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骨
格
筋
量
の
減
少
と
筋
力
低
下
を

あ
わ
せ
持
つ
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

　

加
齢
に
伴
い
、
骨
格
筋
量
の
減
少
や
筋
力
低
下

が
起
き
て
く
る
と
、
健
康
や
Ｑ
Ｏ
Ｌ
が
脅
か
さ
れ
る

こ
と
に
な
る
。
こ
の
よ
う
な
状
態
は「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
」

と
呼
ば
れ
る
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
は
、
筋
肉
の
喪
失
と

い
う
意
味
を
も
つ
用
語
で
、
当
初
は
骨
格
筋
量
の
減

少
だ
け
を
指
し
て
い
た
が
、
そ
の
定
義
に
つ
い
て
は
、

国
や
地
域
に
よ
っ
て
異
な
っ
た
も
の
が
存
在
し
て
い

た
。
そ
こ
で
国
際
的
に
統
一
し
た
概
念
的
定
義
を

確
立
す
る
た
め
、
Ｇ
Ｌ
Ｉ
Ｓ（Global Leadership  
Initiative in Sarcopenia

）が
組
織
さ
れ
、
２

０
２
２
年
か
ら
２
０
２
３
年
に
か
け
て
検
討
が
行
わ

れ
た
結
果
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
は「
加
齢
に
伴
う
骨
格

筋
量
減
少
と
筋
力
低
下
を
あ
わ
せ
持
つ
も
の
」と
定

義
さ
れ
た
。

　

さ
ら
に
Ｇ
Ｌ
Ｉ
Ｓ
の
決
定
事
項
と
し
て
、
概
念
的

定
義
に
骨
格
筋
量
に
加
え
、
筋
力
と
筋
横
断
面
積

当
た
り
の
筋
力
を
指
す
固
有
筋
力
を
含
む
こ
と
と

し
た1)

。
ま
た
、
身
体
機
能
低
下
、
移
動
能
力
制
限
、

転
倒
、
Ａ
Ｄ
Ｌ
障
害
、
Ｑ
Ｏ
Ｌ
低
下
、
死
亡
を
サ
ル

コ
ペ
ニ
ア
の
ア
ウ
ト
カ
ム
に
含
む
こ
と
が
提
示
さ
れ

た
。
こ
の
う
ち「
身
体
機
能
低
下
」は
、
従
来
は
サ

ル
コ
ペ
ニ
ア
を
構
成
す
る
要
素
の
一
つ
と
さ
れ
て
い
た

が
、
今
回
の
取
り
決
め
に
よ
り
、
サ
ル
コ
ペニ
ア
に
よ
っ

て
生
じ
る「
結
果
」
と
し
て
位
置
づ
け
ら
れ
る
こ
と

に
な
っ
た2)

。

　

サ
ル
コペニ
ア
の
要
因
に
は
、
加
齢
に
伴
う
身
体
的

不
活
動
、
運
動
単
位
の
減
少
、
慢
性
ス
ト
レ
ス
の
増

加
、骨
格
筋
の
幹
細
胞
で
あ
る
サ
テ
ラ
イ
ト
細
胞（
筋

衛
星
細
胞
）の
減
少
、慢
性
炎
症
、ホ
ル
モ
ン
の
変
化
、

イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
の
増
大
、
外
傷
や
疾
病
な
ど
が

あ
る
。
こ
れ
ら
の
要
因
に
よ
り
、
筋
た
ん
ぱ
く
の
分

解
が
促
進
さ
れ
、
合
成
が
抑
制
さ
れ
る
こ
と
で
、
骨

格
筋
量
が
減
少
し
や
す
く
な
る
と
考
え
ら
れ
る3)

。

ア
ジ
ア
人
の
特
徴
に
合
わ
せ
た

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
診
断
基
準

　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
診
断
基
準
は
、
ま
ず
２
０
１
０
年

に
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
ワ
ー
キ
ン
グ
グ
ル
ー
プ
が
提
唱
し
て

い
る
。
し
か
し
、
日
本
を
含
む
ア
ジ
ア
で
は
、
体
格

等
が
異
な
る
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
診
断
基
準
を
そ
の
ま
ま

利
用
す
る
こ
と
は
で
き
な
い
た
め
、
２
０
１
４
年
、

ア
ジ
ア
の
ワ
ー
キ
ン
グ
グ
ル
ー
プ
が
、
基
準
値
を
ア

ジ
ア
人
用
に
見
直
す
な
ど
し
た
診
断
基
準「
Ａ
Ｗ
Ｇ

Ｓ
」
を
ま
と
め
た
。
さ
ら
に
２
０
１
９
年
、
そ
の
改

訂
版
で
あ
る「
Ａ
Ｗ
Ｇ
Ｓ
２
０
１
９
」が
発
表
さ
れ
た

（
図
１
、
表
１
参
照4)

）。

　

Ａ
Ｗ
Ｇ
Ｓ
２
０
１
９
で
は
、
地
域
の
非
医
療
機
関

で
の
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
を
想
定
し
た「
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
ー

セ
ッ
テ
ィ
ン
グ
」と
、
医
療
機
関
で
の
診
断
を
想
定
し

た「
ク
リ
ニ
カ
ル
セ
ッ
テ
ン
グ
」
が
示
さ
れ
て
い
る
。

ま
た
、
ク
リ
ニ
カ
ル
セ
ッ
テ
ン
グ
で
も
、
身
体
機
能

の
測
定
方
法
に
、
い
す
に
座
っ
た
姿
勢
か
ら
５
回
立

ち
上
が
っ
て
座
る
の
に
か
か
る
時
間
を
測
る「
５
回

立
ち
上
が
り
テ
ス
ト
」な
ど
、
高
度
な
医
療
検
査
機

器
を
必
要
と
し
な
い
テ
ス
ト
が
追
加
さ
れ
た
。
サ
ル

コ
ペ
ニ
ア
は
、
で
き
る
だ
け
早
期
に
、
そ
の
疑
い
や
可

能
性
を
拾
い
上
げ
る
必
要
が
あ
る
こ
と
か
ら
、
地
域

や
一
般
診
療
所
等
で
も
手
軽
に
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
ス

ク
リ
ー
ニ
ン
グ
が
で
き
る
基
準
が
示
さ
れ
た
こ
と
は
、

　筋肉量や筋力が低下したサルコペニアと肥満をあわせ持つサルコペニア肥満は、サルコペニ
アや肥満単独の場合と比べて、身体機能の低下や生活習慣病のリスクが高い。本特集では、
サルコペニアの基本情報に加え、２０２４年８月に関連学会が合同で公表したサルコペニア肥満
の定義と診断基準の概要等について解説する。
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重
要
な
こ
と
で
あ
る
。

　
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
ー
セ
ッ
テ
ィ
ン
グ
で
は
、
ま
ず
Ｓ
Ａ
Ｒ

Ｃ-

Ｆ
ま
た
は
下か

腿た
い

周
径
の
測
定
を
行
う
。
Ｓ
Ａ
Ｒ
Ｃ-

Ｆ
と
は
、
力
の
弱
さ（Strength

）、
歩
行
能
力（
歩
行

補
助
具
の
有
無
、A

ssistance w
alking

）、
い
す
か

ら
の
立
ち
上
が
り（Rising from

 a chair

）、
階
段

の
昇
降
能
力（Clim

bing stairs

）、
転
倒
歴（Falls

）

の
５
つ
の
質
問
か
ら
な
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
困
難
さ
の
度

合
い
を
、「
ま
っ
た
く
な
い
」の
０
点
か
ら
、「
と
て
も

難
し
い
、ま
た
は
で
き
な
い
」の
２
点
ま
で
で
採
点
す
る
。

　

そ
し
て
Ｓ
Ａ
Ｒ
Ｃ-

Ｆ
の
点
数
が
４
点
以
上
の
場

合
、
ま
た
は
下
腿
周
径
が
男
性
で
34㎝
未
満
、
女
性

は
33㎝
未
満
だ
っ
た
場
合
、
次
の
段
階
の
筋
力
や
身

体
機
能
の
テ
ス
ト
を
実
施
す
る
。

　

筋
力
は
握
力
に
よ
り
、
身
体
機
能
は
５
回
立
ち

上
が
り
テ
ス
ト
に
よ
っ
て
評
価
し
、
そ
の
結
果
、
握

力
が
男
性
28
㎏
未
満
、
女
性
18
㎏
未
満
の
場
合
、

ま
た
は
、
５
回
立
ち
上
が
り
テ
ス
ト
が
12
秒
以
上

だ
っ
た
場
合
、「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
疑
い
あ
り
」
と
す

る
。
そ
し
て
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
疑
い
が
あ
る
こ
と
が
わ

か
っ
た
場
合
は
、
骨
格
筋
量
等
を
測
定
し
て
診
断
を

確
定
す
る
必
要
が
あ
る
た
め
、
設
備
が
整
っ
た
病
院

へ
紹
介
す
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
る
。

　

医
療
機
関
等
で
の
ク
リ
ニ
カ
ル
セ
ッ
テ
ィ
ン
グ
で
は
、

身
体
機
能
低
下
や
体
重
減
少
な
ど
の
臨
床
症
状
を

確
認
し
、
Ｓ
Ａ
Ｒ
Ｃ-

Ｆ
ま
た
は
下
腿
周
径
に
よ
る
ス

ク
リ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
。
そ
し
て
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
が
疑

わ
れ
る
場
合
は
、
筋
力（
握
力
）を
測
定
、
６ｍ
歩
行

か
５
回
立
ち
上
が
り
テ
ス
ト
、
ま
た
は
バ
ラ
ン
ス
能

力
、
下
肢
筋
力
、
歩
行
能
力
の
３
要
素
で
身
体
機

能
を
評
価
す
る
簡
易
身
体
機
能
バ
ッ
テ
リ
ー（
Ｓ
Ｐ

Ｐ
Ｂ
）で
判
断
す
る
。
そ
の
う
え
で
、
Ｄ
Ｘ
Ａ
法（
二

重
エ
ネ
ル
ギ
ー
Ｘ
線
吸
収
法
）か
Ｂ
Ｉ
Ａ
法（
生
体
電

気
イ
ン
ピ
ー
ダ
ン
ス
法
）に
よ
っ
て
骨
格
筋
量
を
計
測

し
、
表
１
に
あ
る
基
準
値
に
沿
っ
て
診
断
す
る
。
そ

し
て
、
低
筋
量
と
、
低
筋
力
か
低
身
体
機
能
の
い

ず
れ
か
を
あ
わ
せ
持
つ
場
合
を
サ
ル
コ
ペニ
ア
、
低
筋

量
と
低
筋
力
、
低
身
体
機
能
の
す
べ
て
に
あ
て
は
ま

る
場
合
を
重
症
サ
ル
コ
ペニ
ア
と
診
断
す
る
。

　

２
０
１
９
年
の
改
訂
で
基
準
値
は
、
ア
ジ
ア
人
の

エ
ビ
デ
ン
ス
を
基
に
、
男
性
の
握
力
が
26
㎏
未
満
か

ら
28
㎏
未
満
に
、
歩
行
速
度
が
０・８ｍ
／ｓ
か
ら
１・

０ｍ
／ｓ
に
引
き
上
げ
ら
れ
て
い
る
。

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
肥
満
が
相
互
に
関
連
し

筋
量
と
身
体
機
能
の
低
下
が
悪
化
す
る

　

サ
ル
コ
ペニ
ア
の
高
齢
者
の
多
く
は
や
せ
て
い
る
が
、

一
部
に
肥
満
を
合
併
し
て
い
る
場
合
が
あ
る
。
こ
の

よ
う
な
ケ
ー
ス
を「
サ
ル
コ
ペニ
ア
肥
満
」と
言
い
、
サ

ル
コ
ペ
ニ
ア
と
肥
満
が
相
互
に
関
連
し
て
悪
循
環
に

陥
る
と
さ
れ
る
。

　

肥
満
で
過
剰
に
蓄
積
し
た
脂
質
は
、
異
所
性
脂

肪
と
し
て
骨
格
筋
に
も
蓄
積
さ
れ
、
そ
こ
か
ら
発
せ

ら
れ
る
サ
イ
ト
カ
イ
ン
な
ど
が
、
筋
の
ミ
ト
コ
ン
ド

リ
ア
の
機
能
障
害
や
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
の
亢こ

う

進し
ん

、

図1●AWGS2019

表１●AWGS2019 の基準値一覧

男 性 女 性

下腿周囲径 ＜34cm ＜33cm

SARC-F ≧4

握力 ＜28kg ＜18kg

5回立ち上がりテスト ≧12sec

歩行速度 ＜1.0m/sec

SPPB ≦9

SMI（骨格筋量指数） DXA：＜7.0kg/m2

BIA  ：＜7.0kg/m2
DXA：＜5.4kg/m2

BIA  ：＜5.7kg/m2

（出典）��一般社団法人日本老年医学会『日本老年医学会雑誌』Vol.58 No.2 APRIL2021 総説「サ
ルコペニア新診断基準（AWGS2019） を踏まえた高齢者診療」山田実 を基に作成

（出典）��一般社団法人日本老年医学会『日本老年医学会雑誌』Vol.58 No.2 APRIL2021 総説「サルコペニア新
診断基準（AWGS2019） を踏まえた高齢者診療」山田実 を基に作成

コミュニティーセッティング クリニカルセッティング
臨床症状

機能低下、体重減少、認知機能低下、
うつ症状、易転倒、低栄養、慢性疾患

スクリーニング
SARC-F＊ or 下腿周径

筋力
握力

身体機能
6m歩行 or 5回立ち上がり or SPPBサルコペニアの疑い

発見

評価

確定

スクリーニング
SARC-F＊ or 下腿周径

筋力 or 身体機能
握力 or 5回立ち上がりテスト

※サルコペニアのスクリーニングに
　使われる質問型検査

サルコペニア
低筋量 and 低筋力 or 低身体機能

重症サルコペニア
低筋量 and 低筋力 and 低身体機能

骨格筋量
DXA or BIA
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慢
性
炎
症
な
ど
を
引
き
起
こ
す
。
そ
の
結
果
、
骨

格
筋
量
の
低
下
や
筋
力
低
下
を
招
き
、
身
体
機
能

が
低
下
、
転
倒
・
骨
折
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
。
ま
た

筋
が
萎
縮
す
る
こ
と
に
よ
り
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
が
低

下
し
、
肥
満
が
さ
ら
に
悪
化
、
糖
尿
病
や
脂
質
異

常
症
な
ど
の
代
謝
異
常
、
高
血
圧
な
ど
の
心
血
管

疾
患
、脳
血
管
疾
患
、死
亡
の
リ
ス
ク
が
上
昇
す
る
。

　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
の
場
合
、
単
な
る
肥
満
の
人

に
比
べ
て
、
２
型
糖
尿
病
の
有
病
率
が
38
％
高
く5)

、

ま
た
大
腿
骨
頸け

い

部
骨
折
を
約
２
・
８
倍
起
こ
し
や
す

い
と
の
デ
ー
タ
が
あ
る6)

。
加
え
て
、
フ
レ
イ
ル
や
Ａ
Ｄ

Ｌ
の
低
下
、
認
知
機
能
低
下
も
単
な
る
肥
満
の
人

よ
り
リ
ス
ク
が
高
い7)

。

　

表
２
は
、
要
介
護
状
態
、
バ
ラ
ン
ス
機
能
、
歩
行

障
害
、
過
去
１
年
間
の
転
倒
リ
ス
ク
に
つ
い

て
、
正
常
な
筋
肉
を
も
つ
肥
満
で
な
い
人
を

１
と
し
て
、「
肥
満
の
人
」「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

の
人
」「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
の
人
」の
数
値

を
男
女
別
に
示
し
た
も
の
で
あ
る
。
要
介

護
状
態
の
リ
ス
ク
は
、
肥
満
単
独
で
は
男
性

１
・
34
倍
、
女
性
２
・
15
倍
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

単
独
で
は
男
性
３
・
78
倍
、
女
性
２
・
96
倍

で
あ
る
の
に
対
し
て
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
の

場
合
、
男
性
８
・
72
倍
、
女
性
で
は
11
・
98

倍
に
ま
で
上
昇
す
る
。
同
様
に
サ
ル
コ
ペ
ニ

ア
肥
満
の
場
合
、
歩
行
障
害
や
転
倒
の
リ
ス

ク
も
い
ず
れ
も
ハ
イ
リ
ス
ク
で
あ
っ
た8)

。

ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
と
診
断
の
２
段
階

日
本
版
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
の

診
断
基
準

　

現
在
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
の
定
義
と
診

断
基
準
は
、
国
際
的
に
統
一
さ
れ
た
も
の

は
存
在
し
な
い
。
そ
ん
な
な
か
、日
本
で
は
、

日
本
肥
満
学
会
と
日
本
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
・
フ

レ
イ
ル
学
会
の
合
同
で
設
立
さ
れ
た
ワ
ー
キ

ン
グ
グ
ル
ー
プ
が
、
日
本
に
お
け
る
サ
ル
コ
ペ

ニ
ア
肥
満
の
定
義
と
診
断
基
準
を
ま
と
め
、

２
０
２
４
年
８
月
に
発
表
し
た
。

　

図
２
は
、
日
本
版
の
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
の
診
断
ア

ル
ゴ
リ
ズ
ム
で
あ
る
。
こ
の
ア
ル
ゴ
リ
ズ
ム
は
、
40
歳

以
上
75
歳
未
満
に
適
用
さ
れ
る
も
の
で
、
ス
ク
リ
ー

ニ
ン
グ
と
診
断
の
２
段
階
で
構
成
さ
れ
て
い
る
。
対

象
の
年
齢
に
つ
い
て
、
同
志
社
大
学
ス
ポ
ー
ツ
健
康

科
学
部
教
授
で
、「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
」合
同
ワ
ー

キ
ン
グ
グ
ル
ー
ブ
の
委
員
長
を
務
め
た
石
井
好
二
郎

氏
は
次
の
よ
う
に
話
す
。

　
「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
に
は
加
齢
性
の
変
化
が
関

係
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
る
こ
と
か
ら
、
診
断
基
準

の
対
象
を
、
中
年
期
以
降
の
40
歳
以
上
と
し
ま
し

た
。
75
歳
未
満
と
し
た
の
は
、
肥
満
の
判
定
基
準

に
関
係
し
て
い
ま
す
。
日
本
肥
満
学
会
は
、
65
歳

以
上
の
肥
満
の
指
標
を
も
っ
て
い
な
い
の
で
す
が
、
実

務
的
に
は
、
75
歳
未
満
を
対
象
と
し
た
特
定
健
診

図２●日本におけるサルコペニア肥満の診断アルゴリズム

表2●サルコペニア肥満のリスク

要介護状態 バランス機能 歩行障害 過去1年間の
転倒リスク

男性

　肥満   1.34 1.90 1.24 1.41

　サルコペニア   3.78 5.16 1.08 2.12

　サルコペニア肥満   8.72 3.96 4.41 3.34
女性

　肥満   2.15 0.84 1.34 1.45

　サルコペニア   2.96 0.98 0.95 1.66

　サルコペニア肥満 11.98 1.21 5.45 2.12

（出典）��Baumgartner RN : Body composition in healthy aging. Ann N Y Acad Sci 
2000; 904: 437-448

（出典）��一般社団法人日本サルコペニア・フレイル学会「NewsLetter」第20号2024

内臓脂肪面積（≧100㎠）
or

体脂肪率（Ｍ≧20％、Ｆ≧30％）

肥満の評価
握力（M＜28cm、F＜18cm）
　　　　 or
5 回いす立ち上がりテスト
　　　　 and
四肢骨格筋量 BMI 補正
 

サルコペニアの評価

スクリーニング
Screening

診断
Diagnosis

本
ア
ル
ゴ
リ
ズ
ム
は
40
歳
以
上
75
歳
未
満
に
適
用

【必須】
各国の腹囲、BMI カットオフ値
　腹囲＊（M ≧85cm、F ≧90cm）
or BMI＊(≧25 ㎏／㎡）
　　　　　　＊日本肥満学会基準

肥満の評価
【推奨】
下腿周囲長（M＜34cm、F＜33cm）
or SARC-F≧4、SARC-CaIF≧11
or 指輪っかテスト
or 臨床症状、臨床上の疑い

サルコペニアの評価

サルコペニア肥満の可能性

ステージⅠ サルコペニア肥満：低筋力／低身体機能＋低筋量＋肥満
ステージⅡ  サルコペニア肥満：低筋力／低身体機能＋低筋量＋肥満＋合併症

筋
力
／

身
体
機
能

筋
量（M＜0.789㎏／BMI、F＜0.512㎏／BMI)
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で
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
以
上
を
肥
満
と
す
る
と
い
う
基
準
が

あ
り
ま
す
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
の
診
断
基
準
も
、

こ
れ
を
基
に
し
て
い
ま
す
」

　

ま
ず
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
判

定
と
肥
満
の
判
定
を
行
う
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
判
定

は
、
下
腿
周
囲
長
か
Ｓ
Ａ
Ｒ
Ｃ-

Ｆ
、
ま
た
は
Ｓ
Ａ
Ｒ

Ｃ-
Ｆ
に
下
腿
周
囲
長
を
加
え
た
Ｓ
Ａ
Ｒ
Ｃ-

Ｃａ
ｌ

Ｆ
、
あ
る
い
は
指
輪
っ
か
テ
ス
ト（
図
３
参
照
）、
ま

た
は
臨
床
症
状
や
臨
床
上
の
疑
い
で
評
価
す
る
こ
と

を
推
奨
し
て
い
る
。
下
腿
周
囲
長
や
握
力
な
ど
の

基
準
値
は
、
前
述
の
Ａ
Ｗ
Ｇ
Ｓ
２
０
１
９
の
判
定
に

準
ず
る
。
ま
た
肥
満
の
判
定
は
、
腹
囲（
男
性
85㎝

以
上
、
女
性
90
㎝
以
上
）か
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ（
25
㎏
／
㎡

以
上
）で
行
う
。
先
の
石
井
氏
は
解
説
す
る
。

　
「
サ
ル
コペニ
ア
肥
満
の
人
の
な
か
に
は
、
卵
形
の
体

に
細
い
足
が
出
て
い
る〝
ハン
プ
テ
ィ
・
ダ
ン
プ
テ
ィ
〟の

よ
う
な
体
形
の
人
が
い
ま
す
。
つ
ま
り
太
っ
て
い
て
も

足
は
細
く
、
指
輪
っ
か
テ
ス
ト
で
も
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
た
と
え
ば
、
肥
満
で
糖
尿

病
の
人
は
、
病
気
が
進
行
す
る
に
つ
れ
て
、
異
所
性

脂
肪
な
ど
の
影
響
で
骨
格
筋
量
が
減
少
し
、
足
が
細

く
な
って
い
く
。
サ
ル
コペニ
ア
肥
満
に
は
、
こ
の
過
程

に
あ
る
人
が
含
ま
れ
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
」

　
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
で
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
が
疑
わ
れ

る
場
合
は
、
医
療
機
関
で
診
断
を
行
う
。
サ
ル
コ
ペ

ニ
ア
に
つ
い
て
は
、
握
力
か
５
回
い
す
立
ち
上
が
り
テ

ス
ト
で
筋
力
や
身
体
機
能
を
評
価
、
さ
ら
に
四
肢

骨
格
筋
量
Ｂ
Ｍ
Ｉ
補
正
で
筋
量
を
評
価
し
て
判
定

す
る（
男
性
０
・
７
８
９
㎏
／
Ｂ
Ｍ
Ｉ
未
満
、
女
性

０
・
５
１
２
㎏
／
Ｂ
Ｍ
Ｉ
未
満
）。

　

肥
満
の
評
価
は
、
内
臓
脂
肪
面
積（
１
０
０
㎠
以

上
）か
、
体
脂
肪
率（
男
性
20
％
以
上
、
女
性
30
％

以
上
）で
判
定
す
る
。
そ
の
結
果
、
低
筋
力
／
低

身
体
機
能
と
低
筋
量
と
肥
満
を
あ
わ
せ
持
つ
も
の
を

「
ス
テ
ー
ジ
Ｉ 
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
」、
そ
の
状
態
に

な
ん
ら
か
の
合
併
症
も
見
ら
れ
る
も
の
を「
ス
テ
ー

ジ
Ⅱ 

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
」と
診
断
す
る
。

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
に
対
す
る
治
療
に
は

食
事
療
法
と
運
動
療
法
の
併
用
が
必
須

　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
に
対
し
て
は
、
食
事
療
法
と

運
動
療
法
を
あ
わ
せ
て
行
う
必
要
が
あ
る
。
関
節

へ
の
負
担
を
減
ら
し
、
筋
を
障
害
す
る
過
剰
な
脂
肪

を
減
ら
す
た
め
に
減
量
が
必
要
だ
が
、
減
量
と
と

も
に
骨
格
筋
量
が
減
少
し
て
、
フ
レ
イ
ル
に
陥
る
こ

と
が
な
い
よ
う
注
意
す
る
必
要
が
あ
る
。

　

肥
満
症
の
高
齢
者
の
減
量
に
つ
い
て
、『
肥
満
症
診

療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
２
０
２
２
』で
は
、
６
か
月
以
上
を

か
け
て
、
減
量
開
始
時
点
か
ら
５
〜
10
％
の
体
重
減

少（
０
・
25
〜
１
㎏
／
週
の
減
量
）を
は
か
る
こ
と
を

目
標
に
す
る
と
し
て
い
る
。
骨
格
筋
量
の
減
少
を
防

ぐ
た
め
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
は
推
奨
エ
ネ
ル
ギ
ー

摂
取
量
か
ら
５
０
０
kcal
／
日
を
引
く
程
度
と
し
、

最
低
で
も
１
０
０
０
〜
１
２
０
０
kcal
／
日
は
摂
取
す

る
こ
と
を
推
奨
し
て
い
る
。
ま
た
、
少
な
く
と
も
体

重
１
㎏
当
た
り
１ｇ
／
日
の
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取

し
、
適
当
量
の
微
量
元
素
の
摂
取
を
確
保
し
つ
つ
減

量
す
る
こ
と
と
し
て
い
る
。

　
『
高
齢
者
肥
満
症
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
２
０
１

８
』は
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
の
治
療
に
は
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
制
限
に
加
え
て
、
十
分
な
た
ん
ぱ
く
質
を
摂

取
す
る
こ
と
が
望
ま
し
い
と
述
べ
て
い
る
。
65
歳
以

上
の
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
の
女
性
１
０
４
人
を
、
低
た

ん
ぱ
く（
０
・
８ｇ
／
㎏
体
重
）の
低
カ
ロ
リ
ー
食
の

グ
ル
ー
ブ
と
、
高
た
ん
ぱ
く（
１
・
２ｇ
／
㎏
体
重
）

の
低
カ
ロ
リ
ー
食
の
グ
ル
ー
プ
と
に
分
け
、
３
か
月
間

の
減
量
効
果
を
調
べ
た
結
果
、
両
群
と
も
に
体
重
は

減
少
し
た
が
、
筋
肉
量
の
指
標
は
、
低
た
ん
ぱ
く

食
群
で
低
下
、
高
た
ん
ぱ
く
食
群
で
上
昇
し
た
。

減
量
の
た
め
の
有
酸
素
運
動
と

筋
力
・
筋
量
維
持
の
た
め
の
筋
ト
レ
が
必
要

　

表
３
は
、『
肥
満
症
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
２
０
２
２
』

に
示
さ
れ
た
、
肥
満
症
に
対
す
る
運
動
療
法
プ
ロ
グ

図3●指輪っかテスト

両手の親指と人差し指で輪っかを作り、利き足でない方の足のふくら
はぎ周囲の長さを測る

転倒骨折
リスク
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特集　サルコペニア肥満の診断基準と対処法

ラ
ム
の
原
則
で
あ
る
。
肥
満
の
改
善
の
た
め
に
は
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
を
増
や
す
有
酸
素
運
動
が
必
要
で

あ
る
が
、
サ
ル
コペニ
ア
の
予
防
・
改
善
に
は
、
レ
ジ
ス

タ
ン
ス
ト
レ
ー
ニン
グ
を
併
用
す
る
必
要
が
あ
る
。

　

ま
た
、
肥
満
者
の
場
合
、
そ
う
で
な
い
人
と
比
べ

を
軽
減
す
る
た
め
に
有
効
で
あ
る
と
言
え
る
。

　
『
肥
満
症
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
２
０
２
２
』は
、
サ

ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
に
関
す
る
最
近
の
研
究
で
、
運
動

（
主
に
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
）は
体
脂
肪
を

減
少
さ
せ
、
運
動
単
独
、
ま
た
は
運
動
と
た
ん
ぱ

く
質
を
多
く
と
る
栄
養
の
組
み
合
わ
せ
が
、
握
力

や
歩
行
速
度
、
四
肢
筋
量
の
増
加
に
寄
与
し
て
い

た
と
し
て
い
る
。
ま
た
、『
高
齢
者
肥
満
症
診
療
ガ

イ
ド
ラ
イ
ン
２
０
１
８
』に
は
、
サ
ル
コ
ペニ
ア
肥
満
に

対
す
る
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
効
果
に
関
す

る
報
告
が
紹
介
さ
れ
て
い
る
。
高
齢
女
性
47
人（
平

均
年
齢
67
歳
）に
対
し
て
、
週
３
回
、
エ
ラ
ス
テ
ィ
ッ

ク
バ
ン
ド
に
よ
る
運
動
を
12
週
間
行
っ
た
Ｒ
Ｃ
Ｔ
研

究
で
は
、
運
動
介
入
群
は
除
脂
肪
量
と
筋
肉
の
質

が
改
善
、
身
体
能
力
が
向
上
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
頻

度
が
減
少
し
て
い
た
。

　

し
た
が
っ
て
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
に
対
し
て
は
、
身

体
機
能
や
合
併
症
等
を
考
慮
し
た
、
バ
ラ
ン
ス
の
と

れ
た
食
事
療
法
と
運
動
療
法
を
併
用
す
る
こ
と
が

重
要
と
言
え
る
。

る
と
座
位
行
動
が
多
く
、
座
位
行
動
が
多
い
こ
と

は
、
身
体
活
動
が
少
な
い
こ
と
と
は
独
立
し
て
、
全

死
亡
リ
ス
ク
と
関
係
が
あ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
る

こ
と
か
ら
、
座
位
行
動
を
減
ら
す
こ
と
も
運
動
療

法
と
位
置
づ
け
る
。

　

運
動
強
度
は
、
最
大
酸
素
摂
取
量
の
40
〜
60
％

程
度
の
低
〜
中
強
度
以
上
が
推
奨
さ
れ
て
い
る
。

た
だ
し
、
肥
満
者
の
場
合
、
膝
な
ど
の
関
節
の
痛
み

や
高
血
圧
な
ど
の
疾
患
を
持
っ
て
い
る
こ
と
が
あ
る

た
め
、
導
入
段
階
で
は
あ
ま
り
強
度
を
強
調
せ
ず
、

運
動
に
慣
れ
て
き
た
ら
強
度
を
上
げ
る
こ
と
も
必

要
で
あ
る
。

　

運
動
は
、１
日
30
分
以
上（
合
計
30
分
で
も
よ
い
）、

毎
日
あ
る
い
は
週
１
５
０
分
以
上
行
う
。
慣
れ
て
き

た
ら
１
日
60
分
以
上
、
週
３
０
０
分
以
上
行
っ
て
も

よ
い
。
ま
た
運
動
量
が
十
分
で
あ
れ
ば
、
週
５
日
未

満
で
ま
と
め
て
運
動
し
て
も
よ
い
と
し
て
い
る
。

　

そ
の
一
方
、
同
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
は「
令
和
元
年
国

民
健
康
・
栄
養
調
査
結
果
」か
ら
、
肥
満
が
あ
っ
て

も
約
35
％
の
人
が
、
運
動
習
慣
を
改
善
す
る
こ
と
に

関
心
が
な
い
、
ま
た
は
改
善
す
る
つ
も
り
は
な
い
と

答
え
て
い
る
こ
と
か
ら
、「
運
動
療
法
を
開
始
さ
せ
、

継
続
し
て
も
ら
う
に
は
、
な
ん
ら
か
の
工
夫
が
必
要
」

と
述
べ
て
い
る
。
た
と
え
ば
、
運
動
強
度
や
時
間
は

強
調
せ
ず
、
ま
ず
は
座
り
す
ぎ
を
防
ぐ
こ
と
や
、

細
切
れ
の
運
動
で
も
よ
い
の
で
、
い
ま
よ
り
１
日
10
分

（
１
０
０
０
歩
）の
歩
行
を
増
や
す
な
ど
の
ア
ド
バ
イ
ス

を
行
う
こ
と
も
大
切
で
あ
る
。
こ
の
10
分
歩
行
を
増

や
す
方
法
は
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド（
健
康
づ
く
り
の

た
め
の
身
体
活
動
指
針
）の「
＋
10（
プ
ラ
ス
テ
ン
）
：

い
ま
よ
り
10
分
多
く
体
を
動
か
そ
う
」と
合
致
す

る
。
こ
の
よ
う
な
メ
ッ
セ
ー
ジ
は
、
運
動
へ
の
抵
抗
感

5
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表３●運動療法のプログラムの原則

原　則 実践のヒント

種類 ・肥満症ではエネルギー消費量を増やすことが重要
であるため、「有酸素運動」を中心に実施する。

・レジスタンス運動（筋力トレーニング）を併用すると、
サルコペニア肥満の予防・改善に効果的である。
・座位行動（座りすぎ）を減らすことも運動療法のひ
とつと考える。

強度
・低〜中強度（最大酸素摂取量の40〜60%程度）、
ボルグスケールの11～ 13（「楽である～ややき
つい」）以上を推奨する。

・導入段階では、あまり強度を強調しない。
・運動に慣れてきたら強度を上げることも考慮する。

時間・頻度

・1日30分以上（短時間の運動を数回に分け、合計
30分でもよい）。
・毎日（週5日以上）あるいは週150分以上。
・運動に慣れてきたら1日60分以上、週300分以上
としてもよい。

・運動の急性効果を期待しなくてもよい場合、運動
量が十分であれば、週5日未満でまとめて運動し
てもよい。

その他

・運動の強度や時間を強調せず、「座位行動（座りすぎ）を減らすこと」「細切れでもいいので今より1日10分
（1000歩）歩行を増やすこと」を呼びかける。
・近年、仕事上の高強度身体活動は心血管イベントを増加させるとの報告もあり、仕事上の身体活動が多いの
にもかかわらず健康障害を有する人々には、余暇時間のリラックスした状態での運動（散歩など）を呼びかける。

（出典）��日本肥満学会『肥満症診療ガイドライン2022』ライフサイエンス出版
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特集　サルコペニア肥満の診断基準と対処法

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
の
予
防
と
改
善
に
は
運
動
が
必
須

高
齢
者
の
応
援
団
に
な
っ
て
運
動
継
続
を
支
え
よ
う

― 

日
本
版
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
診
断
基
準
の
ポ
イ

ン
ト
は
、
ど
う
い
っ
た
と
こ
ろ
で
し
ょ
う
か
。

　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
に
関
し
て
は
、
多
方
面
で
研

究
が
行
わ
れ
て
い
た
の
で
す
が
、
基
準
と
す
る
指

標
や
そ
の
値
が
研
究
者
に
よ
っ
て
バ
ラ
バ
ラ
で
、
実

態
が
見
え
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
こ
で
、
関
連

学
会
が
合
同
で
、
そ
の
概
念
や
診
断
基
準
を
決
め

た
の
で
す
。
た
だ
し
、
今
回
の
診
断
基
準
も
完
璧

な
も
の
と
は
考
え
て
い
ま
せ
ん
。
こ
の
分
野
の
専

門
家
が
集
ま
っ
て
意
見
を
出
し
合
っ
て
決
め
た
も
の

で
あ
り
、
介
入
研
究
も
行
っ
て
い
ま
せ
ん
か
ら
、
エ

ビ
デ
ン
ス
レ
ベ
ル
は
低
い
の
で
す
。
こ
の
基
準
を
参

考
に
検
証
し
て
い
た
だ
き
、
そ
の
デ
ー
タ
や
ご
意

見
を
基
に
、
ア
ッ
プ
デ
ー
ト
し
て
い
く
必
要
が
あ
る

と
考
え
て
い
ま
す
。
た
と
え
ば
、
対
象
年
齢
も

「
75
歳
以
上
の
方
は
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
は
考
え
な

く
て
よ
い
」
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
75

歳
以
上
の
方
を
含
め
た
研
究
論
文
も
出
て
き
て
い

ま
す
の
で
、
こ
の
点
は
今
後
の
課
題
と
考
え
て
い

ま
す
。

　

ま
た
今
回
の
診
断
基
準
で
は
、
四
肢
骨
格
筋
量

Ｂ
Ｍ
Ｉ
補
正
を
使
っ
て
い
る
の
も
特
徴
で
す
。
ア
ジ

同志社大学スポーツ健康
科学部教授
日本肥満学会、日本サル
コペニア・フレイル学会 

「サルコペニア肥満」合同 
ワーキンググルーブ委員長

石井 好二郎  氏

ア
版
の
診
断
基
準
で
は
、
四
肢
骨
格
筋
量
を
身
長

の
二
乗
で
割
る
Ｓ
Ｍ
Ｉ
と
い
う
指
標
を
採
用
し
て
い

ま
す
が
、
こ
れ
だ
と
体
重
の
要
素
が
加
味
さ
れ
ま

せ
ん
。
し
か
し
そ
こ
に
体
重
の
要
素
を
含
め
る
と
、

体
重
が
増
え
れ
ば
分
母
が
大
き
く
な
る
の
で
、
四

肢
骨
格
筋
量
の
数
値
は
小
さ
く
な
り
、
問
題
を

抽
出
し
や
す
く
な
る
の
で
す
。

―
地
域
等
の
運
動
指
導
の
現
場
で
は
、
こ
の
診

断
基
準
を
ど
の
よ
う
に
活
用
し
た
ら
よ
い
で
し
ょ

う
か
。

　

診
断
の
ア
ル
ゴ
リ
ズ
ム
は
、
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
と

診
断
の
２
段
階
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ス
ク
リ
ー
ニ
ン

グ
で
は
、
下
腿
周
囲
長
や
指
輪
っ
か
テ
ス
ト
な
ど
、

非
医
療
機
関
で
も
測
定
可
能
な
項
目
が
あ
り
ま

す
か
ら
、
機
会
を
見
つ
け
て
行
っ
て
み
る
の
も
よ
い

と
思
い
ま
す
。
そ
れ
で
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
の
可
能

性
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
る
方
に
は
、「
特
定
健
診

は
受
け
て
い
ま
す
か
」「
肥
満
や
糖
尿
病
な
ど
の

生
活
習
慣
病
を
指
摘
さ
れ
た
こ
と
は
あ
り
ま
す

か
」
な
ど
の
お
話
を
し
て
、
医
療
機
関
の
受
診
を

促
し
て
い
た
だ
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、
太
っ
て
い
て
力
が
あ
り
そ
う
に
見
え
て

も
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
の
場
合
、
筋
肉
の
質
が
悪

く
な
っ
て
い
て
、
筋
力
が
低
下
し
て
い
ま
す
。
定

期
的
に
握
力
テ
ス
ト
を
行
っ
て
、
そ
の
経
過
を
見

る
の
も
有
効
だ
と
思
い
ま
す
。

― 

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
に
関
し
て
、
健
康
運
動

指
導
士
等
に
は
ど
の
よ
う
な
役
割
が
あ
る
で
し
ょ

う
か
。

　

ま
ず
、
蓄
積
し
た
内
臓
脂
肪
が
、
骨
格
筋
の

分
解
を
促
進
し
、
合
成
を
阻
害
す
る
と
い
う
メ
カ

ニ
ズ
ム
を
知
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
生
活
習
慣

病
は
、
そ
れ
自
体
の
問
題
だ
け
で
な
く
、
骨
格
筋

を
も
破
壊
し
、
そ
れ
は
や
が
て
要
介
護
状
態
や
死

亡
に
も
つ
な
が
っ
て
い
く
の
で
す
。

　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
の
予
防
・
改
善
に
は
運
動
が

欠
か
せ
ま
せ
ん
。
加
齢
と
と
も
に
速
筋
線
維
が
萎

縮
し
や
す
く
な
る
の
で
、
筋
ト
レ
も
し
っ
か
り
行

う
必
要
が
あ
り
ま
す
。
筋
ト
レ
の
効
果
は
、
若
い

人
は
３
か
月
程
度
で
表
れ
ま
す
が
、
高
齢
者
で
は

６
か
月
以
上
と
時
間
が
か
か
り
ま
す
。
運
動
は
、

始
め
る
こ
と
よ
り
続
け
る
こ
と
の
ほ
う
が
難
し
い

も
の
で
す
。
で
す
か
ら
皆
さ
ん
に
は
、
高
齢
者
の

応
援
団
と
な
っ
て
、
運
動
が
継
続
で
き
る
よ
う
に

支
え
て
あ
げ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
余
談
で
す

が
、
女
性
の
場
合
、
専
門
職
や
管
理
職
な
ど
、
そ

の
人
自
身
の
役
割
を
も
っ
て
い
る
人
の
ほ
う
が
認
知

症
が
少
な
い
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。
女
性
は

結
婚
す
る
と
、
○
○
さ
ん
の
奥
さ
ん
、
〇
〇
ち
ゃ

ん
の
お
母
さ
ん
な
ど
と
呼
ば
れ
が
ち
で
す
が
、
あ

る
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
は
、
そ
の
人
自
身
を
意
識

す
る
た
め
、
苗
字
で
は
な
く
下
の
名
前
で
呼
ぶ
そ

う
で
す
。
運
動
の
指
導
者
に
は
、
そ
う
い
っ
た
姿

勢
も
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、
過
去
に
筋
ト
レ
の
経
験
が
あ
り
、
筋

肉
の
卵
で
あ
る
サ
テ
ラ
イ
ト
細
胞
が
増
え
て
い
る

人
は
、
10
年
ほ
ど
の
ブ
ラ
ン
ク
が
あ
っ
て
も
、
筋
ト

レ
の
効
果
が
出
や
す
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
を
マ
ッ
ス
ル
メ
モ
リ
ー
と
言
い
ま
す
。
対
象
の

高
齢
者
に
、
筋
ト
レ
の
経
験
の
有
無
を
お
聞
き

す
る
こ
と
も
、
そ
の
後
の
指
導
に
役
立
つ
と
思
い

ま
す
。
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フェルデンクライス・メソッドをベースに、
心地よく動く体づくりをサポート

フェルデンクライスアカデミー
ワイズグループ
健康運動指導士　春田 亜希子 氏

健康運動指導士の春田亜希子氏は、神奈川県川崎市
を拠点に地域の健康づくりに力を尽くしてきた。フェ
ルデンクライス・メソッドと、それをベースにした運動
指導で、自治体での介護予防事業に参画している。ま
た、フェルデンクライスの指導者養成にも力を注ぐと
ともに、運動で心地よい体づくりにつながる取り組み
を行っている。

春田氏▶

ウォーキングセミナーでの運動指導の様子

代
が
多
く
、
介
護
予
防
事
業
対
象
の
高

齢
者
も
多
か
っ
た
。
そ
の
た
め
、
体
を
自

分
の
思
い
ど
お
り
に
動
か
せ
な
い
人
が
少

な
く
な
か
っ
た
。
こ
う
し
た
状
況
か
ら
春

田
氏
は
、「
高
齢
者
に
運
動
を
実
践
し
て

も
ら
う
前
に
、
ま
ず
は
体
を
正
し
く
動

か
す
と
い
う
、
動
作
の
獲
得
そ
の
も
の
が

難
し
い
」こ
と
を
認
識
し
た
。
春
田
氏
は

動
作
の
説
明
の
方
法
、
自
分
の
動
き
の
見

本
の
見
せ
方
を
工
夫
す
る
よ
う
に
な
る
。

「
ど
の
よ
う
に
行
う
こ
と
で
、
体
の
動
か

し
方
を
わ
か
っ
て
も
ら
え
る
の
か
」を
追
求

し
て
いっ
た
。

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
で
働
く
先
輩
ス

タ
ッ
フ
や
運
動
指
導
の
仲
間
に
相
談
し
て

ア
ド
バ
イ
ス
を
も
ら
い
、
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ

の
ト
レ
ー
ナ
ー
の
指
導
法
も
参
考
に
し
て
、

自
身
の
指
導
内
容
を
再
考
し
た
。
春
田

氏
は
長
年
陸
上
競
技
を
や
っ
て
き
た
が
、

コ
ー
チ
に
体
の
動
か
し
方
を
助
言
さ
れ
て

も
言
わ
れ
た
と
お
り
に
体
を
動
か
す
こ
と

に
非
常
に
時
間
を
要
し
た
経
験
も
あ
り
、

体
の
動
か
し
方
の
伝
え
方
を
し
っ
か
り
と

勉
強
し
た
い
と
思
う
よ
う
に
な
っ
た
。

健
康
運
動
指
導
士
資
格
取
得

健
康
づ
く
り
の
仕
事
に
邁ま

い

進し
ん

健
康
づ
く
り
を
生
涯
の
仕
事
に
す
る
こ

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
で

中
高
年
者
の
運
動
指
導
を
担
う

春
田
亜
希
子
氏
は
体
育
系
大
学
の
卒

業
を
控
え
、
将
来
の
進
む
べ
き
道
を
迷
っ

て
い
た
。
そ
う
し
た
時
期
に
、
図
書
館
で

健
康
づ
く
り
に
関
す
る
本
を
手
に
取
り
、

栄
養
や
運
動
を
組
み
合
わ
せ
た
健
康
づ
く

り
の
仕
事
に
引
か
れ
た
。
近
隣
の
ス
ポ
ー

ツ
ク
ラ
ブ
へ
の
見
学
や
大
学
の
就
職
科
に

相
談
す
る
な
ど
し
て
情
報
収
集
す
る
う

ち
に
、
大
学
の
恩
師
か
ら
自
治
体
の
健
康

増
進
セ
ン
タ
ー
で
の
運
動
指
導
の
仕
事
を

紹
介
さ
れ
た
。

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
に
は
保
健
師
、
栄

養
士
、
医
師
が
常
駐
し
て
お
り
、
カ
ン
フ
ァ

レ
ン
ス
等
で
話
を
聞
く
う
ち
に
、
高
血
圧

症
を
中
心
と
し
た
生
活
習
慣
病
を
抱
え

る
中
高
年
者
の
数
が
多
い
こ
と
に
驚
い
た
。

春
田
氏
は
、
運
動
に
よ
る
健
康
づ
く
り
の

重
要
性
を
痛
感
し
、
非
常
勤
職
員
と
し

て
12
年
近
く
中
高
年
者
の
運
動
指
導
を

担
当
し
、
指
導
法
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
獲
得
し

て
いっ
た
。

体
の
動
か
し
方
を
伝
え
る
た
め

説
明
方
法
、見
本
の
見
せ
方
を
工
夫

当
時
の
指
導
対
象
者
は
60
歳
代
、
70
歳

健康づくりの現場から拓く vol.208
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修
了
し
た
春
田
氏
は
、
指
導
者
養
成
を

担
う
フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
ア
カ
デ
ミ
ー
ワ

イ
ズ
グ
ル
ー
プ
の
仕
事
に
も
携
わ
る
よ
う

に
な
る
。
指
導
者
を
養
成
す
る
プ
ラ
ク

テ
ィ
シ
ョ
ナ
ー
と
し
て
、
養
成
コ
ー
ス
の
生

徒
へ
の
個
人
レ
ッ
ス
ン
や
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン

も
担
当
し
て
い
る
。

メ
ソ
ッ
ド
を
運
動
に
取
り
入
れ
て

自
然
で
楽
な
動
き
を
覚
え
て
も
ら
う

春
田
氏
は
、フ
ェル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス・メ
ソ
ッ

ド
を
自
身
の
運
動
指
導
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
に

も
取
り
入
れ
、
体
を
楽
に
動
か
せ
る
よ
う

な
体
づ
く
り
の
サ
ポ
ー
ト
に
力
を
入
れ
て

い
く
。
表
は
、運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
一
例
だ
。

座
骨
を
意
識
し
て
座
る
、
骨
盤
、
背
骨
、

肩
甲
骨
を
連
動
さ
せ
て
の
姿
勢
づ
く
り
、

足
裏
の
体
重
の
の
り
具
合
を
整
え
る
な

ど
、
体
全
体
の
つ
な
が
り
を
意
識
し
な
が

ら
、
正
し
い
体
の
動
か
し
方
を
身
に
つ
け

て
い
く
内
容
と
な
っ
て
い
る
。

フェル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
に
つ
い
て
春
田
氏
は
、

「
や
ら
な
く
て
も
い
い
動
き
を
行
っ
て
い
た

り
、
や
る
べ
き
動
き
が
で
き
て
い
な
か
っ
た

り
す
る
癖
が
つ
い
て
い
る
。
そ
れ
ぞ
れ
が

や
る
べ
き
こ
と
を
や
る
よ
う
に
、
そ
の
場
の

状
況
や
環
境
に
合
わ
せ
て
体
が
自
動
的
に

対
応
し
て
動
く
よ
う
に
す
る
た
め
の
考
え

と
を
決
め
た
春
田
氏
は
、
そ
の
た
め
に
平

成
14
年
４
月
に
健
康
運
動
指
導
士
の
資

格
を
取
得
し
た
。
健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
退

職
後
は
、
自
治
体
の
介
護
予
防
事
業
の

受
託
を
中
心
に
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
の
運

動
支
援
、
健
康
保
険
組
合
の
保
健
事
業

で
運
動
指
導
を
行
っ
て
き
た
。

春
田
氏
は
、
健
康
運
動
指
導
士
の
強
み

に
つ
い
て
、「
運
動
と
体
に
関
す
る
基
本
的

な
こ
と
を
勉
強
し
て
い
る
た
め
、
い
ろ
い
ろ

な
運
動
に
対
し
て
、
運
動
生
理
学
の
面
か

ら
見
た
機
序
や
効
果
、
ま
た
解
剖
学
か

ら
見
た
場
合
、
ど
ん
な
対
象
者
に
適
し
て

い
る
の
か
な
ど
を
し
っ
か
り
と
理
解
し
て
、

説
明
で
き
る
と
こ
ろ
」と
評
価
し
て
い
る
。

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
も
、
健
康
運
動
指

導
士
の
幅
広
い
知
識
は
さ
ま
ざ
ま
な
運
動

指
導
の
現
場
で
生
か
す
こ
と
が
で
き
た
。

ま
た
、
各
対
象
者
へ
の
指
導
内
容
の
充
実

と
と
も
に
、
他
の
専
門
家
と
の
連
携
も
ス

ム
ー
ズ
に
で
き
た
と
振
り
返
る
。

フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
と
出
合
い

指
導
者
養
成
コ
ー
ス
を
学
ぶ

春
田
氏
は
、
健
康
運
動
指
導
士
の
資

格
更
新
の
た
め
、
順
天
堂
大
学
名
誉
教

授
・
武
井
正
子
氏
の
フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス

の
授
業
を
受
け
た
際
、「
以
前
か
ら
自
分

が
探
し
求
め
て
い
た
体
の
動

か
し
方
を
学
べ
る
」と
衝
撃
を

受
け
、
す
ぐ
に
フ
ェ
ル
デ
ン
ク

ラ
イ
ス
・
メ
ソ
ッ
ド
の
指
導
者

養
成
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
コ
ー
ス

へ
の
参
加
を
決
め
る
。

フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
・
メ

ソ
ッ
ド
と
は
、
人
類
の
進
化
、

人
間
の
赤
ち
ゃ
ん
の
成
長
過

程
、
人
間
の
神
経
構
造
に
基

づ
い
て
つ
く
ら
れ
た「
気
づ

き
」を
高
め
る
メ
ソ
ッ
ド
だ
。

体
を
動
か
す
こ
と
を
通
し
て

脳
神
経
系
に
働
き
か
け
、
人

間
の
も
つ
本
来
の
体
の
使
い

方
を
探
る
方
法
で
、
近
年
は

運
動
指
導
や
高
齢
者
の
介
護

予
防
の
分
野
等
で
も
活
用
さ

れ
て
い
る
。

同
メ
ソ
ッ
ド
が
体
に
与
え
る

効
果
を
示
す
研
究
が
あ
る
。

高
齢
者
を
対
象
に
し
た
介
護
予
防
運
動

と
し
て
、
同
メ
ソ
ッ
ド
を
導
入
し
た
グ
ル
ー

プ
と
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
体
操
を
行
っ
た

グ
ル
ー
プ
に
つ
い
て
、
そ
の
前
後
で
両
足
直

立
時
の
身
体
バ
ラ
ン
ス
変
化
を
、
足
底
重

心
動
揺
測
定
か
ら
検
討
し
た
。
そ
の
結

果
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
グ
ル
ー
プ
は
変
化
が

な
か
っ
た
が
、
同
メ
ソ
ッ
ド
を
取
り
入
れ
た

グ
ル
ー
プ
は
有
意
に
得
点
の
向
上
が
認
め

ら
れ
た（
図
参
照
）。
フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ

ス
を
実
践
す
る
こ
と
で
、
バ
ラ
ン
ス
を
崩

し
て
転
倒
す
る
リ
ス
ク
が
低
減
す
る
こ
と

が
示
唆
さ
れ
た
。

同
メ
ソ
ッ
ド
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
コ
ー
ス
を

図●運動前後の重心動揺測定得点の変化

0.00

20.00

40.00

60.00

80.00

100.00

運動前

重
心
動
揺
測
定
得
点
（
点
）

運動後 運動後運動前

P<0.01％

〈フェルデンクライス・メソッド
ATMレッスン教室〉 〈ストレッチング体操教室〉

N.S.

注）�フェルデンクライス・メソッドでは、言葉によるガイドのみで動きを探索するグループレッスンを
「Awareness Through Movement」（動きを通しての気づき）を略して「ATM」と呼ぶ。

（出典）�一般社団法人ワイズ研究所
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方
や
運
動
法
だ
」と
表
現
す
る
。

運
動
指
導
の
現
場
で
は
、
体
の
む
だ
な

動
き
を
指
摘
し
、
フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
・

メ
ソ
ッ
ド
で
決
ま
っ
て
い
る
幾
つ
か
の
基
本

の
動
き
を
対
象
者
に
実
践
し
て
も
ら
い
、

体
の
変
化
を
意
識
し
て
も
ら
う
こ
と
で
、

楽
な
動
き
方
を
自
覚
し
て
も
ら
う
よ
う
に

し
て
い
る
。

自
分
の
体
が
ど
う
動
い
て
い
る
の
か
な

ど
、
体
に
意
識
が
向
く
よ
う
な
声
が
け

を
随
所
に
入
れ
る
こ
と
で
、
い
つ
し
か
自

然
な
動
き
を
無
意
識
に
で
き
る
よ
う
に

な
っ
て
い
く
。
参
加
者
か
ら
は「
体
が
軽

く
な
っ
た
」「
呼
吸
が
楽
に
な
っ
て
運
動
時

間
も
長
く
な
っ
た
」と
い
う
感
想
を
も
ら

う
こ
と
が
多
い
。
同
メ
ソ
ッ
ド
に
よ
る
体
へ

の
働
き
か
け
へ
の
変
化
と
そ
の
効
果
を
感

じ
て
い
る
。

40
歳
代
、50
歳
代
の
健
康
づ
く
り

地
方
で
も
運
動
で
き
る
環
境
を

健
康
運
動
指
導
士
と
し
て
の
現
在
の
目

標
と
し
て
春
田
氏
は
、「
40
歳
代
、
50
歳

代
の
健
康
づ
く
り
」を
挙
げ
る
。
長
年
に

わ
た
り
自
治
体
の
介
護
予
防
の
た
め
の
運

動
指
導
を
行
っ
て
き
た
経
験
か
ら
、
き
ち

ん
と
し
た
体
と
健
康
を
維
持
し
て
高
齢
期

を
迎
え
て
ほ
し
い
と
い
う
考
え
か
ら
、
働

き
盛
り
の
壮
年
期
の
健
康
づ
く
り
に
フ
ォ
ー

カ
ス
で
き
る
取
り
組
み
と
し
て
、
特
定
保

健
指
導
に
か
か
わ
る
仕
事
に
力
を
入
れ
た

い
と
考
え
て
い
る
。

ま
た
、
介
護
予
防
や
健
康
づ
く
り
に
利

用
で
き
る
身
近
な
運
動
施
設
や
ス
ポ
ー
ツ

が
で
き
る
環
境
に
つ
い
て
、
首
都
圏
に
集

中
し
て
い
る
こ
と
に
危
機
感
を
も
っ
て
い

る
。
地
方
で
は
た
と
え
施
設
が
あ
っ
た
と

し
て
も
、
誰
も
が
ア
ク
セ
ス
で
き
る
環
境

が
整
っ
て
い
な
い
現
状
に
あ
る
と
見
て
い

る
。
春
田
氏
は「
そ
う
し
た
サ
ー
ビ
ス
や

運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
施
設
の
少
な
い
地
域
に
、

体
を
動
か
す
機
会
を
増
や
す
よ
う
な
活

動
も
展
開
し
て
い
き
た
い
」と
話
す
。

フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
を
通
じ
て

健
康
な
体
づ
く
り
に
貢
献

春
田
氏
は
、
フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
・

メ
ソ
ッ
ド
を
用
い
て
体
の
動
き
を
整
え
つ

つ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
や
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
動
き
を
積
み
重
ね
る
よ
う
な
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
の
指
導
を
し
て
き
た
経
験
を
生

か
し
て
、
一
連
の
動
き
の
流
れ
を
ま
と
め

た
マ
ニ
ュ
ア
ル
等
を
作
成
し
た
い
と
考
え

て
い
る
。

20
歳
代
で
フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
に
出
合

い
、
そ
の
後
、
長
距
離
走
を
始
め
て
い
ま

も
楽
し
く
走
っ
て
い
る
春
田
氏
は
、
フ
ェ
ル

デ
ン
ク
ラ
イ
ス
に
よ
っ
て
体
の
動
か
し
方
が

よ
く
な
っ
た
こ
と
を
実
感
し
て
い
る
。
フ
ェ

ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
ア
カ
デ
ミ
ー
ワ
イ
ズ
グ

ル
ー
プ
主
宰
の
湊
真
里
氏
が
実
施
し
て
い

る「
身
体
整
理
体
操
」の
ク
ラ
ス
に
お
い
て

も
、
フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
を
長
年
続
け

て
い
る
元
気
な
80
歳
代
以
上
の
高
齢
者

を
数
多
く
目
に
し
て
き
た
。「
運
動
を

続
け
る
こ
と
は
人
生
の
質
を
高
め
、
よ
り

よ
い
人
生
を
生
き
る
の
に
大
切
な
こ
と
」

と
改
め
て
感
じ
る
と
と
も
に
、
運
動
指

導
者
と
し
て
の
役
割
の
重
要
性
を
認
識

し
て
い
る
。

春
田
氏
は
、
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
る
中

学
生
や
高
校
生
、
大
学
生
に
も
フ
ェ
ル
デ

ン
ク
ラ
イ
ス
は
役
立
つ
運
動
だ
と
と
ら
え

て
い
る
。
今
後
は
フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
を

多
く
の
人
に
知
っ
て
も
ら
い
実
践
し
て
も

ら
う
活
動
を
通
じ
て
、
健
康
な
体
づ
く

り
に
こ
れ
か
ら
も
貢
献
し
続
け
て
い
き
た

い
と
考
え
て
い
る
。

メニュー 内容や目的 時間

１ ストレッチング
深呼吸、体側、胸、背中、肩、
ハムストリングス、臀

でん
部
ぶ
、内転筋、

足首など
20分

２
フェルデンクライス・
メソッドを応用した動
きづくり

◎�座骨を意識して座る、いす座位
での安定性を高める
◎�骨盤・背骨・肩甲骨を連動させ
ての姿勢づくり、頭から背骨へ
ねじりをつくる。
◎�足裏の体重ののり具合を整え
る、足裏から骨盤・背骨・肩甲
骨へのつながりをつくるなど

20分

３ 筋力トレーニング
大
だい
腿
たい
四頭筋、広背筋、腹直筋、

中殿筋、内転筋、腸腰筋、下腿
三頭筋、前

ぜん
脛
けい
骨
こっ
筋
きん
など

25分

４ リズムエクササイズ

下肢の動き（足踏み、開脚足踏み、
膝上げ、サイドステップ、前後に
足を動かすなど）に、上肢の動き
（腕を上げる、横に伸ばす、斜め
に伸ばす、手拍子や拍手など）を
加えたもの

10分

５ ストレッチング 深呼吸、体側、胸、背中、ハムス
トリングス、臀部、内転筋など 10分

表●ショートデイの運動クラスにおけるプログラム例
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指導者の立ち位置と指導隊形

　集団に対して運動指導を行う場合、どの位置で指
導したら参加者に指導者の動きが視認できるかを考
えて、立ち位置を決めたり位置を移動したりする必要
があります。運動指導をしている間中、ずっと同じ場
所にいて動かないでいる場合と、参加者の間に入っ
たり両端や後方にいる参加者からも見えやすい場所
に位置を変えたりする場合とでは、参加者の理解度
や満足度は大きく異なります。＂指導者の動きがよく見
えない＂＂何を言っているのかよく聞こえない＂＂指導者
が自分のことを見てくれていない＂といった状況に置
かれると、参加者は意欲が低下し、欲求不満やスト
レスがたまります。参加者は公平な指導を望んでい
ますし、集団としての一体感を感じるためにも、指導
者が空間をどのように動き、立ち位置を変えるかは重
要なポイントとなります。立ち位置によって指導の効果
も違ってくるでしょう。参加者の人数や部屋の広さに
よって空間の利用のしかたは異なりますが、参加者
の観察、動きの修正、効果的なコミュニケーションや
集団の雰囲気づくり、参加者どうしのコミュニケーショ
ンを図るためには、それぞれの目的に応じて、下に

示すような指導隊形の工夫をするとよいでしょう。
　基本的には①の隊形をとることが多いと思います
が、両端や後方にいる参加者からは指導者が見にく
いので、途中で正面を変えたり（後ろを正面にするな
ど）、③のように指導者が移動して立ち位置を変えた
りしてみましょう。また、②の吹き出しのような動きを
指導する場合、体が右を向いているのに指導者が
①のようにセンターに立っていると、指導者より前に
いる参加者は振り返らないと指導者が見えませんの
で、全員の視野に入るよう、指導者は右前方に立ち
位置を変えるべきです。④のように指導者が円の中
心に立つと参加者に囲まれますので親近感がありま
すが、指導者は身体の向きを適宜変えて参加者を
観察する必要がありますし、参加者も指導者の動き
がわかりにくいので、動きがシンプルで見本を示さなく
てもできるようなときに用いるとよいでしょう。また、⑤
のように参加者を2群に分けて間に指導者が立つと
いった隊形の変化を行うと、同じグループの参加者
どうしの連帯感が生まれますし、向かい合う相手の
動きとの対称性を意識できるおもしろさも味わえます。
　指導者の立ち位置と指導隊形の変化の工夫により、集
団運動ならではの楽しさを創出することができるのです。

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⑤
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8回

図●①参加者と対面して全員が見える位置に立つ

図●③四方向に移動する 図●④円の中心に立つ 図●⑤参加者を向かい合わせ、その中に立つ

図●②身体の向きに合わせて位置を移動する

（公社）日本フィットネス協会「GFI のためのグループエクササイズ指導理論」より引用

指導者正面 正面

正面
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セルフチェックで効果的な筋トレ

日常での高強度活動を安全に行うために

改訂第２版「身体活動のメッツ（METs）表」成人
版によれば、「家での活動」はおおむね２～４メッツで
す。しかし、軽い物を持ち上げて運ぶ活動は5.0メッ
ツ、家具の移動は5.8メッツ、家財道具を上の階へ
運搬する活動は9.0メッツの高強度です。５メッツを
超える高強度の活動を日常生活の中で頻繁に行う
ことはありませんが、必要なときに安全に行えるよう
に、体に無理のない合理的・合目的的な動き方、
力の発揮のしかたができるようにトレーニングをして
おくことが大切です。

布団を持ち上
げて運ぶ動 作

（図１）はスクワッ 
ト（図2）の応用で 
す。主に下肢筋 
群が協働して動 
作を形成します
が、股関節や膝 
関節、足関節に可動域制限が
あると、この動作は困難になり
ます。筋力を整えるとともに、
これら３関節の可動域を確保
するストレッチも大切です。

床にある物を拾うような、直
立姿勢から体を下降させる動作は、主に２つのリフ
ティング戦略が用いられます。１つ目は上体をかが
め、脚部の屈曲があまり見られない「前かがみリフ
ト」（図３左）。２つ
目は、上体はあま
りかがめずに脚部
の屈曲伸展を優
先した「しゃがみリ
フト」（図3右）で
す。前者の運動

強度は後者に比べて低いものの、腰部に大きな剪
ぜん

断
だん

力がかかるため、腰部の損傷リスクが高いと言
われています。一方、後者は前者に比べて腰へ
の負担は低いものの、強度が前者より高く、膝へ
の剪断力が大きいことから、下肢筋群筋力や静的・
動的アライメントに問題があると、膝の損傷リスクが
高くなります。

また、股関節、足関節に可動域制限があるとしゃ
がむ動作が困難になります。対象物の重量、個々
人の筋力、関節可動域の状態に応じて２つの戦略
をうまく組み合わせることが傷害リスクの低減につな
がると考えられます。

予防的なトレーニング
としては、スクワットとと
もに、スプリットスクワッ
ト（図４）やペットボトル
を持って直立姿勢から
下降していくデッドリフト

（図５）が考えられます。背筋をまっすぐにし、生
理的骨盤前傾を保つ、スプリットスクワットは歩

ほ

隔
かく

（両脚の横の広がり）を取り、つま先と膝の向きを同
じにするなどの動作要領に基づいて行いましょう。

布団の上げ下ろし
― 床にある物を持ち上げる― 

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20回
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図1●布団を持ち上げる

図4●スプリットスクワット

図2●スクワット

図3●�前かがみリフト（左）としゃがみ
リフト（右）

図5●デッドリフト
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第8回

な
ぜ
多
部
署
連
携
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を

企
画
し
た
の
か
？

ス
ポ
ー
ツ
庁
の「
第
３
期
ス
ポ
ー
ツ
基
本
計
画
」の

主
要
な
目
標
の
一
つ
に
、
成
人
の
週
１
回
以
上
の
ス

ポ
ー
ツ
実
施
率
を
70
％
に
引
き
上
げ
る
こ
と
が
掲
げ

ら
れ
て
い
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
実
施
率
の
向
上
は
、
健

康
寿
命
の
延
伸
と
地
域
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
ー
の
活
性
化
に

直
結
す
る
と
同
時
に
、
社
会
全
体
の
活
力
向
上
に
寄

与
す
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
国
民
的
な
目

標
の
達
成
に
は
、
各
自
治
体
に
お
け
る
施
策
の
推
進

が
不
可
欠
で
す
。

し
か
し
な
が
ら
、
現
状
で
は
市
町
村
単
位
で
の
ス

ポ
ー
ツ
実
施
状
況
に
は
大
き
な
地
域
差
が
存
在
し

ま
す
。
日
本
老
年
学
的
評
価
研
究（
Ｊ
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
）

の
２
０
２
２
年
調
査
の
結
果
、
75
市
町
村
に
お
け
る

前
期
高
齢
者
の
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
実
施
率
に
顕
著
な

差
が
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。
具
体
的

に
は
、
週
１
日
以
上
の
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
実
施
率
に
、

最
低
と
最
高
の
市
町
村
で
40
ポ
イ
ン
ト
以
上
、約
２
・

３
倍
に
も
及
ぶ
格
差
が
存
在
す
る
こ
と
が
判
明
し

ま
し
た（
図
参
照
）。

運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
実
施
の
地
域
間
格
差
の
背
景
に

は
い
っ
た
い
何
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。
Ｊ
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ

に
参
加
す
る
自
治
体
の
う
ち
、
ス
ポ
ー
ツ
・
運
動
の

実
施
率
の
高
い
上
位
４
つ
の
市
町
の
職
員
に
ご
協
力
い

た
だ
き
、
ヒ
ア
リ
ン
グ
を
行
い
ま
し
た
。
ヒ
ア
リ
ン
グ

調
査
の
結
果
、
ス
ポ
ー
ツ
振
興
の
成
功
要
因
と
し
て

幾
つ
か
の
好
事
例
を
伺
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

た
と
え
ば
、
指
導
者
バ
ン
ク（
地
域
指
導
者
の
登

録
・
紹
介
制
度
）や
ス
ポ
ー
ツ
委
員
制
度
な
ど
の
人

材
育
成
に
注
力
し
て
い
る
自
治
体
で
は
、
育
成
さ
れ

た
リ
ー
ダ
ー
が
中
心
と
な
っ
て
地
域
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

充
実
さ
せ
て
い
る
事
例
が
あ
り
ま
し
た
。
ま
た
、
ス

ポ
ー
ツ
推
進
計
画
を
策
定
し
て
い
る
自
治
体
で
は
、

長
期
的
視
点
に
立
っ
て
ス
ポ
ー
ツ
施
策
を
進
め
る
こ

と
が
で
き
る
た
め
、
住
民
が
ス
ポ
ー
ツ
や
運
動
に
取

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

ス
ポ
ー
ツ
推
進
に
向
け
た

多
部
署
連
携
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

千
葉
大
学
予
防
医
学
セ
ン
タ
ー
特
任
助
教

河
口
謙
二
郎

著者略歴
2014年神戸大学医学部卒業、2023年千
葉大学大学院医学薬学府博士課程修了。
2023年より現職。
Mail: kawaguchikenjiro@chiba-u.jp

図●週１日以上運動・スポーツを実施している前期高齢者の割合（JAGES2022年調査に参加した75市町村）
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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

り
組
み
や
す
い
環
境
が
整
備
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
う

か
が
え
ま
し
た
。

一
方
で
、
多
く
の
自
治
体
に
共
通
す
る
構
造
的
な

課
題
も
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。
具
体
的
に
は
、「
①

部
署
間
の
連
携
不
足
」「
②
効
果
評
価
の
不
足
」「
③

予
算
の
不
足
」「
④
担
い
手
不
足
」の
４
点
で
す
。
こ

れ
ら
の
課
題
は
、
自
治
体
の
規
模
や
財
政
状
況
に
か

か
わ
ら
ず
、
ス
ポ
ー
ツ
振
興
を
阻
害
す
る
共
通
の
障

壁
と
し
て
浮
き
彫
り
に
な
り
ま
し
た
。

第
３
期
ス
ポ
ー
ツ
基
本
計
画
で
は
、
健
康
増
進
の

た
め
の
ス
ポ
ー
ツ
に
お
い
て
、
医
療
・
介
護
、
教
育
・

福
祉
な
ど
多
部
署
連
携
の
重
要
性
が
強
調
さ
れ
て

い
ま
す
。
部
署
間
連
携
を
通
じ
て
事
業
の
効
率
化

と
規
模
拡
大
を
図
る
こ
と
で
、
予
算
や
担
い
手
の
課

題
も
解
決
に
つ
な
が
る
こ
と
を
期
待
し
、
多
部
署
連

携
を
推
進
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
た
ワ
ー
ク
シ
ョッ

プ
を
企
画
・
実
施
し
ま
し
た
。
本
稿
で
は
、
こ
の
取

り
組
み
と
そ
こ
か
ら
得
ら
れ
た
知
見
を
共
有
し
た
い

と
思
い
ま
す
。

３
つ
の
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

　

私
た
ち
が
取
り
組
み
の
中
心
に
据
え
た
の
は
、
ス

ポ
ー
ツ
主
管
課
と
介
護
予
防
・
健
康
増
進
主
管
課

が
課
題
を
共
有
し
、
解
決
の
方
向
性
を
探
る
機
会

の
提
供
で
し
た
。
つ
ま
り
、
ま
ず
は
両
課
が
話
す
場

づ
く
り
を
目
的
と
し
ま
し
た
。
そ
の
う
え
で
自
治
体

の
状
況
や
要
望
を
踏
ま
え
て
、
合
計
３
つ
の
ア
プ
ロ
ー

チ
で
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
企
画
し
ま
し
た
。
各
ワ
ー

ク
シ
ョッ
プ
の
目
的
や
内
容
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

⑴
課
題
共
有
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

　

こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
ス
ポ
ー
ツ
振
興
に
関
す
る

課
題
の
共
有
、
解
決
策
の
検
討
を
通
じ
て
、
ス
ポ
ー

ツ
主
管
課
と
介
護
予
防
・
健
康
増
進
部
署
が
部
署

の
垣
根
を
越
え
て
連
携
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
、

全
２
回
で
開
催
し
ま
し
た
。

　

初
回
は
Ｗｅ
ｂ
セ
ミ
ナ
ー
形
式
で
約
20
自
治
体
が

参
加
し
、
多
部
署
連
携
の
重
要
性
、
ス
ポ
ー
ツ
庁

の
補
助
金
制
度
、
そ
し
て
設
備
や
予
算
を
か
け
ず

に
始
め
ら
れ
る「parkrun

」の
よ
う
な
事
例
に
関

す
る
情
報
提
供
を
行
い
ま
し
た
。parkrun

と
は
、

世
界
中
で
開
催
さ
れ
る
、
毎
週
土
曜
日
の
朝
に
公

園
な
ど
で
実
施
さ
れ
る
５
㎞
の
無
料
ラ
ン
ニ
ン
グ
・

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト
で
す
。
参
加
者
は
年
齢
や

走
力
に
関
係
な
く
、
誰
で
も
気
軽
に
参
加
で
き
ま

す
。
地
域
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
よ
っ
て
運
営
さ
れ
て
お

り
、
地
域
住
民
の
健
康
増
進
や
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
ー
形
成

を
目
的
と
し
た
取
り
組
み
で
す
。

　

第
２
回
は
、
ス
ポ
ー
ツ
主
管
課
と
介
護
予
防
・
健

康
増
進
主
管
課
の
担
当
者
が
同
時
に
参
加
す
る
こ

と
を
必
須
と
し
、
４
自
治
体
が
参
加
し
ま
し
た
。

事
前
に
各
自
治
体
か
ら
募
っ
た
課
題
に
基
づ
き
、
研

究
者
を
フ
ァ
シ
リ
テ
ー
タ
ー
と
し
て
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク

を
実
施
し
ま
し
た
。
参
加
者
は
そ
れ
ぞ
れ
の
実
情

や
課
題
に
つ
い
て
意
見
交
換
を
行
い
、
今
後
の
施
策

の
方
向
性
に
つ
い
て
議
論
を
深
め
ま
し
た
。

⑵
デ
ー
タ
活
用
を
起
点
と
し
た
ワ
ー
ク
シ
ョッ
プ

　

あ
る
政
令
指
定
都
市
に
お
い
て
、
介
護
予
防
担

当
課
と
ス
ポ
ー
ツ
推
進
課
が
連
携
強
化
を
目
的
と

し
た
ワ
ー
ク
シ
ョッ
プ
を
開
催
し
ま
し
た
。
こ
の
ワ
ー

ク
シ
ョッ
プ
で
は
、
両
課
が
保
有
す
る
デ
ー
タ
の
利
活

用
を
起
点
と
し
、
両
課
の
連
携
を
足
が
か
り
と
す

る
こ
と
を
目
的
と
し
ま
し
た
。

　

ワ
ー
ク
シ
ョッ
プ
の
前
半
で
は
、
自
治
体
が
保
有
す

る
デ
ー
タ
を
活
用
し
た
地
域
健
康
課
題
の
可
視
化

手
法
や
、
ラ
イ
フ
コ
ー
ス
・
ア
プ
ロ
ー
チ（
生
ま
れ
て

か
ら
亡
く
な
る
ま
で
の
人
の
生
涯
を
経
時
的
に
と
ら

え
た
健
康
づ
く
り
）の
重
要
性
に
つ
い
て
講
義
し
、
ス

ポ
ー
ツ
推
進
課
と
介
護
予
防
担
当
課
の
接
点
を
提

示
し
ま
し
た
。
後
半
の
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
で
は
、
各

部
署
が
保
有
す
る
デ
ー
タ
の
一
覧
を
共
有
し
、「
施

設
利
用
率
が
高
い
地
区
は
将
来
の
介
護
リ
ス
ク
が
低

い
か
」と
いっ
た
具
体
的
な
分
析
ア
イ
デ
ア
を
出
し
合

う
こ
と
で
、
協
働
の
可
能
性
を
模
索
し
ま
し
た
。

⑶
事
業
計
画
策
定
を
め
ざ
し
た
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

　

本
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、ス
ポ
ー
ツ
庁
の
補
助
金「
運
動
・

ス
ポ
ー
ツ
習
慣
化
促
進
事
業
」へ
の
応
募
を
目
的
と

し
、
全
２
回
の
連
続
形
式
で
実
施
し
ま
し
た
。
同

事
業
は
、
行
政（
ス
ポ
ー
ツ
主
管
課
、
健
康
・
介
護

予
防
主
管
課
な
ど
）と
域
内
の
大
学
・
ス
ポ
ー
ツ
団
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第 8回  スポーツ推進に向けた多部署連携ワークショップ

体
な
ど
と
の
連
携
・
協
働
体
制
の
整
備
が
必
須
要

件
で
あ
る
た
め
、
多
部
署
連
携
と
予
算
確
保
を
同

時
に
達
成
し
う
る
有
望
な
取
り
組
み
で
す
。

　

初
回
は
、
事
業
設
計
ツ
ー
ル「
ビ
ジ
ネ
ス
モ
デ
ル

キ
ャ
ン
バ
ス
」（
顧
客
、
提
供
価
値
、
資
源
、
活
動
な

ど
を
１
枚
で
整
理
す
る
設
計
図
）の
活
用
方
法
に
関

す
る
講
義
を
行
い
、
参
加
者
に
は
事
業
計
画
案
の

作
成
を
課
し
ま
し
た
。
２
回
目
で
は
、
各
自
治
体

が
作
成
し
た
計
画
案
を
発
表
し
、
相
互
に
評
価
し

改
善
案
を
共
有
す
る
こ
と
で
計
画
の
具
体
性
を
高

め
る
機
会
と
し
ま
し
た
。
事
業
へ
の
応
募
準
備
を
通

じ
て
部
署
連
携
を
考
え
る
契
機
と
し
ま
し
た
。

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
か
ら
得
た

３
つ
の
成
果

　

こ
の
よ
う
な
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
実
際
に
開
催
し

て
み
て
、
幾
つ
か
の
示
唆
と
成
果
を
得
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
こ
こ
で
は
主
要
な
３
つ
を
紹
介
し
た
い

と
思
い
ま
す
。

⑴
部
署
間
の
相
互
理
解
の
促
進

　

参
加
者
か
ら
は
、「
い
ま
ま
で
お
互
い
の
部
署
が
何

を
や
っ
て
い
る
の
か
わ
か
ら
ず
、
お
互
い
を
知
る
こ
と

が
で
き
た
の
が
よ
か
っ
た
」と
い
う
感
想
が
聞
か
れ
ま

し
た
。
こ
れ
は
、
今
回
の
取
り
組
み
の
目
標
で
あ
る

部
署
間
の
連
携
強
化
に
対
し
、
一
定
の
効
果
が
あ
っ

た
も
の
と
思
わ
れ
ま
す
。
当
初
、
お
互
い
へ
の
遠
慮

か
ら
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
の
盛
り
上
が
り
を
懸
念
し
て

い
ま
し
た
が
、
杞き

憂ゆ
う

に
終
わ
り
ま
し
た
。

　

多
部
署
で
の
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
は
、
案
外
、
職
員

の
潜
在
的
な
ニ
ー
ズ
に
こ
た
え
、
新
た
な
協
働
の
き
っ

か
け
と
な
る
可
能
性
を
秘
め
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま

す
。
異
な
る
専
門
性
を
も
つ
部
署
が
課
題
を
共
有

す
る
こ
と
で
、
新
た
な
気
づ
き
と
連
携
の
ア
イ
デ
ア

が
生
ま
れ
る
可
能
性
が
あ
り
、
意
図
的
に
異
な
る

部
署
の
職
員
が
同
席
す
る
場
を
設
け
る
価
値
は
高

い
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

⑵
部
署
の
垣
根
を
越
え
た
デ
ー
タ
活
用
の
機
運

　

デ
ー
タ
活
用
を
起
点
と
し
た
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
で

は
、
参
加
者
か
ら「
他
部
署
が
収
集
し
て
い
る
デ
ー

タ
に
つ
い
て
、
こ
れ
ま
で
意
識
し
て
い
な
か
っ
た
利
活

用
方
法
を
検
討
す
る
よ
い
契
機
と
な
っ
た
」と
い
っ
た

肯
定
的
な
意
見
が
寄
せ
ら
れ
、
デ
ー
タ
利
活
用
に
対

す
る
意
識
の
変
化
が
感
じ
ら
れ
ま
し
た
。

　

自
治
体
は
、
市
民
の
生
活
、
健
康
、
教
育
、
交

通
な
ど
、
多
岐
に
わ
た
る
デ
ー
タ
を
保
有
し
て
い
ま

す
。
こ
れ
ら
の
デ
ー
タ
は
、
各
部
署
内
で
個
別
に
活

用
さ
れ
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
し
た
。
し
か
し
、
こ

れ
ら
の
デ
ー
タ
を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
、
新
た
な

価
値
の
創
出
や
質
の
高
い
市
民
サ
ー
ビ
ス
の
提
供
が

期
待
で
き
ま
す
。
政
策
へ
の
デ
ー
タ
活
用
に
精
通
し

た
学
術
機
関
と
連
携
す
る
官
学
連
携
は
、
デ
ー
タ

に
基
づ
く
政
策
立
案
を
推
進
し
、
よ
り
効
果
的
で

根
拠
に
基
づ
い
た
行
政
運
営
に
貢
献
す
る
と
考
え

ら
れ
ま
す
。

⑶
具
体
的
な
ア
ク
シ
ョ
ン
へ
の
つ
な
が
り

　

今
回
あ
る
自
治
体
でparkrun

が
実
現
し
た
と

い
う
成
果
も
得
ら
れ
ま
し
た
。parkrun

は
、
地

域
の
公
園
を
活
用
し
た
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
運
営
で
、
初

期
費
用
や
維
持
費
用
を
抑
え
な
が
ら
開
始
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
従
来
の
健
康
増
進
施
策
と
異
な

り
新
規
予
算
の
確
保
に
依
存
し
な
い
点
が
、
財
政

制
約
の
あ
る
自
治
体
に
も
適
合
し
た
の
で
は
な
い
か

と
考
え
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、「
走
る
こ
と
」以
上
に「
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
づ

く
り
」を
目
的
と
し
たparkrun

の
理
念
も
、
自

治
体
職
員
の
関
心
を
引
き
つ
け
た
要
因
の
一
つ
で
あ

る
と
感
じ
て
い
ま
す
。
自
治
体
の
課
題
解
決
に
つ
な

が
る
よ
う
な
ア
イ
デ
ア
を
提
供
す
る
こ
と
の
有
効
性

に
つ
い
て
、
確
か
な
手
ご
た
え
を
得
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。

連
携
の「
き
っ
か
け
」か
ら「
実
行
」へ

　

今
回
ご
紹
介
し
た
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
は
、
部
署
間

の
相
互
理
解
を
深
め
、
連
携
の「
き
っ
か
け
」を
つ
く

る
と
い
う
点
で
は
、
一
定
の
成
果
を
上
げ
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
多
く
の
自
治
体
で
課
題
と
な
っ
て
い

る
部
署
の
垣
根
を
越
え
た
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
機

会
を
創
出
し
、
そ
の
ギ
ャ
ッ
プ
を
埋
め
る
一
助
と
な
っ
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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

た
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
な
が
ら
、
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
で
生
ま
れ
た

ア
イ
デ
ア
を「
実
行
」に
移
す
た
め
に
は
、
高
い
ハ
ー

ド
ル
が
存
在
し
た
こ
と
も
事
実
で
す
。
た
と
え
ば
、

「
事
業
計
画
策
定
を
め
ざ
し
た
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
」

で
は
、
ス
ポ
ー
ツ
庁
の
補
助
金
を
想
定
し
た
具
体
的

な
事
業
計
画
案
が
練
ら
れ
ま
し
た
が
、
最
終
的
に

応
募
申
請
に
は
至
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
ま
た
、「
デ
ー

タ
活
用
を
起
点
と
し
た
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
」に
お
い
て

も
、
部
署
間
で
デ
ー
タ
を
突
き
合
わ
せ
る
こ
と
で
新

た
な
現
状
分
析
に
つ
な
が
る
可
能
性
が
示
唆
さ
れ
た

も
の
の
、
実
際
に
共
同
で
分
析
を
進
め
る
段
階
に
は

進
ん
で
い
ま
せ
ん
。

　

な
ぜ
、
連
携
へ
の
意
欲
が
具
体
的
な
ア
ク
シ
ョ
ン

に
結
び
つ
き
に
く
い
の
で
し
ょ
う
か
。
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ

プ
で
一
時
的
に
機
運
が
盛
り
上
が
っ
た
と
し
て
も
、

職
場
に
戻
り
通
常
業
務
に
追
わ
れ
る
う
ち
に
、
新
た

な
取
り
組
み
へ
の
優
先
順
位
が
下
が
っ
て
し
ま
う
こ

と
は
想
像
に
難
く
あ
り
ま
せ
ん
。
さ
ら
に
、
ア
イ
デ

ア
を
実
行
に
移
す
過
程
で
は
、
予
算
要
求
や
関
係

各
所
と
の
調
整
と
い
っ
た
具
体
的
な
壁
が
立
ち
は
だ

か
り
ま
す
。
特
に
、
既
存
の
組
織
体
制
や
業
務
プ
ロ

セ
ス
に
変
化
を
も
た
ら
す
提
案
は
、
複
数
の
部
署
や

役
職
者
と
の
合
意
形
成
が
必
要
と
な
り
、
そ
の
調
整

に
は
多
大
な
労
力
と
時
間
を
要
し
ま
す
。
担
当
者

の
熱
意
だ
け
で
は
乗
り
越
え
ら
れ
な
い
構
造
的
な
課

題
が
存
在
し
ま
す
。

　

こ
の
課
題
を
乗
り
越
え
る
う
え
で
、
本
連
載
の
第

６
回
で
千
葉
県
柏
市
の
小
出
嘉
則
課
長
が
述
べ
ら
れ

た
指
摘
は
、
た
い
へ
ん
示
唆
に
富
ん
で
い
ま
す
。

　
「
い
ま
、
自
治
体
職
員
と
し
て
や
る
べ
き
こ
と
は

制
度
や
対
象
者
が
異
な
る
か
ら
と『
別
の
施
策
』
と

し
て
実
装
す
る
の
で
は
な
く
、
他
の
部
門
が
動
き
出

し
た
ら
連
動
し
て
み
ず
か
ら
の
部
門
の
施
策
も
展
開

さ
せ
る
と
い
っ
た
自
分
事
と
し
て
の
展
開
に
あ
る
と

考
え
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
に
も
、 

①
職
員
が
つ
な

が
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
部
門
が
何
を
目
的
と
し
て
事
業

を
や
っ
て
い
る
か
を
知
る  

②
新
た
な
事
業
を
設
け

ず
既
存
事
業
を
有
効
に
活
用
す
る  

③
定
期
的
に
事

業
の
状
況
や
成
果
を
共
有
し
、
知
る
機
会
を
得
る

こ
と
に
注
力
す
る
発
想
が
必
要
で
は
な
い
か
と
考
え

て
い
ま
す
。」

　

こ
の
指
摘
は
、
多
部
署
連
携
を
一
過
性
の
イ
ベ
ン

ト
で
は
な
く
、
日
常
業
務
の
中
に
位
置
づ
け
る
た
め

の
重
要
な
視
点
を
与
え
て
く
れ
ま
す
。
今
回
の
ワ
ー

ク
シ
ョッ
プ
は
、
正
に
①
の「
職
員
が
つ
な
が
り
、
互

い
の
部
署
を
知
る
」た
め
の
第
一
歩
で
し
た
。
ま
た
、

parkrun
が
実
現
し
た
事
例
は
、
②
の「
新
た
な
事

業
を
設
け
ず
既
存
事
業（
あ
る
い
は
既
存
資
源
）を

有
効
に
活
用
す
る
」ア
プ
ロ
ー
チ
の
有
効
性
を
裏
づ
け

る
も
の
で
す
。
今
後
の
最
大
の
課
題
は
、
③
の「
定

期
的
に
事
業
の
状
況
や
成
果
を
共
有
し
、
知
る
機

会
」を
い
か
に
し
て
つ
く
り
出
す
か
と
い
う
点
に
あ
り

ま
す
。
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
の
よ
う
な
場
で
生
ま
れ
た

連
携
の
芽
を
、
日
常
的
な
業
務
の
中
で
枯
ら
さ
ず

育
て
る
た
め
に
は
、
意
識
的
に
情
報
を
共
有
し
議

論
す
る
場
を
設
け
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

私
た
ち
の
よ
う
な
大
学
や
研
究
機
関
は
、
情
報

共
有
の
場
を
設
け
る
触
媒
と
し
て
、
あ
る
い
は
、デ
ー

タ
活
用
を
具
体
的
に
推
進
す
る
専
門
的
な
パ
ー
ト

ナ
ー
と
し
て
、
関
与
で
き
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

担
当
者
個
人
の
努
力
に
頼
る
の
で
は
な
く
、
組
織
的

な
連
携
を
推
進
す
る
し
く
み
を
共
に
構
築
す
る
こ
と

が
、
ス
ポ
ー
ツ
振
興
を
通
じ
た
健
康
寿
命
の
延
伸
と

地
域
活
性
化
と
い
う
共
通
目
標
を
達
成
す
る
た
め

の
確
か
な
一
歩
と
な
る
は
ず
で
す
。
今
回
の
よ
う
な

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
に
ご
関
心
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
筆

者
ま
で
ご
連
絡
い
た
だ
け
ま
す
と
幸
い
で
す
。

◆　
　
　
　
　

◆　
　
　
　
　

◆
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身体活動量を高める社会環境整備の目標

　わが国では1978年に始まった「国民健康づくり対策」
以来、身体活動の推進が計画的に進められてきました。
2000年からは「健康日本21」として展開され、現在は第
三次が実施されています。当初は個人の運動習慣や歩
数に焦点を当てていましたが、産業構造や交通手段の
変化による身体活動量の減少が指摘され、第二次以降
は「社会環境の整備」が重視されるようになりました。
　第三次では、環境整備に関する新たな目標として「＂居
心地が良く歩きたくなる＂まちなかづくりに取り組む市町村
数の増加」が採用されました1）。評価は国土交通省の調
査で行われ、市町村が「滞在快適性向上区域（通称：ま
ちなかウォーカブル区域）」2）を設定しているかどうかで判
定されます。
　「まちなかウォーカブル区域」とは、市町村が都市再
生特別措置法に基づいて策定する都市再生整備計画
に定められる区域で、区域の設定や計画の策定は市
町村の判断に任されています。区域内では、まちの快
適性や魅力を高めるために、歩道の拡幅、都市公園で
の交流拠点整備、建物低層部のガラス張り化などが行
われます。対象となるのは駅前や商店街など人が集まる

「まちなか」が想定されており、区域の規模はおおむね
１km程度とされています（図参照）2）。
　この事業の本来の目的は、まちのにぎわいや活性化
にあります。しかし、滞在快適性が高まることで訪れる
人の数が増え、滞在時間が延び、その結果、滞在中
の身体活動量が増えることも期待されています。自治体

によっては、まちなかウォーカブル区域を設定する際に、
KPI（重要業績評価指標）として「地域住民の歩数の増
加」を掲げている例もあり、区域設定が住民の歩数増加
に役立つと考えられています。

歩行の環境整備は他分野との連携が重要

　この目標は、国土交通省と厚生労働省が同じ政策目
標を共有する形となっています。国土交通省は第５次社
会資本整備重点計画（令和３年）において、「＂居心地が
良く歩きたくなる＂まちなかの創出の推進」を重点目標の
一つとし、そのKPIを「滞在快適性等向上区域を設定し
た市町村数」と定めました。「健康日本21（第三次）」の策
定時には、現状値が73自治体（令和４年12月時点）であ
り、令和７年までに100市町村へと増加させることが初期
目標とされました。しかし、令和５年12月時点ですでに
102自治体が「まちなかウォーカブル区域」を設定・公表
しており、この目標はすでに達成されています。今後は、
現在検討中の次期社会資本整備重点計画を踏まえて目
標が更新される予定です。
　歩行は、日常のさまざまな場面や目的で行われ、必
ずしも健康のためだけに実施されるわけではありません。
そのため、歩行に関連する環境整備には、健康・福祉
部門にとどまらず、都市計画、都市交通、教育、環境、
経済産業といった幅広い分野との連携が必要です。他
部門との協働の重要性は、WHOの「身体活動に関する
グローバルアクションプラン（GAPPA，2018‐2030）」3）で
も強調されています。本目標は、省庁横断的な連携の
好事例と言えるでしょう。

身体活動・運動ガイド2023を読み解く ⑳

身体活動を促進する社会環境整備（その2）
− 健康日本21と環境整備 −
菊池 宏幸　 東京医科大学公衆衛生学分野准教授
井上　 茂　 東京医科大学公衆衛生学分野主任教授

図●まちなかウォーカブル区域のイメージ2)
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運動指導者に役立つ「力だめし」問題
高LDL-C血症の食事療法で最も重要なのは飽和脂肪酸を控えることである。

次にTGの管理目標値の達成を考えます。HDL-C
が最後になるのは、これを特異的に上昇させる薬が
ないためです。なおTGを下げると通常HDL-Cが上
がるため、それも期待されています。通常、LDL-C
が高いとスタチン系の薬剤、それでもLDL-C低下の
効果が不十分な場合はエゼチミブの追加、TGが高
いとフィブラート系かn-3系脂肪酸製剤の投与が検
討されます。

脂質異常症の食事療法と運動療法

高LDL-C血症に対する食事療法で最も有効なの
は、肉類やバターなどに多く含まれる飽和脂肪酸を減
らすことです。すなわち適正な総エネルギー摂取量
の下で飽和脂肪酸を減らす、または飽和脂肪酸を植
物性や魚油に多い多価不飽和脂肪酸に置き替えるこ
とが推奨されます。なお、コレステロールの摂取は飽
和脂肪酸ほど血中LDL-Cに影響を与えませんが、高
LDL-C血症では200 mg/日未満にすることが推奨さ
れています。またTGの低下を目的にn-3系多価不飽
和脂肪酸のうち魚油摂取量を増やすこと、食物繊維
の摂取を増やすことも推奨されています。

運動については、有酸素性運動はTGを低下させ、
HDL-Cを上昇させることが示されています。レジスタン
ス運動の有効性についてはエビデンスが増えつつある
ものの、今後もエビデンスの蓄積が必要とされています。

絶対リスクを生かした管理目標値

前回、日本動脈硬化学会のガイドラインに基づい
て動脈硬化性疾患の絶対リスクを求める方法を紹介
しました。その結果は患者さんの評価に使われ、２％
未満だと低リスク、２～10％未満だと中リスク、10％
以上だと高リスクと区分し、この分類に基づいて脂質
の管理目標値が決まります。基本的な考え方は「発
症リスクが高い人は厳しく、低い人は緩く」です。

管理目標値の一覧を表に示しますが、左から順番
に治療していくことが推奨されています。つまり第１
の治療ターゲットはLDL-Cであり、まずその管理目標
値の達成をめざします。一次予防（動脈硬化性疾患
の既往がない場合）では、低リスクのLDL-Cの管理
目標値は160mg/dL未満、中リスクは140mg/dL未
満、高リスクは基本的に120mg/dL未満です。

なお前回書いたように、糖尿病は自動的に高リス
クになりますが、糖尿病でも網膜症などの細小血管
障害がある場合や喫煙者の場合はさらにリスクが高
いため、管理目標値は100mg/dL未満です。

動脈硬化性疾患の既往歴がある場合（二次予防）
は、管理目標値は100mg/dL未満で、さらに危険な
状態だと70mg/dLです（表の注釈参照）。

脂質異常症の薬物治療

二次予防は基本的に薬物
療法が中心ですが、一次予
防ではまず生活習慣の改善を
行った後、薬物療法を考慮し
ます。一次予防で最初から
服薬を検討するのはLDL-C
が180mg/dL以上です。なお
LDL-Cの管理目標が達成でき
たら順番にNon-HDL-C（総コ
レステロールからHDL-Cを引
いた値）、TG、HDL-Cと見て
いきます。通常、総コレステロー
ルは測定されていないので、

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 Ⅳ（最終回）＞
脂質を管理して動脈硬化性疾患を予防

○か×か答えは28頁

表●動脈硬化性疾患の発症リスク区分別の脂質の管理目標値

治療方針の原則 管理区分
脂質管理目標値（mg/dL）

LDL-C Non-HDL-C TG HDL-C

一次予防
まず生活習慣の改善を
行った後、薬物療法の
適用を考慮する

低リスク ＜160 ＜190

＜150（空腹時）
＜170（随時）

≧40

中リスク ＜140 ＜170

高リスク ＜120
＜100＊

＜150
＜130＊

二次予防
生活習慣の是正とともに
薬物治療を考慮する

冠動脈疾患または
アテローム血栓性
脳梗塞（明らかな
アテロームを伴う
その他の脳梗塞を
含む）の既往

＜100
＜70＊＊

＜130
＜100＊＊

＊　糖尿病において、PAD、細小血管症（網膜症、腎症、神経障害）合併時、または喫煙ありの場合に考慮する。
＊＊「急性冠症候群」「家族性高コレステロール血症」「糖尿病」「冠動脈疾患とアテローム血栓性脳梗塞（明らかなアテ
ロームを伴うその他の脳梗塞を含む）」の4病態のいずれかを合併する場合に考慮する。

注１）動脈硬化性疾患は、冠動脈疾患とアテローム血栓性脳梗塞である
注２）10年以内の発症確率は、低リスクで２％未満、中リスクで２～１０％未満、高リスクで１０％以上
注３）一次予防とは動脈硬化性疾患の既往歴がないこと、二次予防は既往歴があることを意味しており、公衆衛生での

一次予防、二次予防とは定義が異なるので注意すること
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ス
ト
レ
ッ
チ
で
筋
肉
痛
？

　

会
員
制
運
動
教
室
が
始
ま
る
前
の
参

加
者
ど
う
し
の
な
に
げ
な
い
雑
談
で
、

「
ス
ト
レ
ッ
チ
し
か
し
て
い
な
い
の
に
筋

肉
痛
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
よ
～
」
と
い
う

声
を
耳
に
し
ま
し
た
。
ん
ん
？　

ス
ト

レ
ッ
チ
し
か
し
て
い
な
い
の
に
？　

運
動

教
室
が
終
わ
っ
て
か
ら
、
そ
の
方
に
「
さ

き
ほ
ど
ち
ょ
っ
と
聞
こ
え
た
の
で
す
が

…
」
と
話
し
か
け
、
よ
く
よ
く
聞
い
て
み

る
と
、
そ
の
方
が
実
際
に
や
っ
て
い
た
の

は
「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」
で
し
た
。「
そ
れ
は

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
、
ス
ト
レ
ッ
チ
で

は
な
い
で
す
よ
」
と
説
明
す
る
と
、
驚
い

た
顔
を
さ
れ
ま
し
た
。
実
は
、
こ
う
い
う

ケ
ー
ス
は
、
教
室
で
と
き
ど
き
見
ら
れ
ま

す
。
会
員
の
多
く
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
と
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
違
い
を
理
解
し
て
く

れ
て
い
る
の
で
す
が
、
一
定
数
の
割
合

で
、
両
方
を
ご
っ
ち
ゃ
に
し
て
し
ま
う
方

も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
が
現
状
で
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
は

伸
ば
し
て
い
る
部
位
を
意
識
す
る

　

Ｔ
Ｍ
Ｇ
Ｆ
ｉ
ｔ
の
会
員
制
運
動
教
室
で

は
、
メ
イ
ン
の
運
動
の
後
に
、
ク
ー
ル
ダ

ウ
ン
を
行
っ
て
い
ま
す
。
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン

は
ス
ト
レ
ッ
チ
が
中
心
に
な
り
、
使
っ
た

と
こ
ろ
で
、
呼
吸
を
続
け
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

　

一
つ
ひ
と
つ
の
動
作
を
一
緒
に
行
う

と
、
参
加
者
の
皆
さ
ん
は
頑
張
り
す
ぎ
ず

に
、
ち
ょ
う
ど
よ
い
強
さ
で
ス
ト
レ
ッ
チ

を
し
て
く
れ
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
伸
ば
し
て

い
る
筋
肉
を
意
識
し
て
い
た
だ
く
こ
と
が

大
前
提
で
す
が
、
少
し
く
だ
け
た
会
話
を

し
な
が
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
と
、
力
が

入
り
す
ぎ
ず
に
体
を
ほ
ぐ
す
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

参
加
者
の
方
が
、
ス
ト
レ
ッ
チ
で
伸
ば

し
て
い
る
筋
肉
を
ど
う
し
て
も
認
識
で
き

な
い
場
合
は
、
直
接
そ
の
筋
肉
に
触
っ
て

い
た
だ
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
実
際
に

触
って
い
た
だ
く
こ
と
で
、「
こ
こ
の
筋
肉
を

伸
ば
し
て
い
る
」
と
い
う
意
識
が
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
の
意
識
が
と
て
も

大
切
で
す
。

　

ま
た
、
体
の
硬
い
方
は
、
短
時
間
の
軽

い
ス
ト
レ
ッ
チ
を
連
続
で
数
回
実
施
す
る

こ
と
で
筋
肉
の
緩
み
を
感
じ
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
こ
の
変
化
に
本
人
が
気
づ
く
こ

と
で
、
ス
ト
レ
ッ
チ
の
効
果
が
実
感
で

き
、
継
続
へ
と
つ
な
が
り
ま
す
。
筋
肉
の

緩
み
や
ス
ト
レ
ッ
チ
の
効
果
を
確
認
で
き

な
い
方
は
、
強
度
が
強
す
ぎ
る
傾
向
に
あ

る
、
も
し
く
は
フ
ォ
ー
ム
が
崩
れ
て
し

ま
っ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
ス
ト

筋
肉
を
し
っ
か
り
と
伸
ば
し
て
い
き
ま

す
。
そ
の
際
、「
し
っ
か
り
と
」
を
強
調
し

て
し
ま
う
と
、
力
を
入
れ
す
ぎ
て
し
ま
う

方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
、
言
葉
遣
い
に

は
気
を
つ
け
て
い
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、
い
す
に
座
っ
て
ハ
ム
ス
ト

リ
ン
グ
ス
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
場
合
、

ま
ず
フ
ォ
ー
ム
の
注
意
事
項
を
伝
え
ま

す
。

■�

ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
の
ス
ト
レ
ッ
チ
の

フ
ォ
ー
ム
と
筋
肉
を
伸
ば
す
際
の
注
意
事
項

①�

片
足
を
前
に
出
し
、
か
か
と
を
床
に

つ
け
て
膝
を
伸
ば
し
ま
す
。

②�

骨
盤
を
起
こ
し
て
、
背
筋
を
伸
ば
し

ま
す
。

③�

背
筋
を
伸
ば
し
た
ま
ま
、
股
関
節
か

ら
曲
げ
る
よ
う
に
上
体
を
前
に
倒
し

ま
す
。

④�

も
も
の
裏
側
が
少
し
引
っ
張
ら
れ
て

い
る
と
こ
ろ
で
、
呼
吸
を
続
け
て
く

だ
さ
い
。

　

続
け
て
、
筋
肉
を
伸
ば
す
際
の
注
意
事

項
と
し
て
、
以
下
の
点
を
伝
え
ま
す
。

①�
背
中
を
丸
め
る
と
体
は
前
に
倒
せ
ま
す

が
、
も
も
の
裏
側
は
伸
び
ま
せ
ん
。

②�

無
理
に
伸
ば
し
た
り
、
ス
ト
レ
ッ
チ

を
強
く
感
じ
た
り
す
る
と
き
は
頑
張

り
す
ぎ
で
す
。

③�

も
も
の
裏
側
が
心
地
よ
く
伸
ば
せ
る

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

運動後のクールダウンは、筋肉の緊張を和らげ、
血流を整えて疲労回復を早める効果があります。

クールダウンに最適な
ストレッチで疲労を軽減

中村 　修
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レ
ッ
チ
の
強
度
を
抑
え
て
、
フ
ォ
ー
ム
を

見
直
し
て
再
度
実
施
し
て
み
る
こ
と
が
大

切
で
す
。ク

ー
ル
ダ
ウ
ン
の
ス
ト
レ
ッ
チ
は

心
身
の
回
復
を
促
す
大
切
な
時
間

　

今
回
は
、
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
の
ス

ト
レ
ッ
チ
を
例
に
挙
げ
ま
し
た
が
、
教
室

で
は
そ
の
日
メ
イ
ン
に
使
っ
た
筋
肉
を
同

じ
よ
う
に
ス
ト
レ
ッ
チ
し
て
い
き
ま
す
。

そ
う
す
る
こ
と
で
、
教
室
終
了
時
に
は
疲

れ
も
と
れ
、「
体
が
軽
く
な
っ
た
よ
」
と

言
っ
て
お
帰
り
に
な
り
ま
す
。

　

運
動
教
室
で
は
、
多
く
の
方
が
メ
イ
ン

の
運
動
で
満
足
さ
れ
ま
す
が
、
そ
こ
で
運

動
を
終
了
し
て
し
ま
う
と
、
筋
肉
が
硬
く

な
っ
て
血
行
が
滞
り
、
疲
労
が
た
ま
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
だ
る
さ
や
倦け
ん

怠た
い

感
が
出
て
し
ま
い
、
運
動
が
続
か
な
く

な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
せ
っ
か
く
や
る

気
が
あ
っ
て
も
、
三
日
坊
主
で
終
わ
っ
て

し
ま
う
方
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

運
動
後
の
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
は
、
心
身
の

回
復
を
促
す
大
切
な
時
間
で
す
。
ス
ト

レ
ッ
チ
を
行
う
こ
と
で
、
筋
肉
の
緊
張
を

和
ら
げ
、
血
流
を
整
え
て
疲
労
回
復
を
早

め
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
特
に
高
齢
者
や

運
動
習
慣
の
少
な
い
方
に
と
っ
て
は
、
け

が
の
予
防
や
翌
日
の
体
調
に
も
か
か
わ
る

重
要
な
ス
テ
ッ
プ
と
な
り
ま
す
。

　

自
身
を
含
め
、
運
動
指
導
に
携
わ
る
人

は
「
皆
さ
ん
に
楽
し
く
運
動
を
継
続
し
て

ほ
し
い
」「
運
動
す
る
こ
と
で
、
体
の
調

子
が
よ
く
な
っ
て
ほ
し
い
」「
次
回
も
笑
顔

で
参
加
し
て
ほ
し
い
」
、
こ
ん
な
思
い
で

指
導
を
さ
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
そ
の

た
め
に
は
、
今
後
も
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
ま
で

し
っ
か
り
と
フ
ォ
ロ
ー
し
て
、
次
回
に
つ

な
げ
る
運
動
指
導
を
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

ハムストリングスのストレッチ

【スタートポジション】
① �片足を前に出し、かかとを床につけ

て膝を伸ばす。
② �骨盤を起こして、背筋を伸ばす。

【ストレッチポジション】
① 背筋を伸ばし、胸を張ったまま上体

を少し前に倒す。
② ももの裏側が少し引っ張られると感じ

たら、そこでゆったりと呼吸を続ける。
③ �心地よく感じる強さでストレッチをする。

① 2回目以降、筋肉が緩んできたら少し角度を
つけて伸ばしてみる。

② �このときも心地よく感じられる強さを心がける。

◦�痛みを強く感じているときは筋肉の緊張が強くなっている状態で
す。緊張を緩めて、心地よく筋肉を伸ばしましょう。

◦�強いストレッチはフォームも崩れやすいです。正しいフォームでね
らった筋�肉を伸ばしましょう。

注意事項

〈2〉

〈1〉
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◦ 脳科学で読み解くカラダの不思議 ◦

　　　　 • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  
嘘をつくと自律神経が反応し、体や脳に変化
が現れるが、それだけで嘘を見抜くのは難し
い。 近年は瞳孔のわずかな変化が、より信
頼できる手がかりとして注目されている。

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

■ 嘘をつくとき、体と脳には何が起きているのか
　「嘘をつくと、 心臓がドキドキする」「手に汗を
かく」「目が泳ぐ」、 そんな印象をもつ方も多いの
ではないでしょうか。 実際、 嘘をついているとき、
体には確かに変化が現れます。こうした生理的な
反応の背景には、 自律神経の働きがあります。
　自律神経は、 私たちが意識しなくても、 呼吸
や血圧、発汗などを自動的に調整するしくみです。
嘘をつく場面では「バレたらどうしよう」といった不
安が生まれやすく、 体はストレス状態になります。
その結果、 交感神経が優位に働き、 心拍数が上
がったり手のひらに汗をかいたりするのです。
　ただし、 嘘をつくときの変化は、 単なる緊張反
応だけではありません。 実は、脳の中でも特別な
ことが起きています。 脳科学の研究によれば、 嘘
をつくときには前頭前野が活発に働きます。ここ
は、 思考の整理や計画立案、 感情の抑制などを
担う＂実行機能＂の中枢であり、 嘘をつくときには
特に多くの役割を果たします。
　たとえば、 本当の記憶を一時的に押さえ込みな
がら新たな話をでっちあげ、 それを相手に違和感
なく伝えるには多くの認知的リソースが必要にな
りますよね。 つまり、 嘘をつくというのは、 想像
以上に脳にとってエネルギーを使う行為なのです。
　脳波や機能的MRIなどを使った実験では、 嘘を
ついているときに特定のパターンが見られることも
確認されています。しかし、 だからといって「この
脳の動きがあれば必ず嘘をついている」とは言い
切れません。 緊張しているだけでも、 あるいは慎
重に発言を選んでいるだけでも、 似たような脳の
反応は現れてしまうからです。 さらに、 嘘をつく

ことに慣れている人の場合、 脳の負荷が小さく、
目立った変化が現れないこともあります。
■ 嘘を見抜く－生体反応の限界と「目」のサイン
　こうした背景もあって、「嘘を見抜く」のは想像
以上に難しいのです。長年使われてきた嘘発見器
－ポリグラフは、 主に手の汗や心拍、 呼吸の変
化といった自律神経の反応を記録し、 それを基に
嘘の兆候を読み取ろうとします。
　しかし、この方法にも限界があります。というのも、
ポリグラフが見ているのは「嘘をついたかどうか」で
はなく、「嘘がバレるかもしれないというストレスに
どう反応したか」なのです。つまり、極度に緊張しや
すい人が正直に話していても反応が強く出てしまう
こともあるし、逆に、冷静に嘘をつける人は検出を
すり抜けてしまうこともあるという弱点があります。
　こうした課題を踏まえ、 近年新たに注目されて
いるのが「瞳孔の変化」です。 瞳孔は、 光の量に
応じて自動的に開いたり閉じたりするだけでなく、
精神的な負荷や集中状態にも反応して、 わずか
に変化することが知られています。 嘘をつくとき、
人は話の筋を整えたり感情を抑えたりするために
高い認知的エネルギーを使います。 そのため、 瞳
孔が微細に変化するというのです。
　この変化はきわめて小さく、 肉眼ではほとんど
確認できませんが、 高精度の測定装置を使えば
検出可能です。しかも、 瞳孔の動きは自律神経
で制御されており、 意識的にごまかすのが非常に
難しいため、「次世代の嘘検出技術」として有望視
されています。 昔から「目は心の窓」「目は口ほど
にものを言う」とはよく言ったものですが、 それも
あながち迷信とは言えないのかもしれません。
　嘘とは、 ただ言葉で事実をねじ曲げることでは
ありません。 そこには、 話を構成し、 相手の反
応を読み、 自分の感情を整えるという、 複雑な脳
の働きが含まれています。 だからこそ、 嘘を見抜
くのは難しく、相手の状態を読み解く高度なコミュ
ニケーション力が必要なのですね。

嘘
う そ

をつくとき体は変化する？
（脳波や生体反応の変化）

第32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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古
今
東
西
で
人
気

手
の
ひ
ら
を
使
っ
た
健
康
長
寿

何
十
年
も
前
に
中
国
か
ら
の
お
み
や
げ
で

『
健け

ん

身し
ん

球き
ゅ
う

』を
頂
き
ま
し
た
。
と
っ
て
も
き
れ

い
な
小
さ
な
化
粧
箱
に
入
っ
て
い
て
、
開
け
る

前
か
ら
鈴
の
よ
う
な
音
が
鳴
っ
て
い
ま
し
た
。

中
に
は
す
て
き
な
金
属
の
球
が
２
つ
入
っ
て
い

て
、
そ
れ
ぞ
れ
竜
と
鳳ほ

う

凰お
う

の
絵
が
描
か
れ
て
い

ま
す
。
中
国
語
の
説
明
書
に
英
訳
が
あ
り
、

直
訳
す
る
と「
身
体
を
強
く
す
る
ク
ロ
ワ
ゾ
ン

ネ
の
球
」で
し
た
。
結
局
意
味
が
わ
か
ら
ず
、

と
っ
て
も
す
て
き
な
の
で
長
年
飾
っ
て
あ
っ
た
の

で
す
が
、
実
は
伝
統
的
な
健
康
器
具
で
し
た
。

Ａ
Ｉ
に
よ
る
と「
健
身
球
は
、
手
の
ひ
ら
で

２
つ
以
上
の
球
を
回
転
さ
せ
て
使
用
す
る
中

国
伝
統
の
健
康
グ
ッ
ズ
で
す
」と
あ
り
、
な
ん

と
１
３
０
０
年
代
に
始
ま
る
明
の
時
代
に
誕

生
し
て
い
る
と
の
こ
と
。
当
時
か
ら
、
手
の
ひ

ら
に
集
中
す
る
ツ
ボ
を
刺
激
し
て
、血
行
促
進

や
腕
の
筋
力
強
化
な
ど
一
般
的
な
効
果
だ
け

で
な
く
、
脳
へ
の
刺
激
に
よ
る
認
知
症
予
防
な

ど
に
も
役
立
つ
と
言
わ
れ
て
い
た
よ
う
で
す
。

さ
ら
に
、
足
裏
の
リ
フ
レ
ク
ソ
ロ
ジ
ー
と
同

じ
よ
う
に
、
手
指
に
も
た
く
さ
ん
の
反
射
区

が
あ
り
、
そ
れ
を
刺
激
す
る
こ
と
に
よ
り
心

臓
や
肺
、
胃
腸
な
ど
の
臓
器
の
健
康
維
持
に

トレーナー・岩㟢 の優 実言 幸
ゆう げん じっ こう

手指も大事にして長寿をめざす

健康をつかみ取ろう

【映画のこの一
言】

『リロ＆スティッチ』
（リロ・アンド・スティッチ、原題：Lilo & Stitch）

2025年米国の
SF・コメディ・アドベンチャー映画

1：10：40 
「you’re not bad. You just do bad things  
sometimes. Ohana means family. And 
sometimes family isn’t perfect.」

「（スティッチは）悪い子じゃない。ときどき悪さ
をしちゃうだけ。オハナは家族。家族は完璧
じゃないときもあるよ」

も
役
立
つ
と
考
え
ら
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。

西
洋
の
ス
ト
レ
ス
ボ
ー
ル
と
同
じ
よ
う
な
意

図
で
使
わ
れ
る
こ
と
も
あ
る
よ
う
で
す
。
こ

ち
ら
は
に
ぎ
に
ぎ
ボ
ー
ル
と
も
呼
ば
れ
、
ち
ゃ

ん
と
し
た
バ
イ
オ
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
の
原
理
に

基
づ
い
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
エ
ビ
デ
ン
ス
も
出
て

い
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
解
消
だ
け
で
な
く
、
手

指
を
使
っ
て
握
る
こ
と
で
、
筋
力
の
強
化
、

血
液
の
循
環
の
促
進
、
血
圧
を
下
げ
、
柔

軟
性
の
向
上
な
ど
身
体
的
健
康
に
も
利
点

が
あ
り
、
ま
た
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
上
の
効
果

を
実
感
し
て
い
る
人
が
大
勢
い
る
の
で
世
界

的
に
広
く
普
及
し
て
い
る
よ
う
で
す
。

ア
ジ
ア
ン
・
ハ
ン
ド
セ
ラ
ピ
ー
協
会
の
松
岡

佳
余
子
代
表
は
、
著
書『
即
効
！　

手
指
ほ

ぐ
し
』の
中
で
手
ツ
ボ
刺
激
と
呼
吸
法
に
よ
っ

て
、
外
科
的
な
痛
み
だ
け
で
な
く
、
内
科
的

な
悩
み
に
も
効
果
が
あ
る
こ
と
を
と
て
も
わ

か
り
や
す
く
解
説
さ
れ
て
い
ま
す
。
松
岡
先

生
は
、「
手
指
は
第
二
の
脳
。
手
指
ほ
ぐ
し
で

脳
も
活
性
化
」と
書
か
れ
て
い
て
、
健
康
長

寿
の
た
め
の
セ
ル
フ
ケ
ア
の
ヒ
ン
ト
満
載
で
す
。

自
分
も
ス
ト
レ
ッ
チ
ポ
ー
ル
Ⓡ
や
ゴ
ー
ヤ

ボ
ー
ル
１
１
４
Ⓡ
な
ど
、
セ
ル
フ
ケ
ア
ツ
ー
ル
を

紹
介
し
て
い
ま
す
が
、
最
も
身
近
な
手
指
を

大
事
に
す
る
こ
と
も
健
康
寿
命
を
延
ば
す

秘ひ

訣け
つ

か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

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152回

　２００２年にウォルト・ディズニー・アニメーション・スタジオが製
作した同名の大人気アニメ映画の実写版として今年封切られました。
内容は、かなりドタバタのコメディー映画ですが、宇宙人たちの登
場や地球での大騒ぎなど笑わずにはいられません。最後には、涙す
るほど感動する場面や、家族の大切さや愛が人を変える場面もあり、
見る人によって受け取るメッセージが異なるかもしれません。25年
のハリウッド映画の中で興行収入が10億ドルを突破した映画として
評価されています。スーパーボールの会場で暴れるスティッチの
CM動画が公開され、24時間以内に２億回近く再生されました。左
記のせりふは、リロも言われた言葉をここではリロがスティッチに言
います。「罪を憎んで人を憎まず」の精神があり、家族は完璧じゃなく
てもよくて、許すことが大切だと伝えているかのようです。必見です。
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体
力
・
運
動
能
力
の
総
合
評
価
は

30
代
後
半
女
性
の
低
下
が
顕
著

　

本
調
査
は
昭
和
39
年
以
来
、
国
民
の

体
力
・
運
動
能
力
の
現
状
を
明
ら
か
に
す

る
た
め
毎
年
行
わ
れ
て
い
る
。
調
査
対
象

は
６
歳（
小
学
生
）か
ら
79
歳（
高
齢
者
）

ま
で
と
幅
広
く
、
各
年
代
に
適
し
た
体
力

テ
ス
ト
や
意
識
調
査
を
行
う
。
令
和
６
年

度
の
標
本
数
は
約
７
万
４
千
人（
回
収
率

80
・
１
％
）で
あ
っ
た
。

　

令
和
６
年
度
は
、
新
体
力
テ
ス
ト
の
調

査
開
始
以
降
、
平
成
10
年
度
～
令
和
６

年
度
の
27
回
分
に
焦
点
を
当
て
、「
体
力・

運
動
能
力
の
総
合
評
価
」の
デ
ー
タ
等
を

活
用
し
分
析
が
行
わ
れ
た
。
ま
た
、「
体

力
・
運
動
能
力
の
総
合
評
価
」「
運
動
・

ス
ポ
ー
ツ
の
実
施
状
況
」「
新
体
力
テ
ス

ト
合
計
点
」「
学
校
時
代
の
運
動
経
験
」

の
結
果
を
活
用
し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
関
連
性

に
つ
い
て
分
析
し
て
い
る
。

　
「
体
力
・
運
動
能
力
の
総
合
評
価
」で

は
、
９
歳（
小
４
）、
12
歳（
中
１
）、
15

歳（
高
１
）、
18
歳
、
35
～
39
歳
、
55
～

59
歳
、
75
～
79
歳
に
お
け
る
、
体
力
・
運

動
能
力
の
総
合
評
価（
Ａ
～
Ｅ
）の
推
移

を
分
析
し
、
Ｃ
以
上
の
割
合
を
示
し
た
。

な
お
、
第
３
期
ス
ポ
ー
ツ
基
本
計
画
に
お

い
て
、「
新
体
力
テ
ス
ト
の
総
合
評
価
が

Ｃ
以
上
で
あ
る
児
童
の
割
合
を
80
％
以
上

に
、
生
徒
の
割
合
を
85
％
以
上
」に
す
る

と
の
目
標
が
掲
げ
ら
れ
て
い
る
。

　

９
歳
で
は
、
Ｃ
以
上
の
割
合
が
男
女
と

も
70
～
80
％
の
範
囲
で
横
ば
い
傾
向
と

な
っ
て
い
る
。
令
和
６
年
度
は
男
女
と
も

70
％
前
半
と
な
っ
て
お
り
、
目
標
の
80
％

に
は
届
い
て
い
な
い
。

　

12
歳
で
は
、
男
子
の
平
成
15
年
度
以
降

が
60
％
～
70
％
の
範
囲
で
横
ば
い
傾
向
と

な
っ
て
い
る
。
内
訳
を
見
る
と
、
Ａ
と
Ｂ
の

割
合
が
向
上
し
て
い
る
が
、
令
和
６
年
度

は
66
・
５
％
と
な
っ
て
お
り
目
標
に
は
届
い

て
い
な
い
。
女
子
は
80
％
後
半
～
90
％
前

半
の
高
水
準
を
維
持
し
、
令
和
６
年
度
は

88
・
３
％
と
目
標
を
上
回
っ
た（
図
１
）。

　

15
歳
で
は
、
男
子
の
平
成
15
年
度
以

降
が
80
％
台
で
横
ば
い
傾
向
と
な
っ
て
い

る
。
女
子
で
は
60
％
前
半
か
ら
70
％
後
半

へ
と
向
上
し
て
い
る
。
内
訳
を
見
る
と
、

男
女
と
も
Ａ
の
割
合
が
向
上
し
、
Ｄ
の
割

合
が
低
下
し
て
い
る
。

　

18
歳
で
は
、
男
子
の
平
成
15
年
度
以

降
が
80
％
台
で
横
ば
い
傾
向
と
な
っ
て
い

る
。
女
子
で
は
60
％
前
半
か
ら
70
％
中
盤

へ
と
向
上
し
て
い
る
。
内
訳
を
見
る
と
、

男
女
と
も
Ａ
と
Ｂ
の
割
合
が
向
上
し
、
Ｄ

の
割
合
が
低
下
し
て
い
る
。

　

35
～
39
歳
で
は
、
男
子
が
60
％
台
で
推

移
し
て
お
り
、
横
ば
い
と
な
っ
て
い
る
。
女

子
は
60
％
後
半
か
ら
50
％
前
半
へ
低
下
し

て
い
る
。
女
子
の
内
訳
を
見
る
と
、
Ｂ
の

割
合
が
低
下
し
、
Ｄ
の
割
合
が
向
上
し
て

い
る（
図
２
）。

　

55
～
59
歳
で
は
、
男
女
と
も
70
％
前
半

か
ら
80
％
前
半
へ
と
向
上
し
て
い
る
。
内

訳
を
見
る
と
、
Ａ
と
Ｂ
の
割
合
が
向
上
し

て
い
る
。

　

75
～
79
歳
で
は
、
男
女
と
も
70
％
前
半

か
ら
90
％
程
度
へ
向
上
し
て
い
る
。
内
訳

図1●新体力テスト総合評価の推移（12歳女子：平成10年度～令和６年度） 図2●新体力テスト総合評価の推移（35～39歳女子：平成10年度～令和６年度）

　

10
月
12
日
、ス
ポ
ー
ツ
庁
が
標
題
の
統
計
結
果
を
公
表
し
た
。
本
調
査
で
は
、新

体
力
テ
ス
ト
を
導
入
し
た
平
成
10
年
以
降
の
各
年
代
に
お
け
る
総
合
評
価
や
学
校

時
代
の
運
動
経
験
が
、
そ
の
後
の
運
動
習
慣
に
影
響
し
て
い
る
か
を
分
析
し
て
い
る

（https://w
w
w
.m
ext.go.jp/sports/b_m

enu/toukei/kodom
o/

zencyo/1411922_00013.htm
l

参
照
）。

30
代
後
半
の
働
く
・
子
育
て
世
代
女
性
は

引
き
続
き
運
動
不
足
、
体
力
低
下
傾
向
に

～ 

令
和
６
年
度
体
力
・
運
動
能
力
調
査
結
果
の
概
要 

～
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を
見
る
と
、
男
女
と
も
に
Ａ
と
Ｂ
の
割
合

が
向
上
し
、
Ｄ
の
割
合
が
低
下
し
て
い
る
。

学
生
時
代
の
運
動
経
験
が

そ
の
後
の
運
動
実
施
状
況
に
影
響

　

令
和
６
年
度
に
お
け
る
20
～
64
歳
の

「
体
力
・
運
動
能
力
の
総
合
評
価
」別
の

「
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
の
実
施
状
況
」
は
、

全
体
で
、
体
力
が
高
い
ほ
ど
ス
ポ
ー
ツ
実

施
率
も
高
い
結
果
と
な
っ
た
。
特
に
Ａ
の

実
施
率
が
78
・
８
％
に
対
し
て
、
Ｅ
が

29
・
０
％
と
な
り
、
そ
の
差
は
約
50
ポ
イ

ン
ト
と
な
っ
た
。
男
女
別
で
も
同
様
の
傾

向
が
確
認
さ
れ
、
男
子
は
全
体
的
に
女

子
よ
り
ス
ポ
ー
ツ
実
施
率
が
高
か
っ
た
。

特
に
、
女
子
に
お
い
て
は
Ｄ
と
Ｅ
の
群
の

実
施
率
が
３
割
を
下
回
る
結
果
と
な
っ

て
い
る（
図
３
・
４
）。

　
「
学
校
時
代
の
運
動
経
験
」別
の「
新

体
力
テ
ス
ト
合
計
点
」
の
差
の
関
連
で

は
、
運
動
経
験
あ
り
の
ほ
う
が
男
女
と

も
新
体
力
テ
ス
ト
の
合
計
点
が
高
く
な
っ

て
お
り
、
若
い
年
代
ほ
ど
そ
の
差
が
大
き

い
結
果
と
な
っ
た（
表
）。

　

20
～
39
歳
の「
学
校
時
代
の
運
動
経

験
」
別
の「
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
の
実
施
状

況
」の
関
連
で
は
、
20
～
30
代
に
お
い
て
、

年 齢
男　子 女　子

経験あり 経験なし 差 経験あり 経験なし 差
20〜24 42.3 33.8 8.5 点 41.6 35.5 6.1 点
25〜29 41.3 34.3 7.1 点 40.7 34.2 6.4 点
30〜34 39.5 31.7 7.8 点 38.0 33.0 5.0 点
35〜39 37.6 33.5 4.1 点 36.1 31.0 5.1 点
40〜44 35.0 31.3 3.7 点 34.3 31.5 2.8 点
45〜49 33.4 29.2 4.3 点 32.8 29.5 3.3 点
50〜54 31.5 29.0 2.5 点 31.8 28.3 3.5 点
55〜59 29.1 26.4 2.7 点 30.2 26.5 3.7 点
60〜64 27.0 25.7 1.3 点 28.1 26.6 1.5 点
65〜69 42.5 40.9 1.6 点 42.8 41.2 1.5 点
70〜74 39.9 39.5 0.4 点 40.4 39.2 1.1 点
75〜79 36.4 36.7 −0.2 点 38.1 36.2 1.9 点

学
校
時
代
の
運
動
経
験
が
あ
る
ほ
う
が
、

現
在
の
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
実
施
頻
度
が
高

い
結
果
と
な
っ
た
。
具
体
的
に
は
、
運

動
経
験
あ
り
の
週
１
日
以
上
の
割
合
が
、

全
体
で
50
・
５
％
に
対
し
て
、
経
験
な
し

は
33
・
１
％
と
、
そ
の
差
は
17
・
４
ポ
イ
ン

ト
と
な
っ
た（
図
５
）。
男
女
別
で
は
、

男
子
が
９
・
２
ポ
イ
ン
ト
、
女
子
が
11
・
５

ポ
イ
ン
ト
の
差
と
な
っ
た
。
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週1日以上

50 60 70 80 90 100
（％）

82.7％

66.5％

50.7％

39.5％

35.2％

男　子

週1日未満

A

B

C

D

E

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
（％）

74.0％

55.7％

41.7％

29.9％

24.4％

女　子

週1日以上 週1日未満

図３●体力・運動能力の総合評価別運動・スポーツの実施状況（20～ 64歳男子：週１日以上の割合）

図4●体力・運動能力の総合評価別運動・スポーツの実施状況（20～ 64歳女子：週１日以上の割合）

図５●学校時代の運動経験と現在の運動・スポーツの実施状況（20～ 39歳全体）

表● 学校時代の運動経験別新体力テストの合計点（点）

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

運動経験あり

運動経験なし

（％）
週3日以上 週1～2日 月1～3日 しない

15.6％ 34.9％ 25.4％ 24.1％

9.0％ 24.1％ 22.5％ 44.5％



運動・身体活動のエビデンス 221

余暇の身体活動量の増加は、
仕事中の長時間の座位行動による
死亡リスクの上昇を軽減させる

　本研究は大規模な単一コホートに基づき、仕事中の座位時間と余暇における身体活動が、総死亡および心血
管疾患による死亡に及ぼす影響を縦断的に検討した極めて貴重な研究である。本研究から得られた知見は、仕
事場面の長時間の座位行動を減らし、余暇の中高強度の身体活動量を増やしていくことが、死亡リスクの低下に
つながる可能性を示唆しており、勤労者に向けた介入策を検討していく上での重要なエビデンスとなる。
	 東洋大学健康スポーツ科学部助教　細川 佳能

研究者
による
コメント

こちらから
アクセス！
※�たとえば、検索画面から、座位行動、余暇、総死亡、心血管疾患…
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】Gao W, Sanna M, Chen YH, Tsai MK, Wen CP
【掲載誌】JAMA Netw Open
【論文名】Occupational Sitting Time, Leisure Physical 
Activity, and All-Cause and Cardiovascular Disease 
Mortality/仕事中の座位時間、余暇身体活動と総死亡率および
心血管疾患死亡率　
●地域：アジア、台湾　●対象：一般健常者、男女混合、39.3
±12.8歳、10,000人以上　●調査方法：質問紙　●研究の
種類：縦断研究、コホート研究、前向き研究

■概要
座位行動の増加と身体活動の減少は、健康に対する

負の影響が指摘されており、特に仕事中の座位時間が
長い労働者におけるリスク評価は重要である。そのため
本研究では、仕事中の座位時間と余暇における身体活
動が、総死亡および心血管疾患による死亡に及ぼす影
響を評価することを目的とした。

台湾の成人48万1,688人を対象に前向きコホート研究
（追跡期間 ： 平均値12.85年）を行い、自記式質問紙に
よる仕事中の座位時間、余暇身体活動と総死亡および
心血管疾患死亡との関連についてCox比例ハザードモ
デルを用いて検討した。参加者は、仕事中の座位時間に
基づき、座位中心の仕事群、座位と立位が混在する仕事
群、立位中心の仕事群の3群に分類された。余暇身体活
動は、METs・時/週を用いて評価され、5つのレベルに分
類された（不活動: <3.75METs・時/週、<15分/日; 低
い: 3.75～7.49METs・時/週、15～29分/日;中程度: 7.50
～16.49METs・時/週、30～59分/日;高い : 16.50～
25.49METs・時/週、60～89分/日 ;非常に高い : > 
25.50METs・時/週、>90分/日）。

12.85年の追跡調査期間中、2万6,257人の死亡が確
認され、そのうち１万5,045人（57.3％）が座位中心の仕
事群に分類されていた。心血管疾患による死亡は5,371
人で、このうち3,234人（60.2％）は座位中心の仕事群で
発生した。座位中心の仕事群は、立位中心の仕事群と
比較して、総死亡率が16％（ハザード比[HR]1.16、95％
信頼区間[CI]1.11-1.20）、心血管疾患死亡率が34％（HR 
1.34、95％ CI 1.22-1.46）高かった。余暇における身体
活動レベルが高いほど、これらのリスクは低下する傾向
が見られた。特に、座位中心の仕事群かつ余暇身体

活動レベルが不活動（<3.75METs・時/週）である群
は、総死亡率が最も高かった。一方、座位中心の仕事
群でも、余暇における身体活動レベルが高い群では、
死亡リスクの上昇は観察されなかった。
■結論

本研究の結果は、仕事中の長時間の座位行動が総
死亡率および心血管疾患死亡率の高さと関連すること
を示唆している。しかし、余暇における中強度から高
強度の身体活動は、これらのリスクを軽減する可能性
がある。特に、座位中心の仕事で余暇の身体活動量
が少ない個人の場合、1日当たり15～30分の中強度か
ら高強度の身体活動を行うことで、長時間の座位行動
による死亡リスクの上昇を軽減するのに有益である可能
性が示唆された。

図●�余暇身体活動レベル（５段階）における仕事中の座位状況別の
調整済みハザード比

余暇身体活動レベル ハザード比（95％信頼区間）
不活動
座位中心 １（参照）
座位と立位が混在 0.88（0.84-0.92）
立位中心 0.82（0.78-0.87）

低い
座位中心 0.92（0.87-0.96）
座位と立位が混在 0.79（0.75-0.84）
立位中心 0.82（0.74-0.90）

中程度
座位中心 0.86（0.82-0.90）
座位と立位が混在 0.74（0.69-0.78）
立位中心 0.70（0.63-0.77）

高い
座位中心 0.79（0.75-0.84）
座位と立位が混在 0.69（0.63-0.75）
立位中心 0.71（0.63-0.80）

非常に高い
座位中心 0.65（0.59-0.71）
座位と立位が混在 0.64（0.57-0.72）
立位中心 0.75（0.66-0.85）

0.5 0.6 0.7
ハザード比（95％信頼区間）

0.8 0.9 1

健康づくり  2025.11 24



健康づくり  2025.1125

人
口
は
前
年
比
91
万
人
減
少

令
和
６
年
人
口
動
態
統
計

　

厚
労
省
は
９
月
16
日
、「
令
和
６
年
人

口
動
態
統
計（
確
定
数
）の
概
況
」を
公

表
し
た（https://w

w
w

.m
hlw

.go.jp/ 
tou

k
ei/saik

in
/h

w
/jin

k
ou

/
kakutei24/index.htm

l

）。
出
生
数

は
68
万
６
１
７
３
人
で
、
前
年
よ
り
４
万

１
１
１
５
人
減
少
し
過
去
最
少
を
更
新

し
た
。
合
計
特
殊
出
生
率
は
１
・
15
で

前
年
の
１
・
20
よ
り
低
下
し
、
過
去
最
低

と
な
っ
た
。
一
方
で
死
亡
数
は
１
６
０
万

５
３
７
８
人
で
、
前
年
よ
り
２
万
９
３
６

２
人
増
加
し
、
過
去
最
多
を
更
新
し
た
。

出
生
数
と
死
亡
数
の
差
で
あ
る
自
然
増

減
数
は
91
万
９
２
０
５
人
減
少
で
、
前
年

よ
り
７
万
４
７
７
人
減
少
し
、
過
去
最
大

の
減
少
と
な
っ
た
。

　

死
因
別
の
死
亡
数
を
見
る
と
、
前
年
と

同
様
に
、
第
１
位
は
悪
性
新
生
物（
腫
瘍
）

で
38
万
４
１
１
１
人（
全
体
の
23
・
９
％
）

だ
っ
た
。
第
２
位
は
心
疾
患
で
22
万
６
３

８
８
人（
同
14
・
１
％
）、
第
３
位
は
老
衰

で
20
万
６
８
８
７
人（
同
12
・
９
％
）、
第

４
位
は
脳
血
管
疾
患
で
10
万
２
８
２
１
人

（
同
６
・
４
％
）、
第
５
位
は
肺
炎
で
８
万

１
７
６
人（
同
５
・
０
％
）と
続
い
た
。
な

お
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
は
第

８
位
で
３
万
５
８
６
５
人（
同
２
・
２
％
）

だ
っ
た
。
死
因
の
ト
ッ
プ
10
は
昨
年
と
比
べ

て
順
位
に
変
動
は
な
か
っ
た
。

多
量
飲
酒
者
は
男
性
１
割

３
０
４
万
人
が
ア
ル
コ
ー
ル
使
用
障
害

　

久
里
浜
医
療
セ
ン
タ
ー
は
９
月
24
日
、

「
飲
酒
と
生
活
習
慣
に
関
す
る
調
査
」の

速
報
を
公
表
し
た（https://kuriham

a.
hosp.go.jp/about/inform

ation/
article/2025-09-01.htm

l

）。
同
調
査

は
約
５
年
に
１
度
、飲
酒
行
動
と
ア
ル
コ
ー

ル
健
康
障
害
の
実
態
把
握
を
目
的
に
行

わ
れ
、
今
回
は
満
20
歳
以
上
の
男
女
８
０

０
０
人
を
対
象
に
調
査
を
実
施
し
た
。

　

過
去
１
年
間
に
飲
酒
を
し
た
経
験
が
あ

る
者
は
、
男
性
で
75
・
２
％
、
女
性
で
55
・

１
％
だ
っ
た
。
こ
の
う
ち
飲
む
酒
類
と
し

て
最
も
多
く
選
ば
れ
た
も
の
は「
ビ
ー
ル
・

発
泡
酒
」（
69
・
２
％
）、
次
い
で「
酎
ハ
イ
」

（
26
・
７
％
）だ
っ
た
。

　

１
週
間
に
４
回
以
上
飲
酒
し
て
い
る
者

の
割
合
は
、
男
性
33
・
４
％
、
女
性
11
・

９
％
で
、
年
代
別
で
は
男
性
は
60
歳
代

（
44
・
２
％
）、
50
歳
代（
40
・
３
％
）、
女

性
は
40
歳
代（
17
・
５
％
）、
60
歳
代（
16
・

２
％
）が
多
か
っ
た
。
ふ
だ
ん
６
ド
リ
ン
ク

以
上（
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
60
ｇ
相
当
）飲
ん

で
い
る
者（
多
量
飲
酒
者
）の
割
合
は
、
男

性
11
・
２
％
、
女
性
２
・
７
％
で
、
年
代

別
で
は
男
性
は
50
歳
代（
15
・
１
％
）、
40

歳
代（
14
・
７
％
）、
女
性
は
40
歳
代（
４
・

９
％
）、
20
歳
代（
４
・
８
％
）が
多
か
っ
た
。

　

Ｉ
Ｃ
Ｄ-

10
診
断
基
準
に
お
け
る「
生
涯

の
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
が
疑
わ
れ
る
者
の
割

合
」は
、全
体
で
０
・
６
％（
男
性
１
・
２
％
、

女
性
０
・
２
％
）、
全
国
で
約
64
・
４
万
人

と
推
計
さ
れ
た
。

　

さ
ら
に
、
ア
ル
コ
ー
ル
使
用
障
害
ス
ク

リ
ー
ニ
ン
グ
に
お
け
る「
過
去
１
年
間
に
ア

ル
コ
ー
ル
使
用
障
害
が
疑
わ
れ
る
者
の
割

合
」は
全
体
が
３
・
０
％
で
、
全
国
で
約
３

０
４
・
１
万
人
と
推
計
さ
れ
た
。
年
代
別

に
見
る
と
、
男
性
は
30
歳
代（
７
・
３
％
）、

女
性
は
20
歳
代（
２
・
４
％
）が
ア
ル
コ
ー
ル

使
用
障
害
の
疑
わ
れ
る
者
の
該
当
割
合
が

最
も
高
い
こ
と
が
わ
か
っ
た
。

山
岳
遭
難
デ
ー
タ
を
分
析

高
齢
登
山
者
の
体
力
維
持・向
上
が
カ
ギ

　

日
本
ス
ポ
ー
ツ
振
興
セ
ン
タ
ー
国
立
登
山

研
修
所
は
９
月
18
日
、
全
国
と
長
野
県
の

山
岳
遭
難
デ
ー
タ（
２
０
２
１
～
２
０
２
３

年
、
警
察
庁
・
長
野
県
警
察
提
供
）の
分
析

結
果
を
公
表
し
た（https://w

w
w

.m
ext.

go.jp/b_m
enu/houdou/jsa_00210.

htm
l

）。
全
国
の
デ
ー
タ
で
は「
道
迷
い
」

は
特
に
若
年
層（
20
～
30
歳
代
）が
減
少

傾
向
の
可
能
性
が
あ
る
こ
と
、 「
転
倒
」の

増
加
が
顕
著
で
、
中
年（
40
～
50
歳
代
）

に
広
が
り
つ
つ
あ
る
こ
と
、「
病
気
」や「
疲

労
」が
高
齢
者
を
中
心
に
増
加
し
て
い
る

傾
向
が
明
ら
か
に
な
っ
た
。

　

道
迷
い
減
少
の
要
因
は
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

の
普
及
が
寄
与
し
て
い
る
と
推
測
し
て
お

り
、
広
い
範
囲
や
地
形
を
俯ふ

瞰か
ん

で
き
る
紙

地
図
と
の
併
用
が
対
策
と
し
て
よ
り
有
効

と
し
た
。
ま
た
、転
倒
・
転
滑
落
、病
気
・

疲
労
の
増
加
に
関
し
て
は
、
登
山
回
数
の

最
も
多
い
年
代
が
70
歳
代
と
な
り
、
加
齢

に
よ
る
行
動
体
力（
筋
力
、バ
ラ
ン
ス
能
力
、

敏び
ん

捷し
ょ
う

性
等
）や
認
知
機
能
の
低
下
が
要
因

の
一
つ
と
推
測
し
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
ラ
イ

フ
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
維
持
・
向
上
が
今
後

の
カ
ギ
と
分
析
し
た
。

健康・体力
づくり情報



Q&A
る
の
で
す
。

　

世
界
的
に
人
気
が
あ
る
の
が
レ
ー
ズ
ン

（
干
し
ぶ
ど
う
）で
す
。
こ
れ
は
完
熟
し
た

ぶ
ど
う
を
天
日
や
機
械
で
乾
燥
さ
せ
て
水
分

を
飛
ば
し
、
糖
分
を
凝
縮
さ
せ
て
い
ま
す
。

水
分
が
減
る
こ
と
で
果
実
に
含
ま
れ
る
天
然

の
糖（
ブ
ド
ウ
糖
や
果
糖
）が
凝
縮
さ
れ
る
た

め
、強
い
甘
み
を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

▼
乾
燥
に
よ
っ
て
変
化
す
る
栄
養

　

こ
の
よ
う
に
水
分
を
飛
ば
す
、
つ
ま
り
ド
ラ

イ
に
加
工
す
る
こ
と
で
果
物
の
甘
さ
を
強
く

感
じ
た
り
、
栄
養
素
を
凝
縮
し
て
と
る
こ
と

が
で
き
る
よ
う
に
な
る
の
で
す
。

　

増
え
る
栄
養
成
分
の
代
表
例
は
、
糖
質
、

食
物
繊
維
、
カ
リ
ウ
ム
や
鉄
と
いっ
た
ミ
ネ
ラ

ル
で
す
。
一
方
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
乾
燥
す
る
過

程
で
失
わ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
加
熱
・
乾
燥
・
光
・
空
気
に

弱
い
た
め
、
生
の
果
物
や
野
菜
類
で
補
う
の

▼��

ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
の
特
徴

　

ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
は
レ
ー
ズ
ン

や
干
し
柿
の
よ
う
に
水
分
が
若

干
残
っ
て
い
る
も
の
と
、バ
ナ
ナ
や
キ
ウ
イ
の

よ
う
に
カ
リ
カ
リ
の
も
の
が
あ
り
ま
す
。
後

者
は
加
工
し
す
ぎ
で
原
材
料
の
果
物
の
よ
さ

を
失
っ
て
い
る
場
合
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
そ
こ

で
、こ
こ
で
は
前
者
の
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
に
つ
い

て
お
答
え
し
ま
す
。

　

ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
は
、自
然
の
甘
さ
と
栄
養

が
と
れ
る
健
康
的
な
お
や
つ
と
し
て
人
気
で

す
。水
分
が
少
な
い
た
め
生
の
果
物
に
比
べ
て

少
量
に
も
か
か
わ
ら
ず
栄
養
成
分
が
多
く

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
保
存
食
と
し
て

も
有
効
で
、持
ち
運
び
や
携
帯
に
も
便
利
と

い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。季
節
に
関
係
な
く

果
物
を
楽
し
め
る
よ
さ
も
あ
り
ま
す
。

▼�

古
く
か
ら
世
界
中
で
親
し
ま
れ
て
い
る
ド

ラ
イ
フ
ル
ー
ツ

　

中
東
地
域
で
は
、
冷
蔵
保
存
が
で
き
な
い

時
代
か
ら
長
期
保
存
が
で
き
る
食
料
と
し
て

重
宝
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
暑
く
雨
が
少
な
い

と
い
う
過
酷
な
環
境
下
の
労
働
者
や
遊
牧
民

に
と
っ
て
、
現
在
で
も
理
想
的
な
栄
養
補
助

源
な
の
で
す
。

　

日
本
の
代
表
的
な
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
に
干
し

柿
が
あ
り
ま
す
。
干
し
柿
は
、
本
来
な
ら
食

用
に
向
か
な
い
渋
柿
を
使
い
ま
す
。
乾
燥
さ

せ
て
水
分
が
抜
け
る
と
、
渋
み
成
分
で
あ
る

タ
ンニン
が
変
化
し
、
渋
み
を
感
じ
に
く
く
な

が
最
も
効
率
的
で
す
。
そ
の
た
め
、
ド
ラ
イ

フ
ル
ー
ツ
一
辺
倒
で
は
な
く
、
果
物
を
食
べ
る

と
き
に
、
た
ま
に
は
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
を
取
り

入
れ
て
み
る
、
と
い
う
感
覚
で
い
ま
し
ょ
う
。

▼
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
の
お
す
す
め
活
用
法

　

た
と
え
ば
、ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
を
組
み
合
わ

せ
た
お
す
す
め
の
料
理
は
、「
ド
ラ
イ
フ
ル
ー

ツ
＋
サ
ラ
ダ
」で
す
。
味
や
見
た
目
も
優
れ
て

い
て
、栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
も
ば
っ
ち
り
で
す
。

　

ま
た
、ヨ
ー
グ
ル
ト
に
干
し
プ
ル
ー
ン
を
混

ぜ
る
よ
う
に
す
れ
ば
、ヨ
ー
グ
ル
ト
の
有
用
菌

と
干
し
プ
ル
ー
ン
の
食
物
繊
維
が
相
互
作
用

を
も
た
ら
し
て
腸
内
環
境
を
整
え
て
く
れ

ま
す
。
同
様
に
、レ
ー
ズ
ン
パ
ン
は
、通
常
の
パ

ン
よ
り
も
食
物
繊
維
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
よ
う
に
、ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
は
単
体

で
は
な
く
、ほ
か
の
食
品
と
一
緒
に
食
べ
る
こ

と
で
、よ
り
い
っ
そ
う
健
康
効
果
が
高
ま
る

食
品
な
の
で
す
。

Q A&

Q

A

ぶどうやプルーン、キウイなどのドライフルーツは、生の果物と
比べてどんな特徴がありますか。（男性・50歳）

管理栄養士、健康運動指導士菊池 真由子お答えいただいた方

　ドライフルーツは水分が減って
いるために、簡単に食べすぎを起
こしてしまいがちです。たとえば、
レーズン30ｇは片手の手のひら１
杯程度（大さじ２～３杯）で、角砂
糖５～６個分の糖質があります。
このため無意識に糖質とカロリー
がとりすぎになりやすく、食べる
量がすぎれば血糖値の急上昇を
招き、虫歯の原因になることもあ
るのです。干し柿は一度に２個く
らいペロリと食べることができます
が、生の柿を一度に２個は無理
ですね。
　ドライフルーツは、果物の栄養が
ギュッとつまった便利な食べ物で
すが、生の果物よりも多くなって
しまいがちですので、注意して上手
に活用するように伝えましょう。

栄養指導等に携わる人は

Point
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よさこいチームの結成、指導者派遣も実施

クラブには、よさこい鳴子踊りを行う「青龍」や、ポンポ
ンを手に持ってかわいらしい衣装で踊る「キッズPOMダン
ス」といったサークルもあり、さまざまな祭りや県内の各種
イベントに参加して、クラブや土佐市のPRも担っている。
特徴的な取り組みとしては、専門指導者の派遣事業が

ある。派遣先は幼保育園、小学校、特別支援学校、高
齢者施設、障がい者施設等で、子どもたちやさまざまな
事情からクラブに参加しづらい方にも、体を動かす楽しさ
を感じてもらう機会を提供している。
中学校の運動部活動の地域連携に関しては、現在、新

体操、陸上、バドミントンの活動を担当しており、来年度
は水泳も加わる予定だ。クラブは設立20周年の節目を迎
え、地域住民がスポーツや文化活動に気軽に参加できる
活動をよりいっそう進めていく。

数多くのサークルや選べる企画を提供

土佐市は高知県のほぼ中央部に位置する。市の東部は
高知市と接しており、市境を流れる仁淀川は水質が最も
よい河川に選ばれたこともあり、「仁淀ブルー」の愛称で
注目されている。日照時間が長い温暖な気候から、文旦
やメロンなどの果物、野菜の栽培が盛んなほか、鮮度抜
群の一本釣りのうるめいわし、江戸時代から続くかつお節
など豊かな海産物も知られている。
総合型地域スポーツクラブの総合クラブとさは、市民

の健康増進・コミュニティーの場を提供するため、大人向
けの27プログラム、子ども向けの20プログラムなど、数
多くのサークルを企画。また、週１回参加したいサークル
を選ぶことのできる「チョイスサークル」もあり、多種多様
なスポーツをやりたい人、シフト制の仕事のため活動日が
固定できない人などに配慮した環境を整えている。

わがまち、わがクラブ第56回

所在地：高知県土佐市高岡町甲2165-１
http://www.clubtosa.or.jp/

設立：2006年４月１日　会員数：753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

契約金で家計を助けるためだったと言います。
入団時は「球界一の長身ピッチャー」として話題に。しか

し、入団３年目に目の病で手術を受けたことなども影響し
て活躍の機会はなく、５年間の在籍中、１軍での成績は３
試合に登板して０勝１敗。ジャイアンツを解雇された後、
他球団のテストを受けて合格した直後に、今度はふろ場で
転倒して腕を負傷し、投手生命が断たれてしまいます。
そんな、不運続きの馬場さんを救ったのが、当時の日本

プロレス界のドン、力道山でした。
209ｃｍ、140㎏の巨体を生かし、馬場さんはここでよ

うやく活躍の場を得ます。力道山の死後、「全日本プロ・レ
スリング」を設立した馬場さんは、社長を務めながらリング
に立ち続け、人気を不動のものにしました。
人生には、「流れ」があります。ときには、その流れに身

を任せてみると意外に好転することも。私も勤めていた会
社がなくならなければ物書きになっていませんでした。
「プロレスから離れるのは、おれが死ぬときだろうね」
記者にそう言っていたとおり、体調不良で入院して亡く

なる２か月前まで現役でリングに立ち続けた馬場さん。享
年６１歳。最後までプロレスラーを全うした人生でした。

「心優しき巨人」の悟り

これは、長年、人気プロレスラーだったジャイアント馬
場さんの言葉です。「成り行きと言うと無責任なイメージを
持つけどこれほど強いものはない。つまり、自然の流れに
逆らわずに正直に生きるってこと」というのが全文。
この「自然の流れに任せた人生ほど強いものはない」と
は、もしかしたら、運命の波に翻

ほん

弄
ろう

された人生を歩んだ馬
場さんの「悟りの境地」だったのでは、と思うのです。
馬場さんは、レスラーになる前はプロ野球選手。読売ジャ

イアンツのピッチャーでした。高校を中退してジャイアンツ
に入団したのは１６歳のとき。入団を決めた最大の理由は、

32

流れに逆らわずに
正直に生きる。

NPO法人 総合クラブとさ



健康・体力づくり事業財団からのお知らせ

健康運動実践指導者養成講習会
福岡・東京会場申込について

　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・東京会場を開催します。
講習会修了後に実施する認定試験に合格・登録すると、「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
●受講期間／会場／申込受付

＜福岡会場＞�2026年1月9日（金）～3月8日（日）／アクシオン福岡／
～10月31日（金）

＜東京会場＞�2026年2月15日（日）～3月21日（土）／立教大学池
袋キャンパス／11月28日（金）～

●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

令和7年度貯筋運動普及研修会　
申込受付中

　自重でできる筋力トレーニング「貯筋運動」の理念と基本の動きを1
日で学ぶ入門編の「貯筋運動普及研修会」を、全国で開催していま
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。

●期日／会場（新潟県湯沢町会場は終了）
開催地 開催日 開催会場

宮城県仙台市 11月16日（日） 東京エレクトロンホール宮城

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

●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

●受講料　5,500円（ハンドブック、普及教材、傷害保険、税込）
※�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２か月前からホームページにて申込受付開始
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月開講中　申込受付11月18日まで

　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・修了いただいた場合は、「貯
筋サポーター」の名称を付与し、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）
　11月開講（受付中）、令和8年2月開講（申込受付1月5日～）
●受講料　1万1,000円（税込）
≪問い合わせ・申込≫事業部　TEL：03-6430-9114
https://www.health-net.or.jp/kensyu/tyokin/kiso_e-learning.html

日本体力医学会に
健康運動指導士部会が発足

　健康運動指導士のキャ
リア形成や実践と研究の
橋渡しを目的に、本年度、
日本体力医学会に、学会
員の健康運動指導士によ
る健康運動指導士部会
が立ち上がりました。9月に
行われた学会大会におい
て、「がんサバイバーに対
する身体活動・運動の重要性と健康運動指導士が果たす役割」をテー
マとしたシンポジウムが企画されたほか、交流会も行われました。

11月号  第571号

2025年（令和7年）11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

■大阪万博の半年間の累計来場者数は約2,900万人。終了1か
月前に行って来たのですが、今までのイベントと比べて車椅子の
方をたくさん見た気がします。ただ、あちらこちらに配慮はあるので
すが、あまりに人が多く埋もれがちで、まだユニバーサルとはいか
ないかも。いずれにせよ大屋根リング一周2キロ、パビリオンも歩い
て回らなければならないので、遊ぶには体力必須です。ところで、
1970年の大阪万博での展示は、今多く実現しているそうです。今
回の万博の空飛ぶ車なども近未来だとしたら楽しみですね。（柳）

●編集室から●

17頁
の

11月号の問題の答え：×
最も有効なのは、肉類やバターなどに多く含まれる飽和
脂肪酸を減らすことであり、適正な総エネルギー摂取量
の下で飽和脂肪酸を多価不飽和脂肪酸に置き替える
ことが推奨される。なお食事中のコレステロールの摂取
は飽和脂肪酸ほど血中LDL-Cに影響を与えない。

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、11月28日（金）
（当日消印有効）まで左記へご応募ください。抽選で3名
様に月刊「健康づくり」が1年間収まるバインダーをプレゼ
ントいたします。

健康運動指導士部会企画シンポジウムの様子
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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。

種類が豊富で栄養価の高いチーズ。食事や補食、
おやつ、あるいはおつまみとしても多くの方に食されていま
す。スポーツの現場でジュニア選手に食事提供する際
にもチーズ料理がとても人気です。たとえば、ゆでたじゃ
がいもやブロッコリーの上にチーズとパン粉をトッピングして
オーブンで加熱した野菜のチーズ焼き、ゆでたほうれん
草や小松菜などとにんじんをクリームチーズであえた緑黄
色野菜のチーズあえ、なすとミートソースの上にチーズを
のせて加熱したなすのミートソースグラタンなど、野菜が
苦手と言っていた選手も喜んで食べています。

チーズは、牛や羊、ヤギなどの原料乳のたんぱく質（カ
ゼイン）を乳酸菌や酵素の力で固めたもので、ナチュラル
チーズとプロセスチーズの大きく２つに分類できます。前者
は殺菌した原料乳を固め（凝乳）、水分（乳清）を取り
除いたもので７つのタイプがあります。水分含有量が多く、
熟成させないさっぱりした味が特徴の「フレッシュ（モッ
ツァレラ、カッテージなど）」、チーズ表面に白カビを繁殖
させた「白カビ（カマンベールなど）」、チーズ内部に青カ
ビを繁殖させた、くせになる風味の「青カビ（ゴルゴンゾー
ラなど）」、チーズ表面を塩水やビールで何度も洗いな
がら熟成させる「ウォッシュ（マロワルなど）」、ヤギ特有の
強い風味が特徴の「シェーブル（ヴァランセなど）」、乳
酸菌の力を活用してゆっくり熟成させる「セミハード（ゴー
ダなど）」、長期熟成された硬質の「ハード（パルメザン

など）」です。一方、プロセスチーズは１種類もしくは
複数のナチュラルチーズを加熱して乳化させ加工した
ものです。スライスやキャンデー形などさまざまな形状が
あり、風味が安定していて保存性も優れています。 

チーズの魅力は、種類の豊富さだけではありませ
ん。発酵度合いによって風味の変化を楽しめ、ワイン
などのお酒とも相性がよく、栄養価が高いことが挙げ
られます。筋肉や骨、血液の構成材料であるたんぱ
く質、骨づくりに不可欠で比較的とりづらいといわれる
カルシウム、脂質代謝に必須で「発育のビタミン」とも
呼ばれるビタミンB2が豊富です。コンパクトに栄養補
給ができるので、小腹が空いたときのおやつや補食と
して、あるいは食の細いお子さまや高齢者などにも上
手に活用いただきたい食材といえます。ただし、脂質
と塩分を多く含んでいるチーズもあるため、高脂血症
や高血圧などの生活習慣病が気になる方は食べすぎ
に気をつけましょう。

今回はプロセスチーズの一種であるスライスチーズ
を使って、たっぷりカルシウムがとれる簡単なレシピを
ご紹介します。チーズに豊富なカルシウムは、ビタミン
Dと一緒にとることによって体内への吸収が高まるため、
ビタミンDが豊富なちりめんじゃこをトッピングしています。
電子レンジを活用して数分で作ることができるので、手
軽なおやつ、おつまみとしてぜひ作ってみてください。

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

チ
ー
ズ
で
カ
ル
シ
ウ
ム
を

お
い
し
く
手
軽
に
摂
取
し
よ
う

第128回

【参考文献・出典】 �食品成分) 文部科学省：食品成分データベース、日本食品標準成分表（八訂）増補, (2023)　https://fooddb.mext.go.jp/jp/

材料 （材料は2人分、写真・栄養価は1人分）
●スライスチーズ(溶けるタイプ)2枚　●ちりめんじゃこ
15g　●白いりごま小さじ1　●パセリ少々

作り方
① �スライスチーズを4等分にカットし、クッキングシート

に並べ、ちりめんじゃこと白いりごま、粗みじんに刻
んだパセリをトッピングし、600Wの電子レンジで約1
分30秒加熱する。

② �電子レンジから取り出し、チーズが冷めたらクッキング
シートから外して器に盛る。

ちりめんじゃこの
チーズせんべい

エネルギー
77kcal

たんぱく質
7.3g

脂質
5.5g

炭水化物
0.5g

カルシウム
170mg

ビタミンB2
0.08mg
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エ
リ
ー
ト
に
は
な
い
強
さ
で

つ
か
ん
だ
全
日
本
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン

─
─
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
の
無
名
高
校
か
ら

全
日
本
入
り
と
い
う
ま
れ
な
ご
経
歴
は
、

ど
の
よ
う
に
築
か
れ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
小
学
５
年
生
か
ら
始
め
て
中
学
で
も

続
け
ま
し
た
が
、
大
学
で
機
械
工
学
を

勉
強
し
た
く
て
高
校
は
進
学
校
を
選

び
、
す
ぐ
予
備
校
に
通
い
始
め
ま
し
た
。

　
で
も
、
先
輩
が
し
つ
こ
く
勧
誘
に
来

る
の
で
見
学
に
行
っ
た
ら
、
監
督
が
怒
ら

な
い
の
に
み
ん
な
全
力
で
や
っ
て
い
る
こ

と
に
び
っ
く
り
し
ま
し
た
。
小
・
中
学
校

の
と
き
、
当
時
の
ス
パ
ル
タ
指
導
が
い
や

で
、
ず
っ
と
や
め
た
か
っ
た
ん
で
す
。
監

督
か
ら
与
え
ら
れ
た
ヒ
ン
ト
を
自
分
た

ち
で
考
え
る
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
が
お
も
し
ろ

そ
う
で
、
入
部
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　
２
年
生
の
と
き
、
突
然
、
関
東
選
抜

選
手
の
合
宿
に
呼
ば
れ
た
の
が
最
初
の

転
機
で
す
。
強
豪
校
の
選
手
に
県
ベ
ス

ト
８
程
度
の
私
が
勝
て
る
わ
け
な
い
と

思
っ
た
ら
、ス
パ
イ
ク
は
決
ま
る
し
ブ
ロッ

ク
も
止
ま
って
、自
分
で
も
驚
き
ま
し
た
。

―
―
ご
自
身
も
気
づ
か
な
か
っ
た
潜
在

能
力
を
見
い
だ
さ
れ
た
の
で
す
ね
。

　
そ
し
て
ス
カ
ウ
ト
さ
れ
て
進
学
し
た
専

修
大
学
１
年
の
と
き
、
全
日
本
ジ
ュニ
ア

選
考
の
３
人
が
落
ち
る
段
階
で
呼
ば
れ
、

入
る
は
ず
の
１
人
を
押
し
の
け
た
形
で

私
が
選
ば
れ
ま
し
た
。
国
際
大
会
を
経

験
し
て
ジ
ュニ
ア
を
卒
業
し
た
翌
年
、
今

度
は
シ
ニ
ア
の
合
宿
に
招
集
さ
れ
た
ん
で

す
。
名
選
手
ば
か
り
で
震
え
上
が
り
ま

し
た
が
、
練
習
に
入
っ
た
ら
、
ま
た「
あ

第二のステージで輝くウイスキーの伝道師
ストイックな雑草魂で唯一無二をめざす

MY SPORTS
Vol.224

佐々木 太一 （ささき・たいち）
元バレーボール選手／マスター・オブ・ウイスキー
1971年神奈川県生まれ。小学５年生のときにバレーボールを始め、ライオンカップ（全国
大会）出場。高校２年生のとき関東ブロック選抜合宿に招集され、90年、専修大学バレー
ボール部に入部。91年に全日本ジュニア、93年には日本代表に選出され、94年の世界
選手権など、2002年まで活躍した。大学卒業後の94年、日本リーグのサントリーサンバー
ズに入団し、同年発足したＶリーグ初代優勝チームの一員となる。94年若鷲賞、2002年
スパイク賞受賞、同02年スパイク決定率単年記録更新などの功績を残し、1999/2000
シーズンからのチームの５連覇をけん引した。05年、選手を引退し、サントリー株式会社
の営業職として勤務しながら、11年、ウイスキーの鑑定能力を問う最上位の認定制度「マ
スター・オブ・ウイスキー」を初代で取得。国内外でウイスキーの普及に携わっている。
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れ
？
」と
い
う
く
ら
い
通
用
し
て
、
そ
の
ま

ま
全
日
本
入
り
し
ま
し
た
。
無
名
校
出

身
の“
雑
草
の
心
”で
、
エ
リ
ー
ト
に
負
け

な
い
強
さ
が
あ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

―
―
全
日
本
で
活
躍
さ
れ
、
大
学
卒
業

後
に
加
入
し
た
サ
ン
ト
リ
ー
サ
ン
バ
ー
ズ

で
Ｖ
リ
ー
グ
優
勝
を
果
た
さ
れ
ま
し
た
。

　
全
日
本
で
は
、
身
長
２ｍ
超
の
２
人

の
大
御
所
と
１
９
３
㎝
の
私
が
ポ
ジ

シ
ョ
ン
を
争
う
厳
し
い
状
況
で
し
た

が
、
１
人
が
故
障
し
た
と
き
必
死
で

ア
ピ
ー
ル
し
て
、
世
界
の
ト
ッ
プ
３
と

日
本
が
戦
う
大
会
に
出
場
し
ま
し
た
。

対
戦
国
に
は
初
出
場
の
私
の
デ
ー
タ
が

な
い
の
で
、
打
て
ば
決
ま
る
鮮
烈
な
デ

ビ
ュ
ー
を
し
た
す
ぐ
あ
と
、
Ｖ
リ
ー
グ

で
優
勝
し
て
ベ
ス
ト
６
に
も
選
ば
れ
、

こ
の
と
き
が
絶
頂
期
で
し
た
ね
。

 

一 

気
に
バ
レ
ー
人
生
を
変
え
た

ブ
ラ
ジ
ル
で
の
武
者
修
行

―
―
Ｖ
リ
ー
グ
で
は
、
20
年
近
く
破
ら

れ
な
か
っ
た
ス
パ
イ
ク
決
定
率
63
・
７
％

と
い
う
記
録
と
、
５
連
覇
の
輝
か
し
い

功
績
を
残
さ
れ
ま
し
た
。

　
膝
の
手
術
を
し
て
跳
べ
な
く
な
っ
て
き

た
28
歳
の
こ
ろ
、バ
レ
ー
が
お
も
し
ろ
く

な
く
な
り
ま
し
た
。
引
退
を
考
え
て
い
た

ら
、関
係
者
に「
３
か
月
ブ
ラ
ジ
ル
に
行
っ

て
こ
い
」と
言
わ
れ
た
ん
で
す
。
環
境
を

変
え
た
く
て
行
く
と
即
答
し
、現
地
の

リ
ー
グ
の
チ
ー
ム
に
飛
び
込
み
ま
し
た
。

　
私
た
ち
は
社
員
と
し
て
部
署
に
所
属

し
な
が
ら
選
手
活
動
を
し
て
い
ま
し
た

が
、
年
俸
の
最
高
額
と
最
低
額
で
20
倍

も
違
う
プ
ロ
チ
ー
ム
な
の
で
、
み
ん
な
が

ア
ピ
ー
ル
し
よ
う
と
激
し
く
て
、
練
習
は

け
ん
か
腰
。
日
本
の「
全
員
で
エ
ー
ス
に
つ

な
ぐ
バ
レ
ー
」と
全
然
違
う
、「
最
後
に
自

分
が
得
点
す
る
た
め
に
、つ
な
ぐ
」バ
レ
ー

が
衝
撃
的
で
、
帰
国
し
た
ら
こ
れ
を
チ
ー

ム
で
実
践
し
て
も
う
ひ
と
花
咲
か
せ
よ
う

と
考
え
、
そ
こ
か
ら
５
連
覇
し
ま
し
た
。

―
―
そ
の
偉
業
を
成
し
遂
げ
る
た
め
、

具
体
的
に
何
を
さ
れ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
ベ
テ
ラ
ン
と
し
て
、
た
と
え
ば
ブ
ロ
ッ

ク
が
う
ま
い
後
輩
に「
全
部
お
前
が
ブ

ロ
ッ
ク
で
止
め
る
こ
と
を
考
え
て
、
最
後

の
ポ
イ
ン
ト
を
取
れ
」な
ど
と
、
個
別
に

各
選
手
を
引
き
上
げ
る
声
か
け
を
し
ま

し
た
。
そ
し
て
自
分
は
、
ブ
ロ
ッ
ク
を
引

き
つ
け
て
エ
ー
ス
の
ス
パ
イ
ク
決
定
率
を

上
げ
よ
う
と
、
移
動
攻
撃
の
パ
タ
ー
ン
を

い
ろ
い
ろ
つ
く
り
ま
し
た
。
私
の
身
長
で

は
、
既
存
の
や
り
方
は
通
用
し
ま
せ
ん
か

ら
。“
雑
草
の
心
”で
、
全
部
我
流
で
す
。

　
そ
う
し
た
ら
、
不
思
議
な
も
の
で
自

分
の
ス
パ
イ
ク
も
決
ま
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
決
定
率
の
記
録
を
出
し
て
ス

パ
イ
ク
賞
を
取
っ
た
シ
ー
ズ
ン
は
、
ブ

ロ
ッ
ク
や
レ
シ
ー
バ
ー
の
動
き
が
ス
ロ
ー

モ
ー
シ
ョ
ン
の
よ
う
に
見
え
て
、
打
つ
べ

き
タ
イ
ミ
ン
グ
や
方
向
が
空
中
で
わ
か

り
ま
し
た
。
神
が
か
っ
て
い
ま
し
た
ね
。

　
６
連
覇
を
逃
し
た
あ
と
、
ベ
ン
チ
を
温

め
る
時
間
も
増
え
て
、
自
分
ら
し
く
な

い
か
ら
や
め
よ
う
と
決
め
ま
し
た
。
移
籍

や
コ
ー
チ
の
道
も
あ
っ
た
と
思
い
ま
す
が
、

バ
レ
ー
を
離
れ
て
会
社
に
残
り
ま
し
た
。

競
技
者
由
来
の
集
中
力
で

ウ
イ
ス
キ
ー
界
の
先
駆
者
に

―
―
そ
の
後
、
ウ
イ
ス
キ
ー
を
究
め
る

に
至
っ
た
経
緯
を
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　
引
退
後
は
、
新
人
と
し
て
お
金
の
し
く

み
を
知
り
、
人
と
接
す
る
仕
事
を
し
よ
う

と
考
え
て
営
業
職
に
就
い
て
、問
題
な
く

や
って
い
ま
し
た
。
で
も
２
年
た
つ
と
、優

勝
や「
1
番
」の
よ
う
な
明
確
な
ゴ
ー
ル

が
な
く
、「
も
っ
と
で
き
る
は
ず
」と
悶も
ん

々も
ん

と
し
て
き
て
。
ち
ょ
う
ど
そ
の
時
期
、ウ

イ
ス
キ
ー
の
社
内
資
格
が
新
設
さ
れ
て
、

上
司
の
指
示
で
こ
の
研
修
を
受
け
た
ら
、

お
も
し
ろ
か
っ
た
！　
知
識
を
活
か
し
た

営
業
活
動
が
楽
し
く
な
って
、自
社
以
外

の
ウ
イ
ス
キ
ー
の
こ
と
も
調
べ
て
い
く
中

で
見
つ
け
た
の
が
、「
ウ
イ
ス
キ
ー
コ
ニ
サ
ー

（
鑑
定
家
）」の
資
格
で
し
た
。
３
つ
の
ラ

ン
ク
が
あ
り
、
ト
ッ
プ
の「
マ
ス
タ
ー
・
オ

ブ・
ウ
イ
ス
キ
ー
」は
ま
だ
誰
も
い
な
か
っ

た
の
で
、「
こ
れ
だ
！
」と
。
初
代
で
取
得

す
れ
ば
、「
1
番
」で
す
か
ら（
笑
）。

―
―
取
得
の
過
程
は
い
か
が
で
し
た
か
。

　
最
短
で
下
の
２
つ
の
資
格
を
取
得
し
、

マ
ス
タ
ー
の
論
文
試
験
は
、
仕
事
で
蓄

積
し
た
経
験
値
を
基
に
、
試
験
官
が
絶

対
に
知
ら
な
い
こ
と
を
書
き
ま
し
た
。

ウ
イ
ス
キ
ー
や
本
を
た
く
さ
ん
買
い
込

ん
で
、
テ
イ
ス
テ
ィ
ン
グ
試
験
の
練
習
を

し
て
は
デ
ー
タ
を
ま
と
め
、
筆
記
試
験

の
た
め
に
テ
キ
ス
ト
を
24
時
間
持
ち
歩

い
て
、
好
き
な
車
の
運
転
は
せ
ず
電
車

移
動
の
時
間
に
勉
強
し
ま
し
た
。
嗅
覚

を
研
ぎ
澄
ま
す
た
め
に
香
辛
料
を
や
め

ま
し
た
し
、
仕
事
を
し
な
が
ら
と
こ
と

ん
や
り
ま
し
た
。

―
―
そ
し
て
ま
た
、
初
志
貫
徹
で
み
ご
と

合
格
。
セ
カ
ン
ド
キ
ャ
リ
ア
へ
の
お
考
え

と
、
お
仕
事
に
つ
い
て
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　

大
切
な
の
は
、
プ
ラ
イ
ド
を
捨
て
ら

れ
る
か
ど
う
か
。
そ
し
て
、
好
奇
心
の

ア
ン
テ
ナ
を
張
っ
て
、
私
の
場
合
の
ウ
イ

ス
キ
ー
の
よ
う
に
転
が
っ
て
き
た
チ
ャ
ン

ス
を
見
逃
さ
な
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

　
い
ま
は
ウ
イ
ス
キ
ー
を
中
心
に
、蒸
溜

所
に
関
わ
る
仕
事
も
し
な
が
ら
、国
内

外
、い
ろ
ん
な
形
で
啓
発
を
し
て
い
ま
す
。

ウ
イ
ス
キ
ー
発
展
の
背
景
に
は
さ
ま
ざ
ま

な
国
の
歴
史
が
あ
っ
て
、そ
れ
が
銘
柄
や

ラ
ベ
ル
の
デ
ザ
イ
ン
に
残
っ
て
い
る
よ
う

な
お
も
し
ろ
さ
も
あ
る
ん
で
す
よ
。
お
客

さ
ん
に
お
話
し
し
て
、「
楽
し
かっ
た
！
」と

言
って
も
ら
え
る
こ
と
が
や
り
が
い
で
す
。

　
お
酒
の
楽
し
さ
を
語
る
者
と
し
て
の

説
得
力
と
自
分
を
律
す
る
意
味
で
、
健

康
に
つ
い
て
勉
強
し
、
週
３
回
ほ
ど
ジ
ム

に
通
っ
て
ボ
デ
ィ
メ
イ
キ
ン
グ
も
し
て
い

ま
す
。
め
ざ
す
の
は
、「
ウ
イ
ス
キ
ー
な
ら

こ
の
人
」と
い
う
唯
一
無
二
の
存
在
で
す
。

MY SPORTS

ボールを落としたら終わりの数少ないスポーツで、空中で
の攻防にほかにはない魅力を感じていた。「自分が跳べな
ければ、相手をもっと跳べなくさせればいい。そこが、対
人競技のすごくおもしろいところだと思います」。

健康づくり  2025.1131



健康づくり  2025.11 32

榛名山は、上毛三山の赤城山、妙義山と同様、幾
つもの峰を連ねる山塊の総称だ。二度の爆発による隆
起や陥没などの結果、カルデラ湖の榛名湖、中央火口
丘の榛名富士を中心に、外輪山や寄生火山が取り巻く
複雑な山塊が形成された。外輪山の縦走も魅力的だが、
このコースは最高峰の掃

か も ん

部ヶ
が

岳
たけ

を往復し、榛名湖温泉
で汗を流して帰る初級者向きプランである。
高崎駅からのバスは榛名湖南岸が終点なので、西岸

に位置する掃部ヶ岳登山口まで約20分歩く。車の場合
はすぐ手前の無料駐車場が便利だ。
すぐに登山道に入り、下笹の美しい道と階段を登り詰

めた十字路の尾根を右へ。５分ほどの急登でビューポイ
ントの硯

すずり

岩があり、榛名湖と榛名富士の眺めがすばらし
い。十字路に戻って山頂をめざすと、山頂直下の展望
地から俯

ふ

瞰
かん

する榛名湖も印象的だ。さらにひと登りで、
小広場の山頂に到着。南面が開け、快晴なら妙義山
や八ヶ岳連峰、南アルプスまで望める好展望台である。

掃部ヶ岳登山口から湖畔を徒歩約25分、北岸に湧
わ

く
榛名湖温泉は、前面に榛名湖と掃部ヶ岳を望む景勝地
に、４階建ての本館と温泉付きコテージがある榛名湖畔
唯一の温泉宿。
日帰り入浴も受け付けている風呂は、サウナ付き大浴
場と露天風呂で、温泉は濃厚な成分を含む療養泉であ
る。伊香保温泉行きバスの始発点で、榛名湖バス停で
高崎駅行きに乗り継ぎも可能だ。

掃部ヶ岳山頂直下の展望地から榛名湖を俯瞰（11月初旬）

  榛名山（掃部ヶ岳　標高1449m）
◆�コースタイム：JR高崎線高崎駅からバス約１時間25分の
榛名湖下車、徒歩約20分の掃部ヶ岳登山口から登り約１
時間20分・下り約１時間

♨榛名湖温泉・ゆうすげ元湯
　☎027-374-9211
　◦�ナトリウム・カルシウム・マグネシウム－塩化物・硫酸塩温泉　

源泉温度＝35.0度
　◦掃部ヶ岳登山口から徒歩約25分

山と温泉
information

飯出 敏夫　温泉紀行ライター

第 8  回 榛
は る

名
な

山
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温泉（群馬県）
山と温泉～自然の魅力紀行～

榛名湖温泉・ゆうすげ元湯の大浴場



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



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

申込受付中
詳細はHPで順次更新中！

令和7年11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

　「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。

■ 会場・開催日

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。

■ 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年度健康づくり基礎研修会（e-ラーニング）

■ 開 講 期 間	 �

■ 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。

第 2回 11月   1日（土）〜11月30日（日）
11月18日（火） 申込受付終了

第 3回 令和8年 2月1日（日）～3月1日（日）
　　　　１月５日（月）～申込受付開始

令和７年度の貯筋運動【指導者】研修会（2日間対面）は全会場終了

令和７年度貯筋運動【普及】研修会




