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「新型コロナウイルス感染症流行前後で
歩く人が増えたまち、睦沢町の取り組み」

私たちはスポーツ振興くじ助成を
受けています

10月は
体力つくり
強調月間

です

■特集

若い世代からの健康づくり
〜プレコンセプションケアを推進〜



2025年No.570

特集… ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 1
若い世代からの健康づくり
〜プレコンセプションケアを推進〜
Interview 	荒田尚子／国立成育医療研究センター　女性総合診療センター女性内科診療部長
拓く～健康づくりの現場から～ 207 …………………………………………………………………………………………… 7
地域に身近なクリニックで運動療法と健康体操教室を展開する
栗林伸一／医療法人社団三咲内科クリニック理事長
相澤郁也／三咲ウェルネスセンター　理学療法士
反町　誠／三咲ウェルネスセンター　健康運動指導士

スポーツ参加促進をめざす支援政策とエビデンス⑦…………………………………………………… 12
新型コロナウイルス感染症流行前後で
歩く人が増えたまち、睦沢町の取り組み
井手一茂／千葉大学予防医学センター健康まちづくり共同研究部門特任助教

楽しいフィットネスプログラム… …………………………………………………………………………………………… 18
ウォームアップのバリエーション
尾形唯花／（一社）TMG本部　健康支援センター TMGFit　健康運動指導士

月号10

表紙写真提供：PIXTA

運動・身体活動のエビデンス220 	 24
中強度から高強度の習慣的な身体活動やその増加は、
成人のうつ病・抑うつ症状の発症を減少させる

健康づくりＱ＆Ａ 	 26
大人になって発症する食物アレルギーを防ぐには
福冨友馬／国立病院機構相模原病院臨床研究センター臨床研究推進部長

スポーツ選手の名言に学ぶ 31  	 27
夢は見るものではなく、叶えるもの
西沢泰生／作家

わがまち、わがクラブ 55  	 27
NPO法人斐川スポーツ協会ひかわスポーツ夢クラブ（島根県）

こばたてるみの
食と運動のおいしい関係 127 	 29
見た目は鋭い太刀！ 中身はふっくらのタチウオを食べよう
こばたてるみ／㈱しょくスポーツ代表取締役　健康運動指導士

ＭＹ ＳＰＯＲＴＳ ＬＩＦＥ223 	 30
金メダルで変わった人生の第２ラウンド
人生のときめきを求めて研究のリングへ
入江聖奈／元ボクシング選手　東京2020オリンピック金メダリスト

山と温泉 ～自然の魅力紀行～ ⑦ 	 32
三ツ石山と松川温泉（岩手県）
飯出敏夫／温泉紀行ライター

●健康・体力づくり情報 	  25
●健康・体力づくり事業財団からのお知らせ 	  28

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⑦	 10
集団運動指導の実際④ 
沢井史穂／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）

セルフチェックで効果的な筋トレ⑲ 	 11
アンチエイジングの起き上がり方 ― 上体の回旋、四つ這いの連続技 ―
篠田邦彦／新潟大学名誉教授

身体活動・運動ガイド2023を読み解く⑲ 	 16
身体活動を促進する社会環境整備（その１） ― 身体活動支援環境 ―
井上　茂／東京医科大学公衆衛生学分野主任教授
菊池宏幸／東京医科大学公衆衛生学分野准教授

運動指導者のための医学の基本 220  	 17
＜動脈硬化性疾患 Ⅲ ＞  動脈硬化性疾患の絶対リスク評価
岡村智教／慶應義塾大学医学部衛生学公衆衛生学教授

脳科学で読み解くカラダの不思議 31  	 20
なぜ眠ると夢を見るのか、起きたら忘れてしまうのか
毛内　拡／お茶の水女子大学基幹研究院自然科学系助教

トレーナー・岩﨑の優言実幸 151  	 21
マイクロアグレッションとは　相手を「慮る」ことの大切さ
岩﨑由純／日本ペップトーク普及協会代表理事

DATA BOX 	 22
次世代多目的コホート研究
「朝食摂取状況と食行動及び生活様式との関連について」
多目的コホート研究
「ポリフェノール摂取とがん罹患リスクとの関連について」



若
い
女
性
の「
や
せ
」は

大
き
な
健
康
課
題

　

女
性
の
体
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
影
響
を
受
け
る
た

め
、
思
春
期
で
あ
れ
ば
月
経
異
常
、
Ｐ
Ｍ
Ｓ（
生
理

前
症
候
群
）、
貧
血
、
子
宮
内
膜
症
や
子
宮
筋
腫
な

ど
の
健
康
課
題
が
、
ま
た
成
熟
期
以
降
で
あ
れ
ば
不

妊
症
、
骨
粗
し
ょ
う
症
、
更
年
期
障
害
な
ど
の
問
題

が
出
て
く
る
。
こ
れ
ら
は
、
命
に
か
か
わ
る
病
で
な

く
て
も
、
生
活
の
質
を
著
し
く
落
と
し
て
し
ま
う
可

能
性
が
あ
る
。

　

特
に
若
い
女
性
の
健
康
課
題
と
し
て
問
題
視
さ
れ

て
い
る
の
が
、「
や
せ
」だ
。
令
和
５
年
の
国
民
健
康・

栄
養
調
査
で
は
、
20
〜
30
歳
代
女
性
の「
や
せ
」の
者

の
割
合
は
20
・
2
％
と
５
人
に
1
人
に
及
び
、「
健
康

日
本
21
」（
第
三
次
）に
お
い
て
も「
Ｂ
Ｍ
Ｉ
18
・
5

未
満
の
20
〜
30
歳
代
女
性
の
や
せ
の
減
少
」が
目
標

に
掲
げ
ら
れ
て
い
る
。

低
出
生
体
重
で
、心
血
管
疾
患
や

生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
が
増
加

　
「
や
せ
」が
問
題
視
さ
れ
る
理
由
は
、
母
親
の「
や

せ
」が
、
母
親
自
身
の
健
康
だ
け
で
な
く
、
将
来
生

ま
れ
て
く
る
子
ど
も
に
も
影
響
す
る
か
ら
だ
。
母

子
に
及
ぼ
す
影
響
に
つ
い
て
は
、
排
卵
障
害
に
よ
る

不
妊
の
増
加
、
早
産
の
増
加
、
赤
ち
ゃ
ん
の
出
生
体

重
の
低
下
や
将
来
の
生
活
習
慣
病
リ
ス
ク
の
増
加
な

ど
が
あ
る
。

　

国
立
成
育
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
と
国
立
が
ん
研

究
セ
ン
タ
ー
な
ど
が
共
同
で
行
っ
て
い
る
次
世
代
多

目
的
コ
ホ
ー
ト
研
究
「
出
生
体
重
と
成
人
期
後
期

（
40
歳
〜
74
歳
）の
心
血
管
疾
患（
心
筋
梗
塞
、
脳

梗
塞
な
ど
）リ
ス
ク
、お
よ
び
各
種
生
活
習
慣
病（
高

血
圧
・
糖
尿
病
・
高
脂
血
症
・
痛
風
）と
の
関
連
を

調
べ
る
研
究
」結
果1)

を
見
る
と
、
成
人
期
後
期
の
心

血
管
疾
患
の
罹り

患か
ん

率
は
、
出
生
体
重
が
３
㎏
台
の

人
に
比
べ
て
、
低
出
生
体
重
児（
出
生
体
重
２
・
５

㎏
未
満
）の
人
は
1・25
倍
、
極
低
出
生
体
重
児（
出

生
体
重
１
・
５
㎏
未
満
）の
人
は
１
・
76
倍
高
い
こ

と
が
わ
か
っ
た（
図
１
参
照
）。
ま
た
、
心
血
管
疾

患
の
リ
ス
ク
と
し
て
知
ら
れ
て
い
る
高
血
圧
や
糖
尿

病
も
、
出
生
体
重
が
低
い
ほ
ど
罹
患
率
が
高
い
こ
と

が
示
さ
れ
た
。
こ
の
研
究
か
ら
、
低
出
生
体
重
児

や
極
低
出
生
体
重
児
と
し
て
生
ま
れ
た
人
は
、
成

人
後
に
心
血
管
疾
患
や
生
活
習
慣
病
リ
ス
ク
を
増

加
さ
せ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
た
。

　女性の体は、月経異常や更年期障害など、男性とは異なる健康問題がある。特に「やせ」に
ついては、妊娠・出産を通して次世代の健康にも影響が及ぶ可能性があるため、大きな健康課題
となっている。そこで国は、若い世代の男女が妊娠前から性や健康に関する正しい知識を身に
つけて、健康管理に生かせるよう、５月に「プレコンセプションケア推進５か年計画」を公表した。
本特集では、プレコンセプションの基本情報、５か年計画の概要と取り組み事例を紹介する。
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図1●出生体重と成人期後期（40歳～74歳）の心血管疾患罹患率

（出典）�国立成育医療研究センター「PRESS RELEASE」2023年11月21日「低出生体
重による出生は心血管疾患や生活習慣病リスクを増加」
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若
い
女
性
の「
や
せ
」は
、
生
ま
れ
て
く
る
赤
ち
ゃ
ん

に
重
大
な
影
響
を
及
ぼ
す
た
め
、
妊
娠
前
か
ら
の
適

正
体
重
の
維
持
は
非
常
に
重
要
に
な
る
。

次
世
代
の
子
ど
も
た
ち
の
た
め
に
も

プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
が
必
要

　

こ
の
よ
う
に
、
妊
娠
前
か
ら
の
健
康
管
理
が
、
生

ま
れ
て
く
る
子
や
次
世
代
の
子
ど
も
た
ち
の
健
康
に

も
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
か
ら
、「
妊
娠
前
か
ら
の
健

康
づ
く
り
が
大
切
」
と
い
う
考
え
が
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ

プ
さ
れ
、
世
界
保
健
機
関（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）は
２
０
１
２

年
に
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
を
提
唱
、
そ
の
取
り

組
み
を
推
進
し
て
い
る
。
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア

の「
プ
レ
」は「
前
」、
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
は「
受
胎
」

を
意
味
し
、
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
は「
女
性
や

カ
ッ
プ
ル
が
将
来
の
妊
娠
の
た
め
に
健
康
管
理
や
健

康
増
進
に
取
り
組
む
こ
と
」と
さ
れ
て
き
た
。

　

プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
の
基
本
に
あ
る
の
は
妊

娠
前
か
ら
の
健
康
管
理
で
、
若
者
、
カ
ッ
プ
ル
の
健

康
づ
く
り
や
赤
ち
ゃ
ん
の
成
長
後
の
健
康
リ
ス
ク
を

予
防
し
よ
う
と
い
う
考
え
だ
。
イ
ギ
リ
ス
の
疫
学

者
デ
ィ
ヴ
ィ
ッ
ド
・
バ
ー
カ
ー
氏
が
提
唱
し
た
Ｄ
Ｏ
Ｈ

ａ
Ｄ（
ド
ー
ハッ
ド
）と
い
う
概
念
が
あ
る
。
Ｄ
Ｏ
Ｈａ

Ｄ

は
、D

evelopem
ental O

rigins of 
H

ealth and D
isease

の
略
で
、「
胎
児
期
や

生
後
早
期
の
環
境
が
、
出
生
時
の
長
期
に
わ
た
る

健
康
や
病
気
の
か
か
り
や
す
さ
に
影
響
す
る
」
と
い

う
意
味
で
あ
る
。
こ
の
Ｄ
Ｏ
Ｈａ
Ｄ
の
考
え
方
を
さ

ら
に
発
展
さ
せ
た
も
の
が
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア

と
言
え
る
だ
ろ
う
。

　

国
が
令
和
７
年
５
月
に
公
表
し
た「
プ
レ
コ
ン
セ

プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
推
進
５
か
年
計
画2)

」（
以
下
、
５
か

年
計
画
）に
お
い
て
、生
涯
に
わ
た
り
、
身
体
的
・

精
神
的
・
社
会
的（
バ
イ
オ
・
サ
イ
コ
・
ソ
ー
シ
ャ
ル
）

に
健
康
な
状
態
で
あ
る
た
め
の
取
り
組
み
と
し
て
、

「
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
」は
、「
性
別
を
問
わ
ず
、

適
正
な
時
期
に
、
性
や
健
康
に
関
す
る
正
し
い
知

識
を
も
ち
、
妊
娠
・
出
産
を
含
め
た
ラ
イ
フ
デ
ザ
イ

ン（
将
来
計
画
）や
将
来
の
健
康
を
考
え
て
健
康
管

理
を
行
う
」概
念
と
示
さ
れ
て
い
る
。

　

な
お
、
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
に
関
す
る
検

診
や
相
談
を
行
っ
て
い
る
国
立
成
育
医
療
研
究
セ

ン
タ
ー
で
は
、プ
レ
コ
ン
・
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
を
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
上（https://w

w
w

.ncchd.go.jp/ 
hospital/about/section/preconception/
pcc_check-list.htm

）に
公
開
し
て
い
る（
図
２

参
照
）。
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト【
女
性
用
】に
示
さ
れ

る
チ
ェッ
ク
項
目
は
、
適
正
体
重
の
維
持
、
禁
煙
、

ア
ル
コ
ー
ル
を
控
え
る
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
、
運

動
、
睡
眠
、
か
か
り
つ
け
医
と
つ
な
が
る
等
で
構
成

さ
れ
て
お
り
、
一
つ
ず
つ
チ
ェ
ッ
ク
項
目
を
増
や
し

て
い
く
こ
と
を
推
奨
し
て
い
る
。

取
り
組
み
に
は
、Ｓ
Ｒ
Ｈ
Ｒ

(

体
の
自
己
決
定
権)

の
尊
重
が
重
要

　

プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
の
取
り
組
み
に
は
、 

Ｓ
Ｒ
Ｈ
Ｒ（Sexual and Reproductive H

elth 
and Rights

）の
尊
重
も
大
切
な
要
素
と
な
る
。 

Ｓ
Ｒ
Ｈ
Ｒ
は
、「
性
と
生
殖
に
関
す
る
健
康
と
権
利
」

を
指
し
、「
体
の
自
己
決
定
権
」と
も
呼
ば
れ
る
。
こ

れ
は
、
一
人
ひ
と
り
が
自
分
の
性
や
妊
娠
の
あ
り

方
を
決
定
で
き
る
権
利
を
も
ち
、
そ
う
し
た
権
利

を
他
人
が
侵
害
し
て
は
な
ら
な
い
と
い
う
考
え
方

だ
。
Ｓ
Ｒ
Ｈ
Ｒ
の
実
現
に
は
、
包
括
的
性
教
育
や
正

し
い
健
康
情
報
へ
の
ア
ク
セ
ス
等
が
不
可
欠
で
あ
る

た
め
、「
５
か
年
計
画
」に
お
い
て
も
、
こ
の
権
利

に
配
慮
し
た
う
え
で
、
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア

を
推
進
す
る
と
し
て
い
る
。

概
念
の
普
及
と

相
談
支
援
の
充
実
を
め
ざ
す

　
こ
こ
か
ら
は「
５
か
年
計
画
」の
概
要
を
見
て
い
こ
う
。

こ
の
計
画
が
で
き
た
背
景
に
は
、
若
い
世
代
が
性
や

妊
娠
に
関
す
る
正
し
い
知
識
の
取
得
方
法
、
相
談

す
る
場
所
・
手
段
に
つ
い
て
よ
く
知
ら
な
い
と
い
う

現
状
が
あ
っ
た
。
そ
こ
で
、
正
し
い
知
識
の
普
及
と

図２●プレコン・チェックシート【女性用】

（出典）�国立成育医療研究センター「プレコン・チェックシート」

プレコンセプションケア・チェックシート

～もっとすてきな自分に、そして未来の家族のために～

もっとすてきな自分になるために、未来の家族のために、できることから始めて、
1つずつチェック項目を増やしていきましょう。

☐ 適正体重をキープしよう。
☐ 禁煙する。受動喫煙を避ける。
☐ アルコールを控える。妊娠したら禁酒する。
☐ バランスの良い食事をこころがける。
☐ 食事とサプリメントから

葉酸を積極的に摂取しよう。
☐ １日60分以上からだを動かそう（目安１日8000歩以上）
できれば週60分以上の運動や週2-3日の筋トレを！

☐ ストレスをためこまない。
□ よい睡眠をとろう。
☐ 感染症から自分を守る。
（風疹・B型/C型肝炎・性感染症など）
☐ ワクチン接種をしよう。
（風疹・インフルエンザなど）
☐ パートナーも一緒に健康管理をしよう。

☐ 危険ドラッグを使用しない。
☐ 有害な薬品を避ける。
☐ 生活習慣病をチェックしよう。
（血圧・糖尿病・検尿など）

☐ がんのチェックをしよう。
（乳がん・子宮頸がんなど）

☐ HPVワクチンを接種したか確認しよう。
☐ かかりつけの婦人科医をつくろう。
☐ 持病と妊娠について知ろう。
（薬の内服についてなど）

☐ 家族の病気を知っておこう。
☐ 歯のケアをしよう。
☐ 計画：将来の妊娠・出産を
ライフプランとして考えてみよう。

女性用
男性用もご覧ください！

2025年7月改訂
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特集　若い世代からの健康づくり 〜プレコンセプションケアを推進〜

相
談
支
援
の
充
実
の
た
め
に「
５
か
年
計
画
」が
策

定
さ
れ
た
。「
５
か
年
計
画
」の
集
中
的
な
取
り
組
み

は
、

以

下

の

３

点

だ
。

1 �

性
や
健
康
に
関
す
る
正
し
い
知
識
の
普
及
と

情
報
提
供

　

プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
と
い
う
言
葉
の
認
知

度
は
低
い
。
そ
こ
で
、
思
春
期
か
ら
成
人
期
に
至

る
ま
で
、
性
別
を
問
わ
ず
、
す
べ
て
の
人
が
プ
レ
コ

ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
と
い
う
概
念
を
知
り
、
そ
れ
に

関
す
る
知
識
を
身
に
つ
け
る
た
め
、
概

念
の
普
及
を
行
う
。

2 �

プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
に
関

す
る
相
談
支
援
体
制
の
充
実【
一

般
相
談
】

　

プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
に
関
す
る

相
談
先
と
し
て
、
自
治
体
に
お
け
る「
性

と
健
康
の
相
談
セ
ン
タ
ー
」な
ど
が
あ
る

が
、
必
ず
し
も
相
談
場
所
と
し
て
広
く

知
ら
れ
て
い
な
い
現
状
が
あ
る
。
そ
の
た

め
、
若
い
世
代
が
よ
り
相
談
し
や
す
く
な

る
よ
う
な
体
制
づ
く
り
に
取
り
組
む
。

3 �

プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
に
関

す
る
医
療
機
関
等
に
お
け
る
相
談

支
援
の
充
実【
専
門
相
談
】

　

基
礎
疾
患
の
あ
る
女
性
が
、
妊
娠
・

出
産
の
リ
ス
ク
に
つ
い
て
十
分
な
説
明

を
受
け
な
い
ま
ま
、
妊
娠
す
る
と
い
う

実
情
や
、
か
か
り
つ
け
医
師
等
と
産
婦

人
科
医
の
連
携
が
円
滑
に
で
き
て
い
な

い
と
い
う
指
摘
も
あ
る
。
産
婦
人
科
以

外
の
医
師
も
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア

に
関
す
る
十
分
な
知
識
を
も
つ
と
と
も

に
、
医
療
機
関
等
で
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
に
関

す
る
相
談
が
で
き
る
よ
う
、
全
国
に
相
談
窓
口
を

展
開
す
る
。

今
後
５
年
間
の
集
中
的
な
取
り
組
み

　
「
５
か
年
計
画
」で
は
、
前
述
の
３
つ
の
取
り
組
み

に
対
し
て
、
次
の
よ
う
な
具
体
的
な
目
標
を
設
定

し
て
い
る
。

■ �

目
標
１　

若
い
世
代
の
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン

ケ
ア
の
認
知
度
を
５
年
後
に
80
％
以
上
と
す
る

　

目
標
達
成
の
た
め
に
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
等
を
活
用
し
た

積
極
的
な
情
報
発
信
や
学
習
、
研
修
を
目
的
と
し

た
資
材
の
提
供
等
を
行
う
。

■ �

目
標
2　

５
年
間
で
プ
レ
コ
ン
サ
ポ
ー
タ
ー
５

万
人
以
上
を
養
成
す
る

　

概
念
の
普
及
と
相
談
支
援
体
制
強
化
の
取
り
組

み
を
図
る
た
め
、
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
の
普
及

に
か
か
る
人
材「
プ
レ
コ
ン
サ
ポ
ー
タ
ー
」を
５
年
間

で
5
万
人
以
上
の
養
成
を
め
ざ
す
。
プ
レ
コ
ン
サ

ポ
ー
タ
ー
を
担
う
人
材
と
し
て
は
、
た
と
え
ば
医

師
、
保
健
師
、
助
産
師
、
看
護
師
、
管
理
栄
養
士

等
の
専
門
職
や
、
施
策
の
企
画
立
案
に
か
か
わ
る

事
務
職
員
等
が
想
定
さ
れ
る（
表
１
参
照
）。

■ �

目
標
3　

性
と
健
康
の
相
談
セ
ン
タ
ー
事
業
に

取
り
組
む
自
治
体
を
１
０
０
％
に
す
る

　

相
談
者
が
気
軽
に
性
や
健
康
・
妊
娠
に
関
す
る

悩
み
を
相
談
で
き
る
よ
う
に
、
性
と
健
康
の
相
談
セ

ン
タ
ー
事
業
の
取
り
組
み
を
行
う
自
治
体
を
１
０

０
％
に
す
る
。

■ �

目
標
4　

５
年
間
で
、
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン

ケ
ア
の
取
り
組
み
を
行
う
国
内
の
企
業
を
増

や
す

　

健
康
経
営
に
取
り
組
む
企
業
を
表
彰
す
る
た

め
の
認
定
に
必
要
な「
健
康
経
営
度
調
査
票
」に

お
い
て
、
令
和
６
年
度
か
ら「
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン

ケ
ア
」の
項
目
が
追
加
さ
れ
て
い
る
。「
５
か
年
計

画
」で
は
、
今
後
、
同
調
査
票
に
回
答
す
る
企
業

の
80
％
が
な
ん
ら
か
の
取
り
組
み
を
実
施
し
て
い
る

こ
と
を
め
ざ
す
。

表１●プレコンサポーターについて
具体的な取組の例 人材の想定

自
治
体

▪セミナー、出前講座、研修等の企画及び実施等
・住民のニーズに応じたプレコンセプションケアに関するセミナーや個別相談会
・教育機関等への出前講座
・自治体職員向けのプレコンセプションケアに関する研修
▪SNS等を活用した発信・周知
▪�自治体の広報誌、公式ウェブサイト、SNS等を活用し、プレコンセプションケアに
関する最新情報の発信や住民に相談窓口を周知
▪性と健康の相談センター等での専門職による個別相談の実施 等

（例）
医師、保健師、助
産師、看護師、管
理栄養士等の専門
職種や、施策の企
画立案に関わる事
務職員 等

企

業

▪社員への情報提供
・職域での健診の場等を活用したプレコンセプションケアの周知広報
▪研修等の企画・実施
・講演会、研修（新人・管理職向け）
▪福利厚生等に係る取組の実施
・プレコンセプションケアを踏まえた特別休暇や福利厚生等に係る取組の実施
・スポーツ活動における指導者等への啓発
▪専門職における個別相談の実施
・産業医等の産業保健スタッフによる社内での個別相談の実施 等

（例）
産業保健スタッフ、
プレコンセプション
ケアを踏まえた特
別休暇や福利厚生
等に関わる人事労
務担当者 等

教
育
機
関

▪出前講座や個別相談の企画・実施等
・保護者の理解も得ながら、専門職等による出前講座や個別相談の企画や実施
・�地域の医療機関や自治体と連携し、保護者も含めて、プレコンセプションケアに関
する情報提供
・部活動における指導者への啓発
▪専門職による個別相談の実施
・養護教諭等による校内での個別相談の実施 等

（例）
学校医、養護教諭、
栄養教諭、看護師、
保健師、心理士、
教育機関や教育委
員会の職員 等

（出典）こども家庭庁「プレコンセプションケア推進５か年計画」

健康づくり  2025.103



プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
の

取
り
組
み
事
例

【
事
例
１
】 

将
来
の
プ
ラ
ン
設
計
を
促
す

山
梨
県
プ
レ
コ
ン
健
診
事
業

　

山
梨
県
で
は
、
令
和
４
年
度
に「
不
妊
治
療
に

関
す
る
実
態
調
査
お
よ
び
不
妊
治
療
検
討
委
員

会
」を
開
催
し
、「
県
民
の
妊
娠
に
対
す
る
知
識

（
妊に

ん

孕よ
う

率
が
年
齢
と
と
も
に
低
下
す
る
こ
と
等
）不

足
」と
い
う
課
題
が
浮
き
彫
り
に
な
っ
た
。
ま
た
、

５
年
度
か
ら
は
、「
少
子
化
対
策
調
査
研
究
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
」を
開
始
し
、
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア

を
テ
ー
マ
の
一
つ
と
し
て
協
議
し
た
中
で
プ
レ
コ
ン

健
診
を
次
年
度
予
算
で
要
求
す
る
こ
と
を
決
め

た
。
６
年
８
月
に
は
、
企
業
向
け
の「
プ
レ
コ
ン
セ

プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
セ
ミ
ナ
ー
」を
開
催
。
ま
た
、ｅ
ラ
ー

ニ
ン
グ
を
活
用
し
た
オ
ン
ラ
イ
ン
セ
ミ
ナ
ー
や
プ
レ
コ

ン
健
診
キ
ッ
ク
オ
フ
イ
ベ
ン
ト
と
し
て
、
県
民
対
象

に
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
セ
ミ
ナ
ー
を
開
催
す

る
な
ど
の
取
り
組
み
を
進
め
て
き
た
。
そ
し
て
、

同
年
９
月
か
ら「
プ
レ
コ
ン
健
診
」（
無
料
）を
開
始

し
た（
図
３
、
図
４
参
照
）。

　

プ
レ
コ
ン
健
診
は
、
職
場
の
健
康
診
断
も
し
く

は
提
携
の
医
療
機
関
に
お
い
て
、
将
来
の
妊
娠
に

備
え
た
現
在
の
健
康
状
態
を
調
べ
、
必
要
に
応
じ

て
医
師
の
助
言
が
受
け
ら
れ
る
形
に
な
っ
て
い
る
。

「
い
ま
は
ま
だ
パ
ー
ト
ナ
ー
が
い
な
い
」「
妊
娠
を
考

え
て
い
な
い
」と
い
う
人
も
自
身
の
健
康
状
態
を
早

期
に
知
り
、
健
康
な
生
活
習
慣
を
身
に
つ
け
る
き
っ

か
け
と
し
て
も
ら
う
こ
と
を
意
図
し
て
い
る
。

　

健
診
の
対
象
は
、
山
梨
県
在
住
も
し
く
は
在
勤

の
18
歳
〜
39
歳
の
女
性
だ
。
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン

ケ
ア
セ
ミ
ナ
ー
も
し
く
は
プ
レ
コ
ン
健
診
受
診
シ
ス

テ
ム
内
の「
動
画
研
修
」を
受
講
し
た
人
で
あ
れ

ば
、
誰
で
も
健
診
が
受
け
ら
れ
る
。
プ
レ
コ
ン
健
診

後
の
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
か
ら
は
、「
妊
娠
・
出
産
に
つ

い
て
行
動
を
早
め
た
い
と
思
っ
た
」「
結
婚
に
つ
い
て

行
動
を
早
め
た
い
と
思
っ
た
」「
生
活
習
慣
を
改
善

し
た
い
」な
ど
の
声
が
寄
せ
ら
れ
、
妊
娠
・
出
産
を

含
め
た
将
来
に
向
け
た
個
人
の
行
動
変
容
に
寄
与

し
て
い
る
こ
と
が
う
か
が
え
た
。

　

山
梨
県
は
取
り
組
み
の
成
果
と
し
て
、
県
内
の

企
業
や
医
療
機
関
、
健
診
事
業
者
の
理
解
・
協
力

の
下
、
想
定
を
上
回
る
受
診
が
得
ら
れ
た
こ
と
を

挙
げ
て
い
る
。
ま
た
、
プ
レ
コ
ン
の
職
域
健
診
へ
の

参
加
健
診
事
業
者
が
３
か
所
、
個
別
健
診
に
参
加

す
る
地
域
の
提
携
ク
リ
ニ
ッ
ク
が
９
機
関
に
広
が

り
、
健
診
体
制
が
整
備
さ
れ
て
き
た
こ
と
も
大
き

な
成
果
と
感
じ
て
い
る
。
加
え
て
、
プ
レ
コ
ン
健
診

以
外
に
も
、
思
春
期
、
不
妊
・
不
育
、
更
年
期
、

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
な
ど
に
関
す
る
悩
み
に
対
応

す
る
た
め
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
活
用
し
た
オ
ン
ラ
イ
ン
相
談

事
業
等
も
無
料
で
行
っ
て
い
る
。

　

山
梨
県
は
今
後
プ
レ
コ
ン
健
診
を
継
続
し
て
い
く

う
え
で
、財
政
面
の
課
題
を
挙
げ
て
い
る
。

健
診
費
用
を
全
額
負
担
し
て
い
る
現
在
の

健
診
体
制
で
は
、
次
年
度
か
ら
の
見
直
し

が
必
要
と
な
る
た
め
、
健
診
事
業
者
や

企
業
、
市
町
村
等
の
主
体
性
を
促
し
て
、

共
に
取
り
組
む
し
く
み
づ
く
り
を
検
討
し

て
い
る
。
今
後
は
、
教
育
と
の
連
携
も
強

化
し
、
若
い
世
代
へ
の
普
及
啓
発
に
よ
り

いっ
そ
う
力
を
入
れ
て
い
き
た
い
と
考
え
て

い
る
。

図3●プレコン健診の概要

（資料提供）山梨県総合県民支援局子育て・次世代サポート課

図４●山梨県の「プレコン健診」リーフレット

（資料提供）�山梨県総合県民支援局子育て・次世代サ
ポート課

提携クリニックにて、月経や生殖に関わる

健康状態を調べる検査が無料で受けられます

01

02

03

ープレコンセプションケアとはー
妊娠や出産を目指す人々だけでなく、前思春期からすべての世代を対象とした包括的な健康管理の考え方です。 
これは、身体的・精神的・社会的に健康な状態を保ち、個人の生活の質を向上させることにつながる大切な取り組
みです。今は、まだパートナーがいない、妊娠を考えていない、という方も自身の健康状態を早期に知り、健康な
生活習慣を身につけることは、自分らしいライフデザインを描くためにも非常に重要となります。※2

※2：参考 令和元年度厚生労働省科学研究費補助金（女性の健康の包括的支援政策研究事業「日本のプレコンセプションケアを考える会」）

山 梨 県

山梨県内で在住･在勤の18歳～39歳の女性の皆さまへ

※1：本健診において窓口での費用負担はございませんが、健診結果等により、投薬等の必要性があった場合は、通常通りクリニックでの精算が必要となります。

無料※1

プレコン健診

令和8年2月15日までに

受診をお願いいたします。

健康づくりの
きっかけに

女性特有の
健康課題・早期ケア

健康状態を
まとめて確認

お申込みについては裏面

本健診事業は、令和7年度 山梨県 プレコンセプションケア推進事業（プレコン健診）として
「山梨県（総合県民支援局 子育て・次世代サポート課）」が実施しております。

いつかのために

（1986年4月1日〜2008年3月31日生まれの方）

希望者は以下も無料で追加できます。

提携クリニックで受けられる検査項目

標
　
準

オ
プ
シ
ョ
ン

貧血
血糖
肝機能
腎機能・電解質
脂質
甲状腺機能

梅毒
B型肝炎
C型肝炎
鉄
葉酸
ビタミンD

亜鉛
風疹
卵巣年齢
尿検査

クラミジア
HIV
淋菌
子宮・卵巣の状態
子宮頸がん検診

（※3）

血液 尿

検査項目 判定項目

判定項目 職場の健康診断と同時に受
診できる方もおります。
希望者は職場や健診事業者
の案内に沿って受診してく
ださい。

その他受診方法

内診血液

検査項目

※3：AMH検査はクリニックによって行わない場合がございます。

プレコン健診
事業の流れ ＊職域健診と地域の医療機関の両者で受診が可能

18歳～ 39歳女性が対象

職場健診に
合わせて申し込み

医療機関に
申し込み
県ＨＰに掲載

健診受診
血液検査

（職場健診と
同時に実施）

健診受診
血液検査＋ オプ
ション検査

（個人の状況に応
じた内診検査等）

結果通知
医師による結果確
認後、本人に通知

医師からの結果
説明・面談

【検査内容】
貧血、甲状腺機能、
ＡＭＨ（卵巣予備機能）

など

医師の
オンライン面談
※必要時

職域健診

地域の医療機関（産婦人科）での健診

◦eラーニング
　動画視聴
（約１０分）
◦プレコン健診
　の必須要件

システム登録 セミナー受講

＊プレコン健診
受診者必須

所属会社番号は『2024-y1234』
と入力

セミナーは誰でも
視聴可能
（県HPで公開中）

◦ＱＲコードから
　電子申請
◦個人ＩＤ付与
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特集　若い世代からの健康づくり 〜プレコンセプションケアを推進〜

【
事
例
２
】専
門
職
が
連
携
し
プ
レ
コ
ン
健
診
を
実
施

聖
隷
健
康
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ーS

h
izu

o
k

a

　

社
会
福
祉
法
人
聖
隷
福
祉
事
業
団 

保
健
事
業

部 

聖
隷
健
康
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ーShizuoka

は
、

人
間
ド
ッ
ク
・
健
康
診
断
を
実
施
す
る
総
合
保
健

医
療
施
設
だ
。
同
セ
ン
タ
ー
は
令
和
４
年
度
よ
り
健

診
施
設
と
し
て
は
静
岡
初
の
プ
レ
コ
ン
健
診
を
開
始

し
た
。
す
ぐ
の
妊
娠
を
考
え
て
い
る
女
性
の
み
な
ら

ず
、
将
来
的
に
妊
娠
を
希
望
す
る
可
能
性
の
あ
る

女
性
、
ま
た
現
時
点
で
の
ご
自
身
の
健
康
状
態
を

正
し
く
把
握
し
て
専
門
的
な
ア
ド
バ
イ
ス
の
下
で
健

康
管
理
を
行
い
た
い
と
願
う
、
す
べ
て
の
生
殖
可
能

年
齢
の
女
性
を
対
象
と
し
て
い
る
。

　

プ
レ
コ
ン
健
診
で
は
、
婦
人
科
外
来
の
併
設
健
診

施
設
と
し
て
の
特
徴
を
生
か
し
、
一
人
ひ
と
り
の
ラ

イ
フ
プ
ラ
ン
に
寄
り
添
っ
た
健
診
前
カ
ウ
ン
セ
リ
ン

グ
、
健
診
後
の
結
果
説
明
、
体
の
ケ
ア
法
、
食
事
や

運
動
に
関
す
る
ア
ド
バ
イ
ス
を
親
身
に
行
い
、
産
婦

人
科
専
門
医
、女
性
ヘ
ル
ス
ケ
ア
専
門
医
、看
護
師
、

保
健
師
、
助
産
師
、
管
理
栄
養
士
、
健
康
運
動
指

導
士
な
ど
の
専
門
職
が
連
携
し
て
、
健
康
づ
く
り

ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
の
啓
発
に
も
取
り
組
ん
で
い
る
。

具
体
的
に
は
、
行
政
職
員
や
一
般
市
民
向
け
に
プ

レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
に
つ
い
て
の
公
開
講
座
を
開

催
し
た
り
、
静
岡
県
の
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
に

関
す
る
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
の
監
修
な
ど
に
も
携
わ
っ
て
い

る
。
７
年
３
月
に
は
、
同
セ
ン
タ
ー
所
長
の
鈴
木
美

香
氏
が「
女
性
の
健
康
の
た
め
の
県
民
講
座
」の
講

師
を
担
当
。
静
岡
県
の
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア

の
推
進
に
尽
力
し
て
い
る（
図
５
参
照
）。

　

プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
は
、
決
し
て「
妊
娠
・

出
産
」を
促
す
も
の
で
は
な
い
。
若
い
世
代
が
、
自

分
の
体
と
心
に
つ
い
て
正
し
く
理
解
し
、
早
く
か
ら

健
康
的
な
生
活
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
を
め
ざ
す

も
の
で
あ
り
、
そ
の
き
っ
か
け
と
な
る
べ
く
行
わ
れ
て

い
る
の
が
プ
レ
コ
ン
健
診
だ
。

　

プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
と
い
う
概
念
の
周
知
、

相
談
体
制
の
整
備
、
地
方
自
治
体
の
支
援
等
、「
５

か
年
計
画
」の
推
進
に
よ
り
、
若
者
の
健
康
づ
く
り
、

母
子
の
健
康
と
次
世
代
の
健
康
状
態
の
改
善
を
目

的
と
し
て
、
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
を
社
会
全

体
で
推
進
し
て
い
く
こ
と
が
求
め
ら
れ
て
い
る
。

を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
る
。

　

同
セ
ン
タ
ー
の
プ
レ
コ
ン
健
診
の
も
う
一つ
の
特
徴

は
、
健
診
で
得
ら
れ
た
客
観
的
デ
ー
タ
に
基
づ
き
、

管
理
栄
養
士
や
健
康
運
動
指
導
士
な
ど
の
専
門
職

が
個
別
性
の
高
い
指
導
を
行
う
点
に
あ
る
。

　

健
康
運
動
指
導
士
の
プ
レ
コ
ン
健
診
に
果
た
す

役
割
は
大
き
く
、
健
診
結
果
で
明
ら
か
に
な
っ
た

身
体
状
況
と
、
受
診
者
の
日
ご
ろ
の
運
動
実
施
レ
ベ

ル
や
生
活
状
態
な
ど
を
ヒ
ア
リ
ン
グ
し
て
、
受
診
者

が
必
要
と
す
る
運
動
量
を
明
確
に
す
る
。
そ
の
う

え
で
、
日
常
生
活
に
無
理
な
く
取
り
入
れ
ら
れ
、

継
続
可
能
な
運
動
を
具
体
的
に
紹
介
し
て
、
継
続

を
サ
ポ
ー
ト
す
る
。

　

健
診
の
結
果
、「
や
せ
」が
認
め
ら
れ
た
場
合
や
将

来
の
骨
粗
し
ょ
う
症
リ
ス
ク
が
懸
念
さ
れ
る
場
合
に

は
、
カ
ロ
リ
ー
消
費
を
目
的
と
し
た
運
動
で
は
な
く
、

骨
に
適
切
な
刺
激
を
与
え
、
骨
量
を
維
持
・
増
加
さ

せ
る
た
め
の
運
動
を
重
点
的
に
紹
介
す
る
な
ど
、個
々

の
課
題
に
合
わ
せ
た
専
門
的
な
指
導
を
行
っ
て
い
る
。

　

ま
た
、
同
セ
ン
タ
ー
は
静
岡
県
中
部
地
区
の
健
康

管
理
を
担
う
医
療
機
関
と
し
て
、
静
岡
県
の
プ
レ
コ

5

■参考資料
 1 �国 立 成 育 医 療 研 究センター　PRESS　

RELEASE　2023年11月21日
　　「低出生体重による出生は心血管疾患や生

活習慣病リスクを増加」
https : / /www.ncchd .go . jp/pres s/ 
2023/1121.pdf

 2 �こども家庭庁「プレコンセプションケア推進５
か年計画」 ～性と健康に関する正しい知識
の普及と相談支援の充実に向けて～、令和
７年５月22日、プレコンセプションケアの提供
のあり方に関する検討会
https://www.cfa.go.jp/assets/contents/
n o d e / b a s i c _ p a g e / f i e l d _ r e f _
resources/355db5bf-037d-4d17-bd25-
d1382da80d5f/0b580c68/20250701_
councilspreconception-care_05.pdf 

スクワット指導をする健康運動指導士
（資料提供）聖隷健康サポートセンターShizuoka

図５●「女性の健康のための県民講座」チラシ

（資料提供）聖隷健康サポートセンターShizuoka

場所 静岡県男女共同参画センターあざれあ
大ホール [静岡市駿河区馬渕1丁目17-1]

●共催／静岡産科婦人科学会　静岡県産婦人科医会　静岡県　大塚製薬株式会社ニュートラシューティカルズ事業部
●後援／（公社）日本産科婦人科学会　（公社）日本産婦人科医会　●協力／社会福祉法人 聖隷福祉事業団　NPO法人 くすり・たべもの・からだの協議会

県民講座
参加無料 事前申込制 お申込方法は裏面をご覧ください。

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

の健康のための女性

浜松医科大学産婦人科教授 伊東宏晃先生

「我が国の栄養管理の歴史から
子供の長期的な健康を考える」

講演①13:30 ～ 14:00

聖隷健康サポートセンターShizuoka所長 静岡県立大学客員教授 鈴木美香先生

「月経前の不調、我慢していませんか？
～月経前症候群（PMS）について知ろう～」

講演②14:00 ～ 14:30

エミクルクリニック院長 谷内麻子先生
「更年期に備えて、今からできること」
講演③14:45 ～ 15:15

13:20 ～ 静岡県開会の辞

株式会社ヘルスケアシステムズエクオール検査「ソイチェック」についてのご紹介15:15 ～ 15:30

休憩14:30 ～ 14:45

ご来場者特典
ご来場者アンケートと引き換えに
プレゼントを進呈いたします。

おみやげ付

20253 1土
日時

[開場]13:00 [開演]13:20

お一人で ご友人と 親子で パートナーと 聴いてみませんか？

プレコンセプションケア

これって自分だけ？
カラダの悩み

※駐車場が無いため公共交通機関でお越しください

現地300名（先着）
WEB（事前申込）

健康づくり  2025.105



特集　若い世代からの健康づくり 〜プレコンセプションケアを推進〜

若
い
世
代
と
次
世
代
の
子
ど
も
の
た
め

プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
の
推
進
が
必
要

― 

プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
の
目
的
と
重
要
性

に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
は「
受
胎
前
の
ヘ
ル
ス
ケ

ア
」
を
意
味
し
ま
す
が
、
近
年
で
は
若
い
男
女
に

対
し
て
医
学
的
、
行
動
的
、
社
会
的
な
保
健
管
理

を
行
う
こ
と
で
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
リ
ス
ク
を
下
げ

て
、
い
ま
と
将
来
の
健
康
を
よ
り
よ
く
す
る
こ
と

を
め
ざ
す
ヘ
ル
ス
ケ
ア
の
考
え
方
で
す
。

　

妊
娠
・
出
産
前
か
ら
老
年
期
、
ま
た
次
の
世

代
に
ま
で
つ
な
が
る
健
康
管
理
を
包
括
的
に
行
う

と
い
う
「
ラ
イ
フ
コ
ー
ス
ア
プ
ロ
ー
チ
」の
考
え
方

が
、
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
の
根
本
に
な
っ
て
い

ま
す
。

　

そ
の
た
め
、
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
の
目
的
の

１
つ
目
は
若
い
世
代
の
人
た
ち
が
健
康
に
な
っ
て
、

質
の
高
い
生
活
を
送
る
こ
と
、
２
つ
目
は
若
い
世
代

の
人
た
ち
が
将
来
、
よ
り
健
康
に
な
る
こ
と
、
３
つ

目
は
よ
り
健
や
か
な
妊
娠
・
出
産
の
チ
ャ
ン
ス
を
増

や
し
て
、
次
世
代
の
子
ど
も
た
ち
を
よ
り
健
康
に

す
る
こ
と
で
す
。
狭
義
の
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア

の
目
的
だ
と
３
つ
目
だ
け
に
な
り
ま
す
が
、
よ
り
広

い
意
味
で
の
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
の
目
的
は
、

国立成育医療研究セ
ンター
女性総合診療センター
女性内科診療部長

荒田 尚子  氏

こ
の
３
点
す
べ
て
に
な
り
ま
す
。

　

５
月
に
こ
ど
も
家
庭
庁
は
、「
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ

ン
ケ
ア
推
進
５
か
年
計
画
」
を
発
表
し
ま
し
た
。

そ
し
て
、
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
は「
性
別
を
問

わ
ず
、
適
切
な
時
期
に
、
性
や
健
康
に
関
す
る
正

し
い
知
識
を
持
ち
、
妊
娠
・
出
産
を
含
め
た
ラ
イ

フ
デ
ザ
イ
ン（
将
来
設
計
）や
将
来
の
健
康
を
考
え

て
健
康
管
理
を
行
う
概
念
」で
あ
る
と
し
て
い
ま

す
。
こ
れ
は
、
私
た
ち
が
考
え
る
、
生
涯
に
わ
た
っ

て
身
体
的
・
精
神
的
・
社
会
的
な
ヘ
ル
ス
ケ
ア
を
行

う
こ
と
と
一
致
し
て
い
ま
す
。

　

プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
に
つ
い
て
は
、
世
界
で

も
取
り
組
み
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
必
要

性
に
つ
い
て
は
、
日
本
と
海
外
で
は
状
況
が
異
な
り

ま
す
。
海
外
で
は
妊
産
婦
や
新
生
児
の
死
亡
率
を

下
げ
る
こ
と
が
重
視
さ
れ
ま
す
が
、
日
本
で
は
、

ど
ち
ら
の
死
亡
率
も
非
常
に
低
い
で
す
。
そ
の
一

方
で
、「
若
い
女
性
の
や
せ
」の
問
題
が
あ
り
、
早

産
や
低
出
生
体
重
児
の
リ
ス
ク
を
高
め
て
い
ま
す
。

こ
の
日
本
特
有
の
問
題
解
決
の
た
め
に
も
、
プ
レ
コ

ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
は
重
要
で
す
。
ま
た
、
日
本
で

は
性
と
生
殖
に
関
す
る
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
だ
け
で

な
く
、
自
分
自
身
の
健
康
を
守
る
と
い
う
観
点
か

ら
の
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
が
低
い
と
い
う
問
題
も
あ
る

の
で
、
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
を
身
に
つ
け
る
た
め
に
も

プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
は
必
要
だ
と
考
え
ま
す
。

―「
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
推
進
５
か
年
計
画
」

の
ポ
イ
ン
ト
は
な
ん
で
し
ょ
う
か
。

　

ポ
イ
ン
ト
の
一
つ
は
、
ケ
ア
の
対
象
を
「
す
べ
て

の
世
代
」「
性
や
健
康
に
関
す
る
相
談
を
し
た
い
人
」

「
医
療
機
関
で
専
門
的
な
相
談
が
必
要
な
人
」の

３
層
に
分
け
て
取
り
組
む
と
し
た
こ
と
で
す
。
ま

た
、「
サ
ポ
ー
タ
ー
を
５
万
人
以
上
養
成
す
る
」「
自

治
体
の
相
談
窓
口
の
認
知
度
を
１
０
０
％
に
す
る
」

「
専
門
的
な
相
談
が
で
き
る
医
療
機
関
数
を
２
０

０
以
上
に
す
る
」
な
ど
の
具
体
的
な
目
標
を
掲
げ

た
点
も
大
き
な
特
徴
だ
と
思
い
ま
す
。

― 

プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
を
推
進
す
る
う
え
で
、

専
門
家
の
果
た
す
役
割
に
つ
い
て
、
ど
う
お
考
え
で

し
ょ
う
か
。

　

専
門
家
の
役
割
は
大
き
い
と
思
い
ま
す
。
保
健

師
は
産
後
、
子
育
て
中
の
女
性
に
接
す
る
機
会
が

多
い
と
思
い
ま
す
が
、
こ
の
時
期
の
ヘ
ル
ス
ケ
ア
を

し
っ
か
り
と
す
る
こ
と
で
次
の
妊
娠
を
希
望
す
る

場
合
の
結
果
が
よ
く
な
り
ま
す
。
現
在
、
保
健
師

の
仕
事
と
し
て
は
産
後
の「
心
の
ケ
ア
」に
重
点
が

置
か
れ
て
い
ま
す
が
、
心
と
同
時
に「
体
の
ケ
ア
」

も
重
要
で
す
。
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
は
、
少

子
化
対
策
と
受
け
取
ら
れ
が
ち
で
す
が
、「
健
や

か
母
子
21
」「
健
康
日
本
21
」
と
共
通
す
る
母
子

保
健
の
施
策
で
あ
り
、
日
本
全
体
の
健
康
レ
ベ
ル

を
高
め
る
た
め
の
基
本
的
な
ヘ
ル
ス
ケ
ア
だ
と
思
い

ま
す
。

　

ま
た
、
健
康
運
動
指
導
士
等
の
運
動
指
導
者
に

も
期
待
し
て
い
ま
す
。「
運
動
・
栄
養
・
睡
眠
」は

健
康
の
３
大
要
素
で
す
の
で
、
運
動
指
導
者
の
方

に
も
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
に
つ
い
て
の
知
識
を

も
っ
て
い
た
だ
き
、
プ
レ
コ
ン
サ
ポ
ー
タ
ー
と
し
て
活

躍
し
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
し
、
運
動
を
指
導
す

る
相
手
に
対
し
て
、
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
に
つ

い
て
の
理
解
が
深
ま
る
よ
う
な
声
が
け
も
し
て
い
た

だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

6
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地域に身近なクリニックで
運動療法と健康体操教室を展開する

医療法人社団　三咲内科クリニック
理事長　栗林 伸一 氏
三咲ウェルネスセンター
理学療法士　相澤 郁也 氏
健康運動指導士　反町 　誠 氏
千葉県船橋市にある三咲内科クリニックは、糖尿病を
中心とした生活習慣病の治療・予防に向けて、三咲ウェ
ルネスセンターを開設した。理学療法士が患者に個別
プログラムを提供するとともに、健康運動指導士が健
康体操教室を定期的に開催して、患者と地域住民が安
心して運動できる場を提供している。

上から、栗林氏、相澤氏、反町氏▶
運動療法の様子

患
者
の
生
活
を
ク
リ
ニ
ッ
ク
全
体
で
サ

ポ
ー
ト
す
る
こ
と
、
さ
ら
に
は
地
域
住
民

の
介
護
予
防
に
貢
献
す
る
こ
と
を
め
ざ
し

て
い
る
。

個
別
の
運
動
療
法
を
提
供

日
常
生
活
で
で
き
る
内
容
を
採
用

セ
ン
タ
ー
の
特
徴
は
、
理
学
療
法
士
が

常
駐
し
て
い
る
こ
と
だ
。
ク
リ
ニッ
ク
の
２

階
に
あ
り
、
医
師
、
看
護
師
、
管
理
栄

養
士
等
が
患
者
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
医
療

連
携
体
制
が
強
固
で
、
患
者
は
安
心
し

て
運
動
で
き
る
。
理
学
療
法
士
は
、
医

師
の
指
示
の
下
で
一
人
ひ
と
り
の
体
調
や

既
往
歴
に
応
じ
た
個
別
の
運
動
療
法
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
提
供
し
て
い
る
。
ま
た
、
健
康

保
険
の
枠
に
と
ら
わ
れ
ず
、
患
者
の
状
態

や
運
動
の
目
的
に
よ
っ
て
、
柔
軟
な
プ
ロ
グ

ラ
ム
が
提
供
で
き
る
よ
う
に
、
自
由
診
療

制
を
取
っ
て
い
る
。

施
設
の
設
備
に
つ
い
て
は
、
有
酸
素
性

運
動
の
た
め
の
自
転
車
エ
ル
ゴ
メ
ー
タ
ー

や
、
ゴ
ム
バ
ン
ド
の
よ
う
な
個
人
で
自
由

に
使
え
る
運
動
器
具
が
あ
る
。
プ
ロ
グ
ラ

ム
の
作
成
と
運
動
療
法
を
担
当
し
て
い
る

理
学
療
法
士
の
相
澤
郁
也
氏
は
、「
患
者

さ
ん
に
は
週
３
回
く
ら
い
は
運
動
し
て
ほ

し
い
た
め
、
自
宅
で
も
使
え
る
よ
う
な
運

糖
尿
病
の
治
療
に
向
け
て

運
動
療
法
施
設
を
開
設

三
咲
内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
は
、
糖
尿
病
を

中
心
に
、
高
血
圧
症
、
脂
質
異
常
症
な

ど
の
生
活
習
慣
病
の
治
療
や
予
防
を
専

門
に
、
現
在
、
約
１
９
０
０
名
の
糖
尿
病

患
者
が
通
院
し
て
い
る
。

ク
リ
ニ
ッ
ク
の
理
事
長
で
、
糖
尿
病
専

門
医
で
あ
る
栗
林
伸
一
氏
は
、
糖
尿
病
の

治
療
に
お
い
て
は
、「
食
事
・
運
動
・
睡
眠
」

と
い
う
生
活
面
の
ケ
ア
や
、
生
活
リ
ズ
ム

の
確
立
、
ス
ト
レ
ス
管
理
、
禁
煙
、
口こ

う

腔く
う

ケ
ア
な
ど
が
重
要
で
あ
り
、「
治
療
の
基

本
は
、
食
事
療
法
と
運
動
療
法
だ
」と
話

す
。
運
動
療
法
を
高
く
評
価
し
、
平
成

５
年
の
開
設
当
初
か
ら
、
ク
リ
ニッ
ク
内
に

運
動
療
法
室
を
設
置
。
料
金
を
１
回

７
０
０
円
程
度
に
抑
え
て
、
運
動
へ
の
ハ
ー

ド
ル
を
で
き
る
だ
け
低
く
し
て
き
た
。

令
和
７
年
３
月
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
新
築
・

移
転
を
機
に
、
医
療
法
42
条
施
設
と
し

て
疾
病
予
防
運
動
施
設「
三
咲
ウ
ェ
ル
ネ

ス
セ
ン
タ
ー
」（
以
下
、
セ
ン
タ
ー
）を
設
置

し
、
運
動
療
法
と
健
康
づ
く
り
の
提
供

体
制
を
整
え
た
。
セ
ン
タ
ー
で
は
、
生
活

習
慣
病
の
予
防
・
改
善
の
た
め
に
、
安
全

で
効
果
的
な
運
動
を
提
供
す
る
こ
と
、
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力
低
下
や
体
力
低
下
が
見
ら
れ
た
た
め
、

運
動
時
の
姿
勢
、
疼と

う

痛つ
う

、
血
圧
や
運
動

負
荷
に
配
慮
し
安
全
に
運
動
効
果
を
引

き
出
す
こ
と
に
特
に
注
意
し
た
。
そ
の
結

果
、
Ｈ
ｂ
Ａ
１ｃ
は
運
動
療
法
後
に
数
値

が
改
善
す
る
と
と
も
に
、
膝
伸
展
筋
力

も
増
加
し
て
お
り
、
運
動
実
践
の
効
果

が
表
れ
て
い
る
。
栗
林
氏
は「
糖
尿
病
の

運
動
療
法
を
行
う
医
療
機
関
を
増
や
す

た
め
に
も
、
エ
ビ
デ
ン
ス
と
な
る
論
文
数

を
増
や
し
て
い
き
た
い
」と
語
る
。

４
種
の
健
康
体
操
教
室

運
動
後
の
動
き
の
改
善
を
実
感

セ
ン
タ
ー
で
は
、
運
動
療
法
の
ほ
か
に
、

健
康
体
操
教
室
を
定
期
的
に
開
催
し
て

お
り
、
健
康
運
動
指
導
士
の
反
町
誠
氏

が
担
当
し
て
い
る
。
健
康
体
操
教
室
は
週

２
日
、「
美
姿
勢
教
室
」「
転
倒
予
防
教
室
」

「
肩
ま
わ
り
ス
ッ
キ
リ
教
室
」「
頭
・
か
ら

だ
ス
ッ
キ
リ
教
室
」の
４
種
の
計
８
教
室
を

開
催
し
て
い
る
。

１
教
室
の
定
員
は
８
名
、
予
約
制
で
参

加
者
は
70
歳
代
、
80
歳
代
の
女
性
が
多

い
。
４
つ
の
教
室
と
も
、
介
護
予
防
を
目

的
と
し
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
盛
り
込

み
、
み
ん
な
で
楽
し
く
体
を
動
か
す
こ
と

を
念
頭
に
置
い
て
い
る
。
そ
れ
ぞ
れ
の
教

動
器
具
を
そ
ろ
え
て
、
使
い
方
を
覚
え
て

も
ら
う
よ
う
に
し
て
い
る
」と
言
い
、
セ
ン

タ
ー
以
外
の
日
常
生
活
の
中
で
、
自
分
で

運
動
が
続
け
や
す
い
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
取
り

入
れ
て
い
る
。

定
期
的
な
運
動
療
法
検
査
で　

運
動
効
果
を「
見
え
る
化
」

セ
ン
タ
ー
で
の
運
動
療
法
は
、
三
咲
内

科
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
患
者
で
あ
れ
ば
、
誰
も

が
利
用
で
き
る
。
医
師
は
、
利
用
者
に

心
電
図
、
血
液
検
査
を
行
い
、
運
動
の
可

否
を
判
断
す
る
。
運
動
が
可
能
な
場
合
、

医
師
は
理
学
療
法
士
と
健
康
運
動
指
導

士
に
運
動
処
方
箋せ

ん

を
発
行
す
る
。

理
学
療
法
士
は
、
初
回
の
運
動
療
法

開
始
時
に
、
問
診
、
筋
力
と
バ
ラ
ン
ス
能

力
の
検
査
、
フ
レ
イ
ル
チ
ェッ
ク
、
サ
ル
コ
ペ

ニ
ア
チ
ェッ
ク
な
ど
の
検
査
を
実
施
。
検
査

結
果
を
基
に
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
、
有
酸

素
性
運
動
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
バ
ラ
ン

ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
を
組
み
合
わ
せ
た

詳
細
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
決
定
し
て
、
運
動

療
法
に
あ
た
る
。

運
動
療
法
検
査
は
、６
か
月
ご
と
に
行
っ

て
再
評
価
し
、
運
動
療
法
の
内
容
を
変

え
て
い
く
た
め
、
各
人
の
体
力
に
合
っ
た

運
動
が
で
き
る
。
ま
た
、
こ
の
定
期
検
査

に
よ
り
、
患
者
は
半
年
間
運
動
を
続
け

て
き
た
成
果
を
実
感
で
き
る
た
め
、
運
動

を
続
け
る
動
機
づ
け
に
な
っ
て
い
る
。

運
動
療
法
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
１
回
50
分

で
、
セ
ン
タ
ー
で
は
曜
日
ご
と
に
運
動
で

き
る
時
間
枠
を
設
け
て
い
る
。
参
加
者

は
都
合
の
よ
い
日
時
を
予
約
し
て
、
週
１

回
程
度
を
セ
ン
タ
ー
で
実
施
し
、
追
加
で

週
１
～
２
回
、
自
宅
で
の
運
動
が
奨
励
さ

れ
て
い
る
。
利
用
者
の
８
割
は
女
性
で
、

年
代
は
60
歳
代
～
80
歳
代
が
中
心
だ
。

糖
尿
病
を
は
じ
め
と
す
る
生
活
習
慣
病

患
者
が
多
く
、
関
節
痛
や
腰
痛
な
ど
の

整
形
外
科
疾
患
の
患
者
も
一
緒
に
運
動

し
て
い
る
。
運
動
療
法
は
同
じ
時
間
に
集

ま
っ
た
者
ど
う
し
で
実
施
す
る
。
プ
ロ
グ

ラ
ム
内
容
は
一
人
ひ
と
り
の
状
態
に
合
わ

せ
て
異
な
る
が
、「
数
人
で
体
を
動
か
す

こ
と
で
、
ほ
か
の
人
の
頑
張
り
に
励
ま
さ

れ
る
効
果
も
あ
る
」と
相
澤
氏
は
話
す
。

糖
尿
病
の
専
門
ク
リ
ニ
ッ
ク
と
し
て

エ
ビ
デ
ン
ス
の
蓄
積
に
尽
力

三
咲
内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
は
、
糖
尿
病
の

専
門
医
療
機
関
と
し
て
、
治
療
に
関
す

る
エ
ビ
デ
ン
ス
の
蓄
積
に
力
を
入
れ
て
お

り
、
糖
尿
病
診
療
に
関
す
る
全
国
調
査

に
患
者
の
診
療
デ
ー
タ
を
提
供
し
て
い

る
。
ま
た
、
運
動
療
法
や
栄
養
療
法
の

取
り
組
み
と
そ
の
成
果
等
に
関
し
て
、
日

本
糖
尿
病
学
会
に
お
い
て
毎
年
６
～
７
本

の
研
究
発
表
を
行
っ
て
い
る
。

図
は
、
患
者
60
名（
男
性
20
名
、
女
性

40
名
）に
６
か
月
の
運
動
療
法
を
実
施
し

た
結
果
で
あ
る
。
対
象
者
は
高
齢
で
筋

図●糖尿病患者の運動療法の結果

5.0 介入前 介入6か月後 介入前 介入6か月後

（対応のあるt検定）

5.5
6.0
6.5
7.0
7.5
8.0
8.5 7.3

46.9

49.2

HbA1c 膝伸展筋力（体重比）＊

7.0

p＝0.003 p＝0.011

9.0
（％） （％）

45.0

47.0

49.0

51.0

53.0

55.0

（対応のあるt検定）＊膝伸展筋力を体重で補正した値

年齢：72.1±7.3歳、BMI：23.8±4.4、整形外科疾患あり20名、糖尿病性神経障害あり25名
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室
の
特
徴
は
表
の
と
お
り
だ
。「
美
姿
勢

教
室
」に
つ
い
て
反
町
氏
は
、「
参
加
者
の

要
望
か
ら
生
ま
れ
た
教
室
で
、
お
な
か
や

足
に
力
を
入
れ
る
ハ
ー
ド
な
内
容
も
あ
る

が
、
終
了
後
に
姿
勢
が
整
っ
た
こ
と
を
実

感
で
き
る
た
め
、参
加
者
の
評
判
が
高
い
」

と
話
す
。

運
動
の
前
後
で
自
身
の
体
の
動
き
の
違

い
な
ど
に
気
づ
い
て
も
ら
う
こ
と
を
重
視

し
て
お
り
、「
少
し
ず
つ
で
も
体
が
以
前

よ
り
も
動
く
よ
う
に
な
る
」と
実
感
し
て

も
ら
え
る
運
動
を
組
み
入
れ
る
こ
と
を
心

が
け
て
い
る
。
ま
た
、「
教
室
を
仲
間
と

一
緒
に
運
動
す
る
自
分
の
居
場
所
」と
感

じ
て
い
る
参
加
者
が
多
い
た
め
、
継
続
利

用
者
が
多
く
、「
何
よ
り
も
運
動
の
効
果

も
上
が
っ
て
い
る
の
が
う
れ
し
い
」と
反
町

氏
は
話
す
。

仕
事
の
幅
を
広
げ
た
資
格
取
得

体
を
痛
め
な
い
運
動
指
導
を

反
町
氏
は
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
の
ト

レ
ー
ナ
ー
と
し
て
運
動
指
導
の
道
に
入
り
、

仕
事
の
幅
を
広
げ
た
い
と
考
え
て
、
平
成

19
年
に
健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
を
取

得
し
た
。
こ
れ
ま
で
、
健
康
運
動
指
導
士

の
資
格
が
あ
る
こ
と
で
、
自
治
体
の
運
動

教
室
で
の
指
導
や
、
健
康
づ
く
り
に
関
す

る
講
演
、
特
定
保
健
指
導
な
ど
の
企
業
の

仕
事
を
担
っ
て
き
た
。
資
格
取
得
に
よ
っ

て
社
会
的
な
信
頼
度
が
上
が
り
、
仕
事
の

幅
が
広
が
っ
た
こ
と
を
実
感
し
て
い
る
。

運
動
指
導
の
重
要
性
に
つ
い
て
反
町
氏

は
、「
正
し
い
運
動
の
や
り
方
を
、
で
き
る

だ
け
わ
か
り
や
す
い
言
葉
で
伝
え
る
こ
と
」

だ
と
考
え
て
い
る
。
運
動
す
る
こ
と
の
メ

リ
ッ
ト
は
多
々
あ
る
が
、
運
動
は
正
し
い

方
法
で
実
践
し
な
い
と
け
が
や
障
害
を
抱

え
て
し
ま
う
側
面
が
あ
る
。
運
動
指
導

者
の
専
門
性
は
、
そ
う
な
ら
な
い
よ
う
に

ナ
ビ
ゲ
ー
ト
す
る
こ
と
に
あ
る
と
考
え
て
い

る
。「
対
象
者
の
体
の
状
態
を
見
な
が
ら
、

そ
の
人
が
も
っ
て
い
る
運
動
能
力
を
引
き

出
せ
る
よ
う
、
運
動
指
導
者
の
役
割
を
全

う
し
て
い
き
た
い
」と
話
す
。

運
動
指
導
者
と
し
て
さ
ま

ざ
ま
な
経
験
を
重
ね
て
き
た

反
町
氏
は
、
今
後
の
目
標
と

し
て
、「
生
涯
現
役
で
運
動

指
導
を
続
け
る
こ
と
」を
挙

げ
る
。
運
動
指
導
の
ノ
ウ
ハ
ウ

を
蓄
積
し
て
、
こ
れ
か
ら
も

楽
し
く
わ
か
り
や
す
い
支
援

を
続
け
る
こ
と
で
、「
反
町
の

と
こ
ろ
に
足
を
運
ん
で
よ
か
っ

た
」と
感
じ
て
く
れ
る
人
を
１

人
で
も
増
や
し
て
、
健
康
体
操
の
参
加
者

の
元
気
な
暮
ら
し
や
人
生
の
幸
せ
に
貢
献

で
き
た
ら
う
れ
し
い
と
話
す
。

合
併
症
の
予
防
、
介
護
予
防
の
た
め

安
全
に
運
動
で
き
る
施
設
が
重
要

糖
尿
病
等
の
運
動
療
法
や
誰
も
が
参

加
す
る
こ
と
の
で
き
る
健
康
体
操
教
室

は
、
社
会
的
な
意
義
が
高
い
。
セ
ン
タ
ー

を
経
営
す
る
栗
林
氏
は
、「
エ
ビ
デ
ン
ス

に
基
づ
い
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
、
運
動
の

専
門
家
に
よ
る
運
動
指
導
は
必
要
性
が

非
常
に
高
い
が
、
課
題
は
施
設
と
し
て
収

益
を
ど
う
上
げ
て
い
く
の
か
に
あ
る
」と

話
す
。「
特
に
運
動
療
法
は
、
糖
尿
病
の

合
併
症
予
防
、
介
護
予
防
、
健
康
寿
命

の
延
伸
に
貢
献
で
き
る
。
長
い
目
で
見
れ

ば
国
の
医
療
費
適
正
化
に
つ
な
が
る
が
、

現
在
の
保
険
診
療
の
し
く
み
で
は
、
運
動

療
法
施
設
を
増
や
す
こ
と
に
難
し
さ
を

感
じ
て
い
る
」と
訴
え
て
い
る
。

栗
林
氏
は
、
相
澤
氏
や
反
町
氏
ら
運

動
指
導
者
と
協
力
し
な
が
ら
、
自
由
診

療
制
を
取
っ
て
い
る
運
動
施
設
の
成
功
事

例
を
つ
く
り
、
糖
尿
病
患
者
の
た
め
の
運

動
療
法
施
設
、
地
域
の
身
近
な
場
で
の
安

全
な
運
動
施
設
が
、
全
国
に
さ
ら
に
広
が

る
こ
と
に
尽
力
し
た
い
と
考
え
て
い
る
。

健康体操教室の様子

教室名 特　徴

美姿勢教室 体軸を意識して、正しい姿勢のくせを身につけるため
の自体重を使った運動を中心にしている

転倒予防教室 下半身の強化をメインに、バランスを失ったときに次の
足が出るような動作につながる運動を組み込んでいる

肩まわり
スッキリ教室

肩こりなどの悩みのある人に対して、肩甲骨周りの運
動やストレッチングを取り入れている

頭・からだ
スッキリ教室

転倒予防教室と肩周りスッキリ教室の要素を取り入れ
ながら、脳トレも加味して、楽しく笑顔になる内容で構
成している

表●「健康体操教室」の各教室の特徴
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動きの修正と指導の修正

　集団指導の場合、運動プログラムを構成する動
作のすべてが参加者全員にとって適切とはかぎりま
せん。下記に挙げるいずれかに該当する参加者が
いるときは、その人に対して動作を修正する必要
があります。
◦�主治医または医療関係者から、運動実施にあたっ

ての注意や指示がある。
◦体力・筋力不足で課題の動きができない。
◦�ほかの人と同じペースで運動ができない。
◦�課題の動きを行おうとすると、関節などに痛みがある。
◦本人からの要望

　動作を修正する具体的な方法を以下に示します。
◦�強度を下げる➡低強度の動作に変える、動作の

反復回数を減らす、負荷を軽くする、これらを組
み合わせる。

◦�動き方を調整する➡正しく動作を行えない場合
は口頭および視覚的な指示が必要となる。ときに
は許可を得たうえで、対象者の体に手を触れて、
正しい方法で補助しながら繰り返す。

◦�体位を調整する➡筋力トレーニングやストレッチン
グなどの局所運動は、座位や臥

が

位
い

で行うことも
多く、人によっては不適当な体位やつらい姿勢に
なっていることもある。そのような場合は、より安
全で楽な体位で行う方法に変更する。

◦�速度を調整する➡音楽に合わせる運動ではピッ
チを落とす。音楽には合わせないが動作速度を
グループで合わせている場合、全体よりも速く動
いている人がいればスピードを落とさせる。速い
動きは、けがの危険性を高めるからである。一方、
全体のペースより遅くなっている人がいても、本
人が快適であれば認める。

◦�補助具を利用する➡トレーニング動作をそのまま

実施することが困難でもなんらかの補助具があれ
ば実施できることがある。いすの背、机、タオル
などを利用する。

　また、参加者のほとんどが指示した動きについてこ
られない場合には、以下の点をチェックし、適切な
指導の修正を行うようにします。
◦�設定した運動強度と参加者の体力レベルは適合し

ているか。
◦�動きの難易度と参加者の技術レベルは適合してい

るか。
◦適切な姿勢や動作が伝わっているか。
◦参加者の疲労が大きくないか。
◦�運動内容に関心をもっているか（やる気がうかがえ

るか）。
◦�参加者が理解しやすい説明や動きができているか。
◦�指示の仕方（タイミングや発声）に問題はないか。

　指導の修正が必要と判断された場合には、次の
ような修正方法が挙げられます。
○�運動強度や姿勢・動作が適していない場合には、

強度を下げたり、姿勢や動作を変えたりしてみる。
○�見本の動きをより大きく示し、要点のみをわかりやす

い言葉で説明する（細かい注意点は省き、簡潔で
明瞭な説明をする）。

○段階的な指導、反復指導を試みる。
○�指示の仕方を工夫する（動きに合わせた指示や言

葉がけ、声を出さずに動きのみを見せるなど）。

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④
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7回
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セルフチェックで効果的な筋トレ

安定した二足歩行のためのトレーニング

「這
は

えば立て、立てば歩めの親心」という子の成
長を見守る親の気持ちを表す言葉がありますが、
加齢とともに虚弱化が進むと、歩みがおぼつかなく
なり、仰向けに寝た姿勢から起き上がるときに四

よ

つ
這
ば

いで自身の体を支えることにも不安を覚えること
があります。ヒトが生まれてから二足歩行に至るま
での発育・発達の過程は、仰

ぎょう

臥
が

位
い

から寝返りがで
きるようになり、四つ這い、ハイハイ、高這い、つ
かまり立ち、二足歩行という順序が一般的です。
老化、虚弱化による変化はこの発達を逆にたどる
ように思われます。これら一連の過程で重要な役
割を果たす筋群と、その筋を有効に使う運動のし
かた（モーターコントロール）を早期からトレーニング
することが大切です。

寝返り動作にかかわる脊
せき

柱
ち ゅ う

の回旋可動域を
チェックしましょう。いすに浅く腰掛け、両手は図の
ように胸の位
置で交差しま
す（図１）。骨
盤は動かさず
に上体をまっ
すぐに保ちな
がら左右に回
旋してみましょ
う。回旋の量に左右差がないかをチェックします。可
動域を広く保てるようストレッチしましょう。四つ這い
姿勢から片手を後頭部に当て、右肩と肘を背筋の
軸に沿って左
方 向に回 旋
動作を行いま
す（図2）。次
に、右肘と肩
を軸に沿って
左 方 向に回

旋させます。これを数回行ったら反対側も行います。
背筋をまっすぐに保つこと、腕だけの動作にならな
いことが大切です。

これに加えて、脊柱の回旋にかかわる脊柱起立
筋、腹斜筋の使
い方をトレーニ
ングしましょう。 
図3のサイドプ 
ランクは、腹斜 
筋を活 性 化す 
る方法であり、同時に脊柱起立筋の活性化も図れ
るエクササイズです。図4のハンドニーは脊柱起
立筋を活性化するだけでなく、体を支持する腕の
肩関節周囲の筋と脚の股関節周囲の筋が、安
定性を維持するための活動に用いられています。 

図5のエクササイズは腕立て姿勢で肩甲骨の内転
と外転を交互に行い、前

ぜん

鋸
きょ

筋
きん

を活性化させます。
これによって弱りやすい前鋸筋を鍛えて腕と肩甲
骨、鎖骨で形成される上肢・上肢帯の動きを安定
させます。

アンチエイジングの起き上がり方
― 上体の回旋、四つ這いの連続技― 

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19回

■ 参考文献

◦�Gray Cook : Athletic Body in Balance, Human 
Kinetics, 2003.

◦�藤澤宏幸：日常生活活動の分析　身体運動学的アプロー
チ　第２版, 医歯薬出版株式会社, 2020.

図1●脊柱の回旋チェック

図3●サイドプランク

図4●ハンドニー

図5●前鋸筋エクササイズ

図2●脊柱回旋エクササイズ
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第7回

は
じ
め
に

本
連
載
で
は
、
ス
ポ
ー
ツ
参
加
・
身
体
活
動
促
進

に
関
す
る
エ
ビ
デ
ン
ス
、
地
域
に
お
け
る
実
践
事
例
を

紹
介
し
て
い
ま
す
。
第
７
回
の
本
稿
で
は
、
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症（
以
下
、
コ
ロ
ナ
）流
行
前
後

で
、
歩
く
人
が
増
え
た
ま
ち
、
千
葉
県
睦
沢
町
の

取
り
組
み
事
例
か
ら
、
身
体
活
動
促
進
の
関
連
要

因
に
つ
い
て
考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

コ
ロ
ナ
流
行
前
後
で
歩
く
人
が
増
え
た
ま
ち

千
葉
県
睦
沢
町

千
葉
県
睦
沢
町（
２
０
２
３
年
度
：
人
口
６
６
４
２

人
、
高
齢
化
率
41
・
９
％
、
要
介
護
認
定
率
15
・

５
％1)

）は
、
千
葉
県
の
南
東
部
に
位
置
し
、
東
京
都

心
か
ら
約
60
～
70
㎞
圏
内
で
あ
り
な
が
ら
、
穏
や
か

な
丘
陵
と
水
田
が
広
が
る
自
然
豊
か
な
ま
ち
で
す
。

睦
沢
町
で
は
、
２
０
１
４
年
に「
む
つ
ざ
わ
ス
マ
ー
ト

ウ
ェ
ル
ネ
ス
タ
ウ
ン
基
本
計
画
」を
策
定
し
、
国
が
健

康
日
本
21（
第
三
次2)

）で「
自
然
に
健
康
に
な
れ
る
環

境
づ
く
り
」を
掲
げ
る
前
か
ら
、
先
進
予
防
型
の
ま

ち
づ
く
り
と
し
て
、
町
民
が
健
康
を
意
識
し
な
く
て

も〝
暮
ら
し
て
い
る
だ
け
で
健
康
に
な
る
〟ま
ち
づ
く

り
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す3)

。
先
進
予
防
型
の
ま
ち
づ

く
り
の
中
核
拠
点
と
し
て「
健
康
支
援
型
」道
の
駅

は
２
０
１
９
年
度
に
開
設
さ
れ
ま
し
た
。
こ
こ
で
は
、

道
の
駅
開
設
前
後
の
高
齢
者
を
対
象
と
し
た
デ
ー
タ

を
分
析
し
、
道
の
駅
利
用
者
は
非
利
用
者
と
比
較

し
、
町
の
重
点
指
標
で
あ
る
主
観
的
健
康
感
が
不
良

な
人
が
減
少
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す4)

。

前
述
の
よ
う
に
、
先
進
的
な
ま
ち
づ
く
り
を
進

め
て
き
た
睦
沢
町
で
す
が
、
コ
ロ
ナ
流
行
前
後
で
歩

く
人
が
増
え
て
い
た
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
私

た
ち
が
65
歳
以
上
の
高
齢
者
を
対
象
に
取
り
組
む

日
本
老
年
学
的
評
価
研
究（
以
下
、
Ｊ
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
：

Japan G
erontological E

valuation Study

5)

）

に
睦
沢
町
も
参
加
し
て
お
り
、
２
０
１
９
年
度（
コ

ロ
ナ
流
行
前
）と
２
０
２
２
年
度（
コ
ロ
ナ
流
行
後
）の

デ
ー
タ
を
活
用
し
、
１
日
30
分
以
上
歩
く
者
の
割

合
を
比
べ
て
み
ま
し
た（
図
１
参
照
）。
各
市
町
村

に
お
け
る
高
齢
化
の
影
響
を
差
し
引
く
た
め
、
前

期
高
齢
者
に
限
定
し
た
う
え
で
、
２
０
２
２
年
度
に

お
け
る
ト
ッ
プ
６
市
町
の
２
０
１
９
年
度
か
ら
の
変

化
を
図
１
で
は
示
し
て
い
ま
す
。

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

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
流
行
前
後
で

歩
く
人
が
増
え
た
ま
ち
、睦
沢
町
の
取
り
組
み

著者略歴
2008年9月広島大学医学部卒業後、理学療
法士免許取得し、外来・入院・通所リハビリ
テーション業務、地域活動に従事。2020年
9月千葉大学大学院早期修了（医学博士）。
2020年11月より千葉大学予防医学センター
社会予防医学研究部門特任研究員、2022
年6月より同部門特任助教。2023年4月より
現職。研究関心は通いの場、Age-friendly 
Cities（高齢者にやさしいまち）。

千
葉
大
学
予
防
医
学
セ
ン
タ
ー

健
康
ま
ち
づ
く
り
共
同
研
究
部
門
特
任
助
教

井
手 
一
茂

2019年度 2022年度

高
↑

１
日
30
分
以
上
歩
く
者
の
割
合

↓
低

図1●JAGES2022年調査での1日30分以上歩く者の割合トップ6の市町の変化（前期高齢者）

市町名 2019年度 2022年度 変化

睦沢町 73.5% 80.2% ＋ 6.7

B 市 77.4% 81.7% ＋ 4.3

C市 77.0% 81.2% ＋ 4.2

D市 79.3% 80.7% ＋ 1.4

E 市 78.6% 80.6% ＋ 2.0

F 市 77.1% 80.2% ＋ 3.1

質問：平均すると１日の合計で何分くらい歩きますか。
回答：1. 30分未満  2. 30～59分  3. 60～89分  4. 90分以上

1日30分以上歩く者と定義

睦沢町 B市 C市
D市 E市 F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

そ
の
結
果
、
コ
ロ
ナ
流
行
前
後
で
、
睦
沢
町
は
１

日
30
分
以
上
歩
く
人
の
割
合
が
他
の
５
市
よ
り
も

増
加
し
て
い
ま
し
た
。
こ
の
５
市
は
都
市
４
市（
う

ち
３
市
は
政
令
指
定
都
市
）、
郊
外
１
市
と
、
睦
沢

町
よ
り
も
は
る
か
に
都
市
的
な
地
域
で
し
た
。
一
般

に
、
都
市
部
の
ほ
う
が
歩
き
や
す
い（
ウ
ォ
ー
カ
ブ
ル

な
）環
境
が
整
っ
て
い
る
中
で
、
睦
沢
町
で
歩
く
人

が
増
え
て
い
た
の
は
な
ぜ
な
の
か
、
そ
の
答
え
を
探

る
べ
く
、
睦
沢
町
長
、
町
役
場
職
員
に
ヒ
ア
リ
ン
グ

に
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
し
た
。

ヒ
ア
リ
ン
グ
か
ら
見
え
て
き
た

歩
く
人
が
増
え
た
理
由

　

ヒ
ア
リ
ン
グ
の
結
果
、
睦
沢
町
で
歩
く
人
が
増
え

た
理
由
は
、
本
連
載
の
第
１
回（
４
月
号6)

）で
高
齢

者
の
健
康
状
態
と
関
連
す
る
環
境
要
因
と
し
て
挙

げ
ら
れ
て
い
た
Ｉ
Ｃ
Ｔ
環
境
、
物
理
環
境
、
社
会
環

境
の
３
つ
に
ま
と
め
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

⑴
Ｉ
Ｃ
Ｔ
環
境
：
む
つ
ざ
わ
さ
ん
歩

　

本
連
載
の
第
４
回（
７
月
号7)

）で
も
ア
プ
リ
・
Ｉ
Ｃ

Ｔ
の
活
用
に
よ
る
身
体
活
動
促
進
の
エ
ビ
デ
ン
ス
と

可
能
性
を
報
告
し
ま
し
た
が
、
睦
沢
町
に
お
い
て
も

歩
く
人
が
増
え
た
要
因
と
し
て
、
ま
ず
、「
む
つ
ざ

わ
さ
ん
歩
」ア
プ
リ
の
導
入
が
ヒ
ア
リ
ン
グ
の
中
で
挙

が
っ
て
き
ま
し
た（
図
２
参
照
）。

　
「
む
つ
ざ
わ
さ
ん
歩
」ア
プ
リ
を
イ
ン
ス
ト
ー
ル
し

て
、
町
が
主
催
す
る
教
室
や

健
診
、
ア
プ
リ
内
の
バ
ー
チ
ャ

ル
ラ
リ
ー
等
に
参
加
す
る

と
、
ポ
イ
ン
ト
を
取
得
で
き
、

こ
の
ポ
イ
ン
ト
を
た
め
る
こ

と
で
、
道
の
駅
の
イ
ベ
ン
ト

等
で
利
用
で
き
る
抽
選
券
を

取
得
で
き
ま
す
。
２
０
２
１

年
度
の
要
介
護
認
定
を
受

け
て
い
な
い
高
齢
者
を
対
象

と
し
た
調
査（ｎ
＝
１
３
５
５

人
）で
は
、「
む
つ
ざ
わ
さ
ん

歩
」利
用
者（ｎ
＝
89
人
、６
・

６
％
）中
、
利
用
後
の
変
化

と
し
て
最
も
多
か
っ
た
の
が

歩
数
の
増
加（
利
用
者
中

27
・
０
％
）で
し
た
。
高
齢

者
に
お
け
る
利
用
者
を
増
や

す
べ
く
、
町
役
場
で
も
こ
れ

ま
で
サ
ポ
ー
ト
を
進
め
て
お

り
、
こ
の
ア
プ
リ
の
導
入
が

睦
沢
町
で
歩
く
人
の
増
加
に

寄
与
し
て
い
る
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

⑵�

物
理
環
境
：
道
路
、歩
道
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス

　

次
に
、道
路
、歩
道
、ウ
ォ
ー

たまったポイントは
抽選会で景品と
交換できます！

◦歩数、動画、イベント、献血、健診、施設利用、推進員養成講座、昇段でポイント
　→1000ポイントで抽選券1枚、抽選会実施

※参考：2021年度調査（n=1,355）
　むつざわさん歩利用者 89人（6.6%）、うち83人がアプリ
　利用後の変化：①大きな変化なし 48人、②歩数が増えた 24人、③動画で運動 6人

図2●むつざわさん歩
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第 7回  新型コロナウイルス感染症流行前後で歩く人が増えたまち、睦沢町の取り組み

キ
ン
グ
コ
ー
ス
の
整
備
な
ど
人
工
的
に
造
り
出
さ
れ

た
物
理
環
境
も
、
歩
く
人
が
増
え
た
理
由
と
し
て

挙
が
っ
て
き
ま
し
た
。
睦
沢
町
で
は
、
道
路
の
舗
装
、

歩
道
が
整
備
さ
れ
た
県
道
が
多
く
、
水
田
の
間
の

道
の
整
備
に
も
取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。

　

１
日
30
分
以
上
歩
く
者
の
割
合
は
、
運
動
に
適

し
た
公
園
や
歩
き
や
す
い
歩
道
と
正
の
相
関
関
係

が
あ
り
ま
す
。
こ
う
し
た
物
理
環
境
の
あ
る
割
合

に
つ
い
て
、
睦
沢
町
と
同
様
の
可
住
地
人
口
密
度
の

15
市
町
村
で
比
較
し
た

結
果
、
睦
沢
町
は
同
規

模
の
15
市
町
村
中（
最

小
51
・
５
％
～
最
大
67
・

２
％
）、６
位（
60
・
９
％
）

と
高
水
準
で
し
た（
図
３

参
照
）。

　

さ
ら
に
、
町
で
は
、

公
衆
ト
イ
レ
や
駐
車
場

を
各
所
に
設
置
し
た
５

つ
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー

ス「
健
幸
歩
行
コ
ー
ス
」

（
図
４
参
照
）や
、
町

内
全
域
に
初
め
て
の
人

で
も
歩
き
や
す
い
地
区

コ
ー
ス（
図
５
参
照
）を

つ
く
っ
て
い
ま
す
。
地
区

コ
ー
ス
は
町
内
10
地
区

別
に
２
㎞
、
３
㎞
、
５
㎞

と
細
か
く
コ
ー
ス
を
設

定
し
、
各
地
区
の
魅
力

を
盛
り
込
ん
だ
マッ
プ
が

公
開
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
物
理
環

境
の
整
備
と
睦
沢
町
の

豊
か
な
自
然
環
境
が
相
ま
っ
て
、
歩
く
人
が
増
加
し

た
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

図3●物理環境

図4●健幸ウォーキングコース

高
↑
85

80

75

70

65

１
日
30
分
以
上
歩
く
者
の
割
合

低← 運動に適した公園・歩きやすい歩道あり割合 →高

↓
低

40 50 60 70 80 90 最小
51.5%

睦沢町
60.9%

最大
67.2%

60

40

20

0

運動に適した公園・歩きやすい
歩道が多いまちは歩く人が多い

r=0.483　75市町村

運動に適した公園・歩きやすい歩道あり割合
（可住地人口密度が同規模の15市町村）

整備が進む道路

歩道の整備
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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

⑶�

社
会
環
境
：
み
ん
な
で
健
幸
ウ
ォ
ー
ク
、
自
主

グ
ル
ー
プ

　

最
後
の
理
由
と
し
て
挙
が
っ
て
き
た
も
の
は
、「
み

ん
な
で
健
幸
ウ
ォ
ー
ク
事
業
」と
、
事
業
参
加
後
の

自
主
グ
ル
ー
プ
化
で
し
た
。
み
ん
な
で
健
幸
ウ
ォ
ー
ク

は
、
総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ「
睦
沢
ふ
れ
あ
い

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
」の
企
画
運
営
の
下
、
町
と
連
携
し

て
実
施
し
、
ポ
ー
ル
を
使
っ
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
併
用

し
な
が
ら
各
自
に
合
っ
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
習
慣
化
を

図
る
事
業
で
す
。

　

対
象
は
、
睦
沢
町
民
で
、
町
内
各
地
域
の
約
３
㎞

コ
ー
ス
を
自
然
の
景
観
や
地
域
性
を
楽
し
み
な
が
ら

定
期
的
に
歩
く
事
業
で
す
。
み
ん
な
で
健
幸
ウ
ォ
ー

ク
は
、
月
１
回
の
開
催
で
あ
る
た
め
、
物
足
り
な
い

参
加
者
が
自
主
的
に
グ
ル
ー
プ
を
つ
く
っ
て
、
地
区

コ
ー
ス
な
ど
を
歩
き
始
め
る
と
い
う
波
及
効
果
が
起

き
て
い
る
そ
う
で
す
。
町
の
事
業
が
き
っ
か
け
で
、

住
民
の
自
主
的
な
動
き
を
生
ん
だ
こ
と
が
歩
く
人
が

増
え
た
こ
と
に
つ
な
が
っ
た
理
由
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

お
わ
り
に

　

本
稿
で
は
、
コ
ロ
ナ
流
行
前
後
で
、
歩
く
人
が
増

え
た
ま
ち
、
千
葉
県
睦
沢
町
の
取
り
組
み
事
例
を

紹
介
し
ま
し
た
。
睦
沢
町
で
の
ヒ
ア
リ
ン
グ
か
ら
見

え
た
身
体
活
動
促
進
の
関
連
要

因
は
、
こ
れ
ま
で
の
連
載
で
も
紹

介
し
た
Ｉ
Ｃ
Ｔ
環
境
、
物
理
環

境
、
社
会
環
境
と
いっ
た
個
人
を

取
り
巻
く
さ
ま
ざ
ま
な
環
境
に

重
層
的
に
働
き
か
け
る
も
の
で

し
た
。
今
回
の
コ
ロ
ナ
前
後
で
歩

く
人
が
増
え
た
と
い
う
結
果
は
、

睦
沢
町
の
先
進
予
防
型
の
ま
ち

づ
く
り
で
め
ざ
す
町
民
が
、
健

康
を
意
識
し
な
く
て
も〝
暮
ら
し

て
い
る
だ
け
で
健
康
に
な
る
〟ま

ち
づ
く
り
の
成
果
の
一
つ
と
言
え

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

千
葉
大
学
と
し
て
も
引
き
続

き
、
睦
沢
町
の
先
進
予
防
型
ま
ち
づ
く
り
の
成
果
を

数
値
で
見
え
る
化
す
る
部
分
で
貢
献
し
て
い
く
こ
と

を
考
え
て
い
ま
す
。

◆　
　
　
　
　

◆　
　
　
　
　

◆

■ 

謝
辞

　

本
稿
は
国
立
研
究
開
発
法
人
科
学
技
術
振
興
機
構

（RIST
EX

, JPM
JRS22B1

）（O
PERA

, JPM
JO

P1831

）、

Ｊ
Ｓ
Ｐ
Ｓ
科
研（25K

16857

）、
鹿
島
学
術
振
興
財
団
の
助

成
を
受
け
て
執
筆
し
ま
し
た
。
ま
た
、
本
稿
の
執
筆
に
あ

た
っ
て
は
、
千
葉
県
睦
沢
町
役
場
の
皆
さ
ま
に
ヒ
ア
リ
ン
グ

に
ご
協
力
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
記
し
て
、
深
謝
し
ま
す
。

図5●地区コース
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3,000歩 
25分(79Kcal) 

長者団地につながる

銀杏並木 

キジに遭遇 
するかも 

鯉 

児童の登下校

の見守りを！ 

川沿いの散策も

できます 
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身体活動支援環境を整備する４つの視点

　身体活動・運動の推進には、個人の意識や努力だ
けではなく、それを支える「環境」の整備が必要です。

「健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023」で
は、健康づくり活動の対象が個人だけではなく、社会
全体への働きかけに広がっています。車社会が進展し、
ネットでの交流や買い物が発達し、日常生活における
身体活動（生活活動）が減少する中で、環境整備がま
すます重要になっています。
　ガイドでは、身体活動を「生活活動」と「運動」に、環
境を「物理的環境」と「社会的環境」に分類し、これらを
掛け合わせた４つの視点から身体活動支援環境が整
理されています（表参照）。
◦�生活活動を促進する物理的環境（表の左上段）：日常

生活の中で自然に身体を動かすような「場（地域）の整
備」がこれにあたります。都市計画や交通計画、建築
デザインによる地域環境の整備や、職場環境の整備
等が含まれます。

◦�生活活動を促進する社会的環境（左下段）：通勤・通
学、地域活動、社会参加など、生活活動の機会を
増やす取り組みが含まれます。高齢者に社会参加
の機会を提供する通いの場もその一つです。

◦�運動を促進する物理的環境（右上段）：公園や運動施
設、歩道、自然空間など、運動の「場の整備」を進め
ることがこのカテゴリーです。
◦�運動を促進する社会的環境（右下段）：運動プログラ

ム、仲間づくり、自主運動グループ、指導者の育成
などを通じて、人々が運動を始めやすく継続しやすい

「機会を提供する」取り組みです。
　物理的環境＝「場の整備」、社会的環境＝「機会の
創出・提供」と考えればわかりやすいでしょう。

包括的な環境整備への期待

　これまでの対策は、比較的手軽に取り組みやすい「運
動を促進する社会的環境の整備」に偏る傾向がありま
した。しかし、実際には「生活活動を促進する物理的
環境の整備」など、個人の努力を超えて自然に身体活
動が増えるような環境を構築することに大きな可能性が
あります。本ガイドのフレームワークにより、支援環境の
全体像が共有され、４つすべての側面でバランスよく
取り組みが進められることが期待されます。
　環境整備には多様な事業が必要であり、必ずしも保
健医療部門のみで達成されるものではありません。教
育・スポーツ、都市計画、都市交通、環境、経済産
業といった他領域との協働が望まれます。

身体活動・運動ガイド2023を読み解く ⑲

身体活動を促進する社会環境整備（その１）
− 身体活動支援環境 −
井上　 茂　 東京医科大学公衆衛生学分野主任教授
菊池 宏幸　 東京医科大学公衆衛生学分野准教授

表●身体活動支援環境のフレームワーク

健康づくり  2025.10 16

生活活動（歩行、自転車利用、仕事、家事など） 運動（運動、スポーツなどの余暇時間）

物理的環境の整備
（場所の整備）

【まちづくり・地域環境・職場環境の整備】
＜巨視的環境＞
◦都市計画：身体活動を促進する地域環境の構築
◦交通計画：身体活動を促進する公共交通政策
＜微視的環境＞
◦�身体活動を促進する都市・建築空間デザイン：身体活動を促進
するナッジ、安全・快適な歩道、自転車道、階段、広場、建物など
◦�職場環境の整備：オフィスレイアウト、立ち机、立ち会議の設備、
階段のデザイン、共用スペースのデザイン、自転車置き場、シャ
ワールームなど

【運動する場所の整備】
◦�運動施設の整備、民間運動施設の誘致
◦�遊歩道、自転車道の整備
◦�公園、緑地などの整備
◦�こどもの遊び場、こどもが集まる場所
◦�保育園・幼稚園の建築・空間デザイン
◦�自然環境（山、河原、海岸など）の整備

社会環境の整備
(機会の創出、
提供 )

【生活活動の機会の創出・増加】
◦�活動的な移動（active travel）の推進：徒歩、自転車、公共交
通による通勤・通学・買い物などの促進（モビリティ・マネジメ
ント）
◦�地域活動の活性化、ソーシャルキャピタルの醸成
◦�高齢者の生活活動の機会の増加：就業、社会参加、通いの場、
外出機会、家事などの家庭内での役割の増加、など
◦�職場：組織のポリシー、勤務時間、職場主導の健康教室、イン
センティブ、立ち会議の導入、階段利用の促進、座りすぎを避
けることの推奨など

【情報提供・コミュニケーション】
◦�身体活動・運動ガイド2023の普及・啓発、身体活動推進キャ
ンペーン

【こども】
◦�体育、部活動の充実、外遊び機会の増加
【運動・スポーツの振興】
◦�総合型地域スポーツクラブ、スポーツイベント、スポーツ産業の振興など
【運動プログラム】
◦�自治体、民間などが提供する運動プログラムの増加
◦�ラジオ体操、ご当地体操などの活用
【仲間・指導者】
◦�一緒に運動してくれる仲間、運動自主グループ
◦�運動指導者の充実
【医療・ヘルスケア】
◦�医療・ヘルスケアにおける身体活動・運動指導の充実
◦�運動指導が行える医師などの保健医療専門職の充実
【アクセスの改善】
◦��運動場所、運動する機会の認知・アクセス（空間的、時間的、経済的）を高める
【情報提供・コミュニケーション】
◦�身体活動・運動ガイド2023の普及・啓発、運動推進キャンペーン
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運動指導者に役立つ「力だめし」問題
絶対リスク評価において動脈硬化性疾患の既往歴には非常に高いポイントが与えられる。

す。ここでは各危険因子がポイント化されています。
用いる危険因子は、性別（男女）、収縮期血圧（５
区分）、 糖代謝異常（有無）、LDLコレステロール（４
区分）、HDLコレステロール（３区分）、現在の喫
煙（有無）の６つです。なお、ここでの糖代謝異常
は、正常でも糖尿病でもない状態のことで、たとえ
ばHbA1cであれば6.0～6.4％は１ポイントとなります。
前述のように、糖尿病はそれ自体が高リスク状態で
あり、リスク評価のポイントにはなりません。

合計ポイントが大きいほど動脈硬化性疾患の発症
リスク（絶対リスク）が高くなりますが、当然、年齢が
高いと絶対リスクも高くなります。そのため図では、
ポイントの合計を年齢層別に見るようになっています。
すなわち同じ合計ポイントであれば、年齢層が高い
ほど絶対リスクが高くなります。

高齢者と若年者の取り扱い

さらに高齢になると、年齢そのもので絶対リスクが
等比級数的に跳ね上がること、合併症の状態など
個人差が大きいことなどから、80歳以上に関しては、
個別状態を把握して治療を行うべきであると考えら
れるため、このスコアは用いません。また、40歳未
満は若いというだけで、危険因子のレベルや個数に
かかわらず絶対リスクが非常に低くなるので、やはり
このスコアは用いません。

かかりやすさを絶対リスクで示す

もし各個人の動脈硬化性疾患の発症のしやすさ
がわかれば、危ない人を早めに見つけて予防を考
えることができます。発症のしやすさは「絶対リスク」
と呼ばれており、日本動脈硬化学会では、2012年
の「診療ガイドライン」から絶対リスクに着目していま
す。現在のガイドライン（2022年度版）では、今後10
年以内に冠動脈疾患（心筋梗塞や狭心症）やアテ
ローム血栓性脳梗塞を発症する確率（％）を絶対リス
ク評価に用いています。

絶対リスク評価を行う前に

絶対リスク評価は、健診などで測る血圧や血液
検査の結果を用いて行います。ただし、過去に動
脈硬化性疾患を発症していると（既往歴あり）、それ
だけで発症リスクが非常に高くなります。このような
人は、リスク評価以前にまず再発予防の治療を継続
しているかが重要です。また、糖尿病がある人も発
症リスクが高く、網膜症など糖尿病特有の合併症も
起こしやすいため、この場合も継続的に医療機関に
かかる必要があります。腎臓の働きが悪い人も同じ
です。いずれにせよこれらの人は、リスク評価よりも
主治医の指示に従うことが大事であり、絶対リスク
評価を行うまでもなく高リスク状態と見なします。

絶対リスク評価
の実際

さて、高リスク状態で
ない場合、日本動脈硬
化学会のガイドラインで
は、絶対リスク評価を
行うこととされています。
図は、地域住民（福岡
県久山町）の追跡調査
での実際の動脈硬化性
疾患の発症確率に基づ
いて作成されたスコアで

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Ⅲ＞
動脈硬化性疾患の絶対リスク評価

○か×か答えは28頁

図●動脈硬化性疾患の絶対リスクの予測スコア

※注：久山スコア（動脈硬化性疾患予防ガイドライン 2022年版のモデル）による

ポイント合計 40〜49歳 50〜59歳 60〜69歳 70〜79歳
0 <1.0％ <1.0％ 1.7％ 3.4％
1 <1.0％ <1.0％ 1.9％ 3.9％
2 <1.0％ <1.0％ 2.2％ 4.5％
3 <1.0％ 1.1％ 2.6％ 5.2％
4 <1.0％ 1.3％ 3.0％ 6.0％
5 <1.0％ 1.4％ 3.4％ 6.9％
6 <1.0％ 1.7％ 3.9％ 7.9％
7 <1.0％ 1.9％ 4.5％ 9.1％
8 1.1％ 2.2％ 5.2％ 10.4％
9 1.3％ 2.6％ 6.0％ 11.9％
10 1.4％ 3.0％ 6.9％ 13.6％
11 1.7％ 3.4％ 7.9％ 15.5％
12 1.9％ 3.9％ 9.1％ 17.7％
13 2.2％ 4.5％ 10.4％ 20.2％
14 2.6％ 5.2％ 11.9％ 22.9％
15 3.0％ 6.0％ 13.6％ 25.9％
16 3.4％ 6.9％ 15.5％ 29.3％
17 3.9％ 7.9％ 17.7％ 33.0％
18 4.5％ 9.1％ 20.2％ 37.0％
19 5.2％ 10.4％ 22.9％ 41.1％

① 性別 ポイント
女性 0
男性 7

④ 血清 LDL-C ポイント
<120 mg/dL 0
120〜139 mg/dL 1
140〜159 mg/dL 2
160 mg/dL〜 3

⑤ 血清 HDL-C ポイント
60 mg/dL〜 0
40〜59 mg/dL 1
<40 mg/dL 2

⑥ 喫煙 ポイント
なし 0
あり 2

② 収縮期血圧 ポイント
<120mmHg 0
120〜129 mmHg 1
130〜139 mmHg 2
140〜159 mmHg 3
160 mmHg〜 4

③ 糖代謝異常（糖尿病は含まない） ポイント
なし 0
あり 1

注 1：過去喫煙者は⑥喫煙はなしとする。

①〜⑥のポイント合計 点
右表のポイント合計より年齢階級別の絶対リスクを推計する。
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会
員
制
運
動
教
室
を
開
催

　

当
セ
ン
タ
ー
で
は
、横
浜
市
戸
塚
区
と

横
須
賀
市
浦
賀
地
区
で
、会
員
制
運
動

教
室
を
開
催
し
て
い
ま
す
。会
員
の
多
く

は
70
～
80
代
で
す
が
、本
教
室
に
通
い
な

が
ら
90
歳
を
迎
え
ら
れ
た
方
、ま
た
40
～

60
代
の
方
の
参
加
も
増
え
て
お
り
、幅
広

い
年
代
の
方
に
参
加
を
い
た
だ
い
て
い
ま

す
。運
動
に
興
味
が
あ
る
方
に
、教
室
に

気
軽
に
参
加
い
た
だ
け
る
よ
う
、満
足
度

の
高
い
教
室
と
な
る
よ
う
に
心
が
け
て
い

ま
す
。

　

会
員
総
数
は
現
在
４
０
０
名
を
超
え
、

毎
回
参
加
さ
れ
る
、あ
る
い
は
仕
事
等
の

都
合
に
合
わ
せ
て
月
1
～
2
回
参
加
さ

れ
る
方
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
で
す
。安
全
に

運
動
し
て
い
た
だ
く
た
め
に
、入
会
時
に

は
既
往
歴
や
服
薬
情
報
等
を
把
握
す
る

た
め
の
問
診
票
を
記
入
し
て
い
た
だ
き
ま

す
。ま
た
、主
運
動
に
向
け
た
ウ
ォ
ー
ム

ア
ッ
プ
は
、時
間
を
か
け
て
入
念
に
行
っ
て

い
ま
す
。教
室
の
テ
ー
マ
は「
膝
痛
予
防
」

や「
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」な
ど
、全
部
で

15
種
類
ほ
ど
あ
り
ま
す
が
、「
主
運
動
の

前
に
ウ
ォ
ー
ム
ア
ッ
プ
を
行
う
」こ
と
を

毎
回
の
教
室
の
流
れ
と
し
、ご
自
宅
で
運

動
さ
れ
る
際
に
も
、自
然
に
ウ
ォ
ー
ム
ア
ッ

プ
を
行
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に＂
習
慣

動
き
を
振
り
返
っ
て
い
る
方
が
い
る
と
、

「
私
も
間
違
え
た
の
よ
～
」「
動
き
は
こ
う

だ
っ
た
か
し
ら
」と
、会
話
が
広
が
る
き
っ

か
け
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

ウ
ォ
ー
ム
ア
ッ
プ
の

取
り
入
れ
方
の
ポ
イ
ン
ト

　

ウ
ォ
ー
ム
ア
ッ
プ
の
中
で
取
り
入
れ
て
い

る
、頭
を
使
い
な
が
ら
体
を
動
か
す
メ

ニ
ュ
ー
の
一
例
を
紹
介
し
ま
す
。最
初
か

ら
難
し
そ
う
な
動
き
を
す
る
と
、「
私
に

は
で
き
な
い
か
ら
や
ら
な
い
」と
い
う
消
極

的
な
意
識
に
な
り
や
す
い
の
で
、足
踏
み

の
延
長
線
上
で
下
肢
の
動
き
を
変
え
る
と

こ
ろ
か
ら
始
め
ま
す
。下
肢
の
動
き
に
慣

れ
て
き
た
ら
、上
肢
の
動
き
を
変
え
て
み

ま
す
。「
見
て
い
た
ら
簡
単
そ
う
だ
け
れ

ど
も
、や
っ
て
み
た
ら
意
外
と
で
き
な
い
」

く
ら
い
の
難
易
度
が
お
勧
め
で
、参
加
者

の
様
子
を
見
な
が
ら
動
き
を
増
や
し
て
い

き
ま
す
。頭
を
使
い
な
が
ら
も
、脚
や
腕

を
動
か
し
て
い
る
う
ち
に
全
身
が
ほ
ぐ
れ

て
、血
流
量
が
高
ま
っ
て
い
く
こ
と
が
目
的

で
す
。体
が
温
ま
っ
て
き
た
と
こ
ろ
で
、主

運
動
に
向
け
て
伸
ば
し
足
り
な
い
部
分
の

動
的
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
を
取
り
入
れ
て
い

き
ま
す
。

化
”を
促
し
て
い
ま
す
。

ウ
ォ
ー
ム
ア
ッ
プ
で

雰
囲
気
づ
く
り

　

ウ
ォ
ー
ム
ア
ッ
プ
に
は
、け
が
の
予
防
や
主

運
動
の
効
果
を
高
め
る
な
ど
の
目
的
が
あ

り
ま
す
。本
教
室
で
は
、集
団
で
運
動
す
る

メ
リ
ッ
ト
を
最
大
限
に
活
か
し
、ウ
ォ
ー
ム

ア
ッ
プ
の
時
間
で
教
室
の
雰
囲
気
づ
く
り

が
で
き
る
よ
う
に
心
が
け
て
い
ま
す
。楽
し

く
、和
や
か
な
空
間
で
は
、力
み
す
ぎ
ず

に
、ほ
ど
よ
く
体
を
ほ
ぐ
す
こ
と
が
で
き
ま

す
。周
り
を
気
に
せ
ず
、自
身
の
体
の
調
子

や
体
力
に
合
わ
せ
て
動
け
る
よ
う
な
状
態

に
導
く
こ
と
も
ね
ら
い
の
一
つ
で
す
。

会
員
ど
う
し
の

交
流
の
き
っ
か
け
に
も
な
る

　

雰
囲
気
づ
く
り
と
し
て
ウ
ォ
ー
ム
ア
ッ

プ
に
取
り
入
れ
や
す
い
の
は
、頭
を
使
い

な
が
ら
体
を
動
か
す
メ
ニュ
ー
で
す
。た
と

え
ば「
認
知
症
予
防
」を
主
運
動
と
し
た

テ
ー
マ
は
、ほ
か
の
テ
ー
マ
に
比
べ
て
参
加

率
が
低
く
、苦
手
意
識
を
も
っ
て
い
る
方

が
多
い
よ
う
に
感
じ
ま
す
。け
れ
ど
も
、

ウ
ォ
ー
ム
ア
ッ
プ
の
一
環
と
し
て
行
う
と
、

一
気
に
笑
い
の
あ
ふ
れ
た
明
る
い
雰
囲
気

に
な
り
、苦
手
と
感
じ
て
い
る
方
も
自
然

に
取
り
組
め
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。ま

た
、中
間
休
憩
の
と
き
な
ど
に
メ
ニ
ュ
ー
の

一般社団法人TMG本部
健康支援センター TMGFit／健康運動指導士

ウォームアップは、
けがの予防とパフォーマンス向上に役立ちます。

また、運動への心の準備を整える効果もあります。

ウォームアップのバリエーション

尾形 唯花
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ウォームアップで取り入れているメニューの一例

◦�背もたれに寄りかからないように座る。
◦�背筋を伸ばし、目線を前に向ける。
◦�腕を大きく振りながら、その場で足踏みをする。
　※�手は軽く握るかパーで、腕は肩から後ろに大きく振るよう

に意識する。

◦�呼吸は止めずにリズミカルに行う。

1.� まずは①、②の動きをやってみる。	 2. �かけ声に合わせて動いてみる（今回は脚を動かす方向を言う）。
3. �③、④の動きも同様にやってみる。	 4. �①、②、③、④の動きを片側ずつ連続で行い、左右交互に繰り返してみる。

◦�ステップ2と同様に、動きが慣れるまで繰り返す。
　ステップ2のかけ声に合わせて動いてみる。

◦�ステップ2の動きに、ステップ3の動きを加える。

 【ステップ❶】 足踏みをする

 【ステップ❷】 下肢の動きを変える

 【ステップ❸】 上肢の動きを練習する

 【ステップ❹】 下肢の動きと上肢の動きを同時にやってみる

グーは軽く握る。 パーは指と指の間を広げる。

腕を前に伸ばして戻す。

難しそうであれば、
下肢と上肢の動きを

練習して再度やってみる。

まーえ

①膝関節の伸展

前にかかとでタッチして戻す。

②膝関節の屈曲

後ろにつま先でタッチして戻す。

③股関節の外転

横に開いて戻す。

④股関節の屈曲

上げて戻す。

まーえ うしろ よーこ うーえ

うしろ よーこ うーえ

まーえ うしろ よーこ うーえ

●① ●② ●④●③
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◦ 脳科学で読み解くカラダの不思議 ◦

　　　　 • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  
睡眠中の脳は休んでいるのではなく、ノンレ
ムとレムを通じて一日の記憶を整理している。
夢は感情の強いものほど残りやすく、多くは
自然に消えていく。

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

■ 睡眠の中で働き続ける脳
　夜、 布団に入ると私たちは意識を失い、 翌朝
新たな一日を迎えます。この日常的なサイクルの
中で「夢を見る」という不思議な現象が起きていま
す。 睡眠は単に休息ではなく、 脳が昼間とは異
なる重要な仕事をしている特別な時間なのです。
　睡眠には、 深い眠りの「ノンレム睡眠」と浅い眠
りの「レム睡眠」という２つの段階があり、 これら
が約90分周期で繰り返されます。 ノンレム睡眠
中は、 成長ホルモンが分泌され細胞の修復や免
疫力の向上が行われます。また、 ストレスホルモ
ンが抑制されるため心身の回復が進みます。 一
方、 レム睡眠では体は休息していますが、 脳は
非常に活発に活動しており、この段階で夢を見る
ことが多いのです。
　興味深いことに、 夢は単なる幻覚ではなく、 記
憶の整理や定着という重要な役割を担っているこ
とが研究によって明らかになっています。 たとえ
ば、 ある研究では被験者にゲームをさせたあと、
睡眠中の脳の活動を調べました。 その結果、 レ
ム睡眠中にゲームの内容と類似した脳活動が繰
り返し現れることが観察されました。これは「リプ
レイ現象」と呼ばれ、 経験した内容を再生するこ
とで記憶として固定していることを示しています。
　また、 深い眠りであるノンレム睡眠でもリプレイ
現象は起きていますが、 特に楽しかった経験や達
成感のある出来事が優先的に処理されます。この
とき、 脳の報酬系が活性化し、 ポジティブな記
憶が強化されることがわかっています。
　これは私の考えですが、 心地よい記憶や強い
感情を伴った経験ほど、 ノンレム睡眠で優先的に

リプレイされ、 その後のレム睡眠で夢として現れ
やすいのではないでしょうか。
■ 夢を覚えていられる条件
　では、 なぜ私たちは起きると夢を忘れてしまう
のでしょうか。 一晩中夢を見ているはずなのに、
多くの場合、 夢の記憶は目覚めとともに消えてし
まいます。 実はこれには理由があります。
　第１に、レム睡眠中に夢を見ているとき、 記憶
をつかさどる脳の海馬は覚醒時ほど活発には機能
していません。 そのため、 夢は経験しても記憶が
弱い状態であり、 目覚めた瞬間にすぐ消えてしま
います。
　第２に、 夢の内容は現実と違い、 脈絡のない
断片が多く、 物語として整理されていません。 そ
のため、 起床後に日常生活の刺激が入ってくる
と、夢のあいまいで整合性のない記憶は、脳によっ
て優先順位が低いと判断され、 すぐに消えてしま
うのです。
　これは私の考えですが、 夢を覚えていられるか
どうかは、 特に「起床直前に見ていた夢かどうか」
と「その夢の内容がどれほど強い感情に結びつい
ていたか」によって決まるのではないでしょうか。
強い喜びや恐怖など、 感情を伴う夢ほど記憶に残
りやすく、 そうでない夢は目覚めると同時に消え
去ります。 実際、 睡眠研究でもレム睡眠中に起
こされた被験者の８割以上が夢を記憶していたと
いう報告があり、 起床直前の夢が記憶されやすい
ことが示されています。
　このように考えると、 私たちは夢を「忘れた」の
ではなく、「そもそも記憶に残らなかった」というほ
うが正確なのかもしれません。
　夢は不思議な現象ですが、 実は脳が私たちの
一日の体験を整理し、 未来に役立つ形で記憶を
強化している、 重要なプロセスです。 睡眠を規則
正しくとり、 日常生活でポジティブな体験を増や
すことで、 夢を味方につけ、 人生をより豊かにす
ることができるのです。

なぜ眠ると夢を見るのか、
起きたら忘れてしまうのか

第31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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自
分
の
中
に
思
い
込
み
は
な
い
か
？

相
手
の
立
場
や
気
持
ち
を
慮
ろ
う

心
の
健
康
の
た
め
に
は
、
や
っ
ぱ
り
ス
ト
レ

ス
対
策
が
必
要
で
あ
る
こ
と
は
、
コ
ー
ピ
ン
グ

リ
ス
ト
作
成
な
ど
で
浸
透
し
て
き
ま
し
た
。

生
活
習
慣
病
な
ど
命
に
も
か
か
わ
る
よ
う
な

疾
病
も
、
多
く
の
場
合
、
思
考
習
慣
が
大

き
く
影
響
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
パ
ワ
ハ
ラ

と
か
モ
ラ
ハ
ラ
と
いっ
た
意
図
的
な
発
言
だ
け

で
な
く
、
ま
っ
た
く
無
意
識
で
放
っ
た
言
葉

に
よ
っ
て
怒
ら
せ
た
り
、
悲
し
ま
せ
た
り
、

深
く
傷
つ
け
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

今
年
に
な
っ
て
か
ら
、「
マ
イ
ク
ロ
ア
グ
レ
ッ

シ
ョ
ン
に
も
少
し
触
れ
て
い
た
だ
け
ま
す
か
」

と
の
講
演
依
頼
が
幾
つ
か
あ
り
ま
し
た
。
マ

イ
ク
ロ
と
い
う
の
は「
小
さ
な
」と
い
う
意
味
。

ア
グ
レ
ッ
シ
ョ
ン
は「
攻
撃
」で
す
。
た
だ「
小

さ
な
攻
撃
」と
翻
訳
す
る
の
は
、ち
ょ
っ
と
ニ
ュ

ア
ン
ス
が
違
い
ま
す
。
言
葉
を
発
す
る
側
に

は
悪
意
も
な
い
し
、
や
っつ
け
よ
う
と
い
う
意

図
も
な
い
。
普
通
に
し
ゃ
べ
っ
た
つ
も
り
な

の
に
、
受
け
手
が
い
や
な
思
い
を
し
た
り
、

傷
つ
い
た
り
、
差
別
さ
れ
て
い
る
と
認
識
し

て
し
ま
う
と
い
う
の
が
問
題
な
の
で
す
。

ア
メ
リ
カ
の
超
名
門
大
学
で
ア
ジ
ア
系
の

博
士
が
学
生
か
ら「
英
語
が
う
ま
い
で
す
ね
」

トレーナー・岩㟢 の優 実言 幸
ゆう げん じっ こう

相手を「慮
おもんぱか

る」ことの大切さ

マイクロアグレッションとは

【映画のこの一
言】

『サンダーボルツ*』
（原題：Thunderbolts*）

2025年米国のスーパーヒーロー映画
（マーベル・コミック）

1：50：49
「I’m here. You are not alone.」
「私はここにいるよ。あなたは一人じゃない」

と
言
わ
れ
た
例
に
触
れ
ま
し
た
。
私
だ
っ
た

ら
う
れ
し
い
言
葉
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
米

国
で
生
ま
れ
育
っ
た
そ
の
先
生
は
カ
チ
ン
と

来
ま
す
よ
ね
。
学
生
は
先
生
が
ア
ジ
ア
系
だ

か
ら「
英
語
は
へ
た
だ
ろ
う
」と
い
う
ア
ン
コ
ン

シ
ャ
ス
バ
イ
ア
ス（
無
意
識
の
思
い
込
み
）が
働

い
て
、
悪
気
な
く
言
っ
た
わ
け
で
す
が
、
言

わ
れ
た
側
は
ど
ん
な
気
持
ち
で
し
ょ
う
。

か
つ
て
は
こ
の
よ
う
な
人
種
だ
け
で
な
く

政
治
的
・
文
化
的
な
違
い
に
対
す
る
偏
見
や

差
別
に
基
づ
く
見
下
し
、
否
定
的
な
言
動

や
態
度
に
つ
い
て
マ
イ
ク
ロ
ア
グ
レ
ッ
シ
ョ
ン

と
い
う
言
葉
が
使
わ
れ
て
い
ま
し
た
。
い
ま

で
は
、
性
別
、
職
業
、
体
型
、
思
想
、
出
身

地
な
ど
に
対
す
る
思
い
込
み
に
よ
る「
心
な
い

言
葉
」を
指
し
、
そ
れ
が
聞
き
手
の
心
を
傷

つ
け
る
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
が
最
終

的
に
は
精
神
的
な
健
康
問
題
に
ま
で
つ
な
が

る
と
研
究
者
た
ち
が
警
告
し
て
い
ま
す
。

マ
イ
ク
ロ
ア
グ
レ
ッ
シ
ョ
ン
対
策
の
第
一
歩

は
、
自
分
の
中
に
あ
る
か
も
し
れ
な
い
思
い

込
み
を
知
る
こ
と
。
そ
し
て
大
事
な
第
二
歩

は
、
選
ん
だ
言
葉
が
聞
き
手
に
ど
ん
な
影
響

を
及
ぼ
す
か
を「
慮
る
」こ
と
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
相
手
の
立
場
や
状
況
な
ど
を
深

く
考
え
、
そ
の
気
持
ち
や
事
情
を
思
い
や
る

こ
と
が
基
本
と
な
る
は
ず
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。

第151回

　マーベル・コミックの『サンダーボルツ 』を実写映画化した作品。
アベンジャーズの流れを組んでいて、いろいろと以前の作品との関
連性のある会話もありますが、この作品だけ見ても楽しめます。と
言いながら、ヒーローものにしてはちょっと暗い感じです。たくさん
の超人が出てきますが、思い返すと後悔するような暗い過去がそれ
ぞれあり、現在は孤独を感じながら生きています。そこに、さらに
複雑な家庭環境で育ち、精神的にも特殊な事情をもった普通の青年
が現れ、なんと無敵のヒーローになります。ただそこにはまたまた
大きな影があり…。とこれ以上書くとネタバレになってしまいます。
作品を通して見る者が受け取るメッセージってなんだろう、と移動中
の飛行機の中でも観賞しました。いちばんは「人は一人じゃない！」っ
てこと。そして力を合わせることの大切さ。ただこの映画は、正義
が勝ったあとにも、「これからどうなるの？」って思わせるエンディング
が用意されていました。ぜひ、ご覧ください。

＊
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朝
食
を
食
べ
な
い
人
は

世
界
各
国
で
増
え
て
い
る

　

朝
食
の
欠
食
は
肥
満
、
脂
質
異
常
症
、

高
血
圧
、
糖
尿
病
等
と
関
連
す
る
こ
と

が
複
数
の
横
断
研
究
か
ら
明
ら
か
に
な
っ

て
い
る
が
、
世
界
各
国
で
朝
食
を
食
べ
な

い
人（
欠
食
者
）が
増
え
て
い
る
。
食
行

動
の
重
要
な
構
成
要
素
は
、
い
つ
、
ど
こ

で
、
何
を
食
べ
る
か
で
あ
り
、
こ
れ
ら
の

構
成
要
素
は
、
日
常
の
生
活
リ
ズ
ム
や
生

活
様
式
、
食
文
化
や
食
環
境
に
よ
っ
て
影

響
さ
れ
る
可
能
性
が
高
い
と
考
え
ら
れ
て

い
る
。

　

本
研
究
は
、
朝
食
を
欠
食
す
る
と
い

う
問
題
の
改
善
に
向
け
て
、
単
に
朝
食
だ

け
に
的
を
絞
る
の
で
は
な
く
、
関
連
す
る

他
の
食
行
動
や
生
活
様
式
の
要
因
を
特

定
し
、
包
括
的
な
ア
プ
ロ
ー
チ
を
取
る
必

要
が
あ
る
と
考
え
、
分
析
さ
れ
た
も
の
で

あ
る
。

　

研
究
対
象
は
40
～
74
歳
の
男
女
11
万 

２
７
８
５
人
。
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
の
結
果

を
用
い
て
、朝
食
摂
取
状
況
と
食
行
動（
過

食
の
有
無
、
食
べ
る
速
さ
、
外
食
の
頻
度
、

イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
摂
取
の
頻
度
）お
よ

び
生
活
様
式（
就
寝
時
刻
、
同
居
す
る
人

の
有
無
）と
の
関
連
に
つ
い
て
調
べ
た
。

　

食
行
動
に
関
す
る
解
析
で
は
、
毎
日

朝
食
を
摂
取
す
る
グ
ル
ー
プ
と
比
べ
て
、

週
１
回
以
上
朝
食
を
欠
食
し
た
グ
ル
ー

プ
は
、外
食
が
高
頻
度（
週
に
３
日
以
上
）

で
あ
る
割
合
が
高
く
、
男
性
２
・
08
倍
、

女
性
２
・
15
倍
と
な
っ
た
。
ま
た
、
イ

ン
ス
タ
ン
ト
食
品
の
摂
取
が
高
頻
度（
週

に
３
日
以
上
）で
あ
る
割
合
も
高
く
、
男

性
１
・
89
倍
、
女
性
１
・
72
倍
で
あ
っ

た（
図
１
）。

　

生
活
様
式
に
つ
い
て
の
解
析
で
は
、
朝
食

を
毎
日
摂
取
し
て
い
る
グ
ル
ー
プ
と
比
べ

て
、
朝
食
を
週
１
回
以
上
欠
食
し
て
い
る

グ
ル
ー
プ
は
、
遅
い
就
寝
時
刻
で
あ
る
割

合
が
高
く
、
男
性
１
・
85
倍
、
女
性
１
・

98
倍
と
な
り
、
一
人
暮
ら
し
で
あ
る
割
合

も
高
く
、
男
性
２
・
37
倍
、
女
性
２
・
02

倍
で
あ
っ
た（
図
２
）。

朝
食
内
容
と
就
寝
時
間
の
関
係
が

健
康
的
な
食
行
動
に
関
連

　

研
究
チ
ー
ム
の
考
察
で
は
、
朝
食
を
欠

食
し
た
グ
ル
ー
プ
に
外
食
や
イ
ン
ス
タ
ン

ト
食
品
の
摂
取
割
合
が
高
い
理
由
と
し

て
、
朝
の
十
分
に
時
間
が
な
い
中
で
食
品

を
選
択
す
る
際
に
、
便
利
さ
や
準
備
が
簡

単
で
あ
る
こ
と
が
重
要
視
さ
れ
て
い
る
と

の
先
行
研
究
を
追
認
し
、
朝
食
を
摂
取
す

る
た
め
の
ア
プ
ロ
ー
チ
を
考
え
る
う
え

で
、
食
事
に
割
く
こ
と
が
で
き
る
時
間
と

労
力
の
意
識
が
重
要
で
あ
る
と
し
た
。

　

ま
た
、
生
活
様
式
に
つ
い
て
は
、
朝

食
を
欠
食
し
た
グ
ル
ー
プ
の
ほ
う
が
就
寝

時
刻
が
遅
い
と
い
う
結
果
に
対
し
、
就
寝

時
刻
が
遅
い
人
は
、概
日
リ
ズ
ム
が
乱
れ
、

食
欲
不
振
か
ら
朝
食
を
抜
い
て
い
る
可
能

性
が
考
え
ら
れ
る
と
し
た
。
さ
ら
に
、
一

人
暮
ら
し
を
し
て
い
る
人
の
ほ
う
が
朝
食

を
抜
く
割
合
が
高
い
と
い
う
結
果
に
つ
い

て
も
先
行
研
究
で
報
告
さ
れ
て
お
り
、
本

研
究
結
果
も
そ
れ
を
支
持
す
る
と
し
た
。

　

国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
が
多
様
な
生
活
習
慣
・
生
活
環
境
と
遺
伝
因
子
の
両
方

に
注
目
し
な
が
ら
４
大
疾
病（
が
ん
・
脳
卒
中
・
虚
血
性
心
疾
患
・
糖
尿
病
）等
と
の

関
係
を
研
究
し
、
日
本
人
の
生
活
習
慣
病
予
防
と
健
康
寿
命
の
延
伸
に
役
立
て
る
標

題
研
究
か
ら「
朝
食
摂
取
状
況
と
食
行
動
及
び
生
活
様
式
と
の
関
連
に
つ
い
て
」の
概

要
を
紹
介
す
る（https://epi.ncc.go.jp/jphcnext/result/individual.

htm
l?entry_id=104

参
照
）。

朝
食
を
抜
く
頻
度
が
高
い
人
は

肥
満
や
脂
質
異
常
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
に
な
り
や
す
い

～ 「
次
世
代
多
目
的
コ
ホ
ー
ト
研
究
」の
成
果
概
要 

～

DATABOX

図１●朝食欠食の有無と食行動との関連 図2●朝食摂取頻度と生活様式との関連
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先
行
研
究
で
は
喫
煙
起
因
の
が
ん
に

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
有
効
と
の
報
告

　

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
は
、
強
い
抗
酸
化
作

用
や
抗
炎
症
作
用
を
有
し
、
摂
取
す
る

こ
と
で
大
腸
が
ん
や
胃
が
ん
、
肺
が
ん
、

口こ
う

腔く
う

が
ん
な
ど
の
喫
煙
関
連
が
ん
の
リ
ス

ク
を
下
げ
る
こ
と
が
先
行
研
究
で
報
告
さ

れ
て
い
る
。

　

本
研
究
で
は
、
先
行
研
究
を
踏
ま
え
、

喫
煙
関
連
以
外
の
が
ん
全
体
の
リ
ス
ク
と

の
関
連
を
明
ら
か
に
し
て
い
る
。
ま
た
、

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
を
豊
富
に
含
む
食
品（
大

豆
や
野
菜
・
果
物
な
ど
）摂
取
と
の
リ
ス

ク
の
関
連
も
分
析
し
た
。

　

研
究
対
象
は
、
45
～
74
歳
の
男
女
で
が

ん
罹
患
歴
の
な
い
９
万
１
７
５
人
。
約
16

年
の
追
跡
期
間
中
に
、
１
万
２
９
７
０
人

が
な
ん
ら
か
の
が
ん
に
罹
患
し
た
。

　

解
析
で
は
、
食
事
ア
ン
ケ
ー
ト
の
結
果

を
用
い
て
１
日
の
総
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
摂
取

量
を
推
定
、
摂
取
量
か
ら
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル
を
豊
富
に
含
む
飲
料（
コ
ー
ヒ
ー
、
お

茶
、
ア
ル
コ
ー
ル
）由
来
の
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル
を
差
し
引
い
た
食
品
の
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

摂
取
量
も
推
定
し
た
。
こ
れ
ら
の
摂
取
量

に
基
づ
き
、摂
取
量
が
最
も
少
な
い
グ
ル
ー

プ
を
基
準
と
し
て
、
そ
の
他
の
各
グ
ル
ー

プ
の
全
が
ん
お
よ
び
部
位
別
の
が
ん
罹
患

リ
ス
ク
を
調
べ
た
。

男
性
の
肝
臓
が
ん
に
も

有
意
的
関
連

　

解
析
の
結
果
、
男
女
と
も
に
、
総
ポ
リ

フ
ェ
ノ
ー
ル
摂
取
量
と
全
が
ん
リ
ス
ク
の
間

に
関
連
は
見
ら
れ
な
か
っ
た
。
が
ん
の
部

位
別
に
見
る
と
、
総
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
摂
取

量
が
最
も
少
な
い
グ
ル
ー
プ
に
比
べ
て
、
多

い
グ
ル
ー
プ
で
肝
臓
が
ん
の
リ
ス
ク
が
低

く
、
男
性
で
34
％
、
女
性
で
37
％
リ
ス
ク

が
低
下
し
た（
図
）。
一
方
、
男
性
の
肺

が
ん
で
は
、
総
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
摂
取
量
が

増
え
る
ほ
ど
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
傾
向
が

見
ら
れ
た
。

　

さ
ら
に
、
食
事
由
来
の
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

に
絞
っ
た
解
析
で
は
、
全
が
ん
リ
ス
ク
と
の

関
連
は
見
ら
れ
な
か
っ
た
が
、
男
性
の
結

腸
が
ん
リ
ス
ク
が
28
％
低
下
し
た
。
女
性

で
は
、
が
ん
全
体
で
も
、
部
位
別
の
が
ん

で
も
関
連
は
見
ら
れ
な
か
っ
た
。

　

研
究
チ
ー
ム
の
考
察
で
は
、
総
ポ
リ
フ
ェ

ノ
ー
ル
摂
取
量
、
食
事
由
来
の
ポ
リ
フ
ェ

ノ
ー
ル
摂
取
量
と
も
に
、
が
ん
全
体
の
リ

ス
ク
と
の
明
確
な
関
連
は
示
さ
れ
な
か
っ

た
。
男
性
の
肝
臓
が
ん
に
リ
ス
ク
低
下
が

見
ら
れ
た
要
因
と
し
て
、先
行
研
究
か
ら
、

コ
ー
ヒ
ー
由
来
の
ポ
リ
フ
ェノ
ー
ル
で
あ
る
ク

図●�総ポリフェノール摂取量と全がん、部位別がん罹患
リスクとの関連

ロ
ロ
ゲ
ン
酸
が
肝
臓
の
酸
化
ス
ト
レ
ス
や
肝

臓
が
ん
細
胞
の
増
殖
を
抑
制
す
る
こ
と
が

示
さ
れ
て
お
り
、
コ
ー
ヒ
ー
の
予
防
効
果

が
影
響
し
た
と
考
え
ら
れ
る
と
し
た
。
一

方
、
肺
が
ん
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
傾
向

が
見
ら
れ
た
こ
と
は
、
本
研
究
の
対
象
者

の
特
性
と
し
て
、
総
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
摂
取

量
が
多
い
ほ
ど
喫
煙
率
が
高
か
っ
た
た
め
、

喫
煙
の
影
響
を
除
き
き
れ
て
い
な
い
可
能

性
が
考
え
ら
れ
る
と
し
て
い
る
。

　

ま
た
、
食
事
由
来
の
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
摂

取
量
が
多
い
ほ
ど
男
性
の
結
腸
が
ん
の
リ

ス
ク
が
低
下
し
た
結
果
に
は
、
先
行
研
究

か
ら
、
複
数
の
ポ
リ
フ
ェ
ー
ル
が
ア
ポ
ト
ー

シ
ス
誘
導
、
腫
瘍
増
殖
抑
制
に
寄
与
し
た

と
の
報
告
が
あ
り
、
本
研
究
で
も
予
防

効
果
が
示
唆
さ
れ
て
い
る
と
し
た
。

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

血
性
心
疾
患
・
糖
尿
病
）等
と
の
関
係
を
研
究
す
る
標
題
研
究
か
ら「
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

摂
取
と
が
ん
罹り

患か
ん
リ
ス
ク
と
の
関
連
に
つ
い
て
」の
概
要
を
紹
介
す
る（https://epi.

ncc.go.jp/jphc/outcom
e/9567.htm

l

参
照
）。

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
摂
取
に
よ
り

男
性
の
肝
臓
が
ん
が
３
割
抑
制
さ
れ
る

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

～

DATABOX

全がん

胃がん

結腸がん

直腸がん

肝臓がん

肺がん

前立腺がん

0.11

0.18

0.63

0.72

0.003＊

0.02＊

0.39

全がん

胃がん

結腸がん

直腸がん

肝臓がん

肺がん

乳がん

0.65

0.83

0.10

0.49

0.003＊

0.84

0.54

＊：統計学的有意

男
　性

女
　性

傾向性p値

1.07

1.03

0.97

1.10

0.66＊

1.17

1.08

1.03

0.98

1.22

0.93

0.63

1.07

1.11
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こちらから
アクセス！
※�たとえば、検索画面から、成人、身体活動、うつ病、システマティックレ
ビュー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】Dishman RK, McDowell CP, Herring MP.
【掲載誌】Br J Sports Med. 2021.
【論文名】Customary physical activity and odds of depression: 
a systematic review and meta-analysis of 111 prospective 
cohort studies./習慣的な身体活動とうつ病の発症率：111件の
前向きコホート研究のシステマティックレビューとメタアナリシス　
●地域：欧米、アジア、オーストラリア、メキシコ、他2か国　●
対象：一般健常者、男女混合、18歳以上、1万人以上　●調査
方法：実測、加速度計　●研究の種類：縦断研究、コホート研究、
前向き研究、システマティックレビュー、メタアナリシス

■概要
先行研究では、身体活動がうつ病の予防に役立つ

かもしれないと結論付けているが、うつ病発症のオッズ
の低下が身体活動の量に依存するのか、量の変化に
依存するのかについては検討されていない。本研究で
は、うつ病や抑うつ症状の発症率の低下が、身体活
動の量や経時的な身体活動の増加と関連するかどう
かを検討するために、習慣的な身体活動とうつ病また
は抑うつ症状の発症の関係についてのシステマティック
レビューとメタアナリシスを実施した。

MEDLINE、PsycINFO、PsycARTICLES、
CINAHL Completeを用いて、2020年1月までに公開
された前向きコホート研究について検索を行った。補足
的な検索はGoogle Scholarを用いて手動で行った。デー
タ解析は、研究、コホート、地域について調整したマルチ
レベルのランダム効果モデルによるメタアナリシ
スと、混合効果モデルのメタ回帰を実施した。

メタアナリシスには、５大陸11か国からサン
プルされた300万人以上の成人を含む111件
の論文が含まれた。身体活動は、うつ病また
は抑うつ症状の発症が約20％低いことと関連
していた ［調整済みオッズ比：0.79（95％信頼
区間：0.75～0.82）］（図参照）。WHOや米国
の身体活動ガイドラインを満たした者では、
満たさなかった者と比べて調整済みオッズ比
が低かった ［0.77（0.73～0.81）］（図参照）。
加えて、身体活動レベルが中程度または高

い場合［0.68（0.60～0.76）］、身体活動が研究期間中
に経時的に増加した場合［0.69（0.61～0.79）］に調整済
みオッズ比が低くなった。（注：図は本論文のオリジナル
の図ではなく、本研究結果を要約して示した図である）

本研究から得られた、身体活動ガイドラインを満たす
中強度から高強度の身体活動、および経時的な身体活
動量の増加によるうつ病発症のオッズの低下、そして臨
床未満の抑うつ症状にも効果があるという知見は、従来
のレビューでは十分に検討されてこなかった観点に対す
る新たな成果である。

■結論
世界の地域、性別、年齢、追跡期間にかかわらず、

中強度から高強度の習慣的な身体活動やその増加が、
成人のうつ病と抑うつ症状の発症と負の関連があること
を支持している。

中強度から高強度の習慣的な身体活動やその増加は、
成人のうつ病・抑うつ症状の発症を減少させる

　本研究では、世界11か国・111件・300万人以上を対象とした前向きコホート研究を統合したメタア
ナリシスにより、習慣的な身体活動がうつ病および抑うつ症状の発症リスクの有意な低下と関連してい
ることを示している。中・高強度の身体活動や活動量の増加が効果的であり、WHOや米国の身体活動
ガイドラインが推奨する中・高強度の身体活動を満たすことで発症リスクの低下が期待される。一方で、
測定方法のばらつきや交絡因子の制御といった課題も残されており、今後はより精度の高い研究が求め
られる。	 工学院大学教育推進機構准教授　武田 典子

研究者
による
コメント

図●身体活動とうつ病・抑うつ症状発症のリスクの関係

※�中強度の有酸素性の身体活動を週に150～300分、高強度の有酸素性の身体活動を週に75～
150分、または中・高強度の身体活動の組み合わせによる同等の量。
　括弧内の値は95％信頼区間を表す。

0.5 0.6 0.7
うつ病・抑うつ症状 調整済みオッズ比

最も低い身体活動レベル
 （基準）

身体活動全般

WHOガイドライン※の
推奨量を満たさない

WHOガイドライン※の
推奨量を満たす

0.8 0.9 1
値が小さいほどリスク減

0.79（0.75～0.82）

0.82（0.73～0.92）

0.77（0.73～0.81）

1.00
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自
治
体
向
け
の
認
知
症
発
症
／
進
行
の

リ
ス
ク
早
期
発
見
の
手
引
き
を
公
開

　

国
立
長
寿
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
を
中
心

と
す
る
研
究
班（
研
究
代
表
＝
荒
井
秀
典
・

国
立
長
寿
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
理
事
長
）は

８
月
28
日
、「
自
治
体
で
取
り
組
む
認
知
症

発
症
／
進
行
の
リ
ス
ク
早
期
発
見
の
手
引

き
」を
公
開
し
た（https://w

w
w

.ncgg.
go.jp/ri/report/20250828.htm

l

）。

全
国
の
８
フ
ィ
ー
ル
ド
、
40
自
治
体
の
１
万

人
超
の
高
齢
者
を
対
象
に
し
た
大
規
模
実

証
研
究（
Ｊ-

Ｄ
Ｅ
Ｐ
Ｐ
）の
成
果
を
踏
ま

え
た
も
の
で
、
地
域
に
お
い
て
認
知
症
発

症
／
進
行
の
リ
ス
ク
早
期
発
見
・
早
期
介

入
・
診
断
後
支
援
を
実
践
す
る
際
に
参
考

の
手
引
き
と
な
る
。

　

具
体
的
に
は
、
体
制
準
備
、
市
民
啓

発
、
住
民
へ
の
周
知
・
リ
ク
ル
ー
ト
の
方

法
、
認
知
症
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
検
査
の
実

施
、検
査
後
の
受
診
推
奨
、認
知
症
カ
フ
ェ

や
ピ
ア
サ
ポ
ー
ト
、
本
人
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
な

ど
の
支
援
へ
の
つ
な
げ
方
な
ど
を
ま
と
め
て

い
る
。
ま
た
、
神
戸
市
、
松
戸
市
、
文
京

区
と
いっ
た
先
進
的
な
取
り
組
み
を
行
っ
て

い
る
自
治
体
へ
の
ヒ
ア
リ
ン
グ
を
実
施
し
、

成
功
の
ポ
イ
ン
ト
や
運
営
上
の
工
夫
点
を

事
例
紹
介
と
と
も
に
手
引
き
に
反
映
さ
せ

て
い
る
。

中
学
生
の
55
人
に
１
人
が

市
販
薬
の
乱
用
経
験
あ
り

　

厚
労
省
研
究
班（
研
究
代
表
＝
嶋
根

卓
也
・
国
立
精
神
・
神
経
医
療
研
究
セ
ン

タ
ー
心
理
社
会
研
究
室
長
）は
８
月
13
日
、

「
飲
酒
・
喫
煙
・
薬
物
乱
用
に
つ
い
て
の

全
国
中
学
生
意
識
・
実
態
調
査（
２
０
２

４
年
）」
を
公
表
し
た（https://w

w
w

.
ncnp.go.jp/nim

h/yakubutsu/
report/pdf/shim

ane2024.pdf

）。
市

販
薬
の
乱
用（
オ
ー
バ
ー
ド
ー
ズ
）の
経
験

の
あ
る
中
学
生
の
割
合
は
全
体
で
１
・
８
％

（
男
子
１
・
５
％
、
女
子
２
・
０
％
）で
、

約
55
人
に
１
人
の
割
合
で
あ
る
こ
と
が
初

め
て
明
ら
か
に
な
っ
た
。
乱
用
し
た
市
販

薬
の
入
手
先
に
つ
い
て
は
、
薬
局
・
ド
ラ
ッ

グ
ス
ト
ア
等
の
実
店
舗
が
64
・
２
％
、
家
の

常
備
薬
が
33
・
３
％
、
友
人
・
恋
人
・
知

人
３
・
６
％
な
ど
だ
っ
た
。

マ
ダ
ニ
媒
介
の
感
染
症・Ｓ
Ｆ
Ｔ
Ｓ

患
者
数
が
過
去
最
多
を
更
新

　

国
立
健
康
危
機
管
理
研
究
機
構
は
９

月
２
日
、
マ
ダ
ニ
が
媒
介
す
る
感
染
症
・

Ｓ
Ｆ
Ｔ
Ｓ（
重
症
熱
性
血
小
板
減
少
症
候

群
）の
患
者
数（
８
月
24
日
時
点
）が
累
計

１
４
２
人
に
な
り
過
去
最
多
を
更
新
し
た

こ
と
を
発
表
し
た
。
こ
れ
ま
で
の
最
多
患

者
数
は
２
０
２
３
年（
１
年
間
）の
１
３
４

人
だ
っ
た
。
Ｓ
Ｆ
Ｔ
Ｓ
の
患
者
は
西
日
本

が
中
心
だ
っ
た
が
、
今
年
は
北
海
道
や
関

東
地
方
か
ら
も
患
者
が
初
め
て
報
告
さ
れ

て
い
る
。
２
０
１
３
～
２
０
２
５
年
４
月

30
日
ま
で
に
１
１
７
名
の
死
亡
事
例
が
あ

り
、
患
者
数
は
増
加
傾
向
に
あ
る
。

　

同
機
構
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
は
一
般
向

け
の
マ
ダ
ニ
対
策
に
関
す
る
ガ
イ
ド「
マ

ダ
ニ
対
策
、
今
で
き
る
こ
と
」（https://

id-info.jihs.go.jp/diseases/ta/tick-
borne-diseases/tick-prevention/
index.htm

l
）を
公
表
し
て
い
る
。
ガ
イ
ド

で
は
、
マ
ダ
ニ
の
生
息
場
所
、
マ
ダ
ニ
か
ら

身
を
守
る
服
装
、
マ
ダ
ニ
か
ら
身
を
守
る

方
法
、
忌
避
剤
の
効
果
等
に
関
し
て
取

り
ま
と
め
て
い
る
。

健康・体力
づくり情報

介護予防運動指導員の資格をとりませんか！
　介護予防運動指導員は地域住民のいきいきとした生活を支える介護予防の 
スペシャリストです。自治体が実施する介護予防事業や、クリニック等の医療現場、
フィットネスクラブ等の民間施設、デイサービス・福祉サービス等、介護予防の様々
なシーンで活躍しています。詳しい情報は下記HPをご覧ください。

地方独立行政法人東京都健康長寿医療センター研究所
高齢者健康増進事業支援室
TEL：03-3964-3241（代表）　HP：https://www.tmghig.jp/research/shidoin/



Q&A
そ
の
食
物
を
食
べ
て
も
ア
レ
ル
ギ
ー
を
引
き
起

こ
す
よ
う
に
な
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、調
理
師
や
食
品
加
工
業
に
従
事

す
る
方
で
は
、同
じ
食
材
に
繰
り
返
し
触
れ

た
り
、そ
の
蒸
気
を
吸
い
込
ん
だ
り
す
る
こ

と
で
皮
膚
や
粘
膜
を
通
じ
て
感か

ん

作さ

さ
れ
、後

に
そ
の
食
材
を
食
べ
て
も
症
状
が
現
れ
る

ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

▼
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

　

こ
の
よ
う
に
、
発
症
メ
カ
ニ
ズ
ム
が
多
様
で

あ
る
た
め
、
予
防
法
も
一
律
に
は
定
め
ら
れ

ま
せ
ん
。

　

ま
ず
、
食
べ
て
発
症
す
る
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー

を
予
防
し
た
り
、
予
知
し
た
り
す
る
方
法
は

あ
り
ま
せ
ん
。
花
粉
ア
レ
ル
ギ
ー
に
起
因
す

る
果
物
・
野
菜
ア
レ
ル
ギ
ー
に
つ
い
て
も
、
現

時
点
で
確
立
さ
れ
た
予
防
方
法
は
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
れ
は
花
粉
症
の
発
症
予
防
方
法
が
な

い
か
ら
で
す
。

　

化
粧
品
に
関
し
て
は
、
カ
ル
ミ
ン
を
除
け

▼��

大
人
が
新
た
に
食
物
ア
レ
ル

ギ
ー
に
な
る
背
景

　

大
人
に
な
って
か
ら
食
物
ア
レ

ル
ギ
ー
を
発
症
す
る
こ
と
は
実
際
に
あ
り
ま

す
。た
だ
し
、そ
の
発
症
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
非
常
に

多
様
で
す
。食
物
を
摂
取
す
る
う
ち
に
腸
の
粘

膜
を
通
じ
て
ア
レ
ル
ゲ
ン
に
繰
り
返
し
さ
ら

さ
れ
、徐
々
に
ア
レ
ル
ギ
ー
を
獲
得
し
て
い
く

パ
タ
ー
ン
が
全
体
の
約
半
数
を
占
め
ま
す
。

　

一
方
、残
り
の
半
分
は
、摂
取
以
外
の
さ

ま
ざ
ま
な
要
因
で
ア
レ
ル
ギ
ー
が
引
き
起
こ

さ
れ
ま
す
。そ
の
代
表
例
が
、果
物
や
野
菜

に
よ
る
ア
レ
ル
ギ
ー
で
す
。こ
れ
は
、ふ
だ
ん

か
ら
果
物
や
野
菜
を
食
べ
て
い
る
こ
と
が
発

症
の
原
因
で
は
な
く
、花
粉
ア
レ
ル
ギ
ー
に
由

来
す
る
場
合
が
多
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま

す
。つ
ま
り
、花
粉
の
ア
レ
ル
ゲ
ン
と
構
造
が

似
た
成
分
が
果
物
や
野
菜
に
も
含
ま
れ
て
い

る
た
め
、免
疫
が
そ
れ
ら
を
区
別
で
き
ず
反

応
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

た
と
え
ば
、毎
年
カ
バ
ノ
キ
科
の
花
粉
を

吸
っ
て
ア
レ
ル
ギ
ー
に
な
っ
た
方
が
、そ
の
ア
レ
ル

ゲ
ン
と
構
造
の
似
た
成
分
を
含
む
リ
ン
ゴ
に
も

反
応
し
、リ
ン
ゴ
ア
レ
ル
ギ
ー
を
発
症
す
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。こ
の
よ
う
な
現
象
は「
花
粉-

食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
症
候
群
」と
呼
ば
れ
ま
す
。

　

ま
た
、化
粧
品
や
ヘ
ア
ケ
ア
製
品
な
ど
の
日

用
品
に
含
ま
れ
る
食
物
由
来
成
分
が
、皮
膚

や
目
・
鼻
の
粘
膜
を
介
し
て
体
内
に
取
り
込

ま
れ
、こ
れ
ら
の
成
分
が
ア
レ
ル
ゲ
ン
に
な
り
、

ば
、
現
在
は
一
般
に
ア
レ
ル
ギ
ー
を
引
き
起

こ
し
や
す
い
食
物
由
来
成
分
は
含
ま
れ
て
い

ま
せ
ん
。
調
理
業
務
に
よ
る
ア
レ
ル
ギ
ー
に
関

し
て
は
、
手
荒
れ
へ
の
対
応
や
手
袋
の
使
用

が
予
防
に
役
立
つ
可
能
性
は
あ
り
ま
す
が
、

明
確
な
科
学
的
証
明
は
得
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。

　

し
た
が
っ
て
、
個
人
の
努
力
だ
け
で
食
物

ア
レ
ル
ギ
ー
の
発
症
を
完
全
に
防
ぐ
こ
と
は

難
し
い
の
が
現
状
で
す
。

▼
発
症
し
た
場
合
の
対
処
法

　

そ
れ
よ
り
も
、
万
一
発
症
し
た
場
合
の
適

切
な
対
応
が
重
要
で
す
。
専
門
医
に
相
談
し

て
、
原
因
と
な
る
食
物
の
特
定
、
交
差
反
応

を
起
こ
す
可
能
性
の
あ
る
食
品
の
把
握
、
症

状
発
現
時
の
対
処
法
の
確
認
、
さ
ら
に
発
症

要
因（
化
粧
品
や
職
業
環
境
な
ど
）の
究
明
を

行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

特
に
原
因
の
特
定
が
で
き
た
場
合
、
そ
れ

を
回
避
す
る
こ
と
で
、
数
年
か
け
て
ア
レ
ル

ギ
ー
症
状
が
改
善
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
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大人になってから食物アレルギーになることがあると聞きました。
防ぐ方法はありませんか。（男性・33歳）

国立病院機構相模原病院臨床研究センター臨床研究推進部長福冨 友馬お答えいただいた方

　成人の患者さんから食物アレル
ギーについて相談を受けた場合
は、まず正確な診断を受けていた
だくために、アレルギー専門医の
診察を受けていただくように勧め
ることが大切です。ただし、成人
発症の食物アレルギーは診断や
検査には高度な専門性が求めら
れますが、現在、その分野を専門
とするアレルギー専門医は全国的
に不足しています。
　紹介先の専門医がわからない
場合や、近隣に専門医がいない
場合には、「アレルギーポータル」

（https://allergyportal.jp/）などの 
ウェブサイトを活用して、各都道
府県に設置されているアレルギー
疾患対策の拠点病院に相談する
ことも、一つの有効な手段です。

保健指導等に携わる人は

Point
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健康づくりに不可欠な貯筋運動の存在

貯筋運動教室は、クラブのなかでも人気の高い活動だ。
現在2会場に分かれて、約80名が貯筋運動教室に参加し
ており、貯筋運動研修会を修了した健康運動指導士と健
康運動実践指導者がエビデンスに基づいた指導を行って
いる。
13年前の教室設立当初から継続している参加者も多く、

貯筋運動の実践は健康づくりの習慣に欠かせない存在と
なっている。また、過去には町内４会場で貯筋運動ステー
ションを開催。ステーション終了後も各会場の参加者に
合った形で開催が続いており、クラブは指導者派遣として
活動支援も行っている。
クラブは「いつまでも健康的な足腰を保つ」「仲間と一緒
だから頑張れる」をテーマに、貯筋運動に取り組むシニア
世代に寄り添い続けるとともに、生き生きとしたまちづくり
に貢献していく考えだ。

シニアに人気のスポーツ教室

斐川町は島根県にある宍
しん

道
じ

湖
こ

のほとりに位置し、
2011年に出雲市に編入された。旧暦10月の神在月に、
全国から集まった八

や

百
お

万
よろず

の神様が最後に立ち寄る場所と
される万

まん

九
く

千
せん

神社や、全国最多の青銅器（国宝）が出土
した荒神谷遺跡、日本三美人の湯・湯の川温泉など、い
にしえの文化と豊かな自然に恵まれている。
ひかわスポーツ夢クラブは、子どもから高齢者まで生

き生きとスポーツを楽しむことができる環境づくりに取り
組んでいる。会員の約８割を占めるシニア世代には、ヨ
ガ教室やスポーツ教室が人気を集めており、毎週開催す
ることで仲間と顔を合わせる＂健康習慣の場＂となってい
る。また斐川町は、近年子育て世代が増加していること
から、幼児を対象とした「からだあそび」イベントや、親
子で楽しめる体操教室など若い世代の活動にも力を入れ
ている。

わがまち、わがクラブ第55回

所在地：島根県出雲市斐川町上直江2469　アクティーひかわ内
https://hikawa-yume-club.jimdofree.com/

設立：2010年３月22日　会員数：329人（2025年３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

取る」という「夢」を叶えるための舞台でした。
しかし、その決意がゆらぐ出来事がその年の3月１１日に
起こります……。そう、東日本大震災です。
国内ではさまざまなイベントが中止。テレビも、多くの番

組が放送を控えました。
「こんなときにサッカーをやっていて、いいのか？」
そう悩んだ澤さんでしたが、考え方を切り換えます。
「いや、いまこそ、自分たちの頑張りで日本を元気にしたい」
なでしこジャパン（日本サッカー代表チーム）は、そんな
決意を抱いてドイツへと乗り込み、快進撃を続けます。そ
して、その活躍は、澤さんの願いどおり、日本で「なでし
こ旋風」を巻き起こし、試合中継は高視聴率に。
そして迎えた決勝戦は、それまで、０勝２１敗３引き分け

と、一度も勝ったことがなかったアメリカ代表チームとの
対戦。
延長戦で点を取られますが、試合終了３分前、澤さんが

同点ゴール！　ＰＫ戦の末に勝利し、世界一に輝きました。
「夢は見るものではなく、叶えるもの」
澤さんが、自身の座右の銘であるこの言葉を実現する姿

を見て、たくさんの日本人が元気と勇気をもらったのです。

「夢」を叶える姿に、勇気をもらった日

いきなりクイズです。４年に１度のワールドカップに、な
んと６回も出場している日本のサッカー選手は誰でしょう？
えっ？　「長友佑都さん」ですって？　いえいえ違います。
長友さんのワールドカップ出場は計４回です。
答えは、澤

さわ

穂
ほ

希
まれ

さん。2011年FIFA女子ワールドカップ
ドイツ大会では得点王とMVPを獲得。同年、FIFA最優秀
選手賞も受賞していて、オリンピックにも4回出場している、
日本が世界に誇るレジェンドストライカーです。
澤さんがMVPを獲得したワールドカップドイツ大会は、

それまでどうしても届かなかった「ワールドカップでメダルを
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夢は見るものではなく、
叶えるもの。

NPO法人 斐川スポーツ協会ひかわスポーツ夢クラブ



健康・体力づくり事業財団からのお知らせ

令和7年度貯筋運動【指導者】【普及】
研修会　申込受付中

　貯筋運動研修会は、自重でできる筋力トレーニング「貯筋運動」
を、安全に、正しく、楽しく指導・普及していただく人材を育成し、
地域の健康・体力づくりや介護予防に寄与することを目的に行って
います。「貯筋」は考案者の福永哲夫・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、奈良会場は終了
●期日／会場　�11月1日（土）・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」「高齢者の健康リスク」
実習「貯筋運動の指導法」「貯筋運動の効果測定法及び集計」　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】新潟県湯沢町会場は終了
●期日／会場

開催地 開催日 開催会場

宮城県 11月16日（日） 東京エレクトロンホール宮城
（仙台市）

熊本県熊本市 11月30日（日） 熊本市龍田地域
コミュニティセンター

山口県岩国市由宇町 12月21日（日） 由宇文化スポーツセンター・
ゆうたん

千葉県 2026年1月12日（月・祝）千葉市美術館

栃木県 2026年2月11日（水・祝）栃木県総合文化センター
（宇都宮市）

●対象　�運動・スポーツ指導者、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」
　　　　　「貯筋運動の基本の動き」　他

※スポーツ庁後援、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3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）
11月開講分　参加者募集開始

　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・修了いただいた方は、「貯
筋サポーター」として、健康運動実践指導者養成講習会の受講資
格を得られます。
●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／内容はそれぞれ同じです）
　9月（終了）、11月、令和8年2月
●受講料　1万1,000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開始
https://www.health-net.or.jp/kensyu/tyokin/kiso_e-learning.html

健康運動実践指導者養成講習会
福岡・東京会場募集開始

　健康づくりのための運動を安全で効果的に実践指導できる「健康
運動実践指導者」養成講習会の福岡・東京会場の募集を10月末か
ら開始します。講習会修了後に実施する認定試験に合格・登録す
ると、「健康運動実践指導者」の称号が付与されます。
●受講資格

体育系短大または体育系専修学校卒業者、運動指導に関する
資格を有する者

　3年以上の運動指導に従事した経験のある者　等
●受講開始期日／会場／募集期間

＜福岡会場＞2026年1月9日（金）～／アクシオン福岡／
10月31日～ 11月16日

＜東京会場＞�2026年2月15日（月）～／立教大学池袋キャンパス
／ 11月28日～ 12月14日

●受講料　13万7,500円（テキスト、税込）
●受験料　1万3,619円（税込）
≪問い合わせ・申込≫指導者養成部　TEL：03-6430-9113
https://www.health-net.or.jp/shikaku/shidousya/youryou.html

10月号  第570号

2025年（令和7年）10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

■今年の日本体力医学会大会の大会長講演は、タバタトレーニン
グの発案者で当財団の理事でもある田畑泉先生の最大酸素摂
取量をテーマにしたものでした。運動生理学の基本中の基本で
すが、まだまだ新しい知見が出てきそうです。そのほかのシンポも、
実装視点の運動・スポーツ研究が多く面白かったです。ちなみに
田畑先生は、研究にダグラスバックを使っておられるとのことで、
大学時代に先輩の研究でバックを背負って階段ダッシュをして、
なかなか取り外してくれず苦しかったことを思い出しました。（柳）

●編集室から●

17頁
の

10月号の問題の答え：×
冠動脈疾患などの動脈硬化性疾患の既往歴がある
と、それだけで発症（再発）リスクが非常に高くなり、リス
クスコアの予測があてはまらない。既往歴がある場合、
医療管理が必須であり、主治医の指示に従って厳格
な治療を継続すべきである。

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、10月31日（金）
（当日消印有効）まで左記へご応募ください。抽選で3名
様に月刊「健康づくり」が1年間収まるバインダーをプレゼ
ントいたします。
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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。

銀色に光る姿が細長い太刀のように見える「タチウ
オ」。初めてカットされていないタチウオを見たときには、
かなりの衝撃を受けました。タチウオの呼び名は、太刀
に似た見た目からという説や、体を立てて泳ぐ姿からな
ど諸説あるようです。

以前は、主に西日本から九州地方で親しまれてきた
タチウオですが、最近では東日本でもよく見かけるように
なりました。令和6年の都道府県別漁獲量1）では、宮
城県と千葉県が約500トン、神奈川県と熊本県が約
400トン、和歌山県、愛媛県、長崎県、大分県、宮
崎県が約300トンとなっています。

タチウオの栄養面での特徴は、筋肉や血液、骨など
の主材料となるたんぱく質や細胞膜の成分であり、脂
溶性ビタミンの吸収にも役立つ脂質、カルシウムの吸収
を促進するビタミンD、皮膚や粘膜の健康維持に役立
ち、たんぱく質代謝に必須のビタミンB6が豊富です。

タチウオは、通年市場に出回っていますが、旬は夏～
秋（6～10月ごろ）です。タチウオの体色の銀色は、有機
塩基のグアニン色素が沈着したもので、鮮度が落ちてくる
とはがれてしまいます。したがって、タチウオを選ぶ際には
体色がきれいな銀色で、目が澄んでおり、身に張りのある
ものがよいでしょう。また、海外産に比べ国産のタチウオ
のほうが美味とされているので、国産の特徴である黒い

目（海外産は黄色い目）のものを選ぶのもポイントです。
タチウオが多く取れる地域では地元で多く食されて

います。たとえば、和歌山県有田市では、新鮮なタ
チウオの姿造りやおすし、焼き物や天ぷらなど「たっちょ

（タチウオ）料理」と呼ばれ地元で親しまれています。
一方、愛媛県宇和島市では、さばいたタチウオを竹
に巻き付けて炭火で焼いた「タチウオ巻」が名物として
地元人や観光客からも人気となっています。

タチウオは比較的淡泊な魚なので、どんな料理に
も合いますが、新鮮なものは三枚におろして刺し身に、
ほかにも塩焼き、照り焼き、ムニエル、煮つけ、揚げ
物にするのもおススメです。

今回はタチウオの竜田揚げにしました。赤と緑の
ピーマンを添えることで彩りよく仕上がっています。調
理のコツは、加熱前のタチウオに日本酒を振りかける
ことです。そうすることで魚特有のくさみが緩和し、日
本酒のアルコールの作用により筋繊維の保水性が高
まり、加熱によって硬くなりがちな肉質（身）を軟らかく、
ふっくら仕上げることができます。また、片栗粉を薄づ
けすることで冷めてもべチャッとせず、おいしく召し上が
れます。添えたすだちを搾ることで、いっそう箸が進みま
す。夕食はもちろん、酒のさかなやお弁当のおかずに
も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

見
た
目
は
鋭
い
太
刀
！

中
身
は
ふっ
く
ら
の
タ
チ
ウ
オ
を
食
べ
よ
う

第127回

【参考文献・出典】 �1）農林水産省：令和６年漁業養殖業生産統計、１令和6年海面漁業・養殖業生産量、（5）海面漁業都道府県別魚種別漁獲量、たちうお,（2025）　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）　https://fooddb.mext.go.jp/jp/

材料 （材料は2人分、写真・栄養価は1人分）
●タチウオの切り身3切れ　●A（日本酒小さじ1、おろしにんにく小さじ
1/2、塩・こしょう少々）  ●片栗粉大さじ2　●揚げ油適量　●ピーマン
1/2個　●赤パプリカ1/4個　●すだち1個

作り方
① �ピーマンと赤パプリカは種を除き、細長く切る。すだちは半分に切る。　

タチウオは三枚におろし、食べやすい大きさに切って、水分をキッチンペー
パーでしっかりふき取る。

② �魚に日本酒、おろしにんにく、塩・こしょうを全体的にまぶす。
③ �ビニール袋に片栗粉と②を入れ、袋の上部を閉じて数回振り、片栗粉を薄く

つける。
④ �小鍋に揚げ油を熱し、①のピーマンと赤パプリカ、③のタチウオの順に揚げる。
⑤ �器に④を盛りつけ、①のすだちを飾る。

タチウオの竜田揚げ

エネルギー
353kcal

たんぱく質
18.5g

脂質
28.6g

炭水化物
9.7g

ビタミンA
69μgRAE

ビタミンB6
0.30mg
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始
め
た
と
き
か
ら

目
標
は
世
界
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン

─
─
ボ
ク
シ
ン
グ
を
始
め
た
こ
ろ
の
こ

と
を
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　

小
学
２
年
生
の
こ
ろ
、
母
が
持
っ
て

い
た『
が
ん
ば
れ
元
気
』と
い
う
ボ
ク
シ

ン
グ
漫
画
を
読
ん
で
、
し
ば
ら
く
こ
っ
そ

り
シ
ャ
ド
ウ
ボ
ク
シ
ン
グ
の
ま
ね
を
し
て

い
て（
笑
）。
親
に
や
り
た
い
と
話
し
た

ら
、
ジ
ム
に
入
れ
て
く
れ
ま
し
た
。
３

年
生
で
選
手
コ
ー
ス
に
入
っ
て
、週
に
５
、

６
日
練
習
し
、
５
年
生
で
公
式
戦
に
出

始
め
て
、
全
国
１
位
に
な
り
ま
し
た
。

量
も
質
も
高
い
、
勝
つ
た
め
の
練
習
を

し
て
い
た
の
で
、「
こ
こ
で
は
勝
た
な
い
と

い
け
な
い
」と
い
う
感
覚
で
し
た
ね
。

―
―
中
学
時
代
ま
で
無
敗
だ
っ
た
そ
う

で
す
ね
。

　
中
学
で
は
陸
上
部
で
、
母
が
勧
め
た

８
０
０ｍ
の
選
手
で
し
た
が
、
と
て
も
き

つ
い
種
目
で
母
を
少
し
恨
み
ま
し
た

（
笑
）。
し
ん
ど
く
て
ジ
ム
に
行
く
回
数
が

減
っ
た
こ
と
に
引
け
目
を
感
じ
て
、
３
年

生
の
と
き
は
頑
張
っ
て
週
５
回
行
け
る
よ

う
に
な
り
、
全
日
本
の
合
宿
に
も
招
集

さ
れ
、
全
国
の
強
い
選
手
と
練
習
し
て
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
保
て
た
と
思
い
ま
す
。

―
―
ど
の
よ
う
に
し
て
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

を
め
ざ
す
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
か
。

　
漫
画
の
影
響
で
ず
っ
と
世
界
チ
ャ
ン

ピ
オ
ン
を
意
識
し
て
い
ま
し
た
。
中
学

３
年
の
こ
ろ
か
ら
地
元
で
有
望
選
手
と

言
わ
れ
て
、
期
待
に
も
押
さ
れ
て
ボ
ク

シ
ン
グ
に
専
念
し
た
高
校
時
代
は
、「
質

よ
り
量
」の
時
期
で
、
毎
日
４
時
間
は

金メダルで変わった人生の第２ラウンド
人生のときめきを求めて研究のリングへ

MY SPORTS
Vol.223

入江 聖奈 （いりえ・せな）
元ボクシング選手／東京2020オリンピック金メダリスト
2000年鳥取県生まれ。小学２年生のときにボクシングジムに通い始め、小学５年生か
ら全国大会１位。高校１年、２年の16・17年に全日本選手権ジュニアの部で優勝、18
年は同シニアの部で優勝。同年世界ユース選手権銅メダル。日本体育大学に進学した
19年、世界選手権ベスト８。20年の東京五輪アジア・オセアニア予選で銀メダルを獲
得し、21年、東京2020オリンピックボクシング女子フェザー級に出場、日本女子ボク
シング史上初となる金メダルを獲得した。22年、アジア選手権で準優勝、日本選手権
優勝で有終の美を飾って選手を引退。23年、東京農工大学大学院に進学し、カエルの
研究に取り組む。25年に修士課程を修了し、博士課程で研究を続けている。
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練
習
を
し
て
い
ま
し
た
。
３
年
生
で
全

日
本
の
大
人
も
交
え
た
部
門
で
優
勝

し
た
こ
と
で
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
ふ
わ
っ

と
し
た「
夢
」か
ら
現
実
的
な「
目
標
」に

な
り
ま
し
た
。

　
日
体
大
時
代
は
、
大
学
の
コ
ー
チ
と

連
盟
の
女
子
強
化
部
長
に
な
っ
た
鳥
取

の
ジ
ム
の
会
長
の
指
導
を
受
け
て
い
ま

し
た
。
東
京
五
輪
の
代
表
選
考
前
は
会

長
が
立
て
た
練
習
メ
ニ
ュ
ー
が
か
な
り

ハ
ー
ド
で
、
精
神
的
に
も
追
い
込
ま
れ

て
、
い
ち
ば
ん
苦
し
い
時
間
で
し
た
ね
。

　

国
の
代
表
に
な
り
、
ア
ジ
ア
・
オ
セ

ア
ニ
ア
代
表
予
選
で
銀
メ
ダ
ル
を
取
り
、

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
出
場
が
内
定
し
た
と
き

は
、
め
ち
ゃ
く
ち
ゃ
う
れ
し
か
っ
た
で
す
。

で
も
、
決
勝
で
手
も
足
も
出
ず
負
け
た

の
で
、
み
ん
な「
こ
の
ま
ま
で
は
世
界
一

は
無
理
」と
思
っ
て
い
た
と
思
い
ま
す
。

追
い
風
が
吹
き 

一
生
分
の

喜
び
が
降
っ
た
金
メ
ダ
ル

―
―
東
京
五
輪
で
金
メ
ダ
ル
が
決
定
し

た
瞬
間
、
飛
び
上
が
っ
て
喜
び
を
爆
発

さ
せ
た
姿
が
印
象
的
で
す
。

　

第
２
ラ
ウ
ン
ド
の
あ
と
、「
最
終
ラ
ウ

ン
ド
が
勝
負
」と
言
わ
れ
て
、「
あ
と
３
分

で
す
べ
て
が
決
ま
る
」と
思
っ
て
か
ら
記

憶
が
途
切
れ
て
い
て
、
疲
れ
を
感
じ
な

か
っ
た
お
か
げ
で
勝
て
た
と
思
い
ま
す
。

で
も
負
け
た
と
思
っ
た
の
で
、
判
定
で

自
分
が
コ
ー
ル
さ
れ
て
、
す
ご
く
び
っ
く

り
し
た
ん
で
す
。
一
生
分
の
喜
び
が
降
っ

て
き
た
よ
う
で
し
た
。

―
―「
世
界
一
は
難
し
い
」と
感
じ
て

か
ら
、
ど
う
本
番
を
迎
え
ま
し
た
か
。

　

多
く
の
方
の
ご
理
解
と
ご
協
力
で
、

全
国
の
男
子
高
校
生
と
い
い
練
習
を
さ

せ
て
も
ら
い
、開
催
延
期
の
１
年
間
で
大

人
の
体
に
変
わ
っ
た
こ
と
が
大
き
か
っ
た

で
す
。
予
選
で
負
け
た
相
手
を
想
定
し

て
練
習
を
重
ね
ま
し
た
が
、最
後
ま
で

攻
略
法
は
見
つ
か
ら
な
い
ま
ま
で
し
た
。

で
も
そ
の
選
手
が
途
中
で
敗
退
し
、大

会
延
期
か
ら
全
部
が
い
い
方
向
に
向
い

て
、本
当
に
運
が
よ
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

―
―
10
日
間
の
日
程
で
全
５
試
合
、
ど

ん
な
大
会
で
し
た
か
。

　
試
合
の
間
が
１
日
ず
つ
の
タ
フ
な
日

程
で
、
準
々
決
勝
が
山
で
し
た
。
相
手

に
対
す
る
苦
手
意
識
と「
メ
ダ
ル
の
有

無
で
人
生
が
変
わ
る
」と
い
う
想
い
で
、

も
の
す
ご
く
緊
張
し
て
。
計
量
後
、
食

べ
物
が
の
ど
を
通
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

―
―
と
て
も
温
厚
な
印
象
で
す
が
、ど
ん

な
精
神
性
で
闘
い
に
向
か
う
の
で
す
か
。

　
気
持
ち
を
入
れ
込
み
す
ぎ
る
と
自
分

の
ボ
ク
シ
ン
グ
が
乱
れ
る
の
で
、「
ま
ず

ポ
イ
ン
ト
を
取
ろ
う
」と
い
う
メ
ン
タ
リ

テ
ィ
で
。
私
の
生
命
線
だ
っ
た
左
ジ
ャ
ブ

を
活
か
し
て
有
利
な
展
開
に
も
っ
て
い
く

よ
う
に
、
勝
つ
た
め
に
必
要
な
テ
ー
マ
を

試
合
ご
と
に
１
つ
決
め
、
そ
れ
を
遂
行

す
る
こ
と
だ
け
意
識
し
て
い
ま
し
た
。

　
「
相
手
の
好
き
な
距
離
で
闘
わ
ず
、
リ

ズ
ム
を
崩
す
な
ど
の
相
手
の
い
や
が
る
こ

と
を
す
れ
ば
、
主
導
権
を
握
り
や
す
い
」

と
、“
ボ
ク
シ
ン
グ
の
コ
ツ
”を
言
語
化

し
て
理
解
し
た
の
は
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
後

な
ん
で
す
。
そ
の
意
識
に
体
も
追
い
つ
い

て
き
た
の
が
、
最
後
の
約
１
年
で
し
た
。

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
と
き
は
、
ボ
ク
サ
ー
と

し
て
幅
が
な
か
っ
た
な
と
思
い
ま
す
。

人
生
の
第
２
ラ
ウ
ン
ド
の
目
標
は

ヒ
キ
ガ
エ
ル
界
に
名
を
残
す
こ
と

―
―
大
学
で
選
手
を
引
退
さ
れ
ま
し
た
。

な
ぜ
潔
く
や
め
ら
れ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
セ
カ
ン
ド
ラ
イ
フ
を
考
え
る
と
、
や

め
る
な
ら
い
い
時
期
に
と
思
い
ま
し
た
。

４
年
生
の
ア
ジ
ア
大
会
準
優
勝
で
燃
え

尽
き
、
そ
の
２
週
間
後
の
全
日
本
は
お

世
話
に
な
っ
た
方
へ
の
感
謝
を
表
す
気

持
ち
で
優
勝
し
て
、
本
当
に
や
り
き
っ

て
未
練
は
全
然
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
で
も
就
職
し
よ
う
と
思
って
活
動
し
た

ら「
人
生
の
と
き
め
き
が
足
り
な
い
！
」と

感
じ
て
、
自
分
が
本
当
に
し
た
い
こ
と
を

考
え
ま
し
た
。
そ
し
て「
大
好
き
な
カ
エ

ル
の
研
究
を
い
ま
や
ら
な
け
れ
ば
、
一
生

後
悔
す
る
」と
思
い
、
大
学
院
に
入
る
勉

強
を
頑
張
ろ
う
と
決
め
ま
し
た
。

―
―
な
ぜ
カ
エ
ル
を
選
ん
だ
の
で
す

か
。
研
究
に
つ
い
て
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　

高
校
時
代
、「
な
ん
だ
、
こ
の
か
わ
い

い
生
き
物
は
!?
」と
い
う
運
命
の
出
逢
い

が
あ
り
ま
し
た（
笑
）。
特
に
、
だ
ら
し

な
い
お
し
り
を
し
た
ヒ
キ
ガ
エ
ル
の
ぽ

て
っ
と
し
た
フ
ォ
ル
ム
が
大
好
き
で
す
。

　

東
京
で
ヒ
キ
ガ
エ
ル
を
観
察
し
て
い

た
ら
大
き
い
感
覚
が
あ
っ
て
、
ヒ
キ
ガ
エ

ル
の
都
市
へ
の
適
応
を
生
態
学
的
に
解

明
す
る
研
究
を
始
め
ま
し
た
。
フ
ィ
ー

ル
ド
ワ
ー
ク
で
体
重
の
デ
ー
タ
を
取
り
、

都
市
と
田
舎
で
生
み
つ
け
ら
れ
た
卵
を

同
じ
環
境
で
ふ
化
さ
せ
て
飼
育
実
験
を

行
っ
た
結
果
、
都
市
の
ヒ
キ
ガ
エ
ル
は

遺
伝
子
的
に
大
き
く
、
進
化
が
見
ら
れ

る
と
い
う
論
文
を
今
年
発
表
し
ま
し
た
。

―
―
研
究
者
と
し
て
の
今
後
の
活
動
を

ど
の
よ
う
に
お
考
え
で
す
か
。

　
私
は
、人
間
と
生
き
物
が
影
響
し
合
っ

て
い
る
こ
と
に
興
味
が
あ
り
ま
す
。
い
い

と
は
言
え
な
い
都
市
の
環
境
で
カ
エ
ル
が

た
く
ま
し
く
生
き
て
い
る
と
こ
ろ
が
好

き
で
、
そ
れ
を
解
明
で
き
る
の
が
楽
し
い

で
す
。
金
メ
ダ
リ
ス
ト
と
い
う
称
号
に
恥

じ
な
い
努
力
を
し
よ
う
と
励
み
に
し
て
い

ま
す
。
研
究
を
始
め
た
こ
と
も
含
め
て
、

メ
ダ
ル
で
人
生
が
変
わ
り
ま
し
た
。

　
ニ
ッ
チ
な
発
見
を
し
た
こ
と
で
ヒ
キ
ガ

エ
ル
界
に
名
前
を
残
し
、
将
来
、
誰
か

が
私
の
論
文
を
引
用
し
て
く
れ
た
り
し

て
、
研
究
を
発
展
さ
せ
る
一
員
に
な
れ

た
ら
、
す
ご
く
う
れ
し
い
で
す
ね
。
来
年

も
う
１
本
論
文
を
出
し
て
、
３
年
で
博

士
号
を
取
る
こ
と
が
い
ま
の
目
標
で
す
。

MY SPORTS

激しい金メダルマッチの相手は大切な試合で何度も対戦した特別な
存在。ゴングのあと、すぐに笑顔で抱擁を交わした（ご本人：写真
右）。「勝った瞬間、主役として喜びを独占できることが何事にも代
えがたいボクシングの魅力」と語る。	 ⒸGetty Images
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三ツ石山は、網張高原の北方、大松倉山から大深
山を経て八

はち

幡
まん

平
たい

へと続く、裏岩手縦走路と呼ばれる稜
線上の一山で、東北では栗駒山とともにいち早く色づく
紅葉の名山として知られる。周辺の山々の大展望や、
登山口にある松川温泉という白濁の名湯も魅力である。
この山には2004年秋に網張高原から、2019年の秋
には松川温泉から登った。近いのは松川温泉からで、
登山口は松川荘前にある。しばらくは林間の急登を行き、
抜け出したところが三ツ石湿原。無人の三ツ石山荘が立
ち、コース上の休憩ポイントだ。ここから三ツ石山まで
は約30分の急登。振り返ると、秀麗な岩手山、西には
烏
え

帽
ぼ

子
し

岳（乳頭山）や秋田駒ヶ岳が望める。
三ツ石山の山頂はそこだけ突起した岩塊で、あたかも

大自然が造った展望台の趣。秋はナナカマドやミネカエ
デの紅葉のじゅうたんが広がり、まさに天上の楽園だ。
そのまま縦走路を進み、大深岳から源太ヶ岳を経て松川
温泉に下る周遊コースを採る登山者も多い。

松川渓谷の上流部に湧く松川温泉は、現在は八幡平
に通じる樹海ラインの開通で秘境の趣が薄れた感がある
が、それまでは行き止まりの秘湯だった。すぐ奥に日本
第１号の松川地熱発電所があるブナ林に囲まれた静かな
環境の中に、松川荘と峡雲荘の２軒の温泉宿がある。
湯は白濁する単純硫黄泉で、２軒とも立派な露天風呂を
備え、立ち寄り入浴も受け付けている。

三ツ石山と八幡平方面。山頂部の紅葉の最盛期は９月下旬～10月初旬

  三ツ石山（標高1466ｍ）
◆�コースタイム：東北新幹線盛岡駅からバス１時間50分、
松川温泉下車。徒歩５分の登山口から登り約２時間10分・
下り約１時間30分

♨松川温泉・松川荘
　☎0195-78-2255
　◦�単純硫黄泉　源泉温度＝83.7度（松川荘新湯）
　◦松川温泉バス停から徒歩５分

山と温泉
information

飯出 敏夫　温泉紀行ライター

第 7  回 三
み

ツ
つ

石
い し

山
さ ん

と松
ま つ

川
か わ

温泉（岩手県）
山と温泉～自然の魅力紀行～

登山口にある松川温泉・松川荘の露天風呂



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

■ 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）

■ 令和７年度貯筋運動普及研修会
開催地 開催日 会　場 後　援

宮城県仙台市 11月16日（日） 東京エレクトロンホール宮城
スポーツ庁、
開催自治体、
開催県スポーツ協会
他

熊本県熊本市 11月30日（日） 熊本市龍田地域コミュニティセンター

山口県岩国市由宇町 12月21日（日） 由宇文化スポーツセンター・ゆうたん

千葉県千葉市 2026年1月12日（月・祝） 千葉市美術館

栃木県宇都宮市 2026年2月11日（水・祝） 栃木県総合文化センター

【新潟県湯沢町は終了】
※1 �栃木県宇都宮市会場は、生涯スポーツ・体力つくり全国会議2026の翌日に同じ会場で開催します。
※2 �全会場とも日本スポーツ協会公認指導者更新研修です。

令和７年度貯筋運動【普及】研修会

■ 開 講 期 間	 �9月（終了）、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）

■ 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	 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：256480）

令和７年度貯筋運動【指導者】研修会

開催地 開催日 会　場

福岡県 11月   1日（土）・   2日（日） 福岡県中小企業振興センター（福岡市）

【奈良、東京は終了】

開講予定
詳細はHPで順次更新中！



学校教育に関する資格を有する者
例：幼稚園教諭、小・中・高等学校教員免許

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

１

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

5

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

次のいずれか一つに該当している方

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

保健医療に関する資格を有する者 
例：

4
保健師、管理栄養士、看護師、准看護師、助産師、薬剤師、栄養士、あん摩
マッサージ指圧師、はり師、きゅう師、柔道整復師、理学療法士、作業療
法士、臨床検査技師、社会福祉士、精神保健福祉士、公認心理師、介護福
祉士、介護支援専門員、保育士、介護職員実務者研修修了者（ホームヘ
ルパー1級）、介護職員初任者研修修了者（ホームヘルパー2級）

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

ホームページの受講申込フォームから、必要事項を入力いただ
き、顔写真及び受講資格に該当する証明書をアップロードして
お申込みください。

令和7年度健康運動実践指導者養成講習会
開催要領・申込
https://www.health-net.or.jp/shikaku/
shidousya/youryou.html

申込受付は、先着順とし、書類審査により受講資格を有している
と認められる方へ、本人宛に受講決定を通知いたします。ただ
し、定員を超える申込みがあった場合は、キャンセル待ちと
させていただきます。

公益財団法人

第164回　【開催地】福岡県　　【定員】80名　【申込受付期間】 10月31日（金）～11月16日（日）
講習期間 内　容 会　場

第Ⅰ期 令和8年  1月  9日（金） 〜 令和8年  1月11日（日） 講習会

アクシオン福岡
　〒812-0852 福岡県福岡市博多区東平尾公園2-1-4第Ⅱ期 令和8年  2月  6日（金） 〜 令和8年  2月  8日（日） 講習会

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

第165回　【開催地】東京都　　【定員】80名　【申込受付期間】 11月28日（金）～12月14日（日）

第Ⅰ期 令和8年  2月15日（日） 〜 令和8年  2月17日（火） 講習会

立教大学池袋キャンパス
　〒171-8501 東京都豊島区西池袋３-34-1第Ⅱ期 令和8年  2月28日（土） 〜 令和8年  3月  2日（月） 講習会

第Ⅲ期 令和8年  3月19日（木） 〜 令和8年  3月21日（土） 講習会＆試験

受講資格

講習会の開催期間・会場等

申込方法

受講者の決定

健康づくりを目的とした運動を安全かつ効果的に実践指導できる
健康運動実践指導者養成講習会を開催いたします。

お申し込みの際は、下記の受付期間にお手続きください。

令和7年度 健康運動実践指導者
養成講習会のご案内

令和7年10月1日発行 定価550円 （本体500円＋税10％）　第3種郵便物認可  みんなの健康・体力づくりを応援します公益財団法人 健康・体力づくり事業財団




