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ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
と
は

旅
で
健
康
へ
の
き
っ
か
け
を
得
る
こ
と

　
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
の
ヘ
ル
ス（health

）は
健
康
、

ツ
ー
リ
ズ
ム（tourism

）は
観
光
を
意
味
す
る
。

特
定
非
営
利
活
動
法
人
日
本
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
振

興
機
構
は
、
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
を「
健
康
・
未
病
・

病
気
の
方
、
ま
た
老
人
・
成
人
か
ら
子
供
ま
で
す
べ

て
の
人
々
に
対
し
、
科
学
的
根
拠
に
基
づ
く
健
康

増
進（
Ｅ
Ｂ
Ｈ
：E

vidence B
ased H

ealth

）

を
理
念
に
、
旅
を
き
っ
か
け
に
健
康
増
進
・
維
持
・

回
復
・
疾
病
予
防
に
寄
与
す
る
」も
の
と
定
義
し
て

い
る1)

。

　

こ
の
分
野
の
パ
イ
オ
ニ
ア
で
、
同
機
構
の
副
理
事

長
で
も
あ
る
芸
術
文
化
観
光
専
門
職
大
学
芸
術
文

化
・
観
光
学
部
教
授
の
髙
橋
伸
佳
氏
は
、「
ヘ
ル
ス

ツ
ー
リ
ズ
ム
は
、
旅
で
病
気
を
治
す
と
い
う
こ
と
で

は
な
く
、
旅
を
き
っ
か
け
に
、
自
分
の
健
康
に
対
す

る
考
え
方
が
変
わ
る
な
ど
、
行
動
変
容
が
起
き
た

り
す
る
こ
と
、
そ
し
て
そ
れ
が
、
個
々
の
健
康
増
進

に
つ
な
が
る
こ
と
を
期
待
す
る
も
の
」と
説
明
す
る
。

　
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
は
、
疾
病
予
防
の
分
野
と
メ

デ
ィ
カ
ル
ツ
ー
リ
ズ
ム
の
分
野
に
大
別
さ
れ
る（
図
１

参
照
）。
疾
病
予
防
の
分
野
に
は
、
自
身
の
健
康
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
改
善
で
き
る
よ
う
に
な
る「
ヘ
ル
ス

プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
」、
糖
尿
病
や
高
血
圧
等
の
疾
患
の

予
防
を
目
的
と
し
た「
特
定
疾
患
の
予
防
」、
旅

行
先
で
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
や
ヘ
ル
シ
ー
食
、
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
等
を
通
し
て
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る「
ウ
ェル
ネ
ス

ツ
ー
リ
ズ
ム
」の
３
つ
の
分
野
が
あ
る
。
近
年
、
全

国
に
広
が
り
を
見
せ
、
今
後
も
拡
大
が
見
込
ま
れ

る
の
は
、
こ
の
領
域
で
あ
る
。
一
方
の
メ
デ
ィ
カ
ル

ツ
ー
リ
ズ
ム
は
、
外
国
人
旅
行
者
が
、
日
本
で
健
診

や
治
療
等
を
受
診
す
る
も
の
で
、
医
療
イ
ン
バ
ウ
ン

ド
と
呼
ば
れ
、
観
光
性
は
低
い
。
疾
病
予
防
の
分

野
と
医
療
イ
ン
バ
ウ
ン
ド
の
分
野
は
、日
本
で
は
別
々

の
産
業
と
し
て
位
置
づ
け
ら
れ
て
い
る
。

　

経
産
省
の「
令
和
４
年
度
ヘ
ル
ス
ケ
ア
サ
ー
ビ
ス

社
会
実
装
事
業2)

」で
は
、
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
の
市

場
規
模
に
つ
い
て
報
告
し
て
い
る
。
さ
ま
ざ
ま
な
産

業
が
あ
る
中
で
、
疾
病
予
防
を
目
的
と
し
た
ヘ
ル
ス

ツ
ー
リ
ズ
ム
の
市
場
規
模
は
、
２
０
２
５
年
に
は
４

兆
円
、
２
０
５
０
年
に
は
12
兆
円
を
超
え
る
と
推

計
し
て
い
る
。

　ヘルスツーリズムは、旅行先の自然や文化などを楽しむことが、健康への気づきや行動変
容につながるものとして注目され、また、旅行者を受け入れる地域全体の活性化にも寄与す
るものとして、広がりを見せている。そこで本特集では、ヘルスツーリズムの意義や健康効果、
全国の観光地での取り組み事例などについて紹介する。
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図１●ヘルスツーリズムの分類

（出典）特定非営利活動法人日本ヘルスツーリズム振興機構ホームページ．
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宿
泊
型
で
保
健
指
導
や
体
験
学
習

厚
労
省
の「
ス
マ
ー
ト
・
ラ
イ
フ
・
ス
テ
イ
」

　

国
も
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
事
業
を
推
進
し
て
い
る
。

厚
労
省
は
、
２
０
１
４
年
度
よ
り
、
宿
泊
型
新
保

健
指
導「
ス
マ
ー
ト
・
ラ
イ
フ
・
ス
テ
イ
」
を
展
開
し

て
い
る
。
こ
れ
は
、
糖
尿
病
が
疑
わ
れ
る
人
な
ど
を

対
象
に
ホ
テ
ル
や
旅
館
な
ど
に
宿
泊
し
て
も
ら
い
、

医
師
、
保
健
師
、
管
理
栄
養
士
、
健
康
運
動
指
導

士
等
の
専
門
職
か
ら
の
保
健
指
導
や
、
グ
ル
ー
プ
学

習
・
体
験
学
習
な
ど
を
受
け
る
も
の
だ
。地
域
に
よ
っ

て
は
、
観
光
資
源
を
活
用
し
た
ス
ポ
ー
ツ
や
観
光
等

の
オ
プ
シ
ョ
ン
も
利
用
で
き
る
。
参
加
者
が
快
適
な

環
境
の
中
で
集
中
し
て
学
び
、
気
づ
く
こ
と
で
健
康

増
進
が
図
れ
れ
ば
、医
療
費
の
適
正
化
に
つ
な
が
る
。

さ
ら
に
地
元
の
観
光
産
業
の
発
展
に
も
寄
与
す
る
。

　

プ
ロ
グ
ラ
ム
に
参
加
し
た
人
に
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査3)

を
行
っ
た
と
こ
ろ
、
食
習
慣
や
運
動
習
慣
の
改
善
に

対
し
て
意
欲
が
あ
る
、
ま
た
は
実
行
し
て
い
る
と
い

う
人
は
、
参
加
前
は
半
数
に
満
た
な
か
っ
た
が
、
参

加
後
は
約
９
割
に
達
し
、
６
か
月
後
に
も
高
い
割
合

で
継
続
し
て
い
た
。
参
加
者
全
員
の
平
均
体
重
は
、

参
加
前
の
70
・
９
㎏
に
対
し
て
、
３
か
月
後
は
69
・

３
㎏
、
６
か
月
後
は
69
・
１
㎏
と
有
意
に
減
少
し
て

お
り
、
リ
バ
ウ
ン
ド
は
見
ら
れ
な
か
っ
た
。
Ｈ
ｂ
Ａ
１

ｃ
値
は
参
加
前
に
６
・
５
％
以
上
だ
っ
た
人
は
、
６
か

月
後
も
有
意
に
低
下
。
ま
た
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
の

指
標
で
あ
る
Ｈ
Ｏ
Ｍ
Ａ-

Ｉ
Ｒ
に
つ
い
て
も
、
参
加
者

全
員
、
ま
た
特
に
Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
以
上
の
参
加
者
で
、
６

か
月
後
に
有
意
に
改
善
し
て
い
た
。

　

経
産
省
は「
健
康
寿
命
延
伸
産
業
創
出
推
進
事

業
」の
一
環
と
し
て
、「
ヘル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
認
証4)

」を

推
進
し
て
い
る
。
こ
れ
は
、
申
請
さ
れ
た
プ
ロ
グ
ラ
ム

に
つい
て
、「
サ
ー
ビ
ス
購
入
・
利
用
に
お
け
る
安
心
・

安
全
へ
の
配
慮
」「
情
緒
的
価
値（
非
日
常
シ
ー
ン
で

の
楽
し
み
・
喜
び
）の
提
供
」「
健
康
への
気
づ
き
の
促

進
」と
いっ
た
評
価
ポ
イ
ン
ト
で
審
査
し
、
基
準
に
適

合
し
て
い
る
も
の
を
認
証
す
る
制
度
で
、
ヘ
ル
ス
ケ
ア

サ
ー
ビ
ス
の
品
質
を「
見
え
る
化
」す
る
も
の
で
あ
る
。

　

認
証
さ
れ
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
は
認
証
マ
ー
ク
を
付

け
る
こ
と
が
で
き
、
認
証
委
員
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

に
も
掲
載
さ
れ
る
。
認
証
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
２
０
２
４

年
11
月
現
在
、
国
内
18
都
道
府
県
の
47
件
と
、
海

外
の
６
件
の
計
53
件
を
数
え
る
。
運
営
は
、
日
本
ヘ

ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
振
興
機
構
等
か
ら
構
成
さ
れ
る
ヘ
ル

ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
認
証
委
員
会
が
行
っ
て
い
る
。

温
泉
地
で
の
新
し
い
療
養
ス
タ
イ
ル

環
境
省
が
推
進
す
る「
新
・
湯
治
」

　

環
境
省
は
２
０
１
８
年
度
よ
り
、
現
代
の
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
に
合
っ
た
温
泉
地
の
過
ご
し
方
を
提
案
す

る「
新・湯
治
」を
推
進
し
て
い
る
。
従
来
の
湯
治
は
、

温
泉
入
浴
を
中
心
と
し
た
療
養
だ
っ
た
が
、
新
・

湯
治
で
は
、
温
泉
入
浴
に
加
え
、
そ
の
土
地
の
自

然
や
歴
史
・
文
化
、
食
な
ど
に
触
れ
、
ま
た
地
元

住
民
や
他
の
来
訪
者
と
交
流
す
る
こ
と
を
通
し
て
、

心
身
と
も
に
元
気
に
な
る
こ
と
を
め
ざ
す
。
２
０
２

５
年
６
月
２
日
現
在
、
自
治
体（
50
件
）、
観
光
協

会
・
温
泉
協
会（
40
件
）、
ホ
テ
ル
・
旅
館（
64
件
）、

企
業（
１
６
１
件
）、
団
体（
96
件
）、
個
人（
51
件
）

の
多
職
種
が
参
画
す
る「
チ
ー
ム
新
・
湯
治
」が
結

成
さ
れ
、
温
泉
地
活
性
化
の
た
め
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

づ
く
り
や
、
環
境
省
主
催
の
セ
ミ
ナ
ー
の
実
施
、
全

国
温
泉
地
サ
ミ
ッ
ト
へ
の
参
加
、
情
報
発
信
な
ど
の

活
動
を
行
っ
て
い
る
。

　

環
境
省
は
、
全
国「
新
・
湯
治
」効
果
測
定
調
査

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
６
ヵ
年
調
査
結
果5)

を
公
表
し
て
い
る
。

こ
れ
は
、
２
０
１
８
年
度
～
２
０
２
３
年
度
に
温
泉

地
を
訪
れ
た
１
万
９
５
７
５
人
か
ら
寄
せ
ら
れ
た
も

図2●�アクティビティの実施有無と温泉地滞在前後の主観的変化の関連（有意差のあったものから抜粋）

（出典）�環境省：全国「新・湯治」効果測定調査プロジェクト６ヵ年調査結果（平成30年度～令和５年度）概要報告．
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81.5％

よ
り
健
康
に

な
っ
た

よ
り
幸
せ
を

感
じ
る
よ
う
に
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た

肌
の
調
子
が

よ
く
な
っ
た

ス
ト
レ
ス
が

少
な
く
な
っ
た
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の
で
、
主
観
的
感
想
で
は
９
割
以
上
が「
癒
や
さ
れ

た
」「
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
た
」と
回
答
、
心
身
の
主

観
的
変
化
で
は「
幸
せ
を
感
じ
る
」「
疲
労
」「
ス

ト
レ
ス
」「
睡
眠
」な
ど
多
く
の
項
目
で
８
割
以
上

が
改
善
し
て
い
た
。

　

ま
た
図
２
の
よ
う
に
、
ゴ
ル
フ
・
登
山
な
ど
の
軽

い
運
動
や
、
周
辺
の
観
光
等
の
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
に

参
加
し
た
人
の
ほ
う
が
、
心
身
の
状
態
が
改
善
し

た
と
答
え
た
人
が
多
か
っ
た
。
こ
れ
ら
の
改
善
は
、

日
帰
り
や
１
泊
２
日
な
ど
短
期
滞
在
で
も
効
果
が

認
め
ら
れ
て
い
た
。

　

健
康
日
本
21（
第
三
次
）で
は
、「
誰
一
人
取
り

残
さ
な
い
健
康
づ
く
り
」の
中
で
、
集
団
や
個
人
の

特
性
を
踏
ま
え
た
健
康
づ
く
り
、
健
康
に
関
心
が

低
い
者
を
含
む
幅
広
い
世
代
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
、
多
様

な
主
体
に
よ
る
健
康
づ
く
り
の
３
つ
を
掲
げ
て
い
る
。

旅
行
と
い
う
非
日
常
の
中
で
、
健
康
へ
の
き
っ
か
け
を

つ
か
も
う
と
い
う
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
は
、
こ
の
い
ず
れ

に
も
資
す
る
も
の
と
言
え
る
。
特
に
、
健
康
教
室
な

ど
に
興
味
を
示
さ
な
い
人
に
も
響
く
可
能
性
が
あ
る

点
は
、
大
き
な
利
点
で
あ
る
。
ま
た
、
産
官
学
の

多
様
な
主
体
が
取
り
組
む
こ
と
で
、
健
康
に
寄
与
す

る
ま
ち
づ
く
り
に
も
つ
な
が
る
こ
と
が
期
待
で
き
る
。

山
形
県
上
山
市
の
ク
ア
オ
ル
ト

森
林
・
温
泉
を
利
用
し
た
宿
泊
型
新
保
健
指
導

　

上
山
市
は
、
山
形
県
の
南
東
部
、
蔵
王
連
峰
の

す
そ
野
に
位
置
す
る
。
積
雪
は
比
較
的
少
な
く
、

気
候
に
恵
ま
れ
た
地
で
豊
富
な
温
泉
資
源
を
誇

る
。
市
は
２
０
０
８
年
、
豊
か
な
地
域
資
源
を
生

か
し
、「
健
康
、
交
流
、
環
境
」の
３
本
柱
か
ら
な

る
ク
ア
オ
ル
ト（
ド
イ
ツ
語
で
健
康
保
養
地
・
療
養

地
の
意
味
）の
取
り
組
み
を
始
め
た
。
背
景
に
は
、

ド
イ
ツ
・
ド
ナ
ウ
エッ
シ
ン
ゲ
ン
市
と
友
好
都
市
を
結

ん
で
お
り
、
同
じ
く
ク
ア
オ
ル
ト
を
め
ざ
し
て
い
た

大
分
県
の
由
布
院
温
泉（
現
在
の
由
布
市
）と
の
交

流
が
あ
っ
た
こ
と
、
市
民
１
人
当
た
り
の
医
療
費
や

高
齢
化
率
が
高
い
こ
と
、
観
光
で
の
年
間
宿
泊
者

数
が
減
少
し
て
い
た
こ
と
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
る
。

　

ク
ア
オ
ル
ト
に
は
、
20
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
が

設
定
さ
れ
て
お
り
、
う
ち
８
つ
は
ド
イ
ツ
・
ミ
ュン
ヘ

ン
大
学
の
認
定
を
受
け
た
気
候
性
地
形
療
法
の
専

門
コ
ー
ス
だ
。
地
域
内
に
は
幾
つ
も
の
温
泉
施
設
や

気
軽
に
利
用
で
き
る
足
湯
も
点
在
し
て
い
る
。
飲

食
店
で
は
、
地
元
産
の
食
材
を
使
い
、
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
食
事
を
提
供
し
て
い
る
。

　

上
山
市
は
、
ク
ア
オ
ル
ト
を
活
用
し
、
１
～
２
泊

で
、
座
学
や
運
動
、
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
等
の
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
体
験
す
る
宿
泊
型
新
保
健
指
導「
ス
マ
ー
ト・

ラ
イ
フ・ス
テ
イ
in
か
み
の
や
ま6)

」を
実
施
し
て
い
る
。

保
健
師
や
管
理
栄
養
士
に
よ
る
健
康
講
座
、
健
康

運
動
指
導
士
に
よ
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
指
導
や
ス
ト
レ
ッ

チ
ン
グ
を
は
じ
め
、
温
泉
入
浴
、
森
ヨ
ガ
、
焚た

き
火
、

森
林
浴
、
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
や
個
別
面
談
等
が
組
み

込
ま
れ
て
い
る
。
食
事
の
際
に
は
、
調
理
に
関
す
る

ア
ド
バ
イ
ス
や
、
適
正
ア
ル
コ
ー
ル
量
の
チ
ェッ
ク
な

ど
も
行
わ
れ
る
。
参
加
者
の
体
重
と
腹
囲
を
追
跡

調
査
し
た
と
こ
ろ
、
１
か
月
後
、
３
か
月
後
、
６
か

月
後
と
順
調
に
減
少
し
て
お
り（
図
３
参
照
）、
行

動
変
容
が
起
き
て
い
る
こ
と
が
示
唆
さ
れ
た
。

　

ま
た
、
ク
ア
オ
ル
ト
を
健
康
経
営
に
利
用
で
き
る

よ
う
に
さ
ま
ざ
ま
な
目
的
に
合
わ
せ
た
企
画
が
並

ん
で
い
る
。
具
体
的
に
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
森
林

浴
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
等
を
組
み
込
ん
だ
フ
ィ
ジ
カ
ル

系
、
森
林
浴
や
焚
き
火
等
を
行
う
メ
ン
タ
ル
系
、

ス
ポ
ー
ツ
鬼
ご
っ
こ
等
を
含
む
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

ス
キ
ル
系
、
健
康
栄
養
講
座
や
禁
煙
教
室
等
を
含

図３●�上山市「宿泊型新保健指導」での体重・腹囲の変化（2016年度～2018年度）

（出典）�上山市の提供資料．
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む
健
康
学
習
系
、
樹
氷
を
形
づ
く
る
オ
オ
シ
ラ
ビ
ソ

の
保
全
を
組
み
込
ん
だ
環
境
学
習
系
と
いっ
た
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
用
意
し
、
全
国
の
企
業
か
ら
研
修
を
受

け
入
れ
て
い
る
。

古
く
か
ら
湯
治
で
親
し
ま
れ
る
豊
富
温
泉

新
た
な
体
制
で「
新
・
湯
治
」に
取
り
組
む

　

北
海
道
北
部
に
位
置
す
る
豊
富
町
は
、
日
本
最

北
の
温
泉
郷「
豊
富
温
泉
」が
あ
る
。
豊
富
温
泉
は
、

天
然
ガ
ス
と
油
分
を
含
む
珍
し
い
温
泉
で
、
古
く
か

ら
や
け
ど
や
か
ぶ
れ
な
ど
に
効
く
温
泉
と
し
て
親
し

ま
れ
て
き
た
。
そ
の
評
判
が
広
が
り
、
さ
ま
ざ
ま

な
皮
膚
疾
患
の
患
者
が
訪
れ
る
よ
う
に
な
り
、
１
９

９
２
年
に
は
国
民
温
泉
保
養
地
に
認
定
。
皮
膚
疾

患
に
対
す
る
温
泉
の
効
果
の
研
究
も
進
め
ら
れ
、
２

０
０
０
年
ご
ろ
に
は
北
海
道
立
衛
生
研
究
所
に
よ

り
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
や
尋
常
性
乾か

ん

癬せ
ん

に
対
す
る

効
果
を
認
め
る
と
の
報
告
が
な
さ
れ
た
。
さ
ら
に
、

富
良
野
協
会
病
院
の
西
川
浩
司
診
療
部
長
は
、
皮

膚
疾
患
の
治
療
目
的
で
２
週
間
以
上
滞
在
す
る
１
１

５
人
に
対
し
て
湯
治
前
後
の
ス
ト
レ
ス
に
つ
い
て
調

査
、
総
ス
ト
レ
ス
は
有
意
に
改
善
し
、
そ
の
要
因
と

し
て
は
環
境
因
子
よ
り
も
温
泉
水
の
効
果
が
高
い
と

し
た
人
が
多
か
っ
た
と
報
告7)

し
て
い
る（
図
４
参
照
）。

　

近
年
、
豊
富
温
泉
は
温
泉
入
浴
だ
け
で
な
く
、

温
泉
を
使
っ
た
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
プ
ロ
グ
ラ
ム
や
、

周
辺
地
域
で
の
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
、
地
元
の
食
材
を

使
っ
た
ヘ
ル
シ
ー
メ
ニ
ュ
ー
等
の
開
発
に
取
り
組
み
、

積
極
的
に
湯
治
客
を
受
け
入
れ
る
べ
く
体
制
を
整

備
し
た
。
な
か
で
も
町
営
温
泉
入
浴
施
設「
ふ
れ
あ

い
セ
ン
タ
ー
」は
、
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
事
業
の
拠
点
と

し
て
日
帰
り
入
浴
が
で
き
る
ほ
か
、
レ
ス
ト
ラ
ン
を

併
設
、
ま
た
湯
治
の
経
験
者
や
看
護
師
、
健
康
運

動
指
導
士
が
在
籍
し
、
湯
治
や
体
調
、
運
動
に
関

す
る
相
談
を
受
け
付
け
る
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ・
デ
ス
ク

を
設
置
し
て
い
る
。
２
０
１
７
年
、
同
セ
ン
タ
ー
が

温
泉
利
用
型
健
康
増
進
施
設
に
認
定
さ
れ
、
医
療

費
控
除
を
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。
２
０
２
４

年
に
医
療
費
控
除
を
受
け
た
１
１
０
件
の
う
ち
、

82
％
が
ア
ト
ピ
ー
性
疾
患
、15
％
が
乾
癬
の
患
者
だ
っ

た
。
医
療
費
控
除
に
関
し
て
は
、
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ・

デ
ス
ク
で
相
談
で
き
る
。

　

湯
治
の
場
合
、
中
長
期
に
滞
在
す
る
人
も
多
い
。

そ
こ
で
、
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
で
は
、
滞
在
中
に
適

度
な
運
動
が
で
き
る
よ
う
に
、
町
民
と
一
緒
に
参

加
で
き
る
ふ
れ
あ
い
ス
ト
レ
ッ
チ
教
室
を
実
施
し
て

交
流
の
機
会
を
設
け
て
い
る
。
さ
ら
に
温
泉
療
養
者

に
対
し
て
は
温
泉
療
養
指
示
書
を
基
に
、
ス
ト
レ
ッ

チ
ン
グ
や
体
操
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
グ
ル
ー

プ
指
導
も
展
開
し
て
い
る
。

長
寿
の
文
化
と
自
然
環
境
を
生
か
し
た

K
yoto H

ealth R
esort 

京
丹
後

　

京
都
府
北
部
に
あ
る
京
丹
後
市
は
、
男
性
長
寿

世
界
一
の
記
録
を
も
つ
木
村
次
郎
右
衛
門
氏
が
暮

ら
し
た
ま
ち
で
、
人
口
当
た
り
の
１
０
０
歳
以
上
の

比
率（
百
寿
率
）が
、
全
国
平
均
の
約
３
倍
で
あ
る

こ
と
か
ら
、
長
寿
の
ま
ち
と
し
て
知
ら
れ
て
い
る
。

京
都
府
立
医
科
大
学
と
の
共
同
で
コ
ホ
ー
ト
研
究

が
行
わ
れ
、
血
管
年
齢
が
若
い
人
が
多
い
こ
と
や
、

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
に
特
徴
が
あ
る
こ
と
な
ど
が
明
ら
か

に
な
っ
て
き
た
。
今
年
６
月
に
は
、
第
１
回
世
界
長

図４●湯治前後における湯治者のストレス変化とその要因

（出典）�西川浩司：皮膚疾患患者における豊富温泉湯治によるストレス改善効果
に対する検討, 2020年度第85回日本温泉気候物理医学会学術集会資
料, 2021．

健康運動指導士による湯治客を対象にした運動教室
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特集　旅して楽しむ健康づくり 「ヘルスツーリズム」

寿
サ
ミ
ッ
ト
も
開
催
さ
れ
て
い
る
。

　

京
丹
後
市
は
、
兵
庫
県
と
鳥
取
県
に
ま
た
が
る

山
陰
海
岸
が
ユ
ネ
ス
コ
世
界
ジ
オ
パ
ー
ク
に
認
定
さ

れ
る
な
ど
豊
か
な
自
然
環
境
と
、
多
様
な
泉
質
の

温
泉
や
山
海
の
幸
に
恵
ま
れ
て
い
る
。
こ
れ
ら
の
資

源
と
長
寿
の
文
化
を
生
か
し
、「K

yoto H
ealth 

R
esort 

京
丹
後8)

」を
開
始
。
運
動
・
栄
養
・
休

養
を
組
み
合
わ
せ
た
さ
ま
ざ
ま
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提

供
し
て
い
る
。
た
と
え
ば「
百
寿
健
康
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
」は
、ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
認
証
を
取
得
し
て
お
り
、

ジ
オ
パ
ー
ク
の
海
岸
線
や
レ
ト
ロ
な
漁
師
町
を
歩
く

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
、
地
元
の
素
材
を
使
っ
た
健
康
メ

ニュ
ー
の「
百
寿
弁
当
」、
日
本
海
を
望
む
温
泉
で
の

入
浴
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
人
気
の
プ
ロ
グ
ラ
ム

だ（
表
参
照
）。

つ
く
り
上
げ
る
も
の
」だ
と
指
摘
す
る
。
プ
ロ
グ
ラ
ム

は
ウ
ェル
ビ
ー
イ
ン
グ
型
体
験
カ
ル
チ
ャ
ー
と
呼
ば
れ
、

「
ア
ウ
ト
ド
ア
＆
ス
ポ
ー
ツ
」「
リ
ト
リ
ー
ト
＆
ビ
ュ
ー

テ
ィ
ー
」「
ワ
ー
ケ
ー
シ
ョ
ン
＆
ブ
レ
ジ
ャ
ー
」の
３
つ

の
カ
テ
ゴ
リ
ー
に
分
け
ら
れ
て
い
る
。
具
体
的
に
は
、

サ
イ
ク
リ
ン
グ
や
カ
ヌ
ー
、
コ
ー
ス
テ
ア
リ
ン
グ
等
の

大
自
然
で
の
体
験
、
空
手
と
鍼し

ん

灸き
ゅ
う

と
薬
膳
を
組
み

合
わ
せ
た
癒
や
し
の
体
験
、フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ（
断
食
）

と
いっ
た
話
題
の
メ
ニ
ュ
ー
を
取
り
入
れ
た
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
企
画
。
農
業
体
験
や
そ
ば
打
ち
体
験
、
星
空

観
賞
、
但た

じ

馬ま

牛
と
一
緒
に
歩
く
ア
ニ
マ
ル
セ
ラ
ピ
ー

な
ど
、
住
民
み
ず
か
ら
が
考
案
し
た
多
彩
な
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
提
供
し
て
い
る
こ
と
も
特
徴
で
あ
る
。

　

現
在
、
ネ
オ
カ
ル
Ｔ
Ｏ
Ｙ
Ｏ
Ｏ
Ｋ
Ａ
推
進
協
議
会

は
、
豊
岡
ら
し
さ
を
感
じ
る
こ
と
の
で
き
る
35
の
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
認
定
し
て
い
る
。
こ
う
し
た
取
り
組
み
は
、

ス
ポ
ー
ツ
庁
の「Sport in Life

」に
お
い
て
、
ス
ポ
ー

ツ
人
口
の
拡
大
に
寄
与
し
た
と
評
価
さ
れ
、「Sport 

in Life 

ア
ワ
ー
ド 

奨
励
賞
」を
受
賞
し
て
い
る
。

地
域
に
根
ざ
し
た
新
し
い
健
康
文
化

ネ
オ
カ
ル
Ｔ
Ｏ
Ｙ
Ｏ
Ｏ
Ｋ
Ａ

　

兵
庫
県
北
部
に
位
置
す
る
豊
岡
市
は
、
野
生
コ
ウ

ノ
ト
リ
の
最
後
の
生
息
地
と
し
て
知
ら
れ
、
城
崎
温

泉
も
有
名
で
あ
る
。
海
岸
線
は
、
京
丹
後
市
か
ら

続
く
ユ
ネ
ス
コ
世
界
ジ
オ
パ
ー
ク
の
一
部
で
、
キ
ャ
ン

プ
場
や
ス
キ
ー
場
な
ど
山
の
自
然
も
豊
か
な
土
地

だ
。
豊
岡
市
は
、
豊
岡
観
光
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョン
と
、
前

出
の
芸
術
文
化
観
光
専
門
職
大
学
の
髙
橋
氏
と
と

も
に
ネ
オ
カ
ル
Ｔ
Ｏ
Ｙ
Ｏ
Ｏ
Ｋ
Ａ
推
進
協
議
会9)

を
組

織
し
、「
豊
岡
が
持
つ
、
自
然
環
境
、
温
泉
、
歴
史
、

伝
統
、
食
、
文
化
と
いっ
た
コ
ン
テ
ン
ツ
に
健
康
機
能

を
付
加
し
た
体
験
を
通
じ
、
新
た
な
気
づ
き
や
出
会

い
な
ど
を
提
供
す
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
」を
創
出
し
た
。

　

髙
橋
氏
は「
観
光
客
を
呼
び
込
ん
で
特
定
の
事
業

者
が
潤
う
し
く
み
で
は
な
く
、
地
域
住
民
と
交
流

し
な
が
ら
、
地
域
に
根
ざ
し
た
新
し
い
健
康
文
化
を

5

■参考資料
 1 �特定非営利活動法人日本ヘルスツーリズム振興機

構ホームページ．
https://www.npo-healthtourism.or.jp/

 2 �経済産業省：令和４年度ヘルスケアサービス社会実
装事業（国内外での健康経営の普及促進に係る調
査）報告書，有限責任監査法人トーマツ，2023年．
https://www.meti.go.jp/policy/mono_info_
service/healthcare/downloadfiles/R4healthcare_
kenkokeieihukyusokusin_hokokusyo.pdf

 3 厚生労働省：第９回特定健康診査・特定保健指導
の在り方に関する検討会「宿泊型新保健指導（スマー
ト・ライフ・ステイ）プログラムについて」（資料），2016年．
https://www.mhlw.go.jp/file/05-Shingikai-
10901000-Kenkoukyoku-Soumuka/0000111250_ 
8.pdf

 4 �ヘルスツーリズム認証委員会ホームページ．
https://htq.npo-healthtourism.or.jp/

 5 �環境省：全国「新・湯治」効果測定調査プロジェクト
６ヵ年調査結果（平成30年度～令和５年度）概要報告．
https://www.env.go.jp/nature/onsen/pdf/ 
5gaiyo.pdf

 6 �上山市：宿泊型新保健指導（スマート・ライフ・ステ
イ）の紹介ホームページ．
https://www.city.kaminoyama.yamagata.jp/site/
kurort/kaminoyama-sls.html

 7 �西川浩司：皮膚疾患患者における豊富温泉湯治によ
るストレス改善効果に対する検討, 2020年度第85回日
本温泉気候物理医学会学術集会資料, 2021．
https://toyotomi-onsen.com/wp/wp-content/ 
up l o ad s / 2 0 2 1 / 0 2 / 2 0 2 1 0 1 3 0n i s h i k awa_
gakkaihappyou.pdf

 8 �京丹後市観光公社（一般社団法人海の京都DMO京
丹後地域本部）：Kyoto Health Resort 京丹後ホー
ムページ．
https://www.jstage.jst.go.jp/article/jph/71/ 
3/71_23-076/_pdf/-char/ja

 9 �ネオカルTOYOOKA推進協議会：ネオカルTOYOOKA
ホームページ．
https://toyooka-tourism.com/neocul_toyooka/

場　所 項　目 症　状 時間
京丹後市
宇川温泉
よし野の里

健康チェック
オリエンテーション

健康チェック（シート記入、血圧計測）
とオリエンテーションにてプログラ
ムの概要説明

20分

京丹後市
中 浜 区

準備体操
ウォーキング

準備体操後、ジオパークの美しい海
岸線とレトロな漁師町を歩く「ノス
タルジック健康ウォーキング」体操

120分

京丹後市
宇川温泉
よし野の里

昼　食
地元素材で「まごわやさしいこ」の
栄養バランスで作られた健康メ
ニューの昼食

60分

入　浴
お買物

泉質：単純温泉・低張性弱アルカ
リ性泉、効能：ストレス・美容・疲
労回復があるとされるお湯でお肌
がツルツル

60分

（出典）�京丹後市観光公社：健康増進のための健康課題別ヘルスツーリズムプログラム，2024．

表●�「Kyoto Health Resort 京丹後　百寿健康ウォーキング」の
プログラム例
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特集　旅して楽しむ健康づくり 「ヘルスツーリズム」

ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
は
旅
人
だ
け
の
も
の
で
は
な
い

地
域
住
民
も
参
加
し
て
、地
域
ぐ
る
み
で
健
康
に
な
る

―
日
本
で
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
が
始
ま
り
広
が
っ

て
き
た
経
緯
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　

私
が
大
手
旅
行
会
社
に
勤
め
て
い
た
１
９
９
９

年
に
、
日
本
旅
行
業
協
会
よ
り
国
内
旅
行
事
業
の
拡

大
を
め
ざ
す
相
談
を
受
け
、
海
外
の
文
献
を
調
べ
て

い
る
中
で
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
の
概
念
に
触
れ
る

機
会
が
あ
り
、
こ
れ
を
日
本
に
も
広
め
た
い
と
考
え

た
の
が
き
っ
か
け
で
し
た
。
も
と
も
と
ス
ポ
ー
ツ
健

康
科
学
や
健
康
教
育
を
専
門
に
し
て
お
り
、
旅
と
健

康
づ
く
り
が
つ
な
が
っ
た
こ
の
分
野
は
、
宝
の
山
だ

と
感
じ
ま
し
た
。
そ
の
後
、
こ
う
し
た
知
見
を
同
協

会
の
関
係
者
に
伝
え
た
と
こ
ろ「
旅
と
健
康
に
関
す

る
調
査
研
究
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」に
発
展
し
、
日
本
版

の
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
の
取
り
組
み
を
ス
タ
ー
ト

さ
せ
ま
し
た
。
２
０
０
５
年
に
社
内
起
業
で
ヘ
ル
ス

ツ
ー
リ
ズ
ム
研
究
所
を
、
さ
ら
に
２
０
０
６
年
に
特

定
非
営
利
活
動
法
人
日
本
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
振

興
機
構
を
設
立
し
ま
し
た
。
そ
の
後
、
経
済
産
業
省

や
厚
生
労
働
省
な
ど
、
国
の
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
関

連
の
事
業
に
も
か
か
わ
っ
て
き
ま
し
た
。
特
に
、
厚

生
労
働
省
の
ス
マ
ー
ト
・
ラ
イ
フ
・
ス
テ
イ
は
、
読

者
で
あ
る
健
康
運
動
指
導
士
の
皆
さ
ん
の
活
躍
の

兵 庫 県 公 立 大 学 法 人 
芸術文化観光専門職大
学芸術文化・観光学部
教授、（NPO）日本ヘルス
ツーリズム振興機構副
理事長

髙橋 伸佳  氏

場
と
し
て
も
、
重
要
な
事
業
だ
と
思
い
ま
す
。

―
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
の
特
長
は
ど
ん
な
と
こ
ろ

に
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

一
般
に
地
域
住
民
を
対
象
に
開
催
さ
れ
て
い
る

健
康
教
室
や
運
動
教
室
な
ど
は
、
同
じ
よ
う
な
プ
ロ

グ
ラ
ム
に
同
じ
参
加
者
が
集
う
と
い
っ
た
こ
と
に

な
り
が
ち
で
す
。
通
常
の
保
健
指
導
や
運
動
指
導
に

興
味
を
も
た
な
い
人
や
、
も
う
知
っ
て
る
か
ら
、
面

倒
だ
か
ら
と
参
加
し
た
が
ら
な
い
人
も
、「
旅
」な

ら
、興
味
を
そ
そ
ら
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ま
た
、

旅
の
中
で
達
成
感
を
味
わ
う
よ
う
な
体
験
が
で
き
れ

ば
、
自
己
効
力
感
が
向
上
し
、
健
康
行
動
が
変
わ
る

こ
と
も
期
待
で
き
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
無
関
心
層
を

掘
り
起
こ
し
、
さ
ら
に
は
無
関
心
期
を
関
心
期
へ
と

導
く
可
能
性
が
あ
る
点
は
、
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
の

強
み
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
自
宅
か
ら
遠
く
離
れ
た

風
光
明め

い

媚び

な
土
地
で
保
養
を
す
る
転
地
療
法
や
、
生

活
圏
と
正
反
対
の
気
候
環
境
で
過
ご
す
こ
と
で
体
調

を
整
え
る
と
い
っ
た
気
候
療
法
は
、
ま
さ
に
ヘ
ル
ス

ツ
ー
リ
ズ
ム
で
す
。
ふ
だ
ん
あ
ま
り
体
を
動
か
さ
な

い
人
が
、
旅
先
の
景
色
を
楽
し
み
な
が
ら
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
を
し
、
少
し
早
起
き
を
し
て
地
元
の
食
材
を

使
っ
た
朝
食
を
食
べ
る
。
そ
れ
が
ど
れ
だ
け
心
地
よ

い
こ
と
か
。旅
の
経
験
か
ら
、「
健
康
っ
て
大
事
だ
な
」

と
気
づ
い
て
も
ら
う
こ
と
が
で
き
る
は
ず
で
す
。

　

ま
た
、
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
は
、
旅
行
者
だ
け
の

も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
地
域
住
民
も
プ
ロ
グ
ラ
ム

の
企
画
や
運
営
に
か
か
わ
っ
た
り
、
旅
行
者
と
交
流

し
た
り
、
一
緒
に
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
に
参
加
し
た
り

す
る
こ
と
で
、
地
域
住
民
や
地
域
全
体
の
健
康
増
進

を
図
る
こ
と
も
で
き
ま
す
し
、
こ
れ
も
ヘ
ル
ス
ツ
ー

リ
ズ
ム
の
重
要
な
目
的
の
一
つ
で
す
。
地
域
住
民

と
旅
行
者
が
交
流
し
、
幸
せ
の
連
鎖
が
つ
な
が
っ
て

い
く
よ
う
な
、
そ
ん
な
取
り
組
み
に
な
る
と
よ
い
と

願
っ
て
い
ま
す
。

―
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
に
関
す
る
課
題
や
、
特
徴

的
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　

日
本
で
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
は
、
ま
だ
十
分
に

知
ら
れ
て
い
な
い
と
思
い
ま
す
。
行
政
担
当
者
や

旅
行
業
者
で
も
、
よ
く
わ
か
っ
て
い
な
い
と
い
う

ケ
ー
ス
は
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、
プ
ロ

グ
ラ
ム
の
効
果
を
見
え
る
化
し
、
ブ
ラ
ン
ド
化
す

る
た
め
に「
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
認
証
」を
立
ち
上

げ
ま
し
た
。
申
請
は
増
え
て
い
ま
す
が
、
近
年
は
、

海
外
の
事
業
者
に
ス
ピ
ー
ド
感
が
あ
る
の
が
現
状

で
す
。
ま
た
、
人
材
不
足
も
課
題
の
一
つ
で
す
。

そ
の
意
味
で
は
、
健
康
運
動
指
導
士
等
の
皆
さ
ん

に
も
、
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
で
の
運
動
指
導
と
い

う
フ
ィ
ー
ル
ド
が
あ
る
こ
と
を
知
っ
て
い
た
だ
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

　

現
在
は
、
お
一
人
様
へ
の
癒
や
し
や
、
前
期
高

齢
者
世
代
へ
の
認
知
機
能
の
低
下
や
ロ
コ
モ
テ
ィ

ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
等
の
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
注
目

さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
や

ビ
ュ
ー
テ
ィ
ー
系
も
定
番
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。

秋
田
犬
や
牛
な
ど
の
動
物
と
歩
く
イ
ベ
ン
ト
や
、

ス
ト
レ
ッ
サ
ー
か
ら
逃
げ
て
も
い
い
よ
と
呼
び
か

け
る
沖
縄
の「
逃
げ
旅
」も
ヒ
ッ
ト
商
品
で
す
。
小

学
校
の
校
庭
に
机
を
出
し
て
地
元
の
方
が
作
っ
た

豚
汁
を
食
べ
な
が
ら
星
を
眺
め
る
、
そ
ん
な
温
か

な
触
れ
合
い
を
盛
り
込
ん
だ
プ
ロ
グ
ラ
ム
も
人
気

が
あ
り
ま
す
。

6
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運動の知識と技術を活かし
お寺を拠点の健康づくりを推進

野崎徳洲会メディカルフィットネスAwai
健康運動指導士　板矢 悠佑 氏

健康運動指導士の板矢悠佑氏は、大阪府大東市にあ
る野崎徳洲会メディカルフィットネスAwai で、運動療
法・運動指導に取り組んでいる。また、大阪市生野区
の寺院主催の「100歳まで歩いて通えるお寺プロジェク
ト」に参画し、地域住民への健康相談や運動教室を企
画・運営するなど、地域に身近な健康づくりの活動を
推進している。

板矢氏▶
心疾患患者を対象とした運動サークル

た
。
大
学
と
大
学
併
設
の
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ

ブ
、
板
矢
氏
が
所
属
す
る
病
院
が
同
事
業

に
参
加
し
、
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
患
者
を
対
象

に
、
週
１
回
の
運
動
療
法
を
行
う「
地
域

医
療
連
携
」の
事
業
が
ス
タ
ー
ト
し
た
。

病
院
併
設
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
施
設

個
別
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
処
方

こ
の
事
業
は
約
１
年
間
行
っ
た
が
、
事

業
終
了
後
の
継
続
が
問
題
に
な
っ
た
。
参

加
者
は
運
動
習
慣
が
つ
い
た
こ
と
か
ら
、

板
矢
氏
は
当
初
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
運
動
教

室
の
指
導
を
続
け
た
い
と
考
え
て
い
た
。

ち
ょ
う
ど
そ
の
と
き
、
病
院
の
事
務
長
か

ら「
同
じ
ス
キ
ー
ム
で
ク
リ
ニ
ッ
ク
併
設
の

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
を
や
っ
て
み
な
い
か
」と
打
診

が
あ
っ
た
。
当
時
、
野
崎
徳
洲
会
ク
リ
ニッ

ク
の
建
て
替
え
計
画
が
あ
り
、
医
療
保
険

適
用
後
の
リ
ハ
ビ
リ
患
者
の
受
け
皿
と
な

る
運
動
施
設
の
設
置
も
含
ま
れ
て
い
た
。

板
矢
氏
は
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
責
任
者
兼
運

動
指
導
者
と
し
て
携
わ
る
よ
う
に
な
っ
た
。

令
和
５
年
、
野
崎
徳
洲
会
ク
リ
ニ
ッ
ク

併
設
の「
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
Ａｗａ

ｉ
」（
以
下
、
Ａｗａ
ｉ
）が
誕
生
す
る
。
板

矢
氏
は
医
療
法
42
条
施
設
の
認
定
を
受
け

る
に
あ
た
り
、
同
年
に
健
康
運
動
指
導
士

の
資
格
を
取
得
し
た
。
現
在
、
運
動
施
設

健
康
づ
く
り
の
重
要
性
を
痛
感

ス
ポ
ー
ツ
庁
の
事
業
に
参
加

子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
野
球
を
や
っ
て
い
た

板
矢
悠
佑
氏
は
、
中
学
生
の
と
き
に
野
球

肘
に
な
り
、
理
学
療
法
士
の
も
と
で
リ
ハ

ビ
リ
に
励
ん
だ
こ
と
が
き
っ
か
け
で
、ス
ポ
ー

ツ
リ
ハ
ビ
リ
の
仕
事
に
強
く
引
か
れ
た
。　

野
球
肘
が
完
治
し
た
板
矢
氏
は
、
平
成

17
年
に
四
條
畷
学
園
大
学
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
学
部
に
入
学
。
平
成
21
年
に
理
学

療
法
士
の
資
格
を
取
得
し
て
卒
業
し
、
野

崎
徳
洲
会
病
院
に
入
職
す
る
。

病
院
で
は
、
運
動
器
、
脳
外
科
、
内
科
、

外
科
、
呼
吸
器
、
循
環
器
、
心
臓
外
科

な
ど
の
患
者
の
リ
ハ
ビ
リ
を
担
当
し
、
専

門
分
野
を
広
げ
て
い
っ
た
。
平
成
23
年
に

急
性
期
か
ら
回
復
期
ま
で
の
心
臓
リ
ハ
ビ

リ
に
従
事
し
、
専
門
性
を
よ
り
高
め
た
い

と
考
え
、
平
成
30
年
に
大
阪
産
業
大
学

大
学
院
に
進
学
し
た
。

そ
ん
な
と
き
、
大
学
院
の
恩
師
・
佐
藤

真
治
教
授
よ
り
、
ス
ポ
ー
ツ
庁
の
事
業
へ
の

参
加
の
打
診
が
あ
っ
た
。
こ
れ
は
、
総
合

型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
を
利
用
し
て
、

維
持
期
の
心
疾
患
患
者
が
医
療
保
険
適

用
後
も
運
動
療
法
を
継
続
で
き
る
場
を
つ

く
る
こ
と
を
目
的
に
し
た
取
り
組
み
だ
っ
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性
運
動
、
ス
タ
ジ
オ
レ
ッ
ス
ン
を
中
心
と
し

た
ス
タ
ン
ダ
ー
ド
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
行
う
Ｓ
Ｐ

群
と
、
そ
れ
ら
に
卓
球
を
加
え
た
Ｓ
Ｐ
＋

卓
球
群
だ
。
そ
の
結
果
、
Ｓ
Ｐ
＋
卓
球
群

が
有
意
に
高
い
ス
コ
ア
を
示
し
た
。
こ
れ

は
、
卓
球
と
い
う
ス
ポ
ー
ツ
が
も
た
ら
す

社
会
的
・
心
理
的
効
果
に
よ
る
も
の
と
考

え
ら
れ
、
他
者
と
の
交
流
や
会
話
、
ゲ
ー

ム
性
に
よ
る
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
感
情
の
喚
起
、
運

動
の
楽
し
さ
が
、
主
観
的
幸
福
感
を
向
上

さ
せ
て
い
る
と
推
察
さ
れ
た
。

「
お
寺
に
通
う
こ
と
」を
目
的
に

お
寺
で
の
運
動
教
室
を
ス
タ
ー
ト

板
矢
氏
は
、「
慢
性
疾
患
者
が
運
動
で

き
る
身
近
な
場
所
を
つ
く
り
た
い
」と
い

う
思
い
を
折
に
ふ
れ
て
周
り
の
人
に
話
し

て
い
た
。
す
る
と
、
友
人
か
ら「
お
寺
の

本
堂
で
運
動
教
室
を
開
き
た
い
と
い
う
住

職
が
い
る
の
で
、
協
力
し
て
く
れ
な
い
か
」

と
相
談
が
舞
い
込
ん
だ
。
思
い
が
け
な
い

申
し
出
に
、
大
阪
市
生
野
区
の
幸
教
寺
の

石
原
政
洋
住
職
と
対
面
し
た
板
矢
氏
は
、

「
高
齢
の
檀だ

ん

家か

様
か
ら
、
健
康
相
談
を
受

け
る
こ
と
が
多
い
。
僧
侶
と
し
て
心
理
的

な
ケ
ア
は
で
き
る
が
、
体
の
ケ
ア
は
で
き

な
い
の
で
手
伝
っ
て
も
ら
え
な
い
か
」と
い

う
経
緯
を
聞
い
て
、
お
寺
の
本
堂
で
の
運

の
会
員
数
は
約
１
７
０
名
で
、
男
女
比
は

４
対
６
だ
。
リ
ハ
ビ
リ
患
者
の
利
用
よ
り

も
、
健
康
づ
く
り
や
体
力
向
上
を
目
的
に

通
う
地
域
住
民
が
圧
倒
的
に
多
く
、
地

域
に
根
ざ
し
た
運
動
拠
点
と
な
っ
て
い
る
。

入
会
か
ら
運
動
療
法
開
始
ま
で
の
流
れ

を
紹
介
し
よ
う
。
Ａｗａ
ｉ
の
建
物
に
は
、

内
科
、
整
形
外
科
、
脳
外
科
、
小
児
科

の
ク
リ
ニッ
ク
が
入
居
し
て
お
り
、
持
病
の

あ
る
会
員
は
入
会
時
に
内
科
医
や
整
形

外
科
医
の
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェッ
ク
を
受
け
る
。

運
動
が
で
き
る
状
態
で
あ
れ
ば
、
そ
の
後

に
理
学
療
法
士
と
健
康
運
動
指
導
士
が

フ
ィ
ジ
カ
ル
チ
ェッ
ク
を
行
い
、
そ
の
結
果
を

基
に
身
体
の
状
態
に
合
っ
た
個
別
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
作
成
す
る
。
運
動
実
施
に
あ
た
っ
て

は
、
最
大
10
名
の
会
員
に
対
し
１
名
の
運

動
指
導
者
が
担
当
す
る
セ
ミ
パ
ー
ソ
ナ
ル

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
、
個
人
で
運
動
を
行
う
セ

ル
フ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
分
か
れ
、
処
方
さ
れ

た
運
動
を
ジ
ム
エ
リ
ア
で
実
施
す
る
。

Ａｗａ
ｉ
に
は
、ジ
ム
エ
リ
ア
の
ほ
か
に
ス
タ

ジ
オ
が
あ
り
、柔
軟
性
や
平
衡
感
覚
、
マ
ル

チ
コ
ン
ポ
ー
ネ
ン
ト
と
い
う
総
合
的
運
動
能

力
を
養
う
プ
ロ
グ
ラ
ム
、
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運

動
、
ヨ
ガ
や
瞑め

い

想そ
う

な
ど
の
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ

ン
の
ス
タ
ジ
オ
レ
ッ
ス
ン
も
提
供
し
て
い
る
。

週
４
回
ほ
ど
訪
れ
て
ジ
ム
で
の
運
動
と
ス
タ

ジ
オ
レ
ッ
ス
ン
を
受
け
る
会
員
が
多
い
。
会

員
ど
う
し
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
も
で
き
て
お

り
、「
運
動
習
慣
だ
け
で
な
く
、
地
域
の

社
会
的
な
つ
な
が
り
を
提
供
す
る
場
に
な
っ

て
い
る
の
も
う
れ
し
い
」と
板
矢
氏
は
話
す
。

ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
を
追
求

幸
福
感
が
上
が
る
ひ
と
工
夫

板
矢
氏
は「
生
活
指
導
と
運
動
指
導
の

両
方
が
で
き
る
の
が
、
健
康
運
動
指
導
士

の
強
み
」と
話
す
。
リ
ハ
ビ
リ
患
者
を
健

康
に
導
く
た
め
に
さ
ま
ざ
ま
な
指
導
法
を

実
践
し
て
き
た
経
験
を
通
じ
て
、
最
も
重

要
だ
と
考
え
る
よ
う
に
な
っ
た
の
が
、
指

導
す
る
患
者
の「
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
＝
幸

福
」を
追
求
す
る
こ
と
だ
っ
た
。

ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
の
実
現
に
は
、
①
医

学
的
な
サ
ポ
ー
ト
に
よ
っ
て
身
体
的
な
健

康
を
維
持
す
る
こ
と
、
さ
ら
に
②
自
分
自

身
の
心
身
の
状
態
を
肯
定
的
に
受
け
入

れ
、
主
体
的
に
意
思
決
定
し
て
行
動
で
き

る
自
己
実
現
、
そ
し
て
③
人
と
の
つ
な
が

り
や
他
者
か
ら
の
受
容
感
が
欠
か
せ
な
い

と
考
え
て
お
り
、
こ
の
３
点
に
留
意
し
た

指
導
を
実
施
し
て
い
る
。
た
と
え
ば
、
糖

尿
病
で
栄
養
指
導
を
な
か
な
か
守
れ
な
い

患
者
に
は
、
ま
ず
そ
の
人
の
現
状
を
受
け

入
れ
、
そ
の
人
の
つ
ら
さ
を
理
解
す
る
こ

と
か
ら
始
め
た
結
果
、
身
体
的
な
健
康
だ

け
が
そ
の
人
の
幸
福
と
は
か
ぎ
ら
な
い
と

い
う
と
ら
え
方
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
、

「
指
導
法
も
柔
軟
に
な
っ
た
」と
言
う
。

Ａｗａ
ｉ
で
は
、
会
員
の
健
康
寿
命
の
延

伸
と
ウ
ェル
ビ
ー
イ
ン
グ
の
向
上
を
目
標
と

し
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
し
て
い
る
。

図
は
会
員
の
主
観
的
幸
福
感
に
関
す
る
調

査
結
果
だ
。
評
価
に
は
Ｗ
Ｈ
Ｏ
が
開
発
し

た
Ｗ
Ｈ
Ｏ
|

５
ス
コ
ア
を
使
用
し
、
主
観
的

幸
福
感
を
客
観
的
に
数
値
化
し
た
。

対
象
は
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
有
酸
素

図●運動プログラム別の主観的幸福感（WHO-5スコア）の比較
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主
観
的
幸
福
感
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ-

５
ス
コ
ア
）

SP群 SP＋卓球群

P＜0.01,  r=0.44

集団スポーツの特徴であるポジティ
ブ感情の喚起や他者との交流機会
の増加が、心理的・社会的側面に好影
響を与えたと考えられる。

SP群（標準運動プログラム）に卓球の
ような集団スポーツを加えることで、
WHO-5のスコアが向上し、主観的
幸福感が高まる可能性が示唆された。
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動
教
室
開
催
を
決
め
た
。

健
康
そ
の
も
の
を
目
標
に
す
る
と
続
け

る
の
は
難
し
い
が
、「
旅
行
に
行
き
た
い
」

な
ど
の
具
体
的
な
目
標
が
あ
れ
ば
、
健
康

づ
く
り
に
も
前
向
き
に
取
り
組
め
る
。
そ

こ
で
、
旅
行
よ
り
も
さ
ら
に
身
近
な
目
標

と
し
て「
お
寺
に
通
う
こ
と
」
を
掲
げ
、

１
０
０
歳
ま
で
歩
い
て
通
え
る
よ
う
に
相

談
や
運
動
を
提
供
し
た
い
と
い
う
思
い
を

込
め
て
、「
１
０
０
歳
ま
で
歩
い
て
通
え
る

お
寺
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」と
し
た
。

運
動
教
室
を
開
始
し
た
の
は
令
和
２
年

４
月
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
急

拡
大
し
た
影
響
で
、
地
域
の
運
動
教
室
は

軒
並
み
閉
鎖
に
な
っ
た
時
期
だ
っ
た
。
そ

ん
な
状
況
の
な
か
、
板
矢
氏
と
石
原
住
職

に
は「
地
域
の
人
と
人
が
つ
な
が
る
場
所
を

な
く
し
て
は
い
け
な
い
」と
い
う
強
い
思
い

が
あ
り
、
コ
ロ
ナ
禍
で
の
ス
タ
ー
ト
に
踏
み

切
っ
た
。

「
社
会
的
処
方
」の
考
え
方
で

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
展
開

か
つ
て
お
寺
は
、
寺
子
屋
な
ど
地
域
の

子
ど
も
の
教
育
に
携
わ
り
、
地
域
に
開
か

れ
た
場
所
だ
っ
た
。「
お
寺
を
昔
の
よ
う
に
、

地
域
の
人
た
ち
共
有
の
集
い
の
場
に
し
た

い
」と
い
う
住
職
の
熱
い
思
い
に
共
感
し
た

板
矢
氏
は
、「
社
会
的
処
方
」と
い
う
考

え
方
で
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
推
進
す
る
こ
と
に

し
た
。
社
会
的
処
方
と
は
、
か
か
り
つ
け

医
が
、
孤
立
し
て
い
る
人
や
孤
独
な
人
に

対
し
て
、
薬
で
は
な
く
社
会
資
源
を
紹
介

す
る
社
会
の
し
く
み
だ
。
イ
ギ
リ
ス
で
は
、

患
者
や
相
談
者
に
対
し
て
リ
ン
ク
ワ
ー

カ
ー
と
い
う
専
門
職
が
、
地
域
社
会
の
活

動
や
そ
の
活
動
を
推
進
す
る
人
物
を
紹
介

し
て
、
相
談
者
の
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
を
向

上
さ
せ
る
し
く
み
が
制
度
化
し
て
い
る
。

そ
こ
で
、
こ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
は
、
社

会
的
処
方
の
役
割
を
果
た
す
活
動
と
し

て
、
お
寺
で
の
体
操
教
室
と
悩
み
相
談
を

組
み
合
わ
せ
た「
コ
コ
カ
ラ
相
談
所
」「
コ
コ

カ
ラ
Ｙ
Ｏ
Ｇ
Ａ
」「
ま
ち
の
保
健
室
」の
３
つ

の
活
動
を
実
施
し
て
い
る
。

毎
月
１
回
開
催
の「
コ
コ
カ
ラ
相
談
所
」

で
は
、
歩
く
こ
と
の
重
要
性
を
伝
え
、
握

力
な
ど
の
筋
力
測
定
を
行
い
、
体
の
悩
み

の
相
談
を
実
施
。
そ
の
後
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン

グ
な
ど
の
体
操
教
室
を
行
い
、
実
際
に
外

を
歩
く
こ
と
を
勧
め
て
い
る
。
運
動
指
導

と
悩
み
相
談
は
板
矢
氏
と
石
原
住
職
が

担
当
し
て
い
る
。
膝
の
痛
み
を
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
で
相
談
し
て
紹
介
さ
れ
て

や
っ
て
く
る
高
齢
者
も
い
る
。

「
コ
コ
カ
ラ
Ｙ
Ｏ
Ｇ
Ａ
」は
、
大
阪
産
業

大
学
で
ス
ポ
ー
ツ
指
導
を
行
っ
て
い
る
嶋
田

愛
氏（
健
康
運
動
指
導
士
）が
担
当
。
１

日
５
回
の
ヨ
ガ
教
室
を
月
２
回
開
い
て
い

る
。
檀
家
の
方
や
地
域
の
人
た
ち
の
参
加

で
、
５
名
の
定
員
が
毎
回
定
員
に
達
す
る

人
気
の
活
動
だ
。

「
ま
ち
の
保
健
室
」は
毎
週
１
回
、
大

阪
府
看
護
協
会
の
協
力
で
開
始
し
た
。

現
在
は
、
地
域
の
看
護
師
会
の
協
力
を
得

て
継
続
的
に
実
施
し
て
い
る
。「
病
院
に

行
く
ほ
ど
で
は
な
い
が
、
ち
ょっ
と
気
に
な

る
」「
学
校
や
家
庭
の
こ
と
で
悩
ん
で
い
る
」

な
ど
の
相
談
に
対
し
て
、
専
門
的
知
識
を

も
っ
た
看
護
職
が
ア
ド
バ
イ
ス
や
手
助
け

を
行
う
。
同
時
に
体
操
教
室
も
行
わ
れ
て

お
り
、毎
回
10
名
近
く
の
参
加
者
が
い
る
。

お
寺
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
拡
大
と

社
会
的
処
方
の
啓
発
を

板
矢
氏
と
石
原
住
職
は
、
同
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
を
さ
ら
に
広
げ
る
た
め
、
令
和
６
年

４
月
に
一
般
社
団
法
人
歩ほ

っ
と
こ
も
ん
ず

を
設
立
。
テ
ー
マ
は「
健
康
寿
命
の
延
伸

と
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
」と
し
、「
皆
に
開

か
れ
た
空
間
＝
コ
モ
ン
ズ
」と
い
う
お
寺

の
強
み
を
活
か
し
て
、
訪
れ
る
人
が
心
や

体
の
悩
み
を
相
談
で
き
る
環
境
を
つ
く

り
、
人
と
の
つ
な
が
り
を
感
じ
ら
れ
る
こ

と
を
重
視
し
た
活
動
を
め
ざ
し
て
の
法

人
化
だ
。

今
後
の
目
標
と
し
て
、「
持
病
の
有
無

に
か
か
わ
ら
ず
、
安
全
で
安
心
し
て
楽
し

く
運
動
で
き
る
場
所
を
増
や
し
て
い
き
た

い
」と
言
う
板
矢
氏
は
、
お
寺
に
大
き
な

可
能
性
を
感
じ
て
お
り
、「
お
寺
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
」の
拠
点
を
増
や
し
て
い
く
活
動
を

考
え
て
い
る
。
も
う
一
つ
、
健
康
運
動
指

導
士
は
、
地
域
の
人
々
と
健
康
資
源
と
を

つ
な
ぐ〝
リ
ン
ク
ワ
ー
カ
ー
〟と
し
て
、
個
々

に
合
っ
た
健
康
づ
く
り
を
支
援
す
る
う
え

で
非
常
に
重
要
な
役
割
を
果
た
せ
る
と
考

え
て
い
る
。
そ
の
た
め
、
今
後
は
社
会
的

処
方
の
理
解
促
進
に
も
力
を
注
い
で
い
き

た
い
と
考
え
て
い
る
。

お寺の本堂での運動教室
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指導の循環におけるステップ1
＜動きの指示（実演と説明）＞

　前号で解説したように、指導の循環において最初
に行うことは「動きの指示」、つまり動きを実演しなが
ら、どのように体を動かすのかを説明することです。
動きを実演するときには、指導者の向き（どちらを向
くか）の工夫が必要です。基本的には対面（参加者
の方を向く）で動きを見せますが、動きによっては背
面（参加者と同じ方向を向く）で見せたり、横向きで
見せたりするほうがわかりやすい場合もあります。参
加者から見やすい位置に移動することも必要です。

　説明のしかたには言語による指示（バーバルキュー）
と手ぶりや身ぶりによる指示（ノンバーバルキュー）があ
ります。それらの具体的内容について解説します。
①バーバルキュー
　言語による指示とは、すなわち聴覚情報の提供で
す。声の出し方や発音の明

めい

瞭
りょう

さは、動きの指示を
理解させるうえでも重要です。特に対象者が高齢者
の場合は聴覚が衰えている方が多いので、はっきり
とした大きな声で（叫ぶのではない）、ゆっくりと（早口
は聞き取れない）、明確に（滑舌よく）言葉を発するこ
と、大切なことは繰り返して言うことを心がけましょう。
　次に、言語によって指示すべき内容を以下に示
します。
■�動きの説明：何をどのくらい行うのか、また何の

ために行うのかを説明します。
◦�動きの目的・内容　＜例＞「腿

もも

の筋肉を鍛える運
動です」「だんだん強度を高めていきます」

◦��上肢と下肢の動きの説明　＜例＞「両手を組みま

しょう」「右足から歩きます」
◦��動きの名前　＜例＞「（８歩）足踏み」「（最後に）拍手」
◦����動きの回数・タイミング　＜例＞「あと４回繰り返し

ます」「4. 3. 2. はい終わり」
■�動き方の注意とポイント：どのように動くのか、

何に気をつけて動くのかを説明します。
◦�動き方の説明（体の位置や下肢や上肢を動かす

方向、その状態や移動方向など）　＜例＞「左脚
を大きく一歩前に出して」「腕は前から上に」「膝
を軽く曲げて」

◦�動き方の注意（姿勢や動作、呼吸のしかたなど）　
＜例＞「肩の力を抜いて」「腰が反らないように」

「曲げるときに息を吐いて」
◦�リズム　＜例＞「２カウント使って膝をゆっくり伸ば

します」
◦�動き方のポイント　＜例＞「しっかり曲げて」「もっ

と長く」
◦�動きのイメージ　＜例＞「風船を抱えるように」「ひ

もを引っ張るように」
②ノンバーバルキュー
　手ぶりや身ぶりを使って視覚的情報を与えるもの
です。すべての参加者が指導者を見ることができる
ことを確認したうえで、拍手をしてリズムをとったり、
進む方向を手で指したり、回数を指で示したり、意
識する部位を手で触ったりします。アイコンタクト（目
を合わせること）も重要です。
③指示を出すタイミング
　新しい動きに変わるときや、移動したり、方向を
変えるときの指示や合図が適切にタイミングよく行わ
れることによって、参加者はスムーズに動くことがで
きます。動きの変わり目と同時に指示するのではな
く、少し早めに指示しなくてはいけません。特に音
楽を使うエクササイズの場合は、動きと音がずれた
り、動きの変わり目が曲のフレーズに合わなかったり
しないように注意しましょう。

運動を安全で効果的に楽しく指導するために必要な集団運動指導技術

集団運動指導の実際②
日本女子体育大学大学院研究科長・
体育学部健康スポーツ学科教授、博士（人間科学）

東京大学大学院教育学研究科体育学専攻博士
課程修了。三重県立看護大学准教授、女子美術
大学教授等を経て、2013年より現職。専門研究
分野は健康科学、運動生理学。健康・体力づくり
事業財団等で健康運動指導者の養成、研修のた
めの講習会講師や資格認定試験官などを務める。

沢井  史穂

第5回

＜対面指導＞ ＜背面指導＞
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セルフチェックで効果的な筋トレ

絞る動作で生活活動能力を高める

2001年に行われた調査によれば、児童・生徒の
雑巾を絞る機会が減り、学校段階が進むにつれ、雑
巾絞りを「よくやる」のは50％台に減少。この傾向は男
子に顕著で、大人の男性でも同様の割合です。一方、
大人の女性は80～90％が「よくやる」と回答しました。

雑巾絞りの方法は３つあります（図１）。雑巾をたた
んで縦長にし、両手が互いに向かい合うように持っ
て絞る「縦絞り（逆手型）」、雑巾を横長にし、手のひ
らを下に向けるように持って絞る「横絞り（順手型）」、
雑巾を丸めて両手で握るように絞る「握り絞り」です。

最もよく絞れるのは縦絞り、次いで横絞り、握り絞り
の順ですが、児童・生徒の間で、縦絞りで絞るのは
30～40％、30歳代前半は約半数、36～40歳で70％
でした。25年後のいま、この割合に変化がないとす
ると、30～40歳代の大人、特に男性で雑巾をしっ
かりと絞る力や技術を持っているかが懸念されます。

縦絞りは上腕を外転、肘関節屈曲、前腕回外位、
掌
しょう

屈
くつ

位
い

で雑巾を縦に握り、上腕内転・内旋、肘関
節伸展、前腕を回内、手首を背屈させます。手首
を背屈させることでテノデーシス・アクション＊１が生じ
て握りやすくなり手もとを安定させ、肩関節、肘関
節の可動域内を大きく動かすので、大きな力が生
産できます。また、この動作に動員される筋肉は大
胸筋、三角筋、上腕三頭筋、回内筋群などが協
働することで、大きな力が生産できます。これに対
して横絞り、握り絞りは用いる関節における可動域
の利用幅が小さく、動員される筋のほとんどが縦絞
りに比べて小さい筋であることから、生産される力
は小さくなります。

絞る動作の運動学習とともに、動員する筋群の力

発揮能力を高めることは、単に絞る力をつけるにとど
まらず、日常生活活動能力を
高めることにもつながります。
握力を高めるトレーニングの
一つが室伏スポーツ庁長官
考案の「新聞紙握り」。大人
は新聞紙１枚＊２を広げ、片
方の手指を広げて新聞紙の
真ん中辺りをつかみ、掌に収
まる大きさまで新聞紙を縮め
るように握り込みます（図２）。

上腕三頭筋、大
胸筋などのトレーニ
ングは、ダイヤモン
ドプッシュアップ（図 
３）。腕立て姿勢に 
なり、両手でひし形 
をつくります（図４）。
顎を指先に近づけ
るように肘を屈曲させます。でき
ない場合は膝をつく、または台、
テーブル、壁などに手をついて行
えば負担を軽減できます（図５）。

雑
ぞ う

巾
き ん

 ・ タオルを絞る
― 腕全体を使って握る、ひねる ―

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

第17回

■ 参考文献

◦�谷田貝公昭：雑巾が正しく絞れない子どもと大人　今、子どもは―その生活技術と
自立度を見る　第4回―, 体育科教育, 49（9）：68-69, 2001.

◦�大西鮎美他：筋電センサを用いたふきんの絞り方の評価, マルチメディア, 分散協
調とモバイルシンポジウム2018論文集：804-811, 2018. 

◦�北林　司, 藤原健一, 板垣喜代子, 山口かおる, 戸来睦雄：医療福祉系学生の日
常生活技術の習得度に関する研究, 弘前医療福祉大学紀要, 3（1）：67-74, 2012.

◦�石田裕二ほか：タオル絞り動作における筋活動の分析, 作業
療法, 23 supple : 483, 2004.

◦�スポ―庁「こどもの体力向上企画～体力テスト編～　室伏
長官による「力を引き出す」ウォーミングアップ動画https://
www.youtube.com/watch?v=6hWt3ummdp8　
2025.6.18.閲覧

＊１ �手首を背屈させると手
指が屈曲し、背屈を
やめると手指が伸びる
現象。

＊２ �年齢や体力水準に合
わせて大きさを変えま
しょう。

図1●左から　縦絞り（逆手型）、横絞り（順手型）、握り絞り 図3●ダイヤモンドプッシュアップ

図4●手でひし形

図2●新聞紙握り

図5●�インクライン・ダイヤモンド
プッシュアップ
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第5回

は
じ
め
に

近
年
、
若
年
層
を
中
心
に
急
速
に
普
及
し
て
い
る

ｅ
ス
ポ
ー
ツ
は
、
そ
の
競
技
性
や
観
戦
性
の
高
さ
か

ら
、
新
た
な
ス
ポ
ー
ツ
振
興
の
可
能
性
を
秘
め
て
い

ま
す
。
本
稿
で
は
、
従
来
の
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
施
策

で
は
届
き
に
く
か
っ
た
層
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
手
段
と
し

て
の
、
①
ｅ
ス
ポ
ー
ツ
の
健
康
・
社
会
参
加
へ
の
意
義　

②
先
進
自
治
体
の
実
践
事
例　

③
私
た
ち
が
作
成

し
た「ｅ
ス
ポ
ー
ツ
導
入
ガ
イ
ド
」に
つ
い
て
順
に
紹
介

し
ま
す
。

ゲ
ー
ム
・
ｅ
ス
ポ
ー
ツ
が
健
康
に
？

総
務
省
の「
社
会
生
活
基
本
調
査
」（
２
０
２
１
年
）

に
よ
る
と
、
ゲ
ー
ム
を「
趣
味
・
娯
楽
」と
し
て
楽
し

ん
で
い
る
人
は
全
年
代
で
約
40
％
に
上
り
、
65
歳
以

上
で
も
10
％
を
超
え
て
い
ま
す1)

。
特
に
60
歳
代
で
は
、

男
女
と
も
に
約
20
％
が
ゲ
ー
ム
を
楽
し
ん
で
お
り
、

高
齢
の
方
に
と
っ
て
も
ゲ
ー
ム
が
身
近
な
存
在
に
な
っ

て
き
て
い
る
こ
と
が
う
か
が
え
ま
す
。

近
年
で
は
、
ゲ
ー
ム
が
健
康
に
も
よ
い
影
響
を
与

え
る
の
で
は
な
い
か
と
い
う
研
究
も
進
ん
で
い
ま
す

（
表
参
照
）。
た
と
え
ば
、体
を
動
か
す
タ
イ
プ
の「
エ

ク
サ
ゲ
ー
ム
」で
は
、
転
倒
リ
ス
ク
の
低
減
や
歩
行

能
力
の
向
上
と
いっ
た
効
果
が
報
告
さ
れ
て
い
ま2)

す〜

。
4)

ま
た
、「
脳
ト
レ
ゲ
ー
ム
」の
よ
う
に
認
知
機
能
を
刺

激
す
る
タ
イ
プ
の
ゲ
ー
ム
で
は
、
思
考
力
や
注
意
力

の
向
上
が
期
待
さ
れ
て
い
ま2)
す、

。
4)

さ
ら
に
、
ほ
か
の

人
と
一
緒
に
遊
ぶ「
ソ
ー
シ
ャ
ル
ゲ
ー
ム
」で
は
、
楽
し

み
な
が
ら
交
流
で
き
る
こ
と
か
ら
、
孤
独
感
の
軽
減

に
つ
な
が
っ
た
と
い
う
声
も
聞
か
れ
ま4)

す〜

。
7)

私
た
ち
の
研
究
に
お
い
て
も
、
ゲ
ー
ム
を
し
て
い
る

人
は
趣
味
の
グ
ル
ー
プ
に
参
加
し
た
り
、
友
人
と
の

交
流
が
活
発
で
あ
っ
た
り
す
る
傾
向
が
見
ら
れ
ま
し

た7)

。
こ
れ
ら
の
結
果
か
ら
、
ゲ
ー
ム
が「
遊
び
」だ
け

で
な
く
、「
つ
な
が
り
」や「
元
気
」を
生
み
出
す
手
段

と
な
り
得
る
こ
と
が
示
唆
さ
れ
ま
す
。

そ
の
な
か
で
も
近
年
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
、ｅ
ス

ポ
ー
ツ
で
す
。
ｅ
ス
ポ
ー
ツ
は
体
へ
の
負
担
が
少
な
く
、

座
っ
た
ま
ま
で
も
参
加
で
き
る
た
め
、
高
齢
者
で
も

安
心
し
て
楽
し
め
る
点
が
特
長
で
す
。
パ
ソ
コ
ン
や

ゲ
ー
ム
機
に
触
れ
る
こ
と
は
、
デ
ジ
タ
ル
機
器
へ
の
親

し
み
を
促
し
、
課
題
と
な
っ
て
い
る〝
デ
ジ
タ
ル
格
差

（
デ
ジ
タ
ル
デ
バ
イ
ド
）〟の
解
消
に
も
つ
な
が
る
と
期

待
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
ｅ
ス
ポ
ー
ツ
に
は「
年
齢
を
問
わ
ず（age-

less

）」「
性
別
を
問
わ
ず（gender-less

）」「
障
が

い
の
有
無
を
問
わ
ず（handicap-less

）」と
い
っ
た

特
性
が
あ
り
、
ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
な
活
動
の
場
と
し
て
の

広
が
り
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。
心
と
体
の
健
康
を

支
え
、
人
と
の
つ
な
が
り
を
生
むｅ
ス
ポ
ー
ツ
は
、
こ

れ
か
ら
の
地
域
づ
く
り
や
健
康
づ
く
り
に
お
い
て
、

大
き
な
可
能
性
を
も
つ
ツ
ー
ル
で
あ
る
と
言
え
る
で

し
ょ
う
。

ｅ
ス
ポ
ー
ツ
の
健
康
効
果
研
究
の
現
状

　

近
年
、
ｅ
ス
ポ
ー
ツ
が
高
齢
者
の
心
理
的
・
生
理

的
側
面
に
与
え
る
影
響
に
つ
い
て
、
国
内
外
で
研
究

が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、O

nishi

ら（
２
０
２
２
年8)

）や

ス
ポ
ー
ツ
参
加
促
進
を
め
ざ
す
支
援
政
策
と
エ
ビ
デ
ン
ス

新
た
な
ス
ポ
ー
ツ
振
興
の

可
能
性
と
し
て
の
ｅ
ス
ポ
ー
ツ

～
先
進
自
治
体
で
の
実
践
事
例
か
ら
～

著者略歴
千葉大学医学部卒、医師・医学博士。ハー
バード大学で社会疫学を学び、健康格差や
デジタル格差の是正、自然に健康になれる
社会環境の構築を通じた予防・ウェルビーイ
ングの推進に取り組む。

千
葉
大
学
予
防
医
学
セ
ン
タ
ー
准
教
授

中
込 
敦
士
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スポーツ参加促進をめざす支援政策とエビデンス

Y
oshitake 

ら（
２
０
２
４
年9)

）は
、

高
齢
者
がｅ
ス
ポ
ー
ツ
を
行
う
こ
と

で
の
、
心
拍
数
の
上
昇
、
ス
ト
レ
ス

の
軽
減
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
感
情
の
増
加

な
ど
の
効
果
を
報
告
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
は
、
適
度
な
緊
張
感
や
達

成
感
が
ゲ
ー
ム
中
に
生
ま
れ
、
そ
れ

が
精
神
的
な
活
性
化
に
つ
な
が
る
可

能
性
を
示
唆
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
海
外
の
研
究（E

snard

ら
、
２
０
２
４
年10)

）で
は
、ｅ
ス
ポ
ー

ツ
参
加
が
自
己
実
現
や
感
情
表
出
、

さ
ら
に
は
世
代
間
交
流
の
促
進
と

い
っ
た
心
理
社
会
的
側
面
に
も
よ
い

影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
が
示
さ
れ
て
い

ま
す
。
こ
れ
ら
の
知
見
は
、ｅ
ス
ポ
ー

ツ
が
単
な
る
余
暇
活
動
に
と
ど
ま

ら
ず
、
心
の
健
康
や
社
会
的
つ
な
が

り
を
支
え
る
手
段
と
し
て
活
用
で

き
る
可
能
性
を
示
し
て
い
ま
す
。

　

私
た
ち
の
研
究
室
で
も
、ｅ
ス
ポ
ー

ツ
が
高
齢
者
の「
生
き
が
い
感
」に

寄
与
す
る
か
ど
う
か
を
、
ラ
ン
ダ
ム

化
比
較
試
験
と
い
う
信
頼
性
の
高

い
方
法
で
検
証
し
て
い
ま
す
。
現

在
は
中
間
解
析
段
階
で
す
が
、
特

に
社
会
的
孤
立
傾
向
の
あ
る
高
齢

者
に
お
い
て
、
生
き
が
い
感
の
向
上

が
見
ら
れ
、ｅ
ス
ポ
ー
ツ
の
有
効
性
を
支
持
す
る
初

期
的
な
結
果
が
得
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、ｅ
ス
ポ
ー
ツ
は
身
体
面
だ
け
で
な
く
、

心
理
・
社
会
的
側
面
に
も
多
面
的
な
効
果
を
持
ち

得
る
こ
と
が
、
実
証
研
究
に
よ
っ
て
徐
々
に
明
ら
か
に

な
っ
て
い
ま
す
。
今
後
は
、
よ
り
長
期
的
・
大
規
模

な
研
究
を
通
じ
て
、
地
域
で
の
導
入
効
果
や
活
用

方
法
の
検
討
が
進
む
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

先
進
事
例
①　

西
東
京
市

多
世
代
交
流
を
通
じ
た

フ
レ
イ
ル
予
防
へ
の
挑
戦

　

東
京
都
西
東
京
市
で
は
、
高
齢
者
の
フ
レ
イ
ル
予

防
を
目
的
と
し
て
、ｅ
ス
ポ
ー
ツ
を
活
用
し
た
先
進

的
な
取
り
組
み
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
本
事
業
は
主

に
講
座
形
式
で
実
施
さ
れ
て
お
り
、
出
張
型
と
公

共
施
設
で
の
定
期
開
催
を
組
み
合
わ
せ
、
市
民
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
の
協
力
を
得
て
展
開
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

特
筆
す
べ
き
は
、
ｅ
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
た
多
世
代

交
流
の
促
進
を
視
野
に
入
れ
、
単
な
る
健
康
施
策
に

と
ど
ま
ら
ず
、
地
域
の
社
会
参
加
の
活
性
化
を
め
ざ

し
て
い
る
点
で
す
。

　

講
座
で
は
、
西
東
京
市
が
独
自
に
養
成
し
た「
健

康
デ
ジ
タ
ル
指
導
士
」が
サ
ポ
ー
タ
ー
と
し
て
か
か
わ

り
、
大
学
生
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
若
年
層
も
運
営
に

参
加
す
る
こ
と
で
、
高
齢
者
と
若
者
が
自
然
に
交
流

で
き
る
場
が
生
ま
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
地
域
イ

ベ
ン
ト
へ
の
出
展
な
ど
も
行
わ
れ
て
お
り
、
子
ど
も

エクサゲーム
身体を動かすゲーム

Sturnieks et 
al.（2024）2）

RCT
（n=769） 転倒率低下・移動能力改善 認知機能の有意な向上なし 転倒恐怖の軽減

Howes et 
al.（2017）3) メタアナリシス バランス能力・運動能力向上 実行機能、反応時間の

向上傾向 エビデンス不足

Xu et al.	
（2020）4)

システマティック
レビュー

筋力・バランス能力・
移動能力向上

情報処理速度・実行機能の
向上

単独プレイでは
社会的効果なし

認知トレーニング
ゲーム
脳トレ要素を含む
ゲーム

Sturnieks et 
al.（2024）2）

RCT
（n=769） 転倒予防効果なし 認知機能の有意な向上なし 社会的影響なし

Xu et al.	
（2020）4)

システマティック
レビュー 身体的影響なし 認知機能向上

（特に実行機能） エビデンス不足

ソーシャルゲーム
他のプレイヤーと
交流しながら
プレイするゲーム

Kaufman and 
Sauve（2019）5）

RCT
（n=73） − − 社会的交流増加・

孤独感低下

Xu et al.	
（2020）4)

システマティック
レビュー − − 社会的つながりを

促進する可能性

Loos and 
Kaufman
（2018）6）

システマティック
レビュー − 抑うつ軽減の可能性 グループプレイ型ゲーム

は社会的交流を促進

Nakagomi et 
al.（2025）7）

縦断研究
（n=2,504）

座位時間や外出頻度に
影響なし

幸福感・目的意識への
影響なし

趣味グループ参加・
友人交流増加傾向

表●ゲームと健康のエビデンス

ゲームの種類 著者（年） 研究デザイン 身体的アウトカム 認知的アウトカム 社会的アウトカム

健康づくり  2025.813



第5回  新たなスポーツ振興の可能性としてのｅスポーツ ～先進自治体での実践事例から～

や
子
育
て
世
代
と
の
接
点
も
広
が
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
事
業
で
は
、
東
京
都
の
補
助
金
を
活
用
し
て

ゲ
ー
ム
機
材
の
導
入
費
用
を
確
保
し
、
ス
ム
ー
ズ
な

事
業
立
ち
上
げ
が
実
現
し
ま
し
た
。
一
方
、
運
営

上
の
課
題
も
見
え
て
き
て
い
ま
す
。
特
に
出
張
型

講
座
で
は
、
市
職
員
に
よ
る
機
材
の
運
搬
や
設
営
の

負
担
が
大
き
く
、
人
的
資
源
の
確
保
が
今
後
の
課

題
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
機
材
の
頻
繁
な
使
用

に
よ
る
劣
化
や
故
障
も
問
題
と
な
っ
て
お
り
、
メ
ン

テ
ナ
ン
ス
費
用
の
確
保
や
新
た
な
財
源
の
検
討
が
求

め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

西
東
京
市
が
実
施
し
た
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
で
は
、

参
加
者
の
満
足
度
が
84
％
、
継
続
参
加
の
意
欲
は

90
％
以
上
と
非
常
に
高
い
評
価
が
得
ら
れ
ま
し
た
。

「
98
歳
の
女
性
で
も
楽
し
め
た
」「
難
聴
で
も
参
加

し
や
す
か
っ
た
」と
い
っ
た
声
も
寄
せ
ら
れ
て
お
り
、

さ
ま
ざ
ま
な
立
場
の
高
齢
者
が
無
理
な
く
参
加
で

き
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
あ
る
こ
と
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

今
後
は
、
出
張
型
か
ら
拠
点
型
へ
の
移
行
を
進
め
、

福
祉
施
設
へ
の
常
設
配
置
や
地
域
内
で
の
機
材
シ
ェ

ア
、
さ
ら
に
は
オ
ン
ラ
イ
ン
導
入
な
ど
多
様
な
展
開

が
検
討
さ
れ
て
い
ま
す
。
持
続
可
能
か
つ
柔
軟
な
運

営
体
制
の
構
築
を
め
ざ
し
、ｅ
ス
ポ
ー
ツ
を
活
用
し

た
フ
レ
イ
ル
予
防
と
多
世
代
交
流
の
推
進
に
引
き
続

き
取
り
組
ん
で
い
く
方
針
で
す
。

先
進
事
例
②　

美
里
町

住
民
主
体
で
進
め
る
ｅ
ス
ポ
ー
ツ
に
よ
る

地
域
活
性
化
と
デ
ジ
タ
ル
格
差
の
解
消

　

熊
本
県
美
里
町
で
は
、
高
齢
者
を
対
象
と
し
たｅ

ス
ポ
ー
ツ
の
活
用
に
よ
り
、
地
域
の
活
性
化
と
デ
ジ

タ
ル
デ
バ
イ
ド
の
解
消
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
本

事
業
は
、
介
護
予
防
を
軸
に
し
な
が
ら
、
世
代
間

交
流
の
促
進
や
Ｉ
Ｃ
Ｔ
リ
テ
ラ
シ
ー
の
向
上
に
も
つ
な

げ
る
多
面
的
な
ア
プ
ロ
ー
チ
と
し
て
展
開
さ
れ
て
お

り
、
町
内
外
か
ら
注
目
を
集
め
て
い
ま
す
。

　

本
取
り
組
み
の
特
長
は
、
ゲ
ー
ム
を
通
じ
て
高
齢

者
が
自
然
に
身
体
を
動
か
し
、
認
知
機
能
や
社
会

的
つ
な
が
り
を
維
持
で
き
る
よ
う
設
計
さ
れ
て
い
る

点
に
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
タ
ブ
レ
ッ
ト
講
座
な
ど

Ｉ
Ｃ
Ｔ
教
育
に
も
力
を
入
れ
て
お
り
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
の
操
作
に
不
慣
れ
だ
っ
た
高
齢
者
が

自
信
を
も
つ
き
っ
か
け
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。
運
営
は

専
門
業
者
へ
の
委
託
形
式
を
採
用
し
、
地
域
の
実
情

に
応
じ
た
柔
軟
な
運
用
が
可
能
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

基
盤
と
し
て
重
視
さ
れ
て
い
る
の
は
、「
住
民
主

体
」の
ア
プ
ロ
ー
チ
で
す
。
地
区
リ
ー
ダ
ー
が
中
心
と

な
り
、
地
域
住
民
が
自
発
的
にｅ
ス
ポ
ー
ツ
に
取
り

組
む
体
制
が
整
え
ら
れ
て
お
り
、
自
治
体
主
導
で
は

な
く
住
民
主
導
の
運
営
に
よ
り
、
参
加
者
の
高
い
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
と
継
続
性
が
保
た
れ
て
い
ま
す
。

　

課
題
と
し
て
は
、
第
１
に
、
委
託
事
業
と
し
て
の

継
続
性
を
ど
う
確
保
す
る
か
が
挙
げ
ら
れ
、
企
業

版
ふ
る
さ
と
納
税
の
活
用
な
ど
新
た
な
財
源
の
確
保

が
検
討
さ
れ
て
い
ま
す
。
第
２
に
、
庁
内
で
の
連
携

体
制
の
整
備
も
課
題
と
な
っ
て
お
り
、
当
初
は
福
祉

課
、
教
育
委
員
会
、
地
域
課
な
ど
複
数
部
署
間
で

の
目
的
共
有
や
役
割
分
担
に
時
間
を
要
し
ま
し
た

が
、
協
議
を
重
ね
て
徐
々
に
改
善
が
進
め
ら
れ
て
い

ま
す
。

　

住
民
か
ら
は
、「
孫
と
一
緒
に
楽
し
め
る
時
間
が

増
え
た
」「
生
き
が
い
を
感
じ
る
よ
う
に
な
っ
た
」「
ス

マ
ホ
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
の
操
作
に
自
信
が
つ
い
た
」と
い
っ

た
声
が
多
く
寄
せ
ら
れ
て
お
り
、
ｅ
ス
ポ
ー
ツ
が
高

齢
者
の
生
活
に
新
た
な
喜
び
と
変
化
を
も
た
ら
し
て

い
る
様
子
が
う
か
が
え
ま
す
。

　

今
後
、
美
里
町
で
は
、
住
民
主
体
の
取
り
組
み

e スポーツを楽しむ参加者（西東京市）
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スポーツ参加促進をめざす支援政策とエビデンス

を
軸
と
し
な
が
ら
、
さ
ら
に
デ
ジ
タ
ル
デ
バ
イ
ド
の
解

消
に
向
け
た
新
た
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
開
発
・
展
開
が

予
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
他
自
治
体
へ
の
ア
ド
バ
イ
ス
と

し
て
は
、
地
域
住
民
の
声
を
て
い
ね
い
に
く
み
取
り
、

そ
の
特
性
に
応
じ
た
事
業
設
計
が
重
要
で
あ
る
と
強

調
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
ｅ
ス
ポ
ー
ツ
導
入
ガ
イ
ド
」

自
治
体
・
団
体
向
け
の
実
践
的
手
引
き

　

私
た
ち
は
、ｅ
ス
ポ
ー
ツ
導
入
を
検
討
し
て
い
る
自

治
体
や
地
域
団
体
の
皆
さ
ま
が
、
現
場
で
直
面
し
や

す
い
課
題
や
疑
問
に
対
応
で
き
る
よ
う
、「
高
齢
者
の

つ
な
が
り
と
健
康
を
育
む
デ
ジ
タ
ル
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ

の
す
す
め
」と
い
う
ｅ
ス
ポ
ー
ツ
導
入
ガ
イ
ド11)

を
作
成

し
ま
し
た（
図
参
照
）。

　

こ
の
ガ
イ
ド
は
、
実
際
の
地
域
実
践
の
経
験
を
基

に
、
単
な
る
手
順
書
に
と
ど
ま
ら
ず
、
導
入
時
に
つ

ま
ず
き
や
す
い
ポ
イ
ン
ト
を
あ
ら
か
じ
め
想
定
し
た

内
容
と
な
っ
て
お
り
、
ス
ム
ー
ズ
な
導
入
と
運
用
を

支
援
す
る
工
夫
を
盛
り
込
ん
で
い
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、「
ど
の
よ
う
な
ゲ
ー
ム
機
器
を
用
意
す

れ
ば
よ
い
か
」「
人
材
を
ど
の
よ
う
に
確
保
・
育
成
す

れ
ば
よ
い
か
」「
高
齢
者
や
初
心
者
へ
の
教
え
方
」な

ど
、
導
入
初
期
の
課
題
へ
の
対
応
策
を
提
示
す
る
と

と
も
に
、ｅ
ス
ポ
ー
ツ
を
健
康
づ
く
り
や
社
会
参
加
の

手
段
と
し
て
位
置
づ
け
る
た
め
の
視
点
や
工
夫
に
つ
い

て
も
言
及
し
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
導
入
後
の「
効
果
の
見
え
る
化（
評
価
）」

や「
持
続
可
能
な
体
制
づ
く
り
」に
向
け
た
ヒ
ン
ト
も

掲
載
し
、
単
発
の
イ
ベ
ン
ト
で
終
わ
ら
せ
ず
、
地
域

に
根
づ
い
た
継
続
的
な
取
り
組
み
へ
と
発
展
さ
せ
る

こ
と
を
め
ざ
し
て
い
ま
す
。

　

本
ガ
イ
ド
を
通
じ
て
、
地
域
の
多
様
な
人
々
がｅ

ス
ポ
ー
ツ
を
健
康
的
に
楽
し
み
な
が
ら
、
世
代
を
超

え
た
つ
な
が
り
を
は
ぐ
く
み
、
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
が

促
進
さ
れ
る
こ
と
を
心
よ
り
願
っ
て
い
ま
す
。

◆　
　
　
　
　

◆　
　
　
　
　

◆
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運動の種類

　運動は、強度、代謝、動きなどの違いによって、有
酸素性運動と無酸素性運動に分類できます。歩行やジョ
ギングなどの有酸素性運動を習慣的に実施すると、エ
ネルギー消費量が増加し、体脂肪が減少します。また、
肺、心臓、血管、骨格筋による、酸素の取り込み能、
運搬能、利用能が改善することで、全身持久力が向上
します。筋トレなどの無酸素性運動は習慣的な実施によ
り、筋肥大や筋力増強が見られます。これには、エネ
ルギー基質の貯蔵増加、ATP-PC系と解糖系の代謝
酵素の活性化が関与しています。全身持久力や筋力
などの体力が高い人は、低い人と比較して死亡や疾患
発症リスクが有意に低いです。

身体活動による発症予防・改善のメカニズム

⑴代謝性疾患群
　運動は、体脂肪をエネルギー源として利用することで
肥満の予防・改善に寄与します。肥満の改善とは独立
し、筋収縮は糖運搬体の発現や筋細胞膜への移行を通
して、血液から筋への糖の取り込みを促進し、インスリン
感受性を改善し、血糖値の上昇を抑えます。また、運
動によって縮小した脂肪細胞から分泌されるアディポネ
クチンがインスリン感受性を改善することも、糖尿病の
予防・改善に寄与します。筋収縮や筋血流増加による
血管内皮細胞のリポ蛋

たん

白
ぱく

リパーゼ活性の増加は、血中の
中性脂肪を脂肪酸とグリセロールに分解し、筋への取り
込みが促進され脂質異常症の予防・改善に寄与します。
⑵心血管疾患群
　有酸素性運動により、左心室内

ない

腔
くう

拡大や骨格筋毛
細血管密度増加といった形態的適応に加え、心拍数
減少、血管内皮機能改善、動脈硬化度や末

まつ

梢
しょう

血管
抵抗の低下といった機能的適応が誘発され、全身の血
圧が正常に維持され、高血圧が予防・改善されます。
　また、有酸素性運動による動脈の血流量増加は、内
皮機能を改善し、冠動脈や骨格筋細動脈の拡張能を
高めます。動脈壁の粥

じゃく

腫
しゅ

（プラーク）が形成されにくく

なり、アテローム性動脈硬化の発症が抑制されます。
加えて、血液の線溶系の改善により血栓の形成が抑制
されます。
　運動によって、高血圧、動脈硬化、血栓形成等が
抑制されることと、代謝性疾患群の発症抑制とが相まっ
て、虚血性心疾患や脳卒中等の、重篤な疾患の発症
リスクが低下します。
⑶筋骨格障害群
　骨、筋、関節などの変形や萎縮・炎症が、主な要
因で起こります。運動は、筋や関節の慢性炎症を抑制
し、腰痛や関節痛を予防・改善します。身体活動に伴
う骨や筋への物理的刺激は、骨量や骨密度を増加さ
せ、骨

こつ

粗
そ

鬆
しょう

症
しょう

が予防されます。
　特にレジスタンス運動は、筋での蛋白質同化の亢

こう

進
しん

や運動神経と筋との神経伝達の促通により、筋量や筋
力が増加し、サルコペニアを予防・改善します。
⑷精神・神経疾患群
　運動により、うつ病や軽度認知機能障害の患者での
海馬の萎縮の抑制、神経成長因子や伝達物質の血中
濃度の増加が報告されています。
⑸一部のがん（大腸がん、子宮体がん、乳がんほか）
　運動ががんを予防・改善するメカニズムは、ほとんど
明らかになっていませんが、DNAメチル化の制御や免
疫機能の改善を含む幾つかのメカニズムを介して腫瘍の
成長を低下させる可能性が推察されています。

◆　　　　◆　　　　◆

　身体活動・運動は、身体の広範な部位・器官に作
用し、薬と同等あるいはそれ以上の疾患予防・改善
効果を有しています。それゆえ、誤った実施ややりす
ぎは、副作用や思わぬ事故などの原因となり得ます。
したがって、身体活動・運動による疾患等の発症予
防・改善のメカニズムを理解することは、多様な対象
者に安全かつ効果的な運動指導を行
ううえで欠かせません。「健康づくりの
ための身体活動・運動ガイド2023」の
INFORMATION５にメカニズムの詳
細を掲載しています。

身体活動・運動ガイド2023を読み解く ⑰

身体活動による
疾患等の発症予防・改善のメカニズム
宮地 元彦　 早稲田大学スポーツ科学学術院教授

INFORMATION 5
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運動指導者に役立つ「力だめし」問題
動脈硬化性疾患として代表的なものは冠動脈疾患である。

脈硬化が関与した病型、すなわち冠動脈疾患やア
テローム血栓性脳梗塞だと考えられます。

がんはさまざまな臓器に起こりますが、ほぼ心臓と
脳だけでこれだけの死亡者数があることは驚きです。
またこれらの病気はある日突然襲ってくるため、本人
も家族もなんの準備もできないという怖さもあります。

動脈硬化性疾患の性差

動脈硬化性疾患には性差があります。図は約
１万人を19年間追跡して血清総コレステロールと冠
動脈疾患の関連を見たものです。男性ではコレステ
ロールの上昇とともに段階的に死亡率が上がってい
ますが、女性はかなり高いレベルにならないと死亡
率が高くなりません。血中コレステロールレベルは、
50歳未満では男性のほうが高いのですが、50歳以
上ではむしろ女性のほうが高くなります。

これは、閉経前後の女性ホルモンの影響によると
考えられています。女性ホルモンには動脈硬化を予
防する作用があり、男性のほうが若いときから長期
間高コレステロールにさらされていることになります。
これが男女差の原因の一つと考えられています。た
だし、女性で若い時期からコレステロールが高い人、
閉経期以降にコレステロールが高くなり、それが長く
続いた人は要注意です。

「動脈硬化」とは何か

動脈硬化は＂ビジネスモデルの動脈硬化＂のように
「疲弊している」や「老朽化している」という一般用語
としても使われるようになりましたが、医学的に重要な
のは動脈の血管内膜に起こるアテローム硬化です。

この初期病変は、脂質（主体はコレステロール）を
取り込んだマクロファージや増殖した平滑筋細胞の
集積として現れます。これが増殖するとプラークとい
う瘤

こぶ

となり、炎症を伴って進展し、次第に血管の内
腔が狭くなります。そして、特にコレステロールが多
いプラークはとても柔らかいため破裂しやすく、いっ
たん破裂が起こると凝固反応で血栓が形成されま
す。これが冠動脈で起こると、心筋梗塞などの冠動
脈疾患を発症することになります。

プラークの形成や進展にはいろいろな要因が関与
しますが、その成り立ちから考えて、脂質の関連が
大きいことがわかります。そのため、動脈硬化の治
療として血中のコレステロールを下げるという方法が
一般化しているのです。なお、炎症もプラークの進
展に関与しているため、炎症を抑える薬も動脈硬化
の予防に有効であることもわかっています。しかし費
用や副作用の点から、まだ一般化していません。

動脈硬化性疾患の動向

動脈硬化性疾患として代表
的なものは、前述のように冠動
脈疾患ですが、そのほかに脳
梗塞の一部（アテローム血栓性
脳梗塞）も動脈硬化の関与が大
きい疾患です。

令和５年の「人口動態統計」
を見ると、心疾患と脳血管疾
患を合わせると約34万人が亡く
なっており、これはがん（約38万
人）にほぼ匹敵する数字です。
そして少なく見積もっても、心疾
患と脳血管疾患の半数近くは動

岡村 智教　慶應義塾大学医学部衛生学公衆衛生学教授

＜動脈硬化性疾患Ⅰ＞
動脈硬化性疾患の現状

○か×か答えは28頁

図●総コレステロール値と冠動脈疾患死亡の関連

（出典）Okamura T, et al. Atherosclerosis 190: 216-23, 2007 から著者作図
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さちうえる代表／健康運動指導士

誰
で
も
、無
理
な
く
取
り
組
め
る

機
能
改
善
体
操

　

私
た
ち
は
日
々
、さ
ま
ざ
ま
な
動
作
を

繰
り
返
し
て
い
ま
す
。し
か
し
、加
齢
、同

じ
姿
勢
で
の
作
業
や
運
動
不
足
な
ど
に

よ
っ
て
、体
の
特
定
の
部
位
に
負
担
が
か
か

り
、本
来
も
っ
て
い
る
体
の
機
能
が
低
下
し

て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、デ
ス
ク
ワ
ー
ク
が
多
い
方
は
、

猫
背
に
な
り
や
す
く
、肩
甲
骨
の
動
き
が

悪
く
な
る
こ
と
で
肩
こ
り
や
首
の
痛
み
に
つ

な
が
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。ま
た
、運
動
習

慣
が
な
い
方
は
、下
半
身
の
筋
力
や
バ
ラ
ン

ス
能
力
が
低
下
し
、転
倒
の
リ
ス
ク
が
高
ま

る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
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機
能
改
善
体
操
は
、「
誰
で
も
」「
ど
こ
で

も
」「
簡
単
に
」取
り
組
め
る
体
操
で
す
。こ

の
体
操
は
、た
だ
筋
肉
を
鍛
え
る
だ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。体
の
機
能
を
本
来
の
自
然

な
状
態
に
戻
し
、日
常
生
活
の
動
作
を
ス

ム
ー
ズ
に
行
え
る
よ
う
に
、「
動
く
力
」を

取
り
戻
す
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

　

体
が
正
し
く
使
え
る
よ
う
に
な
る
こ
と

で
、姿
勢
が
よ
く
な
り
、歩
く
・し
ゃ
が
む・

立
つ
と
い
っ
た
基
本
動
作
が
自
然
に
、楽
に

で
き
る
よ
う
に
な
る
の
で
す
。

体
操
の
流
れ

<

実
施
前>

セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
：
体
操
を
始
め
る
前
に
、

自
分
の
体
の
状
態
を
確
認
し
ま
す
。

<

体
操>

機能改善体操は、「誰でも」「どこでも」「簡単に」
取り組める体操です。

短時間でも無理のない範囲で続けて、
毎日の暮らしの中に取り入れていきましょう。

機能改善体操で、いつまでも
「生き生き」と動ける体へ！

手塚 幸恵

と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

③
で
き
る
範
囲
で
Ｏ
Ｋ
！	

人
と
比
べ
ず
、自
分
の
ペ
ー
ス
を
大
切
に

し
ま
し
ょ
う
。「
今
日
は
こ
こ
ま
で
で
き

た
」と
、自
分
の
ペ
ー
ス
で
取
り
組
む
こ

と
で
、継
続
す
る
意
欲
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。

④
一
連
の
流
れ
で
行
う	

ほ
ぐ
し
か
ら
始
め
て
協
調
さ
せ
る
ま
で
、

一
連
の
流
れ
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

⑤
姿
勢
を
意
識
し
て
行
う	

動
き
の「
質
」を
高
め
る
た
め
に
は
、姿

勢
が
と
て
も
大
切
で
す
。た
と
え
ば
、い

す
に
座
る
場
合
は
背
も
た
れ
に
も
た
れ

ず
に
、足
裏
を
し
っ
か
り
と
床
に
つ
け
て

座
り
ま
し
ょ
う
。

⑥
安
全
な
環
境
で
行
う	

転
倒
や
け
が
を
防
ぐ
た
め
に
、周
り
の

確
認
を
忘
れ
ず
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

継
続
が
効
果
の
カ
ギ

　

週
に
1
回
で
も
２
回
で
も
、無
理
な
く

続
け
る
こ
と
が
機
能
改
善
の
第
一
歩
で

す
。短
時
間
で
も
、毎
日
の
暮
ら
し
の
中
に

取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。機
能
改
善
体

操
は
、体
と
心
に
優
し
い
体
操
で
す
。「
体

が
軽
く
な
っ
た
」「
動
く
の
が
楽
に
な
っ
た
」

そ
ん
な
小
さ
な
変
化
の
積
み
重
ね
を
楽
し

み
な
が
ら
続
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

①�

ほ
ぐ
す
：
筋
肉
の
緊
張
を
緩
め
、動
き

や
す
い
状
態
を
つ
く
り
ま
す
。体
を
ほ

ぐ
す
と
と
も
に
、心
の
緊
張
も
ほ
ぐ
し
て

い
き
ま
す
。

②�

伸
ば
す
：
柔
軟
性
を
高
め
、可
動
域
を

広
げ
ま
す
。

③�

安
定
さ
せ
る
：
姿
勢
を
支
え
る
筋
肉
を

目
覚
め
さ
せ
ま
す
。

④�

動
か
す
：
日
常
動
作
に
近
い
形
で「
使

え
る
筋
肉
」を
呼
び
覚
ま
し
ま
す
。

⑤�

協
調
さ
せ
る
：
全
身
を
連
動
さ
せ
、自

然
な
動
き
を
取
り
戻
し
ま
す
。

<

実
施
後>

セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
：
体
操
を
行
っ
た
後
に
、自

分
の
体
が
ど
う
変
化
し
た
か
確
認
し
ま
す
。

実
施
時
の
留
意
点

　

機
能
改
善
体
操
は
、体
を「
鍛
え
る
」の

で
は
な
く
、「
整
え
る
」体
操
で
す
。効
果
を

し
っ
か
り
と
引
き
出
す
た
め
に
は
、た
だ
動

か
す
だ
け
で
な
く
、安
全
に・
気
持
ち
よ
く
・

意
識
し
な
が
ら
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

以
下
の
ポ
イ
ン
ト
を
意
識
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

①
痛
み
の
な
い
範
囲
で
行
う

「
無
理
に
動
か
さ
な
い
」が
基
本
で
す
。

「
気
持
ち
い
い
」程
度
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

②
呼
吸
を
止
め
な
い	

動
き
に
合
わ
せ
て「
ふ
ー
っ
」と
吐
く
こ
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機能改善体操のベース：３軽（さんかる）エクササイズ®  ～膝・股関節軽編のご紹介～

実施前  セルフチェック  エクササイズ前に、
体の状態を確認する。

●②伸ばす  柔軟性を高め、可動域を広げる。

●④動かす・●⑤協調させる  日常動作に近い形で「使える筋肉」を呼び覚ます。全身を連動させ、
自然な動きを取り戻す。

実施後  セルフチェック  エクササイズ後の違いを感じる。

●①ほぐす  筋肉の緊張を緩め、動きやすい状
態をつくる。

●③安定させる  姿勢を支える筋肉を目覚めさせる。

【方法】�片足でバランスをとる。片足を上げているとき、
左右どちらの揺れ幅が大きいかを確認する。

【方法】�①�股関節から脚全体を伸ばすように、足裏全体で
ボールを前方へ転がす。

②足裏全体で、ボールを戻す。

【方法】�両脚を腰幅くらいに開いて立ち、膝の内側にボールを
挟む。おしりをやや後ろへ引きながら、膝を曲げる。股
関節、膝、足指第2指が一直線になるように意識する。

【方法】�いすに座り、足裏でボールをさまざまな方向に
転がす。

【方法】�大
だ い

腿
た い

部の内側にボールを挟む。「ふぅ～」と息を
吐きながら、座骨を内側に寄せるイメージで軽
くボールを押し合う。

【方法】�片足立ちになり、股関節から時計の振り子を
イメージして脚を前後に振る。

機能改善体操を行う際に、ベースとしている「３軽エクササイズ®」

健康づくり  2025.819



◦ 脳科学で読み解くカラダの不思議 ◦

　　　　 • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  
受け身で情報を受け取りすぎ、自己コントロー
ル感が失われると、脳の働きが鈍くなる。通
知を切り、能動的に新しい体験をして脳を活
性化すると、自然と幸運を引き寄せる。

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

■ 幸運を掴
つか

み取る行動習慣
　ふだん、 なにげなく「運をよくしたい」「あいつは
運がいいだけだ」といった言葉を使いがちですが、
本当に「運」というものが存在するかは定かではあ
りません。しかし、 運を呼び込む脳の使い方は確
かにあります。幸運はふとした瞬間に訪れますが、
それを察知してすばやくキャッチするには、 日ごろ
から脳を整え、 アンテナを張り、 すぐに行動でき
る準備をしておくことが必要です。
　運は偶然ではなく、 脳の使い方と習慣から生ま
れるのです。よく「幸運の女神には前髪しかない」
と言われますが、 脳がぼんやりしていると、 せっ
かくのチャンスに気づいたときにはもう手遅れ…と
いうことにもなりかねません。
　現代人の脳がうまく働かない状態は、「脳疲労」
と呼ばれます。人にとっていちばんのストレスは「自
己コントロール感」が損なわれることだと言われて
います。 受け身で情報を浴び続けるのは、 心身に
とって大きな負担です。
　その主な原因は、 情報過多、 特にスマートフォ
ンやパソコンから来る大量の「通知」です。 脳は
新しい情報を欲しがるため、 通知が来るとつい手
を止めてしまいがちですが、 一度途切れた集中
力が回復するまでには23分かかると言われていま
す。 その影響で日中に集中できず、夜になって「リ
ベンジ夜ふかし」（日中できなかったことを取り返す
ための夜ふかし）をしてしまう人も多いでしょう。
　さらに、 脳は過去２週間分の睡眠不足を正確
に記憶しているとも言われ、これを「睡眠負債」と
呼びます。 研究によれば、 毎日６時間未満の睡
眠を２週間続けると、 脳の反応速度は２日間徹夜

した状態と同等まで低下し、 まるで酩
めい

酊
てい

状態のよ
うに思考力や判断力が鈍るのです。このような状
態では、 いくら幸運が訪れても気づくことすらで
きません。いますぐ、 不要な通知は切りましょう。
■ 幸運を掴み取る休息習慣
　まずは良質な睡眠をしっかり確保しましょう。「寝
たら負け」ではなく「寝たほうが勝ち」です。 睡眠
中や休息中に学んだことが記憶として定着するの
は広く知られており、 翌朝にはできなかったこと
が自然とできるようになっている経験をした人も多
いはず。 よい睡眠のためには、 適度な運動や入
浴、バランスのとれた食事と並んで、室温・湿度・
部屋の暗さにも注意が必要です。 理想的な室温
は約24℃前後。 就寝直前までスマホを見ている
と、 急激に寝落ちする「気絶状態」になりかねな
いため、 寝る１時間前にはデジタルデトックスを行
い、 心身を緩やかに睡眠モードへ誘導しましょう。
　ただし、脳疲労は睡眠だけでは解消しきれない
ことがあります。 脳内環境をメンテナンスするグ
リア細胞がうまく働いていない状態とも言われて
おり、 グリア細胞を活性化させることが脳疲労回
復のカギです。研究によれば、「新奇体験」と「情
動喚起」がグリア細胞の活性化に重要だとされて
います。
　これまでの自分だったらしなかったような新しい
体験をし、ドキドキ・ワクワクするような感情を伴
う行動をとるとき、 脳はメンテナンスモードに入
り、疲労が癒やされるのです。 スポーツをしたり、
海外旅行に出かけたりすると気分がリフレッシュす
るのはそのためですね。迷ったときは「新しいほう」
を選ぶだけでも脳は活性化し、 幸運をキャッチし
やすくなります。 肝心なのは、受け身ではなく「自
分で選ぶ」こと。 できる限り自分の時間割で生き
る意識をもちましょう。
　日々の行動習慣と休息習慣を見直し、 脳を整え
たうえで、 ラッキーを掴み取り、 好奇心とチャレ
ンジに満ちた充実した生活を送りましょう。

「運がいい」と脳のつながり
第29回

お茶の水女子大学
基幹研究院自然科学系 助教
（生体組織機能学研究室）

毛内  拡
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「
大
統
領
と
バ
ス
ケ
」も
思
え
ば
か
な
う

「
死
ぬ
ま
で
に
や
り
た
い
こ
と
リ
ス
ト
」

６
月
に
米
国
フ
ロ
リ
ダ
で
行
わ
れ
た
ア
ス
レ

テ
ィ
ッ
ク
・
ト
レ
ー
ナ
ー
年
次
総
会
の
基
調
講

演
は
、ベ
ン
・
ネ
ム
テ
ィ
ン
氏
で
し
た
。モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ナ
ル
ス
ピ
ー
チ
で
世
界
ナ
ン
バ
ー
２
と
評

価
さ
れ
て
い
て
ア
メ
リ
カ
で
は
テ
レ
ビ
番
組
に

も
出
て
い
る
有
名
人
で
す
。
そ
こ
で
紹
介
さ

れ
た
の
が「Bucket List

」で
す
が
、
直
訳

す
る
と「
バ
ケ
ツ
リ
ス
ト
」で
す
よ
ね
。
ど
う

や
ら
英
語
の
ス
ラ
ン
グ
で「
死
ぬ
ま
で
に
や
り
た

い
こ
と
リ
ス
ト
」っ
て
意
味
だ
そ
う
。
調
べ
て
み

る
と
、
す
で
に
日
本
で
も
バ
ケ
ッ
ト
リ
ス
ト
と

し
て
ア
プ
リ
な
ど
も
出
て
い
る
よ
う
で
す
。
さ

ら
に
モ
ー
ガ
ン
・
フ
リ
ー
マ
ン
さ
ん
と
ジ
ャ
ッ

ク
・
ニ
コ
ル
ソ
ン
さ
ん
が
ダ
ブ
ル
主
演
を
務
め

た
映
画『
最
高
の
人
生
の
見
つ
け
方
』の
英
語

の
原
題
は「T

he Bucket List

」で
し
た
。

「
死
ぬ
ま
で
に
や
り
た
い
１
０
０
の
リ
ス
ト
」

を
書
き
出
す
こ
と
が
基
本
的
な
や
り
方
で
す
。

ネ
ム
テ
ィ
ン
氏
は
、
高
校
卒
業
時
に
友
達
４
人

と
一
緒
に
ノ
ー
ト
に
書
き
ま
し
た
。
若
者
た

ち
４
人
の
夢
で
す
か
ら
、ご
く
一
般
的
な「
夢
」

か
ら
、
若
気
の
至
り
と
言
え
そ
う
な
と
ん
で

も
な
い
も
の
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
た
と
え
ば

「
宇
宙
に
行
く
」と
か「
オ
バマ
大
統
領（
当
時
）

トレーナー・岩㟢 の優 実言 幸
ゆう げん じっ こう

今生でやりたいことリスト

バケットリスト

　上記の『最高の人生の見つけ方』の中の名言です。「他人に喜びを
与えたか？」と続きます。たまたま入院先で一緒になった自動車整備
工のカーター（モーガン・フリーマン）と、その病院のオーナーで大
富豪のエドワード（ジャック・ニコルソン）は、２人とも余命宣告され、
厳しい闘病生活を送っていました。これまでの生き方も考え方も、
そして信仰も経済状態も人間関係さえもまったく違う２人が、ひょん
なことからカーターが書き始めていたバケットリストを実現すること
になります。もちろん元来やんちゃだったエドワードのとんでもない
「夢」も加えて病院を飛び出し、一緒に旅に出ます！　家族思いで自
己犠牲の上に生きてきたカーターの突然の蛮行を奥さんは猛反対し
ますが、２人のシニアはエドワードの財力を使って「やりたいことリス
ト」をクリアしていきます。しかし途中、けんか別れしてしまう２人で
すが、それまで自分のことしか考えられなかったエドワードが「他人
に喜びを与える」をクリアします。

【映画のこの一
言】

『最高の人生の見つけ方』
（原題：The Bucket List）

2007年米国（日本公開2008年）

1：00：49
「Have you found the joy in your life.」
「人生に喜びを見つけたか？」

と
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
を
す
る
」と
い
っ
た
感

じ
。
行
き
た
い
場
所
も
人
が
あ
こ
が
れ
る
よ

う
な
場
所
が
書
か
れ
て
い
て
、
実
現
の
た
め
に

彼
ら
は
力
を
合
わ
せ
て
キ
ャ
ン
ピ
ン
グ
カ
ー
を

買
っ
た
り
、
お
金
を
た
め
て
飛
行
機
に
乗
っ
た

り
し
な
が
ら
、
世
界
中
を
旅
し
て
夢
を
実
現

し
ま
す
。
ヨ
ー
ロッ
パ
の
サ
ッ
カ
ー
リ
ー
グ
の
大

会
中
に
裸
で
グ
ラ
ウ
ン
ド
に
飛
び
出
す
と
い
う

夢
は
、
実
現
し
た
け
ど
捕
ま
っ
た
み
た
い
で
す
。

ち
ょ
っ
と
お
バ
カ
な
こ
と
も
し
て
い
ま
す
が
、

難
病
の
子
を
助
け
た
り
、
社
会
貢
献
を
し
た

り
、
他
人
の
夢
の
実
現
を
助
け
た
り
し
て
い
た

こ
と
が
、
オ
バ
マ
さ
ん
の
耳
に
入
り
、
壁
は
相

当
高
か
っ
た
の
で
す
が
、
な
ん
と
一
緒
に
バ
ス

ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
を
し
て
い
ま
す
！　

す
ご
い
。

ネ
ム
テ
ィ
ン
氏
の
著
書
に
は
、
リ
ス
ト
を
作

る
ヒ
ン
ト
が
書
か
れ
て
い
ま
す
。「
健
康
」の
項

目
に
は
、「
マ
ラ
ソ
ン
す
る
。
エ
ナ
ジ
ー
ド
リ
ン

ク
は
週
１
本
に
し
て
お
く
。
週
３
回
は
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
す
る
。
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
を
つ

け
る
。
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
に
な
る
。
テ
ニ
ス
を
再

開
す
る
。
21
時
以
降
は
携
帯
を
見
な
い
」な

ど
の
例
が
あ
り
、
彼
の
お
気
に
入
り
は「
身
体

を
鍛
え
る
た
び
に
自
分
を
ほ
め
る
」だ
そ
う
で

す
。
そ
れ
な
ら
で
き
そ
う
だ
っ
て
思
っ
た
の
は

自
分
だ
け
で
し
ょ
う
か
？　

彼
ら
は
来
年
、

宇
宙
に
行
く
そ
う
で
す
！

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。
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【
実
践
研
究
】

神
田
　
晃 

氏

健
康
運
動
指
導
士
に
よ
る
オ
ン
ラ
イ
ン
筋
ト

レ
―
対
面
指
導
支
援
で
運
動
の
場
を
家
庭
に

　

家
庭
で
筋
ト
レ
と
嚥え

ん

下げ

機
能
訓
練
を

含
む
運
動
を
体
験
し
て
も
ら
う
た
め
、
青

森
県
弘
前
市
近
辺
在
住
の
17
名（
女
性
12

名
、
男
性
５
名
。
73
～
86
歳
）を
Ｚｏｏｍ

群
５
名
、
Ｄ
Ｖ
Ｄ
群
12
名
に
分
け
、
令
和

７
年
２
～
３
月
に
筋
ト
レ
を
実
施
し
た
。

Ｚｏｏｍ
群
は
指
導
者
が
実
演
し
、
Ｄ
Ｖ
Ｄ

群
は
、
同
じ
内
容
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
家
庭
で
視

聴
し
た
。
内
容
は
１
回
30
分
を
22
日
間
、

８
回（
午
前
と
午
後
の
２
回
）実
施
し
た
。

ま
た
講
義
と
し
て
運
動
の
楽
し
さ
や
ロ
コ

モ
等
、
実
技
と
し
て
嚥
下
機
能
訓
練
、
筋

ト
レ
と
ス
ト
レ
ッ
チ
等
を
指
導
し
た
。

　

そ
の
結
果
、
Ｚｏｏｍ
群
は
、
８
回
中
４

～
７
回
参
加
し
、
指
導
者
の
呼
び
か
け
に

喜
び
の
表
情
と
動
き
な
ど
の
反
応
を
得

た
。
Ｚ
ｏ
ｏ
ｍ
で
の
支
援
は
、
質
疑
応
答

も
頻
繁
で
運
動
へ
の
興
味
と
行
動
が
見
ら

れ
た
。

体
力
測
定（
握
力
、
閉
眼
片
足
立
ち
）、

形
態
と
血
圧
の
測
定
、
転
倒
関
連
の
質
問

紙
調
査
を
実
施
し
た
。

　

そ
の
結
果
、
加
齢
は
バ
ラ
ン
ス
機
能
や
移

動
能
力
の
低
下
と
有
意
に
関
連
し
て
お
り
、

ま
た
、
歩
容
、
認
知
機
能
、
め
ま
い
、
疾

病
等
が
転
倒
リ
ス
ク
に
関
与
す
る
こ
と
が
示

さ
れ
た
。
体
力
テ
ス
ト
項
目
自
体
に
群
間

差
は
認
め
ら
れ
な
か
っ
た
が
、
複
数
の
転
倒

関
連
因
子
と
の
間
に
中
等
度
の
相
関
が
認

め
ら
れ
た
。
体
力
測
定
は
簡
便
か
つ
実
施
し

や
す
い
評
価
手
段
と
し
て
、
転
倒
リ
ス
ク
を

把
握
す
る
有
用
な
ツ
ー
ル
と
考
え
ら
れ
た
。

大
森
　
尚
美 

氏

健
や
か
な
子
ど
も
を
育
む
た
め
の
運
動
指
導

～ �

健
康
運
動
指
導
士
と
理
学
療
法
士
が
連
携
す
る
運

動
器
検
診
後
の
子
ど
も
ロ
コ
モ
へ
の
取
り
組
み 

～

　

運
動
器
検
診
後
、
理
学
療
法
士
と
健
康

運
動
指
導
士
が「
子
ど
も
ロ
コ
モ
」の
効
果

的
な
改
善
を
図
る
た
め
の
か
か
わ
り
方
に
つ

い
て
検
証
し
た
。対
象
は
、
愛
知
県
内
の
小

学
校
３
校（
４
～
６
年
生
）３
１
１
名
で
、運

動
器
検
診（
８
項
目
）・
新
体
力
テ
ス
ト
後
、

健
康
運
動
指
導
士
が
中
心
と
な
っ
て
健
康

教
育
を
行
い
、そ
の
前
後
に
生
活
習
慣
ア
ン

ケ
ー
ト
調
査
・
体
力
測
定
を
行
っ
た
。
理
学

療
法
士
は
検
診
結
果
か
ら
、
ロ
コ
モ
予
備
群

の
児
童
に
対
し
、個
別
運
動
指
導
を
行
っ
た
。

　

検
診
結
果
か
ら
ロ
コ
モ
予
備
群（
５
・

８
％
）と
非
ロ
コ
モ
群（
94
・
２
％
）に
分
け
、

生
活
習
慣
と
体
力
テ
ス
ト
を
比
較
し
た
と

こ
ろ
、
生
活
習
慣
に
有
意
な
差
は
な
く
、

体
力
テ
ス
ト
は「
過
去
の
け
が
」「
ス
ポ
ー
ツ・

　

体
操
競
技
特
有
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
利
用

し
た
一
般
向
け
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
有
効
性
を

示
す
た
め
、
２
０
２
４
年
６
月
か
ら
月
１
回

で
大
人
向
け
運
動
教
室
の
指
導
事
例
を
分

析
し
た
。
指
導
で
は
、
体
操
競
技
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
活
用
し
、
定
位
感（
自
分
の
身
体

の
位
置
や
動
作
を
正
確
に
把
握
す
る
能
力
）

の
充
実
を
目
的
と
し
た
運
動（
主
に
、
身
体

の
動
か
し
方
を
確
認
す
る
運
動
や
器
械
器

具
を
用
い
た
運
動
）を
実
施
し
た
。

　

分
析
の
結
果
、
本
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
身

体
理
解
に
着
目
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て

有
効
だ
っ
た
。
教
室
は
月
１
回
の
た
め
全
日

程
に
参
加
で
き
た
者
は
少
な
く
、
プ
ロ
グ
ラ

ム
実
施
前
後
の
比
較
は
行
え
な
か
っ
た
が
、

本
報
告
で
は
発
生
運
動
学
の
立
場
か
ら
指

導
実
践
の
有
効
性
を
示
す
こ
と
が
で
き
た
。

本
研
究
は
、
発
生
運
動
学
や
体
操
競
技
の

考
え
方
を
応
用
し
た
運
動
指
導
が
、
け
が

予
防
や
新
た
な
運
動
習
慣
の
形
成
に
寄
与

す
る
可
能
性
を
示
し
、
今
後
の
プ
ロ
グ
ラ
ム

開
発
の
基
礎
と
な
る
と
考
え
ら
れ
る
。

長
尾
　
麻
子 

氏

労
働
者
に
お
け
る
ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト
を

利
用
し
た
転
倒
リ
ス
ク
評
価
方
法
の
検
討

　

転
倒
は
性
格
等
の
意
識
要
因
、
環
境
状

態
等
の
外
的
要
因
、
体
力
や
健
康
状
態
等

の
内
的
要
因
が
複
合
し
て
発
生
す
る
。
そ

こ
で
転
倒
リ
ス
ク
を
評
価
で
き
る
体
力
テ
ス

ト
、
ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト
の
有
用
性
と
活
用
を

探
っ
た
。
建
設
業
関
連
の
研
修
会
に
参
加

し
た
労
働
者
を
対
象
に
、ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト
、

中
島
　
健
太 

氏

高
齢
者
に
対
す
る
脳
・
神
経
系
運
動

指
導
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
有
効
性
の
検
証

　
「
通
い
の
場
」で
、
健
康
づ
く
り
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
作
成
・
実
践
し
て
、
効
果
を
確
か
め

る
た
め
、
全
12
回
90
分
、
12
週
間
の
座
位

で
の
脳
・
神
経
系
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
中
心
に
、

運
動
に
認
知
課
題
を
加
え
た
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
等
を
実
施
し
た
。
難
易
度
は
段
階
的
に

上
げ
て
楽
し
く
継
続
で
き
る
よ
う
に
構
成

し
た
。
そ
の
結
果
、
脳
・
神
経
系
運
動
指

導
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
座
位
中
心
の
運
動
で
あ

り
な
が
ら
、
体
力
測
定
で
は
握
力
、
５ｍ

最
大
歩
行
速
度
、
開
眼
片
足
立
ち
、
Ｔ
Ｕ

Ｇ
、
チ
ェ
ア
ス
タ
ン
ド
、
２
ス
テ
ッ
プ
テ
ス
ト

の
各
項
目
で
有
意
な
改
善
が
認
め
ら
れ
、

５ｍ
通
常
歩
行
で
も
改
善
傾
向
が
見
ら
れ

た
。
本
プ
ロ
グ
ラ
ム
内
容
は
、
高
齢
者
に
対

し
て
有
効
で
あ
る
こ
と
が
示
唆
さ
れ
た
。

神
門
　
大
輔 

氏

体
操
競
技
特
有
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
利
用
し
た
身

体
理
解
向
上
の
た
め
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
構
築

～  

大
人
向
け
運
動
教
室
の
指
導
実
践
の
有
効
性
検
証 

～

健
康
運
動
指
導
研
究
助
成
事
業

令
和
６
年
度
研
究
報
告（
後
編
）

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

に「
健
康
運
動
指
導
研
究
助
成
事
業
」を
実
施
し
て
い
る
。
令
和
６
年
度
は
20

名
が
採
択
さ
れ
研
究
報
告
が
ま
と
め
ら
れ
た
。
前
号
に
引
き
続
き
研
究
概
要
を

紹
介
す
る
。

TOPICS健康
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住
の
高
齢
者
20
名（
男
性
２
名
、
女
性
18

名
）で
、
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
筋
ト
レ
７
分
と
オ
リ

ジ
ナ
ル
体
操
５
分
と
し
、
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ

の
放
映
で
運
動
継
続
を
促
し
た
。

　

そ
の
結
果
、
１
日
当
た
り
の
平
均
歩
数

は
５
９
０
７
・
６
±
２
０
４
２
・
８
歩
、
運
動

実
践
率
は
96
日
間
で
66
・０
±
17
・３
日
だ
っ

た
。
体
力
測
定
の
全
項
目
で
改
善
が
認
め

ら
れ
、
特
に
下
肢
筋
力
や
バ
ラ
ン
ス
能
力
が

向
上
し
た
。
質
問
紙
調
査
で
は
、
Ｓ
Ｆ-

８

の「
活
力
」に
有
意
な
上
昇
が
認
め
ら
れ
、

「
体
力
に
自
信
が
あ
る
」と
回
答
す
る
割
合

が
増
加
し
た
。
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
調
査
で
は
、

運
動
習
慣
の
定
着
や
立
ち
上
が
り
動
作
の

改
善
が
報
告
さ
れ
、
心
理
的
に
も
肯
定
的

な
意
見
が
多
か
っ
た
。
本
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、

田
子
町
出
身
の
東
京
都
在
住
高
齢
者
に
も

提
供
さ
れ
た
が
、
運
動
実
施
頻
度
は
低
か
っ

た
。
一
方
、
田
子
町
で
は
参
加
者
の
継
続

希
望
が
多
く
、
放
映
が
継
続
さ
れ
た
。

内
藤
　
隆 
氏

多
世
代
の「
座
り
す
ぎ
」を
予
防
す
る
た
め

の
健
康
教
育
教
材
の
開
発
・
評
価

　

座
り
す
ぎ
対
策
の
健
康
教
育
教
材
の
開

発
の
た
め
、
キ
ー
メ
ッ
セ
ー
ジ
、
編
集
方
針
、

構
成
を
研
究
グ
ル
ー
プ
で
検
討
し
て
試
作
版

を
作
成
し
た
。
子
ど
も
、
保
護
者
、
成
人
、

高
齢
者
、
健
康
づ
く
り
支
援
者
を
対
象
に
、

試
作
版
を
用
い
た
教
育
効
果
測
定
お
よ
び

教
材
評
価
ア
ン
ケ
ー
ト
を
実
施
し
た
。

　

そ
の
結
果
、
３
２
３
名
か
ら
回
答
を
得

た
。
教
育
効
果
測
定
で
は
、
全
対
象
カ
テ

ゴ
リ
ー
に
お
い
て
座
位
行
動
と
ス
ク
リ
ー
ン
タ

イ
ム
の
制
限
、
身
体
活
動
の
実
践
に
対
す
る

重
要
性
の
認
識
が
教
材
読
後
は
有
意
に
高

ま
っ
た
。
教
材
評
価
で
は
、
情
報
の
わ
か
り

や
す
さ
、
納
得
感
、
他
者
への
推
奨
度
な
ど

に
一
定
の
評
価
が
得
ら
れ
た
一
方
、
表
紙

デ
ザ
イ
ン
や
用
語
の
簡
易
化
等
の
改
善
、
文

字
数
の
減
少
と
いっ
た
改
善
の
必
要
性
が
明

ら
か
に
な
っ
た
。
こ
れ
ら
を
改
善
し
た
完
成

版
を
作
成
し
、
健
康
づ
く
り
関
連
団
体
への

配
布
と
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
の
公
開
を
行
っ
た
。

宇
野
　
千
晴 

氏

フ
レ
イ
ル
予
防
に
関
わ
る

食
事
パ
タ
ー
ン
ス
コ
ア

～  

フ
レ
イ
ル
予
防
に
つ
な
が
る
、
栄
養
摂
取
法
と
は 

～

　

筋
肉
量
や
身
体
機
能
の
維
持
・
向
上
に

つ
な
が
る
栄
養
学
的
因
子
を
、
フ
レ
イ
ル
に

着
目
し
て
探
索
す
る
た
め
、
高
齢
者
を
対

象
に
質
問
紙
で
の
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
と
測
定

調
査
を
実
施
し
た
。
基
本
背
景
、
栄
養
状

態
や
栄
養
素
摂
取
量
な
ど
と
、
体
組
成
や

握
力
、
歩
行
速
度
等
の
身
体
機
能
の
測
定

を
行
っ
た
。
３
つ
の
食
事
パ
タ
ー
ン（
日
本
食
、

多
様
性
、
縮
小
ラ
ン
ク
）を
見
い
だ
し
、
フ

レ
イ
ル
と
の
関
連
に
つい
て
検
証
し
た
。

　

対
象
者（
男
性
80
・
０
歳
、
女
性
78
・
５

歳
）で
、プ
レ
フ
レ
イ
ル
群
に
お
い
て
Ｍ
Ｎ
Ａ-

Ｓ
Ｆ
や
食
品
摂
取
の
多
様
性
得
点
、
握
力

が
有
意
に
低
値
を
示
し
た
。
各
食
事
パ
タ
ー

ン
ス
コ
ア
と
フ
レ
イ
ル
と
の
関
連
と
し
て
、
性・

年
齢
を
調
整
し
た
モ
デ
ル
に
お
い
て
食
品
摂

取
の
多
様
性
と
フ
レ
イ
ル
状
態
と
の
間
に
有

意
な
関
連
を
認
め
た
。
身
体
機
能
の
維
持

に
は
、
多
様
な
食
材
を
摂
取
す
る
こ
と
が

有
用
な
可
能
性
が
考
え
ら
れ
た
。

【
指
定
研
究
】

鎌
田
　
真
光 

氏

多
職
種
連
携
に
よ
る
地
域
全
体
で
の

運
動
普
及
と
健
康
運
動
指
導
士
の
役
割

に
関
す
る
研
究

　

健
康
運
動
指
導
士
の
地
域
で
の
新
た
な

役
割
を
示
す
た
め
、
連
携
活
動
の
実
態
と

そ
の
効
果
を
明
ら
か
に
す
る
研
究
を
行
っ

た
。
量
的
研
究
は
、
島
根
県
雲
南
市
の
全

市
的
な
運
動
普
及（
多
面
的
地
域
介
入
）の

効
果
を
単
群
の
前
後
比
較
で
評
価
し
た（
ク

ラ
ス
タ
ー
Ｒ
Ｃ
Ｔ
の
拡
大
普
及
試
験
、
分
析

対
象
３
７
１
８
名〈
40
～
79
歳
〉）。
質
的

研
究
は
、
雲
南
市
と
長
野
県
東
御
市
で
多

職
種
連
携
に
よ
る
運
動
普
及
に
携
わ
って
き

た
健
康
運
動
指
導
士
と
、
協
働
先
の
行
政

職
員
や
住
民
を
対
象
に
半
構
造
化
イ
ン
タ

ビュ
ー
を
実
施
し
た
。

　

そ
の
結
果
、
雲
南
市
で
は
６
年
間
で
運

動
実
施
者
の
割
合
は
９・２
ポ
イ
ン
ト
増
加

し
、
特
に
筋
ト
レ
の
増
加
が
顕
著
だ
っ
た
。

ロ
コ
モ
判
定
に
基
づ
く
身
体
機
能
の
違
い
で
、

行
動
変
容
に
格
差
は
見
ら
れ
な
か
っ
た
。

質
的
調
査
で
は
、
多
職
種
連
携
に
よ
る
運

動
普
及
を
行
う
う
え
で
重
要
な
プ
ロ
セ
ス
と

し
て「
仲
間
づ
く
り
」「
地
域
住
民
を
理

解
す
る
」「
事
業
評
価
」が
抽
出
さ
れ
た
。

こ
れ
ら
の
成
果
を
基
に
ガ
イ
ド
の
作
成
、
実

務
家
等
対
象
の
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
を
開
催
し
、

普
及
活
動
の
要
点
等
を
議
論
・
共
有
し
た
。

運
動
教
室
へ
の
参
加
」に
よ
る
影
響
が
有
意

に
高
い
傾
向
が
あ
り
、
個
別
運
動
指
導
の

必
要
性
が
示
唆
さ
れ
た
。

【
調
査
研
究
】

大
河
原
　
一
憲 

氏

リ
ア
ル
と
オ
ン
ラ
イ
ン
を
組
み
合
わ
せ
た
ハ

イ
ブ
リ
ッ
ド
型
健
康
増
進
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
よ

る
高
齢
者
の
デ
ジ
タ
ル
デ
バ
イ
ド
解
消
と

主
観
的
幸
福
度
向
上
に
対
す
る
効
果
検
証

　

対
面
型
と
オ
ン
ラ
イ
ン
型
の
ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド

型
健
康
増
進
プ
ロ
グ
ラ
ム
と
そ
の
有
効
性
に

つ
い
て
活
動
量
計
を
用
い
た
自
己
管
理
型
の

身
体
活
動
増
進
プ
ロ
グ
ラ
ム
と
比
較
検
証

し
た
。
そ
の
結
果
、
自
己
管
理
群
と
の
比

較
で
は
、
統
計
的
有
意
差
の
あ
る
項
目
は

限
定
的
だ
っ
た
も
の
の
、
う
つ
傾
向
ス
コ
ア
お

よ
び
Ｂ
Ｍ
Ｉ
に
改
善
が
認
め
ら
れ
た
。ま
た
、

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
実
施
可
能
性
に
関
し
て
は
、

対
面
式
の
事
前
指
導
を
組
み
込
ん
だ
プ
ロ
グ

ラ
ム
設
計
に
よ
り
、
オ
ン
ラ
イ
ン
参
加
に
お

け
る
技
術
的
障
壁
を
効
果
的
に
低
減
で
き

る
こ
と
が
示
唆
さ
れ
た
。丸

山
　
裕
司 

氏

都
会
と
故
郷
を
つ
な
ぐ
官
学
連
携
型

健
康
増
進
事
業

～  

地
域
在
住
高
齢
者
を
対
象
と
し
た
新
た
な

運
動
介
入
モ
デ
ル
の
構
築 

～

　

青
森
県
田
子
町
の
高
齢
者
を
対
象
に
、

地
域
伝
承
の
盆
踊
り「
ナ
ニ
ャ
ド
ヤ
ラ
」
を

取
り
入
れ
た「
タ
プ
コ
プ
さ
わ
や
か
体
操
」

を
含
む
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
・
実
施
し
、

そ
の
効
果
を
検
討
し
た
。
対
象
は
、
町
在
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こちらから
アクセス！

※�たとえば、検索画面から、フレイル、移動障害、多要
素介入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。

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/
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

【著者】Bernabei R, Landi F, Calvani R, Cesari M, Del Signore S, Anker 
SD, Bejuit R, Bordes P, Cherubini A, Cruz-Jentoft AJ, Di Bari M, 
Friede T, Gorostiaga Ayestarán C, Goyeau H, Jónsson PV, Kashiwa 
M, Lattanzio F, Maggio M, Mariotti L, Miller RR, Rodriguez-Mañas L, 
Roller-Wirnsberger R, Rýznarová I, Scholpp J, Schols AMWJ, Sieber 
CC, Sinclair AJ, Skalska A, Strandberg T, Tchalla A, Topinková E, 
Tosato M, Vellas B, von Haehling S, Pahor M, Roubenoff R, Marzetti 
E; SPRINTT consortium.

【掲載誌】BMJ, 2022
【論文名】Multicomponent intervention to prevent mobility disability 
in frail older adults: randomised controlled trial （SPRINTT project）/
フレイル高齢者における多要素介入による移動制限の予防効果:ランダム化
比較試験（SPRINTT project)　●地域：欧米　●対象：境界域の者、男女
混合、70歳以上　●調査方法：実測　●研究の種類：縦断研究、介入研究、
前向き研究

■概要
高齢期における移動能力の低下は、自立喪失や生

活の質の低下を招くだけでなく、入院、施設入所、死
亡のリスクを高め、医療費の増加にもつながる。この問
題に対し、フレイルやサルコペニアは、自立喪失のリス
クが高い高齢者のケアを進める上での重要な状態・疾
患として注目されている。生活習慣の是正によってこれ
らのリスクを低減できる可能性があるが、大規模に検証
した研究はない。本研究では、The Sarcopenia and 
Phys ica l  fRa i l ty  IN o lder  peop le :  mu l t i -
componenT Treatment strategies（SPRINTT）
projectという大規模プロジェクトを立ち上げ、身体活動
と栄養教育からなる多要素介入がフレイルやサルコペニ
アを有する高齢者の移動障害のリスクを低減するかどう
かを検証した。本研究は、2016年１月から2019年10月
31日まで欧州11か国の16施設において実施された。フ
レイルとサルコペニア、具体的にはSPPBスコアが３～９
点の低身体機能、低四肢骨格筋量をもち、自立歩行
能力が損なわれていない70歳以上の地域在住高齢者
1,519人を対象とした。対象者は、多要素介入群760人
と対照群759人にランダムに割り付けられた。多要素介
入群の参加者は、週2回施設で対面による、週4回自宅
での中強度の身体活動を実践した。介入期間中は活
動量が定期的に計測され、介入内容の個別化に活用
された。また、エネルギーとたんぱく質摂取の維持を重

視した個別栄養カウンセリングも提供された。一方、対
照群は月に１回、高齢期の健康に関する多様なトピック
の教育を受けた。介入は最長で36か月間継続された。
主要評価項目は、移動障害（400ｍを15分未満で独立
して歩けるか）の発生であった。平均追跡期間は26.4か
月（標準偏差9.5か月）であった。主解析はSPPBスコアが
３～７点であった対象者1,205人に対して行われた。この
解析の結果、多要素介入群では605人中283人（46.8％）、
対照群では600人中316人（52.7％）に移動障害が発生
した（ハザード比0.78、95％信頼区間0.67～0.92）。
■結論

身体活動と栄養による多要素介入は、フレイルとサル
コペニアを有し、SPPBスコアが３～７点の高齢者にお
ける移動障害の発生リスクを低減させた。フレイルやサ
ルコペニアは、高齢者の移動能力を維持するための優
先的な介入対象となりうる。

身体活動と栄養による多要素介入は
高齢者の移動障害の発生リスクを低減させる

　本研究は、欧州11か国16施設による約３年間の長期介入が特筆されます。高齢期において極めて重要
なアウトカムである移動障害を設定したことは、学術的にも臨床的にも高い価値をもっています。また、多
施設実施により、異なる文化的背景や対象者特性、環境下で得られた知見は、高い一般化可能性を有して
います。３年間の介入には多大なコストを要したと推察され、将来的には費用対効果に関する研究の推進を
期待します。 	 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●移動障害の累積発生率の推移

0 30 0 12 18
経過時間（か月）

対照群（健康教育のみ）
多要素介入群（運動や栄養）

ハザード比 0.78（95%信頼区間 0.67 ～ 0.92）

移
動
障
害
の
累
積
発
生
率
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介護予防主任運動指導員®

養成講習のご案内
介護予防主任運動指導員®・介護予防運動指導員®

 養成の流れと目的

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

介護予防主任運動指導員®は、当研究所の介護予防事業の中核的な人材です。事業者の皆様には、
介護予防主任運動指導員®を講師とした介護予防運動指導員®養成事業を運営していただきます。令和
7年度の講習実施日程は下表のとおりです。＜申込期限：令和7年9月19日（金）＞

令和 7 年度　講習実施日程

講習期間
令和7年10月21日（火）～令和7年11月6日（木）
【土日祝日と10月31日（金）を除く】
※修了試験は令和7年11月7日（金）予定

講習会場 東京都健康長寿医療センター研究所　1階　多目的室
講習日程 ホームページをご参照下さい。

受 講 料 330,000円（税込）　
※受講料やテキスト代、修了試験受験料等を含みます。

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

介護予防
主任運動指導員®

養成

事業者研究所

養成
プログラム
提供

介護予防運動指導員®の活躍の場は自
治体が実施する介護予防事業、デイ
サービス・福祉サービス等、クリニッ
ク等の医療現場、フィットネスクラブ等
の民間施設、老人クラブ・自治会等の
地域の活動の場等、多岐にわたります。

介護予防
運動指導員® 高齢者

介護予防運動指導員® の養成数は

全国で 約 40,000 人

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

その他詳細はホームページをご参照下さい。
https://www.tmghig.jp/research/shidoin/cat/yobo1-2/
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Q&A
つ
か
ら
な
い
子
ど
も
も
い
ま
す
。

　

ひ
と
言
で〝
子
ど
も
の
肥
満
〟と
言
っ
て
も
、

次
の
よ
う
に
さ
ま
ざ
ま
な
状
態
が
あ
り
ま
す
。

①�

肥
満
に
よ
る
合
併
症
が
な
い「
個
性
と
し
て

ふ
く
よ
か
な
体
型
の
者
」

②�

肥
満
に
よ
る
合
併
症
が
あ
る「
小
児
肥
満
症
」

③�

将
来
、
心
臓
病
や
脳
卒
中
に
か
か
る
リ
ス

ク
が
高
い
「
小
児
期
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
」

　

子
ど
も
の
肥
満
は
、こ
れ
ら
が
混
在
し
て

お
り
、そ
れ
ぞ
れ
対
処
法
は
異
な
り
ま
す
。 

①
の
場
合
は
健
康
教
育
を
行
え
ば
十
分
で
、 

②
の
場
合
は
す
で
に
病
気
に
な
っ
て
い
る
の
で

肥
満
治
療
が
必
要
で
す
。 

③
の
場
合
も
肥

満
を
こ
れ
以
上
悪
化
さ
せ
な
い
た
め
の
注
意

が
必
要
で
す
。

▼
子
ど
も
の
肥
満
症
の
治
療

　

こ
の
よ
う
な
違
い
が
生
じ
る
原
因
と
し
て
、

小
腸
や
大
腸
の
周
り
に
脂
肪
が
つ
き
す
ぎ
て
い

る
こ
と（
内
臓
脂
肪
蓄
積
）が
挙
げ
ら
れ
、
内

▼��

子
ど
も
の
肥
満
の
定
義
と

　
現
状

　

子
ど
も
の
肥
満
と
大
人
の
肥

満
へ
の
対
応
法
は
、異
な
る
点
が
多
い
で
す
。

ど
の
よ
う
に
違
う
の
か
簡
単
に
ご
説
明
し
ま

し
ょ
う
。

　

肥
満
と
は
、身
長
と
体
重
か
ら
計
算
し
た

体
格
指
数
を
使
い
、大

人
は「
Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
以
上
」

と
さ
れ
、小
・
中
学
生
で

は「
肥
満
度
が
＋
20
％

以
上
」（
表
参
照
）な
ら

肥
満
と
し
ま
す
。肥
満

小
児
は
、コ
ロ
ナ
禍
に
よ

る
生
活
環
境
の
悪
化
に

よ
っ
て
急
激
に
増
加
し
、

令
和
４
年
度
の
小
学

５
年
生
の
肥
満
の
割
合

は
、男
子
14
・
５
％
、女

子
11
・
４
％
に
達
し
ま

し
た
。

▼��

さ
ま
ざ
ま
な
子
ど
も
の
肥
満
の
状
態

　

肥
満
に
な
る
と
、動
脈
硬
化
が
進
み
や
す

い
た
め
、大
人
に
な
っ
て
か
ら
心
臓
病
や
脳
卒

中
な
ど
の
生
活
習
慣
病
に
か
か
り
や
す
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。し
か
し
、私
が
勤
務
し
て

い
る
病
院
に
は
、肥
満
の
た
め
に
す
で
に
脂
肪

肝
や
糖
尿
病
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
子
ど
も
た
ち

が
来
院
す
る
一
方
、
学
校
健
診
で
肥
満
を
指

摘
さ
れ
て
受
診
し
た
も
の
の
、特
に
異
常
が
見

臓
脂
肪
が
多
い
と
子
ど
も
で
も
②
や
③
の
状

態
に
な
り
や
す
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

肥
満
治
療
が
必
要
な
②
を
簡
単
に
見
つ
け

る
方
法
と
し
て
は
、
お
な
か
と
首
周
り
に
注

目
し
、
へ
そ
の
高
さ
の
ウ
エ
ス
ト
が
太
く（
小

学
生
は
75
㎝
以
上
、
中
学
生
は
80
㎝
以
上
）、

首
周
り
の
皮
膚
が
黒
ず
み
ザ
ラ
ザ
ラ
し
て
い

る
場
合（
黒
色
表
皮
症
あ
り
）は
、
②
の
可

能
性
が
高
い
で
す
。

　

大
人
の
肥
満
症
の
治
療
は
減
量
で
す
が
、

子
ど
も
の
肥
満
症
の
治
療
で
は
、
減
量
が
必

要
と
は
か
ぎ
り
ま
せ
ん
。
子
ど
も
は
、
身
長

の
伸
び
が
停
止
す
る
ま
で
は
、
体
重
も
増
加

す
る
の
が
普
通
で
す
。
こ
の
た
め
、
身
長
が
伸

び
て
い
る
間
は
、
減
量
で
は
な
く
、
体
重
を

現
状
維
持
す
る
よ
う
に
指
導
し
、
身
長
の
伸

び
を
待
つ
方
法
が
一
般
的
で
す
。
身
長
が
伸

び
れ
ば
、
体
重
が
現
状
維
持
で
も
、
内
臓
脂

肪
量
や
肥
満
度
は
減
少
し
て
、
肥
満
に
基
づ

く
健
康
障
が
い
も
改
善
す
る
例
が
多
い
で
す
。

Q A&

Q

A

子どもの肥満は病気のリスクを高めるそうですが、
減量が必要でしょうか。（女性・32歳）

　保健指導・介入対象は、小児
肥満症や小児期メタボリックシン
ドロームです。それぞれの診断
基準は日本肥満学会のホーム
ページで確認できます。
　肥満の主な原因は、過食と運
動不足と考えがちですが、短い
睡眠時間や長いスクリーンタイム
も世界共通の肥満発生・増悪要
因です。
　成長期の肥満小児にとって食
事制限による減量は想像以上に
困難です。このため、厳格な食
事制限を行うより、十分な睡眠
確保とスクリーンタイム制限、体
重測定と記録、振り返りを指示し、
太りにくい食品の選択法や、適
切な食べ方を身につけさせるほう
が成功しやすいです。

保健指導等に携わる人は

Point

和洋女子大学家政学部健康栄養学科教授原　光彦お答えいただいた方

表●肥満度とは
標準体重を基準に、20％以上体重が上回っている状態
［計算式］ 肥満度＝�｛〔実測体重（kg）－性別・年齢別・身

長別標準体重（kg）〕÷性別・年齢別・
身長別標準体重（kg）｝× 100（％）
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利用者に身近な場所で行われている。

貯筋運動の普及と育成に取り組む

ウェルネスファムでは、高松市の介護予防事業を受託し、
2021年から貯筋運動を実施している。振り返りができるよ
う資料を配布するとともに、生活習慣病予防の講話や、い
すに座って行えるウォーキング、脳トレなども織り交ぜて、
楽しく知識を学べる場となっている。

健康運動指導士で貯筋運動指導者でもあるクラブの代
表者は、 行政や関係機関、 商店街組合、 医療施設や老
健施設と連携し、 各所での貯筋運動教室や体験会を通じ
て普及啓発している。また、 指導補助として福祉・医療
系の学生の受け入れ、 貯筋運動指導者の養成、 他の総
合型地域スポーツクラブでの実施協力など、 運営側の育
成にも力を注いでいる。 連携をキーワードに充実した介
護予防活動を広げていく考えだ。

競技志向から健康づくりまで幅広く

四国の玄関口・高松市は、香川県の中部にあり、瀬戸
内海に面する城下町として栄えた。史跡高松城跡・玉藻
公園は、 重要文化財の櫓

やぐら

や城門などを見物したり、 城内
のお堀を和船で回遊できる人気の観光スポットだ。また、
1950～60年代には数多くの建築家や芸術家が活躍し、
当時生み出された名建築やアートを市内随所で楽しむこ
とのできる芸術の街でもある。

総合型地域スポーツクラブのウェルネスファムは、 ス
ポーツと健康を一体のものとしてとらえ、競技志向や健康
増進、 機能改善など各人の目標に沿った活動を大切にし
ている。水泳教室を中心に、 水中運動を水泳にもつなげ
るメディカルアクアフィットネス、体幹＆筋トレ講座、フィッ
トネスキックボクシング、 ストレッチ等の定期教室を行っ
ている。各教室は有資格者や元プロ選手が質の高い指導
を担い、 公共施設や商店街の貸しスペース、 寺院など、

わがまち、わがクラブ第53回

所在地：香川県高松市紺屋町５－５
https://www.wellness-fam.com/

設立：2016年５月９日　会員数：26人（2025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

それは、ある日の会議で、日本サッカー協会のある幹部
の「サッカーのプロ化で成功した例なんてない。前例がな
いことをやって失敗したらどうするんだ。誰が責任を取るん
だ」という言葉を聞いたときのことでした。

川淵さんは、いきなり立ち上がってこう言ったのです。「時
期尚早と言う人間は、 100年たっても時期尚早と言う。前
例がないと言う人間は、 200年たっても前例がないと言う。
そもそも時期尚早と言う人間は、やる気がないということ
なんだ。（中略）前例がないと言う人間は、私にはアイデア
がないということなんだ。（中略）仕事のできない者を見て
みろ。みずからの仕事に誇りと責任を持てない人間を見て
みろ。次から次へと、できない理由ばっかり探し出してくる
だろう。仕事というものは、できないことにチャレンジをし
て、できるようにしてみせることを言うんだ」

この川淵さんの言葉で、場の空気が変わり、日本は再び
プロサッカーリーグ設立へと動き始めたのです。

川淵さんの言葉が耳に痛い方、または、「上司に聞かせ
たい」と思った方、たくさんいるのではないでしょうか。
「できない理由探し」や「失敗したときの責任のなすり合

い」をしていては、新しい仕事は永遠にスタートしません。

「できない理由」なんか要らない

いまでこそワールドカップの常連になった日本のサッカー。
しかしかつては、「日本チームがワールドカップに出るなん
て、夢のまた夢」などと言われていた時代がありました。

そんな日本のサッカーがここまで強くなったのは、なんと
言っても、1993年5月にＪリーグが開幕したことが大きい
でしょう。そのJリーグの生みの親と言えるのが、今回の名
言の主、Ｊリーグの初代チェアマンの川淵三郎さんです。

川淵さんがこの名言を言ったのは、「日本にサッカーのプ
ロリーグをつくろう」という活動の旗振り役として骨身を削
る活動を続けていた1990年に入ったころのこと。
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「時期尚早」と言う人間は、
100年たっても
時期尚早と言う。

一般社団法人ウェルネスファム



健康・体力づくり事業財団からのお知らせ

令和7年度健康運動指導士養成講習会
後期募集受付中

　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」養
成講習会の後期募集（10月～令和8年2月までの受講を希望される
方対象）を受け付けています。お持ちの資格等により受講するコース
を選択していただき、受講修了後、認定試験に合格された方に「健
康運動指導士」の称号を付与します。
●申込受付期間：7月31日（木）～ 8月18日（月）
●受講コース：

104単位コース／�理学療法士、看護師、柔道整復師等
  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・見込み者
  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
※�各コースの受講資格と開催日程等の詳細は、小誌最終頁および

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7年度貯筋運動研修会
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・東京大学名誉教授／鹿屋体育大
学元学長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。

【貯筋運動指導者研修会】
＜東京会場＞9月6日（土）・9月7日（日）／大東京ビル（港区）
＜奈良会場＞8月10日（日）・11日（月祝）／奈良商工会議所（奈良市）
＜福岡会場＞11月1日（土）・11月2日（日）／
　　　　　　福岡県中小企業振興センター（福岡市）
●対象　�健康運動指導士、健康運動実践指導者、運動・スポーツ

指導者資格所持者、医療・福祉資格所持者、貯筋運動
普及研修会修了者 等

●内容　�講義「貯筋のすすめ」福永哲夫・東京大学名誉教授／鹿
屋体育大学元学長
講義「筋の解剖・生理学、トレーニング科学」
実習「貯筋運動の指導法」
講義「高齢者の健康リスク」　他

※�健康運動指導士・健康運動実践指導者資格更新のための単位：
講義6単位、実習5.5単位

【貯筋運動普及研修会】
＜宮城県仙台市会場＞11月16日（日）

＜栃木県宇都宮市会場＞令和8年2月11日（水祝）
＜新潟県湯沢町会場＞9月23日（火祝）
＜山口県岩国市由宇町会場＞11月30日（日）
　他、千葉、和歌山、熊本で調整中
●対象　�運動・スポーツ指導者資格所持者、総合型地域スポーツ

クラブ・福祉・介護予防従事者、地域の健康づくり・フレ
イル予防リーダー、ボランティア　等

●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

※日本スポーツ協会公認スポーツ指導者更新研修
≪問い合わせ・申込≫事業部　TEL：03-6430-9114
※おおむね開催２か月前からホームページにて申込受付開始

貯筋指導者　https://www.health-net.or.jp/kensyu/tyokin/

貯筋普及　https://www.health-net.or.jp/kensyu/tyokin/fukyu.html

令和7年度健康づくり基礎研修
（貯筋サポーター研修e-ラーニング編）

受付開始

　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-ラーニング研修を開講します。これから運動指導者として活動を始
めたい方、改めて健康づくり運動の基礎を復習したい方、自治体の
リーダー研修等にぜひご活用ください。
　貯筋運動普及研修会と併せて受講・修了いただいた方には、「貯
筋サポーター」の名称を付与します（健康運動実践指導者養成講習
会受験資格）。
●内容（全5科目・360分）
「健康とは」「運動生理学」「機能解剖学」「健康づくり運動とは　
指導の基礎」「安全管理」

●令和7年度開講期間（各回1か月間）　9月、11月、令和8年2月
●受講料　1万1千円（税込）
≪問い合わせ・申込≫事業部　TEL：03-6430-9114
※開講1か月前の1日よりホームページで申込受付
https://www.health-net.or.jp/kensyu/tyokin/tyokin_e-learning.html

8月号  第568号

2025年（令和7年）8月1日発行
編集人　下光輝一

公益

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

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、8月29日（金）
（当日消印有効）まで左記へご応募ください。抽選で3名様に
金岡恒治（著）『その痛み、仙腸関節障害かも？ 腰・お尻・足
の痛みが消える腹横筋エクササイズ』をプレゼントいたします。

■日本のヘルスツーリズムで最初に浮かぶのは湯治。すでに
奈良時代の文献に記載が見られるそうで、今でも歴史ある温泉
地や旅館に行くと湯治用の炊事場やお部屋が残されています。
農閑期などに1週間以上長期滞在されていた方も多かったよう
ですが、忙しい現代人は、2024年の国内宿泊旅行にかけたお
金が1回一人当たり6万9千円と、せいぜい1～3泊でしょうから、
なかなか健康の回復まではいかないかもしれませんね。フランス
人のように１か月くらいバカンスとしゃれこみたいものです。（柳）

●編集室から●

17頁
の

8月号の問題の答え：○
代表的な動脈硬化性疾患は心筋梗塞や狭心症などの
冠動脈疾患である。脳梗塞は、心原性塞栓、ラクナ梗
塞、アテローム血栓性脳梗塞に大別されて、ほぼ同数見
られるが、このうち動脈硬化性と言えるのはアテローム
血栓性脳梗塞である。
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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。

初夏から夏にかけて甘い香りを漂わせ、口に含む
とジューシーな果汁が広がる桃。わが家では、子ど
もたちも小学生のころからみずから包丁で皮をむいて
食べるほど、家族中が大好きな果物です。桃の魅
力は、果肉のおいしさや滑らかな食感、独特の香り
と甘み、それに加えて外観の色と形も人気度アップに
貢献しているように思います。私自身は大人になるま
で軟らかめの桃が好みでしたが、桃農家さんでもぎた
ての桃を口にしてから、やや硬めの桃も非常においし
いと知りました。
現在、日本で栽培されている桃の多くは白桃（白肉

種）で、明治初期に中国から伝わってきた品種です。
皮はピンク色で表面にうぶ毛があり、果肉が白くて軟
らかく、多汁で甘みが強いのが特徴です。缶詰など
でよく見る黄桃（黄肉種）は西洋から伝わってきた品
種で、果肉は黄色く硬めで酸味は強めです。桃を品
種改良してできたネクタリンは果肉がオレンジ色で、あ
んずと桃を掛け合わせたような味がします。
桃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、抗酸化作用があり血行促進に
も役立つビタミンE、便秘や下痢の解消に寄与する
食物繊維の一種であるペクチンなどが多く含まれてい

ます。一方、甘くジューシーなので炭水化物含有量
が多いイメージですが、りんごやぶどう、パイナップル
よりも少なく、エネルギー量も100g（中玉半分）当たり
38kcalと、ヘルシーな果物です。
令和６年産の都道府県別収穫量1）を見ると、１位

が山梨県の3万1,500トン、2位が福島県の2万9,100
トン、3位が長野県の1万1,400トンとなっています。
桃を選ぶ際には形が丸く全体的に色づき、うぶ毛

が生えていて皮に傷がなく、香りのよいものを選びま
しょう。
桃はフレッシュな状態でデザートとして生食することが

多いと思いますが、サラダやあえ物、フリッターやピザな
どさまざまな料理にも用いることもできます。ギョーザの皮
にスライスした桃を乗せて、オーブンあるいはトースター
で数分加熱したお手軽ピザはわが家の定番です。
今回は、細めのスパゲッティ（カッペリーニ）を使っ

たパスタ料理をご紹介します。桃は皮をむくと褐色し
やすいため、レモン果汁を振りかけて変色を抑えてい
ること、少量のおろしにんにくを加えることで味がギュッ
と締まり、料理がおいしく仕上がるよう工夫しました。
見た目は涼しげですが、甘みと旨みが感じられるレシ
ピです。ぜひお試しください。

こばたてるみの

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

ス
イ
ー
ツ
だ
け
じ
ゃ
な
い
！

旬
の
桃
を
食
事
に
も
活
用
し
よ
う

第125回

【参考文献・出典】 �1)農林水産省：令和6年産もも、すももの結果樹面積、収穫量及び出荷量,（2025）https://www.maff.go.jp/j/tokei/kekka_gaiyou/sakumotu/sakkyou_
kajyu/momo/r6/index.html　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)　

材料 （材料・写真・栄養価すべて1人分）
●桃（小）1個または（中）1/2個（レモン汁大さじ1/2）　●カッペリーニ90g　
●A（オリーブ油大さじ1、レモン汁大さじ1、おろしにんにく小さじ1/3、
塩小さじ1/3、黒こしょう少々）　●生ハム20g　●バジルの葉1、2枚

作り方
① �桃は皮をむき、くし形に切り、レモン汁をかけてサッと混ぜ、冷蔵庫

で冷やしておく。
② �ボウルにAを入れてよく混ぜておく。
③ �鍋にたっぷりの湯を沸かし、塩（分量外：湯の約1%）を加えてカッペリー

ニをパッケージの表示どおりにゆで、ザルに上げたら流水で冷やし、しっ
かりと水けを切る。

④ �②に③を加えてあえ、器に盛り、①と生ハム、バジルを飾る。

桃のカッペリーニ

エネルギー
251kcal

たんぱく質
17.6g

脂質
17.5g

炭水化物
79.0g

カリウム
500mg

ビタミンC
19mg

ビタミンE
2.0mg

ビタミンB1
0.37mg
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「
私
も
コ
マ
ネ
チ
に
な
る
！
」

情
熱
的
な
体
操
少
女

─
─
長
く
幼
児
の
体
操
指
導
に
携
わ
っ

て
お
ら
れ
ま
す
が
、ご
自
身
の
子
ど
も

時
代
は
い
か
が
で
し
た
か
。

　
３
歳
の
こ
ろ
に
テ
レ
ビ
で
見
て
か
ら

バ
レ
エ
に
夢
中
で
、習
い
た
い
と
言
い
続

け
て
、９
歳
の
と
き
公
民
館
の
バ
レ
エ

教
室
に
入
れ
て
も
ら
い
ま
し
た
。ト
ー

シ
ュ
ー
ズ
を
も
ら
っ
た
日
は
う
れ
し
く

て
、抱
き
し
め
て
寝
ま
し
た
よ
。舞
台
に

立
つ
と
い
う
よ
り
、と
に
か
く
先
生
と

お
け
い
こ
が
大
好
き
で
し
た
。

―
―
そ
し
て
中
学
か
ら
体
操
の
道
に
進

ま
れ
た
の
で
す
ね
。

　
体
操
部
に
入
っ
た
時
期
に
開
催
さ
れ

た
モ
ン
ト
リ
オ
ー
ル
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で

ナ
デ
ィ
ア・コ
マ
ネ
チ
選
手
を
見
て
、オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
出
場
が
目
標
に
な
り
ま
し

た
。と
て
も
厳
し
い
部
で
、し
か
ら
れ
て

も
可
能
性
が
あ
る
か
ら
だ
と
誇
ら
し
く

感
じ
て
１
日
も
休
ま
ず
練
習
し
ま
し
た

が
、高
校
ま
で
最
高
で
県
大
会
２
位
。

で
も
、「
私
は
体
操
を
す
る
た
め
に
生
ま

れ
た
。体
操
が
好
き
な
気
持
ち
は
世
界

で
い
ち
ば
ん
」と
思
っ
て
い
ま
し
た
。

　
日
本
体
育
大
学
に
入
る
つ
も
り
で
し

が
、両
親
は
東
京
に
出
せ
な
い
と
大
反

対
。３
日
間
食
事
を
拒
否
し
て
対
抗
し

た
ら
母
に
泣
か
れ
、親
不
孝
な
こ
と
を

し
た
と
反
省
し
猛
勉
強
し
て
、長
崎
で

唯
一
の
体
育
科
に
入
り
ま
し
た
。

―
―
体
操
の
た
め
な
ら
な
ん
で
も
す
る

そ
の
情
熱
で
、九
州
イ
ン
カ
レ
で
優
勝

を
果
た
し
た
の
で
す
ね
。

｢好き｣を貫いたひたむきな少女が
｢好き｣を究めた金メダリストの母に

MY SPORTS
Vol.221

内村 周子 （うちむら・しゅうこ）
体操指導者
1961年長崎県生まれ。９歳からバレエに打ち込む。純心中学２年生から体操部に所属し、
同女子高校時代にインターハイ出場。長崎県立女子短期大学体育科２年生のとき、九州
学生体操競技選手権大会で優勝した。卒業後はカワイ体育教室での指導を経て、92年、
夫の体操指導者・内村和久氏とともに体操教室「スポーツクラブ内村」を長崎県諫早市に
開設。以来、幼児体操教室、器械体操指導、バレエ教室の指導に携わる。男子体操個
人総合で五輪連覇した内村航平氏の母として注目され、講演活動なども行う。2022年、
全日本シニア・マスターズ体操競技選手権大会のマスターズ女子個人総合60代で優勝。
24年に純心大学院前期博士課程修了。バレエを佐藤勇次氏に師事し、競技者・演者・
研究者としての活動を継続している。
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日
本
代
表
が
夢
で
し
た
か
ら
、九
州

の
い
ち
ば
ん
で
は
ま
だ
ま
だ
だ
と
い
う

感
じ
で
し
た
ね
。卒
業
後
は
、幼
少
期
の

子
ど
も
の
能
力
を
発
掘
し
、体
操
を
好

き
に
な
っ
て
も
ら
う
指
導
を
し
た
く
て
、

幼
児
体
育
教
室
に
就
職
し
ま
し
た
。そ

こ
で
出
会
っ
た
夫
と
結
婚
し
、長
男
の

航
平
が
３
歳
の
こ
ろ
に
教
室
を
開
き
ま

し
た
。大
き
な
大
会
に
送
り
出
せ
る
よ

う
な
き
れ
い
な
体
操
が
で
き
る
選
手

を
、自
分
た
ち
の
指
導
法
で
手
塩
に
か

け
て
育
て
た
か
っ
た
ん
で
す
。コ
ツ
コ
ツ

た
め
た
資
金
で
、船
舶
貨
物
用
コ
ン
テ

ナ
を
改
造
し
た
練
習
場
兼
自
宅
か
ら
の

ス
タ
ー
ト
で
し
た
。居
間
の
隣
の
練
習

場
で
い
つ
も
遊
ん
で
い
た
こ
と
が
、航
平

の
体
操
へ
の
入
り
口
に
な
り
ま
し
た
。

ア
ス
リ
ー
ト
最
大
の
強
さ
は

競
技
を
好
き
で
あ
る
こ
と

―
―
め
ざ
し
た「
自
分
た
ち
の
指
導
法
」

に
つ
い
て
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　

い
ま
「
周
子
メ
ソ
ッ
ド
」
と
呼
ん

で
い
る
、
集
中
力
や
空
間
認
知
能
力
、

状
況
を
判
断
す
る
力
、
協
調
性
な
ど

を
育
て
る
指
導
で
す
。
子
ど
も
た
ち

が
安
心
し
て
つ
い
て
き
て
く
れ
る
信
頼

関
係
を
築
く
こ
と
か
ら
始
め
、
気
づ
き

を
与
え
て
力
を
引
き
出
し
、
自
立
的
な

成
長
に
導
く
こ
と
を
大
事
に
考
え
て
い

ま
す
。

―
―
体
操
能
力
の
強
化
を
第
一
に
せ
ず
、

“
結
果
的
に
”強
い
選
手
を
育
て
る
周
子

メ
ソ
ッ
ド
の
象
徴
的
な
存
在
が
、息
子
の

航
平
さ
ん
と
言
え
る
し
ょ
う
か
。

　

航
平
の
場
合
は
環
境
が
特
殊
で
す

が
、
彼
が
小
さ
い
こ
ろ
は
体
操
が
上
手

で
は
な
く
、
試
合
で
は
緊
張
で
真
っ
青

に
な
っ
て
震
え
て
い
て
、
失
敗
ば
か
り

で
最
下
位
。
親
と
し
て
は
か
わ
い
そ
う

で
、ほ
か
の
ス
ポ
ー
ツ
も
勧
め
ま
し
た
。

で
も「
体
操
が
楽
し
い
ん
だ
」と
、
毎
日

練
習
を
し
て
い
ま
し
た
。
雰
囲
気
に
慣

れ
る
た
め
に
試
合
に
連
れ
て
行
っ
た

ら
、
全
日
本
ク
ラ
ス
の
選
手
の
演
技
の

構
成
を
全
部
覚
え
て
、
ウ
ォ
ー
ム
ア
ッ

プ
か
ら
服
の
着
方
ま
で
ま
ね
し
て
い
ま

し
た
ね
。
高
校
２
年
生
の
こ
ろ
か
ら
、

急
に
大
会
で
成
績
が
出
始
め
ま
し
た
。

自
分
を
知
り
、
客
観
視
し
て
修
正
で
き

る
自
己
理
解
力
や
肯
定
感
が
強
く
な
っ

た
の
で
し
ょ
う
。
何
が
あ
っ
て
も
め
げ

ず
に
逆
境
を
乗
り
越
え
る
力
が
、
彼
の

最
大
の
栄
養
な
の
だ
と
思
い
ま
す
。
好

き
だ
か
ら
頑
張
れ
る
、「
才
能
の
な
い
努

力
家
」が
伸
び
て
い
き
ま
す
。

―
―
航
平
さ
ん
の
金
メ
ダ
ル
に
子
育
て

が
奏
功
し
た
と
思
う
点
は
あ
り
ま
す
か
。

　

何
を
好
き
な
の
か
言
葉
を
聞
き
逃

さ
な
い
よ
う
、
子
ど
も
に
と
っ
て
重
要

な
、
「
い
ま
、
そ
の
瞬
間
」
を
逃
さ
な

い
こ
と
は
徹
底
し
ま
し
た
。
そ
れ
か

ら
、
１
歳
の
こ
ろ
２
ピ
ー
ス
の
ジ
グ

ソ
ー
パ
ズ
ル
か
ら
や
ら
せ
た
り
、
絵
を

見
せ
て
問
い
か
け
、
空
間
を
想
像
し
て

遊
ん
だ
り
し
ま
し
た
。
小
さ
い
時
期
に

発
想
豊
か
な
遊
び
を
し
た
こ
と
が
、
見

た
体
操
の
技
を
覚
え
て
コ
マ
送
り
の
よ

う
に
絵
に
描
き
、
体
現
で
き
る
航
平
の

力
の
原
点
に
な
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
た
だ
、
そ
れ
が
航
平
に
は
よ
か
っ

た
と
し
て
も
、
ほ
か
の
子
に
は
ど
う
か

わ
か
り
ま
せ
ん
。
と
に
か
く
わ
が
子
を

愛
し
て
愛
し
て
、
そ
れ
ぞ
れ
自
信
を

も
っ
て
自
分
の
子
育
て
を
す
れ
ば
い
い

と
思
い
ま
す
。

「
い
ま
」に
集
中
し

前
進
あ
る
の
み
で
生
涯
現
役

―
―
バ
レ
エ
は
い
つ
再
開
さ
れ
た
の
で

す
か
。体
操
と
の
相
関
は
あ
り
ま
す
か
。

　
バ
レ
エ
は
社
会
人
に
な
っ
て
再
開
し
、

い
ま
は
東
京
の
佐
藤
勇
次
先
生
に
師
事

し
て
い
ま
す
。周
り
は
プ
ロ
の
方
ば
か

り
な
の
に
先
生
は
同
じ
よ
う
に
教
え
て

く
だ
さ
り
、レ
ベ
ル
の
違
い
に
ぎ
ょ
っ
と

し
な
が
ら
も
根
性
で
や
っ
て
い
た
ら
、ど

ん
ど
ん
楽
し
く
な
り
ま
し
た
。受
け
入

れ
て
く
だ
さ
っ
た
先
生
と
バ
レ
エ
団
の

仲
間
に
は
、本
当
に
感
謝
で
す
。

　

私
は
ど
ち
ら
も
た
だ
大
好
き
で
や
っ

て
い
ま
す
が
、バ
レ
エ
で
培
わ
れ
る
柔
軟

性
や
表
現
力
、感
受
性
、芸
術
性
は
い

ま
の
体
操
に
不
可
欠
で
す
。逆
に
、体
操

経
験
の
あ
る
バ
レ
エ
の
一
流
の
ソ
リ
ス

ト
も
い
ま
す
。体
操
選
手
で
も
歩
き
方

す
ら
す
ぐ
に
習
得
で
き
な
い
ほ
ど
、バ
レ

エ
は
奥
が
深
い
ん
で
す
。体
操
を
わ
か
っ

て
い
な
い
と
バ
レ
エ
も
教
え
ら
れ
な
い

と
も
感
じ
て
、結
局
、両
方
の
い
い
部
分

を
学
び
合
え
ば
い
い
と
い
う
考
え
に
至

り
ま
し
た
。

―
―
体
操
の
競
技
会
へ
の
参
加
も
続
け

て
お
ら
れ
ま
す
ね
。

　
今
年
も
大
会
に
参
加
す
る
予
定
で

す
。｢

学
ぶ
こ
と
を
や
め
た
ら
、教
え
る

こ
と
を
や
め
な
け
れ
ば
な
ら
な
い｣

と

い
う
、ロ
ジ
ェ・
ル
メ
ー
ル
さ
ん（
元

サ
ッ
カ
ー
フ
ラ
ン
ス
代
表
監
督
）の
言

葉
が
心
に
刺
さ
っ
て
、学
び
続
け
な
け

れ
ば
と
思
っ
て
い
て
。大
学
院
で
児
童

心
理
も
勉
強
し
、修
士
論
文
で
は
約

１
０
０
人
の
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
に
ア

ン
ケ
ー
ト
を
と
り
、｢

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で

結
果
を
出
し
た
選
手
に
は
、心
理
学

で
言
う
ア
タ
ッ
チ
メ
ン
ト(

愛
着)

を
形

成
し
た
存
在
が
い
る｣

と
い
う
デ
ー
タ

を
出
し
て
去
年
修
了
し
ま
し
た
。

―
―
な
ぜ
そ
ん
な
に
お
元
気
で
活
動
的

に
い
ら
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　
ス
ト
レ
ス
は
頑
張
る
た
め
に
自
分
で

つ
く
る
も
の
で
、人
か
ら
の
プ
レ
ッ

シ
ャ
ー
は
重
く
感
じ
な
い
こ
と
で
す
ね
。

も
の
ご
と
を
悪
く
と
ら
え
ず
に
す
べ
て

受
け
入
れ
て
、反
省
す
べ
き
こ
と
は
反

省
し
て
、前
進
あ
る
の
み
で
す
。朝
、目

が
覚
め
る
こ
と
は
奇
跡
。生
き
て
い
る

だ
け
で
十
分
だ
と
思
っ
て
、一
日
、
一
日

を
精
い
っ
ぱ
い
生
き
て
い
ま
す
。

MY SPORTS

走る、跳び越える、くぐるなど危険から身を守る運動機能
を高め、脳を鍛える体操は、｢生きていくためのもの｣が持
論。｢この先生なら大丈夫と思ってもらえる人間でありた	
い｣と話すとおり、愛情あふれる表情で指導する。
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秋田・岩手両県にまたがる秋田駒ヶ岳は、十和田八
幡平国立公園の南端に位置する秋田県の最高峰であ
る。標高1637ｍの男

おな め

女岳
だけ

(女目岳）、中心にあって本峰
と目される男

お

岳
だけ

、女
め

岳
だけ

などが峰を連ねる複雑な地形の活
火山だが、数百種の高山植物が生育する東北屈指の「花
の名山」として、また俯

ふ

瞰
かん

する田沢湖や鳥海山、岩手山、
乳頭山などの大展望も登山者を魅了してやまない。
人気の一因は、登山道にこれといった難所もなく、

家族連れでも比較的容易に登れることにもある。秋田県
側からだと路線バスが駒ヶ岳八合目まで運行（季節運転）
していて、そこから標高差332m、１時間40分程度で最
高峰の男女岳に立てるからだ。
高山植物の最盛期は６月下旬～７月上旬だが、この

時季は長蛇の列ができるほどのにぎわいぶり。それも８
月に入るとだいぶ落ち着き、イワブクロ、エゾリンドウと
いった花々が早くも初秋の気配を漂わせて咲き競う。
乳頭温泉郷は、乳頭山の西麓、ブナ林の中にいず

れも源泉が異なる１湯１施設（鶴の湯温泉は別館もあ
る）の７湯が点在する温泉郷である。
なかでも、バス道から外れた場所に位置する鶴の湯
温泉は、宿の佇

ただず

まい、泉質、郷土料理と三拍子揃った
私のイチオシの名湯だ。秋田駒ヶ岳や乳頭山に登った
あと、ここの乳白色の湯を堪能しつつ登山の余韻に浸る
瞬間が、私にとっての最高の至福のひとときである。

盟主・男岳の登りから阿弥陀池と男女岳方面の眺望

  秋田駒ヶ岳（標高1637ｍ）
◆�コースタイム：秋田新幹線田沢湖駅からバス約１時間
（途中のアルパこまくさからは25分）の駒ヶ岳八合目
から最高峰まで登り１時間40分・下り１時間15分

♨乳頭温泉郷・鶴の湯温泉
　☎0187-46-2139
　◦�含硫黄－ナトリウム－塩化物・炭酸水素塩温泉ほか　源泉温度

58.5度（白湯）ほか
　◦JR田沢湖駅からバス34分のアルパこまくさから送迎バスで10分

山と温泉
information

飯出 敏夫　温泉紀行ライター

第 5  回 秋
あ き
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温泉郷（秋田県・岩手県）
山と温泉～自然の魅力紀行～

鶴の湯温泉の足元湧出泉の混浴露天風呂
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健康運動指導士とは

保健医療関係者と連携しつつ安全で効果的な運動プログラムの作成及び
運動指導を行う専門家です。
講習会カリキュラムA～Fの6つに分かれているカテゴリーのうち、「Cカテゴリー」をeラーニングで実
施しています。eラーニングは、インターネットを利用した自宅等のパソコンで講座を受講していただく
もので、「ご自身の都合のよい時間に学習を進められる」「繰り返し講義を視聴できる」等の特徴があ
ります。

受 講 資 格 コース／受講カテゴリー

1
歯科医師、看護師、准看護師、助産師、薬剤師、栄養士、あん摩マッサージ指圧師、はり師、
きゅう師、柔道整復師、理学療法士、作業療法士、臨床検査技師
上記のいずれかの保健医療系国家資格を有しているものであって、大学（修業年限4年以上）卒業者

104単位コース／
Ａ・Ｂ・Ｃ・Ｄ・Ｅ・Ｆ

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

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

日本フィットネス協会認定資格GFIエグザミナー、GFIディレクターの資格を有する者

健康運動指導士
養成校

（受講資格に応じたもの）

者
講
受

験
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定
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手
録
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了
修

講習会
受講

講習会カリキュラム【概要】
Ａ 健康づくり施策概論、運動プログラムの

実際、運動負荷試験実習　他

Ｂ

C

生活習慣病（NCD）、運動行動変容の理論
と実際　他

Ｄ 体力測定と評価、健康づくり運動の実際

運動傷害と予防、栄養摂取と運動　他

Ｅ

F

健康づくり運動の実際（健康産業施設等
現場研修）

運動生理学、機能解剖とバイオメカニク
ス　他

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

締切迫る！
受付は

8月18日（月）まで

カテゴ
リー

開催
地 講 習 期 間

A
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
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）

C eラー
ニング

令和7年10月  1日（水） ～ 
令和8年  3月  6日（金）

カテゴ
リー

開催
地 講 習 期 間

D
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
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
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）

＜受講申込受付について＞
○ 令和7年度後期の受講申込受付を7月31日（木）～8月18日（月）の期間で実施いたします。募集対象の

カテゴリーは、先着順にて定員になり次第、受付終了とさせていただきます。
○ 年度をまたがっての受講申込は受け付けておりません。令和7年度中に所定の単位を修了してい

ただくことを前提としてお申込ください。
○ お電話・FAXでの申込受付は致しませんので、受講申込書類を「特定記録郵便」にてお送りください。
○ 最新の情報はホームページよりご確認ください。

https://www.health-net.or.jp/shikaku/shidoushi/youryou.html
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公益財団法人

事業部 〒105-0021 東京都港区東新橋2-6-10 大東京ビル７階
TEL.03-6430-9114　e-mail：seminar@health-net.or.jp

　「貯筋運動」は、生涯動き続けられる体をめざし、衰えやすい脚部を中心に自重で行う筋力トレーニ
ングです（提唱者：福永哲夫・東京大学名誉教授／鹿屋体育大学元学長）。
　安全に、正しく、楽しく指導できる貯筋運動指導者を育成する「貯筋運動指導者研修会」（2日間対面）
と、貯筋運動の理念と基本的な動きを習得する入門編「貯筋運動普及研修会」（1日対面）、さらに健康
運動指導の基礎を学ぶe-ラーニング「健康づくり基礎研修会」を開催します。

問合せ

貯筋運動【指導者】研修会
貯筋運動【普及】研修会
健康づくり基礎研修会

　全国6～７会場（宮城県、栃木県、千葉県、新潟県、和歌山県、山口県、熊本県）で開催
■ カリキュラム	 �貯筋のすすめ（動画）、高齢者の筋力トレーニング、高齢者の運動教室運営の実際、貯筋

運動の基本の動き、危険な動きの見分け方と修正
■ 受　講　料	 5,500円（ハンドブック・普及教材・傷害保険・税込）
※日本スポーツ協会公認スポーツ指導者資格更新研修会

令和７年度貯筋運動【普及】研修会

■ 開 講 期 間	 �9月、11月、令和8年2月の各1か月間（申込は各開講開始1か月前からスタートします）
■ カリキュラム	 �健康とは、運動生理学、機能解剖学、健康づくり運動とは〜指導の基礎、安全管理
■ 受　講　料	 11,000円（税込）
※1 �本研修会と、貯筋運動普及研修会の両方を修了された方を、貯筋サポーターとして登録します。また、健康運動実践指導者養成講習
会の受講資格を得ることができます。

※�2 「令和6年度 貯筋サポーター研修会 e-ラーニング編」と同じ研修会です。

令和７年度健康づくり基礎研修会（e-ラーニング）

貯筋運動
指導者
研修会

健康運動指導士、健康運動実践指導者
運動・スポーツ指導者
医療・介護資格所持者
総合型地域スポーツクラブ指導者
フィットネス・レクインストラクター
貯筋運動普及研修会修了者　　　等　

貯筋運動を安全に、
正しく楽しく指導できる

指導力＋知識
ぜひ受講をご検討ください

クラブ、教室の
主宰、指導

貯筋運動
普　及
研修会

健康運動指導士、健康運動実践指導者
運動・スポーツ指導者
総合型地域スポーツクラブ指導者・スタッフ
フィットネス・レクインストラクター
介護予防運動指導員、保健師、看護師、
栄養士等 医療・福祉・介護予防関係者
老人クラブリーダー　　等

貯筋運動の理念を理解し、
基本の動きを習得する

基本の動き
サークル、
サロン等での
リーダー、

地域の情報発信

健康づくり
基礎研修会
e-ラーニング

これから運動指導にかかわりたい方
地域でボランティアなどで活動している方
健康運動指導の基礎を復習したい方

種目・対象を横断した
健康運動指導の基礎知識を学ぶ

貯筋
サポーター

ステップ
アップ

■ 会場・開催日

■ カリキュラム	� 貯筋のすすめ、筋の解剖・生理学・トレーニング科学、貯筋運動の指導法、貯筋運動の
効果測定方法及び集計、地域における貯筋運動普及戦略、高齢者の健康リスク

■ 定員・受講料	 各会場 34名／ 27,500 円（テキスト・指導教材・傷害保険・税込）
※健康運動指導士・健康運動実践指導者登録更新のための認定研修会（認定番号：256478～256480）

令和７年度貯筋運動【指導者】研修会
開催地 会場 開催日
奈良県 奈良商工会議所（奈良市）   8月10日（日）・11日（月祝）
東京都 大東京ビル（港区）   9月   6日（土）・   7日（日）
福岡県 福岡県中小企業振興センター（福岡市） 11月   1日（土）・   2日（日）

開講予定
詳細はHPで順次更新中！




