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令和
7年度
前期

健康運動指導士とは

保健医療関係者と連携しつつ安全で効果的な運動プログラムの作成及び
運動指導を行う専門家として厚生労働省がいう健康増進を担う人材です。

講習会カリキュラムA～Fの6つに分かれているカテゴリーのうち、「Cカテゴリー」をeラーニングで実
施します。eラーニングは、インターネットを利用した自宅等のパソコンで講座を受講していただくもの
で、「ご自身の都合のよい時間に学習を進められる」「繰り返し講義を視聴できる」等の特徴があります。

受 講 資 格 コース／受講カテゴリー

1
歯科医師、看護師、准看護師、助産師、薬剤師、栄養士、あん摩マッサージ指圧師、はり師、
きゅう師、柔道整復師、理学療法士、作業療法士、臨床検査技師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

健康運動指導士
養成校

者
講
受 講習会

受講

（受講資格に応じたもの）

了
修

験
試
定
認

格
合
不 続

手
録
登

＜申込受付期間・方法＞

公益財団法人

2月20日
から

受付開始!!

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7年9月まで）または、通年（令和8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7年2月20日～3月10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7年10月～令和8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7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 区分 会場 講 習 期 間

A

前期

東京 令和7年  5月  8日（木） ～   5月11日（日）
愛知 令和7年  6月27日（金） ～   6月30日（月）
福岡 令和7年  8月22日（金） ～   8月25日（月）
東京 令和7年  9月25日（木） ～   9月28日（日）

後期
北海道 令和7年10月10日（金） ～ 10月13日（月）
大阪 令和7年11月27日（木） ～ 11月30日（日）
東京 令和8年  1月22日（木） ～   1月25日（日）

B
前期

東京 令和7年  7月16日（水） ～   7月20日（日）
福岡 令和7年  7月24日（木） ～   7月28日（月）
愛知 令和7年  8月  6日（水） ～   8月10日（日）
北海道 令和7年  9月11日（木） ～   9月15日（月）

後期
東京 令和7年12月17日（水） ～ 12月21日（日）
大阪 令和8年  1月  9日（金） ～   1月13日（火）

カテゴ
リー 区分 会場 講 習 期 間

C
通年 e ラー

ニング 令和7年  4月11日（金） ～   9月30日（火）

通年 e ラー
ニング 令和7年10月  1日（水）～令和8年3月6日（金）

D
前期 東京 令和7年  6月  3日（火） ～   6月  6日（金）

後期
大阪 令和7年10月16日（木） ～ 10月19日（日）
東京 令和7年11月  4日（火） ～ 11月  7日（金）

E
前期 東京 令和7年  6月  1日（日） ～   6月  2日（月）

後期
大阪 令和7年10月20日（月） ～ 10月21日（火）
東京 令和7年11月  2日（日） ～ 11月  3日（月）

F
前期 東京 令和7年  4月11日（金） ～   4月13日（日）

後期
東京 令和7年10月24日（金） ～ 10月26日（日）
大阪 令和8年  1月30日（金） ～   2月  1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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女
性
の
生
涯
の
健
康
づ
く
り

運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
の
あ
り
方
を
探
る

対
馬　
女
性
の
健
康
と
体
の
状
態
は
、
男
性
と
は

違
っ
た
特
徴
を
も
っ
て
お
り
、ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
ご
と

に
健
康
課
題
も
異
な
り
ま
す
。
ま
た
近
年
は
、
女

性
を
取
り
巻
く
社
会
的
・
心
理
的
状
況
も
大
き
く

変
化
し
て
き
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
な
か
、女
性
が
生

涯
に
わ
た
り
健
や
か
な
生
活
が
送
れ
る
よ
う
な
対

策
、と
り
わ
け
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
と
健
康
づ
く
り
の

あ
り
方
に
つ
い
て
、デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョン
し
た
い
と
思
い

ま
す
。
本
日
は
、異
な
る
フ
ィ
ー
ル
ド
で
ご
活
躍
の

専
門
家
の
方
々
に
、
お
集
ま
り
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

私
は
産
婦
人
科
医
で
、都
内
に
婦
人
科
、内
科
、

乳
腺
科
な
ど
を
含
む
総
合
ク
リ
ニ
ッ
ク
と
、
健
康

相
談
等
を
行
う
ク
リ
ニッ
ク
を
開
い
て
い
ま
す
。
当

院
を
か
か
り
つ
け

医
と
し
て
、
健
康

づ
く
り
の
た
め
に

通
院
し
て
い
た
だ

い
て
い
る
女
性
も

多
く
い
ら
っ
し
ゃ
い

ま
す
。
思
春
期
か

ら
性
成
熟
期
、
更

年
期
、
そ
し
て
高

齢
期
に
至
る
ま

で
、
女
性
の
健
康

に
伴
走
す
る
専
門

家
で
あ
り
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
れ
で
は
、
お
一
人
ず
つ
、
自
己
紹
介
を
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

髙
橋　
70
歳
代
の
い
ま
も
楽
し
く
体
を
動
か
し
て

い
る
静
岡
産
業
大
学
の〝
踊
る
学
部
長
〟で
す

（
笑
）。
大
学
で
初
め
て
ダ
ン
ス
を
し
て
、
22
歳
の

と
き
に
英
国
の
エ
リ
ザ
ベ
ス
女
王
の
前
で
踊
り
ま
し

た
。
そ
こ
で
フ
ィ
リ
ッ
プ
殿
下
が「
あ
な
た
は
ダ
ン

サ
ー
に
な
る
の
で
す
か
」
と
話
し
か
け
て
く
だ
さ
っ

た
と
き
、
私
は「
教
育
に
携
わ
り
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
」と
お
答
え
し
ま
し
た
。
そ
れ
以
来
ず
っ
と
、

自
分
が
自
身
の
体
の
主
人
公
に
な
る
た
め
の
教
育

に
取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。
私
が
50
年
も
ダ
ン
ス

を
続
け
、
現
在
で
も
で
き
る
と
い
う
こ
と
は
、
誰

で
も
で
き
る
と
い
う
ロ
ー
ル
モ
デ
ル
に
な
る
の
で
は
と

い
う
思
い
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、日
本
女
子
体
育
連
盟
の
活
動
に
も
携
わ
っ

て
お
り
、
女
性
の
視
点
か
ら
学
校
体
育
・
生
涯
ス

座 談 会
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に
よ
っ
て
身
体
や

環
境
が
変
化
す
る
女
性
の
健
康
づ
く

り
に
お
い
て
は
、
若
い
女
性
の
や
せ
、

運
動
習
慣
者
の
割
合
の
低
下
、
骨こ
つ

粗そ

鬆し
ょ
う

症し
ょ
う

な
ど
、
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
に
か
か

わ
る
課
題
も
多
い
。
そ
こ
で
今
回
は
、

各
分
野
で
活
躍
す
る
専
門
家
を
招

き
、
女
性
の
健
康
づ
く
り
と
ス
ポ
ー
ツ

実
践
の
あ
り
方
に
つい
て
座
談
会
を
開

催
し
た
。

■
ご
出
席
者（
敬
称
略
・
五
十
音
順
）

梅
田 

陽
子

ト
ー
タ
ル
フ
ィ
ッ
ト
株
式
会
社
代
表
取
締
役
、

健
康
運
動
指
導
士

髙
橋 

和
子

静
岡
産
業
大
学
ス
ポ
ー
ツ
科
学
部
教
授
・
学
部
長
、

公
益
社
団
法
人
日
本
女
子
体
育
連
盟
顧
問

室
伏 

由
佳

順
天
堂
大
学
ス
ポ
ー
ツ
健
康
科
学
部
先
任
准
教
授

〈
司
会
〉

対
馬 

ル
リ
子

医
療
法
人
社
団
ウ
ィ
ミ
ン
ズ
・
ウ
ェ
ル
ネ
ス

女
性
ラ
イ
フ
ク
リ
ニ
ッ
ク
銀
座
・
新
宿
理
事
長

公
益
財
団
法
人 

健
康
・
体
力
づ
く
り
事
業
財
団

評
議
員

女
性
の
健
康
と
ス
ポ
ー
ツ

対馬 ルリ子【つしま・るりこ】

医療法人社団ウィミンズ・ウェルネス　女性ライフクリニック
銀座・新宿理事長、公益財団法人健康・体力づくり事業財
団評議員
1984年弘前大学医学部卒業、東京大学医学部産婦人科助手、
都立墨東病院周産期センター医長を経て2002年ウィミンズ・ウェ
ルネス銀座クリニック（現 女性ライフクリニック銀座）開業。女性の
ための総合医療（産婦人科、乳腺科、内科、泌尿器科、皮膚科
等）提供。2003年から女性の心と体、社会とのかかわりを総合的
にとらえ、女性の生涯健康支援のための情報提供、啓発活動、
政策提言等を行う。2020年困窮する行き場のない女性を支援者
が連携して助ける日本女性財団を設立。産婦人科医、医学博士。
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ポ
ー
ツ
の
普
及
に
取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。

梅
田　
私
は
健
康
運
動
指
導
士
で
す
。
現
在
は

京
都
大
学
医
学
部
附
属
病
院
の
循
環
器
内
科
で
、

心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
の
心
理
療
法
を
担
当
し

て
い
ま
す
。
科
に
は
理
学
療
法
士
も
い
ま
す
が
、

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
り
な
が
ら
集
団
に
運
動

指
導
が
で
き
る
点
が
、
健
康
運
動
指
導
士
の
強
み

だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

体
育
大
学
を
卒
業
後
に
し
ば
ら
く
中
学
校
で

保
健
体
育
教
諭
を
し
て
い
ま
し
た
が
、
後
に
、
当

時
盛
況
に
な
っ
て
き
て
い
た
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ

に
転
身
し
ま
し
た
。
そ
の
こ
ろ
、
心
と
身
体
の
バ

ラ
ン
ス
を
整
え
る
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
と
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ

ン
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
案
す
る
か
た
わ

ら
、
心
理
学
を
学
び
研
究
に
取
り
組
み
ま
し
た
。

実
は
現
在
も
大
学
院
の
博
士
課
程
の
学
生
で
す
。

そ
の
よ
う
な
こ
と
で
、
私
の
専
門
分
野
は
、
身
体

活
動
と
心
理
療
法
、
ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
融

合
さ
せ
た
運
動
指
導
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

室
伏　
私
は
、
円
盤
投
と
ハ
ン
マ
ー
投
の
選
手
を
し

て
い
ま
し
て
、
２
０
１
２
年
に
引
退
し
ま
し
た
。
現

在
は
、
順
天
堂
大
学
の
ス
ポ
ー
ツ
健
康
科
学
科
の
教

員
と
し
て
、
現
役
時
代
か
ら
研
究
し
て
い
た
ス
ポ
ー

ツ
心
理
学
や
ア
ン
チ
・
ド
ー
ピ
ン
グ
の
研
究
を
し
て
い

ま
す
。
ま
た
、医
学
部
と
連
携
し
た
研
究
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
が
数
多
く
立
ち
上
が
っ
て
お
り
、な
か
で
も
特

に
女
性
の
や
せ
の
問
題
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

ラ
イ
フ
ワ
ー
ク
と
し
て
、
女
性
ア
ス
リ
ー
ト
の

婦
人
科
系
の
疾
患
や
や
せ
な
ど
の
問
題
を
予
防

す
る
た
め
の
啓
発
活
動
も
、
医
師
の
方
と
一
緒

に
行
っ
て
い
ま
す
。

や
せ
て
い
る
女
性
が
急
増
中

不
妊
や
将
来
の
骨
粗
鬆
症
発
症
の
リ
ス
ク

対
馬　

室
伏
さ
ん
は
、

女
性
の
や
せ
の
問
題
に

取
り
組
ん
で
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
す
が
、
日
本
人
は

や
せ
た
女
性
が
多
く
、

そ
の
割
合
は
ど
ん
ど
ん

増
え
て
い
ま
す
ね
。
や

せ
て
い
る
女
性
は
、
不

妊
に
な
り
や
す
く
、
妊

娠
し
て
も
早
産
率
が
高

く
、
子
ど
も
が
低
出
生

体
重
児
に
な
り
や
す
い

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
近
年
、
低
出
生
体
重
児
の
割
合
が
著
し
く
増

加
し
て
い
る
の
は
、
先
進
国
の
中
で
日
本
だ
け
で

す
。

室
伏　
私
の
調
査
で
も
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
18
・
５
未
満
の

女
性
が
20
〜
25
％
程
度
い
て
、
本
当
に
多
い
ん
だ
な

と
思
い
ま
し
た
。
さ
ら
に
運
動
習
慣
や
食
習
慣
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
経
験
な
ど
の
調
査
を
し
た
と
こ
ろ
、

同
じ
よ
う
に
や
せ
て
い
て
も
、
背
景
が
違
う
こ
と

が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。
た
と
え
ば
、ダ
イ
エッ

ト
経
験
が
な
く
て
や
せ
て
い
る
人
は
、
小
学
校
か

ら
現
在
ま
で
運
動
習
慣
を
有
す
る
人
の
割
合
が

低
く
、
運
動
を
し
て
い
な
い
人
の
多
く
が
、
運
動

が
嫌
い
、
実
施
す
る
機
会
が
な
か
っ
た
と
回
答
し

て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
出
生
時
の
体
重
が
軽
い
傾

向
が
あ
り
、
体
重
が
減
り
や
す
い
と
答
え
る
人

が
多
く
、
器
質
的
な
や
せ
体
質
で
あ
る
可
能
性

が
示
唆
さ
れ
ま
し
た
。
一
方
、
ダ
イ
エッ
ト
経
験

が
あ
る
や
せ
の
女
性
は
、
運
動
習
慣
の
あ
る
割
合

が
高
く
、
や
せ
な
け
れ
ば
い
け
な
い
か
ら
運
動
し

て
い
る
と
い
う
人
が
多
い
傾
向
が
あ
り
ま
し
た
。

ま
た
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
な
ど
の
メ
デ
ィ
ア
か
ら
受
け
る
美

に
関
す
る
情
報
を
受
け
や
す
く
、
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー

ジ
の
ゆ
が
み
な
ど
の
問
題
が
生
じ
や
す
い
可
能
性

が
あ
る
と
思
い
ま
し
た
。

対
馬　
や
せ
て
い
る
ほ
う
が
美
し
い
と
い
う
ス
テ
レ

オ
タ
イ
プ
的
な
イ
メ
ー
ジ
は
、
世
間
か
ら
押
し
つ

け
ら
れ
た
傾
向
が
強
い
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

室
伏　
若
い
女
性
に
最
も
よ
い
と
思
う
体
重
を
聞
い

た
と
こ
ろ
、
平
均
45
㎏
で
し
た
。
シ
ン
デ
レ
ラ
体
重

と
い
う
概
念
も
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
、
ど
う
し
て

や
せ
た
い
の
か
を
尋
ね
る
と
、「
な
ん
と
な
く
」と
答

梅田 陽子【うめだ・ようこ】

トータルフィット株式会社代表取締役、健康運動指導士
京都大学国際高等教育院非常勤講師、同医学部附属病院
リハビリテーション部健康運動指導士、公認心理師。弘前大
学大学院医学研究科社会医学講座博士課程４年。日本臨
床運動療法学会・日本体力医学会評議員。スポーツ庁スポー
ツ実施率の向上Ⅱ女性スポーツ総合研究事業検討会委員。
医療、産業、地域において運動療法と心理療法を融合した
健康運動指導を実践する。



健康づくり  2025.3 4

な
り
、
ち
ょっ
と
転
ん

だ
だ
け
で
骨
折
し
て

し
ま
う
ん
で
す
ね
。

最
近
、
ま
だ
骨
粗
鬆

症
と
は
言
え
な
い
程

度
の
骨
密
度
の
60
歳

代
の
人
で
も
、
転
倒

し
て
骨
折
す
る
ケ
ー
ス

が
急
増
し
て
い
ま
す
。

　

体
を
動
か
す
こ
と

は
、
人
間
に
と
っ
て
本

質
的
な
こ
と
で
す
よ

ね
。
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は

患
者
さ
ん
た
ち
に
は
、

「
ま
ず
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。
体
を
動
か
し
て
い

る
と
、
頭
の
中
で
ぐ
る
ぐ
る
回
る
考
え
な
ど
不
定

愁
訴
が
改
善
し
ま
す
よ
」と
お
話
し
し
て
い
ま
す
。

で
も
、運
動
は
苦
手
、体
を
動
か
す
の
は
嫌
い
と
お
っ

し
ゃ
る
方
も
少
な
く
な
い
の
が
現
実
で
す
。

楽
し
く
な
い
、評
価
さ
れ
る
の
が
い
や
？

体
育
が
運
動
嫌
い
を
つ
く
る
の
か

髙
橋　
人
間
も
動
物
、「
動
く
物
」と
書
き
ま
す

か
ら
、
動
か
な
か
っ
た
ら
、
動
け
な
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

　

運
動
す
る
習
慣
は
、
小
学
生
ま
で
は
男
女
差

は
な
い
ん
で
す
ね
。
で
も
中
学
生
に
な
る
と
、
女

子
の
運
動
実
施
率
が
低
く
な
り
ま
す
。
20
歳
代
、

30
歳
代
の
女
性
の
運
動
実
施
率
が
低
い
の
は
、
必

ず
し
も
大
人
に
な
っ
て
か
ら
で
は
な
く
、
子
ど
も

の
こ
ろ
か
ら
始
ま
っ
て
い
る
ん
で
す
。
そ
の
ま
ま
、

そ
の
人
が
お
母
さ
ん
に
な
る
と
、
子
ど
も
と
運
動

を
す
る
機
会
が
少
な
く
、
子
ど
も
も
運
動
を
し

な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

梅
田　
中
学
校
の
保
健
体
育
教
諭
を
し
て
い
ま
し

た
が
、
そ
の
こ
ろ
の
体
育
は「
楽
し
む
」こ
と
を
重

視
し
た
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
後
に

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に
移
っ
た
と
き
に
は
、
運
動

を
純
粋
に
楽
し
む
と
い
う
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
世
界

と
、学
校
体
育
と
の
ギ
ャ
ッ
プ
に
驚
き
ま
し
た
。「
ス

ポ
ー
ツ
」の
語
源
は
気
分
を
転
じ
る
、
楽
し
む
、

遊
ぶ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
学
校
体
育
と
は
、
身
体

を
動
か
す
心
地
よ
さ
や
、
集
団
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
体
得
す
る
社
会
性
を
育
む
貴
重
な
場
で
す
。

し
か
し
実
際
は
、
決
め
ら
れ
た
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
に
よ

り
、
で
き
る
・
で
き
な
い
に
か
か
わ
ら
ず
統
一
し
た

身
体
活
動
を
求
め
ら
れ
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
授
業

は
、
動
く
こ
と
が
嫌
い
に
な
り
、
自
身
に「
運
動

は
苦
手
」と
烙
印
を
押
す
よ
う
な
生
徒
を
生
み
出

し
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

対
馬　
体
育
の
授
業
に
い
や
な
思
い
出
を
も
っ
て
い

る
人
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
ね
。
月
経
で
お
な
か

が
痛
い
の
に
無
理
や
り
参
加
さ
せ
ら
れ
た
と
か
、

経
血
の
こ
と
で
恥
を
か
い
た
な
ん
て
ケ
ー
ス
も
耳
に

し
ま
す
。

室
伏　
私
は
ア
メ
リ
カ
の
小
学
校
に
通
っ
て
い
た
こ

と
が
あ
り
ま
す
が
、
体
育
の
授
業
は
み
ん
な
大
喜

び
で
外
に
飛
び
出
し
て
行
く
ん
で
す
。
休
み
時
間

も
外
で
縄
跳
び
な
ど
を
し
て
、「
次
は
私
！
」
と

奪
い
合
い
に
な
る
ほ
ど
盛
り
上
が
っ
た
こ
と
を
覚
え

て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
た
と
え
ば
足
が
速
い
子
が

え
る
ん
で
す
。き
っ
と
小
さ
い
と
き
か
ら
や
せ
て
い
て
、

「
や
せ
て
い
て
い
い
ね
」
と
褒
め
言
葉
の
よ
う
に
言

わ
れ
て
い
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
若
い
と
き
か
ら

よ
い
こ
と
と
と
ら
え
、
痩
身
を
美
し
い
も
の
と
め

ざ
し
て
い
た
ら
、
将
来
的
に
骨
密
度
に
も
影
響
す

る
と
思
い
ま
す
。

対
馬　
私
と
同
世
代
の
60
歳
代
の
人
も
「
や
せ
て

い
て
い
い
わ
ね
」「
若
い
こ
ろ
の
洋
服
が
着
ら
れ
る

な
ん
て
す
ば
ら
し
い
」
と
言
わ
れ
ま
す
よ
。
で
も

70
、
80
歳
代
に
な
っ
て
も
、
そ
の
イ
メ
ー
ジ
の
ま
ま

健
康
的
な
生
き
方
を
実
現
で
き
る
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　

室
伏
さ
ん
が
先
ほ
ど
お
っ
し
ゃっ
た
、
や
せ
て
い
て

も
質
が
違
う
と
い
う
の
は
、
中
高
年
で
も
同
様
で

す
。
運
動
習
慣
が
な
い
と
、
加
齢
と
と
も
に
筋
力

が
落
ち
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
な
り
ま
す
。
そ
こ
に
目
が

悪
く
な
る
な
ど
の
老
化
も
相
ま
っ
て
、
転
び
や
す
く 室伏 由佳【むろふし・ゆか】

順天堂大学スポーツ健康科学部先任准教授
博士（スポーツ健康科学）。2004年アテネオリンピック陸上競
技女子ハンマー投出場。選手時代には慢性腰痛症や子宮内
膜症などの健康課題と向き合う。研究領域はスポーツ医学、ア
ンチ・ドーピング、スポーツ心理学、女性の健康課題など。内
閣府戦略的イノベーション創造プログラム（SIP）「女性のボディイ
メージと健康改善のための研究開発」に携わるマイウェルボディ
協議会の副代表幹事を務める。
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い
た
ら
み
ん
な
が
素
直
に
褒
め
て
い
ま
し
た
。

　

で
も
日
本
の
体
育
は
、
跳
び
箱
を
何
段
跳
べ
た

と
か
、
い
つ
ま
で
に
逆
上
が
り
が
で
き
る
か
な
ど
、

他
人
と
比
べ
ら
れ
て
評
価
さ
れ
る
授
業
で
す
よ
ね
。

す
る
と
、
そ
の
種
目
が
苦
手
な
子
は
休
み
た
く
な
っ

て
し
ま
う
し
、
同
様
に
部
活
動
も
し
な
い
。
こ
う

し
た
こ
と
が
、
中
学
生
の
運
動
実
施
の
二
極
化
現

象
の
一
つ
に
つ
な
が
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
評
価
さ
れ
た
り
、
や
り
な
さ
い
と
強
制
さ
れ

た
り
す
る
こ
と
が
い
や
で
、
ス
ポ
ー
ツ
か
ら
離
れ
た

世
界
で
一
生
を
生
き
る
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
う
。

そ
れ
は
本
当
に
も
っ
た
い
な
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

対
馬　
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
と
い
う
の
で
は
身
に
つ
き
ま
せ
ん
ね
。
む
し
ろ

苦
痛
に
な
る
こ
と
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。

髙
橋　
私
は
、
保
健
体
育
の
学
習
指
導
要
領
解
説

の
策
定
に
も
か
か
わ
っ
て
き
ま
し
た
。
現
在
の
新
学

習
指
導
要
領
で
体
育
は
、昔
の
よ
う
な
も
の
で
は
な

く
、自
分
が
体
の
主
人
公
と
な
り
、体
を
知
り
、体
つ

く
り
を
し
、表
現
し
、そ
の
こ
と
で
他
者
と
よ
り
よ
い

コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
図
れ
る
よ
う
に
な
る
こ
と
、ま

た
、
将
来
の
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
の
た
め
、義
務
教
育
の
間

に
さ
ま
ざ
ま
な
体
験
を
す
る
こ
と
を
め
ざ
す
も
の
に

な
っ
て
い
ま
す
。
体
育
や
部
活
動
は
、女
性
も
男
性

も
生
き
と
し
生
け
る
か
ぎ
り
、
自
分
自
身
の
か
け
が

え
の
な
い
命
を
守
り
続
け
る
た
め
の
教
育
な
の
で
す
。

　

中
学
校
の
体
育
で
は
、「
武
道
・
ダ
ン
ス
を
含
め

た
す
べ
て
の
領
域
を
必
修
と
す
る
」
と
さ
れ
ま
し

た
。
こ
こ
に
き
て
や
っ
と
、
女
子
も
男
子
も
、
ダ
ン

ス
も
武
道
も
選
べ
る
時
代
に
な
っ
た
の
で
す
。
新
学

習
指
導
要
領
が
発
表
さ
れ
た
と
き
、
体
育
で
ヒ
ッ

プ
ホ
ッ
プ
ダ
ン
ス
が
必
修
に
な
っ
た
と
報
道
さ
れ
ま

し
た
が
、
あ
れ
は
間
違
い
で
す
。
ダ
ン
ス
で
は
、
音

楽
に
合
わ
せ
て
、
自
由
に
楽
し
く
体
を
動
か
す
よ

う
な
内
容
に
な
っ
て

い
ま
す
。
で
も
実
際

は
、
振
り
つ
け
さ
れ

た
ダ
ン
ス
を
練
習
し

て
、
運
動
会
等
で
発

表
し
て
終
わ
り
に
な

る
ケ
ー
ス
が
多
い
よ

う
で
す
。
現
場
で
は
、

な
か
な
か
指
導
要
領

が
め
ざ
す
も
の
に
な
っ

て
い
な
い
部
分
が
あ

る
の
も
実
情
で
す
。

梅
田　
京
都
大
学
で

ス
ポ
ー
ツ
実
習
の
時

間
も
担
当
し
て
い
ま
す
。
選
択
制
の
た
め
高
校
時

代
の
よ
う
に
、
生
活
に
運
動
時
間
が
組
み
込
ま
れ
て

お
ら
ず
、
選
ば
な
い
か
ぎ
り
生
活
習
慣
か
ら
運
動

時
間
が
減
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
未
来
を
担
う
若

者
に
と
って
の
健
康
づ
く
り
の
分
岐
点
で
す
。こ
こ
で
、

「
運
動
は
嫌
い
だ
か
ら
や
ら
な
い
」
選
択
を
し
た
場

合
は
、
そ
の
後
の
人
生
に
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
し
て

し
ま
う
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。
動
く
こ
と
は

楽
し
い
、
自
分
は
運
動
が
好
き
だ
と
感
じ
ら
れ
る
、

心
も
体
も
喜
ぶ
時
間
を
つ
く
る
こ
と
は
、
と
て
も
重

要
な
役
目
だ
と
思
い
取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。「
初

め
て
運
動
が
楽
し
い
と
思
っ
た
」
そ
ん
な
声
が
出

る
、
笑
顔
が
あ
ふ
れ
る
授
業
に
な
っ
て
い
ま
す
。

対
馬　
自
分
の
体
は
替
え
が
き
き
ま
せ
ん
か
ら
、

食
習
慣
や
運
動
習
慣
な
ど
の
毎
日
の
積
み
重
ね
が

重
要
で
す
ね
。
い
ま
や
人
生
は
１
０
０
年
の
時
代
。

そ
の
長
い
時
間
を
最
期
ま
で
楽
し
く
過
ご
す
に
は

ど
う
す
れ
ば
い
い
の
か
。
妊
娠
・
出
産
や
、
自
分

が
や
り
た
い
こ
と
、
社
会
の
た
め
に
で
き
る
こ
と
な

ど
の
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
を
選
択
し
、
あ
る
い
は
周
り
の

人
と
の
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
図
り
な
が
ら
自
己

実
現
し
て
い
く
に
は
、
ま
ず
自
分
の
体
を
知
る
こ

と
が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。
そ
し
て
、
ど
う
い
う

使
い
方
を
し
た
い
の
か
、
ま
た
は
で
き
る
の
か
を

考
え
、
挑
戦
し
、
と
き
に
は
修
正
し
な
が
ら
楽
し

ん
で
ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

自
分
の
体
や
女
性
の
機
能
・
疾
患
の
知
識

知
る
こ
と
で
人
生
の
選
択
が
で
き
る

室
伏　
私
は
現
役
選
手
だ
っ
た
時
期
に
、
子
宮
内

髙橋 和子【たかはし・かずこ】

静岡産業大学スポーツ科学部教授・学部長、公益社団法人
日本女子体育連盟顧問
東京教育大学大学院体育学研究科修了。舞踊教育学を松本
千代栄や川口千代に、モダンダンスを正田千鶴に学ぶ。横浜
国立大学（1981～2018年：その間、附属鎌倉小学校長兼任）
や静岡産業大学（2018～、現在スポーツ科学部長）で、舞踊
や体育を学術面から紹介し後進育成に尽力。（公社）日本女子体
育連盟初代会長、日本体育学会副会長、文科省学習指導要
領解説作成協力者（2008・2027年度）を歴任し、からだ気づ
き教育研究会を主宰し、年に一度はダンスの舞台に立つ。
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私
の
外
来
に
、
妊
娠
し
て
初
め
て
自
分
の
体
を

意
識
し
て
、
し
か
た
が
な
い
か
ら
医
療
機
関
に
来

る
と
い
っ
た
女
性
も
い
ま
す
。
子
ど
も
を
産
み
育

て
る
と
い
う
女
性
と
し
て
の
機
能
を
知
ら
な
い
の

で
は
、
自
分
の
人
生
を
豊
か
に
す
る
た
め
の
選
択

や
組
み
立
て
は
で
き
ま
せ
ん
。

髙
橋　
教
育
は
種
ま
き
で
あ
り
、
い
つ
か
大
き
な

花
が
咲
く
よ
う
に
、
自
由
で
安
全
で
、
楽
し
く

表
現
が
で
き
る
場
を
、
し
つ
ら
え
て
あ
げ
る
こ
と

が
大
切
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
小
学
校
の
校
長
を

し
て
い
た
と
き
、
絵
を
体
で
表
現
す
る
授
業
を
し

た
と
こ
ろ
、
球
技
な
ど
の
体
育
が
苦
手
な
子
が
、

そ
れ
は
そ
れ
は
豊
か
に
表
現
し
て
い
ま
し
た
。
そ

の
様
子
を
見
た
担
任
が「
心
の
中
が
見
え
る
よ
う

だ
」
と
感
心
し
て
い
ま
し
た
。
自
由
な
表
現
に
対

し
て
は
決
し
て
否
定
せ
ず
、
と
に
か
く
褒
め
ま

す
。
そ
う
す
る
と
、
自
己
肯
定
感
も
上
が
っ
て

く
る
の
で
す
。

　

目
標
を
も
つ
こ
と
も
大
切
で
す
。
私
は
、
ス
ト

レ
ッ
チ
ン
グ
や
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
欠
か
し
ま
せ

ん
。
そ
れ
は
、
ず
っ
と
踊
り
続
け
ら
れ
る
よ
う
に

と
い
う
目
標
が
あ
る
か
ら
で
す
。

対
馬　
目
標
を
も
つ
と
と
も
に
、
そ
の
た
め
の
ス

キ
ル
、
高
い
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
を
も
つ
こ
と
も
必

要
で
す
ね
。

室
伏　
私
の
よ
う
に
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
運
動
し

て
い
る
人
や
部
活
動
に
入
っ
て
い
た
人
な
ど
は
、

運
動
し
よ
う
か
な
と
思
え
ば
、「
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

し
て
何
分
間
走
っ
て
、
ペッ
ト
ボ
ト
ル
に
水
を
入
れ

て
重
り
に
し
て
筋
ト
レ
し
て
み
よ
う
か
な
」と
プ
ロ

グ
ラ
ム
が
思
い
浮
か
び
ま
す
。
で
も
運
動
経
験
が

な
い
人
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
か
の
イ
メ
ー
ジ
が
わ

か
な
い
で
し
ょ
う
ね
。

対
馬　
私
も
「
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
し
て
ね
」
と
ク
リ

ニ
ッ
ク
で
話
し
た
ら
、「
ど
う
や
れ
ば
い
い
の
か
わ

か
り
ま
せ
ん
」
と
言
わ
れ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
大
学
や
企
業
に
講
演
に
行
く
と
、
聴
講

し
て
い
る
人
よ
り
、
そ
の
講
演
を
企
画
し
た
人
た

ち
の
ほ
う
が
、「
知
り
ま
せ
ん
で
し
た
」
と
感
心

し
て
い
る
の
を
見
聞
き
し
て
苦
笑
い
す
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
よ
。

室
伏　
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
を
せ
ず
、
日
常
の
身
体

活
動
量
も
少
な
く
て
、
ま
っ
た
く
動
い
て
い
な
い

人
に
は
、
体
を
動
か
す
方
法
を
学
ぶ
機
会
を
提

供
し
て
あ
げ
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
ね
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
、
オ
ン
ラ
イ
ン
レ
ッ
ス
ン
や
動
画
配

信
チ
ャ
ン
ネ
ル
な
ど
、
自
宅
で
一
人
で
も
行
え
る

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
増
え
ま
し
た
。
い
き
な
り
外

に
出
て
人
目
に
触
れ
る
の
に
抵
抗
が
あ
る
と
い
う

人
に
は
、
ま
ず
は
こ
う
い
っ
た
コ
ン
テ
ン
ツ
を
利
用

し
て
い
た
だ
く
の
も
よ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

私
は
引
退
後
に
ピ
ラ
テ
ィ
ス
の
指
導
者
資
格
を

取
り
ま
し
た
が
、
中
高
生
の
部
活
動
で
も
ヨ
ガ

部
や
ピ
ラ
テ
ィ
ス
部
が
あ
れ
ば
、
ス
ポ
ー
ツ
は
苦

手
で
も
参
加
す
る
人
も
増
え
、
運
動
へ
の
抵
抗

も
減
る
ん
じ
ゃ
な
い
で
し
ょ
う
か
。

髙
橋　
静
岡
産
業
大
学
で
無
料
の
ヨ
ガ
教
室
を
開

催
し
て
い
ま
す
が
、
学
生
は
無
料
な
の
に
ほ
と
ん
ど

来
て
く
れ
な
く
て
、
地
域
の
方
が
通
っ
て
来
て
い
ま

す
よ
。

　

た
と
え
ば
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
も
、
男
性
は
黙
々
と

一
人
で
す
る
傾
向
が
あ
る
の
に
対
し
て
、
女
性
は

膜
症
で
手
術
を
す
る
こ
と
に
な
り
、
一
時
的
に
現

役
生
活
の
中
断
を
余
儀
な
く
さ
れ
た
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
と
き
、「
も
っ
と
月
経
の
メ
カ
ニ
ズ

ム
を
知
っ
て
い
た
ら
、
低
用
量
ピ
ル
を
服
用
し
て
い

た
ら
、
手
術
を
す
る
こ
と
も
な
か
っ
た
か
も
し
れ

な
い
、
ど
う
し
て
こ
ん
な
大
事
な
こ
と
を
誰
も
教

え
て
く
れ
な
か
っ
た
ん
だ
ろ
う
」
と
思
い
ま
し
た
。

私
の
よ
う
に
、
知
ら
な
か
っ
た
か
ら
正
し
い
選
択

が
で
き
な
か
っ
た
、
と
い
っ
た
こ
と
に
な
ら
な
い
よ

う
に
、
情
報
発
信
や
啓
発
が
必
要
で
す
。

　

そ
こ
で
、
先
ほ
ど
申
し
上
げ
た
よ
う
に
、
産
婦

人
科
医
の
方
々
と
、
全
国
で
研
修
会
を
開
催
し
た

り
、
選
手
時
代
の
月
経
に
ま
つ
わ
る
経
験
や
ナ
プ
キ

ン
の
話
、
練
習
中
に
ト
イ
レ
に
行
け
な
か
っ
た
こ
と

な
ど
を
つ
づ
っ
た
コ
ラ
ム
を
公
開
し
た
り
し
て
い
ま

す
。
昨
年
、
中
高
生
の
選
手
と
そ
の
保
護
者
を
対

象
に
、
月
経
周
期
と
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
な
ど
に

つ
い
て
の
研
修
会
を
開
催
し
た
と
こ
ろ
、後
日
、演

者
の
婦
人
科
医
の
と
こ
ろ
に
診
察
に
来
た
子
が
い
た

そ
う
で
す
。
ま
た
最
近
で
は
、日
本
ス
ポ
ー
ツ
振
興

セ
ン
タ
ー
が
運
営
す
る
ハ
イ
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ス
ポ
ー

ツ
セ
ン
タ
ー
の
婦
人
科
医
の
能
瀬
さ
や
か
先
生
ら

が
中
心
に
な
っ
て
、女
子
ア
ス
リ
ー
ト
の
健
康
問
題

や
対
処
法
な
ど
を
発
信
し
て
く
だ
さ
っ
て
い
ま
す
。

対
馬　
自
分
の
体
を
知
り
、
楽
し
く
動
か
し
、
表

現
し
、
ず
っ
と
動
け
る
体
で
い
る
こ
と
、
さ
ら
に

は
感
染
を
防
ぎ
、
あ
ら
ゆ
る
暴
力
か
ら
身
を
守

る
と
いっ
た
こ
と
は
、
日
常
生
活
の
中
で
重
要
な
ヘ

ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
で
す
。
そ
し
て
、
こ
の
よ
う
な

知
識
を
も
ち
習
慣
を
身
に
つ
け
る
べ
き
は
、
や
は

り
小
中
学
校
の
と
き
だ
と
思
い
ま
す
。
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女
性
の
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
の
向
上
の
た
め

当
事
者
と
し
て
声
を
上
げ
、情
報
発
信
を

室
伏　
私
が
大
切
に
し
て
い
る
テ
ー
マ
は
、「
動
け

る
自
分
が
好
き
に
な
る
」で
す
。「
動
い
て
い
る
自
分
っ

て
い
い
な
」と
思
え
れ
ば
、
楽
し
く
な
って
自
分
を
好

き
に
な
り
、
大
切
に
す
る
こ
と
が
で
き
る
と
思
う
の

で
す
。
そ
し
て
、
そ
れ
を
実
現
し
て
く
れ
る
の
が
運

動
で
す
。「
運
動
って
い
い
よ
」と
伝
え
る
こ
と
、
そ

れ
か
ら
具
体
的
な
運
動
の
方
法
に
つ
い
て
情
報
発
信

す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
単
に「
運
動
し
ま
し
ょ
う
」

と
呼
び
か
け
て
も
届
か
な
い
の
で
、
自
然
に
楽
し
く

体
を
動
か
し
た
く
な
る
よ
う
な
施
策
を
実
施
で
き

る
か
が
カ
ギ
で
す
ね
。
私
た
ち
は
、
具
体
的
な
情

報
を
、
あ
ら
ゆ
る
場
で
繰
り
返
し
伝
え
て
い
く
と
い

う
行
動
が
必
要
だ
と
思
い
ま
す
。

梅
田　
全
国
の
現
場
に
い
る
健
康
運
動
指
導
士
や

健
康
運
動
実
践
指
導
者
た
ち
は
、
グ
ル
ー
プ
指
導

で
、
あ
る
い
は
パ
ー
ソ
ナ
ル
で
、
小
さ
な
子
ど
も
や

お
母
さ
ん
、
高
齢
者
や
ア
ス
リ
ー
ト
な
ど
の
さ
ま

ざ
ま
な
対
象
に
、
そ
れ
ぞ
れ
の
得
意
分
野
で
何

年
も
寄
り
添
っ
て
指
導
し
て
い
ま
す
。

　

女
性
は
、
男
性
と
異
な
り
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
ご
と

に
変
化
す
る
健
康
課
題
が
あ
り
ま
す
。
私
た
ち
健

康
運
動
指
導
士
は
、
そ
の
よ
う
な
変
化
し
て
い
く

女
性
た
ち
に
寄
り
添
い
、
運
動
を
通
じ
て
健
康
を

支
え
て
い
ま
す
。
そ
の
寄
り
添
い
は
、
長
期
に
わ

た
る
こ
と
も
多
く
、
時
と
し
て
心
身
の
悩
み
に
触

れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
共
感
疲
労
と
い
う
言
葉

が
あ
り
ま
す
が
、
親
身
に
な
っ
て
対
応
す
る
こ
と
で

自
身
の
疲
労
が
蓄
積
し
て
い
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

健
康
運
動
指
導
士
は
、
相
手
の
健
康
を
願
う
と
同

時
に
、
立
ち
止
ま
っ
て
自
身
の
心
身
を
見
つ
め
労ね

ぎ
ら

う

ひ
と
と
き
を
も
ち
た
い
も
の
だ
と
思
い
ま
す
。

髙
橋　
Ａ
Ｉ
が
発
達
す
る
現
代
に
お
い
て
、
こ
の
生

身
の
体
が
、
し
っ
か
り
と
立
って
歩
け
て
、
食
べ
ら
れ

て
、
今
日
の
よ
う
に
他
者
と
か
か
わ
れ
る
と
い
う
シ

ン
プ
ル
な
生
き
方
が
、
さ
ら
に
大
事
に
な
る
と
思
っ

て
い
ま
す
。
そ
し
て
、「
あ
な
た
は
、
こ
の
世
の
中

に
あ
な
た
一
人
だ
け
な
の
だ
か
ら
」
と
伝
え
、
そ

れ
ぞ
れ
が
自
分
の
体
の
主
人
公
に
な
れ
る
よ
う
に
、

場
を
提
供
し
、
種
ま
き
を
続
け
る
こ
と
が
大
切
だ

と
思
い
ま
す
。
そ
の
た
め
に
も
、
ま
ず
私
た
ち
自

身
が
、そ
れ
ぞ
れ
の
場
で
、運
動・ス
ポ
ー
ツ
や
日
々

の
生
活
を
楽
し
ま
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
ね
。

対
馬　
日
本
の
女
性
は
、
子
育
て
も
介
護
も
し
な

が
ら
、
た
く
さ
ん
の
同
調
圧
力
の
中
で
、
自
分
の

体
の
こ
と
は
後
回
し
に
し
て
生
活
し
て
い
る
と
思
い

ま
す
。
で
も
、
周
り
に
合
わ
せ
な
く
て
も
い
い
し
、

自
分
は
自
分
で
い
て
い
い
。
さ
ま
ざ
ま
な
特
徴
を

も
っ
た
体
が
あ
っ
て
、
そ
れ
ぞ
れ
美
し
い
の
だ
と
自

然
に
思
え
る
と
い
い
で
す
ね
。

　

ま
た
す
べ
て
の
女
性
が
、
人
生
の
最
期
ま
で
笑
っ

て
動
け
る
体
で
い
ら
れ
る
よ
う
に
、
主
体
的
に
体
づ

く
り
を
す
る
た
め
に
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
か
を
知

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
私
た
ち
は
当
事
者

の
一
人
と
し
て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
立
場
か
ら
声
を
上

げ
、
情
報
を
発
信
し
、
女
性
た
ち
を
支
援
し
て
い

く
こ
と
が
大
切
だ
と
実
感
で
き
ま
し
た
。
本
日
は

貴
重
な
お
話
を
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

〈
２
０
２
５
年
１
月
10
日
収
録
〉

２
人
以
上
で
お
し
ゃ
べ
り
し
な
が
ら
歩
い
て
い
る
の

を
よ
く
見
か
け
ま
す
。
人
と
交
流
す
る
こ
と
も
、

健
康
に
は
大
切
な
こ
と
で
す
ね
。

対
馬　
運
動
し
よ
う
と
思
っ
た
と
き
、
男
性
は
す

ぐ
に
始
め
る
の
に
対
し
て
、
女
性
は
、
ま
ず
ウ
エ

ア
や
靴
な
ど
の
道
具
を
そ
ろ
え
て
、
日
焼
け
止
め

を
塗
っ
て
帽
子
を
か
ぶ
っ
て
、
と
い
う
準
備
を
し
て

か
ら
で
な
い
と
ス
タ
ー
ト
し
な
い
傾
向
が
あ
る
よ
う

で
す
ね
。
男
女
と
も
に
運
動
習
慣
を
普
及
啓
発

す
る
た
め
に
も
、
そ
う
い
っ
た
性
差
に
関
す
る
研

究
も
ぜ
ひ
や
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。



　身体活動ガイドラインの中に高血圧患者をどう位置づ
けるのかを明確にすることを目的として、①日本人高血
圧患者にも身体活動は必要か　②現状何が足りない
のか　③何をやるべきかを検討しました。

日本人高血圧患者にも身体活動は必要か？

　これまでの高血圧患者の運動療法ガイドラインは、
欧米人を対象とした研究データを基に作成されてきまし
た。しかし、日本人は欧米人と体型も食習慣も違うため、
日本人独自のデータを参考にすることも大切です。私た
ちは、「日本人高血圧患者にも身体活動は必要か？」をリ
サーチクエスチョンとして設定し、日本人の本態性高血
圧患者を対象とした文献検索を行いました。厳しい選
択基準に即して過去の文献を検索した結果、まず３本
の論文を採択し、2019年発表の「高血圧治療ガイドラ
イン2019」に掲載された論文を加えて、最終的に４本を
採択しました。その結果が表です。
　これまでのエビデンスに日本人の研究を統合すること
で見えてきた結論は２つです。１つ目は、「日本人でも適
切な（中等度）運動強度での身体活動を行うことで、降
圧を期待できる」こと。２つ目は、「高強度の運動は出血
性脳卒中のリスクの可能性あり、推奨量以上は慎重に
すべきである」ことでした。以上のことは、ガイドラインの

「INFORMATION３　慢性疾患を有する人の身体
活動のポイント」に記載されています。

現状何が足りないのか？ 何をやるべきか？

　次に、「高血圧にもかかわらず、運動をしていない人」

の特徴を調べました。調査資料として、兵庫県豊岡市
健康行動計画策定のためのアンケート調査結果（2016
年４～８月：成人男女用）を使用しました。調査項目は、
①年齢　②性別　③体格指数（BMI）　④歩数　⑤
運動の実施の有無　⑥高血圧の有無　⑦健康診断
の受診の有無　⑧高血圧の基準の認知の有無　⑨
ふだんの血圧の認知の有無（「ふだんの血圧の値を
知っていますか？」に「知っている」「知らない」で回答）
でした。回答者687名のうち、高血圧を認めたのは252
名（36.7％）で、このうち運動実施群は170名（67.5％）、
非実施（対照）群は82名でした（32.5％）。統計処理
の結果、「高血圧にもかかわらず、運動をしていない
人」の特徴は「ふだんの自分の血圧を知らない人」でし
た［Exp(β)=0.336、p=0.013］。この結果は先行研究
と矛盾しませんでした。Geeらの6,142名の高血圧患者
を調査したカナダの研究では、自身の血圧が高いと自
覚している人ほど、生活習慣の改善に熱心でした（J 
Hum Hyoertens 2012）。
　では、私たち運動指導専門家は「何をやるべき」な
のでしょうか。それは、すべての人に 「もっと自分の血
圧に関心をもってもらう」ことだと思います。具体的には、
家庭血圧の測定を促すことが先決ですが、最近は魅
力的なウエアラブルの血圧計も市販されていますので、
それを活用するのも一案です。そして、何より「自分の
身体の変化に関心を払う」ことの大切さを広めることだ
と思います（最近は、「内受容感覚を高める」とも言いま
す）。このことをきっかけに、運動療法を実践する人
が増えればすてきですね。

身体活動・運動ガイド2023を読み解く ⑫

高血圧を有する人の身体活動のポイント
佐藤 真治　帝京大学医療技術学部教授

横山 美帆　順天堂大学医学部循環器内科准教授

表●日本人の本態性高血圧患者を対象とした文献
著者・発表年 被検者数 強　度 時間・頻度 効　果 機　序

Kiyonaga 1985 12
中等度

（最大酸素摂取量の50％）
有酸素運動

1日60分間
週3回  10週間

SBP：−17
DBP: −13

血中カテコラミン低下
プロスタグランジンE増加

Urata 1987
20

無作為試験
(運動10：非運動10）

中等度
（最大酸素摂取量の50％）

有酸素運動
1日60分間

週3回　10週間
非運動群と比較して運動群
 （SBP:−11,DBP:−6）のみ
有意に血圧の低下

循環血漿量、安静時および同一運動
負荷時血中カテコラミンの低下

Tanabe 1989 31
(運動21：非運動10）

中等度
（最大酸素摂取量の40〜60％）

有酸素運動
1日60分間

週3回  10週間
非運動群と比較して運動群
 （SBP:−14, DBP;−6）のみ
有意に血圧の低下

血清タウリンの増加度と血中カテコ
ラミン低下度が逆相関→交感神経緊
張低下へ寄与する可能性

Matsusaki 1992
26

無作為試験
(高強度10：中等強度16）

高強度
（最大酸素摂取量の75％）

有酸素運動
中等強度

（最大酸素摂取量の50％）
有酸素運動

1日60分間
週3回  10週間

高強度群と比較して中等強度
群（SBP:−9, DBP;−6）のみ
有意に血圧の低下

中等強度では安静時心拍出量は低下
傾向。高強度では安静時心拍出量は
有意に増加し、血漿カテコラミンや
レニン・アンギオテンシン系が活性
化→心肺腎や体液性因子へ過度なス
トレスをもたらす可能性

SBP：収縮期血圧、DBP：拡張期血圧
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運動指導者に役立つ「力だめし」問題
貧血がなければ鉄のことを気にする必要はない。

貯蔵鉄の重要性

　慢性的な出血があれば、赤血球がじわじわと体外
へ出ていってしまいます。赤血球の中にはヘモグロビ
ンが詰まっており、ヘモグロビン一つひとつが鉄と結
びついていますから、出血すると鉄が失われることに
なります。体は失われた赤血球を補おうと、体内に
貯蔵されている鉄を使って盛んにヘモグロビンを合成
し、新たな赤血球をどんどん生み出します。
　しかし、やがて貯蔵されている鉄を使い果たしてし
まうと、もうヘモグロビンを作ることができません。中
身として詰め込むヘモグロビンが不足するので、新
たな赤血球を生み出すことが難しくなりますし、でき
上がった赤血球は中身の少ない、小さな赤血球となっ
てしまいます。これが鉄欠乏性貧血です。
　ですから、毎月、月経で定期的に赤血球を失う閉
経前の女性は、体内に貯蔵されている鉄が枯渇しな
いように気をつける必要があります。

ヘム鉄と非ヘム鉄

　鉄を体内へ取り込む方法の基本は食事です。食
事の話の前に、ここで理解していただきたいことは、
鉄には２種類あるということです。
　説明のため、ここで赤血球の膜を破くことにします。
すると、中からヘモグロビンの粒がざらざらとたくさん出
てきます。次にヘモグロビンの粒を壊します。すると、
ヘムとグロビンに分かれます。さらにヘムを壊します。
するとポルフィリン（プロトポルフィリン環）と鉄（Fe2+）に
分かれます。最後に出てきた鉄は、金属の鉄そのも
のです。一方、ポルフィリンと結びついた鉄、すなわ
ちヘムは、「ヘム鉄」と呼ばれます。金属の鉄がポルフィ
リンという生体物質によって包まれていますので、小腸
から吸収されやすいという大きな特徴があります。逆に、
ヘム鉄ではない金属の鉄を「非ヘム鉄」と呼びます。

食事とヘム鉄

　さて改めまして食事の話です。鉄を多く含む食品

佐藤 勉　富山大学附属病院血液内科教授

＜鉄欠乏性貧血 Ⅳ ＞
鉄欠乏性貧血の予防

○か×か答えは24頁

としてよく紹介される代表は、レバー、納豆、そして
ほうれん草あたりでしょうか。これを大きく２つのグルー
プに分けることができます。つまり、「ヘム鉄」のグルー
プと、「非ヘム鉄」のグループです。
　鉄含有量でナンバーワンは、「ヘム鉄」グループの
豚・鶏・牛のレバーですが、牛もも肉、あさり、牡蠣、
鶏卵、マグロ、カツオなどにも「ヘム鉄」がたっぷりと含
まれます。簡単に言えば、動物グループ＝ヘム鉄グルー
プです。「非ヘム鉄」グループには、納豆、枝豆、豆
乳、小松菜、ほうれん草、乾燥プルーンなどがあります。
簡単に言えば、植物グループ＝非ヘム鉄グループです。
　鉄の補充には、なんと言ってもヘム鉄を多く含む
お肉、ということになります。映画「ルパン三世　カリ
オストロの城」で、撃たれて貧血になったルパンが治
療のためにモリモリ食べていたのは、やはりお肉で
した。月経で定期的に血を失う閉経前の女性にも、
お肉をモリモリ召し上がっていただきたいです。

サプリメントの活用

　しかしながら、毎日焼き肉というわけにもいきませ
ん。栄養のバランスを考える必要がありますし、予
算の問題もあります。そこで簡単にヘム鉄を取り入
れる方法としてサプリメントをお勧めします。ドラッグ
ストアには各社から発売されている「ヘム鉄」がずらり
と並んでいます。ちなみにヘム鉄は食品に分類され
ますので、薬として処方することはできません。病院
から処方される内服薬の鉄は、非ヘム鉄です。な
ぜヘム鉄が食品かと申しますと、原材料が牛や豚の
赤血球だからです。
　ヘム鉄のほうが非ヘム鉄より、吐き気や胃痛など
の副作用が少ないと言われていますから、病院から
処方された非ヘム鉄でつらい副作用を経験した方に
もお勧めです。
　なお、毎日ヘム鉄を内服する必要はありません。
月経のときに数日間だけ内服するという方法をお勧め
しています。体に蓄えられている鉄が不足しないよ
う、いわゆる“鉄活”を早速始めてみてください。
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最終回  社会とのつながり

最終回

は
じ
め
に

「
健
康
日
本
21
」の「
基
本
的
な
方
向
」に
は
、
第

二
次
計
画
で「
地
域
や
世
代
間
の
相
互
扶
助
な
ど
、

地
域
や
社
会
の
絆
、
職
場
の
支
援
等
が
機
能
す
る

こ
と
に
よ
り（
中
略
）社
会
全
体
が
相
互
に
支
え
合

い
な
が
ら
、
国
民
の
健
康
を
守
る
環
境
を
整
備
す

る
」と
し
て
、「
健
康
を
支
え
、
守
る
た
め
の
社
会
環

境
の
整
備
」が
加
え
ら
れ
ま
し
た
。

第
三
次
計
画
で
は「
社
会
環
境
の
質
の
向
上
」と

し
て
、「
就
労
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
、
通
い
の
場
等
の
居

場
所
づ
く
り
や
社
会
参
加
の
取
組
に
加
え
、
各
人

が
よ
り
緩
や
か
な
関
係
性
も
含
ん
だ
つ
な
が
り
を
持

つ
こ
と
が
で
き
る
環
境
整
備（
中
略
）を
行
う
こ
と

で
、
社
会
と
の
つ
な
が
り（
中
略
）の
維
持
及
び
向
上

を
図
る
。（
中
略
）自
然
に
健
康
に
な
れ
る
環
境
づ
く

り
の
取
組
を
実
施
し
、
健
康
に
関
心
の
薄
い
者
を
含

む
幅
広
い
対
象
に
向
け
た
健
康
づ
く
り
を
推
進
す

る
」と
さ
れ
ま
し
た（
傍
線
は
筆
者
が
追
加
）。

小
論
で
は「
社
会
と
の
つ
な
が
り
」に
か
か
わ
る
目
標

（
値
）、
関
連
す
る
エ
ビ
デ
ン
ス
、
目
標
達
成
に
向
け

た
取
り
組
み
、
今
後
の
課
題
と
そ
れ
を
克
服
す
る
た

め
の
先
駆
的
な
取
り
組
み
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

 「
社
会
と
の
つ
な
が
り
」に

か
か
わ
る
目
標

「
目
標
設
定
の
考
え
方
」で
は
、
以
下
の
説
明
が
さ

れ
て
い
ま
す
。「
社
会
と
の
つ
な
が
り
に
つ
い
て
は
、

ソ
ー
シ
ャ
ル
キ
ャ
ピ
タ
ル
の
醸
成
が
健
康
に
影
響
す

る
と
さ
れ
て
い
る
。
こ
の
た
め
、
地
域
の
人
々
と
の

つ
な
が
り
や
様
々
な
社
会
参
加
を
促
す
こ
と
を
目
標

と
し
て
設
定
す
る
。
ま
た
、
関
連
す
る
栄
養
・
食
生

活
分
野
の
目
標
と
し
て
、
地
域
等
で
共
食
し
て
い
る

者
の
増
加
を
設
定
す
る
」。
具
体
的
に
は
、
表
に
示

し
た
よ
う
に
、
①
地
域
の
人
々
と
の
つ
な
が
り
が
強

い
と
思
う
者
の
増
加　

②
社
会
活
動
を
行
っ
て
い
る

者
の
増
加　

③
地
域
等
で
共
食
し
て
い
る
者
の
増
加

の
３
つ
の
目
標
項
目
が
設
定
さ
れ
ま
し
た
。

関
連
す
る
エ
ビ
デ
ン
ス

「
ソ
ー
シ
ャ
ル
・
キ
ャ
ピ
タ
ル
」と
い
う
言
葉
は
、第

二
次
計
画
に
は
見
ら
れ
ず
、第
三
次
計
画
で
初
め
て
用

い
ら
れ
ま
し
た
。
そ
の
背
景
に
あ
る
ソ
ー
シ
ャ
ル
・
キ
ャ

ピ
タ
ル
研
究
の
蓄
積1)

の
中
で
、ソ
ー
シ
ャ
ル
・
キ
ャ
ピ
タ

ル
に
は
、外
か
ら
観
察
不
能
な「
信
頼
・
規
範
・
愛
着
」

な
ど
の
認
知
的（
主
観
的
）側
面
・
指
標
と
、社
会
参

加
な
ど
の
構
造
的
側
面（
観
察
可
能
と
い
う
意
味
で

解
説
　
健
康
日
本
21（
第
三
次
）

社
会
と
の
つ
な
が
り

千
葉
大
学
予
防
医
学
セ
ン
タ
ー
特
任
教
授

（
一
財
）医
療
経
済
研
究
・
社
会
保
険
福
祉
協
会 

　
医
療
経
済
研
究
機
構
研
究
部
長

近
藤 
克
則

著者略歴
1983年千葉大学医学部卒業。船橋二和
病院リハビリテーション科科長などを経て、
1997年日本福祉大学助教授。University 
of Kent at Canterbury（イギリス）客員研究
員（2000～2001年）、日本福祉大学教授

（2003～2014年）、千葉大学予防医学セン
ター教授（2014～2024年）、国立長寿医
療研究センター老年学評価研究部長（2016
～2024年）を経て、2024年４月より現職。「健
康格差縮小を目指した社会疫学研究」で
2020年度「日本医師会医学賞」受賞。

目標 指標 目標値

① �地域の人々と
のつながりが
強いと思う者
の増加

地域の人々とのつ
ながりが強いと思
う者の割合

45％
（令和14年度）

② �社 会 活 動 を
行っている者
の増加

いずれかの社会
活動（就労・就学
を含む。）を行って
いる者の割合

ベースライン値
から５％の増加

（令和14年度）

③ �地域等で共食
している者の
増加

地域等で共食し
ている者の割合

30％
（令和14年度）

表●社会とのつながりにかかわる目標
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解説  健康日本21（第三次）

は
客
観
的
だ
が
、
実
際
に
は
主
観
的
回
答
が
集
計
さ

れ
る
こ
と
が
多
い
）・
指
標
の
２
つ
が
あ
り
ま
す
。

目
標
①
は
認
知
的
な
ソ
ー
シ
ャ
ル
・
キ
ャ
ピ
タ
ル

を
、
目
標
②
は
構
造
的
な
ソ
ー
シ
ャ
ル
・
キ
ャ
ピ
タ
ル

を
と
ら
え
よ
う
と
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

① �
地
域
の
人
々
と
の
つ
な
が
り
が
強
い
と
思
う
者

の
増
加

認
知
的
な
ソ
ー
シ
ャ
ル
・
キ
ャ
ピ
タ
ル
は
、「
あ
な
た

の
地
域
の
人
々
は
、
一
般
的
に
信
頼
で
き
る
と
思
い

ま
す
か
」な
ど
と
尋
ね
、「
と
て
も
信
頼
で
き
る
」か
ら

「
全
く
信
頼
で
き
な
い
」ま
で
の
４
～
５
択
に
お
け
る

回
答
を
用
い
た
研
究
が
蓄
積
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

た
と
え
ば
、
全
３
２
３
の
地
域（
校
区
）に
居
住
す

る
日
常
生
活
が
自
立
し
た
高
齢
者
７
万
３
０
２
１
人

を
対
象
に
、
個
人
レ
ベ
ル
と
地
域
レ
ベ
ル
の
ソ
ー
シ
ャ

ル
・
キ
ャ
ピ
タ
ル
の
豊
か
さ
と
、
そ
の
後
３
年
間
の
要

介
護
２
以
上
の
要
介
護
認
定
の
発
生
と
の
関
連
を
縦

断
分
析
し
た
研
究
が
あ
り
ま
す2)

。
そ
の
結
果
、
個

人
レ
ベ
ル
の
ソ
ー
シ
ャ
ル
・
キ
ャ
ピ
タ
ル
を
調
整
し
て

も
、
地
域
ご
と
に
集
計
し
た
信
頼
や
愛
着
な
ど
で
測

定
し
た
結
束
力
が
高
い
地
域
に
暮
ら
す
高
齢
者
で

は
、
要
介
護
状
態
に
な
る
リ
ス
ク
が
９
％
低
い
こ
と

が
わ
か
り
ま
し
た2)

。
こ
れ
は
、
ソ
ー
シ
ャ
ル
・
キ
ャ
ピ

タ
ル
が
高
い
地
域
づ
く
り
が「
自
然
に
健
康
に
な
れ
る

環
境
づ
く
り
」と
な
る
こ
と
を
示
唆
し
て
い
ま
す
。

そ
れ
に
対
し
、
第
三
次
計
画
で
示
さ
れ
た「
①
地

域
の
人
々
と
の
つ
な
が
り
が
強
い
と
思
う
者
の
増
加
」

と
健
康
指
標
と
の
関
連
を
検
討
し
た
研
究
は（
ほ
と

ん
ど
）あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
強
す
ぎ
る
つ
な
が
り
に

は
、
よ
そ
者
の
排
除
や
組
織
犯
罪
な
ど
に
見
ら
れ

る
負
の
側
面
も
あ
る
と
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

た
め
、
冒
頭
で
引
用
し
た
第
三
次
計
画
の
文
中
に

も
あ
る「
よ
り
緩
や
か
な
関
係
性
も
含
ん
だ
つ
な
が

り
」と
目
標
①
を
比
べ
て
、
ど
ち
ら
が
健
康
指
標
と

強
い
関
連
を
示
す
の
か
を
検
証
す
べ
き
と
策
定
委
員

な
ど
か
ら
提
起
さ
れ
ま
し
た
。
そ
れ
を
受
け
て
厚

生
労
働
科
学
研
究
班（
研
究
代
表
者
＝
中
込
敦
士
）

が
組
織
さ
れ
、
現
在
検
証
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

② �

社
会
活
動
を
行
っ
て
い
る
者
の
増
加

社
会
参
加
し
て
い
る
人
や
そ
れ
が
多
い
地
域
ほ

ど
、
数
年
後
の
喫
煙
率3)

、
う
つ4)

、
残
歯
数5)

、
要
介
護

認
定6)

、
自

7)殺、

な8)

ど
、
多
く
の
健
康
状
態
・
指
標
が
よ

い
と
す
る
報
告
が
多
数
あ
り
ま
す
。

社
会
参
加
す
る
先
は
、
ス
ポ
ー
ツ
や
趣
味
、
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
の
会
な
ど
出
入
り
自
由
で
上
下
関
係
が
な

い「
水
平
的
」、
あ
る
い
は
異
質
な
者
が
交
わ
る「
橋

渡
し
型
」と
、
都
道
府
県
・
市
町
村
・
地
区
な
ど
の

上
下
構
造
を
も
つ「
垂
直
的
な
関
係
」、あ
る
い
は（
同

じ
町
内
に
暮
ら
す
な
ど
）似
た
者
だ
け
が
加
入
で
き

る「
結
束
型
」が
あ
る
こ
と
、
そ
れ
ら
を
比
べ
る
と
関

連
の
強
さ
が
異
な
る
と
い
う

1)報
、告5)

が
、

あ
6)

り
、
研
究
が

進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

③ �

地
域
等
で
共
食
し
て
い
る
者
の
増
加

食
事
を
誰
か
と
共
に
す
る
共
食
と
比
べ
、
一
人
で

食
事
を
す
る
孤
食
者
に
お
い
て
、
欠
食
は
多
く9)

、
野

菜
果
物
の
摂
食
頻
度10)

、
幸
福
感
が
向
上
す
る
者
は
少

な
く11)

、
う
つ12)

や
自
殺8)

、
総
死
因
死
亡13)

は
多
い
こ
と
が

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

目
標
達
成
に
向
け
た
取
り
組
み

前
述
し
た
エ
ビ
デ
ン
ス
は
、観
察
研
究
に
よ
る
も
の
で

す
。
し
か
し
、観
察
さ
れ
た
関
連
が
事
実
で
あ
っ
た
と

し
て
も
、た
と
え
ば
ソ
ー
シ
ャ
ル
・
キ
ャ
ピ
タ
ル
を
意

図
的
な
介
入
に
よ
っ
て
豊
か
に
し
、健
康
水
準
を
改
善

で
き
る
と
い
う
保
障
は
あ
り
ま
せ
ん
。
第
１
に
、取
り

組
み
を
導
入
し
全
国
に「
普
及
」で
き
る
の
か
、
第
２

に
、
そ
れ
に
よ
っ
て
ソ
ー
シ
ャ
ル
・
キ
ャ
ピ
タ
ル
が
豊
か

に
な
る「
変
化
」が
生
ま
れ
る
の
か
、
第
３
に
、
健
康

指
標
ま
で
改
善
す
る「
効
果
」の
検
証
が
必
要
で
す
。

社
会
的
つ
な
が
り
を
増
や
す
こ
と
を
め
ざ
し
て
、
す

で
に
10
年
間
に
わ
た
っ
て
取
り
組
ま
れ
、
全
国
に「
普

及
」し「
変
化
」と「
効
果
」ま
で
確
認
さ
れ
て
い
る
も
の

に
介
護
予
防
分
野
の「
住
民
主
体
の『
通
い
の
場
』づ
く

り14)

」が
あ
り
ま
す
。
愛
知
県
武
豊
町
で
は
、「
通
い
の

場
」が
増
え
る
に
つ
れ
て
参
加
者
が
増
え
、
５
～
７
年

間
追
跡
し
て
非
参
加
者
と
比
べ
る
と
、
参
加
者
で
要

介
護
認
定
率
が
お
よ
そ
半
分
、
認
知
機
能
低
下
者
も

３
割
少
な
い
と
い
う「
効
果
」も
示
唆
さ
れ
て
い
ま
す15)

。

こ
う
し
た
取
り
組
み
と
効
果
は
、
一
つ
の
町
で
の
検

証
に
と
ど
ま
り
ま
せ
ん
。
厚
生
労
働
省
の「
介
護
予

防
・
日
常
生
活
支
援
総
合
事
業
報
告
」（
各
年
版
）に

よ
れ
ば
、
平
成
25
年
か
ら
コ
ロ
ナ
禍
前
の
令
和
元
年
ま
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最終回  社会とのつながり

で
に
、
参
加
者
は
全
国
で
84
万
人
か
ら
２
３
７
万
人

ま
で
約
１
５
０
万
人
増
え
、
令
和
４
年
に
は
１
６
９
９ 

市
町
村（
97
・
５
％
）に「
普
及
」し
て
い
ま
す
。

７
市
町
の「
通
い
の
場
」参
加
者
に
参
加
後
の
変

化
を
尋
ね
る
と
、
健
康
意
識
が
上
が
り
、
地
域
の
人

を
信
用
で
き
る
と
思
う
よ
う
に
な
っ
た
と
８
割
前
後

が
回
答
す
る
な
ど
の
認
知
的
な
ソ
ー
シ
ャ
ル
・
キ
ャ

ピ
タ
ル
指
標
や
、
他
の
ス
ポ
ー
ツ
や
趣
味
の
会
な
ど

グ
ル
ー
プ
活
動
に
も
参
加
す
る
よ
う
に
な
っ
た
者
が

約
半
数16)

な
ど
の
構
造
的
な
ソ
ー
シ
ャ
ル
・
キ
ャ
ピ
タ

ル
指
標
に
お
け
る「
変
化
」が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

厚
生
労
働
省
に
よ
れ
ば
、
図
に
示
し
た
よ
う
に
平

成
27
年
を
ピ
ー
ク
に
年
齢
調
整
済
み
の
要
介
護
認
定

率
は
１
・
６
％
ポ
イ
ン
ト
減
少
し
て
い
ま
す
。
高
齢

者
約
３
６
０
０
万
人
の
１
・
６
％
は
約
58
万
人
で
あ
り
、

令
和
５
年
度
末
の
要
介
護
認
定
者
数
約
７
０
０
万

人
を
分
母
に
す
る
と
約
８
％
も
、
こ
の
間
に
要
介
護

認
定
者
数
は
抑
制
さ
れ
た
こ
と
を
意
味
し
ま
す
。

そ
の
背
景
に
は
、高
齢
者
就
業
率
の
増
加
を
は
じ
め
、

「
通
い
の
場
」づ
く
り
の
取
り
組
み
以
外
の
多
要
因

が
考
え
ら
れ
ま
す
が
、
そ
の
一
部
は
、
ス
ポ
ー
ツ
や

趣
味
の
会
を
は
じ
め
と
す
る
社
会
参
加
者
の
割
合
の

増
加
で
説
明
で
き
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す17)

。

③
地
域
等
で
共
食
し
て
い
る
者
の
増
加
に
か
か

わ
る
取
り
組
み
と
し
て
は
、
子
ど
も
食
堂
が
あ
り
ま

す
。
認
定
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
全
国
こ
ど
も
食
堂
支
援
セ

ン
タ
ー
・
む
す
び
え
の
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト（https://

m
usubie.org/faq/

）の「『
こ
ど
も
食
堂
』に
つ
い

て
」に
よ
れ
ば
、
名
前
は
子
ど
も
食
堂
で
も
、
約
６

割
が
多
世
代
交
流
や
地
域
づ
く
り
・
ま
ち
づ
く
り
を

活
動
目
的
と
し
て
お
り
、
高
齢
者
も
参
加
し
て
い
ま

す
。「
み
ん
な
食
堂
」「
地
域
食
堂
」と
呼
ば
れ
る
と
こ

ろ
を
含
め
る
と
、
そ
の
数
は
全
国
の
公
立
中
学
校
数

を
超
え
る
１
万
か
所
以
上
に
上
っ
て
い
ま
す
。今
後
、

「
変
化
」や「
効
果
」の
検
証
が
望
ま
れ
ま
す
。

今
後
の
課
題
と
先
駆
的
な
取
り
組
み

　

今
後
は
、
働
き
方
改
革
が
進
め
ら
れ
て
い
る
就
労

世
代
を
含
む
全
年
齢
層
に
お
け
る
社
会
的
つ
な
が
り

づ
く
り
な
ど
、「
社
会
環
境
の
質
の
向
上
」方
法
の
開

発
と「
普
及
」、
そ
れ
ら
に
よ
る「
変
化
」「
効
果
」の
検

証
が
期
待
さ
れ
ま
す
。健
康
日
本
21（
第
三
次
）で
は
、

多
く
の
今
後
の
課
題
が
述
べ
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
目

に
つ
く
と
こ
ろ
で
は「
地
方
公
共
団
体
、
企
業
、
民

間
団
体
等
が
参
画
す
る
プ
ラ
ッ
ト
フ
ォ
ー
ム
」の
活

用
、「
効
果
的
な
健
康
増
進
施
策
を
実
施
す
る
こ
と
が

で
き
る
仕
組
み
を
構
築
」な
ど
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

他
の
世
代
に
比
べ
先
行
す
る
高
齢
者
分
野
で
は
、

令
和
元
年
度「
一
般
介
護
予
防
事
業
等
の
推
進
方
策

に
関
す
る
検
討
会
」の
取
り
ま
と
め
で「
今
後
求
め

ら
れ
る
機
能
を
実
現
す
る
た
め
の
具
体
的
方
策
」が

示
さ
れ
て
い
ま
す
。
た
と
え
ば
、「
就
労
的
活
動
の

普
及
促
進
」「
防
災
や
交
通
安
全
、
地
域
の
見
回
り

等
の
取
組
」「
民
間
企
業
・
団
体
や
社
会
福
祉
協
議

会
な
ど
多
様
な
主
体
と
連
携
」「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

へ
の
ポ
イ
ン
ト
付
与
」な
ど
が
例
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
サ
イ
ク
ル
に
沿
っ
た
取
組
」と
し
て
は
、

「
ア
ウ
ト
カ
ム
指
標
及
び
プ
ロ
セ
ス
指
標
を
組
み
合
わ

せ
た
事
業
評
価
の
推
進
」が
あ
る
と
し
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
課
題
に
対
す
る
先
駆
的
な
取
り
組
み
と
し

て
、「
社
会
的
処
方
」と「
成
果
連
動
型
民
間
委
託
契

約
方
式
」（
Ｐ
Ｆ
Ｓ
：Pay For Success

）を
簡
単
に

紹
介
し
ま
す
。
社
会
的
処
方
は
、社
会
的
孤
立
や
孤

独
感
を
背
景
に
も
つ
人
た
ち
に
、薬
の
代
わ
り
に
社
会

的
つ
な
が
り
を
処
方
す
る
も
の
で
す
。
よ
り
具
体
的
に

は
、リ
ン
ク
ワ
ー
カ
ー
と
呼
ば
れ
る
人
を
配
置
し
、地
域

15.5 平成25年
3月末

平成26年
3月末

平成27年
3月末

平成28年
3月末

平成29年
3月末

平成30年
3月末

令和元年
3月末

令和2年
3月末

令和3年
3月末

令和4年
3月末

令和5年
3月末
時点

16.0

16.5

17.0

17.5

18.0

18.5
（％）

17.3

17.7 17.7

全国

17.5

17.2 17.1 17.0 17.0

16.6
16.3

17.9

図●年齢調整済みの要介護認定率の推移

（出典）�厚生労働省：「2040 年に向けたサービス提供体制等のあり方」現状と課題・論点について
（https://www.mhlw.go.jp/content/12300000/001371773.pdf）の P94
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解説  健康日本21（第三次）

に
あ
る
ス
ポ
ー
ツ
・
趣
味
・
文
化
活
動
、ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
・

就
労
的
活
動
な
ど
多
様
な
主
体
が
行
っ
て
い
る
グ
ル
ー

プ
活
動
に
つ
な
げ
る
取
り
組
み
で
す
。「
経
済
財
政
運

営
と
改
革
の
基
本
方
針（
骨
太
の
方
針
）２
０
２
２
」で
、

社
会
的
処
方
の
活
用
が
閣
議
決
定
さ
れ
、
モ
デ
ル
事

業
が
行
わ
れ
、
今
後
の
普
及
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

Ｐ
Ｆ
Ｓ
は「
行
政
課
題
の
解
決
に
対
応
し
た
成
果

指
標
を
設
定
し
、
成
果
指
標
値
の
改
善
状
況
に
連
動

し
て
委
託
費
等
を
支
払
う
こ
と
に
よ
り
、
よ
り
高
い

成
果
の
創
出
に
向
け
た
イ
ン
セ
ン
テ
ィ
ブ
を
民
間
事

業
者
に
強
く
働
か
せ
る
こ
と
が
可
能
と
な
る
、
新
た

な
官
民
連
携
の
手
法
」（
内
閣
府「
Ｐ
Ｆ
Ｓ
共
通
的
ガ

イ
ド
ラ
イ
ン
」２
０
２
１
）で
す
。
そ
こ
に
は
、
民
間
資

金
を
原
資
と
す
る
ソ
ー
シ
ャ
ル
・
イ
ン
パ
ク
ト
・
ボ
ン
ド

（
Ｓ
Ｉ
Ｂ
）も
含
ま
れ
ま
す
。

　

Ｐ
Ｆ
Ｓ
の
推
進
に
向
け
て
、内
閣
府
の
ア
ク
シ
ョ
ン
プ

ラ
ン
の
重
点
３
分
野
と
し
て「
健
康
・
医
療
」「
介
護
」

な
ど
が
示
さ
れ
、
国
の
モ
デ
ル
事
業
を
終
え
、
岡
山

市18)

、
豊
田
市19)

な
ど
で
は
独
自
の
健
康
づ
く
り
・
介
護
予

防
事
業
と
し
て
５
年
間
で
３
億
円
を
超
え
る
規
模
で

取
り
組
ま
れ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
は
産
官
学
民
連
携

が
進
み
、
２
桁
の
民
間
事
業
者
・
団
体
が
数
十
の
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
提
供
し
、
数
千
人
の
市
民
が
参
加
し
て
い
ま

す
。
プ
ロ
セ
ス
指
標
と
ア
ウ
ト
カ
ム
指
標
、
さ
ら
に
は

抑
制
さ
れ
た
医
療
・
介
護
費
も
、
参
加
者
と
非
参
加

者
を
追
跡
し
て
比
較
評
価
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
結

果
、
累
積
で
３
・
７
億
円
を
超
え
る
規
模
の
医
療
・
介

護
費
用
の
抑
制
が
推
定
さ
れ
て
お
り
、
こ
う
し
た
取

り
組
み
も
今
後
の
普
及
が
期
待
さ
れ
る
と
こ
ろ
で
す
。

ま
と
め

健
康
日
本
21（
第
三
次
）に
お
け
る「
社
会
と
の
つ

な
が
り
」に
か
か
わ
る
３
つ
の
目
標（
値
）に
つ
い
て

説
明
し
ま
し
た
。
関
連
す
る
エ
ビ
デ
ン
ス
と
し
て
、

①
地
域
の
人
々
と
の
つ
な
が
り
が
強
い
と
思
う
者
の

増
加
に
つ
い
て
は
現
在
検
証
が
進
め
ら
れ
て
お
り
、

②
社
会
活
動
を
行
っ
て
い
る
者
の
増
加
、
③
地
域
等

で
共
食
し
て
い
る
者
の
増
加
に
つ
い
て
は
か
な
り
の

エ
ビ
デ
ン
ス
が
あ
る
こ
と
を
紹
介
し
ま
し
た
。

目
標
達
成
に
向
け
た
全
国
に
普
及
し
て
い
る
取
り

組
み
に
は
、
高
齢
者
の
介
護
予
防
に
お
け
る
住
民
主

体
の「
通
い
の
場
」づ
く
り
や
子
ど
も
食
堂
が
あ
り
ま

す
。
今
後
の
課
題
と
そ
れ
を
克
服
す
る
た
め
の
先
駆

的
な
取
り
組
み
と
し
て
、
社
会
的
処
方
と
Ｐ
Ｆ
Ｓ
／

Ｓ
Ｉ
Ｂ
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
し
た
。
こ
れ
ら
の
多
部
門

連
携
や
産
官
学
民
連
携
、
事
業
評
価
に
基
づ
く
Ｐ
Ｄ

Ｃ
Ａ
サ
イ
ク
ル
を
回
す
取
り
組
み
が
進
み
、
暮
ら
し
て

い
る
だ
け
で
社
会
と
の
つ
な
が
り
が
増
え
て
社
会
的
に

孤
立
す
る
人
が
減
る
よ
う
な「
自
然
に
健
康
に
な
れ

る
環
境
づ
く
り
」が
進
む
こ
と
を
期
待
し
て
い
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

幸せな人生を送るために

サティスファイサー

　2024年から2025年の初頭にかけて大ヒットした映画『モアナ
と伝説の海2』の前作。この作品も封切られた直後にアナ雪やラ
プンツェルを超える興行収入をあげました。CGアニメ映画と紹
介しましたが、内容的にはファンタジックなアドベンチャー映画で
もあり、宗教っぽい啓示も感じられます。主人公のモアナは村長
の娘ですが、「海に選ばれし者」となり不思議な力を身につけます。
世の中が闇に覆われつつある理由を知ったモアナは、村のおきて
を破りサンゴ礁を超えて大海原に飛び出し、その原因を作った半
神半人マウイと共に航海を始めます。左記のセリフは、モアナが
自信喪失した際に、エイに生まれ変わった祖母タラに気づかされ
たもの。作品を通じて「心」の大切さと「信じることの尊さ」を感じ
させてくれます。

【映画のこの一
言】

『モアナと伝説の海』
（英題：Moana）

2017年米国

第144回

選
択
の
追
求
が
か
え
っ
て

ス
ト
レ
ス
に
な
る
こ
と
も

井
上
陽
水
さ
ん
の
楽
曲『
限
り
な
い
欲

望
』の
サ
ビ
で「
限
り
な
い
も
の
、
そ
れ
が
欲

望
！
」と
い
う
歌
詞
が
あ
り
ま
す
が
、
小
さ

い
こ
ろ
、
欲
し
か
っ
た
白
い
靴
を
買
っ
て
も
ら
っ

て
喜
ん
で
い
た
も
の
の
、
街
で
靴
屋
の
前
を

通
り
か
か
っ
た
ら
、
す
て
き
な
青
い
靴
が
目

に
と
ま
っ
た
こ
と
を
思
い
出
し
ま
す
。

今
回
ご
紹
介
し
た
い
サ
テ
ィ
ス
フ
ァ
イ
サ
ー

と
マ
キ
シ
マ
イ
ザ
ー
の
定
義
を
調
べ
て
い
る
と

き
に
、
な
ぜ
か『
限
り
な
い
欲
望
』が
頭
の
中

に
よ
み
が
え
り
、
繰
り
返
し
再
生
さ
れ
て
い

た
の
で
す
。

こ
の
言
葉
を
見
か
け
た
の
は
ス
ワ
ー
ス
モ

ア
大
学
の
心
理
学
者
バ
リ
ー
・
シ
ュ
ワ
ル
ツ
教

授
の
著
書『
な
ぜ
選
ぶ
た
び
に
後
悔
す
る
の

か
』の
中
で
、「
人
間
は「
マ
キ
シ
マ
イ
ザ
ー
」と

「
サ
テ
ィ
ス
フ
ァ
イ
サ
ー
」の
２
種
類
に
分
け

る
こ
と
が
で
き
る
」と
書
か
れ
て
い
ま
し
た
。

イ
ギ
リ
ス
の
心
理
学
者
イ
ロ
ー
ナ
・
ボ
ニ
ウ
ェ

ル
博
士
の『
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
心
理
学
が
１
冊
で
わ

か
る
本
』で
も
、
人
は
意
思
決
定
の
際
に
大

き
く
２
つ
の
タ
イ
プ
に
分
か
れ
る
と
書
か
れ

て
い
ま
す
。
ま
ず
サ
テ
ィ
ス
フ
ァ
イ
サ
ー
は
、

自
分
の
要
求
を
満
た
す
の
に「
ほ
ど
よ
い
」も

の
で
十
分
だ
と
考
え
る
人
た
ち
と
定
義
し
て

い
ま
す
。
自
分
自
身
の
最
低
基
準
を
満
た

し
て
い
た
ら
、
選
択
肢
の
検
討
を
ス
パ
ッ
と

終
え
ま
す
。
み
ず
か
ら
選
ん
だ
も
の
で
満

足
し
ま
す
。

そ
れ
に
対
し
て
マ
キ
シ
マ
イ
ザ
ー
は
、
最

も
条
件
の
よ
い
も
の
を
入
手
し
な
い
と
満
足

で
き
ず
、
考
え
う
る
選
択
肢
を
す
べ
て
検

討
す
る
タ
イ
プ
で
す
。
進
学
も
、
就
職
も
、

車
も
、
住
居
も
、
着
る
も
の
さ
え
も
一
番
を

追
求
す
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
選
択
肢
が

山
の
よ
う
に
あ
る
い
ま
の
世
の
中
で
は
、
選

ぶ
の
に
時
間
が
か
か
り
す
ぎ
た
り
、
次
か
ら

次
へ
と
よ
い
も
の
が
出
て
く
る
の
で
、
選
ん
だ

あ
と
に
後
悔
し
た
り
、
自
分
が
選
ん
だ
結

果
が
失
敗
や
徒
労
に
終
わ
る
と
、
自
責
の
念

に
と
ら
わ
れ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

完
璧
主
義
の
人
に
あ
り
が
ち
な
こ
の
傾
向

は
、
大
き
な
ス
ト
レ
ス
に
な
り
か
ね
な
い
と
、

ハ
ー
バ
ー
ド
大
学
の
タ
ル
・
ベ
ン
・
シ
ャ
ハ
ー
教

授
も
警
鐘
を
鳴
ら
し
て
い
ま
す
。

シ
ュ
ワ
ル
ツ
教
授
に
よ
る
と
、
人
は「
ほ
ど

よ
い
」も
の
で
満
足
で
き
る
よ
う
訓
練
で
き

る
と
言
い
ま
す
。
そ
の
基
本
は
、
比
較
を

避
け
、
い
ま
あ
る
も
の
に
感
謝
す
る
こ
と
。

そ
し
て
本
当
に
必
要
な
と
き
だ
け
マ
キ
シ
マ

イ
ザ
ー
に
な
っ
て
も
よ
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
幸
せ
は
自
分
の
心
が
決
め
る
と
多
く

の
先
人
た
ち
が
言
っ
て
い
る
よ
う
に
。

1:21:37
The call isn’t out there at all. It’s inside 
me.  （中略）  I will carry you here in my 
heart. 

「呼んでいるのは誰でもない。心の声ね。い
つも私の胸にいる人が教えてくれる。私はモ
アナ！」
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脳は操ることができるのか
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24回

◦ 脳科学で読み解くカラダの不思議 ◦

　　　　 • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
脳は複雑な神経ネットワークをもつため、 他
者の脳を思いどおりに操ることはきわめて難し
い。しかし学習や認知行動療法などを通じて、
人の行動や考え方は柔軟に変化し得る。

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

■ 複雑だからこそ脳を操るのは難しい
　テレビなどでマインドコントロールや洗脳という言
葉を耳にします。これは他人の脳を自分の思いどお
りに操ることを指しますが、 現実に可能なのでしょう
か。 実際、 古くは催眠術や宗教的儀式など、さま
ざまな方法で他者を操ろうとする試みが行われてきま
したが、その実効性は限られています。 結論から言
うと、 脳を自由自在に操作することはきわめて難しい
でしょう。脳は非常に複雑な器官で、コンピューター
のように簡単に書き換えられません。自分の意思です
ら思いどおりにならないのですから、 他人の脳を操る
なんて正にSFの世界です。 個人の経験や遺伝的要
因によっても大きく変化するため、 一律の手段で操
作するのは不可能に近いのです。
　一方、 最新科学ではラットの脳に電極を埋め込み
パソコンからの信号で動きを誘導することにも成功し
ています。 ただしこのような実験でも訓練と報酬が
必要で、ラットを完全に自由に操れるわけではあり
ません。しかも脳に電極を埋め込む特殊な条件下だ
けの話で、人間に同じことをするのは非現実的です。
技術的にも倫理的にもハードルが非常に高く、実社
会への応用には多くの課題が残されています。「サブ
リミナル効果」（一瞬の刺激で無意識に影響を与え
る現象）も話題にはなりますが、 人を思い通りに動
かせるという科学的根拠はありません。 昔、 映画の
合間に一瞬「○○を買え」と表示させ、 購買につな
がるかという実験が話題になりましたが、 その効果
は再現されず科学的に否定されています。
　人間の行動は地道な学習の積み重ねで変化しま
す。たとえば犬にベルの音を聞かせてからエサを与
えることを繰り返すと、 やがてベルの音だけで犬が

よだれを垂らすようになります。こうした刺激と反応
の結びつきを学ぶしくみを「レスポンデント学習」（古
典的条件づけ）と呼びます。 何かしてご褒美をもら
えるとその行動を繰り返しやすくなる経験はあると思
いますが、刺激が行動の後にあるものは「オペラント
学習」と呼びます。 報酬の与え方しだいで行動が習
慣化しやすくなることも知られています。ゲームのガ
チャのように毎回ではなく予測できないタイミングで
ご褒美がもらえる場合、人は「次こそ」と期待して何
度も行動を繰り返します。このように、学習と報酬の
組み合わせが行動変化を生み出すカギとなります。
■ 意思だけではコントロールできないことも
　自分の意思で動いているつもりでも、 実は周囲の
環境や人から大きな影響を受けています。その一例
が「認知的不協和」という心理現象です。 たとえば
ダイエット中にケーキを食べると、「やせたい」考えと

「ケーキを食べた」行動が矛盾してモヤモヤし、「きょ
うは特別」と言い訳してしまうことがあります。また、
権威ある人に命じられると逆らえなくなる「権威への
服従」も知られています。 実験で白衣を着た研究者
から指示されると、 参加者は戸惑いながらも他人に
電気ショックを与え続けるという結果も（実際は電気
ショックはうそで、 痛い演技をしているだけですが）。
こうした現象が示すのは、 意思の力だけでは行動を
コントロールしきれない場面が多いということです。
　このように、 人間の意思決定は気づかないうちに
文化や時代や社会とも複雑に相互作用しながら、働
いているのです。 脳を思いどおりに操ることは簡単
ではありません。しかし環境や経験次第で私たちの
行動や考え方が変わるのも事実です。たとえば「認
知行動療法」（考え方のクセを修正する心理療法）で
は、こうしたしくみを応用して心の健康を改善できま
す。 脳科学の知識は、 怪しげな洗脳の道具ではな
く、 私たち自身がよりよく変わるための助けになるの
です。 現代の研究においても、 脳の可塑性を利用
し、 適切な環境調整と学習を組み合わせることで、
ポジティブな変化を促す取り組みが広がっています。
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ラヴィフィットネス有限会社代表取締役／
健康運動指導士

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
タ
イ
チ
ー
は

プ
レ
コ
リ
オ
プ
ロ
グ
ラ
ム

　

前
号
で
紹
介
し
ま
し
た「
太た

い

極き
ょ
く

舞ま
い

」に
続

い
て
、
今
号
で
は
、
中
国
武
術
を
ベ
ー
ス
に

も
つ
太
極
拳
と
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
融
合
プ
ロ

グ
ラ
ム「
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
タ
イ
チ
ー
」を
ご
紹

介
し
ま
す
。「
タ
イ
チ（
Ｔ
Ａ
Ｉ
Ｃ
Ｈ
Ｉ
）」は

太
極
拳
の
英
語
名
で
す
。
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
タ

イ
チ
ー
は
中
国
の
長
い
歴
史
に
育
ま
れ
た

陳
式（
す
べ
て
の
太
極
拳
の
源
流
で
、
河
南

省
の
陳
家
溝
と
い
う
村
の
陳
一
族
に
伝
承

さ
れ
て
き
た
武
術
）か
ら
発
展
を
遂
げ
、

健
康
体
操
と
し
て
普
及
さ
れ
た
楊よ

う

式し
き（

太

極
拳
の
中
で
も
代
表
的
流
派
）の
簡
化

二
十
四
式
を
ベ
ー
ス
に
開
発
し
て
い
ま
す
。

　

従
来
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
運
動
生
理
学
や

解
剖
学
な
ど
の
科
学
的
根
拠
に
基
づ
い
た
、

安
全
で
効
果
的
な
心
と
身
体
の
マ
イ
ン
ド
フ

ル
ネ
ス
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
あ
り
、
太
極
拳
動

作
を
音
楽
の
ビ
ー
ト
に
合
わ
せ
て
シ
ン
プ
ル

に
動
け
る
楽
し
さ
、
こ
の
か
け
合
わ
せ
が

魅
力
で
す
。

　

太
極
舞
と
の
違
い
は
、
完
全
な
る「
プ
レ

コ
リ
オ
」プ
ロ
グ
ラ
ム
で
あ
り
、
普
遍
的
な

も
の
で
動
作
の
変
更
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ゆ

え
に
新
作
ご
と
に
新
し
い
動
き
を
覚
え
る
、

対
象
者
に
合
わ
せ
て
そ
の
つ
ど
動
作
の
変
換

を
考
え
る
こ
と
は
必
要
と
さ
れ
ま
せ
ん
。

決
ま
っ
た
動
作
を
繰
り
返
し
て
鍛
錬
し
、

動
き
の
詳
細
や
武
術
的
な
意
味
合
い
な
ど

を
深
め
て
い
く
こ
と
に
楽
し
さ
が
あ
り
ま

Fitness TAICHI（フィットネスタイチー）は、
太極拳とフィットネスの融合プログラムで、

運動能力のレベルを問わないところが魅力です。

Fitness TAICHI

長林みどり

成
可
能
。

３
．
筋
バ
ラ
ン
ス
を
考
慮
し
、
完
全
シ
ン
メ

ト
リ
ー
化
▼
太
極
拳
動
作
の
ア
ン
バ
ラ
ン

ス
を
克
服
。

４
．
音
楽
を
利
用
す
る
こ
と
で
、
行
い
や

す
く
楽
し
い
▼
32
カ
ウ
ン
ト
、
64
カ
ウ
ン

ト
活
用
。

５
．
Ｂ
Ｐ
Ｍ
の
ス
ピ
ー
ド
変
更
で
運
動
強
度

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
▼
提
供
楽
曲
以
外
も

使
用
可
。

６
．
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
効
果
の
目
的
を
効
果
的

に
活
用
で
き
る
▼
有
酸
素
性
運
動
と
し

て
も
適
切
。

 【
8
ユ
ニ
ッ
ト
】

　

ユ
ニ
ッ
ト
1　

白
鶴（
ハ
ク
ツ
ル
）

　

ユ
ニ
ッ
ト
2　

琵
琶（
ビ
ワ
）

　

ユ
ニ
ッ
ト
3　

孔
雀（
ク
ジ
ャ
ク
）

　

ユ
ニ
ッ
ト
4　

雲
手（
ウ
ン
シ
ュ
）

　

ユ
ニ
ッ
ト
5　

双
峰（
ソ
ウ
ホ
ウ
）

　

ユ
ニ
ッ
ト
6　

独
歩（
ド
ク
ホ
）

　

ユ
ニ
ッ
ト
7　

海
宝（
カ
イ
ホ
ウ
）

　

ユ
ニ
ッ
ト
8　

収
拳（
シ
ュ
ウ
ケ
ン
）

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
タ
イ
チ
ー
の

利
点
と
効
果

　

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
タ
イ
チ
ー
の
利
点
と
効
果

は
以
下
の
と
お
り
で
す
。

■ 

対
象
者
を
選
ば
な
い

　

年
齢
、
性
別
を
問
わ
ず
、
ま
た
特
別
な

す
。
た
だ
し
、
指
導
に
あ
た
り
ユ
ニッ
ト
を

完
全
に
習
得
す
る
ま
で
に
は
、
そ
れ
相
当

な
練
習
や
準
備
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

運
動
能
力
の
レ
ベ
ル
を

問
わ
な
い
の
が
魅
力

　
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
タ
イ
チ
ー
は
、
優
れ
た
心

肺
能
力
、
筋
力
・
筋
持
久
力
そ
し
て
柔
軟

性
を
必
要
と
せ
ず
、
誰
で
も
気
軽
に
行
う

こ
と
が
で
き
ま
す
。
実
践
す
る
に
あ
た
り
、

運
動
能
力
の
レ
ベ
ル
を
問
わ
な
い
と
こ
ろ
が

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
タ
イ
チ
ー
の
最
大
の
魅
力
で

す
。
太
極
拳
二
十
四
式
の｢

型｣

を
８
つ
の

ユ
ニッ
ト
に
分
け
、
16
ビ
ー
ト
の
音
楽
に
合

わ
せ
た
内
容
で
構
成
さ
れ
て
お
り
、
い
つ
で

も
ど
こ
で
も
誰
も
が
で
き
る
親
し
み
や
す

い
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。

　

筋
力
づ
く
り
や
柔
軟
性
の
向
上
、
転
倒

予
防
、
生
活
習
慣
病
予
防
だ
け
で
は
な

く
、
超
高
齢
社
会
の
中
で
の
生
き
が
い
づ

く
り
や
人
の
心
、
和
の
精
神
を
養
い
、
社

会
の
調
和
を
保
つ
こ
と
に
も
貢
献
す
る
こ

と
が
期
待
で
き
ま
す
。

 【
フィ
ッ
ト
ネ
ス
タ
イ
チ
ー
と
太
極
拳
と
の
違
い
】

１
．
動
作
の
簡
素
化
、
覚
え
や
す
い
▼
単

発
指
導
の
現
場
に
最
適
。

２
．
太
極
拳
二
十
四
式
を
8
ユ
ニ
ッ
ト
に
分

割
し
、コ
ン
パ
ク
ト
化
▼
短
時
間
で
完
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Fitness TAICHI 〔ユニット4 雲手〕

身
体
能
力
を
必
要
と
し
な
い
。
い
す
利
用

で
も
ら
せ
ん
運
動
の
特
性
を
生
か
し
、
安

定
的
に
リ
ハ
ビ
リ
体
操
と
し
て
活
用
で
き

る
。
日
常
生
活
動
作
を
維
持
向
上
さ
せ
、

機
能
改
善
と
し
て
も
有
効
に
働
く
。

■ 

下
半
身
強
化
と
バ
ラ
ン
ス
力

　

太
極
拳
運
動
は
、
柔
ら
か
く
穏
和
な
曲

線
運
動
が
基
本
で
あ
り
、
緊
張
を
避
け
て

「
ゆ
る
み
」を
大
切
に
実
と
虚
の
体
重
移
動

を
途
切
れ
な
く
行
う
。
そ
の
た
め
神
経
伝

達
系
が
ス
ム
ー
ズ
に
働
き
、
筋
へ
の
感
覚
や

バ
ラ
ン
ス
力
を
高
め
る
。
下
肢
の
特
徴
あ

る
筋
収
縮
や
胴
部
安
定
の
意
識
が
姿
勢
の

改
善
に
役
立
つ
。

■ 

心
の
健
康

　

ゆ
っ
た
り
と
し
た
呼
吸
を
し
な
が
ら
動

く
こ
と
で
、
内
側
の
心
と
外
側
の
動
作
で

あ
る
静
と
動
が
重
な
り
合
い
、
自
然
に
溶

け
込
ん
で
い
く
よ
う
な
体
感
が
で
き
る
。

心
と
身
体
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
う
こ
と
で
自
然

の
リ
ズ
ム
と
も
調
和
し
、
内
な
る
気
力
が

充
実
す
る
。
心
の
落
ち
着
き
と
安
定
を
も

た
ら
し
、
ス
ト
レ
ス
の
軽
減
、
自
律
神
経
の

調
整
、
更
年
期
症
状
の
緩
和
に
も
役
立
つ
。

■ 

自
他
共
栄
の
精
神

　

超
高
齢
社
会
に
あ
っ
て
、
社
会
的
な
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
不
足
を
補
う
。
決
ま
っ

た
型
を
そ
れ
ぞ
れ
の
ペ
ー
ス
で
習
得
し
て
い

く
ス
タ
イ
ル
は
、
小
さ
な
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー

足裏全体に体重を
のせ、力みのないよ
い姿勢を意識する。
呼吸を整えて気を鎮
める。

自然立ち、吸う息で
肩の付け根から伸び
やかに腕を持ち上
げ、両手で弧を描く。

頭上から吐く息で左
手を内側に十字を切
り、胸元で腰まで下
ろす。

肩位置で手首を高く
曲げ指を合わせて鉤

かぎ

手、片手は胸元に
抱球。

弓歩⑨の逆足を引
き寄せながら、両手
で鉤手をつくり方向
を逆転させる。

一歩踏み込む弓歩
から、腕全体をむち
のようにしならせなが
ら打つ。

側歩で重心移動、腰
の横から顔の前へ
円を描く、わき出る
雲のように。

で
の
グ
ル
ー
プ
活
動
に
も
向
い
て
い
る
。
人

と
比
べ
ず
争
わ
ず
、
相
手
を
思
い
や
り
な

が
ら
の
自
他
共
栄
の
精
神
が
育
ま
れ
る
。

 【
レ
ッ
ス
ン
の
具
体
的
な
流
れ
】

　

レ
ッ
ス
ン
は
呼
吸
法
～
立
禅
か
ら
ス
タ
ー

ト
し
、
気
功
法
で
呼
吸
と
動
作
を
一
致

さ
せ
て
か
ら
、
各
ユ
ニ
ッ
ト
の
部
分
的
な

練
習
を
行
い
、
ユ
ニ
ッ
ト
全
体
を
カ
ウ
ン
ト

に
合
わ
せ
て
動
き
ま
す
。
そ
の
あ
と
曲
に

合
わ
せ
て
何
回
か
動
き
、
リ
ク
エ
ス
ト
に

応
じ
て
他
の
ユ
ニ
ッ
ト
に
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

ま
す
。
慣
れ
た
方
で
は
1
～
8
の
す
べ
て

を
通
し
て
、
覚
え
た
動
作
が
で
き
た
自

信
か
ら
健
康
へ
の
喜
び
や
感
謝
な
ど
を
実

感
で
き
る
時
間
と
な
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　

変
形
性
股
関
節
症
の
70
歳
女
性
は
、
い

す
の
背
も
た
れ
を
つ
え
の
代
わ
り
に
使
い

な
が
ら
、
参
加
者
と
一
緒
に
す
べ
て
の
ユ

ニ
ッ
ト
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
特
に
お
好

き
な
ユ
ニ
ッ
ト
6『
独
歩
』で
は「
曲
が
好

き
、
元
気
が
出
る
」と
こ
の
時
間
が
か
け

が
え
の
な
い
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
タ
イ
ム
と
話

さ
れ
ま
す
。

　

あ
る
意
味
独
特
の
世
界
に
感
じ
ら
れ

る
太
極
拳
ク
ラ
ス
も
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
と
の
融

合
に
よ
り
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
や
す
く
、
音
に

合
わ
せ
る
こ
と
で
動
き
の
タ
イ
ミ
ン
グ
の

目
安
や
心
地
よ
さ
が
新
鮮
に
感
じ
ら
れ
る

お
す
す
め
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。

同方向へ二歩、柔
らかな雲の上を歩く
ように、上肢と滑ら
かに連動する。

二歩目の最後は足を
寄せ点脚、片手は
顔の前で止め、片手
は腰手前で抑える。

顔の前から肘からく
るりと回し鉤手、も
う一方の腕は二度
目のむちを打つ。

一歩逆方向へ弓歩
で踏み込み④と同
じ。

逆方向へむちを打
つ⑤と同じ、左右と
④、⑫を繰り返す。

●①

●⑦

●②

●⑧

●③

●⑨

●④

●⑩

●⑤

●⑪

●⑥

●⑫
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　サルコペニアで、歩行速度の低下が認められる73歳女性に運動指導
をすることになりました。適した運動や注意すべき点を教えてください。Q

　サルコペニアとは、筋肉量が減少し、筋
力が低下した状態を指します。転倒や骨
折を招きやすいのはもちろん、さまざまな疾

病の発症リスクを高めたり、要介護や死亡といった
転帰をきたしやすいことが知られています。
　サルコペニアの判定は、筋力、身体機能、筋肉
量の3項目で行われ、今回のケースは筋力低下と筋
肉量減少を認めました。
　サルコペニアの対応としては、運動と食事が大切
です。運動指導場面では、どうしても運動だけに目
が行きがちですが、しっかりと食事がとれているの
か、特にたんぱく質が適切に摂取できているかを確
認することが必要です。今回のケースでは基礎疾
患がありませんが、なかには糖尿病や腎疾患があ
り、かかりつけ医よりたんぱく質の摂取が制限され
ている場合があります。必ず現病歴を確認するよう
にしましょう。
　サルコペニアに対する運動としては、レジスタンス
運動、いわゆる筋トレが求められます。サルコペニ
アやフレイルの判定には握力が用いられることがあ

るため、握力の強化が必要と思われがちですが、
握力はあくまで全身の筋力指標。特に大切になる
のは、日常生活動作で求められる下肢や体幹の筋
肉を強化することです。スクワット運動など、大

だい

腿
たい

四頭筋や大殿筋を強化することが重要です。
　高齢者に運動指導を行う際に、特に注意してい
ただきたいのが〝継続″です。サルコペニア高齢者
が対象となる場合、一定期間の適切な運動によっ
て、筋力や身体機能が改善することが知られてい
ます。しかし、これらの効果はあくまで運動を行っ
ている期間という条件付きです。当然、運動を休
止すればその効果は失われることになります。運動
指導期間が終了した後も、しっかりと継続できるよう
な運動メニューの提供、それに心構えを伝えてほし
いと思います。
　運動継続に際して留意していただきたいのが次
の4点です。
　１点目は、誰かと実施していただくこと。誰かと一
緒にすることで楽しいだけでなく、約束しているため
に互いに休みにくくなります。
　２点目は、決まった時間にすること。いつ運動し
てもよいとなると、いつ休んでもよいとだらけてしまい
がちです。
　３点目は、休みは計画的に設けること。気分がの
らない日は休みとすると、結果的にいつも休みにな
ってしまいがちです。
　４点目は、運動の記録を見える化すること。少し
でも実施すれば〇、しっかりと実施できれば◎をつ
けるようにすると効果的です。
　これまで運動をあまりしてこなかった方にとって、運
動するということは非常にハードルが高いものになりま
す。ぜひ、低めのハードルから始めていただき、徐々
に難易度や負荷を高めていくようにしてください。
運動の方法を伝えることも重要ですが、運動を行う
心理的サポートを行うことはもっと大切になります。

【お答えいただいた方】

筑波大学人間系 教授

山田　実

A

【73歳女性のカルテ】

　基礎疾患は有していない。5年前から一人暮
らしとなり、食が細くなった。BMIは18でやせ
形。これまで体力の衰えを自覚することはなか
ったが、友人と共に参加した地域の体力測定会
で身体機能や体組成の計測を行いサルコペニ
アであることが判明。保健師より運動指導の専
門家の下で運動を行うことを勧められた。一人
暮らしということもあり、身の回りのことはすべ
て自分一人で行っている。毎日、何かしら予定
があり、身体活動量は比較的多いほう。

必読・ハ イ リ ス 者 ク への運動指導　116 ［最終回］



こちらから
アクセス！

※�たとえば、検索画面から、肥満、プライマリケア、減量の
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 213

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】Katzmarzyk PT, Martin CK, et al.
【掲載誌】N Engl J Med, 2022
【論文名】Weight loss in underserved patients - a cluster-
randomized trial／医療を十分に受けられていない患者にお
ける減量プログラムの有効性：クラスターランダム化比較試
験　●地域：米国　●対象：有疾患者、男女混合（20～75歳）　
●調査方法：実測　●研究の種類：縦断研究、介入研究、前
向き研究

医療資源の乏しい地域の肥満患者に対する
生活習慣介入により体重減少が認められた

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
肥満症は米国で有病率の高い疾患であり、糖尿病、

心血管疾患、がん、早期死亡の原因となることが知ら
れている。特に、低所得で教育水準の低い層で罹患率
が高いという特徴がある。しかし、このような医療サービ
スが十分に行き届かない集団におけるプライマリケアで
の肥満治療の有効性については、科学的根拠が乏しい。
本研究では、低所得の患者の割合が高いプライマリケア
クリニックにおいて、生活習慣の改善を重視した高強度
肥満治療プログラムの効果を検証するため、2年間のク
ラスター無作為化試験を実施した。

米国ルイジアナ州の18のクリニックが研究対象として選
定された。対象患者の条件は、年齢が20～75歳であり、
BMIが30～50の範囲であることとした。患者は、エネル
ギー摂取量の削減と身体活動の増加を目指す生活習慣
介入を受ける介入群と、通常のケアを受ける対照群に、
クリニック単位でランダムに割り付
けられた。介入群では、クリニッ
クに所属するヘルスコーチが高
強度のプログラムを提供した。こ
のプログラムは、最初の6ヵ月間
は週1回、その後の18ヵ月間は月
1回のセッションで構成されてい
る。一方、対照群では、各クリニッ
クのプライマリケアチームによる
標準的なケアが提供された。

18のクリニックすべて（介入群
9、対照群9）が24ヵ月間の試験
を完遂した。1クリニックあたりの
登録患者数の中央値は40.5人

であった。登録された803人の肥満成人のうち、介入群
には452人、対照群には351人が割り付けられた。登録
患者の67.2％が黒人で、65.5％が世帯年収4万ドル以
下であった。登録患者の83％が24ヵ月間の試験を完了
した。試験終了時の24ヵ月後における体重減少は、介
入群（体重変化率：−4.99％、95％信頼区間：−6.02～
−3.96）が対照群（体重変化率：−0.48％、95％信頼区
間：−1.57～0.61）よりも有意に大きかった。群間の体重
変化率の差は−4.51％ポイント（95％信頼区間：−5.93～
−3.10）であった。また、重篤な有害事象について群間
で有意差は認められなかった。

■結論
医療サービスが十分に行き届いていない集団を対象と

したプライマリケアにおいて、肥満治療のための生活習
慣改善に焦点を当てた高強度プログラムにより、24ヵ月目
に臨床的に意味のある体重減少が認められた。

　肥満の該当割合や、医療保険制度など米国と日本では状況が異なることが多いものの、健康格差の問題は両国で
共通している。この研究と同様に、日本においてもわが国の環境に即したチャネルを通じて、個人の社会経済状況に
よらず低コストかつ有効性の高い生活週間改善プログラムが提供される仕組みが構築されることが望まれる。
	 東京都健康長寿医療センター研究副部長　笹井 浩行

研究者
による
コメント

図●24ヵ月間の体重変化率
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生活習慣改善プログラムを受けた介入群
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「
座
り
っ
ぱ
な
し
を
や
め
て
＋
10（
プ
ラ
ス
・

テ
ン
）＝
Ｓ
Ｗ
10（
ス
イ
ッ
チ
・
テ
ン
）」

　
「
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
２
０
２
３
」
は
、

健
康
づ
く
り
に
か
か
わ
る
専
門
家
や
政
策

立
案
者
等
を
対
象
に
作
成
さ
れ
た「
健
康

づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
・
運
動
ガ
イ

ド
２
０
２
３
」（
令
和
６
年
１
月
公
表
）

に
基
づ
き
、
身
体
活
動
・
運
動
の
推
奨
事

項
に
つ
い
て
、
一
般
の
エ
ン
ド
ユ
ー
ザ
―
に

も
わ
か
り
や
す
く
ま
と
め
た
普
及
啓
発
の

た
め
の
ツ
ー
ル
で
あ
る
。

　

従
来
の
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド（
平
成
25
年

３
月
公
表
）は
、「
＋
10（
プ
ラ
ス・テ
ン
）：

今
よ
り
10
分
多
く
体
を
動
か
そ
う
」
を

キ
ャ
ッ
チ
コ
ピ
ー
に
据
え
、
身
体
活
動
量
の

増
加
を
促
し
た
が
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド

２
０
２
３
で
は
、「
座
り
っ
ぱ
な
し
を
や
め

て
＋
10（
プ
ラ
ス
・
テ
ン
）＝
Ｓ
Ｗ
10（
ス
イ
ッ

チ
・
テ
ン
）」を
掲
げ
て
い
る
。

　

こ
れ
は
、
座
位
行
動（
座
位
や
臥が

位い

の

状
態
で
行
わ
れ
る
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
が

　

こ
の
ほ
か
、
望
ま
し
い
身
体
活
動
の
実

践
に
つ
な
が
る
よ
う
、「
生
活
活
動
」「
運
動
」

「
座
り
っ
ぱ
な
し
を
ブ
レ
イ
ク
」す
る
た
め
の

１
日
の
過
ご
し
方
の
例
示
や
、地
域
・
家
庭
・

社
会
参
加
の
各
場
面
で
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
暮
ら

す
た
め
の
ヒ
ン
ト
を
わ
か
り
や
す
く
掲
載

し
て
い
る
。
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
２
０
２
３

は
、
厚
労
省
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
ダ
ウ
ン

ロ
ー
ド
可
能
で
、
両
面
印
刷
・
三
つ
折
り
の

体
裁
で
活
用
す
る
こ
と
が
で
き
る
。

上
の
身
体
活
動

②�

運
動
を
取
り
入
れ

よ
う
！　

週
60
分

以
上
の
運
動

③�

筋
力
を
高
め
よ

う
！　

週
２
～
３

日
の
筋
ト
レ

④�

座
り
っ
ぱ
な
し
を

避
け
よ
う
！　

座

位
行
動
を
減
ら
す

◉
高
齢
者
版

①�

歩
こ
う
！　

動
こ

う
！　

毎
日
40
分

以
上
の
身
体
活
動

②�

い
ろ
い
ろ
な
運
動
を

楽
し
も
う
！　

週

３
日
以
上
の
多
要

素
な
運
動

③�

筋
力
を
高
め
よ

う
！　

週
２
～
３

日
の
筋
ト
レ

④�

座
り
っ
ぱ
な
し
を

避
け
よ
う
！　

座

位
行
動
を
減
ら
す

◉
こ
ど
も
版

①�
元
気
に
活
動
的
に
！　

１
日
60
分
以
上

の
身
体
活
動

②�
か
ら
だ
を
強
く
す
る
！　

週
３
日
以
上

の
高
強
度
の
有
酸
素
性
身
体
活
動
／
週

３
日
以
上
の
筋
肉
・
骨
を
強
化
す
る
身

体
活
動

③�

座
り
っ
ぱ
な
し
を
避
け
る
！　

余
暇
の

ス
ク
リ
ー
ン
タ
イ
ム
を
減
ら
す

１
・
５
メ
ッ
ツ
以
下
の
す
べ
て
の
覚
醒
中
の

行
動
）の
時
間
が
増
え
る
ほ
ど
、
死
亡
リ

ス
ク
が
増
加
す
る
研
究
結
果
が
あ
る
こ
と

や
、
日
本
人
は
世
界
的
に
も
座
位
時
間

が
長
い
傾
向
が
示
さ
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
、

座
り
っ
ぱ
な
し
の
時
間
が
長
く
な
り
す
ぎ

な
い
よ
う
注
意
を
促
す
も
の
だ
。

成
人
・
高
齢
者
・
こ
ど
も

対
象
別
に
推
奨
事
項
を
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ

　

ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
２
０
２
３
の
メ
イ
ン

メ
ッ
セ
ー
ジ
は
、「
個
人
差
等
を
踏
ま
え
、

強
度
や
量
を
調
整
し
、
可
能
な
も
の
か
ら

取
り
組
も
う
！　

今
よ
り
も
少
し
で
も
多

く
か
ら
だ
を
動
か
そ
う
！
」を
掲
げ
、
現
状

よ
り
少
し
で
も
身
体
活
動
量
を
増
や
す
こ

と
を
訴
え
る
と
と
も
に
、「
成
人
」「
高

齢
者
」「
こ
ど
も
」の
３
つ
の
対
象
別
に
、

次
の
よ
う
な
推
奨
事
項
を
取
り
ま
と
め
て

い
る
。

◉
成
人
版

①�

歩
こ
う
！　

動
こ
う
！　

毎
日
60
分
以

ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
２
０
２
３

成
人
版
・
高
齢
者
版
・
こ
ど
も
版
を
公
表

厚
労
省
は
令
和
６
年
12
月
23
日
、「
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
―

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
・
運
動
ガ
イ
ド
２
０
２

３
―（
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
２
０
２
３
）」を
公
表
し
た
。
本

コ
ー
ナ
ー
で
は
同
ガ
イ
ド
の
特
徴
を
紹
介
す
る
。

TOPICS健康

図●成人版アクティブガイドの表面

自転車通勤
ウォーキング

運動施設に通う

テレビを見ながら筋トレ

自転車通勤

階段を使う

ラジオ体操、
ウォーキング

休憩中に
軽く体操

座りっぱなしを
ブレイク運動生活活動

朝

午前中

昼

午後

夕方

夜

ランチを兼ねて
ちょっと歩きに

コピーは自分で
取りに行く

テレビやスマホ
の時間に休憩　

昇降デスク
で仕事

こまめに動く、
階段を使う

歩いてこども
を送る

仕事や
テレビの合間に
立ち上がり、

からだを動かす

毎日
をアク

ティブに暮らすために

座りっぱなしの時間が長くなり過ぎないように、
少しでもからだを動かしましょう。

1日合計60分以上を目安に、例えば、今より10分多く
からだを動かしましょう(＋10：プラス・テン)。

〇家の近くに魅力的な
公園や運動施設はあ
りませんか？

○休日には、家族や友
人と外出を楽しみま
しょう。

○歩いて買い物・送り
迎えなどしてプラス・
テン！

○自宅の中でもこまめに動
いて、プラス・テン！

○家事も積極的に行って、
プラス・テン！

○テレビのCMタイムに立ち
上がってストレッチング！

○テレワーク中でも、例え
ば30分に1回は座りっぱ
なしをブレイク（中断）し
よう！

○余暇時間で運動にも取り
組みましょう。

○少しの時間でもからだ
を動かして、肩こり・
腰痛・気分スッキリ！

○からだを動かしたくな
る環境と仕組みづくり
でプラス・テン！

○自転車・徒歩通勤でプ
ラス・テン！

○健診・保健指導をきっ
かけにプラス・テン！

○デスクワークの時間
に、例えば30分ごと
に座りっぱなしをブレ
イク（中断）しよう。

○昇降デスクを導入して
座りすぎを解消！地域で

職場で

家庭で

誤ったやり方でからだを動かすと思わぬ事故やケガに
つながることがあるので、注意が必要です。

 からだを動かす時間や強度は少しずつ増やしていく。　

 体調が悪い時は無理をしない。

  病気や痛みのある場合は、医師や健康運動指導士
などの専門家に相談を。

安全のために

成人版

分
以上
6
以上以上

そ　う　じ

分

買　い　物

分

以上
6666筋　ト　レ

分

ウォーキング

分

分分分分分分 自転車移動

分

元気に！ 健康に！

座りっぱなしをやめて

で

こうすれば
座りっぱなしをやめて め

̶健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023̶

詳細は「健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023」へ

座りっぱなしをやめて ＝

座りっぱなしをやめて座りっぱなしをやめて座りっぱなしをやめて
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2025年1月3日に元東京大学教授の宮下充正先
生がお亡くなりになりました（享年88歳）。先生は、
1967年東京大学大学院教育学研究科で「水泳の
Kinesiology」で教育学博士を取得され、名古屋
大学教養部助教授、1973年東京大学教育学部助
教授、1981年から教授、1997年定年退官されまし
た。その後、東洋英和女学院大学教授、放送大
学教授、首都医校校長を歴任されました。学会・
団体では国際バイオメカニクス学会名誉会員、日本
体育学会理事、日本学術会議会員、日本水泳連
盟科学技術委員長、日本エアロビックフィットネス 
協会会長、日本ウオーキング協会理事長等を務め
られ、 2017年瑞宝中綬章受章、秩父宮記念スポー
ツ医・科学賞等を受賞されています。

公益財団法人健康・体力づくり事業財団におい
て、健康運動実践指導者認定試験委員会の委員長
を長く務められました。また、同財団の監事に13年に
わたり就任され、財団の適切な運営に寄与されました。

ある方が、宮下先生と話すときは、宮下先生の
暦年齢に10歳プラスして対応しないといけないと言
われました。これは、宮下先生が普通の人より10
年先を生きてこられたということであると思います。
私が20歳代のときに先生は、高齢者の健康を考え
て『高齢者とスポーツ』（宮下，武藤編. 東京大学出版
会. 1987年）を出版されました。当時は、60歳にな
ると“老人”という感じでしたが、今は多くの高齢者
が多くのスポーツを楽しみ、最近話題の“ウェルビー
イング”を求め、生活習慣病予防というより、生活の
質を高め、生活を充実させる運動・スポーツを行う
という現代のトレンドをすでに見すえていらっしゃっ
たと思います。宮下先生は社会の動向と慧

けい

眼
がん

により、
より早く社会問題に対する体育・スポーツ界の対応
を促すようなアクションを起こされました。

また、宮下先生は国内の活動に加えて、海外で
の活動を積極的に行ってこられました。1983年に私

が初めて参加したアメリカスポーツ医学会で、北川
薫先生（中京大学）と一緒に、日本人として最初の
Fellowとなられました。当時、実質的なスポーツに
関する世界的学会でありながら、アメリカスポーツ医
学会への参加数は10名程度でしたが、宮下先生等
のご指導により、現在は100名近くの日本人研究者が
この学会に参加し、日本の研究を発信しています。

宮下先生は学術活動を、文字どおり死ぬまでお続
けになりました。最後の学術論文は、お亡くなりになる
1年前のMiyashita, M.（2023）. Frameworks of 
Movement Sciences. Applied Sciences, 13（14）, 
8296.でした。また2024年7月に博多で行われた国
際バイオメカニクス学会の創立50周年記念大会の
英語セッションで発表されています。先述のように、
先生の体力・スポーツ・健康分野への学術的・社
会的御貢献は計り知れません。水泳に関する学術
的研究で博士を取得された先生ですが、スポーツ
の実践としても生涯スイマーでした。昨年、がん治
療で朦

もう

朧
ろう

としているときに、意識のない状態で“プー
ルへ連れて行ってくれ”と頼まれたそうです。

生前、宮下先生は「棺桶まで歩いて入る」と言われ
ていました。実際はどうであったか知る由もありません
が、そのような“気概”は、後に続く私たちのこれからの
生活習慣を考えるうえでの貴重な道標だと思います。

また趣味としての、“釣り”は先生の生涯の友であ
り、学会大会やウオーキング大会に参加する際に、
多くの場所で釣りを楽しまれていました。先生はプー
ルで泳ぐことは得意でしたが、海は船酔いされて
あまりお好きではありませんでした。私の結婚式の
とき、穏やかな内海である鹿児島湾で釣りをされ、
立派な鯛が新郎新婦のテーブルに並びました。

先生との個人的なおつき合いでのエピソードは語
るに尽きません。その一つ一つが、学術的に鋭い
一方で、心優しい先生を思い出させます。ご冥福
をお祈りします。

宮下 充正先生を偲ぶ
追想録

立命館大学  スポーツ健康科学部  教授

田畑 泉
東京大学名誉教授・宮下充正氏のご逝去に際し、同大学で宮下氏より教えを受けました田畑泉氏に
追悼の言葉をご寄稿いただきました。【編集部より】
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Q&A
ン
を
補
う
治
療（
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
）や
漢

方
治
療
が
あ
り
ま
す
。
ほ
か
に
、
気
分
の
落

ち
込
み
が
強
い
場
合
に
は
、
抗
う
つ
剤
を
使

う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
は
、
内
服
薬
、
外
用

剤（
貼
付
、
塗
布
）の
２
種
類
の
方
法
が
あ
り

ま
す
。
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
関
係
す
る
乳
が
ん

の
方
、
血
栓
症
の
既
往
歴
等
が
あ
る
方
に
は

使
え
ま
せ
ん
。
内
服
薬
の
場
合
に
は
、
肝
臓

に
副
作
用
が
出
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
使
用

開
始
前
に
、
使
用
可
能
か
を
見
極
め
、
使
用

し
た
場
合
に
も
副
作
用
の
状
況
を
確
認
し
な

が
ら
投
与
し
ま
す
。

　

漢
方
薬
は
、
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
を
使
え
な

い
方
や
漢
方
治
療
を
希
望
す
る
方
に
使
い
ま

す
。
更
年
期
障
害
に
対
し
て
有
効
な
漢
方
薬

は
多
数
あ
り
ま
す
。
漢
方
薬
は
長
期
間
服
用

し
な
い
と
効
果
が
な
い
と
考
え
て
い
る
方
が
多

い
よ
う
で
す
が
、
即
効
性
が
あ
る
場
合
も
あ

▼��

更
年
期
障
害
と
は

　

更
年
期
は
、
閉
経
の
前
後

そ
れ
ぞ
れ
５
年
間
、
計
10
年

間
と
考
え
ら
れ
て
お
り
、
そ
の
時
期
に
女

性
ホ
ル
モ
ン
が
急
激
に
減
少
す
る
た
め
、
さ

ま
ざ
ま
な
不
調
が
現
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。

生
活
に
も
支
障
を
き
た
す
よ
う
に
な
る
場

合
、「
更
年
期
障
害
」と
判
断
し
ま
す
。

　

そ
も
そ
も
、「
閉
経
」が
何
か
を
ご
存
じ
な
い

方
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
月
経
が
な

く
な
り
１
年
以
上
経
過
し
た
場
合
の
、
最
後

の
月
経
が
あ
っ
た
年
齢
を
閉
経
の
年
齢
と
し
て

い
ま
す
。
閉
経
に
は
、
個
人
差
が
あ
り
、
お

お
よ
そ
45
～
60
歳
で
平
均
50
歳
ぐ
ら
い
で
す
。

　

更
年
期
の
症
状
と
し
て
は
、
発
汗
、
ほ
て

り
、
動ど

う

悸き

、
気
分
の
落
ち
込
み
、
集
中
力
の

低
下
、
倦け

ん

怠た
い

感
、
イ
ラ
イ
ラ
、
関
節
痛
な
ど

が
あ
り
ま
す
。

　

月
経
量
が
減
っ
て
い
る
、
周
期
が
短
く
な
っ

た
、
あ
る
い
は
不
順
と
いっ
た
変
化
が
あ
り
、

生
活
に
支
障
を
き
た
す
よ
う
な
症
状
が
あ

る
場
合
に
は
、
医
療
機
関
で
相
談
す
る
と

い
い
で
し
ょ
う
。「
体
調
が
悪
い
原
因
は
更
年

期
」と
思
っ
て
受
診
し
た
と
こ
ろ
、
貧
血
や
甲

状
腺
の
病
気
が
見
つ
か
り
、
更
年
期
障
害
で

は
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
体
調
の
悪
い
原

因
を
明
ら
か
に
す
る
た
め
に
も
、
医
療
機
関

で
相
談
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

▼
更
年
期
障
害
の
治
療
と
生
活
習
慣
の
改
善

　

治
療
と
し
て
は
、
減
少
し
た
女
性
ホ
ル
モ

り
ま
す
。
同
じ
薬
を
２
か
月
間
服
用
し
て
も

症
状
の
改
善
が
な
い
場
合
に
は
、
ほ
か
の
漢
方

薬
を
使
って
み
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　

そ
の
ほ
か
、
運
動
療
法
や
音
楽
療
法
、
動

物
療
法
も
有
効
で
す
。

　

症
状
が
軽
い
場
合
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ（
運

動
療
法
）、
カ
ラ
オ
ケ（
音
楽
療
法
）、
ペッ
ト

を
飼
う（
動
物
療
法
）と
い
っ
た
こ
と
で
、
症

状
が
な
く
な
る（
気
に
な
ら
な
く
な
る
）こ
と

も
あ
り
ま
す
。

　

更
年
期
障
害
は
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
減
少

の
み
な
ら
ず
、
本
人
の
性
格
や
体
質
、
そ
し

て
生
活
環
境（
仕
事
、
家
庭
な
ど
）が
発
症
や

増
悪
に
影
響
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
更
年
期
の
症
状
を「
長
生
き
し
た
証
拠
」

「
月
経
の
煩
わ
し
さ
か
ら
解
放
さ
れ
る
チ
ャ
ン

ス
」と
受
け
止
め
、
職
場
や
家
庭
で
、
ホ
ッ
と

で
き
る
時
間
や
場
所
が
確
保
で
き
る
よ
う
に

な
る
と
、
症
状
自
体
が
軽
く
な
る
よ
う
で
す
。

Q A&

A

Q 更年期障害は体がだるい、イライラするといった症状でも受診
してよいのでしょうか。（女性・45歳）

関東労災病院 働く女性専門外来担当星野 寛美お答えいただいた方

　更年期障害がひどい場合、常勤
職からパート職への変更、あるいは
退職のきっかけになることがありま
す。職場で一人だけ汗をかいている
ような状態は、ご本人にとって症状
のみならず、周囲の目も気になり、
働きにくさにつながります。
　同じくらいの年齢で、同じような
症状をもちながら、働いている仲間
がいることを知るだけで、つらさは
軽くなります。近い年齢層の女性を
集めて、女性の健康をめぐってのお
しゃべり会などを開催できると、有
効なグループワークになると考えら
れます。
　つらいときに横になれる休憩室、個
別に操作できる扇風機の設置など、
ハード面でも整備するなど、職場の
管理者に助言することも重要です。

保健指導等に携わる人は

Point
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令
和
６
年
の
年
間
自
殺
者
数

小
中
高
生
は
過
去
最
多

　

厚
労
省
は
１
月
29
日
、「
令
和
６
年
の

年
間
自
殺
者
数（
暫
定
値
）」を
公
表
し
た 

（https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/content/ 

001386269.pdf

）。
令
和
６
年
１
～
12
月 

の
累
計
自
殺
者
数
は
２
万
２
６
８
人
で
、
対

前
年
比
１
５
６
９
人（
約
７・
２
％
）減
だ
っ

た
。
性
別
に
見
る
と
、
男
性
は
前
年
か
ら

１
０
９
９
人
減
っ
て
１
万
３
７
６
３
人
、
女

性
は
４
７
０
人
減
っ
て
６
５
０
５
人
だ
っ
た
。

　

原
因
・
動
機
別
に
見
る
と
、「
健
康
問

題
」が
最
も
多
く
１
万
１
９
８
６
人（
全
体

の
59
・
１
％
）、
次
い
で「
経
済
・
生
活
問

題
」が
５
０
７
５
人（
同
25
・
０
％
）、「
家

庭
問
題
」が
４
３
３
４
人（
同
21
・
４
％
）

だ
っ
た
。
都
道
府
県
別
に
見
る
と
、
自
殺

死
亡
率（
人
口
10
万
人
当
た
り
の
自
殺
者

数
）が
最
も
多
か
っ
た
の
は
岩
手
県（
22
・

９
人
）、
次
い
で
山
梨
県（
21
・
９
人
）、
新

潟
県（
21
・
２
人
）と
続
い
た
。
全
国
平
均

は
16
・３
人
だ
っ
た
。

　

一
方
で
、
小
中
高
生
の
自
殺
者
数
は
増

加
傾
向
に
あ
り
、
前
年
か
ら
14
人
増
え
て

５
２
７
人
で
過
去
最
多
と
な
っ
た
。
高
校

生
は
２
人
増
え
て
３
４
９
人
、
中
学
生
は

10
人
増
え
て
１
６
３
人
、
小
学
生
は
２
人

増
え
て
15
人
だ
っ
た
。

Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン

キ
ャ
ッ
チ
ア
ッ
プ
接
種
期
間
を
延
長

　

厚
労
省
は
１
月
29
日
、
子
宮
頸け

い

が
ん
の

予
防
に
有
効
と
さ
れ
る
Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン
に

つ
い
て
、
キ
ャ
ッ
チ
ア
ッ
プ
接
種
期
間
の
延

長
を
公
表
し
た（https://w

w
w

.m
hlw

.
go.jp/bunya/kenkou/kekkaku-
kansenshou28/index.htm

l

）。

　

Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン
の
定
期
接
種
の
対
象

は
、
小
学
６
年
生
～
高
校
１
年
生
相
当
の

女
子
だ
が
、
以
前
、
厚
労
省
に
よ
る
積
極

的
な
勧
奨
を
控
え
て
い
た
た
め
、
接
種
の

機
会
を
逃
し
て
し
ま
っ
た
平
成
９
年
度
～

19
年
度
生
ま
れ
で
未
接
種
の
人
を「
キ
ャ
ッ

チ
ア
ッ
プ
接
種
対
象
者
」と
し
て
、
令
和

７
年
３
月
末
ま
で
に
公
費
で
接
種
で
き
る

と
し
て
い
た
。

　

し
か
し
昨
夏
以
降
、
大
幅
な
需
要
増
に

よ
り
、
Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
を
希
望

し
て
も
受
け
ら
れ
な
か
っ
た
状
況
を
踏
ま

え
、
令
和
７
年
３
月
末
ま
で
に
接
種
を
開

始
す
れ
ば
、
全
３
回
の
接
種
を
公
費
で
完

了
で
き
る
期
間
を
、令
和
８
年
３
月
末
ま

で
１
年
間
延
長
す
る
こ
と
と
な
っ
た
。
対

象
は
、
前
述
の
キ
ャ
ッ
チ
ア
ッ
プ
接
種
対
象

者
に
加
え
、
平
成
20
年
度
生
ま
れ
の
女
子

で
３
月
末
ま
で
に
接
種
を
開
始
し
た
者
も

含
ま
れ
る
。

自
治
体
向
け
父
親
支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

父
親
の
産
後
う
つ
や
孤
立
の
防
止

　

国
立
成
育
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
政
策

科
学
研
究
部
の
竹
原
健
二
部
長
ら
は
１

月
30
日
、「
自
治
体
向
け
父
親
支
援
マ
ニュ

ア
ル（
２
０
２
４
年
度
）」を
初
め
て
作
成

し
公
開
し
た（https://w

w
w

.ncchd.
go.jp/press/2025/0130.htm

l

）。
同

マ
ニュ
ア
ル
は
、
こ
ど
も
家
庭
庁
の
研
究
班

活
動
の
一
環
と
し
て
、
自
治
体
に
よ
る
父

親
支
援
の
拡
充
を
め
ざ
し
て
、
支
援
者
向

け
の
内
容
と
な
っ
て
い
る
。

　

こ
の
マ
ニ
ュ
ア
ル
は
、
自
治
体
の
父
親
支

援
事
業
の
伴
走
や
相
談
対
応
、
支
援
者
の

養
成
研
修
を
基
に
、
主
に
自
治
体
の
職
員

を
対
象
に
、
父
親
支
援
が
地
域
に
広
ま
る

こ
と
を
め
ざ
し
て
作
成
さ
れ
た
。
内
容
と

し
て
は
▼
父
親
支
援
に
必
要
な
基
本
事
項　

▼
父
親
支
援
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
ポ
イ
ン
ト　

▼

事
業
構
築
に
向
け
た
ア
プ
ロ
ー
チ　

▼
母

子
保
健
・
子
育
て
支
援
事
業
の
見
直
し
と

し
て
の
研
修
の
実
施　

▼
具
体
的
な
支
援

策
と
実
践
例
の
５
章
か
ら
構
成
さ
れ
て
お

り
、
ポ
ピ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
ア
プ
ロ
ー
チ
と
し

て
の
父
親
支
援
の
あ
り
方
の
紹
介
等
も
ま

と
め
て
い
る
。

生
涯
ス
ポ
ー
ツ・体
力
つ
く
り

全
国
会
議
２
０
２
５
を
開
催

　

ス
ポ
ー
ツ
庁
は
２
月
７
日
、「
生
涯
ス

ポ
ー
ツ
・
体
力
つ
く
り
全
国
会
議
２
０
２

５
」を
石
川
県
で
開
催
し
た
。「『
ス
ポ
ー
ツ

の
価
値
』の
更
な
る
向
上
を
目
指
し
」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
。

女
性
の
健
康
週
間

記
念
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
を
開
催

　

厚
労
省
は
２
月
12
日
、
女
性
の
健
康
週

間
を
記
念
し
て
、
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム「
女
性
の

健
康
を
支
え
る
地
域
・
社
会
の
役
割
」の
開

催
を
発
表
し
た（https://w

w
w

.m
hlw

.
go.jp/stf/new

page_50303.htm
l

）。
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ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、3月31日（月）
（当日消印有効）まで左記へご応募ください。抽選で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。

令和7年度健康運動指導士養成講習会
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およ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
択いただき、当該コースの受講修了後、認定試験に合格された方に

「健康運動指導士」の称号を付与します。

●受講申込受付期間
＜前期＞～3月10日
※前期（9月まで）または通年（令和8年2月まで）で受講を希望する方 
＜後期＞7月31日～8月18日
※後期（10月～令和8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

※�各コースの開催日程および受講料等の詳細は、下記の開催要領
をご参照ください。

≪問い合わせ≫指導者養成部　TEL：03-6430-9113
開催要領：�
https://www.health-net.or.jp/shikaku/shidoushi/youryou.html
申込フォーム：�
https://www.health-net.or.jp/formmail/kensyu/shidoushi_yousei

令和6年度貯筋サポーター研修会
（e-ラーニング）開講中

　健康づくりのための運動指導について、対象や種目を問わず、共
通して必要な基本的知識・運動指導技術を理解することを目的とし
たe-ラーニングを立ち上げました。運動指導者として活動を始めたい
とお考えの方、改めて健康づくり運動の基礎を学びたい方は、受
講をご検討ください。また、貯筋運動普及研修会と併せて受講い
ただいた場合には、健康運動実践指導者養成講習会の受講資格
が得られることとしています。

●内容（5科目・360分）
１．健康とは
２．運動生理学
３．機能解剖学
４．健康づくり運動とは　指導の基礎
５．安全管理

●令和6年度受講期間　～3月28日（金）

●受講料　11,000円（税込）
≪問い合わせ・申込≫事業部　TEL：03-6430-9114
https://www.health-net.or.jp/kensyu/index.html

生涯スポーツ・体力つくり全国会議2025
約400名が参加

　スポーツに関連する多様な
人々が一堂に会し、研究協議
や意見交換を行う標記会議（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）が、2月7日金沢市で開催さ
れ、今季最大の寒波の中、約
400名が参加しました。当財団
は第3分科会「災害とスポーツ 
フェーズゼロ」を企画し、減災
のためにスポーツ・運動関係者
ができることについて、能登で
ボランティアを行う健康運動指
導士らにご報告いただきました。
本誌4月号で掲載予定。

令和7年度健康運動実践指導者養成講習会
神奈川・大阪会場　申込受付3月28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7年度は神奈川、大阪、岡山、
東京、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。
＜神奈川・大阪会場＞申込受付3月28日（金）～4月13日（日）

受講開始5月下旬
≪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

■今号の座談会にご出席いただいたみなさんは、立場は違えどそれ
ぞれの持ち場でがんばっている同志という感じで、とても予定の時間
内に話は終わらず、時間のある方だけで二次会に出られました。たく
さん面白い話題があったのに、掲載できず残念。■1月に亡くなられた
宮下先生は、学生時代の教科書にすでにお名前のあったこの世界
の重鎮で、若輩の頃、恐る恐る研修会の講師をお願いしたことがあり
ました。非常にお忙しかったと思うのですが、あぶなっかしい依頼にも
かかわらず、締切の相当前にお原稿を頂戴し、当日の資料も美しくフ
ァイリングされ、どの会場も徒歩でおみえになり、ご講義も本当に面白
く。すごい人はどこまでもすごいんだと感動した覚えがあります。（柳）

●編集室から●

メールマガジンによる情報発信も行っています。
月刊誌より早く情報をお届けできることもありますので、
ぜひ登録してください。登録（無料）はこちらから→

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

9頁
の 問題の答え：×

鉄の蓄えが枯渇しないよう鉄活することが重要。

第3分科会の様子
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「健康寿命サポートヨガ」を独自開発
中高年女性の健康づくりに尽力

株式会社シャンティビージャ代表取締役
健康運動指導士　星　弘美 氏

東京都立川市を拠点にヨガ専門の運動指導者として活
躍してきた星弘美氏は、平成28年に女性専用のアロマ
ヨガサロン「シャンティビージャ」を開設。独自に開発した

「健康寿命サポートヨガ」の指導によって、女性の健康づ
くりに貢献している。さらに、ヨガ指導者の養成にも力
を入れるとともにサロン経営のノウハウも伝授している。

星氏▶
ヨガのグループレッスンの様子

ニ
ン
グ
指
導
と
ヨ
ガ
レ
ッ
ス
ン
を
担
当
し

た
。
ヨ
ガ
レ
ッ
ス
ン
の
人
気
は
高
く
、１
レ
ッ

ス
ン
で
１
０
０
人
近
く
を
指
導
す
る
こ
と

も
あ
り
、「
弘
美
先
生
の
レ
ッ
ス
ン
を
受

け
た
い
の
に
整
理
券
が
取
れ
な
い
」と
言

わ
れ
る
ほ
ど
の
盛
況
ぶ
り
だ
っ
た
。

ヨ
ガ
を
専
門
に
教
え
た
い
と

独
立
を
決
意

社
員
と
し
て
10
年
近
く
の
経
験
を
積
ん

だ
星
氏
は
、
平
成
21
年
に
独
立
を
決
意

す
る
。
そ
の
背
景
に
は
、
自
身
が
健
康
効

果
を
実
感
し
て
い
た
ヨ
ガ
を
も
っ
と
深
く

学
び
、
ヨ
ガ
専
門
の
指
導
者
と
し
て
自
分

を
磨
い
て
い
き
た
い
と
い
う
思
い
が
あ
っ

た
。
ヨ
ガ
は
男
女
を
問
わ
ず
、
年
齢
を
重

ね
て
も
無
理
な
く
で
き
る
運
動
で
、
多
く

の
人
に
こ
の
す
ば
ら
し
さ
を
伝
え
た
い
と

考
え
た
の
だ
。

独
立
の
準
備
と
し
て
挑
戦
し
た
の
が
健

康
運
動
指
導
士
の
資
格
取
得
だ
っ
た
。「
学

ぶ
範
囲
が
広
く
、
覚
え
な
け
れ
ば
い
け
な

い
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
っ
た
。
教
科
書
を

丸
暗
記
す
る
つ
も
り
で
猛
勉
強
し
て
臨
ん

だ
」と
言
う
星
氏
は
、
平
成
21
年
11
月
に

資
格
を
取
得
し
た
。
健
康
運
動
指
導
士

の
資
格
は
、
運
動
指
導
者
と
し
て
の
自
信

に
つ
な
が
り
、
行
政
か
ら
は
信
頼
を
得
る

運
動
指
導
の
楽
し
さ
を
実
感

高
評
価
の
接
客
態
度

星
弘
美
氏
は
、
高
校
時
代
に「
健
康

的
に
楽
し
く
生
き
る
た
め
の
知
恵
」に
興

味
を
も
ち
、
ス
ポ
ー
ツ
系
の
専
門
学
校
に

進
学
し
た
。
学
生
時
代
に
大
手
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
ク
ラ
ブ
で
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
ア
ル
バ

イ
ト
を
ス
タ
ー
ト
。
ジ
ム
エ
リ
ア
で
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
指
導
を
行
い
、
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
と
し
て
の
仕
事
の
楽
し
さ
を
知
っ
た
。

「
運
動
指
導
を
一
生
の
仕
事
に
し
よ
う
」

と
決
心
し
、
卒
業
後
も
同
社
で
働
き
正

社
員
と
な
っ
た
。
そ
の
後
、エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
、

ス
カ
ッ
シ
ュ
、
ヨ
ガ
な
ど
の
指
導
も
担
当
。

経
営
面
で
は
、
新
店
舗
立
ち
上
げ
に
も

携
わ
り
、
ジ
ム
の
運
営
ノ
ウ
ハ
ウ
も
学
ん

で
い
く
。

「
お
客
さ
ま
か
ら
の
あ
り
が
と
う
の
言

葉
は
、
私
が
役
に
立
て
て
い
る
の
を
実
感

で
き
て
、
と
て
も
励
み
に
な
っ
た
」と
振

り
返
る
。
星
氏
の
一
人
ひ
と
り
に
寄
り

添
っ
た
心
の
こ
も
っ
た
接
客
は
、
社
内
で

高
く
評
価
さ
れ
、
全
店
舗
の
ホ
ス
ピ
タ
リ

テ
ィ
ー
統
括
リ
ー
ダ
ー
を
務
め
た
り
、
接

客
マ
ナ
ー
の
研
修
を
実
施
し
た
り
す
る
立

場
と
な
る
。

運
動
指
導
で
は
、
主
に
ジ
ム
の
ト
レ
ー

健康づくりの現場から拓く vol.200
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心
も
ケ
ア
す
る
瞑め

い

想そ
う

、
内
観
も
取
り
入

れ
て
い
る
。

星
氏
は「
サ
ロ
ン
に
来
て
も
ら
う
こ
と
、

継
続
し
て
も
ら
う
こ
と
が
最
優
先
」と
話

す
。
レ
ッ
ス
ン
前
の
健
康
相
談
や
会
員
と

の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
時
間
を
大
切
に

し
て
い
る
。
会
員
か
ら
は「
そ
の
日
の
体

調
に
合
わ
せ
て
ポ
ー
ズ
を
考
え
て
く
れ
る

の
で
、
無
理
な
く
心
地
よ
く
動
く
こ
と
が

一
つ
の
基
準
と
し
て
役
立
っ
て
い
る
。

フ
リ
ー
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
な
っ
た

星
氏
は
、
前
職
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
、

ヨ
ガ
ス
タ
ジ
オ
か
ら
の
依
頼
で
ヨ
ガ
を
指
導

す
る
と
と
も
に
、
公
共
施
設
を
借
り
て
少

人
数
の
ヨ
ガ
サ
ー
ク
ル「
シ
ャ
ン
テ
ィ
ビ
ー

ジ
ャ
」を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
た
。

交
通
事
故
の
後
遺
症
を
克
服

健
康
寿
命
サ
ポ
ー
ト
ヨ
ガ
を
開
発

主
催
す
る
ヨ
ガ
サ
ー
ク
ル
に
会
員
が
集

ま
り
始
め
、
外
部
か
ら
の
ヨ
ガ
指
導
の
依

頼
も
増
え
て
い
き
、
独
立
後
の
仕
事
は
順

調
だ
っ
た
。
し
か
し
、
わ
ず
か
３
年
後
の

平
成
24
年
に
大
き
な
転
機
が
訪
れ
た
。

自
転
車
の
運
転
中
に
交
通
事
故
に
あ
い
、

左
半
身
を
コ
ン
ク
リ
ー
ト
に
た
た
き
つ
け

ら
れ
て
大
け
が
を
負
っ
て
し
ま
っ
た
の
だ
。

３
か
月
間
の
完
全
休
業
、
痛
み
や
し
び

れ
と
闘
う
リ
ハ
ビ
リ
を
経
て
、
な
ん
と
か

仕
事
へ
の
復
帰
を
果
た
し
た
が
、
そ
の
後

も
心
身
と
も
に
つ
ら
い
日
々
が
続
い
た
。
こ

の
経
験
か
ら
星
氏
は
、「
痛
み
や
つ
ら
さ
の

あ
る
体
を
調
整
し
て
よ
く
す
る
方
法
」を

考
案
し
た
い
と
感
じ
実
行
し
て
いっ
た
。

体
の
変
化
は
、
ヨ
ガ
の
レ
ッ
ス
ン
内
容
も

変
化
さ
せ
た
。そ
れ
ま
で
の
レ
ッ
ス
ン
は「
ア

ク
テ
ィ
ブ
で
難
易
度
の
高
い
流
派
の
ヨ
ガ
に

次
々
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
く
」と
い
う
ス
タ
イ

ル
で
、「
体
が
し
っ
か
り
と
動
い
て
楽
し
い
」

と
人
気
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
だ
っ
た
。
し
か
し
、

事
故
後
は
後
遺
症
の
影
響
で
、
以
前
の
よ

う
な
ハ
ー
ド
な
ヨ
ガ
は
で
き
な
く
な
っ
て
い

た
。体
の
不
自
由
さ
を
体
験
し
て
み
る
と
、

「
心
身
の
健
康
を
目
的
と
す
る
人
に
は
、

ハ
ー
ド
な
ヨ
ガ
よ
り
も
、
自
然
治
癒
力
を

生
か
す
ヨ
ガ
、
心
と
体
の
健
康
や
幸
せ
を

め
ざ
す
ヨ
ガ
が
い
い
」と
考
え
る
よ
う
に
な

り
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ
と
を
目
的

と
し
た「
健
康
寿
命
サ
ポ
ー
ト
ヨ
ガ
」を
開

発
し
た
。

ア
ロ
マ
ヨ
ガ
サ
ロ
ン
を
設
立

法
人
化
し
て
経
営
者
に

仕
事
復
帰
後
も
ヨ
ガ
サ
ー
ク
ル
の
参
加

者
が
増
え
続
け
た
こ
と
か
ら
、
平
成
28

年
、
地
元
の
立
川
に「
女
性
専
用
パ
ー
ソ

ナ
ル
ア
ロ
マ
ヨ
ガ
サ
ロ
ン　

シ
ャ
ン
テ
ィ
ビ
ー

ジ
ャ
」を
開
設
し
た
。
こ
れ
は
、
ア
ロ
マ
テ

ラ
ピ
ー
の
勉
強
を
続
け
て
い
た
星
氏
が
、

自
分
の
も
つ
技
術
と
知
識
を
集
大
成
し

て
、
ア
ロ
マ
の
香
り
の
中
で
質
の
高
い
ヨ
ガ

レ
ッ
ス
ン
を
提
供
す
る
サ
ロ
ン
で
、
現
在
は

パ
ー
ソ
ナ
ル
レ
ッ
ス
ン
と
少
人
数
の
グ
ル
ー

プ
レ
ッ
ス
ン
を
実
施
し
て
い
る
。

サ
ロ
ン
の
経
営
は
順
調
に
推
移
し
、
さ

ら
な
る
飛
躍
を
め
ざ
し
、
令
和
３
年
に
は

株
式
会
社
シ
ャ
ン
テ
ィ
ビ
ー
ジ
ャ
を
設
立

し
、
経
営
者
と
な
っ
た
。 

自
社
の
ブ
ラ
ン

ド
化
の
た
め
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、
ブ
ロ
グ
な

ど
を
刷
新
し
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
駆
使
し
た
情
報

発
信
に
も
力
を
入
れ
て
い
る
。

少
人
数
レ
ッ
ス
ン
で
、て
い
ね
い
な

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
や
指
導
を
実
現

ヨ
ガ
サ
ロ
ン
の
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン
の
定

員
は
対
面
４
名
、
オ
ン
ラ
イ
ン
２
名
の
合

計
６
名
で
、
月
４
回
の
ク
ラ
ス
３
つ
と
月

２
回
の
ク
ラ
ス
２
つ
が
あ
る
。
少
人
数
制

で
、
星
氏
１
人
が
指
導
し
て
お
り
人
数

が
限
ら
れ
て
い
る
た
め
、
定
員
い
っ
ぱ
い
が

続
く
大
人
気
の
レ
ッ
ス
ン
だ
。
グ
ル
ー
プ

レ
ッ
ス
ン
を
受
け
る
入
会
希
望
者
は
、
体

験
レ
ッ
ス
ン
か
ら
始
ま
る
。
最
初
に
体
の

悩
み
な
ど
を
聞
く
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
行

い
、
レ
ッ
ス
ン
後
、
継
続
を
希
望
す
れ
ば

入
会
と
な
る
。

表
は
、
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン
で
行
わ
れ
る

「
健
康
寿
命
サ
ポ
ー
ト
ヨ
ガ
」の
プ
ロ
グ
ラ

ム
の
例
だ
。
毎
回
レ
ッ
ス
ン
の
前
に
、
一
人

ひ
と
り
の
体
調
を
確
認
し
て
、
カ
ウ
ン
セ

リ
ン
グ
を
行
う
。
会
員
は
60
歳
代
と
70

歳
代
が
中
心
な
た
め
、
安
全
に
楽
し
く
、

無
理
な
く
で
き
る
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
を
行
い
、

項　目 時間 内　容

1 体のほぐし 10～15分 座法を整えてあいさつ。呼吸法、背中、肩など
のほぐし。フォームローラーを使うことが多い

2 足と体のほぐし 10～15分 ヨガマット上で、体のほぐし、足裏マッサージ、
肩回しなどのストレッチング

3 メインパート 50分
健康寿命サポートするヨガポーズ、筋力トレーニ
ング、コンディショニング。太陽礼拝、スクワット、
腹筋を鍛えるものなども組み合わせて実施

4 瞑想、リラックス 20～25分

瞑想、シャバーサナ（仰
あお

向
む

けに寝るリラクックス
ポーズ）約15分、目覚めて座位で内観。終わりの
あいさつ　※季節や目的に合わせアロマ（精油）を
ブレンドし、芳香浴を楽しみながらレッスンを行う

表●健康寿命サポートヨガのプログラム例（100分）
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で
き
る
」「
先
生
の
笑
顔
と
ア
ロ
マ
の
香
り

で
、
元
気
に
な
る
」「
レ
ッ
ス
ン
後
に
心
身

と
も
整
っ
て
い
る
」な
ど
の
声
が
挙
が
っ
て

い
る
。

指
導
者
育
成
講
座
を
開
始

ビ
ジ
ネ
ス
コ
ン
サ
ル
で
サ
ポ
ー
ト

星
氏
に
は
25
年
以
上
に
わ
た
り
、
累
計

17
万
人
を
指
導
し
て
き
た
ヨ
ガ
指
導
歴
が

あ
る
。
こ
の
経
験
を
生
か
し
、
独
自
開
発

の
ヨ
ガ
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
よ
り
多
く
の
人
に
実

践
し
て
ほ
し
い
と
考
え
、「
健
康
寿
命
サ

ポ
ー
ト
ヨ
ガ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
養
成
講

座
」を
開
始
し
た
。
こ
れ
は
３
年
以
上
の

ヨ
ガ
経
験
者
、
ま
た
は
ヨ
ガ
指
導
資
格
を

持
っ
て
い
る
人
な
ら
、
誰
で
も
受
け
る
こ
と

の
で
き
る
講
座
で
、
６
か
月
間
12
ス
テ
ッ
プ

の
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
の
受
講
。
課
題
の
提
出
、

資
格
試
験
に
合
格
す
る
と
指
導
者
と
し

て
活
動
で
き
る
。

養
成
講
座
の
開
設
当
初
は
、
対
面
の
み

の
実
施
だ
っ
た
が
、
令
和
７
年
１
月
か
ら

は
講
義
の
動
画
視
聴
、
対
面
グ
ル
ー
プ
研

修
、
個
別
サ
ポ
ー
ト
な
ど
を
充
実
さ
せ
、

遠
方
で
も
受
講
可
能
と
な
っ
た
。
現
在
は

岩
手
県
盛
岡
市
や
シ
ン
ガ
ポ
ー
ル
な
ど
、

遠
隔
地
か
ら
の
受
講
者
も
い
る
。

星
氏
は
心
身
、
公
私
と
も
に
豊
か
で
幸

せ
な
人
気
の
ヨ
ガ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
を
１

人
で
も
多
く
育
て
た
い
と
考
え
て
い
る
。
そ

の
た
め
、
自
身
の
ヨ
ガ
サ
ロ
ン
経
営
の
ノ
ウ
ハ

ウ
を
生
か
し
た「
ヨ
ガ
サ
ロ
ン
ビ
ジ
ネ
ス
コ
ン

サ
ル
テ
ィ
ン
グ
」を
実
施
し
て
い
る
。
ヨ
ガ
の

仕
事
を
ビ
ジ
ネ
ス
と
し
て
成
立
さ
せ
る
と

と
も
に
、
一
生
の
仕
事
と
し
て
続
け
て
い

く
仲
間
を
増
や
し
て
い
く
の
が
ね
ら
い
だ
。

新
し
い
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
と
き
に

は
、
そ
の
道
の
プ
ロ
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
聞
く

こ
と
が
重
要
だ
。
ヨ
ガ
サ
ロ
ン
の
設
立
に

あ
た
っ
て
は
、
経
営
コ
ン
サ
ル
タ
ン

ト
の
指
導
を
受
け
、
起
業
に
つ
い

て
の
勉
強
に
も
取
り
組
ん
で
き

た
。
令
和
４
年
に
は
、
ヨ
ガ
サ
ロ

ン
経
営
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
ま
と
め
た

書
籍「
小
さ
な
ヨ
ガ
サ
ロ
ン
の
始

め
方
」を
出
版
。
養
成
講
座
修

了
者
は
、
ビ
ジ
ネ
ス
コ
ン
サ
ル
テ
ィ

ン
グ
を
受
け
る
こ
と
で
、
リ
ピ
ー

タ
ー
の
つ
く
り
方
、
料
金
の
設
定

法
、
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
ー
の
醸
成
法
な

ど
、
経
営
上
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
受

け
る
こ
と
が
で
き
る
。

幅
広
い
分
野
の
ア
ド
バ
イ
ス
力
を

強
み
に
健
康
づ
く
り
を
普
及

星
氏
は
健
康
運
動
指
導
士
の
強
み
は
、

「
栄
養
、
運
動
、
休
養
と
い
う
幅
広
い
分

野
を
し
っ
か
り
と
網
羅
し
て
お
り
、
健
康

づ
く
り
の
た
め
の
さ
ま
ざ
ま
な
助
言
を
具

体
的
に
提
案
で
き
る
こ
と
だ
」と
話
す
。

安
全
に
ヨ
ガ
の
指
導
を
行
う
た
め
に
は
、

骨
、
筋
肉
、
関
節
の
動
き
な
ど
、
解
剖

学
の
知
識
を
も
っ
て
い
る
こ
と
が
重
要
だ
。

そ
れ
ら
の
知
識
を
、
資
格
取
得
の
た
め
に

学
び
自
分
の
も
の
に
し
た
こ
と
、
資
格
継

続
の
た
め
の
講
習
会
に
よ
っ
て
知
識
を
バ
ー

ジ
ョ
ン
ア
ッ
プ
で
き
る
こ
と
は
、
ヨ
ガ
レ
ッ
ス

ン
を
安
全
に
配
慮
し
な
が
ら
提
供
す
る
こ

と
に
お
い
て
欠
か
せ
な
い
要
素
だ
と
言
う
。

星
氏
が
め
ざ
す
の
は
、
ま
ず
自
分
が
元

気
に
仕
事
を
続
け
る
こ
と
、
次
に
家
族
や

友
人
な
ど
、
自
分
が
大
切
な
人
が
健
康

で
長
生
き
し
て
、
幸
せ
で
輝
け
る
よ
う
に

す
る
こ
と
だ
。
そ
し
て
、
そ
の
た
め
に「
健

康
寿
命
サ
ポ
ー
ト
ヨ
ガ
」を
指
導
で
き
る

仲
間
を
増
や
す
こ
と
を
当
面
の
目
標
と
し

て
い
る
。
こ
う
し
て
、
ヨ
ガ
に
よ
る
健
康
づ

く
り
の
す
そ
野
を
広
げ
、「
何
歳
に
な
っ

て
も
自
分
の
足
で
歩
き
、
人
生
を
楽
し
む

人
」を
全
国
に
増
や
し
て
、
地
域
と
社
会

に
貢
献
し
た
い
と
考
え
て
い
る
。

100名満席になることも多い「昭和記念公園パークヨガ」

運動器やヨガの知識を蓄積し、インストラクター養成にも力を入れている
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食事（栄養）もトレーニングの一つととらえ、運動量に見合った「栄養」「休養」を考える、それが「スポーツ栄養」の
考え方です。公認スポーツ栄養士が発信する、運動するすべての人のためのコラム&レシピです。

食品の価格高騰が続いています。その主な要
因として、原材料の価格上昇、物流コストの増加
や人件費の増大、円安の影響、天候不順などが挙
げられます。これらの要因が重なり、４月まで値
上げが続くと予測されており、ため息をついてい
る方も少なくないでしょう。
そんなときの強い味方が「もやし」です。１袋

200～250gのボリュームがありながら、値段はわ
ずか50円程度と非常にリーズナブルな食材です。
さらに、包丁でカットする手間も不要で、すぐに
使うことができます。味の個性が少ないため多様
な調味料と相性がよいうえに、炒め物やあえ物、
お浸し、汁物、ラーメンや鍋もの、サラダなど、
さまざまな料理に活用することができます。
わが国では一般的に、豆を暗所で人工的に発

芽・伸長させたものを「もやし」と呼んでいます。
芽を「萌

も

やす」が語源とされ、広義ではそばや大麦、
小麦、とうもろこし、大根などの発芽穀類・発芽
野菜も含まれます。ちなみに大麦もやしは「麦芽」
と称して、ビールにも用いられています。
一般的なもやしの主な種類を紹介します。１

つ目が「緑豆もやし」です。「やえなり」とも呼ばれ
る細長い緑色の豆から作られ、シャキシャキとし
た食感で流通量の多いもやしです。２つ目は「け
つるあずき」の黒い種子を栽培した「ブラックマッ

ペもやし」です。しっかりした食感とかすかな甘
味が特徴です。３つ目が「大豆もやし」です。栄養
価の高い大豆を発芽させているので、たんぱく質
やビタミンB群がほかのもやしよりも多めに含ま
れています。これら原料豆の多くは東南アジアか
ら輸入されていますが、栽培は日本国内の工場で
行われるため、天候に左右されることなく安価で
安定的な供給ができています。
もやしの栄養面での特徴は、体内の余分な塩分

の排
はい

泄
せつ

を促すカリウムや、脂質代謝に不可欠で「成
長のビタミン」とも呼ばれるビタミンB2、赤血球
の形成に必須のビタミンである葉酸が豊富です。
加えて、低脂肪で低カロリー（低エネルギー）の食
材なので、ダイエット中の方にも適した食材とい
えるでしょう。
購入の際には変色がなく、全体が白くて張り

のあるものを選ぶとよいでしょう。大豆もやしは
豆が開いていないものがおススメです。保存の際
には冷蔵庫に入れますが、もやしは消費期限の短
い食材なので、購入後はできるだけ早く食べ切る
ようにしましょう。今回は、もやしとニラのナム
ルをご紹介します。電子レンジとキッチンバサミ
を活用することで手軽に作れる一品です。リーズ
ナブルなもやしを上手に活用して、野菜不足を解
消しましょう！

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

安
く
て
調
理
簡
便
な
庶
民
の
味
方
！

ボ
リ
ュ
ー
ム
た
っ
ぷ
り
の
も
や
し
を
活
用
し
よ
う

第120回

【参考文献・出典】 �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2人分、写真・栄養価は1人分）
●もやし1袋　●ニラ1/2束　●A（ごま油小さじ2、顆粒中華だし小さじ1/2、
しょうゆ小さじ1、白いりごま大さじ1）

もやしとニラのナムル

作り方 　
① �キッチンバサミでニラを約4cmにカットし、耐熱ボウルにもやし、ニラを

入れてフワッとラップをし、600Wの電子レンジで3分加熱して水けを切
る。

② ①にＡの調味料を加えてよくあえ、器に盛って白のいりごまを振る。

エネルギー
80kcal

たんぱく質
3.6g

脂質
5.7g

炭水化物
5.0g

ビタミンB2
0.11mg

カリウム
230mg

葉酸
74μg

ビタミンB6
0.13mg
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心拍機能向上をめざし歩行速度を上げるには

健康づくりで推奨される有酸素性運動は連続し
て30分以上が望ましいとされています。取り組みや
すいウオーキングの疲労しにくい速度は時速4.2km

（約3.5METs）とされていますが、心肺機能の向
上を図るならこれより少し高い負荷で行うことが薦め
られます。強度の目安を心拍数で見る場合、目標
心拍数（THR）＊は心拍数予備（HRR）の40％から
始めて89％までの範囲でウオーキング（時速5.6ｋｍ
～6.4km：約4.3～5.0METs）を行うことで有益な
効果が得られるとされています。

歩行速度を上げていくとき、後方への蹴り出しか
ら前方に脚を振り出す際に遊脚に生じた慣性に大

だい

腿
たい

直筋、大腿筋膜張筋が働いて振り出し速度を上
げます。そのとき他方の脚では大腿直筋、内側広
筋などが支持脚の安定性を形成し、立脚期後半で
は大殿筋、中殿筋、ハムストリングスが活性化し、
立脚期の間中、支持脚の下腿三頭筋は活動を続

けて強い蹴り出しに参加します。脚部の一連の動き
を可能にするのが体幹の筋の安定性を保つ活動で
あり、脊柱起立筋、多裂筋、腹横筋、内・外腹
斜筋が参加しています。これらを強化することで、
力強い歩行能力を維持できると考えられます。これ
らの働きで、普通歩行では身長の約37％の歩幅を
45～50%に拡大します。ただし、さらに速度を上げ
ると歩幅を若干狭くしてケイデンス（１分当たりの歩
数）を増やします。

図1はダイアゴナルスーパーマン。伏
ふく

臥
が

位
い

で対角
の腕と脚を持ち上げることで三角筋、僧帽筋下部、
腰背部の多裂筋、大殿筋を活性化します。左右を
交互に行います。図2はシングルレッググルートレイ
ズ。仰

ぎ ょ う

臥
が

位
い

で片膝を屈曲して腰を床から持ち上げ
ます。このとき体を一直線に伸ばし、反対脚を胴体
に沿ってまっすぐに伸ばします。脊柱起立筋、腹筋
群、ハムストリングスが活性化されます。左右を入
れ替えて行います。図3はカーフレイズ。段差の端
につま先部分で立ち、かかとを上げ下げして腓

ひ

腹
ふく

筋
きん

を活性化させます。図4はお尻歩き。骨盤を立
て、背筋を垂直に保って骨盤を動かします。右腰
を前方に出して5歩進み、左腰を後方に引いて5歩
後退。左右を逆にして行います。骨盤のわずかな
上下動も加わることで腹横筋、腹斜筋、多裂筋な
どが活性化します。このとき左右差があるかをチェッ
クし、不得意なほうをより大きく動かしてみましょう。

第12回

筋力とバランス能力を実生活に応用する
～生涯歩くための筋トレ～

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
・�後藤幸弘・松下健二・本間聖康・辻野昭・岡本勉：歩行の筋電図的研究 -各種歩行速度における筋電図の変化-, 大阪市大保健体育学研究紀要13, 39 ～ 52, 1978.
・�後藤幸弘・本間聖康・松下健二・岡本勉・辻野昭：歩行の筋電図的研究-速度・傾斜条件の相異による筋の働き方について -大阪市大保健体育学研究紀要

15, 67 ～ 76, 1980.
・��Goetz-Neumann K著　月城慶一ら訳：観察による歩行分析, 医学書院, 2005.
・�Rose J, Gamble JG監修　武田功監訳弓岡ら訳：ヒューマンウォーキング　原著第3版, 医歯薬出版株式会社, 2009.
・��Schoendfeld BJ, Snarr RL編　瀬戸口芳正日本語版総監修　船渡和男　日本語版監修：NSCAパーソナルトレーナーのための基礎知識, NSCA 

JAPAN, 2024.

＊カルボーネン法による目標心拍数の計算式
THR＝｛�（220−年齢）−安静時心拍数｝×運動強度

（0.4〜0.89）＋安静時心拍数

＜例＞年齢70歳、安静時心拍数60bpmの場合
THR＝｛（220−70）−60｝×0.4（〜0.89）＋60 

＝96～140.1

図1 ダイアゴナルスーパーマン 図2 シングルレッググルートレイズ 図3 カーフレイズ 図4 お尻歩き
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悲
願
の
初
優
勝
は

目
的
達
成
へ
の
マ
イ
ル
ス
ト
ー
ン
　

―
―
ス
ポ
ー
ツ
チ
ー
ム
の
Ｇ
Ｍ
の
仕
事
に

つ
い
て
お
聞
き
で
き
ま
す
か
。

　
Ｇ
Ｍ
の
い
ち
ば
ん
重
要
な
役
割
は
、

選
手
や
コ
ー
チ
、
ス
タ
ッ
フ
の
契
約
交

渉
を
行
い
、
チ
ー
ム
を
ま
と
め
、
組
織

の
し
く
み
を
う
ま
く
つ
く
っ
て
エ
ラ
ー
を

起
こ
さ
ず
機
能
さ
せ
る
責
任
者
で
し
ょ

う
か
。「
な
ん
だ
か
う
ま
く
進
ん
で
い
る
」

と
感
じ
る
の
が
組
織
に
問
題
が
な
い
と

き
で
、
私
も
目
立
た
ず“
冷
静
な
黒
子
”

で
い
ら
れ
れ
ば
い
い
仕
事
が
で
き
て
い

る
と
意
識
し
て
い
ま
す
。

―
―
Ｇ
Ｍ
就
任
４
年
目
で
チ
ー
ム
が
優

勝
、
そ
の
舞
台
裏
を
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　

優
勝
は
想
定
よ
り
か
な
り
早
く
出

た
結
果
で
、
ま
ず
、
選
手
と
コ
ー
チ
た

ち
の
頑
張
り
が
あ
り
ま
し
た
。
さ
ら
に

分
解
す
る
と
、
戦
略
面
と
戦
術
面
、

短
期
的
・
長
期
的
と
さ
ま
ざ
ま
な
要

素
が
あ
り
ま
す
が
、
予
算
が
潤
沢
な

ク
ラ
ブ
で
は
な
い
の
で
、
ど
こ
に
投
資

し
、
ど
ん
な
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
を
し

て
ど
ん
な
文
化
を
め
ざ
す
の
か
が
大
切

に
な
り
ま
す
。
過
去
の
優
勝
チ
ー
ム
を

分
析
す
る
と
守
備
効
率
が
高
い
の
で
、

「
粘
り
強
く
デ
ィ
フ
ェ
ン
ス
力
が
高
い

チ
ー
ム
」の
哲
学
へ
の
取
り
組
み
が
、

一
つ
の
形
に
な
り
ま
し
た
。
そ
こ
に
、

最
後
ま
で
故
障
者
が
出
ず
戦
え
た
な

ど
の
運
が
う
ま
く
か
み
合
っ
た
の
か
な

と
思
い
ま
す
。

―
―
優
勝
の
瞬
間
は
い
か
が
で
し
た
か
。

　

多
く
の
サ
ポ
ー
ト
が
あ
っ
て
の
優
勝

謙虚さが醸成した分析力と計画性
冷静なクラブ運営が“下剋上優勝”に結実

MY SPORTS
Vol.216

岡崎 修司 （おかざき・しゅうじ）
広島ドラゴンフライズＧＭ（ゼネラルマネージャー）
1990年生まれ、広島県出身。小学５年生のときにバスケットボールを始め、広島県立皆
実高校在学中は３年連続インターハイ出場。2010年広島大学薬学部に進学。インカレ
出場、中国地方選抜、広島国体成年男子の選手として活躍し、全国５位入賞。2014年、
トライアウトで広島ドラゴンフライズに入団した。学生プロバスケットボール選手として活
動し、17年、薬剤師国家試験に合格。18年に選手を引退し、同チームのアンバサダー、ユー
スコーチを務めるかたわらＭＢＡ（経営大学院修士）を取得。21年に最下位だった同チーム
ＧＭに就任し、23‐24シーズンに西地区３位、リーグ７位でＢリーグチャンピオンシップに
ワイルドカードで進出。24年の「下剋上」と言われたリーグ優勝をマネジメント面から支えた。
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な
の
で
、
本
当
に
う
れ
し
か
っ
た
で
す
。

で
も
実
際
、
結
果
が
ど
う
あ
れ
支
え
る

側
の
や
る
べ
き
こ
と
は
変
わ
ら
ず
、
次

の
シ
ー
ズ
ン
の
こ
と
を
考
え
、
２
週
間

後
の
海
外
遠
征
の
準
備
を
し
な
が
ら
の

決
勝
戦
だ
っ
た
の
で
、
喜
び
を
爆
発
さ

せ
る
余
裕
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

―
―
ク
ラ
ブ
と
岡
崎
Ｇ
Ｍ
に
と
っ
て
、
ど

ん
な
初
優
勝
に
な
っ
た
で
し
ょ
う
か
。

　
間
違
い
な
く
ク
ラ
ブ
の
歴
史
の
大
き

な
一
ペ
ー
ジ
を
つ
く
り
ま
し
た
。「
優
勝

し
て
初
め
て
プ
ロ
チ
ー
ム
」と
い
う
空
気

感
の
広
島
で
、
よ
う
や
く
土
俵
に
立
て

た
か
な
と
誇
ら
し
く
思
い
ま
す
。
個
人

と
し
て
は
、
優
勝
の
結
果
が
つ
い
て
き

た
感
覚
で
す
。
優
勝
す
れ
ば
終
わ
り
で

は
な
く
続
い
て
い
く
の
で
一
喜
一
憂
で

き
ま
せ
ん
。
選
手
や
コ
ー
チ
の
人
生
を

預
か
り
、
結
果
が
出
な
け
れ
ば
編
成
を

変
え
な
け
れ
ば
な
ら
ず
、
結
果
が
出
れ

ば
評
価
を
上
げ
る
た
め
に
ク
ラ
ブ
側
を

予
算
な
ど
で
苦
し
め
る
、
い
つ
も
誰
か

に
嫌
わ
れ
る
立
場
な
ん
で
す（
苦
笑
）。

強
い
覚
悟
で
文
武
両
道

静
か
に
燃
や
す
情
熱

―
―
選
手
と
並
行
し
て
国
家
試
験
を
受

験
し
た
薬
剤
師
と
い
う
、
ま
れ
な
ご
経

歴
で
す
。
ど
ん
な
学
生
時
代
で
し
た
か
。

　
プ
ロ
リ
ー
グ
が
な
か
っ
た
中
学
時
代
、

バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
の
ト
ッ
プ
を
め
ざ
す

に
は
安
定
し
た
職
業
も
必
要
と
考
え

て
、
興
味
が
あ
っ
た
医
療
職
か
ら
薬
剤

師
を
志
し
ま
し
た
。
そ
の
た
め
に
強
豪

校
の
ス
ポ
ー
ツ
推
薦
を
辞
退
し
て
あ
え

て
一
般
受
験
し
、
朝
練
か
ら
遅
く
ま
で

部
活
の
練
習
が
あ
る
生
活
で
は
家
で
勉

強
で
き
な
か
っ
た
の
で
、
授
業
前
に
予

習
、
授
業
で
集
中
し
て
休
み
時
間
に
復

習
を
し
ま
し
た
。

―
―
そ
し
て
イ
ン
タ
ー
ハ
イ
に
出
場
、大

学
時
代
に
プ
ロ
契
約
、学
生
と
両
立
し
て

国
家
試
験
に
合
格
を
果
た
さ
れ
ま
し
た
。

　

高
校
生
活
が
本
当
に
き
つ
か
っ
た
の

で
、
そ
れ
以
降
は
苦
で
は
あ
り
ま
せ
ん

で
し
た
。
夜
の
研
究
が
必
要
な
研
究
室

に
入
っ
て
練
習
時
間
を
確
保
し
、
実
習

は
シ
ー
ズ
ン
オ
フ
に
、
国
家
試
験
も
卒

業
後
に
受
験
す
る
な
ど
競
技
を
軸
に
計

画
を
立
て
、
遠
征
の
移
動
時
間
を
活
用

し
て
勉
強
を
進
め
て
い
き
ま
し
た
。

―
―
選
手
時
代
で
印
象
に
残
っ
て
い
る

試
合
な
ど
は
あ
り
ま
す
か
。

　
試
合
に
は
そ
れ
ぞ
れ
意
味
が
あ
っ
て
、

選
ぶ
の
は
難
し
い
で
す
。
時
期
ご
と
に

考
え
る
と
、
高
校
の
最
後
の
大
会
で
全

国
大
会
に
出
ら
れ
ず
終
わ
っ
た
こ
と
。

大
学
は
強
い
部
が
あ
る
か
ら
選
ん
だ
の

に
一
浪
し
て
入
学
し
た
ら
弱
く
な
っ
て
い

て
、
先
輩
に
強
く
言
っ
た
り
も
し
て
立
て

直
し
、
勝
て
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
。
プ

ロ
時
代
は
、
予
算
が
な
く
ベ
ン
チ
選
手

の
自
分
は
遠
征
に
行
け
な
か
っ
た
こ
と
。

つ
ま
り
、
挫
折
で
す
ね
。
変
に
成
功
し

な
か
っ
た
こ
と
で
頑
張
る
感
情
が
生
ま

れ
た
の
で
、
こ
の
よ
う
な
経
験
は
よ
か
っ

た
と
思
い
ま
す
。

弱
点
も
冷
静
に
自
己
分
析
し

ビ
ジ
ョ
ン
の
実
現
に
身
を
投
じ
る

―
―
早
く
か
ら
発
揮
さ
れ
た
分
析
・
思

考
力
は
ど
う
身
に
つ
け
た
の
で
す
か
。

　
劣
等
感
や
挫
折
に
尽
き
る
と
思
い
ま

す
。
競
技
を
始
め
た
の
が
遅
く
、
ジ
ャ

ン
プ
力
も
ス
ピ
ー
ド
も
特
別
で
な
く
、

勉
強
面
も
含
め
て
人
よ
り
秀
で
た
と
こ

ろ
が
少
な
い
の
で
、
追
い
つ
く
た
め
に

よ
く
考
え
る
よ
う
に
し
て
い
ま
し
た
。

仮
説
を
立
て
て
や
っ
て
み
て
、
う
ま
く
い

か
な
け
れ
ば
や
り
方
を
修
正
す
る
と
い

う
こ
と
を
人
一
倍
や
っ
た
気
が
し
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
プ
ロ
セ
ス
を
重
視
し
て
き

た
こ
と
が
、
い
ま
活
き
て
い
ま
す
。

―
―
Ｇ
Ｍ
の
お
立
場
か
ら
、
選
手
時
代

を
振
り
返
る
と
い
か
が
で
す
か
。

　
私
の
選
手
時
代
の
ク
ラ
ブ
は
、
優
勝

し
て
も
報
酬
を
上
げ
ら
れ
な
い
よ
う
な

財
政
状
況
で
し
た
。「
競
技
の
価
値
を
上

MY SPORTS

げ
た
い
」と
い
う
い
ま
の
想
い
は
、
前
に

お
話
し
し
た
遠
征
に
行
け
な
か
っ
た
経

験
か
ら
も
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

　
当
時
も
い
ま
も
、
活
躍
で
き
な
い
選

手
だ
っ
た
私
を
、
ク
ラ
ブ
は
よ
く
４
年

も
が
ま
ん
し
て
契
約
を
続
け
て
く
れ
た

な
と
思
い
ま
す
。
自
分
の
可
能
性
を
信

じ
き
っ
て
、
あ
る
意
味
ば
か
に
な
れ
な

い
と
突
き
抜
け
ら
れ
な
い
の
で
、
こ
の

よ
う
に
数
字
や
情
報
を
分
析
し
て
自
分

の
状
況
を
客
観
視
し
て
し
ま
う
の
は
、

選
手
と
し
て
は
よ
く
な
か
っ
た
と
思
い

ま
す
。
Ｇ
Ｍ
と
し
て
も
や
っ
ぱ
り
、「
自

分
は
こ
の
選
手
の
可
能
性
を
信
じ
る
」

み
た
い
な
強
い
も
の
が
あ
り
ま
せ
ん
。

た
と
え
ば
大
谷
翔
平
選
手
が
現
れ
た

と
き
、
私
な
ら
過
去
の
デ
ー
タ
を
見
て

二
刀
流
は
さ
せ
な
い
と
思
う
ん
で
す
。

デ
ー
タ
を
取
っ
て
積
み
上
げ
て
い
く
組

織
づ
く
り
に
は
自
信
が
あ
り
ま
す
が
、

そ
の
バ
ラ
ン
ス
が
難
し
い
で
す
ね
。

―
―
今
後
の
展
望
を
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　

数
年
後
変
わ
る
リ
ー
グ
の
新
体
制

「
Ｂ
プ
レ
ミ
ア
」へ
の
参
入
が
決
ま
り
、

リ
ー
グ
の
ラ
イ
セ
ン
ス
に
も
必
要
な
新

ア
リ
ー
ナ
構
想
が
進
行
中
で
す
。
業

界
が
目
ま
ぐ
る
し
く
変
化
す
る
過
渡

期
を
、
し
っ
か
り
支
え
抜
け
た
ら
と
思

い
ま
す
。
目
標
は
明
確
に
日
本
一
。

そ
の
先
に
あ
る
ゴ
ー
ル
は
、
バ
ス
ケ
ッ

ト
ボ
ー
ル
を
通
じ
て
県
民
や
か
か
わ
る

皆
さ
ん
が
本
当
に
幸
せ
に
な
る
よ
う
な

空
間
や
場
面
を
つ
く
っ
て
、
広
島
に
貢

献
す
る
こ
と
で
す
。
私
自
身
も
、
い
ろ

ん
な
こ
と
に
挑
戦
し
失
敗
し
て
、
成
長

し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

元選手の経験から選手たちの気持ちがわかることが強み。「間違いと挫折をし
ながら進んできた」と言う選手時代の反省をＧＭの仕事に活かす。
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特別支援学校のスポーツ教室を受託

クラブは、「市民スポーツまつり」への参加、ダンスフェ
スティバル（公開発表会）の開催、ほかの地域と連携した
子どもの体操交流大会の実施などを通じ、会員のモチベー
ション向上を図っている。また、クラブの会員証を提示す
ることで割引サービス等を受けることのできる飲食店など
の協力店を組織して、相互のPRに努めている。
貯筋運動教室は週３クラス開いている。担当の健康運

動指導士は理事としてクラブの運営に参画するとともに、
地域の健康増進を主体的に担っている。さらにクラブでは
2020年度より、「都立特別支援学校スポーツ体験教室」
を受託。障がいの有無にかかわらず楽しく運動できる場と
して、ボッチャやダンスなどの教室を運営。５年間の経験
を基に、障がいのある人も気軽に参加できる環境づくりに
取り組んでいる。

子どもから高齢者まで楽しくスポーツ

　東京都羽村市は、多摩地域北西部に位置し、市内を多
摩川が流れている。江戸の人口増加に伴う必要な飲料水・
生活用水を確保するため、1653年に「玉川上水」が計画
され羽村取水堰

せき

が造られた。羽村取水堰から新宿区四谷の
大木戸まで約43kmの水路が、わずか８か月で開削された。
江戸の発展を支えた水路の両岸には、いまは約200本の桜
が並び季節には花見の名所となっている。
　総合型地域スポーツクラブのはむら総合型スポーツクラ
ブはむすぽは、誰もが「いつでも・どこでも・いつまでも」楽
しく体を動かし、健康で豊かな「人づくり・仲間づくり・まち
づくり」を基本理念に活動を続けている。2024年度は、ス
ポーツ協会と重複しないジュニアの体操やチアダンス、テニ
ス、バドミントン、成人ではダンス、水泳、ストレッチ、筋
力トレーニングなど29プログラムを実施している。

わがまち、わがクラブ 第48回

一般社団法人はむら総合型スポーツクラブはむすぽ
所在地：東京都羽村市羽加美1-29-5  S&Dスポーツアリーナ羽村

https://hamu-spo1.sakura.ne.jp/WP/
設立：2008年６月19日　会員数：746人（2025年１月10日現在）

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

「なによりも素直で、明るく、そして嫉妬しないところ」
たとえ実力があっても、同じチームの選手の活躍に対し

て嫉妬をするようなタイプの選手は大成しないと。
その点、高橋尚子さんは、同じチームのライバルにあた

る選手が大会でよい順位になっても、「〇〇さんすごいです
ね！」と素直に喜び、あっけらかんとたたえることができた。
その姿勢こそが伸びる選手の資質だというのです。
あなたの周りにも、たとえば同期入社の社員が先に出世

したとき、嫉妬から「あいつは上司にうまく取り入ったから
出世できた」なんて口にする人はいませんか。
思うに、人間関係で「嫉妬」ほど見苦しく、みっともない

感情はないのではないでしょうか。人の成功を素直に喜べ
ない人は、周りからも尊敬されず、福運を逃がします。
最後に、おまけで小出監督の痛快なエピソードを一つ。
高橋選手が金メダルを取ったとき、彼女はゴール直後に

キョロキョロと小出監督を探します。しかし、監督はどこに
もいない。実はこのとき、レースの途中で高橋選手の金メ
ダルを確信した小出さんは、一足先に祝杯をあげていたの
だとか。このエピソード、小出監督の豪快な人柄がしのば
れて、私は大好きなのです。

人の成功を素直に喜べる心

2000年シドニーオリンピック金メダリストの高橋尚子選
手をはじめ、有森裕子選手、鈴木博美選手など、女子マ
ラソンの名選手を育てた小出義雄監督（1939年～2019
年）。これはそんな名指導者の言葉です。
選手の素質を見抜くことに長け、猛練習だけでなく、い

ち早く高地でのトレーニングを取り入れるなど、科学的な練
習も用いて選手を育てた小出監督。そんな監督が「伸びる
選手の条件」として重視したのが「性格のよさ」でした。
あるとき、「高橋尚子選手がここまで成功した理由は？」と
問われた小出監督はこんな回答をしています。

24

嫉妬は福運を逃がす。
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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～

宇
治
市
は
、
平
安
時
代
中
期
に
紫
式
部

が
記
し
た
、
世
界
的
に
も
有
名
な『
源
氏
物

語
』の
最
終
章
と
な
る「
宇
治
十じ

ゅ
う

帖じ
ょ
う

」の
舞
台

で
あ
り
、
平
安
貴
族
の
別
荘
地
と
し
て
名
高

い
地
で
す
。
ま
た
、
歴
史
深
い
ま
ち
と
し
て
、

史
跡
や
貴
重
な
歴
史
的
建
造
物
が
多
い
こ
と

で
も
有
名
で
す
。

世
界
遺
産「
平
等
院
」は
、
１
０
５
２
年
に

関
白
藤
原
頼
通
が
別
荘
を
仏
寺
に
改
め
開

創
し
ま
し
た
。
10
円
硬
貨
に
も
デ
ザ
イ
ン
さ

れ
て
い
る
鳳ほ

う

凰お
う

堂ど
う

は
、
西
方
極
楽
浄
土
を
再

現
し
た
阿
弥
陀
堂
で
、
仏
師
・
定
朝
に
よ
る

阿
弥
陀
如
来
坐
像
が
安
置
さ
れ
て
い
ま
す
。

も
う
一
つ
の
世
界
遺
産「
宇
治
上
神
社
」は
、

日
本
最
古
の
神
社
建
築
と
し
て
名
高
い
神
社

で
す
。
建
立
は
１
０
６
０
年
ご
ろ
と
推
定
さ

れ
、千
年
の
時
を
見
守
り
続
け
る
存
在
で
す
。

宇
治
市
内
で
は
、
点
在
す
る
源
氏
物
語
の

古
跡
を
訪
ね
て
み
て
く
だ
さ
い
。
特
に
、
宇

治
川
の
朝
霧
橋
や
宇
治
橋
の
そ
ば
に
、
宇
治

十
帖
の
古
跡
を
象
徴
す
る
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
源
氏
物
語
ミ
ュ
ー
ジ
ア

ム
も
あ
り
、
初
め
て
作
品
に
触
れ
る
人
に
も

わ
か
り
や
す
い
展
示
や
映
画
上
映
が
さ
れ
て

い
て
、
そ
の
世
界
観
に
浸
れ
る
こ
と
間
違
い
な

し
で
す
。

宇
治
は
後
世
に
残
す
べ
き

文
化
遺
産
の
宝
庫

コース
概略
全　長
7.4km
所要時間
110分

最終回  宇治の世界遺産と源氏物語を訪ねる（京都府）

Start

◆��アクセス：JR宇治駅から徒歩約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（無）／安全対策（無）／近隣に宿泊施
設（有）

◆�コースに関する問い合わせ先 ：
　宇治市観光振興課　tel：0774-39-9408

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。

平
等
院

	

　
4.4
㎞
（
54
分
）

 （
十
三
重
石
塔
な
ど
を
経
由
し
て
）

宇
治
十
帖
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト

	

　宇
治
上
神
社

	

　
2.6
㎞
（
51
分
）

 （
三
室
戸
寺
な
ど
を
経
由
し
て
）

宇
治
橋

0.4km（5分）
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掲載出版物のご注文・内容詳細は下記へ
公益財団法人

基礎知識から実践例まで運動指導のプロフェッショナルを知識で支える
『プロの知識・プロの技術シリーズ』

地域の健康・体力づくり、フレイル予防に活躍するメディアツール
自重でできる筋力トレーニング『貯筋運動』

● ● ● 公益財団法人 健康・体力づくり事業財団　出版物のご案内 ● ● ●

体力レベルに合わせて選べる3プログラムが収録されています。
視聴しながら行えるよう、動きのポイントや指導者による掛け声
も収録されており、安全に効果的に運動を行えます。

貯筋運動用の音楽を収録
テンポ（ゆっくり・速い）、歌詞（あ
り・なし）の4バージョンすべて収
録。歌詞カード付き。

ヒトのQOLに
役立つ生き方
■辻 秀一　著
自分が変われば、相手も変
わる。現場指導経験豊富な
スポーツドクターがとく心と
行動の理論

A4判・80頁
定価：1,320円

行動変容
健康行動の開始・継続を促す
しかけづくり
■竹中 晃二　著
保健師、運動指導者、栄
養指導者の方々に必見の
行動変容理論

A4判・80頁
定価：1,320円

スマートダイエット
メタボリックシンドローム 
予防・改善のための減量指導
＜改訂版＞
■田中 喜代次／
　大藏 倫博　著
データに基づく食事と運動の指導
で賢い減量を。ユニーク、かつ王
道のノウハウ

A4判・103頁
定価：1,650円公益財団法人

動楽と食楽のすすめ

アクティブ·
エイジング

早稲田大学スポーツ科学学術院 名誉教授
アクティヴ・エイジング研究所 顧問 樋 口　満

プロの知識・プロの技術シリーズ 6 アクティブ・エイジング
～動楽と食楽のすすめ～
■樋口  満　著
最新のエビデンスに基づい
た健康寿命を実現する「運
動」＋「食事」の真実 !!

A4判・88頁
定価：1,320円

大好評

福永 哲夫
（鹿屋体育大学元学長／東京大学名誉教授）
澤井 史穂
（日本女子体育大学教授）

監修

貯筋のテーマ
CD 定価：550円

座 位〈いす〉 座 位〈畳〉立 位

貯筋運動プラスDVD
  （貯筋通帳〈1年記帳版〉付き）

定価：1,650円 貯筋通帳（2種類）
801：1年記帳版（縦開き）／ 808：書きやすさ重視半年版（横開き）

定価：240円

出版物のお申し込み

加齢によって衰えやすい脚部を中心にした
道具を使わない筋力トレーニング

貯筋通帳に記録すればやる気がアップ！

運動の実施状況を「筋額」に換算し記録
するほか、体調も記録できる記録帳。
貯筋運動継続のためのモチベーション
支援ツールです。




