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住
民
の
健
康
を
支
え
る
地
域
保
健
と
、

労
働
者
の
健
康
を
支
え
る
職
域
保
健
が
、

そ
れ
ぞ
れ
の
課
題
や
取
り
組
み
を
共
有
、

連
携
す
る
こ
と
で
、
健
康
寿
命
の
延
伸
や

生
活
の
質
の
向
上
、
生
産
性
の
向
上
や

医
療
費
の
適
正
化
を
め
ざ
す
の
が
、地
域・

職
域
連
携
で
あ
る1)（
図
１
参
照
）。

　

地
域
と
職
域
は
そ
れ
ぞ
れ
に
、
特
定

健
診
等
を
は
じ
め
と
し
た
保
健
サ
ー
ビ
ス

を
実
施
し
て
お
り
、
ノ
ウ
ハ
ウ
や
資
源
、

人
材
な
ど
を
も
っ
て
い
る
。
地
域
と
職
域

と
い
う
場
の
違
い
は
あ
っ
て
も
、
国
民
の

健
康
を
維
持
・
増
進
す
る
と
い
う
目
標

は
同
じ
で
あ
る
。
そ
こ
で
、
双
方
が
同
じ

方
向
性
で
連
携
し
対
策
を
展
開
し
、
資

源
等
を
共
有
、
ま
た
は
相
互
に
活
用
す

れ
ば
、
保
健
サ
ー
ビ
ス
は
増
え
、
多
様
化

し
、
広
報
の
手
段
や
ル
ー
ト
が
広
が
り
、

多
く
の
人
が
自
分
の
ニ
ー
ズ
に
合
っ
た
サ
ー

ビ
ス
に
ア
ク
セ
ス
で
き
る
よ
う
に
な
る
。

　

働
き
方
が
多
様
化
す
る
な
か
、
労
働

者
の
健
康
支
援
を
企
業
だ
け
で
賄
う
の

は
難
し
い
。
長
年
、
地
域
・
職
域
連
携

の
推
進
に
携
わ
り
、
厚
労
省
研
究
班
の
座
長
を
務

め
る
女
子
栄
養
大
学
の
津
下
一
代
特
任
教
授
は
、

「
職
場
で
の
健
康
支
援
は
、
常
勤
で
働
い
て
い
る
人

に
は
行
き
届
い
て
も
、
非
正
規
雇
用
の
人
や
、
男
性

が
多
数
を
占
め
る
職
場
で
働
く
女
性
、
従
業
員
の

家
族
、
中
小
企
業
で
働
く
人
な
ど
に
は
、
届
き
に
く

い
場
合
が
あ
る
」と
指
摘
す
る
。
最
近
は
、
高
齢
者
の

従
業
員
も
増
え
て
お
り
、
地
域
と
職
域
が
連
携
し
て

健
康
支
援
を
行
う
こ
と
で
、
こ
う
し
た
人
々
に
も
継
続

的
な
健
康
支
援
を
行
う
こ
と
が
求
め
ら
れ
て
い
る
。

国民の健康寿命の延伸に向けて、地域保健と職域保健の連携は欠かせない。近年、働き方が変化
しているなか、生涯を通じた継続的な保健サービスを提供するためには、地域・職域連携事業はど
うあるべきか。本特集は、健康日本21（第三次）を踏まえた地域・職域連携事業のポイントやその
取り組み事例を紹介する。
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広げよう！  地域・職域連携

（出典）厚生労働省：地域・職域連携推進ガイドラインを一部改変

図1●地域・職域連携推進事業の意義

地
域
・
職
域
連
携
の
意
義
と

都
道
府
県
や
市
町
村
等
の
役
割

１）効果的・効率的な保健事業の実施
（１）地域および職域が保有する健康に関する情報を共有・活用することにより、地域全体の健康課題をより明確に把握することが可能となる。
（２）保健サービスの質的な拡大により対象者が自分に合ったサービスを選択し、受けることができる。
（３）保健サービスのアプローチルートの拡大につながり、対象者が保健サービスにアクセスしやすくなる。
（４）地域・職域で提供する保健サービスの方向性の一致を図ることが可能となる。
２）これまで支援が不十分だった層への対応
（１）働き方の変化やライフイベント等に柔軟に対応できる体制の構築により、生涯を通じた継続的な健康支援を実施することが可能となる。
（２）被扶養者等既存の制度では対応が十分ではない層へのアプローチが可能となる。
（３）小規模事業場（自営業者等も含む）等へのアプローチが可能となり、労働者の健康保持増進が図られる。

地域・職域連携のメリットの共通認識

地域・職域連携推進協議会

連携

課題・
取り組みの

共有

地 域 職 域
【取り組み（例）】
◦特定健診・保健指導
◦健康増進法に基づく健（検）診（がん検診等）
◦健康教育・保健指導　等

【取り組み（例）】
◦特定健診・保健指導
◦労働安全衛生法に基づく定期健診
◦ストレスチェック
◦両立支援　等

【関係機関（例）】
◦都道府県
◦市区町村
◦医師会
◦歯科医師会
◦薬剤師会

◦看護協会
◦栄養士会
◦国民健康保険団体連合会
◦住民ボランティア　等

【関係機関（例）】
◦事業場
◦全国健康保険協会
◦健康保険組合
◦労働局
◦労働基準監督署

◦産業保健総合支援センター
◦地域産業保健センター
◦地方経営者団体
◦商工会議所
◦商工会

健康づくり  2024.12 2



　

地
域
・
職
域
連
携
を
推
進
す
る
た
め
の
し
く
み

と
し
て
、
地
域
・
職
域
連
携
推
進
協
議
会
が
設
置

さ
れ
て
い
る
。
協
議
会
は
、
自
治
体
、
事
業
場
、

保
険
者
等
の
関
係
者
で
構
成
さ
れ
、
地
域
の
健
康

課
題
を
明
ら
か
に
し
、
事
業
を
企
画
、
実
施
、
評

価
す
る
も
の
で
あ
る
。
都
道
府
県
、
二
次
医
療
圏
、

市
町
村
の
そ
れ
ぞ
れ
で
設
置
さ
れ
、
都
道
府
県
協

議
会
は
、
広
域
的
観
点
で
の
体
制
の
整
備
や
連
絡

調
整
等
を
、
二
次
医
療
圏
協
議
会
は
、
圏
内
に
特

有
の
健
康
課
題
の
明
確
化
と
対
応
、
市
町
村
協
議

会
と
の
連
携
等
を
、
市
町
村
協
議
会
は
、
区
域
内

の
健
康
課
題
に
対
す
る
具
体
的
な
対
策
等
を
担

う
。
そ
れ
ぞ
れ
の
協
議
会
は
連
携
し
、
地
域
特
性

に
応
じ
た
実
践
を
め
ざ
す（
図
２
参
照
）。

健
康
日
本
21（
第
三
次
）で

地
域
・
職
域
連
携
が
重
要
な
対
策

　

前
述
の
津
下
氏
が
代
表
を
務
め
る「
地
域
・
職
域

連
携
推
進
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
を
活
用
し
た
保
健
事
業
の

展
開
に
関
す
る
評
価
及
び
連
携
強
化
の
た
め
の
研

究
」班
は
、「
改
訂
版 

健
康
日
本
21（
第
三
次
）を

踏
ま
え
て 

地
域
・
職
域
連
携
推
進
事
業
の
新
た
な

る
展
開2)

」（
以
下
、
報
告
書
）を
令
和
６
年
３
月
に

公
表
し
た
。
報
告
書
に
は
、健
康
日
本
21（
第
三
次
）

の
中
で
、
地
域
・
職
域
連
携
が
国
民
の
健
康
づ
く
り

の
た
め
に
重
要
な
対
策
と
し
て
位
置
づ
け
ら
れ
た
と

し
、
地
域
・
職
域
連
携
に
関
連
す
る
目
標
等
が
ま

と
め
ら
れ
て
い
る
。
ま
た
、
地
域
・
職
域
連
携
に
役

立
つ
デ
ー
タ
活
用
、
Ｉ
Ｃ
Ｔ
の
活
用
や
、
活
動
の
事

例
等
も
具
体
的
に
紹
介
さ
れ
て
い
る
。

　

表
１
は
、
健
康
日
本
21（
第
三
次
）の
目
標
の
う

ち
、
地
域
・
職
域
連
携
と
関
連
が
あ
る
項
目
を
ピ
ッ

健康日本21（第三次）の目標等 地域・職域連携との関係・取り組みテーマ
健康寿命の延伸 壮年期死亡・健康障害の減少

健康格差の縮小 壮年期死亡・健康障害の減少、地域格差、経済格差、
雇用形態格差、業務内容格差等

栄
養

適正体重者の増加 40歳未満の体重増加予防対策、若年女性のやせ防
止（啓発、保健指導等）

バランスのよい食事・野菜摂取量・果物摂取量
の増加、食塩摂取量の減少 健康的な食習慣の啓発・相談会

運動 歩数の増加、運動習慣者の増加 啓発（ポスター、イベント）、アプリ、職場体験、施設紹介

睡
眠

睡眠で休養がとれている者の増加、睡眠時間が
十分な者の増加 睡眠についての啓発・相談、働き方改革への支援

週労働時間60時間以上の雇用者の減少 職場が中心の取り組み

生活習慣病リスクを高める量を飲酒している者の減少 啓発（ポスター等）、飲酒量の多い地域では職域と連
携した対策

喫煙率の減少、妊娠中の喫煙をなくす 啓発・相談・禁煙治療の紹介、職場環境、受動喫煙
防止の徹底

歯周病の減少、咀嚼良好者の増加、歯科検診の受診者
の増加

啓発、歯科検診受診の勧め、職場の歯磨きスペー
スの確保等

がんの年齢調整罹患率・年齢調整死亡率の減少、がん
検診受診率の向上

がん検診（自治体の制度の紹介など）、仕事と治療の
両立支援

高血圧の改善、糖尿病合併症の減少、メタボの該当者・
予備群の減少、特定健診・保健指導の実施率向上

（40歳未満を含む）健診受診率向上、メタボ対策、健診・
保健指導機関の有効活用、健診後の結果説明・情報
提供、特定保健指導の着実な実施、適切な受診勧奨

COPDの死亡率の減少 喫煙対策、COPD認知度向上

生
活

機
能

ロコモの減少、骨粗鬆症検診の受診率向上 高齢労働者の増加に対応した労働災害防止
心理的苦痛を感じている者の減少 メンタルヘルス対策、ストレスチェック

社
会
と
の
つ
な
が
り

地域の人々とのつながりが強いと思う者の増加、
社会活動を行っている者の増加

退職後も地域で活躍できるまちづくり、在職中から
地域の保健事業への参画

メンタルヘルス対策に取り組む事業場の増加 職場の取り組みに対する自治体の支援（資料提供、
講話、研修等）

心のサポーター数の増加 自治体主催の研修会に職域からも参加

環
境
づ
く
り

食環境づくりの戦略的イニシアチブの推進 産学官の連携、体制構築・周知
歩きたくなるまちづくり 周知、企業等の協力

望まない受動喫煙の機会を有する者の減少 受動喫煙防止の共同の取り組み、健康増進法に基
づく指導

基
盤
整
備

スマート・ライフ・プロジェクト活動企業・団体の増加 事業場等への周知
健康経営の推進 健康宣言、認定取得への情報提供支援
産業保健サービスの提供事業場の増加 事業所への質の高いサービス事業者の紹介等

表１●健康日本21（第三次）と地域・職域連携との関係・取り組みテーマ

図2●地域・職域連携推進における都道府県・二次医療圏・市町村の関係

（出典）�令和５年度厚生労働科学研究費補助金「地域・職域連携推進ガイドラインを活用した保健事業の展開に
関する評価及び連携強化のための研究」：改訂版 健康日本21（第三次）を踏まえて 地域・職域連携推
進事業の新たなる展開，2024．

◦�活動の基盤、全体の方針と
しくみを作る
◦使える資源、ツールを提供
◦共有する場、会議体の設定

（出典）�令和５年度厚生労働科学研究費補助金「地域・職域連携推進ガイドラインを活用した保健事業の展開に関す
る評価及び連携強化のための研究」：改訂版 健康日本21（第三次）を踏まえて 地域・職域連携推進事業の
新たなる展開，2024．を一部改変

◦�地域特性に応じた課題を設定
◦�管内の健康課題を見える化、
共有する場の設定
◦�市町村のニーズを把握しバック
アップ

地域特性に応じた実践へ

◦�市町村ごとの課題を集約、二次
医療圏の健康課題を明確化
◦�二次医療圏の活動成果・好事例、
課題を報告

◦�生活習慣病対策の主体として
働き盛り世代にアプローチ
◦�都道府県の資源を活用し、二次
医療圏と連携して活動を展開

めざす方針・基盤を整備

都道府県 市町村二次医療圏
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ク
ア
ッ
プ
し
た
も
の
で
、
実
に
多
く
の
取
り
組
み
が

該
当
す
る
こ
と
が
わ
か
る
。

　

生
活
習
慣
に
関
す
る
項
目
の「
週
労
働
時
間
60

時
間
以
上
の
雇
用
者
の
減
少
」は
、
正
に
職
域
で
の

取
り
組
み
で
あ
る
。
職
場
で
の
禁
煙
や
受
動
喫
煙

対
策
、
特
定
健
診
等
の
実
施
や
、
が
ん
患
者
の
治

療
と
仕
事
と
の
両
立
支
援
等
も
、
地
域
と
職
域
に

関
係
す
る
目
標
だ
。
ま
た「
心
理
的
苦
痛
を
感
じ

て
い
る
者
の
減
少
」に
つ
い
て
は
、
職
場
で
の
メ
ン
タ
ル

ヘ
ル
ス
対
策
も
重
要
で
あ
る
。

　

地
域
の
人
々
と
の
つ
な
が
り
、
社
会
活
動
への
参
加

等
の
目
標
に
関
し
て
は
、
地
域
住
民
だ
け
で
な
く
、

そ
の
地
域
に
あ
る
企
業
や
そ
の
従
業
員
と
の
交
流
、

在
職
中
か
ら
退
職
後
ま
で
途
切
れ
る
こ
と
の
な
い
支

援
が
必
要
で
あ
る
。
歩
き
た
く
な
る
ま
ち
づ
く
り
な

ど
、自
然
に
健
康
に
な
れ
る
環
境
づ
く
り
に
つい
て
は
、

自
治
体
と
都
市
開
発
に
か
か
わ
る
企
業
と
の
協
力
が

欠
か
せ
な
い
。
さ
ら
に
、
健
康
経
営
の
推
進
や
産
業

保
健
サ
ー
ビ
ス
の
提
供
事
業
所
の
増
加
と
いっ
た
目
標

は
、
職
域
が
積
極
的
に
取
り
組
む
べ
き
活
動
で
あ
る
。

健
診
結
果
の
オ
ー
プ
ン
デ
ー
タ
ベ
ー
ス
や

Ｉ
Ｃ
Ｔ
技
術
を
フ
ル
活
用

　

報
告
書
は
、
地
域
・
職
域
連
携
に
お
い
て
、
厚
労

省
が
公
開
す
る
、
す
べ
て
の
保
険
者
の
特
定
健
診
や

レ
セ
プ
ト
情
報
の
デ
ー
タ
を
収
集
し
た
Ｎ
Ｄ
Ｂ

（N
ational D

ate Base

）オ
ー
プ
ン
デ
ー
タ
の
活
用

を
求
め
て
い
る
。
Ｎ
Ｄ
Ｂ
の
公
開
前
、
自
治
体
は
国

保
加
入
者
の
デ
ー
タ
ベ
ー
ス（
Ｋ
Ｄ
Ｂ
）で
住
民
の
健
康

課
題
を
分
析
し
て
い
た
。
し
か
し
Ｋ
Ｄ
Ｂ
に
は
、
職

域
の
デ
ー
タ
は
含
ま
れ
て
い
な
い
た
め
、
働
く
世
代
の

健
康
実
態
を
把
握
す
る
の
は
難
し
か
っ

た
。
Ｎ
Ｄ
Ｂ
で
は
全
世
代
の
デ
ー
タ
が

把
握
で
き
、
健
康
課
題
の
分
析
に
か
か

る
負
担
は
大
幅
に
軽
減
さ
れ
る
。
報
告

書
の
研
究
班
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ2)
で
も
、
特

定
健
診
の
各
項
目
に
つ
い
て
、
全
国
と

当
該
都
道
府
県
と
二
次
医
療
圏
を
比

較
し
た
グ
ラ
フ
を
公
開
し
て
い
る
。

　

ま
た
報
告
書
は
、
協
議
会
や
関
係
者

ど
う
し
の
オ
ン
ラ
イ
ン
会
議
、
メ
ー
ル
マ

ガ
ジ
ン
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
等
を

活
用
し
た
広
報
、
オ
ン
ラ
イ
ン
セ
ミ
ナ
ー

の
開
催
な
ど
、
Ｉ
Ｃ
Ｔ
活
用
の
推
進
も

求
め
て
い
る
。
厚
労
省
も
、「
地
域
・

職
域
連
携
の
ポ
ー
タ
ル
サ
イ
ト3)

」を
公
開

し
、
情
報
を
発
信
し
て
い
る
。
津
下
氏

は
連
携
事
業
で
の
Ｉ
Ｃ
Ｔ
活
用
の
一
例
と

し
て
、「
ポ
ピ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
ア
プ
ロ
ー
チ

と
し
て
健
康
ア
プ
リ
を
作
る
ケ
ー
ス
も
多

い
よ
う
で
す
が
、
自
治
体
広
報
だ
け
で

な
く
、
事
業
所
や
保
険
者
を
通
じ
て
参

加
者
を
募
る
ほ
う
が
効
率
的
で
、
住
民

へ
の
広
が
り
も
大
き
く
な
る
」と
話
す
。

進
捗
状
況
の
確
認
と
今
後
の
計
画
の
た
め
の

モ
デ
ル
や
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
の
提
供

　

報
告
書
に
は
、
各
協
議
会
が
み
ず
か
ら
の
取
り
組

み
の
レ
ベ
ル
や
進し

ん

捗ち
ょ
く

状
況
を
把
握
す
る
と
と
も
に
、
さ

ら
に
ど
の
よ
う
に
進
め
て
い
け
ば
よ
い
か
が
明
確
に
な

る
よ
う
に
、
成
長
イ
メ
ー
ジ
を
示
し
て
い
る（
図
３
参

照
）。
協
議
会
の
開
催
を
レ
ベ
ル
１
、
具
体
的
な
取

り
組
み
の
実
施
を
レ
ベ
ル
２
、
自
立
的
か
つ
継
続
的
な

取
り
組
み
の
実
施
を
レ
ベ
ル
３
と
し
て
、
自
己
評
価

が
行
え
、
各
段
階
で
の
二
次
医
療
圏
協
議
会
と
都
道

府
県
協
議
会
の
連
携
ポ
イ
ン
ト
も
示
さ
れ
て
い
る
。

　

報
告
書
に
は
、
都
道
府
県
協
議
会
の
進
捗
状
況

を
自
己
評
価
す
る
チ
ェッ
ク
リ
ス
ト
も
掲
載
さ
れ
て
い

る
。
チ
ェッ
ク
項
目
は
、
担
当
者
の
適
切
な
配
置
や

協
議
会
の
目
的
の
明
確
化
な
ど
運
営
に
関
す
る
項

図３●地域・職域連携推進協議会の成長イメージ（モデル）

（出典）�令和５年度厚生労働科学研究費補助金「地域・職域連携推進ガイドラインを活用した保健事業の展開に関する評価及び連携
強化のための研究」：改訂版 健康日本21（第三次）を踏まえて 地域・職域連携推進事業の新たなる展開，2024．

二次医療圏協議会 都道府県協議会

◦�都道府県の重点方針
等の伝達

◦�二次医療圏協議会の
活動状況（健康課題
や実施した連携事
業、評価等）の把握

◦�二次医療圏において
抽出された課題の整
理

◦�他の協議会の取り組
み事例等の共有

　等を通じて二次医
療圏協議会が具体的
な展開ができるよう
支援する。

連携

レベル１–① 地域・職域連携推進協議会が開催されて
いる。

レベル１–②
協議会の構成員が、それぞれの立場での
既存の健康に関する情報や取り組みにつ
いて報告し、意見交換を行っている。

レベル２–①
協議会の構成員が、それぞれの立場での
既存の健康に関する情報や取り組みに基
づき課題意識を共有し、連携した取り組み
が実施されている。

レベル２–②
各関係者が保有するデータを集めて分析
し、地域特有の課題を特定したうえで、関
係者が連携して具体的な取り組みを行って
いる。

レベル２–③
協議会独自の調査を実施するなどさらなる
課題の明確化を行い、都道府県全体の方
針と一体的な取り組みを行っている。

レベル3
具体的な取り組みを行うために必要な予算
や人員を確保し、自立的かつ継続的に実
施している。

レベル２
（具体的な取り組み

の実施）

レベル1
（協議会の開催）

レベル3
（自立的かつ継続的
な取り組みの実施）

今
後
の
方
向
性
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目
、
二
次
医
療
圏
協
議
会
の
構
成
員
の
参
加
な
ど

協
議
会
の
構
成
に
関
す
る
項
目
、
事
業
の
ね
ら
い
の

明
確
化
や
根
拠
と
な
る
デ
ー
タ
の
収
集
な
ど
課
題
設

定
に
関
す
る
項
目
な
ど
で
あ
る
。

　

二
次
医
療
圏
協
議
会
の
取
り
組
み
に
関
し
て
は
、

令
和
５
年
度
の
調
査
で
、
多
く
の
自
治
体
が
前
述
の

成
長
イ
メ
ー
ジ
の
レ
ベ
ル
２
だ
っ
た
こ
と
か
ら
、
レ
ベ
ル

２
の
中
で
段
階
を
高
め
、
さ
ら
に
レ
ベ
ル
３
を
め
ざ
す

た
め
の
リ
ス
ト
が
報
告
書
に
収
載
さ
れ
て
い
る
。
こ

れ
ら
の
チ
ェッ
ク
リ
ス
ト
等
は
、
研
究
班
の
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
で
も
公
開
さ
れ
て
い
る2)

。

健
康
長
寿
日
本
一
の
実
現
を
目
標
に

健
康
経
営
事
業
所
の
認
定
と
支
援
を
展
開

　

大
分
県
は
、
１
人
当
た
り
の
医
療
費
が
高
く
、
肥

満
者
数
や
糖
尿
病
患
者
数
が
多
い
な
ど
の
健
康
課
題

を
抱
え
て
い
た
。
そ
こ
で
、「
健
康
長
寿
日
本
一
の

実
現
」を
長
期
総
合
計
画
の
目
標
に
掲
げ
、
県
の
政

策
に
地
域
・
職
域
連
携
を
し
っ
か
り
と
位
置
づ
け
、

特
に
働
く
世
代
の
健
康
づ
く
り
に
力
を
入
れ
て
い
る4)

。

　

県
で
は
、
地
域
・
職
域
連
携
推
進
協
議
会
と
、

そ
の
下
部
組
織
で
あ
る
実
務
者
会
議
の
健
康
経
営

お
う
え
ん
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
が
連
動
し
、
取
り
組
み
を

行
っ
て
い
る
。
ま
ず
、
協
会
け
ん
ぽ
大
分
と
協
力
し
、

県
内
の
す
べ
て
の
事
業
所
を
対
象
に
、
健
康
経
営
事

業
所
の
認
定
制
度
を
開
設
。
希
望
す
る
事
業
所
は
、

登
録
申
請
を
し
た
う
え
で
、
健
康
づ
く
り
対
策
を

実
践
、
年
度
末
に
実
績
報
告
書
を
提
出
す
る
。
取

り
組
み
が
認
定
基
準
を
す
べ
て
満
た
し
て
い
る
と
判

断
さ
れ
た
事
業
所
は
、
健
康
経
営
事
業
所
と
し
て

認
定
さ
れ
る
。
認
定
基
準
は
、
①
健
診
お
よ
び
有

所
見
者
へ
の
対
応　

②
事
業
主
に
よ
る
主
導
的
な

健
康
づ
く
り
の
推
進　

③
受
動
喫
煙
防
止　

④
健

康
情
報
の
定
期
提
供　

⑤
事
業
所
ぐ
る
み
の
健
康

増
進
の
取
り
組
み
の
５
項
目
で
あ
る
。

　

令
和
５
年
11
月
末
現
在
、
登
録
は
２
４
７
０
事

業
所
に
な
り
、
７
９
３
事
業
所
が
健
康
経
営
事
業

所
の
認
定
を
受
け
て
い
る
。
認
定
は
１
年
間
で
、
認

定
事
業
所
は
県
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
さ
れ
、
県

の
地
域
産
業
振
興
基
金（
働
き
方
改
革
等
推
進
特

別
融
資
）の
融
資
対
象
者
と
な
る
ほ
か
、
特
に
継
続

し
た
取
り
組
み
が
期
待
で
き
る
事
業
所
は
、
県
知

事
に
よ
り
顕
彰
さ
れ
る
。

　

ま
た
県
は
、
事
業
所
を
さ
ま
ざ
ま
な
形
で
サ
ポ
ー

ト
し
て
い
る（
表
２
参
照
）。
⑦
の「
お
お
い
た
心
と

体
の
職
場
環
境
改
善
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
派
遣
」は
、
50

名
未
満
の
登
録
事
業
所
が
対
象
で
、
事
前
の
聞
き

取
り
等
で
抽
出
し
た
課
題
を
基
に
、
理
学
療
法
士
、

作
業
療
法
士
、
公
認
心
理
師
か
ら
な
る
ア
ド
バ
イ

ザ
ー
が「
健
康
づ
く
り
処
方
箋せ

ん

」を
作
成
、
保
健
師

と
と
も
に
事
業
所
を
訪
問
、
運
動
指
導
や
講
話
な

ど
を
行
う
も
の
で
あ
る
。

　

さ
ら
に
、
県
内
の
企
業
や
各
種
団
体
が
、
み
ず
か

ら
の
強
み
を
生
か
し
て
、
県
民
の
運
動
習
慣
、
栄
養

バ
ラ
ン
ス
、
社
会
環
境
の
改
善
等
を
応
援
す
る「
健

康
寿
命
日
本
一
お
う
え
ん
企
業
」の
登
録
制
度
も

行
っ
て
い
る
。
そ
れ
ぞ
れ
が
情
報
発
信
や
イ
ベ
ン
ト
の

開
催
、
物
資
や
資
金
の
提
供
な
ど
多
様
な
形
で
参

加
し
て
い
る
。
な
か
で
も
大
分
県
信
用
組
合
は
、
特

定
健
診
の
受
診
啓
発
の
た
め
の
定
期
預
金
と
、
そ
れ

を
原
資
と
し
た
健
康
寿
命
延
伸
に
資
す
る
取
り
組

み
へ
の
融
資
フ
ァ
ン
ド
を
発
売
。
そ
の
結
果
、
組
合

の
知
名
度
が
向
上
、
取
引
先
や
就
職
希
望
者
が
増

加
し
、
企
業
と
自
治
体
、
県
民
の
す
べ
て
がｗ
ｉ
ｎ

―ｗ
ｉｎ
の
関
係
を
構
築
す
る
こ
と
が
で
き
た
。

協
会
け
ん
ぽ
の『
健
活
企
業
』支
援
事
業

講
師
派
遣
や
運
動
施
設
の
利
用
特
典
も

　

岡
山
県
は
、
協
会
け
ん
ぽ
岡
山
支
部
が
中
心
と

な
っ
て
、「
晴
れ
の
国
か
ら『
健
活
企
業
』応
援
プ
ロ

① 健康情報の提供（毎月１回）
健康づくり支援課から登録事業所へ、毎月、健康情報「健康経営サポートニュース」等をメール配信

② うま塩プロジェクト
県産の「うま味」をもつ食材を、「上手に」活用して、「おいしい」塩分控えめの食事＝「うま塩レシピ」を普及

③ まず野菜、もっと野菜プロジェクト
食事では、最初に野菜を食べること（まず野菜）、いまよりも多くの野菜を食べること（もっと野菜）を推進

④ 事業所禁煙サポート事業
禁煙支援を希望する事業所に薬剤師が出向き、健康教育、禁煙補助剤の処方、訪問等による継続的支援を実施

⑤ 保健所（保健部）等による支援
健康経営事業所どうしの情報交換、健康課題解決のためのセミナー等の開催

⑥ 健康アプリ「おおいた歩得（あるとっく）」
ウォーキングの実施や健診の受診等によって健康ポイントが付与。ポイントは県内の協力店で特典を授与

⑦ おおいた心と体の職場環境改善アドバイザー派遣
県が養成した「心と体の職場環境改善アドバイザー」（理学療法士、作業療法士、公認心理師）が事業所を
訪問し、事業所のニーズに合わせて健康づくりを実施

⑧ 歯と口の健康　出前講座
事業所向けに歯周病検査キットを用いた講話等を実施

（出典）　大分県ホームページを基に作成

表２●大分県の事業所向け健康づくりサポート
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動
教
室
等
の
出
張
講
座
を
利
用
で
き
る
ほ
か
、
入

会
金
や
利
用
料
金
の
割
引
、
各
種
運
動
教
室
へ
の
無

料
参
加
、
体
組
成
測
定
と
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
な
ど
の

ほ
か
、
健
康
運
動
指
導
士
に
よ
る
個
別
プ
ロ
グ
ラ
ム

作
成
や
運
動
指
導
を
受
け
ら
れ
る
特
典
も
あ
る
。

　

さ
ら
に
協
会
け
ん
ぽ
岡
山
支
部
は
、
岡
山
県
立

大
学
教
授
と
共
同
開
発
し
た
、
１
回
５
分
の
職
場

体
操
「
ス
マ
ト
レ6)

」の
普
及
に
努
め
て
い
る
。
ス
マ
ト

レ
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
や
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予
防
・
改
善
、
転
倒
防
止
等
を
目

的
と
し
た
運
動
習
慣
定
着
ツ
ー
ル
で
、
通
常
版
の

体
操
と
女
性
向
け
バ
ー
ジ
ョ
ン
、
運
転
者
向
け
バ
ー

ジ
ョ
ン
が
あ
る
。
そ
れ
ぞ
れ
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
や
Ｙｏｕ 

Ｔｕ
ｂｅ
の
動
画
が
用
意
さ
れ
、
健
活
企
業
カ
ル
テ

等
で
も
紹
介
さ
れ
て
お
り
、
運
動
不
足
が
懸
念
さ

れ
る
働
き
世
代
へ
の
身
体
活
動
の
普
及
啓
発
に
力

を
注
い
で
い
る
。

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
等
に
掲
載
さ
れ
る
ほ
か
、
特
に
取
り
組

み
が
顕
著
と
認
め
ら
れ
た
企
業
は
表
彰
さ
れ
る
。

　

健
活
企
業
へ
の
サ
ポ
ー
ト
も
充
実
し
て
い
る
。
ま

ず
、
協
会
け
ん
ぽ
が
従
業
員
の
健
診
結
果
等
か
ら

事
業
所
の
健
康
リ
ス
ク
を
見
え
る
化
し
、
同
業
種

他
社
と
の
比
較
を
示
し
た「
健
活
企
業
カ
ル
テ
」や
、

取
り
組
み
の
達
成
度
を
評
価
し
た
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク

シ
ー
ト
が
提
供
さ
れ
る
。
ま
た
、
岡
山
県
に
よ
る
禁

煙
治
療
費
助
成
事
業
支
援
金
を
協
会
け
ん
ぽ
岡
山

支
部
か
ら
も
案
内
す
る
と
と
も
に
、
各
市
町
村
の

出
張
講
座
や
健
康
ポ
イ
ン
ト
等
に
つ
い
て
も
同
支
部

か
ら
周
知
。
健
活
企
業
は
地
元
自
治
体
の
保
健
事

業
を
手
軽
に
受
け
る
こ
と
が
で
き
る
。

　

ま
た
、
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
は
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
分
野

で
も
力
を
入
れ
て
い
る
。
健
活
企
業
は
県
内
の
運
動

施
設（
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
）等
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
特
典
が

受
け
ら
れ
る（
表
３
参
照
）。
健
康
セ
ミ
ナ
ー
や
運

ジ
ェ
ク
ト5)

」を
行
っ
て
い
る
。
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
は
、
県
、

市
町
村
、
岡
山
労
働
局
、
医
師
会
な
ど
の
医
療
関

係
団
体
、
県
内
経
済
団
体
、
社
会
保
険
労
務
士
会

に
、
近
年
は
学
識
経
験
者
や
県
内
の
法
人
有
志
が

発
足
し
た
健
康
経
営
を
考
え
る
会
、
健
診
機
関
や

保
健
事
業
等
を
提
供
す
る
企
業
も
加
わ
り
、
包
括

的
な
活
動
を
展
開
し
て
い
る
。

　
「
健
活
企
業
」は
、
健
診
の
受
診
率
、
特
定
保
健

指
導
の
実
施
率
、
家
族
の
健
診
受
診
率
と
、
企
業
が

独
自
に
設
定
す
る
健
康
づ
く
り
対
策
の
４
項
目
を

も
っ
て
、
従
業
員
の
健
康
づ
く
り
活
動
を
積
極
的
に

行
う
と
い
う「
健
活
企
業
宣
言
」を
行
っ
た
企
業
で
あ

る
。
平
成
28
年
の
25
事
業
所
か
ら
始
ま
り
、
令
和
５

年
に
は
約
２
２
０
０
事
業
所
を
数
え
る（
図
４
参
照
）。

健
活
企
業
に
認
定
さ
れ
る
と
、
認
定
書
が
交
付
さ
れ
、

■参考資料
1�厚生労働省：地域・職域連携推進ガイドライン（令和元年９月）．

https://www.mhlw.go.jp/chiikishokuikiportal/common/pdf/
pdf_chiikishokuikiguideline.pdf

2���令和５年度厚生労働科学研究費補助金「地域・職域連携推進ガイド
ラインを活用した保健事業の展開に関する評価及び連携強化のため
の研究」：改訂版　健康日本21（第三次）を踏まえて　地域・職域
連携推進事業の新たなる展開，2024．
https://ktsushita.com/index.php/kenkyuhan-tiiki04/

3�厚生労働省：地域・職域連携のポータルサイト．
https://www.mhlw.go.jp/chiikishokuikiportal/

4���大分県：めざせ健康寿命日本一おおいたホームページ．
https://www.pref.oita.jp/site/kenkozyumyo-nipponichi-oita/

5���岡山県：「晴れの国から『健活企業』応援プロジェクト」についてホー
ムページ．
https://www.pref.okayama.jp/page/513746.html

6���全国健康保険組合岡山支部：【健康法】1回5分の職場体操！みんな
で「スマトレ」始めませんか！ホームページ．
https://www.kyoukaikenpo.or.jp/shibu/okayama/cat070/
sumatore/html

◦運動施設の出張講座
利用対象：健活企業。県内の５運動施設が実施。
特典の概要（例）：
　�健康づくり出張セミナー（運動もしくは栄養指導）を実施。
１社１回限り無料。時間60分まで（時間、テーマほか応相談）。
交通費を別途実費にていただく場合あり。

◦運動施設の利用特典
利用対象：�健活企業の被保険者と被扶養者。県内の19運動

施設が実施。
特典の概要（例）：
（１）入会特典　�①入会金無料　②初月月会費無料（月会費

6,600円（税込み））　③個別プログラムの作成　
④健康運動指導士によるアドバイスの実施

（２）体験利用特典　�通常2,200円（税込み）を500円（税込み）	
※1回限り

図４●健活企業宣言の事業所数の推移
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（出典）�全国健康保険協会岡山支部：はじめよう健活企業宣言パンフレットを基に作成

（出典）�全国健康保険協会ホームページを基に作成

表3●令和6年度の協会けんぽ岡山支部の運動施設連携事業

協会けんぽ岡山支部に加入
している被保険者の約３人に
１人は健活企業の被保険者
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 n
terview

―�

健
康
日
本
21（
第
三
次
）で
、
地
域
・
職
域
連
携

が
重
要
な
対
策
と
位
置
づ
け
さ
れ
た
こ
と
に
は
、

ど
の
よ
う
な
意
義
が
あ
る
で
し
ょ
う
か
。

　

健
康
日
本
21
に
、
地
域
・
職
域
連
携
の
重
要
性
が

明
記
さ
れ
た
こ
と
で
、
自
治
体
が
健
康
増
進
計
画
を

立
て
る
際
な
ど
に
、
働
く
人
の
健
康
課
題
や
健
康
づ

く
り
の
状
況
を
確
認
す
る
必
要
が
出
て
き
ま
す
。
そ

こ
で
、
従
業
員
の
健
康
課
題
や
、
中
小
企
業
で
健
康

づ
く
り
対
策
に
手
が
回
ら
な
い
な
ど
の
問
題
が
見
え

て
く
れ
ば
、
地
域
と
職
域
の
協
力
や
相
互
活
用
な
ど

の
取
り
組
み
が
広
が
って
い
く
と
思
い
ま
す
。

　

働
く
世
代
が
健
康
に
な
ら
な
い
か
ぎ
り
、
都
道
府

県
や
市
町
村
全
体
と
し
て
の
健
康
増
進
は
望
め
ま
せ

ん
。
域
内
の
企
業
の
従
業
員
も
勤
務
中
は
そ
こ
に
滞

在
し
て
地
元
に
貢
献
し
て
い
る
わ
け
で
す
か
ら
、
住

民
で
は
な
い
か
ら
と
か
、
国
保
の
被
保
険
者
だ
け
が

対
象
だ
か
ら
と
、
地
域
の
対
策
か
ら
除
外
す
る
の
で

は
な
く
、
地
域
の
住
民
も
、
在
勤
の
人
も
、
職
場
か

ら
い
ず
れ
地
域
に
帰
って
く
る
人
も
、
み
ん
な
が
元
気

で
過
ご
し
、
長
く
働
い
て
も
ら
う
た
め
に
は
、
地
域

ぐ
る
み
で
支
え
て
い
く
必
要
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

　

働
く
女
性
や
高
齢
者
が
増
え
、
妊
娠
・
出
産
や
介

護
予
防
な
ど
に
つ
い
て
、
自
治
体
が
平
日
に
健
康
教

室
を
開
い
て
も
参
加
し
て
も
ら
え
ま
せ
ん
。
現
在
は
、

職
場
を
介
し
て
健
康
づ
く
り
を
働
き
か
け
る
こ
と
が

必
要
に
な
って
き
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

―�

地
域
・
職
域
連
携
は
具
体
的
に
ど
の
よ
う
な

ア
プ
ロ
ー
チ
が
必
要
で
し
ょ
う
か
。

　

ま
ず
Ｎ
Ｄ
Ｂ
を
活
用
し
て
、
地
域
・
職
域
共
通
の

課
題
を
見
つ
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。
こ
の
デ
ー
タ
ベ
ー

ス
を
活
用
す
れ
ば
、
分
析
に
時
間
を
費
や
す
こ
と
な

く
、
分
析
さ
れ
た
健
康
課
題
を
見
て
、
ど
ん
な
対
策

が
必
要
か
、
何
に
取
り
組
め
る
か
を
考
え
る
作
業
か

ら
ス
タ
ー
ト
で
き
ま
す
。

　

地
域
・
職
域
連
携
推
進
協
議
会
の
設
置
も
必
要
で

す
。
実
は
、
コ
ロ
ナ
禍
で
自
治
体
が
対
応
に
追
わ
れ

た
こ
と
も
あ
り
、
一
時
は
協
議
会
の
設
置
が
減
り
ま

し
た
が
、
現
在
は
再
び
増
え
て
き
て
い
ま
す
。
地
域
・

職
域
連
携
は
義
務
で
は
な
く
、
予
算
や
人
材
等
の
点

で
難
し
い
点
が
あ
る
の
も
実
情
で
す
が
、
ま
ず
は
協

議
会
を
立
ち
上
げ
て
、
互
い
の
課
題
や
ノ
ウ
ハ
ウ
を
出

し
合
い
、
理
解
を
深
め
、
具
体
的
に
何
が
で
き
る
か

を
話
し
合
って
く
だ
さ
い
。

　

地
域
・
職
域
連
携
は
、
ど
ち
ら
か
が
一
方
的
に
支

え
る
と
い
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
地
域
と
事
業

所
の
課
題
や
資
源
な
ど
の
個
別
性
に
合
わ
せ
て
、
さ

ま
ざ
ま
な
形
が
あ
って
よ
い
と
思
い
ま
す
。
大
き
な
イ

ベ
ン
ト
を
開
催
し
て
終
わ
り
で
は
な
く
、
等
身
大
の

企
画
か
ら
、
た
と
え
ば
20
名
程
度
を
対
象
に
し
た
対

策
を
行
って
み
て
段
階
的
に
広
げ
て
い
く
よ
う
な
、
育

て
る
連
携
事
業
を
展
開
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　

私
と
し
て
は
、
自
治
体
の
中
で
い
ろ
い
ろ
な
企
業
が

健
康
づ
く
り
を
積
極
的
に
展
開
し
て
、
そ
れ
を
自
治

体
の
さ
ま
ざ
ま
な
し
く
み
が
支
え
て
い
る
、
そ
ん
な
理

想
像
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
ま
す
。
研
究
班
と
し
て
も
、

こ
の
事
業
に
携
わ
る
自
治
体
の
担
当
者
を
支
援
す
る

た
め
、事
例
の
紹
介
や
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
等
を
含
む
ワ
ー

ク
シ
ョッ
プ
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
研
究
班
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
で
紹
介
し
て
い
る
の
で
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

―�

自
治
体
の
担
当
者
や
地
域
の
運
動
指
導
者
に
は

何
が
求
め
ら
れ
る
で
し
ょ
う
か
。

　

も
と
も
と
立
場
が
異
な
る
者
ど
う
し
が
共
通
の
目

的
の
た
め
に
協
働
す
る
の
が
連
携
で
す
。
地
域
と
職

域
と
で
は
、
裏
づ
け
と
な
る
法
体
系
や
事
業
計
画
、

評
価
方
法
、
思
考
回
路
が
違
い
ま
す
。
自
治
体
側
が

し
て
ほ
し
い
こ
と
を
事
業
所
に
押
し
つ
け
て
も
う
ま
く

は
い
き
ま
せ
ん
。
し
た
がって
自
治
体
の
担
当
者
に
は
、

企
業
の
ル
ー
ル
の
理
解
や
、職
場
に
ど
う
入
って
い
く
か
、

ど
の
よ
う
に
仲
間
を
増
や
し
て
い
く
か
と
いっ
た
ス
キ

ル
と
そ
の
積
み
上
げ
が
求
め
ら
れ
ま
す
。
そ
の
意
味
で

は
、も
し
異
動
等
が
あ
っ
て
も
業
務
が
ス
ト
ッ
プ
し
な

い
よ
う
に
、担
当
を
一
人
に
決
め
る
の
で
は
な
く
、チ
ー

ム
で
取
り
組
む
体
制
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

健
康
づ
く
り
に
お
い
て
は
、
運
動
指
導
者
の
役
割

は
非
常
に
重
要
で
す
。
た
と
え
ば
ロ
コ
モ
は
40
歳
代
の

働
き
盛
り
世
代
か
ら
始
ま
っ
て
く
る
わ
け
で
す
。
地

域
・
職
域
連
携
に
参
加
す
る
機
会
が
あ
っ
た
ら
、
自

分
た
ち
が
で
き
る
取
り
組
み
を
ぜ
ひ
提
案
し
て
ほ
し

い
と
思
い
ま
す
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、
事
業
に
も
広

が
り
が
生
ま
れ
る
は
ず
で
す
。

ま
ず
は
等
身
大
の
健
康
づ
く
り
対
策
か
ら

育
て
て
い
く
地
域
・
職
域
連
携
事
業
を

女子栄養大学特任教授

津下 一代 氏
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全身持久力の基準値を改訂する必要性

　全身持久力の指標である体重当たりの最高酸素摂
取量（V

4

O2peak/kg、単位：mL/kg/分もしくはメッツ）
は、死亡や疾患発症の強力な予測因子です。両者
の間には負の量反応関係が見られ、全身持久力が
3.5mL/kg/分≒１メッツ高いと、死亡や疾患発症の相
対危険度が10～20％低値を示します１）。このことから、
これまでに厚生労働省は、死亡や疾患発症のリスクの
低下が期待される性・年代別の全身持久力の値、す
なわち基準値を公表してきました。
　全身持久力の基準値を健康づくりの場面で活用する
ためには、日本人の実態を示す標準値（平均値や中央
値）が明確でなければなりません。国民を代表する標
本を対象とした測定が困難なため、これまでに蓄積さ
れた日本人の全身持久力を測定した研究結果を収集・
統合し、日本人の性・年代別の全身持久力の標準値
の推定が試みられました２）。得られた推定標準値とこれ
までの基準値との比較により、基準値の改訂の必要性
が検討されました。

標準値の推定と基準値の改訂

日本人のV
4

O2peak/kgの現状を把握するために、日
本人のV

4

O2peak/kgの記述統計値の
報告に主眼を置いている論文の系統
的レビューを行いました。最終的に23
本の原著論文が採択され、男性延べ
5万4,611人、女性延べ2万4,100人の
V
4

O2peak/kgの平均値および標準偏差
（誤差）が抽出され、メタ解析により推
定平均値と分布が推定されました。

図に日本人のV
4

O2peak/kgの推定平
均値とその分布を性・年代別に示しまし
た。V

4

O2peak/kgは10歳代まで増加し
ますが、20歳代以降は加齢に伴い低下
し、その低下は線形ではなく、20～30

歳代で大きく低下、40歳代以降は緩やかな低下でした。
『健康づくりのための身体活動基準2013』で示され

た全身持久力の基準値は、日本人男性の20歳代で推
定平均値より１～1.5メッツ低く、約90％の20歳代男性
が旧基準値を達成していました。一方、50歳代以上
では男女とも旧基準値が推定平均値より１～1.5メッツ高
く、この世代で旧基準値を達成できる者は５～25％に
すぎませんでした。基準値が国民の実情と乖

かい

離
り

してい
る場合、「余裕で基準値を超えている」「基準を達成す
ることはとてもできない」といった誤認を、健康づくりに
取り組む人々に生じさせる可能性が懸念されます。こ
のことから、今回示された推定標準値の平均値に沿っ
た、新たな基準値が提案されました（表参照）。

V
3

O2peak/kgの向上

安全で効果的なV
4

O2peak/kg向上のために、歩行、
ランニング、水泳などの有酸素性運動を、１回30分間、
週当たり３回以上、継続して実施することが奨励され
ます。強度は最高心拍数の60～75％程度、主観的に
は「ややきつい」と感じる程度が適切です。

身体活動・運動ガイド2023を読み解く ⑨

全身持久力（最高酸素摂取量）
宮地 元彦　 早稲田大学スポーツ科学学術院教授

 ■引用文献
1Han M et al. Br J Sports Med. 2022; 56(13): 733-739.
2���Akiyama et al. PLoS One. 2023; 18(9): e0286936.

図●性・年代別の全身持久力（最高酸素摂取量：V
3

O2peak/kg）の平均値と分布

表●新しい全身持久力の基準値（メッツ）
10〜19歳 20〜29歳 30〜39歳 40〜49歳 50〜59歳 60〜69歳 70〜79歳

男性 14.5（参考値） 12.5 11.0 10.0 9.0 8.0 7.5
2013 なし 11.0 11.0 10.0 10.0 9.0 なし
女性 12.0（参考値） 9.5 8.5 7.5 7.0 6.5 6.0
2013 なし 9.5 9.5 8.5 8.5 7.5 なし
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※2013は、「健康づくりのための身体活動基準2013」の基準値
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運動指導者に役立つ「力だめし」問題
特に何の症状もなければ貧血の心配はしなくてもよい。

貧血の症状

　ですから、赤血球の不足である貧血では、十分な
酸素を隅 ま々で運べません。この酸素不足が貧血の
症状に結びつきます。脳が酸素不足になるとめまい、
立ちくらみ、失神など、筋肉が酸素不足になると肩
こり、だるい、疲れやすいなど、酸素不足を改善し
ようと心臓や呼吸が頑張ると胸痛、動悸、息切れな
ど、さまざまな症状が現れます。しかし、症状の現
れやすさは人それぞれです。びっくりするくらいのひど
い貧血なのに、全然症状のない人がいます。時間を
かけてゆっくり貧血が進んだ場合、体がすっかり酸素
不足に慣れてしまうからです。これはアスリートが高地
トレーニングをするのに似ています。わざわざ酸素の
薄い場所で行うことで、運動時の酸素不足に体を慣
れさせるのが高地トレーニングの目的です。酸素不足
が当たり前の状態になっているのです。一方、出血
などで急に貧血が進んだ場合、体は酸素不足にまっ
たく慣れていませんから、わずかな貧血でも強い貧
血症状が現れます。

鉄欠乏性貧血に独特な症状

　どんな原因であっても、赤血球が不足すれば、酸
素欠乏による貧血症状が現れます。一方で、赤血球
の材料である鉄不足が原因で貧血となる場合、つま
り鉄欠乏性貧血には独特の症状があります。まず本
能的に体が鉄を求めます。鉄はそもそも土に含まれ
るせいでしょうか、土がおいしそうに見えるという話
はよく聞きます。また、口がほてるのでしょうか、氷が
大好きになりバリバリかじって食べる人もいます。こ
うした症状はまとめて「異食症」と表現されます。その
ほか、爪の中央がへこんでスプーンのようになる「匙

さじ

状
じょう

爪
づめ

」や、食道に薄い膜のようなものができて食べ物
の通りが悪くなる「Plummer-Vinson症候群」、脚を
動かさずにいられない「むずむず脚症候群」などは有
名ですが、頻度は決して高くありません。

貧血とは

　「貧血」という言葉を聞いて連想しやすいのは、立
ち上がったときに目の前が暗くなる「立ちくらみ」では
ないでしょうか。確かに貧血で立ちくらみの症状が出
ることはあります。しかし、立ちくらみ＝貧血とは限り
ません。起立した際の血圧調整がうまくいかない「起
立性低血圧」は立ちくらみによくある原因です。逆に、
何も症状がない場合でも、あなたは貧血かもしれま
せん。貧血とは純粋に赤血球の不足を意味します。
不足の程度が軽ければ症状は何もありません。です
から、まったく気がつかないうちに徐々に貧血が進行
することは珍しくありません。

赤血球と鉄、鉄の役割

　貧血とは赤血球の不足です。鉄が不足すると貧
血になるという話はよく聞きます。では、赤血球と鉄
はどのような関係なのでしょうか。赤血球は中央がへ
こんだ円盤・フライングディスクのような形で、その
中にヘモグロビンが詰まっています。血液検査に必
ずある、あの項目です。赤血球の中身であるヘモグ
ロビンを貧血の指標として検査しているのです。ヘモ
グロビンはヘムとグロビンの合体で、ヘムは鉄とプロ
トポルフィリン環の合体です。簡単に言えば、鉄は
ヘモグロビンの大事な材料であり、赤血球は鉄と
一体なのです。ですから赤血球を失うと鉄は欠乏し
ますし、鉄が欠乏すると赤血球を作れません。
　それでは、鉄の役割はなんでしょうか。簡単に言
えば、鉄は酸素の運び屋です。血液の流れにのっ
て赤血球は体中を旅しますが、たとえば肺のように酸
素が多い場所では鉄は酸素と結びつきます。逆に、
全身の隅々のように酸素の少ない場所では酸素は鉄
から離れます。こうして鉄は、赤血球の中で、肺の
酸素を全身の隅々へ運びATPというエネルギーを生
み出すのに使われます。酸素と結びついた鉄はサビ
た鉄のように赤くなります。だから血は赤いのです。

佐藤 勉　富山大学附属病院血液内科教授

＜鉄欠乏性貧血 Ⅰ ＞
鉄欠乏性貧血の現状

○か×か答えは24頁
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第9回  生活機能の維持・向上（ロコモ・骨粗鬆症）

第9回

令
和
６
年
４
月
か
ら
開
始
さ
れ
て
い
る
健
康
日
本

21（
第
三
次
）は
、「
全
て
の
国
民
が
健
や
か
で
心
豊

か
に
生
活
で
き
る
持
続
可
能
な
社
会
の
実
現
」と
い

う
ビ
ジ
ョ
ン
実
現
の
た
め
、

①
健
康
寿
命
の
延
伸
・
健
康
格
差
の
縮
小

②
個
人
の
行
動
と
健
康
状
態
の
改
善

③
社
会
環
境
の
質
の
向
上

④�

ラ
イ
フ
コ
ー
ス
ア
プ
ロ
ー
チ
を
踏
ま
え
た
健

康
づ
く
り

の
４
つ
を
基
本
的
な
柱
と
し
て
い
ま
す
。

今
回
の
健
康
日
本
21（
第
三
次
）に
お
い
て
は
、
運

動
器
疾
患
に
関
す
る
項
目
が
２
つ
取
り
上
げ
ら
れ
て

い
る
こ
と
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
い
ず
れ
も
前
述

の
４
つ
の
柱
の
②
個
人
の
行
動
と
健
康
状
態
の
改
善

に
お
け
る「
生
活
機
能
の
維
持
・
向
上
」の
欄
に
記

載
さ
れ
て
お
り
、
一
つ
は
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー

ム（
以
下
、
ロ
コ
モ
）の
減
少
、
も
う
一
つ
は
骨こ

つ

粗そ

鬆し
ょ
う

症し
ょ
う

検
診
受
診
率
の
向
上
で
す
。

ロ
コ
モ
の
減
少

ロ
コ
モ
は
、
運
動
器
の
障
害
に
よ
っ
て
、
歩
行
、
立

ち
座
り
な
ど
と
い
う
移
動
機
能
の
低
下
を
き
た
し
、

進
行
す
る
と
介
護
が
必
要
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
く
な

る
状
態
と
定
義
さ
れ
て
い
ま
す1)

。

健
康
日
本
21（
第
三
次
）に
お
い
て
、
ロ
コ
モ
は
２
つ

の
項
で
取
り
扱
わ
れ
て
い
ま
す
。
一
つ
は
、
前
述
の
ご

と
く
、
４
つ
の
柱
の
②
個
人
の
行
動
と
健
康
状
態
の
改

善
に
お
け
る「
生
活
機
能
の
維
持
・
向
上
」の
欄
で
記

述
さ
れ
て
お
り
、
も
う
一
つ
は
、
④
ラ
イ
フ
コ
ー
ス
ア

プ
ロ
ー
チ
を
踏
ま
え
た
健
康
づ
く
り
に
お
け
る
、「
高

齢
者
」の
欄
に
再
掲
さ
れ
て
い
ま
す
。

ロ
コ
モ
は
、
健
康
日
本
21（
第
二
次
）に
お
い
て
、

初
め
て
目
標
項
目
に
取
り
上
げ
ら
れ
ま
し
た
。
第
二

次
で
の
目
標
は
ロ
コ
モ
を
認
知
し
て
い
る
国
民
の
割
合

の
増
加
で
あ
り
、
達
成
目
標
値
は
80
％
で
し
た
。
こ

れ
は
、
ロ
コ
モ
と
い
う
言
葉
・
概
念
の
認
知
度
を
高

め
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
個
々
人
の
行
動
変
容
が
よ
い
方

向
に
作
用
す
る
こ
と
を
ね
ら
い
と
し
た
も
の
で
し
た
。

目
標
値
80
％
を
達
成
す
る
た
め
の
取
り
組
み
と
し

て
、
日
本
整
形
外
科
学
会
が「
ロ
コ
モ
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

推
進
協
議
会
」を
立
ち
上
げ
、
公
式
Ｗ
Ｅ
Ｂ
サ
イ
ト

や
協
賛
企
業
の
認
定
等
に
よ
り
、
ロ
コ
モ
の
広
報
啓

発
活
動
を
推
進
し
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
ロ
コ
モ
の
簡

易
診
断
法
と
し
て
の
ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト
の
策
定
と
そ

れ
を
用
い
た
臨
床
判
断
値
の
提

2)案、

な
3)

ど
を
経
て
、
ロ

コ
モ
の
有
病
率
、
発
症
率
を
推
定
す
る
と
と
も
に
、

要
介
護
発
生
と
ロ
コ
モ
の
関
連4)

に
つ
い
て
も
明
ら
か
に

す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
に
、
ロ
コ
モ
が
健
康
日
本
21（
第
二
次
）

に
取
り
上
げ
ら
れ
た
こ
と
に
よ
り
、
ロ
コ
モ
の
推
進

過
程
に
お
い
て
学
術
的
な
研
究
は
著
し
く
進
歩
し
ま

し
た
が
、
肝
心
の
目
標
値
で
あ
る
ロ
コ
モ
の
認
知
率
に

つ
い
て
は
、
最
終
評
価
の
段
階
で
は
80
％
に
達
す
る

こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

し
か
し
な
が
ら
、
移
動
機
能
は
生
活
機
能
の
基
本

で
あ
り
、
健
康
日
本
21
の
柱
の
一
つ
で
あ
る
個
人
の

行
動
と
健
康
状
態
に
お
い
て
も
、
ま
た
高
齢
者
の
ラ

イ
フ
コ
ー
ス
ア
プ
ロ
ー
チ
の
面
か
ら
も
、
そ
の
改
善
は

き
わ
め
て
重
要
な
意
味
を
も
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た

め
、
今
回
は
国
民
の
知
識
を
深
め
る
こ
と
か
ら
、
さ

ら
に
一
歩
踏
み
込
ん
で
、
ロ
コ
モ
の
減
少
そ
の
も
の
を

健
康
増
進
の
目
標
に
掲
げ
ま
し
た
。

現
在
の
と
こ
ろ
、
ロ
コ
モ
を
診
断
す
る
臨
床
判
断

解
説
　
健
康
日
本
21（
第
三
次
）

生
活
機
能
の
維
持
・
向
上

 （
ロ
コ
モ
・
骨
粗
鬆
症
）

東
京
大
学
医
学
部
附
属
病
院
22
世
紀
医
療
セ
ン
タ
ー

ロ
コ
モ
予
防
学
講
座 

特
任
教
授

吉
村 
典
子

著者略歴
1986年和歌山県立医科大学卒業。和歌
山県立医科大学公衆衛生学教室助手、同
講師を経て、2005年東京大学医学部附属
病院22世紀医療センター関節疾患総合研
究講座講座長（特任准教授）、2017年東京
大学医学部附属病院22世紀医療センター
ロコモ予防学講座特任教授。専門分野は
疫学、予防医学。特に地域住民コホート研
究を中心とした運動器疾患の疫学研究を進
め、高齢者のQOLの維持増進に貢献するこ
とを目標としている。
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解説  健康日本21（第三次）

値
に
用
い
ら
れ
て
い
る
ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト3)

や
、
そ
れ
を

使
用
し
た
ロ
コ
モ
検
診
が
ま
だ
公
的
な
検
診
と
し
て

認
め
ら
れ
て
い
な
い
こ
と
か
ら
、「
国
民
生
活
基
礎
調

査
」の
項
目
で
あ
る「
足
腰
に
痛
み
の
あ
る
高
齢
者
の

人
数
」の
減
少
を
も
っ
て
ロ
コ
モ
の
減
少
に
読
み
換
え

る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

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

国
民
生
活
基
礎
調
査
に
お
い
て
、
３
年
に
１
回
行
わ

れ
る
大
規
模
調
査
の
健
康
票
の
質
問「
あ
な
た
は
こ
こ

数
日
、
病
気
や
け
が
な
ど
で
体
の
具
合
の
悪
い
と
こ
ろ

（
自
覚
症
状
）が
あ
り
ま
す
か
」に
つ
い
て
、「
あ
る
」と

答
え
た
人
に「
そ
れ
は
、
ど
の
よ
う
な
症
状
で
す
か
。

あ
て
は
ま
る
す
べ
て
の
症
状
の
番
号
に
○
を
つ
け
て
く

だ
さ
い
。」と
質
問
を
重
ね
、「
腰
痛
」か「
手
足
の
関
節

が
痛
む
」の
い
ず
れ
か
、
も
し
く
は
両
方
を
選
択
し
た

人
の
割
合（
人
口
千
人
当
た
り
）か
ら
算
出
し
ま
す
。

ロ
コ
モ
の
減
少
に
お
け
る「
現
状
値
」「
ベ
ー
ス
ラ
イ
ン

値
」「
目
標
値
」は
表
１
に
示
す
と
お
り
で
す
。

目
標
値
は
、
高
齢
化
が
進
行
す
る
こ
と
を
考
慮
す

る
と
、
足
腰
の
痛
み
の
あ
る
者
の
割
合
の
自
然
増
加

は
避
け
ら
れ
な
い
と
思
わ
れ
ま
す
が
、
実
現
性
を
考

慮
し
１
割
減
を
目
標
と
し
て
定
め
ら
れ
ま
し
た
。

運
動
器
疼と

う

痛つ
う

は
ロ
コ
モ
発
症
や
悪
化
の
主
要
因
の

一
つ
で
あ
り
、
運
動
器
の
疼
痛
と
ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト
の

一
つ
で
あ
る「
ロ
コ
モ
25
問
診
票
」に
は
相
関
が
あ
る

と
の
報
告5)

か
ら
指
標
の
採
用
が
決
定
さ
れ
た
経
緯

が
あ
り
ま
す
。
今
後
、
ロ
コ
モ
の
減
少
に
よ
る
健
康

増
進
を
よ
り
いっ
そ
う
加
速
す
る
た
め
に
、
ロ
コ
モ
度

テ
ス
ト
を
用
い
た
検
診
の
普
及
を
推
進
す
る
と
同
時

に
、
運
動
器
疼
痛
の
研
究
を
進
め
、
痛
み
の
エ
ビ
デ

ン
ス
の
蓄
積
も
同
時
に
推
進
す
る
必
要
が
あ
る
と
考

え
ま
す
。

骨
粗
鬆
症
検
診
受
診
率
の
向
上

骨
粗
鬆
症
検
診
受
診
率
の
向
上
は
、
健
康
日
本

21（
第
三
次
）に
お
い
て
初
め
て
目
標
値
に
採
用
さ
れ

た
項
目
で
す
。

わ
が
国
に
お
い
て
、
骨
粗
鬆
症
検
診
は
、
高
齢
化

社
会
に
伴
い
、
早
期
発
見
と
予
防
の
重
要
性
が
高

ま
る
中
で
以
下
の
よ
う
に
段
階
的
に
整
備
さ
れ
て
き

ま
し
た
。

平
成
７
年
、「
老
人
保
健
法
」の
改
正
に
よ
り
、
骨

粗
鬆
症
検
診
が
正
式
に
制
度
化
さ
れ
ま
し
た
。
こ

の
時
点
で
は
、
閉
経
後
に
骨
密
度
が
低
下
す
る
女

性
の
リ
ス
ク
に
注
目
し
、
検
診
の
対
象
者
を
40
歳

と
50
歳
と
い
う
節
目
の
年
齢
の
女
性
と
し
て
い
ま
し

た
。
平
成
12
年
に
は
骨
粗
鬆
症
検
診
の
制
度
が
見

直
さ
れ
、
40
歳
と
50
歳
に
お
け
る
検
診
が「
定
期
検

診
」と
し
て
の
性
格
を
強
め
ま
し
た
。
こ
れ
に
よ
り
、

地
方
自
治
体
に
お
け
る
検
診
の
実
施
体
制
が
整
備

さ
れ
、
よ
り
継
続
的
に
検
診
を
受
け
や
す
い
形
へ
と

移
行
し
ま
し
た
。
ま
た
、
検
診
内
容
も
見
直
さ
れ
、

骨
密
度
測
定
方
法
や
精
度
に
関
す
る
調
整
が
進
め

ら
れ
ま
し
た
。

平
成
17
年
に
は
対
象
年
齢
が
大
幅
に
拡
大
さ
れ
、

40
歳
、
45
歳
、
50
歳
、
55
歳
、
60
歳
、
65
歳
、
70

歳
の
女
性
が
検
診
対
象
と
な
り
ま
し
た
。
こ
の
拡
充

に
よ
り
、
広
範
な
年
齢
層
に
継
続
的
に
検
診
を
提

供
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
骨
粗
鬆
症
お
よ
び
そ
の
予

備
群
の
早
期
発
見
と
早
期
介
入
に
よ
る
脆ぜ

い

弱じ
ゃ
く

性せ
い

骨

折
の
予
防
と
い
う
目
的
に
沿
っ
た
形
で
検
診
体
制
が

整
い
ま
し
た
。

さ
ら
に
平
成
20
年
に
は
、「
健
康
増
進
法
」が
施
行

さ
れ
、
老
人
保
健
法
に
基
づ
く
検
診
制
度
が
健
康

表１●ロコモの減少の現状値、ベースライン値、目標値

指　　標
足腰に痛みのある高齢者の数
（人口千人当たり）（65歳以上）

データソース 国民生活基礎調査（３年ごとの大規模調査）

現 状 値
65歳以上：総数 232人／千人
（令和元年度）

ベースライン値
令和４年国民生活基礎調査（大規模調査）
229人／千人

目 標 値
65歳以上：総数 210人／千人
（令和14年度）
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第9回  生活機能の維持・向上（ロコモ・骨粗鬆症）

増
進
法
に
移
行
し
ま
し

た
。
こ
れ
に
よ
り
、
地
方

自
治
体
に
よ
る
検
診
事
業

の
体
制
が
いっ
そ
う
整
備
さ

れ
、
骨
粗
鬆
症
検
診
も
引

き
続
き
40
歳
か
ら
70
歳
ま

で
の
５
歳
刻
み
で
実
施
さ

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

健
康
増
進
法
の
下
で
骨
粗

鬆
症
の
予
防
が
重
要
視
さ

れ
る
と
と
も
に
、
地
方
自

治
体
と
国
に
よ
る
財
政
的

支
援
や
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
も
整

備
さ
れ
、
検
診
体
制
が
強

化
さ
れ
る
こ
と
に
な
っ
た
の

で
す
。

現
在
も
骨
粗
鬆
症
検
診

は
健
康
増
進
法
に
基
づ
く

地
方
自
治
体
の
検
診
事
業

と
し
て
位
置
づ
け
ら
れ
て
い

ま
す
が
、
骨
粗
鬆
症
検
診

が
導
入
さ
れ
た
当
初
か
ら
、

受
診
率
の
向
上
が
課
題
で

し
た
。
現
在
の
骨
粗
鬆
症

検
診
受
診
率
は
５
％
前
後

で
あ
り
、
地
域
差
も
大
き

い
状
況
で
す6)（
図
参
照
）。

健
康
日
本
21（
第
三
次
）

に
お
け
る
骨
粗
鬆
症
検
診
受
診
率
の
現
状
値
、
ベ
ー

ス
ラ
イ
ン
値
、
目
標
値
を
表
２
に
示
し
ま
す
。

目
標
値
設
定
の
根
拠
と
し
て
、
女
性
特
有
の
乳
が

ん
検
診
、
子
宮
頸け

い

が
ん
検
診
の
受
診
率
が
15
％
前
後

で
あ
る
こ
と
か
ら
、
そ
れ
ら
に
準
ず
る
形
で
15
％
と

い
う
数
字
が
目
標
値
と
し
て
採
用
さ
れ
ま
し
た
。

骨
粗
鬆
症
検
診
受
診
率
の
向
上
は
、
地
方
自
治

体
に
お
け
る
骨
粗
鬆
症
患
者
を
早
期
発
見
し
治
療

図●各都道府県の骨粗鬆症検診率

表２●骨粗鬆症検診受診率の現状値、ベースライン値、目標値

指　　標 骨粗鬆症検診受診率

データソース

日本骨粗鬆症財団報告（翌々年春に毎年報告）
【骨粗鬆症検診受診者数（地域保健・健康増進事業報告）
／骨粗鬆症検診対象者人口（国勢調査人口等基本集計）
×100（％）】

現 状 値 5.3%（令和３年度）

ベースライン値
令和6年度骨粗鬆症検診受診率
令和6年度地域保健・健康増進事業報告および令和2年
度国勢調査の結果を基に算出

目 標 値 15％（令和14年度）

0

2

4

6

8

10

12

骨
粗
鬆
症
検
診
率
（
％
）

高
知
県

島
根
県

和
歌
山
県

神
奈
川
県

京
都
府

北
海
道

岡
山
県

大
阪
府

沖
縄
県

徳
島
県

鳥
取
県

三
重
県

富
山
県

広
島
県

滋
賀
県

福
岡
県

新
潟
県

兵
庫
県

山
口
県

香
川
県

長
崎
県

愛
媛
県

東
京
都

熊
本
県

大
分
県

長
野
県

全
国

奈
良
県

岐
阜
県

埼
玉
県

宮
崎
県

山
形
県

福
井
県

静
岡
県

茨
城
県

岩
手
県

青
森
県

千
葉
県

佐
賀
県

秋
田
県

愛
知
県

鹿
児
島
県

石
川
県

宮
城
県

群
馬
県

福
島
県

山
梨
県

栃
木
県

14

16

骨粗鬆症検診率＝（40、45、50、55、60、65、70歳の骨粗鬆症検診者数）／（40、45、50、55、60、65、70歳の日本人女性人口）。
高知県の骨粗鬆症検診者数は報告されていない。全国平均の母数には高知県の上記人口を含む。
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解説  健康日本21（第三次）

行
動
に
つ
な
げ
、
骨
粗
鬆
症
に
よ
る
骨
折
患
者
の
減

少
、
ひ
い
て
は
健
康
寿
命
の
延
伸
に
つ
な
が
る
と
考
え

ら
れ
ま
す
。
さ
ら
に
、
骨
粗
鬆
症
の
予
防
は
骨
折
の

み
な
ら
ず
、
高
齢
者
の
衰
弱
の
原
因
と
な
る
サ
ル
コ
ペ

ニ
ア
・
フ
レ
イ
ル
の
発
生
リ
ス
ク
を
下
げ
る
と
の
報
告

も
あ

7)り、

、8)

骨
粗
鬆
症
検
診
の
意
義
は
大
き
い
と
考
え

ま
す
。
こ
の
た
め
、
骨
粗
鬆
症
検
診
の
普
及
啓
発
等

を
行
い
、
受
診
率
向
上
の
取
り
組
み
を
進
め
る
必
要

が
あ
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

運
動
器
疾
患
の
予
防
は

健
康
維
持
の
必
須
項
目

　
「
健
康
日
本
21（
第
三
次
）」に
お
い
て
、運
動
器
疾

患
で
あ
る
ロ
コ
モ
と
骨
粗
鬆
症
が
目
標
項
目
に
加
わ
り

ま
し
た
。

　

運
動
器
疾
患
は
、身
体
の
移
動
や
日
常
的
な
活
動

に
直
接
影
響
す
る
た
め
、疾
患
が
進
行
す
る
と
個
人

の
自
立
度
を
急
速
に
低
下
さ
せ
る
特
性
が
あ
り
ま

す
。ロ
コ
モ
や
骨
粗
鬆
症
に
よ
っ
て
生
じ
る
歩
行
や
起

立
、移
動
の
不
自
由
は
、要
介
護
状
態
へ
の
移
行
に
直

結
し
ま
す
。加
齢
に
伴
う
運
動
器
の
衰
え
が
放
置
さ

れ
る
と
、糖
尿
病
や
高
血
圧
と
いっ
た
他
の
生
活
習
慣

病
と
は
異
な
り
、身
体
的
な
自
立
度
が
急
速
に
低
下

し
、介
護
が
不
可
欠
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
い
た
め
、運
動

器
疾
患
に
特
化
し
て
目
標
を
設
け
る
意
義
は
大
き
い

と
い
え
ま
す
。

　

さ
ら
に
、運
動
器
疾
患
に
よ
る
運
動
機
能
の
低
下

は
、身
体
的
な
不
自
由
さ
が
心
理
的
な
健
康
や
社

会
的
な
つ
な
が
り
に
も
直
結
し
や
す
い
点
が
特
徴
的

で
す
。ロ
コ
モ
や
骨
粗
鬆
症
は
、生
活
範
囲
の
狭
ま
り

や
、外
出
の
減
少
に
つ
な
が
り
や
す
い
た
め
、孤
立
や

う
つ
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。こ
の
よ
う
な
心
理

的
・
社
会
的
影
響
を
未
然
に
防
ぐ
た
め
、運
動
器
疾

患
の
予
防
に
目
標
を
置
く
こ
と
は
、身
体
と
心
の
両

面
で
高
齢
者
の
健
康
を
支
え
る
重
要
な
意
義
が
あ

る
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

加
え
て
、運
動
器
疾
患
は
転
倒
リ
ス
ク
を
大
き
く

高
め
る
た
め
、特
に
高
齢
者
の
転
倒
予
防
が
重
要
な

社
会
的
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。転
倒
に
よ
る
骨
折
が

き
っ
か
け
で
、寝
た
き
り
や
要
介
護
状
態
に
な
る
ケ
ー

ス
は
多
く
、運
動
機
能
を
支
え
る
骨
粗
鬆
症
の
予
防

や
筋
力
低
下
へ
の
介
入
は
、そ
の
リ
ス
ク
低
減
に
直
結

し
ま
す
。

　

そ
の
一
方
、運
動
器
疾
患
は
、適
切
な
時
期
に
早
期

介
入
す
る
こ
と
で
、機
能
回
復
や
進
行
抑
制
が
比
較

的
実
現
し
や
す
い
疾
患
群
で
す
。ロ
コ
モ
や
骨
粗
鬆
症

の
予
防
や
対
策
を
早
期
に
行
う
こ
と
で
、高
齢
者
が
維

持
可
能
な
運
動
機
能
を
で
き
る
限
り
確
保
し
、生
活

の
自
立
度
を
保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

す
な
わ
ち
、「
健
康
日
本
21（
第
三
次
）」に
お
い
て
、

運
動
器
疾
患
で
あ
る
ロ
コ
モ
お
よ
び
骨
粗
鬆
症
が
目
標

に
加
わ
っ
た
こ
と
は
、高
齢
者
の
自
立
度
の
維
持
、心
理

面
で
の
健
康
支
援
、転
倒
予
防
、そ
し
て
早
期
介
入
に

よ
る
運
動
機
能
の
維
持
の
う
え
で
大
き
な
意
義
が
あ

り
ま
す
。こ
れ
ら
は
運
動
器
疾
患
予
防
を
目
標
に
設

定
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
初
め
て
効
果
が
期
待
さ
れ
る
も

の
で
あ
り
、わ
が
国
が
直
面
す
る
急
激
に
進
み
つ
つ
あ

る
超
高
齢
社
会
に
お
け
る
持
続
的
な
健
康
維
持
に
は

欠
か
せ
な
い
取
り
組
み
で
あ
る
と
考
え
ま
す
。
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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。

トレーナー・岩㟢 の優 実言 幸
ゆう げん じっ こう

リカバリーのために動く！

攻めの休養

　ゴジラファンとしては「なるほどね」となる設定と、ものすごく進化した
CGにびっくりしました。元来の日本のゴジラからハリウッド版になったと
きの変化にも驚きましたが、この映画では両方のよさを生かしながら、時
代背景の中であり得そうなあり得ない展開で文字どおり「息をのむ」場面
が続きます。実際に完全なポーズとサイレントでそれを演出しているのも
にくい表現力です。そしてそのたびに、勇気づけたり、励ましたり、とき
には叱

しっ
咤
た
激励しながら、「英断」をする言葉の力を感じました。幻の戦闘機

「震電」の雄姿は航空機ファンにはたまらない映像です。また作品名の
「海

わだつみ
神」には、日本の歴史を踏まえた知的な言葉選びに感激しました。と

んでもない展開からのハッピーエンドが２つもあるストーリーであるにもか
かわらず、その両方に続編を感じさせる仕掛けがあるのも今後の展開へ
の誘いを感じます。ネタバレになるのでぜひ、直接ご覧ください。左記
のセリフは吉岡秀隆演じる技師官の野田健治の覚悟のセリフ。正にみん
なの気持ちが一つになった瞬間です。

【映画のこの一
言】

『ゴジラ-1.0』
（英題：GODZILLA MINUS ONE ）

2023年日本

1:27:58
「今度の戦いは、死ぬための戦いじゃない。
未来を生きるための戦いなんです」

第141回

「
休
養
」は
体
を
休
ま
せ
る

だ
け
で
は
な
い
？

今
年
の
８
月
号
で
全
米
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
・

ト
レ
ー
ナ
ー
ズ
協
会
の
総
会
に
お
い
て
リ
カ
バ

リ
ー
に
つ
い
て
の
話
題
が
多
い
こ
と
を
ご
紹
介

し
ま
し
た
。
国
内
で
も
、
日
本
リ
カ
バ
リ
ー

協
会
が
あ
り
ま
す
が
、
代
表
理
事
の
片
野

秀
樹
氏
は『
休
養
学
』の
著
者
で
も
あ
り
、

非
常
に
詳
し
く「
休
み
方
」を
紹
介
さ
れ
て
い

ま
す
。ま
ず
休
養
を
大
き
く「
生
理
的
休
養
」

「
心
理
的
休
養
」「
社
会
的
休
養
」の
３
つ
に

分
類
。
さ
ら
に「
栄
養
」「
運
動
」「
休
息
」の

３
つ
の
タ
イ
プ
を
生
理
的
休
養
、「
造
形
・
想

像
」「
娯
楽
」「
親
交
」を
心
理
的
休
養
、
そ

し
て「
転
換
タ
イ
プ
」を
社
会
的
休
養
と
さ
れ

て
い
ま
す
。

今
回
注
目
し
た
の
は
、
生
理
的
休
養
の「
運

動
タ
イ
プ
」で
す
。
確
か
に
ス
ポ
ー
ツ
界
で
も

積
極
的
休
養
と
い
う
言
葉
を
使
い
ま
す
。
か
つ

て
東
京
で
開
催
さ
れ
た
世
界
陸
上
で
唯
一の
金

メ
ダ
ル
を
取
っ
た
マ
ラ
ソ
ン
の
谷
口
浩
美
選
手

に
、
別
の
選
手
が「
休
み
の
日
は
何
を
し
て
い

ま
す
か
」と
聞
く
と
、「
好
き
な
ペ
ー
ス
で
、
好

き
な
だ
け
走
る
日
で
す
」と
答
え
ら
れ
驚
い
た

こ
と
を
思
い
出
し
ま
し
た
。「
い
つ
も
は
練
習
も

真
剣
勝
負
、
与
え
ら
れ
た
メ
ニュ
ー
を
ど
れ
だ

け
の
速
さ
で
走
る
か
、
と
に
か
く
命
が
け
な
ん

で
す
。
で
も
休
み
の
日
は
好
き
な
距
離
を
好

き
な
ス
ピ
ー
ド
で
走
る
こ
と
に
よ
っ
て
リ
カ
バ

リ
ー
で
き
る
ん
で
す
」と
言
わ
れ
、
一
同
絶
句
。

Ｕ
Ｃ
Ｌ
Ａ
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
部
を
11
回
も

全
米
チ
ャ
ン
プ
に
し
た
ウ
ッ
デ
ン
監
督
は「
日
々

を
最
高
傑
作
に
！
」と
い
う
名
言
を
残
し
て

い
ま
す
。
練
習
へ
の
取
り
組
み
方
を
お
っ
し
ゃっ

て
い
る
の
だ
と
思
い
、「
休
み
の
日
は
ど
う
過
ご

せ
ば
よ
い
の
で
す
か
」と
質
問
す
る
と
、「
最
高

の
休
み
に
す
れ
ば
よ
い
」と
の
こ
と
。
ス
ピ
ノ

ト
レ
ー
ナ
ー
に
よ
る
と
、
休
み
明
け
の
練
習

が
ど
う
あ
る
べ
き
か
を
考
え
る
こ
と
が
で
き

た
当
時
の
選
手
た
ち
は
、
積
極
的
休
養
に
励

ん
で
い
た
そ
う
で
す
。

片
野
氏
は
、「
運
動
を
す
る
と
血
液
の
流
れ

が
よ
く
な
り
、
細
胞
の
一
つ
一
つ
に
し
っ
か
り

と
酸
素
と
栄
養
を
運
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

そ
れ
に
よ
っ
て
老
廃
物
が
除
去
さ
れ
た
り
、

リ
ン
パ
の
流
れ
が
よ
く
な
っ
た
り
す
る
の
で
、

疲
労
感
の
軽
減
に
つ
な
が
り
ま
す
」と
解
説

し
て
い
ま
す
。
具
体
的
に
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
や

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
軽
運
動
を
勧
め
て
い
ま

す
。
筋
肉
や
関
節
を
適
度
に
動
か
す
こ
と
が

サ
ル
コ
ペニ
ア
を
防
ぎ
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す

な
ら
、
心
地
よ
い
運
動
で
積
極
的
休
養
を
と

り
、
元
気
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。
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「やる気スイッチ」と継続のヒント
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

第21回

　　　　 • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
やる気は待っているだけではわいてこない。
まずは何か簡単なことを計画し、それを実行で
きたという「自己効力感」を感じることで自然と
やる気がわいてくる。

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

■ やる気とはどういうことか
　何かやらなければならないことがあっても、 なか
なかおっくうで始められないことはありますよね。あ
るいは始めてみたものの「やる気」が出なかったり、
やる気がなくなったりして継続できずやめてしまうこ
ともあるかもしれません。
　「やる気」とひと言で言っても、「気合いだ！　根
性だ！」と言ってわいてくるものではありません。こ
れも結局は、 脳の働きによるものなのです。 今
回はそんな「やる気」について深掘りし、 脳科学
から考える継続のヒントを皆さんにお伝えします。
　脳科学や心理学では、 やる気のことを「モチベー
ション」あるいは「動機づけ」と言います。つまり、あ
る行動の原動力のことですが、 人間は行動の結果
に対してそれ相応の「報酬」を求めます。ここで、
報酬とは、 ケーキやお金といった即物的なものでは
なく、「計画どおりに体を動かせた」といった概念的
なものも含まれます。これも脳にとっては十分な報
酬なのです。
　やる気を引き出すためには、 適切な報酬を「予測
する」ことが必要です。「これをやってなんの意味が
あるんだろう」とか「やればいいことがあるのはわかっ
ているんだけど…」と迷うこともあるのではないかと
思います。
　報酬には「外発的なもの」と「内発的なもの」の2
種類があります。 外発的な報酬は、 ケーキやお金
といった他者から与えられるもので、 短期的には大
きな動機づけになりますが、 長続きしないことも多い
です。 一方、 内発的な報酬は、「好奇心」や「自己
実現」など、なりたい自分やありたい自分に近づきた
いという、自分自身の欲求を満たすもので、 長続き
しやすいとされています。

　「これをやってなんの意味があるんだろう」などと
思ってしまうのは、 外発的な報酬が動機づけになっ
てしまっているからなのかもしれませんね。あるいは、
報酬を高く見積もりすぎていて、そのギャップに苦し
められているのかもしれません。
■ 内発的動機づけに重要な「自己効力感」
　「やる気出ろ、 やる気出ろ…」と念じてもやっぱり
やる気はわいて出るものではありません。 実は脳の
中には「やる気スイッチ」に相当する、 動機づけに重
要な働きをする部位があることが知られています。そ
れは「淡

た ん

蒼
そ う

球
き ゅ う

」と呼ばれる部位です。この部位は単
独で働くことは少ないとされ、「行動を計画して実行
を続けるループ」の途中に存在しています。 私たち
が何かするときのことを脳の観点から分解して考えて
みましょう。ある行動をしたいと思ったら、 脳ではそ
れを計画し、 たとえば体の動きなどを予測して、 得
られるであろう報酬を計算し、 実際にその報酬が得
られるまでその行動を継続するという一連の活動が
生まれます。この報酬の計算には、ドーパミンという
神経伝達物質が重要な働きをしており、このドーパ
ミンの作用によって前述の淡蒼球が活性化します。
　少し難しい話になりましたが、要するにやる気スイッ
チをオンにしたければ、「とりあえず何かを始めてみ
る」ということが重要です。それは、とても簡単で継
続しやすいもので大丈夫です。たとえば、 朝起きて
カーテンを開ける、お皿を洗う、パソコンのデスクトッ
プを整理してみるなど、そんな簡単なことでかまいま
せん。こうした行動を積み重ねるうちに、おのずとや
る気がわいてくるはずです。 要は脳をだますのです！
　自分が計画したことが自分の思いどおり実行でき
たという感覚は「自己効力感」や「自己コントロール
感」と言います。日常の中で、これらを意識して、
能動的に生活することが、 心や体の健康に重要で
す。 外発的な報酬は、 なかなか自分の思いどおり
にはいかないものですが、 内発的なものであれば、
自分で意識的に引き出すことができるはずです。
　ぜひ皆さんの日常生活の中にも取り入れてみては
いかがでしょうか。

◦ 脳科学で読み解くカラダの不思議 ◦
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キッズエクササイズサークル／
健康運動指導士

「
で
き
た
！
」を
実
感
す
る

　

発
達
性
協
調
運
動
障
害
は
、「
早
期
発

見
・
早
期
療
育
」が
重
要
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
幼
児
期
か
ら
不
器
用
さ
の
改
善
を
め

ざ
し
た
ア
プ
ロ
ー
チ
を
行
う
こ
と
で
、
あ
る

程
度
の
改
善
が
見
込
ま
れ
ま
す
が
、
不
器

用
さ
が
完
全
に
治
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
ア
メ
リ
カ
精
神
医
学
会
に
よ
る
と
、

不
器
用
さ
は
児
童
期
、
青
年
期
、
成
人

期
に
か
け
て
持
続
す
る
た
め
、
長
期
的
な

運
動
支
援
が
必
要
で
す
。

　
「
キ
ッ
ズ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
サ
ー
ク
ル
」で
は
、

特
に「
高
這
い
動
作（
ク
マ
歩
き
）」に
注
目

し
て
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
不
器
用
な
子

ど
も
た
ち
の
多
く
は
体
幹
が
弱
い
傾
向
に

あ
り
ま
す
が
、
高
這
い
は
体
幹
を
安
定
さ

せ
る
効
果
が
あ
り
、
運
動
発
達
の
初
期
段

階
の
動
作
で
あ
る
た
め
、
運
動
が
苦
手
な

子
ど
も
た
ち
に
も
比
較
的
取
り
組
み
や
す

い
動
作
で
す
。
子
ど
も
た
ち
の
反
応
と
し

て
は
、「
で
き
た
よ
！
」「
こ
れ
く
ら
い
簡

単
！
」と
いっ
た
声
が
多
く
聞
か
れ
、
次
の

ス
テ
ッ
プ
に
進
む
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
高
め
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
高
這
い

だ
け
で
は
飽
き
て
し
ま
う
た
め
、
サ
ー
ク

ル
活
動
で
は
サ
ー
キ
ッ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も

取
り
入
れ
て
い
ま
す
。

発
達
性
協
調
運
動
障
害

 （
Ｄ
Ｃ
Ｄ
）と
は

　

発
達
性
協
調
運
動
障
害（Developm

ental 
Coordination D

isorder

：
Ｄ
Ｃ
Ｄ
）と
い

う
障
が
い
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。「
協
調

運
動
」と
は
、
走
る
、
投
げ
る
、
ジ
ャ
ン
プ

す
る
と
いっ
た「
粗
大
運
動
」、
手
先
を
使

う
細
か
い
作
業
や
、
は
さ
み
や
鉛
筆
を
使
う

「
微
細
運
動
」、
キ
ャッ
チ
ボ
ー
ル
や
バッ
ト
で

ボ
ー
ル
を
打
つ
よ
う
な「
目
と
手
の
協
応
」、

さ
ら
に「
姿
勢
の
保
持
・
制
御
」な
ど
の
能

力
を
指
し
ま
す
。

　

Ｄ
Ｃ
Ｄ
は
、こ
れ
ら
の
動
作
を
う
ま
く
で

き
な
い
状
態
で
、か
つ
て
は「
不
器
用
」と
呼

ば
れ
て
い
ま
し
た
。
現
在
の
日
本
で
は
Ｄ
Ｃ

Ｄ
と
診
断
さ
れ
る
人
は
少
な
い
た
め
、こ
こ

で
は「
不
器
用
」と
表
現
し
ま
す
。
不
器
用

さ
の
例
と
し
て
、
ス
キ
ッ
プ
が
で
き
な
い
、

ジ
ャ
ン
パ
ー
の
フ
ァ
ス
ナ
ー
を
う
ま
く
閉
め
ら

れ
な
い
、と
いっ
た
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

周
囲
か
ら
は「
そ
ん
な
こ
と
も
で
き
な
い

の
！
」と
驚
か
れ
た
り
、「
ま
じ
め
に
や
り
な

さ
い
！
」と
叱し

っ

責せ
き

さ
れ
た
り
す
る
こ
と
も
多

く
、
ま
じ
め
に
取
り
組
ん
で
い
て
も
、
ふ
ざ

け
て
い
る
よ
う
に
見
ら
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
そ
の
た
め
、
不
器
用
さ
に
対
す
る
理

解
が
低
い
現
状
で
は
、
本
人
の「
自
尊
心
や

自
己
肯
定
感
の
低
下
」と
いっ
た
二
次
的
な

障
が
い
に
悩
ま
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

発達性協調運動障害の子どもたちが
楽しく運動できるよう、

高
たか

這
ば

い動作（クマ歩き）を取り入れた
独自のキッズエクササイズの内容をご紹介します。

サーキットトレーニング
：キッズエクササイズ

石井　正幸

協
調
運
動
向
上
を
め
ざ
す

「
粗
大
運
動
」中
心
の

サ
ー
キ
ッ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　

協
調
運
動
の
改
善
に
関
す
る
先
行
研

究
に
よ
る
と
、
粗
大
運
動
を
中
心
と
し
た

サ
ー
キ
ッ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
有
効
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
不
器
用
さ
に
は
粗
大
運
動
や

微
細
運
動
の
苦
手
さ
が
あ
る
も
の
の
、
ど

ち
ら
に
も
改
善
効
果
が
あ
る
と
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
。
キ
ッ
ズ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
も
こ

の
方
法
を
採
用
し
、ラ
ダ
ー
を
活
用
し
た

コ
ー
ス
づ
く
り
を
行
っ
て
い
ま
す
。
通
常
、

ラ
ダ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
ス
テ
ッ
プ
練
習
と

し
て
行
わ
れ
ま
す
が
、こ
こ
で
は
ラ
ダ
ー
上

を
高
這
い
で
進
む
動
作
も
取
り
入
れ
て
い

ま
す
。
こ
の
高
這
い
姿
勢
は
体
幹
強
化
に

効
果
が
あ
り
、ラ
ダ
ー
を
使
う
こ
と
で
手

足
の
置
き
位
置
が
視
覚
的
に
わ
か
り
や
す

い
た
め
、正
し
い
動
作
を
習
得
し
や
す
く

な
り
ま
す
。

　

ま
た
、ケ
ン
ケ
ン
パ
や
ミ
ニ
ハ
ー
ド
ル
跳

び
、長
縄
跳
び
、ボ
ー
ルつ
き
、綱
引
き
な
ど
、

多
様
な
運
動
を
高
這
い
と
組
み
合
わ
せ
、上

半
身
・
下
半
身
・
全
身
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
使
え

る
よ
う
工
夫
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
種
目

を
体
育
館
内
に
一
周
す
る
コ
ー
ス
に
配
置

す
る
こ
と
で
、
子
ど
も
た
ち
が
楽
し
く
体
を

動
か
し
な
が
ら
協
調
性
や
バ
ラ
ン
ス
感
覚
を

鍛
え
ら
れ
る
環
境
を
提
供
し
て
い
ま
す
。
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ラダートレーニング：キッズエクササイズ版

①クマ歩き

②クモ歩き

⑤グーチョキパーステップ

③カエル跳び ④トンネルくぐり

キッズエクササイズで活動している内容の一部を紹介します。今回はラダーを使った一例です。

＜ポイントＡ＞
◦ラダーの枠内に手と足を入れて歩く。
◦おしりは高い位置で保つ。

＜ポイント＞
歩けない場合は、左のイラストの状態で、１０秒保持の筋力トレーニングでもよい。

＜ポイント＞
手を先につけること。

＜ポイント＞
ボディイメージが弱い場合、頭は避けて
通ることはできるが、肩や背中、特にお
しりがトンネルの枠にぶつかりやすくなる。

＜ポイント＞
チョキのときは進むごとに右足、左足を
交互に前後するように行う。

あおむけの状態から手と足で体を支え、
おしりが浮くようにする。体幹が弱い
子どもは、右のイラストのようになり、
手足を動かして進むことも難しい場合
が多い。

ラダーの枠を１つずつ飛び越えていく。

ラダーでつくったトンネルの枠に体が触
れないように進む。

グー、チョキ、パーで進んでいく。

＜ポイントＢ＞
◦�足はラダー枠の外を歩く。足裏

に力を入れる。

A B
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必読・ハ イ リ ス 者 ク への運動指導　113

喘
ぜん

息
そく

で通院中の42歳女性が運動教室に体験入学されました。適した
運動や運動時の注意点について教えてください。Q

　喘息とは、空気の通り道である気道が慢
性的に炎症を起こして狭くなり、呼吸がしに
くくなる病気です。気道が炎症を起こすと、

ちょっとした刺激にも敏感に反応して、激しい咳
せき

が
出たり、息が苦しくなります。喘息は、現代の医学
では完治が難しい病気ですが、早めに治療を受け
てきちんと通院しながら体調を管理していれば、普
通の人と変わらない生活を送ることができます。
　しかし、治療によって症状が治まってきても、残
念ながら気道の炎症そのものが根本的に治ることは
ありません。そのため、自己判断で治療をやめてし
まうと、再び症状が現れるようになり、最悪の場合、
発作による呼吸困難で死に至ることもあります。
　喘息患者さんの気道は、アレルギー物質（ダニ・
ホコリ・花粉など）や気候の変化など、さまざまな刺
激に対して過敏に反応します。
　運動をする際は、これらの刺激を遠ざけ、発作
が起きないように対策をすることが重要です。特に、
運動による激しい呼吸で、一時的に発作が引き起
こされる「運動誘発喘息」には注意が必要です。
　運動誘発喘息とは、アスリート喘息とも呼ばれ、
運動に伴って誘発される喘息発作のことを指しま
す。運動開始数分後から運動終了後に、咳やゼー
ゼーする息切れや呼吸困難を起こします。

　運動誘発喘息が起こりやすい条件は、以下のと
おりです。
 ◦激しい運動や長時間の運動をしたとき
 ◦�ふだんから喘息のコントロールがうまくいってい

ないとき
 ◦�気道が過敏で少しの刺激でも発作が誘発され

るとき
 ◦空気が冷たく乾燥しているとき
　ほとんどの場合、5分程度でピークを迎えて徐々
に治まっていきます。運動誘発喘息を起こした場合
は、処方されている発作止めを吸入し、水分をとっ
て楽な姿勢で休みましょう。また、事前に発作止め
を吸入することで予防ができます。
　適度な運動は、心肺機能を高め、喘息の症状の
改善や発作の予防につながります。さらに、生活習
慣病の予防や健康維持にもつながります。まずは
発作を引き起こしにくいスポーツを選択し、無理のな
い範囲で運動を始めてみましょう。
　喘息の人にとって不向きであると言われているの
は、ジョギング、サッカー、バスケットボール、マラ
ソンなど持久力が必要なスポーツです。全身を常
に動かし続けるため、体への負担が大きくなります。
　しかし、持久力が必要なスポーツでも「水泳」だ
けは、喘息患者さんにもお勧めできます。水泳は
湿度が十分に保たれ、気道の水分が失われにくい
のが、その理由です。特に、温水プールなら、水
温が保たれているので冷気による刺激もなく、１年
中楽しむことができます。外で行う運動は、ホコリ
が舞ったり、急に気温が下がるなど、喘息発作の
引き金となる要因が現れることもあります。しかし、
室内のプールなら、そのリスクは激減します。
　水泳以外には、野球、バレーボール、ゴルフ、体操、
ヨガなど、合間に休憩をとりながら行えるスポーツも
いいでしょう。休憩が入ることで呼吸を整えることが
でき、肺への負担が抑えられます。
　主治医の先生と相談しながら、きちんと治療を受
けて喘息のコントロールを良好に保ったうえで、ご自
分の体調に合わせて運動をしてもらってください。

【お答えいただいた方】

横浜弘明寺呼吸器内科・内科クリニック理事長

三島　渉

A

【42歳女性のカルテ】

　30歳のときに初めて喘息と診断され、以後、
定期的に医療機関に通院して治療を受けている。
最近、体力不足と体重が増えてきたことが気に
なり、友人から誘われた運動教室に体験入学し
てみた。もともと社会人になってからあまり運動
はしておらず、喘息と診断されてからは体を動か
す機会はまったくなかったので、運動をしても大
丈夫か心配している。



こちらから
アクセス！
※�検索画面から、幼児、身体活動、遊びのキーワードで検
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 210

当財団のホームページから文献データベースをご覧いただけます。
健康や身体活動・運動に関するエビデンスを簡単に入手できます。

https://exdb.health-net.or.jp/
【著者】 Christian H, Wenden EJ, Ng M, Maitland C.
【掲載誌】 Prev Med Rep, 2022
【論文名】 Association between preschooler movement 
behaviours, family dog ownership, dog play and dog 
walking : Findings from the PLAYCE study./幼児の身体
行動と犬の飼育、犬との遊び、犬の散歩との関連：PLAYCE研究か
らの知見 ●地域：欧米　●対象：一般健常者、男女混合　●調
査方法：実測、質問紙　●研究の種類：横断研究、コホート研究、
その他

飼育する犬との遊びや散歩が
幼児の身体行動を促す可能性がある

指導現場のエビデンスを得るために
健康・体力と身体活動・運動
に関する文献データベース

■概要
幼児期の定期的な身体活動は、身体的・精神的・社

会的な発達を促すうえで幅広い効用が期待されている。
犬を飼育することが成人期や学齢期にあたる飼い主の身
体活動を増加させることを示す研究成果が散見されるが、
家庭で犬を飼育していることが幼児の身体活動に及ぼす
影響について検討した研究成果は乏しい。そこで、本研
究では犬の飼育および犬を介した活動（犬との遊び、犬の
散歩）と、幼児の身体行動（身体活動、スクリーンタイム、
睡眠）の関連を明らかにすることを目的とした。

本研究では、オーストラリアにおける2～5歳の子どもを
対象に実施されたPLAYCE研究の参加者1,366名のデー
タを二次利用した。幼児の人口統計学的要因、身体行動

（身体活動、スクリーンタイム、睡眠）、犬の飼育状況、犬
との遊びの頻度、犬の散歩の頻度は保護者の質問紙へ
の回答により調査した。加えて、幼児の座位行動および
身体活動は、加速度計（ActiGraph GT3X +）を用いて
客観的に測定した。犬の飼育および犬を介した活動と幼
児の身体行動の関連を検討するため、人口統計学的要

因を調整して線形回帰分析を行った。
対象者のうち、583名（42.7％）が犬の飼育者であった。

そのうち、77％の幼児が週に3回以上犬と遊び、23％が週
に3回以上犬の散歩に行くと報告した。線形回帰分析の結
果、犬を飼育する幼児は、犬を飼育しない幼児に比べ、
身体活動の頻度は週に8.2回有意に多かったが、公園遊び
では1日あたり6.1分有意に短かった。犬と遊ぶ頻度が週に3
回以上の幼児は、週に3回未満の幼児に比べて身体活動
の頻度が多く外遊びの時間が長く、睡眠時間が有意に長
かった。犬と散歩に行く頻度が週に3回以上の幼児は、週
に3回未満の幼児に比べて、身体活動の頻度が多く外遊び
の時間が長く、スクリーンタイムが有意に短かった。犬の飼育、
犬との遊びおよび散歩は、加速度計により客観的に評価し
た幼児の身体活動とは有意な関連が認められなかった。

■結論
犬を飼育することそのものよりも、飼育する犬との遊び

や犬の散歩を通じた活動が、幼児の健康的な身体行動
（身体活動、最小限のスクリーンタイム、十分な睡眠）を
促す可能性が示唆された。

　本研究は幼児の大規模な代表サンプルを用いて、犬の飼育に伴う犬との遊びや散歩と幼児の身体活動および座位行動
との関連を示した貴重な研究である。幼児のいる家庭で犬を飼育する者の割合が高いことを考慮すると、犬を活用した健
康行動介入を行うことは、幼児の身体活動の促進および座位行動の減少に向けた有用な手段となる可能性がある。両者
の因果関係をより明確にするためには、さらなる縦断的研究が期待される。	 東洋大学健康スポーツ科学部　細川 佳能

研究者
による
コメント

表●犬の飼育、犬との遊び、家族の犬の散歩と幼児の身体行動との関連性
全体（n=1,366） 犬を飼っている家族（n=583）
犬の飼育a 週3回以上犬と遊ぶb 週3回以上犬の散歩に行くc
B（95％ CI） B（95％ CI） B（95％ CI）

加速度計による測定値d

軽い身体活動（分/日）  1.2（−0.2, 2.5）  1.6（−0.8, 4.0）  1.0（−1.4, 3.4）
中程度・高強度の身体活動（分/日）  1.8（−0.6, 4.3）  0.2（−4.2, 4.5）  3.2（−1.1, 7.6）
総身体活動（分/日）  3.0（−0.4, 6.5）  1.6（−4.4, 7.7）  4.4（−1.7, 10.4）
座位行動（分/日）  −3.0（−6.5, 0.4）  −1.6（−7.7, 4.4）  −4.4（−10.4, 1.7）
保護者の報告による測定値e

構造化身体活動（回/週）f  0.0（−0.2, 0.2）  0.4（0.1, 0.8）**  0.5（0.2, 0.8）**
非構造化身体活動（回/週）  8.2（7.3, 9.2）***  12.5（10.9, 14.2）***  10.5（8.8, 12.3）***
自宅での屋外での遊び（分/日）  4.57（−0.3, 9.4）  30.8（22.8, 38.9）***  10.3（1.9, 18.8）*
公園での屋外での遊び（分/日）  −6.1（−10.5, −1.6）**  8.2（0.5, 15.9）*  21.1（13.5, 28.6）***
屋外で遊んだ合計時間（分/日）  −1.5（−9.3, 6.3）  39.1（26.2, 52.0）***  31.4（18.4, 44.5）***
スクリーンタイム（分/日）  −2.01（−10.4, 6.4）  5.9（−20.5, 8.6）  −16.7（−31.3, −2.2）*
睡眠時間（時/日）  −0.1（−0.2, 0.1）  0.3（0.0, 0.5）*  0.2（0.0, 0.4）

※太字は統計的有意性を示します（*p<0.05、**p<0.01、***p<0.001）。
a 参照グループ＝幼児（2～5歳）の非飼い主家族。　b 参照グループ＝幼児（2～5歳）が犬と遊んだ回数が週3回未満の、犬を飼っている家族。
c 参照グループ＝幼児（2～5歳）が犬の散歩をした回数が週3回未満の、犬を飼っている家族。　d モデルは幼児の年齢と性別、親の教育歴、加速度計の装着時間について調整済み。
e モデルは幼児の年齢と性別、親の教育歴について調整済み。　f n＝910。犬の飼い主375人、犬の飼い主でない535人。456人の子供は構造化身体活動をしませんでした。
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身
体
活
動
量
が
Ｗ
Ｈ
Ｏ
の

推
奨
量
未
満
で
は
ど
う
な
る
か

　

身
体
活
動
が
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
利
益

を
も
た
ら
す
こ
と
は
各
国
で
報
告
さ
れ
て

お
り
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
は
週
に
１
５
０
分
～
３
０
０

分
の
中
強
度
の
身
体
活
動
量
を
推
奨
し
て

い
る
。一
方
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
未
満

で
は
健
康
上
の
利
益
に
寄
与
し
な
い
の
か
を

研
究
し
た
報
告
は
か
ぎ
ら
れ
て
い
る
。
こ

れ
ら
を
背
景
に
、
本
研
究
は
、
ガ
イ
ド
ラ

イ
ン
未
満
の
身
体
活
動
量
は
健
康
上
の
利

益
に
寄
与
し
な
い
の
か
、
ま
た
身
体
活
動

が
行
わ
れ
る
場
面（
余
暇
ま
た
は
仕
事
関

連
）別
で
は
ど
う
関
連
す
る
の
か
を
分
析
し

て
い
る
。

　

が
ん
や
循
環
器
疾
患
の
な
い
50
～
79
歳

の
男
女
約
８
万
人
を
対
象
に
、
10
年
の
追

跡
調
査
を
実
施
し
た
。
解
析
は
、
中
高
強

度
の
身
体
活
動
量（
Ｍ
Ｅ
Ｔｓ
・
時
／
日
）

と
総
死
亡
率
お
よ
び
死
因
別（
が
ん
、
心

疾
患
、
脳
血
管
疾
患
、
呼
吸
器
疾
患
）の

死
亡
率
に
つ
い
て
比
較
し
た
。
比
較
グ

ル
ー
プ
は
中
高
強
度
身
体
活
動
を
ま
っ
た

く
実
施
し
て
い
な
い
グ
ル
ー
プ
と
、
中
高

強
度
身
体
活
動
の
量
で
10
に
分
類
し
た
。

推
奨
量
未
満
で
も
死
亡
リ
ス
ク
低
減

余
暇
に
運
動
す
る
こ
と
で
効
果
大

　

解
析
の
結
果
、Ｗ
Ｈ
Ｏ
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で

推
奨
さ
れ
る
量（
１
・
５
～
２
・
９
Ｍ
Ｅ
Ｔｓ・

時
／
日
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
１
日
30
～
60
分

程
度
）の
身
体
活
動
を
実
施
し
て
い
る
グ

ル
ー
プ
で
18
％
ほ
ど
総
死
亡
率
が
低
減
し

た
。
特
筆
す
べ
き
は
、ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
が
推

奨
す
る
量
未
満
の
グ
ル
ー
プ（
０
・
01
～
１
・

49
Ｍ
Ｅ
Ｔｓ
・
時
／
日
）で
あ
っ
て
も
、総
死

亡
で
約
11
％
、
心
疾
患
死
亡
で
約
14
％
、

死
亡
率
が
低
減
し
て
い
た
。
死
因
別
の
低

減
率
で
最
も
高
か
っ
た
の
は
、９
～
11
Ｍ
Ｅ

Ｔｓ
・時
／
日
の
グ
ル
ー
プ
で
、総
死
亡
35
％
、

心
疾
患
死
亡
55
％
、
脳
血
管
疾
患
死
亡

44
％
、
呼
吸
器
疾
患
死
亡
38
％
、
が
ん
死

亡
は
24
～
35
Ｍ
Ｅ
Ｔｓ
・
時
／
日
の
グ
ル
ー

プ
で
22
％
と
な
っ
た
。

　

さ
ら
に
、
中
高
強
度
身
体
活
動
を「
仕

事
関
連
で
行
う
場
合
」（
通
勤
や
家
事
を

含
む
）と「
余
暇
時
間
に
行
う
場
合
」（
各

３
グ
ル
ー
プ
）に
分
け
、
死
亡
と
の
関
連
を

調
べ
た
。
そ
の
結
果
、
仕
事
関
連
の
身
体

活
動
が
最
も
少
な
い
、
ま
た
は
、
中
程
度
の

グ
ル
ー
プ
で
は
、
余
暇
時
間
の
身
体
活
動
が

多
い
ほ
ど
総
死
亡
や
各
死
因
別
の
死
亡
率

が
低
い
傾
向
に
あ
っ
た（
図
）。一
方
、
仕

事
関
連
の
身
体
活
動
が
最
も
多
い
３
グ
ル
ー

プ
で
は
、
総
死
亡
や
心
疾
患
死
亡
で
は
同

様
の
関
連
が
見
ら
れ
た
が
、
そ
れ
以
外
の

関
連
は
認
め
ら
れ
な
か
っ
た
。

　

研
究
チ
ー
ム
は
、
身
体
活
動
量
が
Ｗ
Ｈ

Ｏ
の
提
唱
す
る
基
準
に
満
た
な
い
場
合
で

も
、
総
死
亡
率
お
よ
び
心
疾
患
死
亡
率
が

低
減
し
た
こ
と
に
よ
り
、
少
量
で
あ
っ
て
も

身
体
活
動
に
取
り
組
む
こ
と
で
、
健
康
に

良
い
効
果
が
得
ら
れ
る
こ
と
が
示
唆
さ
れ

た
と
し
た
。
さ
ら
に
、
仕
事
関
連
の
身
体

活
動
が
少
な
い
場
合
で
も
、
余
暇
の
身
体

活
動
が
多
い
場
合
、
総
死
亡
率
や
死
因
別

死
亡
率
の
リ
ス
ク
が
低
減
し
た
こ
と
か
ら
、

デ
ス
ク
ワ
ー
カ
ー
ほ
ど
余
暇
時
間
に
身
体

活
動
す
る
こ
と
が
、
健
康
上
重
要
で
あ
る

と
考
察
し
て
い
る
。

社
会
と
協
働
し
、
す
べ
て
の
国
民
に
最
適
な
が
ん
医
療
を
提
供
す
る
目
的
で
設
立
さ

れ
た
国
立
研
究
開
発
法
人
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
が
研
究
発
表
し
た「
仕
事
お
よ
び

余
暇
中
の
中
高
強
度
身
体
活
動
と
死
因
別
死
亡
の
量
反
応
関
係
」の
概
要
を
紹
介
す
る

（https://epi.ncc.go.jp/jphc/outcom
e/9370.htm

l

参
照
）。

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
が
多
い
人
で
も

余
暇
に
運
動
す
る
こ
と
で
死
亡
リ
ス
ク
が
低
減

～ 

国
立
研
究
開
発
法
人
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
の
研
究
成
果
概
要 

～

DATABOX

図●仕事関連の中高強度身体活動量別、余暇時間中の身体活動と死因別死亡の関連
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筋
ト
レ
の
構
成
要
素
を
柔
軟
に

組
み
合
わ
せ
て
ラ
ク
で
効
果
的
に

　

レ
ジ
ス
タ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ（
筋
ト
レ
）

で
は
、
骨
格
筋
を
肥
大
さ
せ
る
た
め
、
高
い

負
荷
強
度
を
用
い
た
り
、
疲
労
困
ぱ
い
ま

で
追
い
込
む
こ
と
で
、
筋
肥
大
効
果
が
期
待

で
き
る
こ
と
が
先
行
研
究
か
ら
明
ら
か
に

な
って
い
る
。
骨
格
筋
は
遅
筋
線
維
と
速
筋

線
維
で
構
成
さ
れ
、
速
筋
線
維
の
ほ
う
が

肥
大
し
や
す
い
。
速
筋
線
維
は
瞬
発
的
に

大
き
な
力
を
発
揮
で
き
、
素
早
い
動
作
や

動
き
を
急
に
止
め
る
動
作
な
ど
で
動
員
さ

れ
、
転
倒
の
回
避
な
ど
に
お
い
て
重
要
な
役

割
を
果
た
す
。
遅
筋
線
維
は
速
筋
線
維
よ

り
も
優
先
的
に
動
員
さ
れ
、
運
動
強
度
が

上
が
る
に
つ
れ
て
速
筋
線
維
が
動
員
さ
れ
る

（
サ
イ
ズ
の
原
理
）。
冒
頭
の
方
法
は
速
筋

線
維
の
動
員
に
有
効
で
あ
る
。
し
か
し
、

血
圧
上
昇
や
関
節
へ
の
負
担
に
留
意
す
べ
き

中
高
年
・
高
齢
者
に
は
、
こ
う
し
た
方
法

が
制
限
さ
れ
る
場
合
も
多
い
。

理
学
的
知
見
を
数
式
化
し
、
筋
ト
レ

の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
実
施
し
た
と
き
に

速
筋
線
維
が
ど
れ
く
ら
い
活
動（
＝

筋
力
を
発
揮
）す
る
か
を
予
測
で
き

る
数
理
モ
デ
ル1)

を
構
築
し
た
。

　

そ
の
結
果
、
構
築
し
た
数
理
モ
デ

ル
を
使
用
す
る
こ
と
で
、
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
効
果
は「
速
筋
線
維
の
活
動
量（
力

×
時
間
）」と「
負
荷
の
大
き
さ
」で
説

明
す
る
こ
と
が
で
き
、
さ
ら
に
負
荷

の
大
き
さ
よ
り
も
速
筋
線
維
の
活
動

量
の
ほ
う
が
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
と
の

関
連
が
強
い
こ
と
が
判
明
し
た2)

。
こ

の
関
係
を
利
用
す
る
こ
と
で
、
幅
広

い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
・
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
対
し

て
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
の
予
測
値
を

算
出
で
き
る
よ
う
に
な
る
。
た
と
え

ば
、１
セ
ッ
ト
あ
た
り
の
運
動
時
間
が

長
け
れ
ば
、負
荷
強
度
や
速
度
を
柔

軟
に
決
め
て
も
よ
い
こ
と
に
な
る（
図
）。

「
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
30
秒
間
や
り
ま
し
ょ

う
」と
い
う
声
が
け
は
個
人
の
体
力
や

や
り
方
に
よ
っ
て
効
果
が
異
な
る
が
、

運
動
時
間
を
60
秒
間
に
す
る
こ
と

で
、
個
人
の
好
き
な
ペ
ー
ス
で
行
っ
て

も
同
様
の
効
果
が
期
待
で
き
る
。

　

本
研
究
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
を
生

み
出
す
た
め
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
実
は
多
様

性
に
富
ん
で
い
て
、
従
来
推
奨
さ
れ
て
い

た
よ
う
な
標
準
的
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
必
ず

し
も
こ
だ
わ
る
必
要
が
な
く
、
個
人
に
合

わ
せ
て
柔
軟
に
カ
ス
タ
マ
イ
ズ
で
き
る
こ
と

を
示
唆
し
て
い
る
。

　

筋
ト
レ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は「
反
復
回
数
」

「
負
荷
の
大
き
さ
」「
動
作
の
ス
ピ
ー
ド
」

「
セ
ッ
ト
数
」
な
ど
で
構
成
さ
れ
る
。
こ
れ

ら
の
構
成
要
素
の
負
荷
強
度
や
速
度
を
調

整
し
、
ほ
ぼ
確
実
に
効
果
を
得
る
た
め
に

「
８
回
～
15
回
程
度
で
限
界
が
く
る
負
荷

を
か
け
て
、
し
っ
か
り
追
い
込
み
、
そ
れ
を

３
セ
ッ
ト
実
施
す
る
」と
い
う
の
が
標
準
法

と
し
て
知
ら
れ
て
い
る
。

　

畑
中
氏
は
こ
の
標
準
法
に
と
ら
わ
れ
ず
、

構
成
要
素
な
ど
を
柔
軟
に
組
み
合
わ
せ
る

こ
と
で
、
筋
ト
レ
に
制
限
の
あ
る
人
に
も

続
け
ら
れ
る「
ラ
ク
」で「
効
果
的
」な
プ
ロ

グ
ラ
ム
の
構
成
を
試
み
て
い
る
。

数
理
モ
デ
ル
を
用
い
て

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
を
予
測

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
を
予
測
す
る
た
め

に
は
、「
筋
ト
レ
中
に
速
筋
線
維
が
ど
れ

く
ら
い
活
動
し
た
か
」
を
調
べ
る
こ
と
が

重
要
と
な
る
。
そ
こ
で
、
畑
中
氏
は
こ
れ

ま
で
に
得
ら
れ
た
骨
格
筋
に
関
す
る
生

筋
ト
レ
の
効
果
を
予
測
す
る

東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー
研
究
所
自
立
促
進
と
精
神
保
健
研
究
チ
ー
ム

畑
中
翔
氏
が
発
表
し
た
表
題
の
研
究
成
果
を
紹
介
す
る
。
本
研
究
は
、
第
36

回
日
本
体
力
医
学
会
奨
励
賞
を
受
賞
、
心
肺
機
能
に
不
安
の
あ
る
方
や
高
齢
者

な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
制
限
を
も
つ
対
象
者
が
可
能
な
範
囲
で
効
果
的
な
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
・
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
選
択
で
き
る
可
能
性
を
提
示
し
て
い
る（https://

w
w
w
.tm
ghig.jp/research/release/2023/1003.htm

l

参
照
）。

TOPICS健康
—

「
ラ
ク
に
効
果
的
に
」を
目
指
し
て —

図●数理モデルから予測した、負荷の大きさ、動作のスピードと筋量の増加率の関係

1セットあたり30秒×2セット 1セットあたり60秒×2セット

面の勾配が急峻

→負荷強度・速度の影響 大
面の勾配が緩やか

→負荷強度・速度の影響 小

1セットあたり30秒×2セット 1セットあたり60秒×2セット

面の勾配が急峻

→負荷強度・速度の影響 大
面の勾配が緩やか

→負荷強度・速度の影響 小
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Q&A
で
す
。

◎
休
肝
日
を
も
う
け
る

　

飲
酒
が
連
続
す
る
こ
と
を
避
け
、
依
存
症

の
リ
ス
ク
を
減
ら
し
ま
す
。
週
当
た
り
の
摂

取
ア
ル
コ
ー
ル
量
も
減
る
で
し
ょ
う
か
ら
、
身

体
全
般
に
よ
い
影
響
が
あ
り
ま
す
。

◎
あ
ら
か
じ
め
量
を
決
め
て
飲
酒
す
る

　

こ
れ
が
で
き
れ
ば
苦
労
は
し
ま
せ
ん
が
…
。

「
二
次
会
に
は
行
か
な
い
」「
お
酒
を
断
り
づ

ら
い
人
の
隣
り
に
は
座
ら
な
い
」と
い
っ
た
守

れ
る
マ
イ
ル
ー
ル
を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

▼「
飲
酒
日
記
」を
活
用
し
て
自
分
の
飲
酒

パ
タ
ー
ン
を
把
握

　

実
際
に
病
院
の
減
酒
外
来
に
い
ら
っ
し
ゃ
る

方
の
診
察
を
し
て
い
る
と
、「
飲
酒
日
記
」の

▼��

飲
酒
に
安
全
な
量
は
な
い

　

お
い
し
い
お
酒
が
手
招
き
を

す
る
季
節
に
な
り
ま
し
た
。
こ

こ
で
は
本
年
２
月
に
厚
生
労
働
省
が
公
表

し
た「
健
康
に
配
慮
し
た
飲
酒
に
関
す
る

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」（https://w

w
w

.m
hlw

.
go.jp/stf/new

page_37908.htm
l

）を

基
に
、
お
い
し
い
お
酒
と
健
康
を
両
立
さ
せ

る
方
法
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
の
研
究
が
進
む
に
つ
れ
て「
飲

酒
に
安
全
域
は
な
い
、
飲
酒
量
は
少
な
け
れ

ば
少
な
い
ほ
ど
よ
い
」と
考
え
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。こ
れ
ま
で
言
わ
れ
て
い
た「
少

量
の
飲
酒
は
む
し
ろ
身
体
に
よ
い
」と
い
う

考
え
は（
残
念
な
が
ら
）否
定
さ
れ
つ
つ
あ
り

ま
す
。

▼
健
康
に
配
慮
し
た
飲
酒
の
ポ
イ
ン
ト
と
は

　

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は「
健
康
に
配
慮
し
た
飲

酒
の
仕
方
」と
し
て
以
下
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

◎
飲
酒
前
ま
た
は
飲
酒
中
に
食
事
を
と
る

　

血
中
ア
ル
コ
ー
ル
濃
度
の
上
昇
ス
ピ
ー
ド

を
抑
え
ま
す
。「
す
き
っ
腹
に
キ
ュ
ー
っ
と
一

杯
」は
、
食
道
か
ら
胃
の
粘
膜
を
ア
ル
コ
ー
ル

で
焼
い
て
し
ま
い
ま
す
し
、
急
激
に
血
中
濃

度
を
上
げ
て
身
体
に
不
要
な
負
担
を
か
け
、

百
害
あ
っ
て
一
利
な
し
で
す
。

◎
飲
酒
の
合
間
に
水
や
炭
酸
水
を
飲
む

　

水
な
ど
を
飲
む
こ
と
で
、
そ
の
分
、
飲
酒

量
が
減
る
こ
と
を
期
待
し
て
い
ま
す
。
途
中

で
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
を
挟
む
の
も
お
勧
め

活
用
も
お
勧
め
で
す
。
手
帳
や
カ
レ
ン
ダ
ー

に「
い
つ
も
の
メ
ン
バ
ー
と
い
つ
も
の
店
で
、

ビ
ー
ル
中
ジ
ョッ
キ
３
杯
」と
い
っ
た
あ
ん
ば
い

で
飲
酒
の
記
録
を
つ
け
ま
す
。
そ
し
て
、
週

末
に
そ
の
１
週
間
を
振
り
返
り
、「
お
い
し
く

楽
し
い
お
酒
→
〇
、
飲
ま
な
く
て
も
よ
か
っ

た
お
酒
→
×
、
ど
っ
ち
で
も
よ
か
っ
た
お
酒

→
△
」と
いっ
た
具
合
に「
〇
△
×
」で
区
分
し

て
、
飲
み
方
を
振
り
返
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

こ
う
す
る
と
、飲
酒
す
る
シ
チ
ュ
エ
ー
シ
ョ

ン
別
に
自
身
の
飲
酒
パ
タ
ー
ン
が
見
え
て
く

る
は
ず
で
す
。
×
や
△
が
減
っ
て
○
が
増
え

る
よ
う
に
、
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
て
お
い
し
い
お

酒
を
大
切
に
楽
し
め
る
よ
う
に
な
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

Q A&

A

Q 年末年始はどうしても飲みすぎてしまいます。上手な飲み方
を教えてください。（男性・52歳）

（独）国立病院機構久里浜医療センター
精神科医師瀧村　剛お答えいただいた方

　５％のビール500mlには、500（容量）×0.05（ア

ルコール度数）×0.8（アルコールの比重ですべての

お酒に共通）＝20ｇの純アルコールが含まれます。

　「健康に配慮した飲酒に関するガイドライン」では、

１日当たりの純アルコール摂取量が男性40ｇ以上、

女性20ｇ以上を「生活習慣病のリスクを高める量」と

しています。

　ガイドライン公表時には、「男性40ｇ、女性20ｇ」

未満であれば許容される飲酒量とする報道もありま

したが、ガイドラインの趣旨はそうではなく、「飲酒

量は少なければ少ないほどよい」「男性40ｇ、女性

20ｇは飲みすぎの一例」というものです。

　2000年に策定された健康日本21（第一次）では、

「節度ある適度な飲酒」として、「男性20ｇ、女性は

その半分から３分の２程度」という目安がありました

が、その後の研究の進展により、この点も改めて議

論されているところです。保健指導の現場では、「飲

酒量は少なければ少ないほどよい」という大原則の

下、個々の状況に応じた目標を設定してください。

保健指導等に携わる人は

Point
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46
兆
６
９
６
７
億
円
で
過
去
最
高

令
和
４
年
度
国
民
医
療
費

　

厚
労
省
は
10
月
11
日
、「
令
和
４
年

度
国
民
医
療
費
の
概
況
」を
公
表
し
た

（https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/toukei/

saikin/hw
/k-iryohi/22/index.

htm
l

）。
令
和
４
年
度
の
国
民
医
療
費
は

46
兆
６
９
６
７
億
円
で
、
前
年
度
の
45
兆

３
５
９
億
円
に
比
べ
、
１
兆
６
６
０
８
億
円

（
３
・
７
％
）増
え
て
過
去
最
高
を
更
新
し

た
。
人
口
１
人
当
た
り
の
国
民
医
療
費
は

37
万
３
７
０
０
円
、
前
年
度
の
35
万
８
８
０

０
円
に
比
べ
、１
万
４
９
０
０
円（
４
・
２
％
）

増
加
し
た
。

　

医
科
診
療
医
療
費
を
主
傷
病
に
よ
る

傷
病
分
類
別
に
見
る
と
、「
循
環
器
系
の

疾
患
」が
６
兆
１
７
３
１
億
円（
構
成
割
合

18
・
２
％
）で
最
も
多
く
、次
い
で「
新
生
物

（
腫
瘍
）」が
４
兆
９
６
９
２
億
円（
同
14
・

７
％
）、「
筋
骨
格
系
お
よ
び
結
合
組
織

の
疾
患
」が
２
兆
６
７
０
８
億
円（
同
７
・

９
％
）、「
損
傷
、
中
毒
お
よ
び
そ
の
他
の

外
因
の
影
響
」が
２
兆
５
６
５
１
億
円（
同

７
・
６
％
）、「
腎
尿
路
生
殖
器
系
の
疾

患
」が
２
兆
４
０
５
６
億
円（
同
７
・
１
％
）

だ
っ
た
。

日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準

２
０
２
５
年
版
を
公
表

　

厚
労
省
は
10
月
11
日
、「
日
本
人
の
食
事

摂
取
基
準（
２
０
２
５
年
版
）」策
定
検
討

会
報
告
書
を
公
表
し
た（https://w

w
w

.
m

hlw
.go.jp/stf/new

page_44138.
htm

l

）。
国
民
の
健
康
の
保
持
・
増
進
を

図
る
う
え
で
摂
取
す
る
こ
と
が
望
ま
し
い
エ

ネ
ル
ギ
ー
と
栄
養
素
の
量
の
基
準
を
ま
と

め
て
お
り
、
５
年
ご
と
に
改
定
さ
れ
る
。

　

２
０
２
５
年
版
で
は
、「
健
康
日
本
21（
第

三
次
）」を
踏
ま
え
、「
生
活
習
慣
病
お
よ

び
生
活
機
能
の
維
持
・
向
上
に
係
る
疾
患

等
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
・
栄
養
素
と
の
関
連
」の

節
で
、
従
来
の
高
血
圧
、
脂
質
異
常
症
、

糖
尿
病
、
慢
性
腎
臓
病
に
、
新
た
に
骨こ

つ

粗そ

鬆し
ょ
う

症し
ょ
う

が
加
え
ら
れ
た
。
ま
た
、
食
物
繊
維

に
関
し
て
は
、
よ
り
多
い
摂
取
量
で
疾
患

罹り

患か
ん

リ
ス
ク
の
低
下
が
認
め
ら
れ
る
可
能

性
が
あ
る
こ
と
か
ら
、
成
人
は
こ
れ
ま
で

よ
り
１ｇ
多
い
、
１
日
当
た
り
25ｇ
に
設
定

さ
れ
た
。

ス
ト
レ
ス
チ
ェッ
ク
制
度
等
の
検
討
会

中
間
取
り
ま
と
め
を
公
表

　

厚
労
省
は
11
月
１
日
、「
ス
ト
レ
ス
チ
ェッ

ク
制
度
等
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
に
関
す

る
検
討
会
」の
中
間
取
り
ま
と
め
を
公
表

し
た（https://w

w
w

.m
hlw

.go.jp/stf/
new

page_44880.htm
l

）。
令
和
５
年
の 

ス
ト
レ
ス
チ
ェッ
ク
の
実
施
割
合
は
、
従
業

員
50
人
以
上
の
事
業
場
は
81
・
７
％
だ
が
、

努
力
義
務
で
あ
る
50
人
未
満
で
は
34
・
６
％

に
と
ど
ま
っ
て
い
る
。

　

中
間
取
り
ま
と
め
で
は
、ス
ト
レ
ス
チ
ェッ

ク
の
実
施
義
務
対
象
を
50
人
未
満
の
全

事
業
場
に
拡
大
す
る
こ
と
が
適
当
と
し

た
。
た
だ
し
、
産
業
医
が
お
ら
ず
適
切

な
情
報
管
理
等
が
困
難
な
場
合
も
あ
る

た
め
、
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
保
護
の
観
点
か
ら
、

原
則
と
し
て
外
部
委
託
す
る
こ
と
を
推
奨

し
た
。
ま
た
、
ス
ト
レ
ス
チ
ェッ
ク
の
集
団

分
析
結
果
を
活
用
し
た
職
場
環
境
改
善

の
義
務
化
に
つ
い
て
は
時
期
尚
早
と
し
た
。

今
後
、
労
働
政
策
審
議
会
に
お
い
て
中
間

取
り
ま
と
め
の
内
容
を
踏
ま
え
た
議
論
が

行
わ
れ
る
。

健康・体力
づくり情報

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/
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公益
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ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、12月27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。

健康運動実践指導者養成講習会
福岡・東京会場受講生募集開始

　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12月2日

（月）～15日（日）で行います。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
3年以上の運動指導に従事した経験のある者　等

●講習内容
運動生理学、運動プログラム等　33単位

●受講開始期日／会場
＜福岡会場＞令和7年1月24日（金）～／アクシオン福岡
＜東京会場＞令和7年2月17日（月）～／立教大学池袋キャンパス

●受講料　�13万7,238円（テキスト、税込）
≪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

令和6年度貯筋運動普及研修会
申込受付中

　貯筋運動研修会は、自重でできる筋力トレーニング「貯筋運動」を、
安全に、正しく、楽しく指導・普及していただく人材を育成し、地域
の健康・体力づくりや介護予防に寄与することを目的に行っています。

「貯筋」は考案者の福永哲夫・鹿屋体育大学元学長／東京大学
名誉教授により商標登録されていますが、本研修会修了者にはお使
いいただけることになっています。
●開催地・開催日・会場

開催地 開催日 会　場
東京都 12月15日（日） 東京体育館
愛知県 令和7年1月13日（祝） 名古屋国際会議場
石川県金沢市 令和7年1月25日（土）石川県地場産業振興センター
奈良県平群町 令和7年2月16日（日） 平群町総合文化センター
熊本県 調整中 調整中

※�香川県高松市、福島県南相馬市、埼玉県川越市、広島県三次市
は終了

●内容
講義「高齢者の筋力トレーニング」
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

●対象　�地域で健康・体力づくり、介護予防に貢献していきたい
リーダー、スポーツ推進委員、健康運動・スポーツ指導者、
介護予防関連行政・施設・指導者　等

●定員　40～60名（会場による）
●受講料　5,500円（ハンドブック・普及教材・傷害保険・税込）

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

令和7年度健康運動指導研究助成
申請受付期間は

令和６年12月2日（月）～令和7年1月7日（火）

　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て、研究助成事業を実
施しています。
＜研究期間＞ 令和7年5月1日から令和８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有
する者

（3）は大学、試験研究機関、公益法人等に所属する研究者
≪問い合わせ≫指導者支援部　TEL：03-6430-9115
https://www.health-net.or.jp/tyousa/josei/index.html

生涯スポーツ・体力つくり全国会議2025
来年2月7日、金沢市で開催（第1報）

　スポーツに関連する多様な人 が々一堂に会し、研究協議や意見交換
を行う標記会議（スポーツ庁、全国会議実行委員会主催）が、今年度
は令和7年2月7日（金）、金沢駅前の石川県立音楽堂で開催されます。
●全体会
「国民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」
室伏広治・スポーツ庁長官
宇山賢・東京五輪フェンシング金メダリスト　他

●分科会
「災害とスポーツ」「コロナ禍を経た女性のスポーツ実施率の変化
と習慣化における阻害要因」　他

≪問い合わせ≫
　スポーツ庁健康・体力つくり係　kensport@mext.co.jp
　日本スポーツ協会プロモーション課　shougai@japan-sports.or.jp

　秋から各地で貯筋運動普及研修会を開催しています。３年前から始
めた事業で、従来の２日間の貯筋運動指導者研修会のエッセンスを凝
縮した１日の入門編です。今年度から、より介護予防、フレイル予防に生
かしてもらいたいと周知先にデイサービスなどを加えたところ、とても熱
心に受講いただき、教材もご購入されるので、本当にすぐ活用してくださ
っているんだなと思います。股関節を骨折し車いすで退院した90歳の
母も、１年を経て歩けるようになりました。貯筋運動のおかげです。（柳）

●編集室から●

9頁
の 問題の答え：×

ひどい貧血でも体が慣れて症状を感じない人がいる
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高齢者のダンスチームを指導
苦手な人に運動の楽しさを伝えたい

信用堂スポーツ企画　代表
健康運動指導士　髙橋 もゆる 氏

宮城県仙台市を拠点に、介護予防や健康づくりのため
の運動指導、講演活動を行っている髙橋もゆる氏。運
動が苦手な人に体を動かす楽しさを伝えたいと、高齢
であっても持病があっても、無理なく踊れるフィットネ
スダンスサークル「モユリズム」を主宰し、運動指導の
新しい形を示すことで、地域の高齢者に勇気と活力を
与えている。

地域の夏祭りでダンスチームが結集。右端が髙橋氏

世
話
を
し
た
り
運
動
を
教
え
た
り
し
て

固
定
給
を
得
て
い
た
。

信
用
堂
ス
ポ
ー
ツ
企
画
を
屋
号
に

運
動
指
導
や
講
演
を
実
施

積
極
的
な
営
業
活
動
と
運
動
実
績
を

重
ね
る
こ
と
で
、
少
し
ず
つ
仕
事
の
依
頼

は
増
え
て
い
っ
た
。
髙
橋
氏
は
、
仲
間
の

運
動
指
導
者
に
も
声
を
か
け
て
仕
事
の

幅
を
広
げ
て
い
き
、
現
在
は
、
介
護
予
防

や
地
域
の
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動
指

導
を
、
７
、８
人
の
仲
間
た
ち
と
連
携
し

て
行
っ
て
い
る
。

独
立
時
か
ら
掲
げ
て
い
る「
信
用
堂
ス

ポ
ー
ツ
企
画
」の〝
信
用
堂
〟は
、
髙
橋
氏

の
実
家
の
洋
菓
子
店
の
屋
号
だ
。
地
元
仙

台
の
老し

に
せ舗

で
、
年
配
の
人
な
ら
み
ん
な
知
っ

て
い
る
有
名
店
の
た
め
、「
あ
の
ケ
ー
キ
屋

さ
ん
の
信
用
堂
さ
ん
？
」と
親
し
み
を
感

じ
て
く
れ
る
高
齢
者
も
多
い
と
言
う
。

現
在
、
髙
橋
氏
の
仕
事
の
約
７
割
は
、

介
護
予
防
教
室
で
の
運
動
指
導
だ
。
次

頁
の
表
は「
シ
ニ
ア
向
け
運
動
教
室
」の
プ

ロ
グ
ラ
ム
の
代
表
例
で
、
脳
ト
レ
、
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
音
楽
に
合
わ
せ
た
リ
ズ
ム

体
操
、
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
要
素
を
取
り

入
れ
た
運
動
な
ど
を
組
み
合
わ
せ
、
楽

し
く
運
動
で
き
る
構
成
に
な
っ
て
い
る
。

独
立
に
あ
た
っ
て

健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
得

「
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
運
動
が
好
き
で
、

得
意
だ
っ
た
」と
話
す
髙
橋
も
ゆ
る
氏
は
、

体
育
教
員
や
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
な
ど
運

動
に
携
わ
る
仕
事
を
し
た
い
と
考
え
、
東

京
の
体
育
系
大
学
に
入
学
し
た
。
卒
業

後
は
実
家
の
あ
る
仙
台
市
に
戻
り
、
民

間
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に
就
職
し
て
ク

ラ
ブ
や
自
治
体
の
体
育
館
な
ど
で
運
動
指

導
の
仕
事
を
開
始
し
た
。

経
験
を
積
む
う
ち
に
、
自
分
な
り
の

運
動
指
導
の
方
向
性
が
見
え
て
き
た
た

め
、
フ
リ
ー
ラ
ン
ス
で
や
っ
て
い
く
こ
と
を

決
意
し
た
髙
橋
氏
は
、
独
立
の
準
備
を

始
め
る
。
ま
ず
は
健
康
づ
く
り
や
医
学

的
知
識
も
兼
ね
備
え
た
資
格
を
取
り
た

い
と
考
え
、
平
成
23
年
に
健
康
運
動
指

導
士
の
資
格
を
取
得
し
た
。
ま
た
、
高

齢
者
の
運
動
指
導
が
得
意
と
い
う
自
身
の

強
み
を
生
か
し
、
介
護
予
防
に
特
に
力

を
入
れ
る
こ
と
を
考
慮
し
て
、
介
護
予

防
運
動
指
導
員
の
資
格
も
取
得
し
た
。

フ
リ
ー
ラ
ン
ス
と
な
っ
た
当
初
は
仕
事

が
少
な
か
っ
た
た
め
、
午
前
中
に
営
業
活

動
と
運
動
指
導
を
行
う
と
同
時
に
、
午

後
は
児
童
館
の
先
生
と
し
て
、
子
ど
も
の

健康づくりの現場から拓く vol.197
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ラ
ム
に
ア
ッ
プ
し
、
ダ
ン
サ
ー
の
年
齢
や
病

歴
な
ど
も
で
き
る
だ
け
紹
介
し
て
い
る
。

そ
の
理
由
は
、「
高
齢
の
方
で
も
、
病
気

が
あ
っ
て
も
、
運
動
を
続
け
る
と
元
気
に

な
り
、
こ
ん
な
に
踊
れ
る
よ
う
に
な
る
様

子
を
見
て
も
ら
い
、
同
じ
よ
う
な
境
遇
の

方
を
元
気
づ
け
た
い
」と
い
う
意
図
が
あ

る
。
実
際
に
映
像
を
見
て
、「
自
分
も
あ

ん
な
ふ
う
に
踊
り
た
い
」と
40
歳
代
の
方
が

訪
ね
て
く
る
こ
と
も
多
く
、
高
齢
者
ダ
ン

サ
ー
の
姿
は
世
代
を
超
え
て
多
く
の
人
に

勇
気
を
与
え
て
い
る
。

体
づ
く
り
の
専
門
家
の
指
導
で

痛
み
や
け
が
な
く
ダ
ン
ス
を
継
続

髙
橋
氏
は「
ダ
ン
ス
の
レ
ッ
ス
ン
は
、
ノ
リ

や
盛
り
上
が
り
の
楽
し
さ
だ
け
で
行
う
の

は
危
険
だ
」と
注
意
を
促
す
。
健
康
運
動

指
導
士
と
し
て
の
自
分
の
強
み
に「
解
剖

学
の
知
識
を
も
ち
、
体
づ
く
り
の
視
点
で

ダ
ン
ス
を
教
え
ら
れ
る
こ
と
」を
挙
げ
る
。

悪
い
フ
ォ
ー
ム
で
歩
い
た
り
踊
っ
た
り
す

れ
ば
、
体
に
不
具
合
が
必
ず
出
る
。
出

張
ダ
ン
ス
教
室
の
参
加
者
か
ら「
も
ゆ
る

先
生
の
レ
ッ
ス
ン
は
、
膝
や
股
関
節
が
痛

く
な
ら
な
い
」と
言
わ
れ
る
よ
う
に
、
正

し
い
体
の
使
い
方
、
体
重
移
動
の
方
法
を

教
え
る
こ
と
で
、
痛
み
な
し
に
気
持
ち
よ

こ
の
ほ
か
、
幼
児
教
室
、
親
子
の
体
操

教
室
、
キ
ッ
ズ
ダ
ン
ス
教
室
な
ど
も
実
施

し
て
お
り
、
幅
広
い
年
齢
層
に
さ
ま
ざ
ま

な
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
し
て
い
る
。

さ
ら
に
、
健
康
づ
く
り
に
関
す
る
講
演
活

動
も
積
極
的
に
行
っ
て
い
る
。

コ
ロ
ナ
禍
で
の
ス
タ
ジ
オ
オ
ー
プ
ン

Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
情
報
発
信

長
年
に
わ
た
っ
て
多
様
な
場
所
で
運
動

指
導
を
し
て
き
た
髙
橋
氏
は
、
自
分
の
拠

点
を
も
ち
た
い
と
考
え
、
令
和
２
年
４
月

に
仙
台
市
内
に「
西
公
園
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ス

タ
ジ
オ
」を
開
設
し
た
。
厳
選
し
た
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
機
器
を
そ
ろ
え
、
時
間
予
約
制
で
、

個
人
指
導
ま
た
は
少
人
数
の
グ
ル
ー
プ
指

導
を
開
始
す
る
。
折
悪
く
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
拡
大
と
重
な
り
、
ス
タ

ジ
オ
は
休
業
状
態
に
追

い
込
ま
れ
て
し
ま
っ
た
。

し
か
し
、
髙
橋
氏
は

こ
う
し
た
不
運
に
め
げ

ず
、
コ
ロ
ナ
禍
で
で
き
た

時
間
を
活
用
す
る
こ
と

を
考
え
た
。
す
ぐ
に
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
の
情
報

発
信
に
着
手
し
、
動
画

の
撮
影
方
法
な
ど
を
学

び
な
が
ら
、
イ
ン
ス
タ
グ

ラ
ム
を
中
心
に
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で

レ
ッ
ス
ン
動
画
を
ア
ッ
プ

し
て
いっ
た
。
髙
橋
氏
の

お
お
ら
か
な
人
柄
が
感

じ
ら
れ
る
動
画
に
多
く

の
フ
ァ
ン
が
集
ま
り
、
現

在
は
、
ス
タ
ジ
オ
の
個
人

レ
ッ
ス
ン
は
予
約
で
満
員

に
な
る
ほ
ど
の
人
気
だ
。

高
齢
者
が
踊
っ
て
元
気
に
な
る

ダ
ン
ス
サ
ー
ク
ル「
モ
ユ
リ
ズ
ム
」

髙
橋
氏
の
活
動
の
中
で
ユ
ニ
ー
ク
な
の

が
、
高
齢
者
を
対
象
に
し
た
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
ダ
ン
ス
サ
ー
ク
ル「
モ
ユ
リ
ズ
ム
」の
活
動

で
あ
る
。

そ
も
そ
も
は
、
髙
橋
氏
の
健
康
教
室
の

プ
ロ
グ
ラ
ム
で
リ
ズ
ム
体
操
を
続
け
る
参
加

者
が
、
ど
ん
ど
ん
元
気
に
動
け
る
よ
う
に

な
る
の
を
見
て
、「
地
域
の
夏
祭
り
で
踊

ろ
う
」と
髙
橋
氏
が
呼
び
か
け
た
の
が
き
っ

か
け
だ
。
活
動
の
初
期
は
、
ス
ロ
ー
エ
ア
ロ

ビ
ク
ス
風
の
振
り
つ
け
だ
っ
た
が
、
参
加
メ

ン
バ
ー
の
動
き
は
日
に
日
に
上
達
し
て
い

き
、
昨
年
は
横
浜
で
開
催
さ
れ
た
日
本
国

際
ダ
ン
ス
連
盟
の「
Ｆ
Ｉ
Ｄ
Ａ 

Ｇ
Ｏ
Ｌ
Ｄ  

Ｃ
Ｕ
Ｐ
」に
出
場
し
て
喝
采
を
浴
び
た
。

現
在
、
１
チ
ー
ム
15
名
程
度
の
ダ
ン
ス

チ
ー
ム
が
４
チ
ー
ム
あ
り
、
週
１
回
の
レ
ッ
ス

ン
を
行
っ
て
い
る
。
ダ
ン
サ
ー
は
60
歳
代
～

80
歳
代
で
、
心
臓
の
ペ
ー
ス
メ
ー
カ
ー
を
入

れ
て
い
る
方
、
乳
が
ん
や
子
宮
が
ん
を
経

験
し
た
サ
バ
イ
バ
ー
の
方
、
腎
臓
移
植
や
人

工
透
析
を
し
て
い
る
方
な
ど
、
病
気
を
抱

え
て
い
る
人
も
多
い
。

髙
橋
氏
は
ダ
ン
ス
の
映
像
を
イ
ン
ス
タ
グ

項　目 時 間 内　容
1 あいさつ・出欠確認 ― 当日の参加者の顔色や体調の確認

2 脳トレ 10分 戸惑いや難しさにも楽しみながらチャレンジして
もらう。アイスブレーク的な要素も含めて行う

3 準備体操   5分 ストレッチングやコンディショニング等
当日の体調を各自でチェック

4 筋力トレーニング 30分
立位またはヨガマットを敷いてフロアで実施
体調、体力に合わせてできるように低強度と
高強度での運動方法をそれぞれ示す

5 リズム体操 30分 ストレッチングや筋力トレーニングの要素を取
り入れて、音楽に合わせて踊る

6 運動レクリエーション 10分

ペアになったり、チームに分かれたりして、参
加者どうしが触れ合いながら取り組めるように
工夫する
手ぬぐいやボール、ラダー等を使ってゲーム
性のある内容で楽しく実施する

7 整理体操   5分 ストレッチングやコンディショニング等

表●シニア向けの運動教室のプログラム例（90分）
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く
踊
れ
る
よ
う
に
な
る
。

運
動
は
継
続
す
る
こ
と
が
重
要
だ
。
ダ

ン
ス
チ
ー
ム
参
加
者
は
、
以
前
か
ら
参
加

し
て
い
た
健
康
教
室
へ
の
参
加
も
続
け
て

お
り
、
そ
の
ほ
か
に
も
髙
橋
氏
の
パ
ー
ソ

ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
受
け
る
な
ど
、
ダ
ン

ス
レ
ッ
ス
ン
を
含
め
、
週
３
、４
回
の
運
動

を
実
践
し
て
い
る
。
こ
う
し
た
成
果
は
着

実
に
表
れ
て
お
り
、
ダ
ン
ス
チ
ー
ム
の
参

加
者
は
年
齢
を
重
ね
て
も
体
の
元
気
を

維
持
、
進
化
さ
せ
て
い
る
。

た
と
え
ば
、
モ
ユ
リ
ズ
ム
ダ
ン
サ
ー
の

あ
る
女
性
の
方
は
、
６
年
前
に
72
歳
で
ダ

ン
ス
レ
ッ
ス
ン
に
参
加
し
、
現
在
ま
で
運

動
を
続
け
て
い
る
。
筋
肉
量
35
・
５
㎏
前

後
を
し
っ
か
り
と
キ
ー
プ
し
な
が
ら
体
脂

肪
率
は
約
10
％
絞
る
こ
と
に
成
功
し
て
い

る
。
ま
た
、
体
力
測
定
で
は
握
力
が
20
㎏

以
上
あ
り
、
片
足
立
ち
も
左
右
と
も
60
秒

を
維
持
し
て
い
る
。

髙
橋
氏
は「
ダ
ン
ス
を
始
め
て
姿
勢
が

よ
く
な
り
、
若
々
し
く
見
え
る
」と
話
す
。

女
性
自
身
も「
ダ
ン
ス
を
始
め
て
か
ら
肩

こ
り
や
腰
痛
が
な
く
な
り
、
若
い
と
き
も

含
め
て
、い
ま
の
自
分
が
い
ち
ば
ん
元
気
」

と
運
動
の
効
果
に
驚
い
て
い
る
。

運
動
指
導
者
と
し
て

学
び
続
け
る
姿
勢
を
大
切
に

髙
橋
氏
は
、
健
康
運
動
指
導
士
の
資

格
は
、
運
動
指
導
に
つ
い
て
の
基
礎
知
識

が
し
っ
か
り
と
備
わ
っ
て
い
る
証
明
で
あ
り
、

「
提
携
す
る
運
動
指
導
者
が
こ
の
資
格

を
有
し
て
い
れ
ば
安
心
し
て
お
願
い
す
る

こ
と
が
で
き
る
」

と
話
す
。
ま
た
、

健
康
運
動
指
導

士
の
資
格
の
メ

リ
ッ
ト
は
、
取
得

後
も
フ
ォ
ロ
ー

ア
ッ
プ
研
修
な
ど

が
あ
り
、
知
識

を
ア
ッ
プ
デ
ー
ト

で
き
る
こ
と
を

挙
げ
て
い
る
。

髙
橋
氏
は「
人
の
前
に
立
っ
て
教
え
る
以

上
、
自
分
も
常
に
学
び
続
け
な
く
て
は
い

け
な
い
」と
言
い
、
研
修
に
よ
っ
て
運
動
、

医
学
、
栄
養
学
、
各
制
度
な
ど
の
最
新
の

知
識
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
学
べ
る
こ
と
を
有
意

義
に
感
じ
て
い
る
。

運
動
指
導
者
の
役
割
と
し
て
は
、
運
動

し
た
い
と
い
う
人
の
気
持
ち
を
く
み
取
り
、

そ
の
対
象
者
に
必
要
な
も
の
を
探
し
、
必

要
に
応
じ
て
、
医
療
、
栄
養
、
運
動
な
ど

の
専
門
家
に
つ
な
ぐ
こ
と
だ
と
考
え
て
い

る
。
そ
の
た
め
に
も
運
動
指
導
者
は
、
広

汎
な
基
礎
知
識
を
も
っ
て
、
一
人
ひ
と
り

に
合
っ
た
健
康
づ
く
り
へ
の
道
を
示
せ
る
よ

う
に
学
び
続
け
る
姿
勢
を
大
切
に
し
な
く

て
は
い
け
な
い
と
強
く
感
じ
て
い
る
。

あ
き
ら
め
て
い
る
人
の

背
中
を
押
し
て
元
気
に
し
た
い

健
康
運
動
指
導
士
と
し
て
の
今
後
の
目

標
に
つ
い
て
は
、「
運
動
を
あ
き
ら
め
て
し

ま
っ
て
い
る
人
の
背
中
を
押
し
て
、
運
動
の

楽
し
さ
を
知
っ
て
も
ら
い
、
元
気
に
な
っ
て

ほ
し
い
」と
話
す
。

髙
橋
氏
は
こ
れ
ま
で
、「
も
う
70
歳
だ

か
ら
…
」「
病
気
や
障
が
い
が
あ
る
か
ら

…
」な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
理
由
を
つ
け
て

運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
を
あ
き
ら
め
て
い
る
人
を

た
く
さ
ん
見
て
き
た
。
運
動
を
こ
れ
ま
で

行
っ
て
い
な
か
っ
た
人
ほ
ど
、
運
動
す
れ
ば

体
が
劇
的
に
変
わ
っ
て
元
気
に
な
る
こ
と
を

知
っ
て
い
る
髙
橋
氏
は
、
そ
の
た
び
に「
も
っ

た
い
な
い
」と
感
じ
て
お
り
、
な
ん
と
か
運

動
を
始
め
る
気
に
な
っ
て
ほ
し
い
と
知
恵
を

絞
っ
て
き
た
。

た
と
え
ば
、
運
動
の
楽
し
さ
を
知
っ
て
ほ

し
い
と
、「
で
き
て
も
で
き
な
く
て
も
、
体

を
動
か
せ
ば
楽
し
い
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
」を

作
成
し
て
、
ゲ
ー
ム
的
な
要
素
な
ど
を
取

り
入
れ
て
、「
楽
し
か
っ
た
、
ま
た
参
加
し

た
い
」と
思
っ
て
も
ら
え
る
指
導
を
心
が
け

て
き
た
。

ダ
ン
ス
に
つ
い
て
も「
や
り
た
い
け
ど
、
踊

る
の
は
無
理
」と
い
う
声
に
対
し
て
、「
足

を
開
い
て
、
閉
じ
る
と
い
う
動
き
だ
け
で

も
ダ
ン
ス
だ
よ
」「
足
踏
み
し
て
の
入
場
行

進
も
ダ
ン
ス
だ
よ
」「
手
拍
子
が
で
き
た
ら

リ
ズ
ム
感
が
あ
る
よ
」と
伝
え
て
、
多
く
の

人
が
も
つ
ダ
ン
ス
の
ハ
ー
ド
ル
を
下
げ
て
、

気
軽
さ
や
楽
し
さ
を
ア
ピ
ー
ル
し
続
け
て

き
た
。
髙
橋
氏
は「
み
ん
な
、
ダ
ン
ス
や
運

動
に
対
す
る
ハ
ー
ド
ル
が
高
す
ぎ
る
」と
話

す
。
そ
の
ハ
ー
ド
ル
を
取
っ
払
っ
て
、
で
き

る
だ
け
多
く
の
人
に
体
を
動
か
す
魅
力
を

伝
え
る
こ
と
を
、
こ
れ
か
ら
の
大
き
な
目

標
と
し
て
い
る
。

楽しく元気になるダンスサークル
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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。

今年は、12月に入っても紅葉を見られる地域がある
一方で、スキーやスノボーを楽しめる雪の降る地域もあ
るようです。寒い時季の観光地で人気なのが、甘酒
や豚汁、カレー、ラーメンなどの温かい食べ物ですが、
地域によっては、おでんやこんにゃく田楽が販売されて
おり、こんにゃくの弾力ある食感が好きな筆者は、それ
らを購入することがしばしばあります。

こんにゃくと聞くと、「ヘルシー」「便秘に役立つ」「ダ
イエット（減量）向き食材」などのワードを連想される方
が多いのではないでしょうか。確かに、こんにゃくは低
エネルギーであり、便秘解消に役立つ食物繊維の「グ
ルコマンナン」を豊富に含んだ食材です。さらに、骨づ
くりに不可欠なカルシウムも含んでいます。

こんにゃくには、板状の「板こんにゃく」、円形の「玉こ
んにゃく」、細い麺のような「しらたき」、それよりやや太い
「糸こんにゃく」、小さい粒状の「粒こんにゃく」など、さ
まざまな形状のものがあります。また、海藻やひじきを混
ぜ込んだ黒いこんにゃくや、鉄分を練り込んだ朱色の「赤
こんにゃく」、ほかのこんにゃくよりも水分が多く、そのまま
食べられる「刺し身こんにゃく」なども販売されています。

これらの原料は、サトイモの仲間である多年生植物
の「こんにゃくいも」です。ゴツゴツしたこんにゃくいもと、
弾力あるこんにゃくの形状があまりにも異なるため、原料
と加工品の関係性が結びついていないお子さんも見か

けますが、こんにゃくいもの主成分であるマンナンが、ア
ルカリ性によって固まる性質を利用してこんにゃくに変化
させることができるのです。

先に紹介した赤こんにゃくは滋賀県近江八幡市、
玉こんにゃくは山形県の特産品として有名ですが、最
も多くこんにゃくが生産されているのは群馬県です。原
料であるこんにゃくいもの都道府県別収穫量1）を見る
と、１位は全体の9割以上を占める群馬県の4万8,500
トン、2位が栃木県の403トン、3位が山梨県の109トン
となっています。

こんにゃくを活用したお料理には、おでんや田楽、わ
さびしょう油や酢みそをつけて食す刺し身こんにゃく、甘
辛煮、土佐煮、板こんにゃくに切れ目を入れて焼いた
こんにゃくステーキ、薄切り肉で巻いたこんにゃくの肉巻
き、けんちん汁や豚汁などさまざまな食べ方があります。
今回は、手綱こんにゃくの煮物をご紹介します。こんにゃ
くを煮込む前に、下ゆでとからいりをすることで、こんにゃ
く特有のくさみを緩和するとともに味が染み込みやすく
なっています。

寒い時季は活動量が少なくなりがちなうえ、暑い時
季に比べて水分摂取量も少ないため、便秘の方が多
いように感じます。ぜひ、便通改善に役立つ食物繊
維が豊富なこんにゃくを、食卓に登場させてみてはい
かがでしょうか。

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

冬
こ
そ
食
物
繊
維
豊
富
な

こ
ん
に
ゃ
く
を
食
卓
へ

第117回

【参考文献・出典】 �1)農林水産省：こんにゃくをめぐる事情P.8（令和6年7月） https://www.maff.go.jp/j/seisan/tokusan/attach/pdf/konnyaku-5.pdf　食品成分) 文部科学省：
食品成分データベース、日本食品標準成分表（八訂）増補2023年　https://fooddb.mext.go.jp/

材料 （材料は3人分、栄養価は1人分）
●板こんにゃく1枚　●ごま油大さじ1　●赤唐辛子（輪切り）少々　●A（だし汁
1/2カップ、みりん大さじ2、しょうゆ大さじ2）

手綱こんにゃくのピリ辛煮

作り方
① �こんにゃくは約7mmの厚さに切り、中央に切り込みを入れ、その穴にこ

んにゃくの片端を通して手綱にする。

② �鍋に湯を沸かし、①を加えてサッとゆでザルに上げる（「アク抜き不要」の
こんにゃくの場合にはこの工程は省く）。

③ �②の鍋をサッと洗い、こんにゃくを入れて水けをしっかり飛ばすようにから
いりする。ごま油と赤唐辛子を加えてサッと混ぜ、こんにゃくに油がなじん
だらAを加え、ときどき箸で混ぜながら汁けがなくなるまで煮て、器に盛る。

エネルギー
57kcal

たんぱく質
0.7g

脂質
3.4g

炭水化物
5.9g

食物繊維総量
2.5g

カリウム
75mg

カルシウム
59mg

健康づくり  2024.12 28



骨盤の前傾・後傾が腰部の安定化につながる

自体重スクワットは下肢のさまざまな筋を鍛えるこ
とができる優れたエクササイズ種目です。スポーツ
場面だけでなく、多くの日常生活活動にもスクワット
動作の要素が含まれていることから、老若男女に
とって有用なエクササイズです。スクワットで主に用
いられる股関節、膝関節、足関節それぞれの機能
を効果的に用いることで、実施する動作の目的を体
に無理なく達成することができます。しかし、実施
方法を誤る（エラーテクニック）と、トレーニング効果
が得にくいだけでなくけがのリスクも高くなります。

図1はほとんど膝の屈曲だけで股関節の屈曲が
見られず、大

だい

腿
たい

四頭筋と膝に大きな負荷がかかりま
す。股関節の屈曲-伸展に伴って膝が屈曲-伸展
するのが望ましい順序です。上体をまっすぐに立て
ることがよい姿勢であると考えて股関節の動きを制
限している可能性もあります。

図2は膝の向きがつま先より内側に向いた「ニー
イン・トーアウト」になっています。女性に多いエラー
ですが、男性でも上昇局面で起きやすいエラーで

す。膝とつま先の向きが一致していないため、膝と
足首にねじれが生じて、障がいを起こすリスクがあ
ります。このエラーの修正法の一つは、図3のよう
に大腿部にゴムバンドをまき、内向きにかかる力に
対抗するように股関節を外転・外旋させながらスク
ワットをします。

図4はパラレルまで下降していますがかかとが床
から離れています。重心が前にかかっているか、あ
るいは足首に可動域制限がある可能性があります。

図5は下降が不十分で上体が大きく前に倒れ、
腰を痛める危険性が増します。足首の可動域制限
がある、膝をつま先より出さないことに固執するなど
の原因が考えられます。足関節の可動性は、図6
の「5インチ壁テスト」で調べます。壁からこぶし1つ
分離れた位置に片足のつま先を合わせ、かかとを
床から離さずに膝を壁に着けられるかを試します。
膝が壁まで届かない場合や、かかとが床から離れ
る場合は腓

ひ

腹
ふく

筋、ヒラメ筋のストレッチを行って足
関節可動域の回復を図りましょう（図7）。併せて、
前
ぜん

脛
けい

骨筋のストレッチ（図8）を行うことでさらに可動
域の回復が期待できます。

第9回

筋トレの王道スクワット（その②）
スクワットのエラーテクニックをチェック

セルフチェックで効果的な筋トレ

新潟大学名誉教授
元NSCAジャパン理事長

博士（医学）
ACSM-EP  Emeritus,

CSCS＊D

篠田 邦彦

■ 参考文献
・�Chandler TJ, Stone MH. The Squat Exercise in Athletic Conditioning: a Review of the Literature, National Strength and Conditioning Association Journal, 

1991;13(6) :52-58.
・�Horschig　A, Sonthana K and Neff T. The Squat Bible　　The Ultimate Guide to Mastering the Squat and Finding Your True Strength, Squat 

University, 2016.
・Kritz M, Cronin J, and Hume, P. The Bodyweight Squat: A Movement Screen For the Squat Pattern, Strength Cond J. 2009;31(1) :76-85.
・�Myer GD, Kushner AM, Brent JL et al. The back squat: A proposed assessment of functional deficits and technical factors that limit 

performance, Strength Cond J. 2014; 36(6) :4-27.
・篠田邦彦.  障害を起こさせない筋力トレーニング. 月刊健康づくり.  2022; 533:2-7.
・鈴木重行編.  アクティブストレッチング.  三輪書店.  2007.

図1

図8　前脛骨筋ストレッチ図7　左：腓腹筋ストレッチ　右：ヒラメ筋ストレッチ図3

修正法

図5図4 図6　5インチ壁テスト
こぶし 1つ分

図2
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「
い
ま
動
く
べ
き
こ
と
」の
た
め

２
週
間
で
決
め
た
引
退

―
―
立
ち
上
げ
た「
Ｎ
Ｏ
Ｒ
Ａ
Ｂ
Ｉ
」と

は
ど
ん
な
も
の
か
、
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　
気
候
変
動
へ
の
ア
ク
シ
ョ
ン
を
起
こ
す

取
り
組
み
で
す
。
ず
っ
と
肌
で
感
じ
て

き
た
世
界
情
勢
や
社
会
問
題
の
た
く
さ

ん
の
疑
問
に
対
し
て
、
自
分
が
ど
の
よ

う
な
生
き
方
を
選
ぶ
の
か
を
体
現
す
る

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
と
し
て
、
天
然
由
来
の

藍
染
か
ら
活
動
を
始
め
、
ア
ー
ト
作
品

の
製
作
や
他
ブ
ラ
ン
ド
と
の
コ
ラ
ボ

レ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
を
し
て
い
ま
す
。

―
―
気
候
変
動
に
対
す
る
取
り
組
み
が

ど
う
藍
染
に
つ
な
が
っ
た
の
で
す
か
。

　
日
本
古
来
の
藍
染
は
、
自
然
原
料
の

す
く
も（

4

4

44

藍
の
葉
の
堆
肥
）と
木
灰
由
来

の
灰
汁
を
発
酵
さ
せ
て
藍
を
建
て
ま
す
。

使
い
終
わ
っ
た
液
を
畑
に
ま
け
ば
微
生

物
が
土
を
活
性
化
さ
せ
て
肥
や
し
に
な

る
、「
究
極
の
循
環
型
」で
す
。
ふ
と
出

合
っ
た
藍
染
に
興
味
を
も
っ
て
調
べ
た

ら
、
抗
菌
な
ど
の
薬
効
、
遠
赤
外
線
効

果
や
、
布
を
長
持
ち
さ
せ
る
特
性
な
ど

も
報
告
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
繊

維
産
業
の
環
境
汚
染
、
持
続
可
能
性
や

労
働
環
境
な
ど
の
多
く
の
課
題
も
知
り

ま
し
た
。
天
然
由
来
の
藍
染
に
は
、
大

学
で
学
ん
だ
ア
ー
ト
を
デ
ザ
イ
ン
に
活

か
せ
る
表
現
の
幅
の
広
さ
も
あ
っ
て
、

私
の
課
題
意
識
や
大
切
に
し
た
い
こ
と

に
リ
ン
ク
し
た
ん
で
す
。

―
―
気
候
変
動
問
題
の
啓
発
活
動
を
し

て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　
「
環
境
問
題
が
！
」と
直
接
的
に
言
わ

世界第一線のサッカーから気候変動対策へ
未来を明るく染める挑戦

MY SPORTS
Vol.213

品田 彩来 （しなだ・あやき）
藍染師／元プロサッカー選手
1992年東京都生まれ。小学１年生から自由が丘サッカークラブでプレーし、区選抜に
選出。中学校時代は日テレ・メニーナに所属し、岡山県の作陽高校サッカー部から米
国リンジー・ウィルソン大学に入学。生物学、メディアアートを専攻し、サッカー部で
2012年・14年のアメリカNAIAリーグ優勝に貢献する。卒業後はボストン・ブレーカー
ズ(米国)のサテライトに入り、15年にクングスバッカ（スウェーデン）とセミプロ契約、
16年にオーランド・ユナイテッド（フィンランド）とのプロ契約。17年リーガＦ（スペイン）
のRCDエスパニョールに入団、19年に同ビジャレアルCFに移籍して活躍した。20年、
選手を引退して帰国。22年からNORABIプロジェクトを立ち上げ、できる範囲のオフグ
リッド・循環型の工房（千葉県大網白里市）で、藍染師として活動している。
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ず
、
じ
ん
わ
り
伝
え
て
何
か
を
変
え
て

も
ら
う
き
っ
か
け
づ
く
り
で
す
。
製
品

に
は
、
環
境
負
荷
が
少
な
い
天
然
素
材

で
、
海
外
生
産
に
比
べ
輸
送
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
必
要
と
し
な
い
国
内
生
産
の
生

地
を
選
ん
で
い
ま
す
。
伝
統
を
継
承
し

て
い
る
多
く
の
染
め
師
と
は
違
う
私
の

デ
ザ
イ
ン
性
で
藍
染
に
な
じ
み
の
な
い

人
た
ち
に
製
品
を
手
に
取
っ
て
も
ら
っ

て
、
環
境
問
題
に
触
れ
、
行
動
を
変
え

る
人
が
増
え
た
ら
い
い
な
、
と
。
人
が

モ
ノ
を
ど
う
選
ん
で
購
入
す
る
の
か
、

環
境
問
題
に
つ
い
て
伝
え
た
ら
そ
の
人

の
考
え
方
に
ど
う
影
響
す
る
の
か
、
藍

で
実
験
し
な
が
ら
勉
強
し
て
い
る
感
じ

で
す
。
実
際
、
初
め
て
藍
染
の
製
品
を

手
に
取
っ
た
り
染
め
体
験
に
来
た
り
し

て
、
生
態
系
の
循
環
や
繊
維
産
業
の
環

境
負
荷
に
つ
い
て
知
る
方
も
多
く
、
手

ご
た
え
を
感
じ
て
い
ま
す
。

―
―
も
と
も
と
環
境
に
対
す
る
強
い
問

題
意
識
が
あ
っ
た
の
で
す
か
。

　
両
親
が
学
者
で
、
環
境
や
ジ
ェン
ダ
ー

な
ど
の
社
会
問
題
が
食
卓
の
話
題
に
出

る
家
で
育
ち
ま
し
た
。
文
化
人
類
学
の

道
に
進
ん
だ
兄
が
ア
マ
ゾ
ン
で
１
年
取
材

し
て
制
作
し
た
ド
キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー
映
画

を
観
た
す
ぐ
あ
と
、
19
年
の
大
み
そ
か

の
イ
ベ
ン
ト
で
映
し
出
さ
れ
た
ア
マ
ゾ
ン

の
森
林
火
災
が
衝
撃
的
で
。
ス
ペ
イ
ン

の
サ
ッ
カ
ー
リ
ー
グ
で
レ
ギ
ュ
ラ
ー
出
場

し
て
い
た
の
に
、
そ
の
後
は
試
合
に
勝
っ

て
も
楽
し
く
な
く
な
っ
て「
気
候
変
動
に

対
し
て
、
い
ま
動
か
な
く
て
は
！
」と
い

う
気
持
ち
の
ほ
う
が
強
い
自
分
に
気
づ

き
、
２
週
間
後
に
引
退
を
決
め
ま
し
た
。

楽
し
い
サ
ッ
カ
ー
が
し
た
く
て
　

「
い
い
選
手
」を
め
ざ
し
た

―
―
大
学
か
ら
日
本
を
離
れ
て
海
外
の

プ
ロ
サ
ッ
カ
ー
選
手
と
い
う
ご
経
歴
は
、

少
数
派
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
い
ま
思
う
と
日
本
の
サ
ッ
カ
ー
が
合
い

ま
せ
ん
で
し
た
。
小
学
生
時
代
は
地
域

の
少
年
チ
ー
ム
で
男
子
に
交
じ
っ
て
区
選

抜
に
選
ば
れ
、サ
ッ
カ
ー
が
得
意
で
楽
し

か
っ
た
の
に
、
ク
ラ
ブ
ユ
ー
ス
チ
ー
ム
は

プ
ロ
意
識
の
選
手
ば
か
り
で
試
合
に
出

ら
れ
な
い
別
世
界
。
高
校
時
代
も
ど
ん

な
に
努
力
し
て
も
メ
ン
バ
ー
に
入
れ
ず
、

「
日
本
を
や
め
よ
う
！
」と
決
意
し
て
、

サ
ッ
カ
ー
奨
学
生
と
し
て
迎
え
て
く
れ

た
ア
メ
リ
カ
の
大
学
に
入
り
ま
し
た
。

―
―
そ
し
て
、
大
学
リ
ー
グ
全
米
優
勝

を
果
た
さ
れ
た
の
で
す
ね
。

　
大
学
で
は
そ
れ
ま
で
の
努
力
を
す
べ

て
発
揮
し
、
高
校
ま
で
の
自
分
を
認
め

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
男
子
の
ク
ラ

ブ
育
ち
で
比
較
的
大
柄
な
私
は
、
ダ
イ

ナ
ミ
ッ
ク
な
プ
レ
ー
が
得
意
で
す
。
小

柄
な
選
手
が
多
く
、
細
か
い
技
術
で
組

み
立
て
る
日
本
女
子
独
特
の
組
織
的
な

サ
ッ
カ
ー
に
マ
ッ
チ
し
な
か
っ
た
ん
で
す
。

　
２
年
生
で
全
米
優
勝
し
た
あ
と
、ワ
ー

ル
ド
カ
ッ
プ
優
勝
で
状
況
が
変
わ
っ
た
と

聞
い
て
日
本
の
女
子
リ
ー
グ
入
り
を
考

え
ま
し
た
が
、
学
費
か
ら
生
活
費
ま
で

賄
っ
て
く
れ
た
ア
メ
リ
カ
の
大
学
の
ほ
う

が
プ
ロ
的
な
環
境
だ
っ
た
の
で
、
大
学
に

戻
り
ま
し
た
。
世
界
の
留
学
生
仲
間
か

ら
各
国
の
問
題
な
ど
を
当
事
者
視
点
で

聞
け
た
こ
と
も
含
め
て
、
大
学
の
選
択

は
本
当
に
よ
か
っ
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。

―
―
そ
の
後
は
ア
メ
リ
カ
の
サ
テ
ラ
イ

ト
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
に
渡
り
セ
ミ
プ
ロ
か
ら

プ
ロ
契
約
。
そ
し
て
、
最
高
峰
の
ス
ペ
イ

ン
リ
ー
グ
の
プ
ロ
選
手
へ
。
何
を
目
標
に

キ
ャ
リ
ア
を
築
か
れ
た
の
で
し
ょ
う
。

　
サ
ッ
カ
ー
が
う
ま
い
人
と
ボ
ー
ル
を

蹴
る
の
が
楽
し
く
て
好
き
で
、
レ
ベ
ル

を
上
げ
る
ほ
ど
強
い
選
手
と
サ
ッ
カ
ー

が
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
自
分
も
い
い

選
手
に
な
っ
て
い
っ
て
、
最
終
的
に「
い
い

選
手
」を
め
ざ
し
て
い
ま
し
た
。
日
本
代

表
に
な
ら
な
く
て
も
、
ス
ペ
イ
ン
の
チ
ー

ム
で
は
国
代
表
の
選
手
と
一
緒
に
プ

レ
ー
し
、
国
代
表
チ
ー
ム
と
の
練
習
試

合
も
あ
っ
て
、
世
界
の
女
子
サ
ッ
カ
ー
第

一
線
を
体
感
し
た
選
手
人
生
で
し
た
。

サ
ッ
カ
ー
が
も
つ
力
を

未
来
へ
の
希
望
に

―
―
発
酵
に
よ
る
天
然
の
藍
染
は
、
難

し
い
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
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サ
ッ
カ
ー
で
失
敗
と
修
正
を
繰
り
返

し
て
き
た
の
で
、
失
敗
は
当
然
と
い
う

気
持
ち
で
や
っ
て
い
ま
す
。
で
も
、
伝

統
的
技
法
の
正
藍
染
と
本
藍
染
の
老し
に
せ舗

の
工
房
で
学
ん
だ
と
お
り
に
や
っ
た
ら
、

う
ま
く
発
酵
さ
せ
、
色
を
出
す
こ
と
が

で
き
て
い
ま
す
。
教
わ
っ
た
こ
と
を
体
で

再
現
す
る
の
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
近

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
藍
液
の
発
酵
は

生
き
物
な
の
で
数
値
化
で
き
ず
、
個
体

差
も
あ
る
た
め
に
感
覚
的
に
や
る
と
こ

ろ
も
、
動
物
に
興
味
が
あ
る
私
に
合
う

よ
う
で
す
。

―
―
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
は
、
こ
れ
か
ら
ど

ん
な
展
開
を
見
せ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　
次
の
活
動
は
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、
多

く
の
人
を
一
気
に
動
か
す
サ
ッ
カ
ー
の

可
能
性
と
ア
ス
リ
ー
ト
の
偉
大
さ
を
、

引
退
し
て
改
め
て
感
じ
て
い
ま
す
。

　
世
界
に
は
特
有
の
文
化
や
信
条
を
ク

ラ
ブ
方
針
に
も
つ
チ
ー
ム
が
あ
る
の
で
、

社
会
問
題
を
考
え
る
チ
ー
ム
が
あ
っ
て

も
い
い
の
で
は
な
い
か
と
思
っ
て
い
て
。

環
境
問
題
の
対
策
を
し
て
い
る
会
社
だ

け
を
ス
ポ
ン
サ
ー
に
入
れ
て
、
ホ
ー
ム

ス
タ
ジ
ア
ム
に
は
循
環
に
優
れ
た
シ
ス

テ
ム
を
採
用
し
、
ユ
ー
ス
年
代
の
選
手

に
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
の
環
境
へ
の
影
響
や
、

ジ
ェ
ン
ダ
ー
問
題
に
つ
い
て
教
え
る
…

そ
ん
な
ク
ラ
ブ
が
い
つ
か
誕
生
す
る
こ
と

が
、
私
の
心
に
小
さ
く
残
る
希
望
で
す
。

最
終
的
な
ゴ
ー
ル
が
す
ご
く
難
し
く
て

も
、
め
ざ
す
目
標
が
あ
る
以
上
、「
動
き

出
し
た
か
ら
に
は
行
く
し
か
な
い
！
」と

本
気
に
な
っ
て
し
ま
う
の
は
、
ア
ス
リ
ー

ト
の
気
質
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

けがもなく試合に出場し得点も挙げて「選手として
ノッていた」ビジャレアルCF時代。プロ選手になって
からは「プロを存分に味わおう」と、パフォーマンスを
最高にする食事、睡眠、トレーニング等を追究した。
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か、マタニティから未就園児、子どもを対象にしたスポー
ツ教室まで、125を数える定期講座を実施。講座は市内
の体育施設を中心に、公民館や商業施設、講師のスタジ
オなど、地域住民がアクセスしやすいさまざまな場所で行っ
ており、あらゆる世代がつながることのできる場を提供し
ている。

講師派遣でアウトリーチ活動を展開

伊那市では2021年より「パワーアシストスーツを活用し
た健康増進事業」をスタートし、クラブは講師派遣で協力
している。腰に装着した機械が動きや脳から出る微弱電流
を感知して、動きをアシストするもので、運動に不安を感
じる人も上手な体の動かし方を体験することで、安全な運
動を実践することができる。

これからもクラブでは、行政の事業や民間企業にも講師
を派遣し、健康づくりや介護予防を積極的に広げていきた
いと考えている。

125の定期講座で多世代をつなげる

長野県伊那市は、東側に南アルプスの赤石山脈、西側
に中央アルプスの木曽山脈がそびえ、 中央を天竜川が流
れる伊那谷特有の美しい景観が見られる。日本百名城の
高遠城は戦国大名・武田氏の城として名をはせ、 現在も
土塁や堀が残り桜の名所となっている。また、 江戸時代
には石材加工を行う職人の里として知られ、青森から山口
の１都18県に高遠石工の銘のある石仏や石塔、石橋等が
残っている。

総合型地域スポーツクラブの伊那市総合型地域スポー
ツクラブは、スポーツや体を動かすことの楽しさ、スポー
ツを通した人と人とのつながりのすばらしさを感じてもらい
たいと考えている。

バドミントン、 卓球、テニス、ゴルフなどのスポーツ講
座、ヨガやエアロビクス、ZUMBAといった健康や美容に
効果的なフィットネス講座、お茶・お花等の文化講座のほ

わがまち、わがクラブ 第45回

一般社団法人伊那市総合型地域スポーツクラブ
所在地：長野県伊那市西町5830-1　市民体育館附属施設１階

https://inasougo.com/
設立：2008年４月１日　会員数：2,253人（2024年６月現在）

スポーツ選手の

名言に学ぶ
作家。1962年、神奈川県生まれ。

会社員として、約20年間、社内報の編集を担当。日々、書籍やテ
レビから知識、雑学を学んだ結果、さまざまなエピソードや名言に
精通することになる。主な著書に、『トップアスリートたちが教えて
くれた胸が熱くなる33の物語と90の名言』（ＰＨＰ文庫 )などがある。

西沢  泰生

でしまうメンタルの持ち主でした。
私は、そんな長嶋さんのメンタルの強さの秘密は「鈍感力」

だったのではと思っています。その鈍感力から数々の天然
キャラ伝説を残す長嶋さん。いくつか紹介しますと……。
◦コーチから「もっとベンチからのサインを見てくれないと」

と言われたときシレッとひと言。「僕は巨人の4番打者だ
よ。サインなんて『打て』以外にあるわけないじゃない」

◦チームメイトと高級ふぐ料理を食べに行ったとき、 大皿
に盛られたふぐを一度にザーッとすくって、あっという間
に食べてしまい、「あれ？　みんなのふぐは、どこ？」。

◦川上哲治監督が、体の小さかった力士、栃ノ海が横綱に
なる過程についての逸話を聞かせ、その話の学びを選手
たちに書かせたときのこと。まじめな王貞治さんは１０枚
近くのレポートを提出。それに対して長嶋さんのレポート
はたった１行、「たいへんよくわかりました」だった。
いかがですか、長嶋さんの小さいことを気にしない鈍感

力というか度胸というか、感じていただけましたでしょうか。
とても長嶋さんレベルには到達できなくても、「悩んでもし
かたがないことは気にしない」という、 都合のよい鈍感力
は、ぜひ身につけておきたいものです。

「鈍感力」のススメ

前回の王貞治さんに続き、 今回は、 読売ジャイアンツ
の黄金時代を支えたＯＮ砲（王貞治＜Oh＞、 長嶋茂雄 
＜Nagashima＞のコンビを指した言葉）のもうおひとり、ミ
スタープロ野球と呼ばれた長嶋茂雄さんの名言です。

「プレッシャーに負けてはいけません。むしろ、それを楽し
まなくちゃ」

長嶋さんは、「自分はスターを超えるスーパースター」だと
自覚していた方。「僕はいつも、『俺は絶対に打てる』という
気持ちでバッターボックスに立っています」という名言もあ
り、プレッシャーで萎縮するどころか、むしろそれを楽しん

21

プレッシャーに
負けてはいけません。
むしろ、それを楽しまなくちゃ。
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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。

～新日本歩く道紀行100選～

蔵
王
連
峰
の
玄
関
口
で
あ
る
宮
城
県
白
石

市
。
清
流
白
石
川
が
そ
の
山
々
を
映
し
出
す

風
光
明め
い

媚び

な
街
で
す
。
１
万
８
千
石
の
白
石

城
主
で
あ
っ
た
片
倉
小
十
郎（
景
綱
）は
、
62

万
石
の
伊
達
政
宗
公
の
名
参
謀
と
し
て
名
を

は
せ
ま
し
た
。

本
コ
ー
ス
は
、
歴
史
の
薫
る
白
石
城
の
お

堀
沿
い
に
あ
る
遊
歩
道
を
中
心
に
歩
き
ま

す
。
起
点
の「
神し
ん

石せ
き

白し
ろ

石い
し

」は
、
地
名
の
由

来
と
伝
え
ら
れ
る
神
様
が
宿
る
石
と
さ
れ
て

お
り
、
石
の
根
は
遠
く
仙
台
市
泉
区
の
根
白

石
ま
で
続
い
て
い
る
と
言
わ
れ
ま
す
。
白
石

城
を
囲
む
三
の
丸
外
堀
の
役
割
を
果
た
し
て

い
た
沢
端
川
は
、
水み
な

面も

に
映
る
四
季
折
々
の

眺
め
が
す
ば
ら
し
く
、
川
沿
い
に
は
宮
城
県

指
定
文
化
財「
片
倉
家
中
武
家
屋
敷（
旧
小

関
家
）」を
筆
頭
に
、
か
つ
て
の
武
家
屋
敷
が

多
く
立
ち
並
び
、
水
と
共
生
し
て
き
た
歴
史

情
緒
あ
ふ
れ
る
景
観
が
続
き
ま
す
。
白
石

城
は
、
全
国
で
も
数
少
な
い
木
造
天
守
閣
を

平
成
７
年
に
復
元
し
、
学
術
的
に
も
高
い
評

価
を
得
て
い
ま
す
。
一
方
、
白
石
駅
は「
日

本
に
お
け
る
モ
ダ
ン
・
ム
ー
ブ
メ
ン
ト
の
建
築
」

に
選
定
さ
れ
て
お
り
、
歴
史
と
モ
ダ
ン
が
融

合
す
る
優
雅
な
街
並
み
を
体
感
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

和
モ
ダ
ン
な
景
観
を
楽
し
む

白
石
城
下
の
街
並
み

コース
概略
全　長
2.0km
所要時間
38分

第 93  回 水のまち・白石城下散策路（宮城県）

Start

◆��アクセス：JR白石駅より徒歩約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）／安全対策（無）／近隣に宿泊施
設（有）
◆�コースに関する問い合わせ先：
　白石市市民経済部商工観光課

tel：0244-22-1321

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

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。

神
石
白
石
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け
し
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0.5
㎞
（
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分
）
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2.22.2 SUN
20252025 Venue

Shirahatayama
Open Stadium

Venue
Shirahatayama

Open Stadium

スキーマラソン 歩くスキー
19歳以上の方

高校生または
16歳以上の方

ENTRY 
START

一般/中学生

一般/小・中学生/未就学児

▶▶SAPPORO
INTERNATIONAL 
SKI MARATHON
SAPPORO
INTERNATIONAL
SKI MARATHON

45th45th

大会に関する問合先 札幌国際スキーマラソン大会事務局 札幌市スポーツ協会 TEL：011-530-5562 9:00～17:00 土・日・祝日及び年末年始（12/28~1/3）は休み 札幌国際スキーマラソン 検索

主催 札幌市、健康・体力づくり事業財団、全日本スキー連盟、札幌スキー連盟、北海道歩くスキー協会、北海道新聞社、札幌市スポーツ協会

令和6年12月1日発行 定価550円 （本体500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




