

て
運
動
指
導
に
あ
た
っ
て
い
る
。
会
員
数 マシンによる筋力トレーニングの様子
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の
実
施
と
な
る
。
初
回
か
ら
３
回

目
ま
で
は
、
ス
タ
ッ
フ
が
マ
ン
ツ
ー
マ

ン
で
運
動
の
方
法
を
指
導
し
、
そ

の
後
は
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
沿
っ
て

自
主
的
に
体
を
動
か
し
て
も
ら
う

よ
う
指
導
す
る
。

ク
リ
ニ
ッ
ク
の
外
来
リ
ハ
ビ
リ
に

通
っ
て
い
る
患
者
に
対
し
て
は
、
リ

ハ
ビ
リ
で
改
善
し
た
部
分
を
持
続

す
る
た
め
に
、
ジ
ム
で
の
運
動
が
重

要
と
い
う
こ
と
で
継
続
を
奨
励
し

て
い
る
。
継
続
の
場
合
に
は
リ
ハ
ビ

リ
の
担
当
者
か
ら
の
患
者
情
報
や

リ
ハ
ビ
リ
内
容
の
申
し
送
り
を
踏

ま
え
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成

し
て
い
る
。

表
は
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
一
例
だ
。

基
本
は
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
有
酸

素
性
運
動
の
組
み
合
わ
せ
で
、
安

全
管
理
の
た
め
、
初
め
と
終
わ
り
に
体

調
チ
ェッ
ク
を
行
う
。
そ
の
際
に
は
、ス
タ
ッ

フ
は
声
か
け
や
雑
談
を
し
な
が
ら
会
員
の

体
調
に
目
配
り
す
る
よ
う
に
心
が
け
て
い

る
。
仮
に
心
身
状
態
が
思
わ
し
く
な
い

場
合
に
は
、
医
療
に
つ
な
げ
る
の
も
ス
タ
ッ

フ
の
重
要
な
役
割
と
な
る
。

図
は
、
ジ
ム
で
運
動
療
法
を
継
続
し
て
い

る
会
員
96
名
の
体
力
測
定
の
結
果
だ
。
運

動
開
始
時
と
３
か
月
後
を
比
較
し
た
握

力
、
開
眼
片
足
立
ち
、
Ｔ
Ｕ
Ｇ
歩
行
テ
ス

ト
の
推
移
で
、
着
実
に
体
力
が
向
上
し
て

い
る
傾
向
が
わ
か
る
。

イ
ベ
ン
ト
や
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
企
画

交
流
や
楽
し
み
の
あ
る
場
に
も
す
る

月
額
料
金
の
ベ
ー
シ
ッ
ク
プ
ラ
ン
の
会
員

は
、
ジ
ム
の
営
業
時
間
内
は
い
つ
で
も
利
用

で
き
る
。
週
に
２
～
３
回
、
運
動
し
に
く

る
会
員
が
多
い
と
い
う
。
ヨ
ガ
な
ど
の
ス
タ

ジ
オ
メ
ニュ
ー
も
あ
り
、
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム

と
組
み
合
わ
せ
て
、
多
彩
な
メ
ニュ
ー
を
利

用
で
き
る
よ
う
に
考
え
ら
れ
て
い
る
。

会
員
に
は
比
較
的
高
齢
者
が
多
い
た

め
、
ジ
ム
に
継
続
し
て
来
て
も
ら
え
る
よ

う
、
四
季
折
々
の
イ
ベ
ン
ト
や
、
ジ
ム
を

訪
れ
る
だ
け
で
ポ
イ
ン
ト
が
た
ま
っ
て
福

引
が
で
き
る
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
な
ど
も
企
画

し
て
い
る
。
ジ
ム
は
体
を
動
か
す
だ
け
の

施
設
で
は
な
く
、
人
と
人
と
の
交
流
や

自
分
ら
し
い
時
間
を
過
ご
す
こ
と
の
で
き

る
場
所
と
し
て
、
通
う
の
が
楽
し
く
な
る

よ
う
な
工
夫
を
し
て
い
る
。

地
域
で
よ
り
よ
く

生
き
る
た
め
の
サ
ポ
ー
ト
を

平
林
氏
は
、「
涓
泉
会
は
医
療
か
ら
福

祉
ま
で
の
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
し
て
い
る
。
ジ

ム
は
必
要
な
人
に
必
要
な
サ
ー
ビ
ス
を
届
け

る
た
め
の
入
り
口
で
あ
り
た
い
」と
言
う
。

そ
の
た
め
、
行
政
と
も
協
力
し
、
リ
モ
ー

ト
型
介
護
予
防
事
業
、
高
齢
者
の
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
相
談
事
業
、
車
い
す
貸
し
出
し
事

業
、
地
域
の
高
齢
者
見
守
り
推
進
事
業
な

ど
大
田
区
の
施
策
を
実
施
し
、
地
域
の
人

た
ち
の
相
談
に
の
る
体
制
を
整
え
て
い
る
。

平
林
氏
に
は
、
管
理
栄
養
士
の
資
格

を
活
か
し
て「
認
定
栄
養
ケ
ア
・
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
」を
ジ
ム
内
に
置
き
、
食
と
栄
養
の

相
談
に
取
り
組
む
計
画
が
あ
る
。
こ
れ

に
は
協
力
者
が
必
要
で
、
今
後
は
医
療

か
ら
福
祉
ま
で
の
専
門
職
ど
う
し
の
横
の

つ
な
が
り
を
深
め
、
地
域
の
人
々
が
元
気

に
、
生
き
生
き
と
暮
ら
す
た
め
の
サ
ポ
ー

ト
を
し
た
い
と
考
え
て
い
る
。

表●運動プログラムの流れ（約70分）

図●体力測定実測値（平均値）の変化（男女40～90歳代・96名）

メニュー 時間 概　要

1 体調チェック ５分 自動血圧計で自己測定

2 ウォーミングアップ ５分 エアロバイクなどで軽い有酸素性運動

3 筋力トレーニング 30分 減量などの目的に合わせて、運動強度や
鍛える部位を調整する

4 有酸素性運動 20～30分 トレッドミルやクロストレーナーなどで
マシントレーニング

5 ストレッチング ５～10分 クーリングダウンとしても実施

6 体調チェック ５分 自動血圧計で自己測定

20.0

＋0.5kg

＋0.8kg

－0.48秒

開始時
握力（右）

3か月後
20.0

開始時
握力（左）

3か月後

20.5
21.0
21.5
22.0
22.5
23.0
23.5
24.0

開始時
開眼片足立ち

3か月後

（kg）

（秒）

（kg）

（秒）

開始時
TUG歩行テスト

3か月後

23.0
23.5

30.0
32.0
34.0
36.0
38.0
40.0
42.0
44.0
46.0

5.0

5.5

6.0

6.5

7.0

7.5

8.0

20.5
21.0
21.5
22.0
22.5
23.0
23.5
24.0

21.8 22.6

7.59
7.0141.7

44.0

＋2.3 秒
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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。

大人も子ども大好きなパスタ。ひき肉たっぷりの「ミー
トソース」、卵とベーコン、生クリームのコクがたまらな
い「カルボナーラ」、とうがらしとニンニクの辛味が利い
た「ペペロンチーノ」、あさりとワインの旨味が美味な「ボ
ンゴレビアンコ」など具材や味つけが無限に広がる食
材です。
パスタ料理はイタリアンレストランはもちろんのこと、ファ

ミリーレストランや喫茶店などで提供され、スーパーや
コンビニ、百貨店のパスタソースがトマト系、クリーム系、
オイル系、和風系…とよりどりみどりで購入することがで
きます。また、パスタとソースが一緒になった商品も常
温、チルド、冷凍品として販売されており、電子レン
ジで温めるだけですぐ食べられる手軽さから、購入経
験のある方も少なくないのではないでしょうか。
そもそも、パスタ料理の本場イタリアでは、小麦粉か

らつくる製品を総称して「パスタ」といい、その種類は
300種類以上にも及ぶ1）とされています。小麦粉に水
を加えてこねた生地を成型しますが、長さや太さ、形
状の違いによって呼び名が変わります。一般的なロン
グパスタ「スパゲッティ」は直径が1.2mm以上2.5mm
未満のものをいい、これより細めのものが「バーミセリ」、
さらに極細のものが「カッペリーニ」と呼ばれています。
ショートパスタでは、円筒状の「マカロニ」、チョウの形
をした「ファルファッレ」、車輪の形をした「ルオーテ」、
ペン先状の「ペンネ」、貝殻状の「コンキリエ・リガー
テ」などがあります。

パスタの栄養面での特徴は、「エネルギー産生栄
養素（たんぱく質、脂質、炭水化物）」の一つである
炭水化物が豊富な点です。炭水化物は、人が消化
吸収できる糖質と消化できない食物繊維の2つに分け
られ、前者は脳をはじめとした身体を動かす際の主な
エネルギー源となり、後者は血糖値上昇の抑制や便
通を促す働きをもっています。ちまたでは、糖質摂取
量を控えた「糖質制限ダイエット」を行っている方を見
かけますが、スポーツ選手が糖質制限を行うと、集中
力の低下や持久力の低下、疲労回復遅延などを招
きやすいため、運動量に見合った糖質を摂取すること
が重要です。また、パスタには筋肉や骨、血液の材
料となるたんぱく質、貧血予防に欠かせない鉄、エネ
ルギー代謝に必須のビタミンB1も豊富に含まれていま
す。さらに、具材やソースを一緒にとることで、パスタ
にはあまり含まれてない栄養素を補うことができます。た
とえば、サーモンとほうれん草のクリームパスタにすると、
ほうれん草からビタミンA、B2、C、Eを、鮭からたん
ぱく質とビタミンDを摂取することができます。
今回は、スパゲッティの定番メニューの一つである

「ナポリタン」をご紹介します。市販のソースや喫茶店
で登場するナポリタンでは、缶詰のマッシュルームがよ
く使われていますが、本レシピでは旨味成分のグアニ
ル酸を多く含むフレッシュマッシュルームを使用していま
す。子どもは大好き、大人はどこか懐かしい風味の感
じられるナポリタンを、ぜひお試しください。

こばたてるみの

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

パス
タ
は
脳
と
カ
ラ
ダ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
！

豊
富
な
種
類
と
レ
パ
ー
ト
リ
ー
を
活
用
し
よ
う

第108回

＜参考文献・出典＞�1)新しい食生活を考える会：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(2016)　食品成分)日本食品標準成分表（八訂）増補2023年
https://fooddb.mext.go.jp/

材料 （2人分　栄養価は1人分）
●スパゲッティ（乾）200g　●ホワイトマッシュルーム6個　●ピーマン2個　●玉
ねぎ1/2個　 ●ウインナー6本　 ●バター20g　 ●おろしにんにく小さじ1　 
●ゆで汁大さじ2　●ケチャップ大さじ6　●粉チーズ10g　●（お好みで）粗
挽きこしょう

ナポリタン

作り方
① �水3Lに塩30g（分量外）を入れて沸かしておく。
② �ホワイトマッシュルームは薄切りし、ピーマンは縦半分に切り、種を除いてから

細切りにする。玉ねぎは皮を除いて薄切りし、ウインナーは斜め切りにする。
③ �沸騰した①にスパゲッティを入れ、パッケージの表記より1分短めにゆでる。
④ ���フライパンにバター、②のピーマン以外の材料、おろしにんにくを入れて中火

にかけて炒め、玉ねぎが透き通ってきたらピーマンとケチャップ、スパゲッティの
ゆで汁大さじ2を加えてサッと炒める。

⑤ ���③のスパゲッティをザルに上げて水けを切り、④に加えて具材と混ぜ合わせ、
全体に調味料がなじんだら器に盛りつけ、お好みで粗挽きこしょうと粉チーズを
かける。

エネルギー
711kcal

たんぱく質
25.0g

炭水化物
95.1g

食物繊維総量
8.4g

鉄
2.5mg

ビタミンB1
0.49mg
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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

さは学校教育などで学んで、日常的に意識した生活を送っ

ていると思います。そこに、この連載でお伝えしてきまし

た「休養」における日々の活力アップを取り入れることに

よって、車の両輪として上手に回転し始めるということに

なります。休養について、これまでお伝えしてきた内容を

もう一度思い出していただき、ぜひ実践してみてください。

車輪が両輪で動き始めるはずです。

　「休養学とは、身体的、社会的、精神的な健康能力を

良好な状態として持続させるために、常に心と体の声に耳

を傾け、主観的、客観的な指標を基に正しく体調を把握

し、状況に応じた適切な方法を講じることで改善を図りな

がら、人生を楽しむことができる術」です。

　「休養学」について、この連載から皆さんが元気で活き

活きと、充実した生活を送るためのヒントを見つけていた

だき、より良い生活へとつなげていただければたいへんう

れしく思います。１年間おつきあいいただき、本当にあり

がとうございました。

「休養」で、日々の活力を高めよう

　これまで活力を高めて日々の生活を充実させるために

は、「攻めの休養」が大切だとお伝えしてきました。数時

間から１週間程度という短期的な視点で、活力の向上につ

いて、そしてその方法や考え方をご紹介してきました。

　一方で、長期的な視点で活力をとらえてみると、20代

をピークに年々活力は低下していきます。これは、加齢

により活力を蓄えるタンクがだんだんと小さくなっていく

イメージです。小さくなったタンクは、活力をいっぱいに

蓄えてもすぐに使い切って枯渇してしまいます。短期的

に活力を高めて、そして蓄えて活動に臨むという側面だ

けでなく、長期的に活力を蓄えるタンクとなる体を良好な

状態に保つために体の維持増進という側面も大切になり

ます。これらが正に車の両輪のようなものなのです。

　体の維持増進は、日々の「運動」、そして「栄養」がた

いへん重要になります。皆さんは「運動」や「栄養」の大切

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。

て投げるのが「不真面目な優等生タイプ」のピッチャーと
のこと。そして、各チームでエースと呼ばれる一流のピッ
チャーは、圧倒的に後者の「不真面目な優等生タイプ」
のピッチャーが多いというのです。
現役時代、ずっとキャッチャーをやっていた野村さん。

これは、初回から全力投球を続けて、疲れて打たれ
るピッチャーをたくさん見てきた経験からの名言なので
しょう。
確かに、勝ち星の多いピッチャーは、「手の抜きどころ」

を知っています。ランナーなしのときは全力投球を控え
て打たせて取るピッチングをし、そこで温存した力をピ
ンチ（有事）のときに発揮して三振を奪う。
私は、すでに頑張っている人を激励するとき、「頑張っ

てね」とは言いません。では、なんと言うのかというと、
「頑張りすぎないでね」と声をかけるのです。
張りつめた糸は、それ以上伸ばすと切れてしまいます。

そうならないためには、やはりどこかに「遊び」の部分が
ほしい。
日々、頑張っているあなた。心に余裕をもって行動し、

「不真面目な優等生」をめざしてみてはいかがでしょう。

適度に「遊び」を入れることが大切

現役時代は戦後初の三冠王、通算ホームラン数は王
貞治さんの868本に次ぐ歴代２位（657本）など、名バッ
ターとして活躍。監督としては、南海、ヤクルト、阪神、
楽天の4球団を率い、データ重視のＩＤ野球を武器に通算
1,565勝を上げた野村克也さん（1935年～2020年）。
表題の言葉は、そんな野村さんの名言です。
言葉のなかにある「不真面目な優等生」とは、いった

いどういう意味でしょう。
野村さんによると、すべてのボールを全力投球したが

るのは「真面目な優等生タイプ」のピッチャー。それに対
して、手を抜ける場面では力を加減して、遊び心をもっ

有事に強い者、

それは「不真面目な優等生」

12

「休養」と「運動・栄養」は
車の両輪最終回
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仲
間
た
ち
と
何
度
も
書
き
換
え

完
結
さ
せ
た
全
国
制
覇
の
シ
ナ
リ
オ

─
─
甲
子
園
の
決
勝
は
、
引
き
分
け
再

試
合
を
制
す
る
劇
的
な
優
勝
で
し
た
。

ど
の
よ
う
に
成
し
遂
げ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
決
勝
は
投
手
戦
で
し
た
が
、
１
回
戦

か
ら
誰
か
し
ら
ヒ
ー
ロ
ー
が
い
て
、
全

員
が
活
躍
し
ま
し
た
。
僕
は
ず
っ
と
甲

子
園
優
勝
が
目
標
で
、「
10
年
も
出
て
い

な
い
の
に
無
理
だ
よ
」と
言
わ
れ
な
が
ら

も
チ
ー
ム
で
勝
ち
筋
を
つ
く
っ
て
い
き
ま

し
た
。「
甲
子
園
で
優
勝
す
る
の
は
、
全

員
が
ホ
ー
ム
ラ
ン
を
打
て
る
チ
ー
ム
」と

話
し
合
っ
た
ら
素
振
り
の
本
数
や
増
や

す
べ
き
体
重
な
ど
そ
れ
ぞ
れ
具
体
的
な

目
標
設
定
を
し
て
、
み
ん
な
が
同
じ
方

を
向
い
て
い
た
と
思
い
ま
す
。

―
―
甲
子
園
優
勝
ま
で
の
道
で
、
特
に

大
切
だっ
た
試
合
を
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　
初
め
て
エ
ー
ス
と
し
て
投
げ
て
コ
ー
ル

ド
負
け
し
た
２
年
生
の
夏
の
大
会
の
日

大
三
高
戦
は
強
く
な
る
転
機
で
し
た
。

「
こ
の
ま
ま
で
は
西
東
京
代
表
に
も
な

れ
な
い
」と
、監
督
と
捕
手
と
３
人
で
得

意
球
と
苦
手
な
球
を
整
理
し
、
場
面
ご

と
に
投
げ
る
球
種
を
明
確
に
し
ま
し
た
。

マ
ウ
ン
ド
上
で
い
ら
立
ち
な
ど
を
態
度

に
出
し
て
い
ま
し
た
が
、
勝
つ
た
め
に

意
味
が
な
い
の
で
次
の
試
合
か
ら
が
ま

ん
し
て
、
感
情
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
も
身
に
つ

け
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
次
の
秋
の
大

会
で
勝
つ
こ
と
が
で
き
た
ん
で
す
。

　
で
も
進
ん
だ
全
国
大
会
で
駒
大
苫
小

牧
に
大
差
で
負
け
ま
し
た
。
帰
り
の
バ

ス
で「
あ
の
田
中
将
大
投
手
か
ら
は
取
れ

仲間と目標に向かい挑戦し続けた野球人生
感じてきたものを野球の未来につないでいく

MY SPORTS
Vol.204

斎藤 佑樹 （さいとう・ゆうき）
株式会社斎藤佑樹代表／元プロ野球選手
1988年生まれ、群馬県出身。小学１年生で少年野球に入部。太田市立生品中学校野球
部時代は関東大会ベスト８。早稲田実業学校高等部３年生の2006年、登板した高校野球
夏の甲子園大会決勝戦で田中将大選手（現・東北楽天ゴールデンイーグルス所属）との投
手戦で15回引き分け、再試合でも投げ抜いて優勝し、汗をふくしぐさから「ハンカチ王子」
フィーバーを巻き起こした。07年早稲田大学野球部に入部し、１年目からリーグ戦優勝投
手、４年生では主将として大学日本一になり、大きな功績を残した。大学野球の国際大会
にも日本代表として４年連続選出。11年、北海道日本ハムファイターズに入団し６勝をマー
ク、２年目では開幕投手を務めた。一方で肩や肘の故障に見舞われ、21年に現役引退を
表明。同年「株式会社斎藤佑樹」を立ち上げ、野球界を盛り上げる事業に取り組んでいる。
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て
１
点
。
僕
た
ち
バ
ッ
テ
リ
ー
が
０
点
で

抑
え
る
こ
と
が
必
須
」と
話
し
合
っ
て
、

そ
の
た
め
に
ど
う
す
る
か
、
ま
た
み
ん
な

で
考
え
て
い
き
ま
し
た
。

―
―
そ
の
駒
大
苫
小
牧
と
の
緊
迫
し
た

決
勝
戦
で
も
落
ち
着
い
て
見
え
ま
し
た
。

ど
ん
な
心
理
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
「
こ
の
バ
ッ
タ
ー
は
歩
か
せ
て
も
い
い

け
ど
、
こ
の
バ
ッ
タ
ー
は
抑
え
る
」な
ど
、

バ
ッ
タ
ー
一
人
ひ
と
り
、
一
球
一
球
、

考
え
て
集
中
す
る
繰
り
返
し
で
し
た
。

応
援
の
声
も
気
に
な
ら
な
い
く
ら
い
余

計
な
こ
と
は
頭
に
な
く
、
精
神
統
一
し

な
が
ら
必
死
で
投
げ
て
い
ま
し
た
。

文
武
両
道
が
大
前
提

野
球
人
生
は
学
び
の
連
続

―
―
野
球
を
始
め
た
こ
ろ
の
こ
と
を
お

教
え
く
だ
さ
い
。

　
父
が
社
会
人
野
球
経
験
者
で
、
３
歳

上
の
兄
を
追
っ
て
僕
も
小
学
生
か
ら
始

め
ま
し
た
。
初
め
て
ピ
ッ
チ
ャ
ー
を
や
っ

た
４
年
生
の
と
き
松
坂
大
輔
さ
ん
を
見

て
、
甲
子
園
で
優
勝
し
て
プ
ロ
野
球
選

手
に
な
り
た
い
と
思
い
ま
し
た
。
中
学

の
野
球
部
で
は
、
キ
ャ
プ
テ
ン
に
な
っ
た

と
き
顧
問
の
先
生
に
野
球
の
知
識
が
な

く
、
僕
が
試
合
中
の
サ
イ
ン
を
出
す
よ

う
に
な
っ
て
、
自
分
た
ち
で
考
え
る
野

球
の
楽
し
さ
を
知
り
ま
し
た
。

―
―
な
ぜ
甲
子
園
か
ら
遠
ざ
か
っ
て
い

た
早
稲
田
実
業
に
進
学
し
た
の
で
す
か
。

　
大
学
進
学
と
甲
子
園
を
め
ざ
せ
る
高

校
を
考
え
て
い
た
と
き
、
監
督
が「
推
薦

入
試
を
受
け
て
み
な
い
か
」と
声
を
か
け

て
く
だ
さ
っ
て
。
受
か
る
チ
ャ
ン
ス
が
あ

る
学
力
と
野
球
の
力
を
認
め
ら
れ
た
わ

け
で
、
迷
わ
ず
挑
戦
し
ま
し
た
。「
自
分

が
甲
子
園
に
連
れ
て
い
く
」と
生
意
気
な

こ
と
を
思
っ
て
い
ま
し
た
ね
。

―
―
早
稲
田
大
学
時
代
を
振
り
返
っ
て

い
か
が
で
す
か
。

　
野
球
で
言
え
ば
、
４
年
間
日
本
代
表

と
し
て
国
際
試
合
で
プ
レ
ー
し
て
発
見

が
あ
り
ま
し
た
し
、
最
後
の
六
大
学
野

球
の
早
慶
戦
が
優
勝
決
定
戦
に
な
っ
て
、

あ
こ
が
れ
の
舞
台
で
投
げ
て
大
学
日
本

一
を
取
れ
た
の
は
格
別
で
し
た
。
野
球

以
外
の
こ
と
も
た
く
さ
ん
経
験
し
、
そ

こ
で
出
会
っ
た
仲
間
も
宝
物
で
す
。

―
―
ド
ラ
フ
ト
会
議
も
注
目
を
集
め
ま

し
た
。
ど
ん
な
プ
ロ
生
活
で
し
た
か
。

　
４
球
団
も
指
名
し
て
く
れ
た
喜
び
と

と
も
に
、
日
本
を
代
表
す
る
よ
う
な
投

手
に
な
り
、
チ
ー
ム
に
貢
献
し
て
優
勝

し
た
い
意
気
込
み
で
プ
ロ
生
活
を
ス

タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
１
年
目
は
６
勝
、

２
年
目
は
５
勝
。
プ
ロ
野
球
の
１
軍
で

１
勝
す
る
価
値
を
強
く
感
じ
ま
し
た
。

　
２
年
目
で
初
め
て
け
が
で
試
合
を
離

脱
し
て
、
申
し
訳
な
く
思
い
な
が
ら
も
、

笑
顔
で
い
る
と
自
分
も
周
り
も
変
わ
る

こ
と
を
学
び
、
体
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

勉
強
が
い
ま
役
立
っ
て
い
て
け
が
も
大
切

な
経
験
で
し
た
。
最
後
は
満
身
創そ
う
痍い

で
、

期
待
さ
れ
た
活
躍
が
で
き
ず
く
や
し
い

引
退
で
し
た
。
貴
重
な
11
年
間
で
、
球

団
に
感
謝
し
て
も
し
き
れ
ま
せ
ん
。

自
分
に
し
か
で
き
な
い
形
で

野
球
に
恩
返
し
し
て
い
く

―
―
け
が
の
ご
経
験
も
通
し
、
高
校
野

球
の
投
球
数
制
限
な
ど
の
変
化
に
つ
い

て
お
考
え
は
あ
り
ま
す
か
。

　

僕
は
肘
を
故
障
し
た
と
き
、
野
球

選
手
で
は
初
め
て
新
し
い
保
存
療
法
に

挑
戦
さ
せ
て
も
ら
い
ま
し
た
。
手
術
よ

り
も
早
い
実
戦
復
帰
を
望
め
る
治
療
が

選
手
の
活
躍
の
機
会
を
増
や
す
可
能

性
に
希
望
を
感
じ
、
実
用
化
の
役
に
立

て
た
ら
と
も
思
い
ま
し
た
。
科
学
も
技

術
も
進
化
し
て
、
治
療
法
や
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
法
、
デ
ー
タ
の
取
り
方
な
ど
野
球

の
ト
レ
ン
ド
も
変
わ
っ
て
き
ま
し
た
。

選
手
と
同
じ
目
線
で
話
す
た
め
に
も
、

自
分
の
時
代
の
価
値
観
に
固
執
せ
ず

ア
ッ
プ
デ
ー
ト
し
て
い
か
な
く
て
は
と

思
い
ま
す
。

―
―
引
退
後
に
始
め
ら
れ
た
事
業
に
つ

い
て
お
教
え
く
だ
さ
い
。

MY SPORTS

　
僕
に
し
か
で
き
な
い
形
で
野
球
に
恩

返
し
を
し
た
い
と
考
え
、
自
由
に
動
く

覚
悟
を
示
す
た
め
に
会
社
を
立
ち
上
げ

て
、
自
分
の
名
前
を
つ
け
ま
し
た
。
会

社
の
ビ
ジ
ョ
ン
は「
野
球
未
来
づ
く
り
」

で
す
。
野
球
が
好
き
な
人
、
携
わ
る
人

み
ん
な
が
幸
せ
に
な
れ
る
よ
う
に
、
自

治
体
や
企
業
の
方
た
ち
と
手
を
取
り

合
っ
て
課
題
解
決
を
め
ざ
し
て
い
ま
す
。

　

住
宅
メ
ー
カ
ー
と
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

で
は
、
体
づ
く
り
や
家
族
の
サ
ポ
ー
ト

の
し
や
す
さ
、
練
習
前
後
の
動
線
な
ど

の
ア
イ
デ
ア
を
提
案
し
て
、
ア
ス
リ
ー

ト
が
快
適
に
生
活
す
る「
ス
ポ
ー
ツ
と

暮
ら
す
家
」を
共
同
プ
ロ
デ
ュ
ー
ス
し
ま

し
た
。
ま
た
、
ス
ポ
ー
ツ
専
門
メ
デ
ィ

ア
の
運
営
会
社
と
提
携
し
、
元
ア
ス

リ
ー
ト
の
働
く
姿
の
発
信
と
、
Ａ
Ｉ
を

活
用
し
た
少
年
野
球
の
記
事
化
を
始
め

ま
し
た
。
ア
ス
リ
ー
ト
の
ネ
ク
ス
ト
キ
ャ

リ
ア
支
援
と
、
野
球
少
年
・
少
女
た
ち

を
応
援
す
る
取
り
組
み
で
す
。

　
こ
の
よ
う
な
コ
ン
テ
ン
ツ
や
僕
の
経

験
、
想
い
を
盛
り
込
ん
で
、
野
球
に
興

味
が
な
い
方
に
も
楽
し
ん
で
い
た
だ
け

る
よ
う
な
少
年
野
球
球
場
を
造
る
こ
と

が
、
い
ま
の
大
き
な
構
想
で
す
。

―
―
斎
藤
さ
ん
が
恩
を
感
じ
て
い
る
、

野
球
が
く
れ
た
も
の
と
は
な
ん
で
し
ょ

う
か
。

　

仲
間
と
の
縁
を
も
ら
っ
て
、
け
ん
か

も
し
な
が
ら
意
見
を
言
い
合
い
、
協
力

し
て
一
つ
の
目
標
に
向
か
う
こ
と
を
学

び
ま
し
た
。
目
標
達
成
よ
り
過
程
が
す

ご
く
大
事
で
楽
し
く
て
、
そ
れ
が
野
球

の
よ
さ
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

甲子園決勝、最後のバッターの田中将大選手を抑えて優勝の瞬間、あこが
れた松坂大輔さんの優勝シーンと同じように後ろを向いてガッツポーズ。
イメージトレーニングで幾度となく思い描いていたため、無意識のうちにそ
うなっていたという。	Photo by The Asahi Shimbun/Getty Images
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や野球、剣道、空
手、ミニバスケットボール、サッカー等の少年スポーツクラ
ブの活動は盛んで、県大会や全国大会に出場を果たすチー
ムもある。

地域のスポーツの場を広げる活動

またクラブでは、自前のクラブハウスを拠点に、ヨガ
やジャズストレッチ、骨盤エクササイズ、体操、フィジカ
ルトリートメントといった健康・スポーツ教室を運営してい
る。貯筋運動教室では、健康運動指導士や健康運動実
践指導者と連携して、久留米市や県南の活動のサポート
にも乗り出している。
中学校の部活動の地域移行に向けては、クラブは幾つ

かの少年スポーツクラブの活動に、中学生に参加しても
らい指導する試みを始めている。市では昨秋より部活動
の地域移行の検討会議がスタートしており、今後の方向
性が議論されているところだ。

施設の有効利用でジュニアスポーツを活性化

久留米市は、福岡県南部に位置する筑紫平野最大の
都市で、古くは律令制の下で筑後国の国府が置かれて以
来、中心地として栄えた。市内を流れる筑後川沿いには、
酒造業が軒を並べ発展を遂げる。また、昭和初期にブリ
ヂストンが同市で創業するなど、ゴム製造業3社が勃興し
独自の経済圏を形作っている。
総合型地域スポーツクラブのウェブスポーツクラブ21
西国分は、西国分小学校区を中心に活動している。同校
区はここ20年で人口が増加し、市内一の児童数を誇る。
クラブは、既存の少年スポーツクラブや成人のスポーツ
サークルとの連携を密に行っている。学校施設を統括す
る「学校施設開放委員会」を毎月１回開き、小・中学校
の関係者と各クラブ・サークルの代表や指導者が集まり、
施設の有効利用のための調整を重ねている。
スポーツができる場所を確保することで、バレーボール

わがまち、わがクラブ 第36回

NPO法人ウェブスポーツクラブ21西国分

SNSを活用するときの注意点最終回

ワークへ漏れていくリスクを増大させますし、以前に紹介し
たシャドーITにもつながっていきます。そうした越境性、カ
ジュアルさがSNSのよさであり、たとえばメールであれば
かしこまって固くなってしまうような経営層などに、新人社
員が気軽にメッセージを送れたり、会社の枠を超えて人材
が交流してイノベーションを生むような効果が期待されてい
ます。しかし、業種や業態、プロジェクトの性質によっては
これらがマイナスに働くこともあるでしょう。一般論として
は、業務でSNSを使うに際しては、最初からビジネス用途
に設計されたSNSを用い、業務専用のアカウントを利用す
るのが望ましいと言えます。
　どんな技術でもそうですが、しくみを知っていれば安心して
使えます。その
しくみの100％
の力を引き出す
ためにも、ぜ
ひ、しくみに興
味を持っていた
だければ幸い
です。

個人とビジネスがあいまいだからこその問題
　SNSは非常に便利なコミュニケーション手段です。古い
時代の設計であるメールよりも、ずっとカジュアルに素早く
情報を送受信できますし、やり取りする情報自体もテキスト
にとどまらず、スタンプや音声、静止画、動画が扱え、リ
アルタイム接続によるビデオ通話や多人数による会議まで
サポートしているサービスもあります。使いこなせばビジネ
スの生産性を上げる強力なツールになるでしょう。
　一方で、便利なだけに運用上の注意点もたくさんありま
す。もともとは個人をターゲットとして、個人間のつながり
を促進するサービスとして発展したため、基本的な考え方
として接続、共有をよしとしているものが多いです。機密
情報を慎重にやり取りしたつもりが、思わぬ設定ミスで世
界へ公開していたといった事例も後を絶ちません。また、
元が個人にひもづいたサービスであるため、プライベート
で利用しているアカウントを業務に持ち込むような使い方
が多く見られます。私的な利用と、業務としての利用の境
界線があいまいになりやすく、機密情報が意図しないネット

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）

所在地：福岡県久留米市諏訪野町1563
設立：2002年2月１日　会員数：465人（2023年12月現在）

気軽に発信できるからこそ、個人使用とビジ
ネス使用を分ける
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★ �紹介したコースは「新日本歩く道紀行100選シリーズ」（https://michi100sen.jp/）で認定されています。

ウォーキングがもっと楽しくなる全国の「ウォーキングコース」を紹介します。

～新日本歩く道紀行100選～

古
事
記
に
よ
れ
ば
、
神
々
が
天
上
界
か

ら
「
霧
に
煙
る
海
に
浮
か
ぶ
島
」
が
見
え

た
こ
と
か
ら
「
霧
島
」
と
名
づ
け
ら
れ
た

鹿
児
島
県
霧
島
市
。
建
国
神
話
の
主
人
公

で
あ
る
瓊に

に
ぎ
の

瓊
杵
尊み

こ
と

を
祭
っ
た
霧
島
神
宮

は
、
霧
島
連
山
の
高
千
穂
峰
と
御お

鉢は
ち

の
間

に
建
て
ら
れ
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
度

重
な
る
霧
島
山
の
噴
火
に
よ
っ
て
社
殿
の

焼
失
と
移
転
を
繰
り
返
し
、
現
在
の
社
殿

は
、
薩
摩
藩
島
津
家
第
21
代
当
主
・
島
津

吉
貴
が
１
７
１
５
年
に
建
立
・
寄
進
し
た

も
の
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
１
８
６
６
年
に

は
、
坂
本
龍
馬
と
妻
の
お
龍
が
日
本
初
の

新
婚
旅
行
に
霧
島
神
宮
を
訪
れ
た
こ
と
で

も
有
名
で
す
。

閑
寂
な
老
杉
の
濃
い
緑
に
包
ま
れ
た
参

道
を
抜
け
る
と
、
格
調
高
い
朱
塗
り
の
荘

厳
な
社
殿
が
現
れ
ま
す
。
旧
参
道
の
中
ほ

ど
に
は
、
地
元
の
人
々
の
間
で
「
霧
島
の

七
不
思
議
」
と
呼
ば
れ
る
ス
ポ
ッ
ト
が
あ

り
、
亀
に
そ
っ
く
り
な
自
然
石
の
「
亀

石
」
や
岩
穴
か
ら
い
つ
も
風
が
吹
き
出
し

て
い
る
「
風
穴
」
な
ど
に
出
合
え
ま
す
。

旧
参
道
を
抜
け
る
と
、
菜
の
花
畑
が
広

が
る
田
園
風
景
に
変
わ
り
ま
す
。
ぜ
ひ
、

神
聖
な
空
気
と
春
の
美
し
い
自
然
を
歩
い

て
感
じ
て
く
だ
さ
い
。

坂
本
龍
馬
夫
妻
も
訪
れ
た

霧
島
神
宮
の
周
辺
を
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

コース
概略
全　長
11km
所要時間
210分

第 84  回　自然豊かな霧島神宮の周辺を歩く（鹿児島県）

Start

◆��最寄り駅：�JR日豊本線「霧島神宮」駅より
バスと徒歩

◆�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）／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：
（公社）霧島市観光協会

tel：0995-78-2115

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

霧
島
緑
の
村（
キ
ャ
ン
プ
場
）

	

　霧
島
神
宮

	

　霧
島
神
話
の
里
公
園

霧
島
緑
の
村

道沿いには菜の花畑が広がる



みんなの健康・体力づくりを応援します令和6年3月1日発行 定価524円 （本体477円＋税10％）  第3種郵便物認可  公益財団法人 健康・体力づくり事業財団

公益財団法人

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)もしくはこれ
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

受講資格 申込方法

受講者の決定

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。

※大阪・東京会場は決定しだい、HPに掲載します。

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、必要書類とあわ
せて郵送でお送りください。

申込 URL：https://www.health-net.or.jp/shikaku/
shidousya/youryou.html

〒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。

講習会の開催期間・会場等
第154回　【開催地】愛知県　　【定員】50名　【申込受付期間】 ３月25日（月）～４月11日（木）

講習期間 内　容 会　場

第Ⅰ期 令和6年  5月18日（土） ～ 令和6年  5月20日（月） 講習会
邦和セミナープラザ
　〒455-0015　愛知県名古屋市港区港栄1-8-23 第Ⅱ期 令和6年  6月  8日（土） 〜 令和6年  6月10日（月） 講習会

第Ⅲ期 令和6年  6月29日（土） 〜 令和6年  7月  1日（月） 講習会＆試験

第155回　【開催地】神奈川県　【定員】50名　【申込受付期間】 ３月25日（月）～４月11日（木）
第Ⅰ期 令和6年  5月31日（金） 〜 令和6年  6月  2日（日） 講習会

横浜国際プール
　〒224-0021 神奈川県横浜市都筑区北山田7-3-1第Ⅱ期 令和6年  6月22日（土） 〜 令和6年  6月24日（月） 講習会

第Ⅲ期 令和6年  7月  6日（土） 〜 令和6年  7月  8日（月） 講習会＆試験
第156回　【開催地】大阪府　　【定員】80名　【申込受付期間】 ５月24日（金）～6月6日（木）

第Ⅰ期 令和6年  7月下旬 講習会
東和薬品RACTABドーム　他
　〒571-0015 大阪府門真市三ツ島3-7-16第Ⅱ期 令和6年  8月中旬 講習会

第Ⅲ期 令和6年  9月上旬 講習会＆試験

第157回　【開催地】東京都　　【定員】80名　【申込受付期間】  6月上旬～６月中旬
第Ⅰ期 令和6年  8月上旬 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  8月下旬 講習会

第Ⅲ期 令和6年  9月中旬 講習会＆試験

第158回　【開催地】福岡県　　【定員】80名　【申込受付期間】 12月2日（月）～12月15日（日）
第Ⅰ期 令和7年  1月24日（金） 〜 令和7年  1月26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7年  2月  7日（金） 〜 令和7年  2月  9日（日） 講習会

第Ⅲ期 令和7年  3月  7日（金） 〜 令和7年  3月  9日（日） 講習会＆試験

第159回　【開催地】東京都　　【定員】80名　【申込受付期間】 12月上旬～12月中旬
第Ⅰ期 令和7年  2月中旬 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7年  3月上旬 講習会

第Ⅲ期 令和7年  3月下旬 講習会＆試験

令和６年度 健康運動実践指導者 養成講習会のご案内




