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元気に長生き！ 健康日本２１

〈好評連載〉

生涯スポーツの実践と発展につながるプロの知識
「世界の生涯スポーツ政策」

楽しいフィットネスプログラム
「高齢者向けリズム体操①〈基本動作編〉」

■特集

身体活動を高めるために
―WHO身体活動に関する世界行動計画2018-2030の概要―



日本体力医学会大会
第74回 The 74th Japanese Society of

Physical Fitness and Sports Medicine

大会テーマ
「元気な人と社会を育むスポーツ医科学の挑戦」

当財団がシンポジウムを開催します！
9月19日（木）16:20～17:50

シンポジウム１２

医療現場における運動療法の現状と運動指導者の立ち位置
～医療法42条施設調査から～
■座長：下光 輝一（公益財団法人健康・体力づくり事業財団）
■座長：川久保 清（共立女子大学）

■演者：川久保 清（共立女子大学）
	 「42条施設調査目的及び結果概要」
■演者：木村 穣（関西医科大学健康科学センター）
	 「増大する生活習慣病によるイベント発症者への運動療法の効果～治療からリハビリへ～」
■演者：黒瀬 聖司（関西医科大学健康科学教室）
	 「医療機関のコメディカルと連携しながら健康運動指導士が行う運動療法～リハビリから生活へ～」
■演者：石井 慶太（医療法人慶友会　健康増進施設K-FIT.）
	 「地域における42条施設の運営と健康運動指導士の活用～病院から地元へ～」

参加方法など詳細は《学会ホームページ》https://tairyoku74.jp/index.html

筑波大学総合研究棟D内
第74回日本体力医学会茨城大会事務局
事務局長 前田 清司
〒305-8574 茨城県つくば市天王台1-1-1

(お問い合わせ先)
株式会社JTB 茨城南支店「第74回大会運営デスク」
〒305-0032 茨城県つくば市竹園2-2-4 第2・ISSEIビル3階
TEL：029-860-2872
FAX：029-854-1664
E-mail：mice-tsukuba@jtb.com

大会事務局 運営事務局

会　期

2019年
9月19日（木）〜21日（土）

つくば国際会議場
〒305-0032  つくば市竹園2-20-3 
TEL : 029-861-0001

会　場
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ＷＨＯ（世界保健機関）は２０１８年、世界に蔓
ま ん

延
え ん

する身体不活動を減らすため「身体活動に関する世界
行動計画２０１８‐２０３０」と、その実践を支援するためのツール「ACTIVE：身体活動を高めるため
のテクニカルガイド」を発表した。本特集では、それらの概要を紹介し、健康や運動指導にかかわるす
べての関係者に何ができるのかを考えるきっかけとしたい。

身
体
不
活
動
が
世
界
的
大
流
行

い
ま
や
先
進
国
だ
け
の
問
題
で
は
な
い

　

近
代
化
は
人
々
の
生
活
を
便
利
に
し
た
一
方
で
、

身
体
活
動
の
機
会
を
減
ら
し
て
し
ま
っ
た
。
そ
し
て

身
体
不
活
動
は
、
肥
満
や
糖
尿
病
、
高
血
圧
な
ど

の
生
活
習
慣
病
を
蔓
延
さ
せ
る
一
因
と
さ
れ
て
い

る
。
Ｗ
Ｈ
Ｏ
は
、
身
体
活
動
の
不
足
や
不
健
康
な

食
事
、
喫
煙
な
ど
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
、
生
活

習
慣
の
改
善
に
よ
って
予
防
可
能
な
疾
患
を「
非
感

染
症
疾
患
」（
Ｎ
Ｃ
Ｄｓ
）と
定
義
。
が
ん
、糖
尿
病
、

循
環
器
疾
患
な
ど
の
慢
性
疾
患
を
含
む
Ｎ
Ｃ
Ｄｓ
の

増
加
は
、
日
本
な
ど
の
先
進
国
だ
け
で
な
く
、
発

展
途
上
国
も
含
め
た
全
世
界
の
国
々
に
共
通
す
る

健
康
課
題
と
な
って
い
る
。

　

そ
う
し
た
状
況
下
で
、
２
０
１
０
年
５
月
に
カ
ナ

ダ
の
ト
ロ
ン
ト
で
開
催
さ
れ
た
第
３
回
国
際
身
体
活

動
公
衆
衛
生
会
議
に
お
い
て
、
世
界
規
模
で
身
体

活
動
を
促
進
す
る
た
め
の
行
動
を
呼
び
か
け
る「
ト

ロ
ン
ト
憲
章
」
が
採
択
さ
れ
た
。
同
憲
章
は
、
科

学
的
根
拠
に
基
づ
い
た
戦
略
を
用
い
る
こ
と
、
身
体

不
活
動
の
環
境
的
・
社
会
的
・
個
人
的
な
規
定
要

因
の
改
善
に
取
り
組
む
こ
と
と
いっ
た
身
体
活
動
促

進
の
た
め
の
９
つ
の
指
針
と
、「
国
家
施
策
お
よ
び

行
動
計
画
の
策
定
と
実
行
」「
身
体
活
動
に
重
点

を
置
い
た
サ
ー
ビ
ス
と
財
源
の
新
た
な
方
向
付
け
」

と
いっ
た
４
つ
の
行
動
の
枠
組
み
を
提
言
し
た44

。

　

ま
た
２
０
１
２
年
に
は
、ロ
ン
ド
ン
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク・

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
開
催
に
合
わ
せ
て
、
世
界
ト
ッ

プ
の
医
学
ジ
ャ
ー
ナ
ル
の
一
つ「T

H
E LA

N
CET

」

７
月
21
日
号
で
、
身
体
活
動
の
特
集
が
組
ま
れ
た55

。

そ
こ
で
は
世
界
中
の
死
亡
の
９
・
４
％
は
身
体
不
活

動
が
原
因
で
あ
り
、
そ
の
影
響
は
喫
煙
や
肥
満
に

匹
敵
す
る
こ
と
、
世
界
中
の
成
人
の
33
％
、
子
ど

も
の
80
％
が
十
分
な
身
体
活
動
を
行
っ
て
い
な
い
実

態
が
報
告
さ
れ
た
。
論
文
を
執
筆
し
た
研
究
者

は
、
身
体
不
活
動
は
世
界
的
に
大
流
行（
パ
ン
デ

ミ
ッ
ク
）の
状
態
に
あ
る
と
警
鐘
を
鳴
ら
し
た
。

　

さ
ら
に
２
０
１
６
年
11
月
に
タ
イ
の
バ
ン
コ
ク
で
開

催
さ
れ
た
第
６
回
国
際
身
体
活
動
公
衆
衛
生
会
議

で
は
、
身
体
不
活
動
の
減
少
を
支
援
、
促
進
す
る

た
め
の
８
つ
の
宣
言
を
承
認66

。
宣
言
に
は
、「
身
体

活
動
は
人
の
あ
ら
ゆ
る
動
き
や
活
動
的
な
生
活
を

含
み
、
多
く
の
恩
恵
を
も
た
ら
す
自
然
な
営
み
で

あ
る
こ
と
を
認
め
る
」「
Ｎ
Ｃ
Ｄｓ
に
対
す
る
取
り

組
み
の
緊
急
性
を
支
持
す
る
」と
いっ
た
身
体
的
事

項
だ
け
で
な
く
、「
身
体
不
活
動
の
減
少
を
支
援

す
る
環
境
づ
く
り
は
、
医
療
費
の
大
幅
な
削
減
や

生
産
性
の
向
上
、
交
通
・
観
光
へ
の
投
資
に
対
す
る

実
効
的
リ
タ
ー
ン
な
ど
の
便
益
を
も
た
ら
す
」と
いっ

た
社
会
・
経
済
的
な
内
容
も
盛
り
込
ま
れ
て
い
る
。

　
「
バ
ン
コ
ク
宣
言
」で
注
目
す
べ
き
は
、
２
０
１
５

年
に
国
連
サ
ミ
ッ
ト
で
採
択
さ
れ
た「
持
続
可
能

な
開
発
の
た
め
の
２
０
３
０
ア
ジ
ェン
ダ
」に
貢
献
す

る
と
し
た
点
で
あ
る
。
こ
の
ア
ジ
ェン
ダ
は
、
持
続

可
能
な
社
会
を
実
現
す
る
た
め
に
取
り
組
む
べ
き

17
の
目
標（Sustainable D

evelopm
ent 

Goals

：
Ｓ
Ｄ
Ｇｓ
）を
掲
げ
て
い
る
。
バ
ン
コ
ク
宣

言
は
、
Ｓ
Ｄ
Ｇｓ
の
う
ち
「
す
べ
て
の
人
々
の
健
康

的
な
生
活
の
確
保
と
福
祉
の
促
進
」「
質
の
高
い

教
育
」「
ジ
ェン
ダ
ー
の
平
等
」「
不
平
等
の
是
正
」

な
ど
８
つ
の
達
成
に
貢
献
す
る
と
し
た
。
な
お
、

Ｓ
Ｄ
Ｇｓ
に
関
し
て
は
詳
し
く
は
後
述
す
る
。

　

こ
の
よ
う
な
専
門
家
た
ち
の
提
言
に
基
づ
い
て
、

世
界
中
の
国
々
で
身
体
不
活
動
の
問
題
に
対
す
る

取
り
組
み
が
な
さ
れ
て
き
た
が
、
こ
れ
ま
で
望
む
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中
で
Ｗ
Ｈ
Ｏ
は
、
全
世
界
の
成
人
の
４
人
に
１
人
、

11
～
17
歳
の
思
春
期
の
４
人
に
３
人
は
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ

が
推
奨
す
る
身
体
活
動
量
に
達
し
て
い
な
い
と
指

摘
し
て
い
る
。
ま
た
、
経
済
的
な
発
展
や
都
市

化
な
ど
に
よ
り
身
体
不
活
動
者
の
割
合
が
70
％

に
達
し
た
国
も
あ
る
と
い
う
。

　

Ａ
Ｃ
Ｔ
Ｉ
Ｖ
Ｅ
で
は
、「
不
十
分
な
身
体
活
動
レ

ベ
ル
は
、
低
所
得
国
と
比
べ
て
、
高
所
得
国
で
２
倍

以
上
も
高
い
」と
し
、
高
所
得
国
で
は
２
０
０
１
～

２
０
１
６
年
の
間
に
身
体
不
活
動
者
が
５
ポ
イ
ン
ト

増
加
し
た
と
報
告
し
て
い
る
。
ま
た
、
身
体
不
活

動
の
レ
ベ
ル
に
は
地
域
差
や
男
女
差
が
あ
る
こ
と
が

わ
か
って
い
る（
図
１
参
照
）。
男
女
を
合
わ
せ
る
と
、

ラ
テ
ン
ア
メ
リ
カ
と
カ
リ
ブ（
39
％
）や
高
所
得
の
西

欧
諸
国（
37
％
）が
高
く
、
東
お
よ
び
東
南
ア
ジ
ア

（
17
％
）や
オ
セ
ア
ニ
ア（
16
％
）が
少
な
い
状
況
に
あ

り
、
大
半
の
地
域
で
女
性
の
ほ
う
が
男
性
よ
り
も

身
体
不
活
動
者
の
割
合
が
高
い
こ
と
が
わ
か
る
。

Ｗ
Ｈ
Ａ
の
決
議
で
あ
る
こ
と
に
意
義

加
盟
国
は
実
施
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

　

Ａ
Ｃ
Ｔ
Ｉ
Ｖ
Ｅ
に
は
、
良
好
な
健
康
の
た
め
に

必
要
な
身
体
活
動
量
の
目
安
が
示
さ
れ
て
い
る
。

成
人
と
高
齢
者
は
、
１
週
間
当
た
り
高
強
度
の
活

動
を
75
分
、
ま
た
は
中
強
度
の
活
動
を
１
５
０
分

行
う
こ
と
と
し
、
活
動
は
多
け
れ
ば
多
い
ほ
ど
健
康

上
の
利
益
を
得
ら
れ
、
両
方
を
組
み
合
わ
せ
て
行
っ

て
も
よ
い
と
し
て
い
る
。
さ
ら
に
す
べ
て
の
人
に
、
週

２
日
以
上
主
要
な
筋
肉
群
を
使
う
筋
力
強
化
運
動

が
必
要
で
、
徐
々
に
増
や
す
よ
う
に
す
る
。

　

子
ど
も
は
毎
日
最
低
で
も
60
分
の
身
体
活
動
を
、

運
動
機
能
の
低
下
し
た
高
齢
者
は
週
３
日
以
上

バ
ラ
ン
ス
運
動
を
行
う
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
る
。

　

運
動
指
導
や
保
健
指
導
に
携
わ
る
専
門
家
は
、

こ
れ
と
同
等
の
身
体
活
動
の
指
針
を
何
度
も
目
に

し
て
お
り
、
目
新
し
さ
は
感
じ
な
い
か
も
し
れ
な

い
。
し
か
し
、
世
界
行
動
計
画
と
Ａ
Ｃ
Ｔ
Ｉ
Ｖ
Ｅ

は
、「
健
康
の
た
め
に
運
動
し
ま
し
ょ
う
」と
市
民

に
呼
び
か
け
る
だ
け
の
指
針
と
は
異
な
る
。
ア
ク

テ
ィ
ブ
で
健
康
的
な
世
界
を
つ
く
る
た
め
に
は
、

個
人
に
呼
び
か
け
る
だ
け
で
な
く
、
地
域
社
会
や

環
境
、
情
報
シ
ス
テ
ム
や
イ
ン
フ
ラ
、
自
治
体
や
国

の
政
策
な
ど
を
含
む
多
岐
に
わ
た
っ
た
対
策
が
必

要
だ
と
し
て
い
る
か
ら
で
あ
る
。

　

こ
れ
ら
の
Ｗ
Ｈ
Ｏ
の
文
書
の
翻
訳
を
担
っ
た
慶
應

義
塾
大
学
ス
ポ
ー
ツ
医
学
研
究
セ
ン
タ
ー
・
大
学
院

健
康
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
研
究
科
の
小
熊
祐
子
准
教
授

は
、「
今
回
の
世
界
行
動
計
画
等
は
、
世
界
保
健

総
会（
Ｗ
Ｈ
Ａ
：W

orld H
ealth A

ssem
bly

）で

決
議
さ
れ
た
も
の
だ
と
い
う
と
こ
ろ
に
大
き
な
意
義

よ
う
な
成
果
は
得
ら
れ
て
こ
な
か
っ
た
。
わ
が
国

で
も
特
に
２
０
０
０
年
以
降
、「
健
康
日
本
21
」の

第
一
次
、
第
二
次
に
お
い
て
、
身
体
不
活
動
や
運

動
不
足
を
解
消
す
る
た
め
、
目
標
を
掲
げ
対
策

を
進
め
て
き
た
。
し
か
し
、
い
く
つ
か
改
善
が
見

ら
れ
た
項
目
は
あ
る
も
の
の
、
全
体
的
に
は
目
標

達
成
は
ま
だ
遠
い
。「
体
を
動
か
さ
な
い
の
は
健

康
に
悪
い
」こ
と
は
、
い
ま
や
誰
も
が
知
っ
て
い
る
に

も
か
か
わ
ら
ず
、
身
体
活
動
量
の
増
加
に
は
つ
な

が
っ
て
い
な
い
の
が
現
状
と
言
わ
ざ
る
を
得
な
い
。

Ｗ
Ｈ
Ｏ「
身
体
活
動
に
関
す
る
世
界
行

動
計
画
」と「
Ａ
Ｃ
Ｔ
Ｉ
Ｖ
Ｅ
」

　

こ
れ
ら
の
流
れ
を
引
き
継
ぎ
、
蔓
延
す
る
身
体

不
活
動
の
問
題
に
世
界
レ
ベ
ル
で
よ
り
積
極
的
に

取
り
組
む
た
め
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
は
２
０
１
８
年
６
月
、

「Global action plan on physical activity  
2018-2030

」〈
身
体
活
動
に
関
す
る
世
界
行
動

計
画
２
０
１
８‐２
０
３
０
〉（
以
下
、「
世
界
行
動

計
画
」）を
発
表
し
た77

。「
健
康
的
な
世
界
に
向

け
て
一
人
一
人
よ
り
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
」
と
い
う
サ

ブ
タ
イ
ト
ル
が
つ
い
て
お
り
、
身
体
不
活
動
の
人

を
２
０
２
５
年
ま
で
に
10
％
、
２
０
３
０
年
ま
で
に

15
％
減
ら
す
こ
と
を
め
ざ
し
て
い
る
。
さ
ら
に
世

界
行
動
計
画
を
実
践
す
る
国
々
を
支
援
す
る
た
め

の
ツ
ー
ル
と
し
て「A

CT
IV

E

：A
 technical 

p
ack

ag
e for in

creasin
g

 p
h

y
sical 

activity

」〈
Ａ
Ｃ
Ｔ
Ｉ
Ｖ
Ｅ
：
身
体
活
動
を

高
め
る
た
め
の
テ
ク
ニ
カ
ル
ガ
イ
ド
〉（
以
下
、

「
Ａ
Ｃ
Ｔ
Ｉ
Ｖ
Ｅ
」）も
発
表
さ
れ
た88

。

　

世
界
行
動
計
画
と
Ａ
Ｃ
Ｔ
Ｉ
Ｖ
Ｅ
発
表
の
背

景
に
あ
る
の
は
、
言
う
ま
で
も
な
く
世
界
中
に
広

が
る
身
体
不
活
動
で
あ
る
。
世
界
行
動
計
画
の

図１●性別・小地域別の身体不活動者の割合（2016年）
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が
あ
る
。
加
盟
国
は
こ
の
計
画
を
実
行
す
る
必
要

が
あ
り
、
身
体
活
動
の
専
門
家
だ
け
で
な
く
、
他

分
野
の
人
々
に
と
って
も
大
切
な
課
題
と
し
て
重
み

を
も
つ
こ
と
に
な
っ
た
」と
そ
の
意
義
を
指
摘
す
る
。

４
つ
の
戦
略
目
標
と
20
の
政
策
措
置

加
盟
国
や
ス
テ
ー
ク
ホ
ル
ダ
ー
の
役
割
と
は

　

世
界
行
動
計
画
で
は
、
人
々
の
身
体
不
活
動
を

減
ら
し
、
健
康
的
で
持
続
可
能
な
世
界
を
つ
く
る

た
め
、「
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
社
会
を
創
造
」「
ア
ク
テ
ィ

ブ
な
環
境
を
創
造
」「
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
人
々
を
育
む
」

「
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
シ
ス
テ
ム
を
創
造
」
と
い
う
４
つ
の

戦
略
目
標
と
、そ
れ
ぞ
れ
の
目
標
に
４
～
６
項
目
、

計
20
の
政
策
措
置
が
設
定
さ
れ
て
い
る
。

　

な
お
、
個
々
の
政
策
措
置
に
対
し
て
は
、「
付
録

２
／
ポ
リ
シ
ー
・
ア
ク
シ
ョン
―
ス
テ
ー
ク
ホ
ル
ダ
ー
の

た
め
の
ル
ー
ル
」に
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
加
盟
国
が
実
践
す
る
べ

き
こ
と
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
事
務
局
が
実
践
す
る
べ
き
こ
と
、

ス
テ
ー
ク
ホ
ル
ダ
ー
が
実
践
す
る
べ
き
こ
と
が
ア
ク

シ
ョン
案
と
し
て
詳
し
く
掲
載
さ
れ
て
い
る
。
ス
テ
ー

ク
ホ
ル
ダ
ー
と
は
、
加
盟
国
お
よ
び
事
務
局
以
外
の
、

こ
の
計
画
に
直
接
的
ま
た
は
間
接
的
に
か
か
わ
る
す

べ
て
の
人
や
地
域
社
会
、
組
織
や
機
関
、
企
業
、
団

体
な
ど
の
こ
と
で
、
身
体
活
動
・
運
動
の
指
導
者
お

よ
び
研
究
者
、
運
動
を
行
う
市
民
も
含
ま
れ
る
。

　

以
下
に
４
つ
の
戦
略
の
概
要
を
紹
介
す
る
。

◎
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
社
会
を
創
造（
表
１
参
照
）

　

社
会
規
範
と
態
度
に
パ
ラ
ダ
イ
ム
シ
フ
ト
を
起
こ

す
こ
と
を
め
ざ
す
。
身
体
活
動
が
す
べ
て
の
人
に
多

様
な
効
果
を
も
た
ら
す
と
い
う
こ
と
を
、
社
会
全

体
が
理
解
し
、
認
識
す
る
こ
と
が
必
要
だ
と
し
て
、

４
つ
の
政
策
措
置
を
挙
げ
て
い
る
。

　

健
康
運
動
指
導
士
等
の
指
導
者
な
ど
に
と
っ
て
、

表１●アクティブな社会

●戦略目標
行動を変えるコミュニケーションキャンペーンを実施し、労働能力
を構築することで社会規範を変える。
●政策措置
１．１「ソーシャル・マーケティングによるキャンペーンの実施」

地域密着型プログラムと結びついたソーシャル・マーケティング
キャンペーンを実施すること。

１．２「コベネフィットの促進」
知識の共有と情報キャンペーンを通して、運動（特にウォーキン
グやサイクリング）の複合的な社会、経済、および環境上の相
乗便益に関する知識を高めること。

１．３「大規模参加型イベントの実施」
多くの人が参加できるイニシアティブを定期的に実施すること。

１．４「キャパシティビルディング」
草の根コミュニティグループや市民社会組織だけでなく、医療
部門の内外での専門知識を強化すること。

表２●アクティブな環境

●戦略目標
ウォーキング、サイクリング、およびその他の運動をするにあたり、
公平にアクセスでき安全で適切な管理がされているインフラ、施
設、および公共空間を推進すること。
●政策措置
２．１「交通と都市計画政策の統合」

都市および交通計画政策を統合し、また近隣を強く結びつける
ためにコンパクトな混合土地利用の原則を優先すること。

２．２「歩行・自転車の道路　ネットワークの改善」
ウォーキングやサイクリングのネットワークインフラを改善すること。

２．３「交通安全の強化」
歩行者、自転車乗り、およびその他の交通弱者の安全を改善す
るために、交通安全および個人安全措置を実施し、強化すること。

２．４「公共スペースへのアクセス改善」
良質な公共および緑地空間、グリーンネットワーク、レクリエー
ション空間（河川や沿岸部を含む）、およびスポーツ施設へのア
クセスを改善すること。

２．５「積極的な建築政策の実施」
公共建築物の内外ですべての居住者と訪問者が活動的になれる
ように政策、規則、および設計のガイドラインを強化すること。

表３●アクティブな人々

●戦略目標
あらゆる年齢・能力の人々が定期的な身体活動を実施できる機会、プ
ログラム、およびサービスへのアクセスを、さまざまな状況にわたり確実
にすること。
●政策措置
３．１「体育・学校プログラムの強化」

就学前教育から第三期教育環境まで、良質な体育教育と身体活動
への前向きな機会を確実に提供すること。

３．２「健康社会（ヘルスケア）サービスに身体活動を取り入れる」
身体活動に関する患者評価と診察のシステムを、一次および二次医
療と社会福祉に組み込むこと。

３．３「多様な状況でのプログラム提供」
身体活動の機会を増やすため、職場、スポーツおよび宗教系環境、お
よび公共空間とその他の地域社会の場にプログラムを組み込むこと。

３．４「高齢者への提供方法を改善」
高齢者が定期的な身体活動を開始・維持できるよう適切につくら
れたプログラムとサービスを提供すること。

３．５「最も不活動な群への優先的なプログラム」
身体活動が最少のグループに身体活動の機会を増やすプログラム
とサービスを組み込むこと。

３．６「地域全体の取り組みを実施」
市、町、または地方レベルで包括的な取り組みを実施するために
地域社会と連動すること。

表４●アクティブなシステム

●戦略目標
リーダーシップ、ガバナンス、他分野との連携、労働力、研究、権利擁護、
および情報システムを強化し、有効な協調政策の実現を支援すること。
●政策措置
４．１「政策・リーダーシップ・ガバナンスの強化」

国内と地方政策、勧告および行動計画を強化し、他分野との協調
メカニズムを確立すること。

４．２「データシステムの改善と統合」
観察と意思決定を強化するために、情報システムとデジタル技術を
増強すること。

４．３「研究開発（エビデンス）の構築」
有効な政策解決の情報を与えるために、研究と評価力を強化すること。

４．４「支援活動（アドボカシー）の拡大」
共同行動に向けた認知・知識を高めるための支援活動を拡大すること。

４．５「革新的な資金調達方法の開発」
持続可能性を確実にするため、資金調達のメカニズムを強化すること。

（出典）参考文献1）・3）より作成（表1〜表4とも）
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特
に
重
要
な
の
は
１
・
４「
キ
ャ
パ
シ
テ
ィ
ビ
ル
デ
ィ
ン

グ
」で
あ
る
。
個
々
の
能
力
だ
け
で
な
く
、
そ
の
組

織
の
能
力（
キ
ャ
パ
シ
テ
ィ
）を
向
上
・
構
築
す
る（
ビ

ル
デ
ィ
ン
グ
）こ
と
を
指
し
て
い
る
。ス
ポ
ー
ツ
や
フ
ィッ

ト
ネ
ス
の
分
野
だ
け
で
な
く
、
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョン
や

観
光
、
都
市
計
画
、
教
育
な
ど
を
含
む
保
健
分
野

内
外
の
専
門
家
の
能
力
を
強
化
す
る
こ
と
が
重
要

で
あ
る
と
訴
え
て
い
る
。
そ
の
手
段
と
し
て
は
、
セ

ミ
ナ
ー
や
ワ
ー
ク
シ
ョッ
プ
、
オ
ン
ラ
イ
ン
学
習
な
ど

さ
ま
ざ
ま
な
研
修
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
例
示
し
、
身
体
活

動
の
促
進
と
座
位
行
動
の
減
少
に
関
す
る
知
識
・
ス

キ
ル
を
強
化
す
る
必
要
が
あ
る
と
し
て
い
る
。

◎
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
環
境
を
創
造（
表
２
参
照
）

　

こ
こ
で
は
、
す
べ
て
の
人
々
が
身
体
活
動
を
安
全

に
行
う
こ
と
が
で
き
る
場
所
が
確
保
さ
れ
、
誰
も
が

平
等
に
そ
こ
に
ア
ク
セ
ス
で
き
る
よ
う
な
環
境
を
つ

く
り
、
維
持
す
る
こ
と
を
め
ざ
す
。
こ
こ
に
は
５
つ

の
政
策
措
置
を
設
定
し
て
い
る
。

　

た
と
え
ば
、
２
・
１「
交
通
と
都
市
計
画
政
策
の

統
合
」は
、
都
市
部
だ
け
で
な
く
そ
の
周
辺
部
や
農

村
部
も
含
め
て
、
歩
行
や
自
転
車
、
車
い
す
、
公

共
交
通
機
関
を
好
ま
し
い
移
動
手
段
と
し
て
優
先

す
る
た
め
、
都
市
交
通
計
画
の
政
策
の
統
合
を
強

化
す
る
よ
う
求
め
て
い
る
。
つ
ま
り
、
ど
こ
へ
行
く

に
も
自
動
車
を
使
う
よ
う
な
生
活
で
は
な
く
、
歩

行
な
ど
の
身
体
活
動
が
自
然
に
促
進
さ
れ
る
よ
う

な
環
境
整
備
を
訴
え
て
い
る
。

◎
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
人
々
を
育
む（
表
３
参
照
）

　

あ
ら
ゆ
る
人
々
が
個
人
で
、
家
族
で
、
ま
た
は
地

域
のコ
ミュニテ
ィ
な
ど
で
身
体
活
動
に
取
り
組
む
こ
と

や
、
そ
れ
を
支
援
す
る
多
様
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
・

推
進
す
る
こ
と
を
め
ざ
し
て
い
る
。
こ
こ
に
は「
体
育
・

学
校
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
強
化
」「
高
齢
者
への
提
供
方
法

を
改
善
」な
ど
６
つの
政
策
措
置
が
設
定
さ
れ
て
い
る
。

　

そ
の
う
ち
、
３
・
６「
地
域
全
体
の
取
り
組
み
を

実
施
」に
関
す
る
ス
テ
ー
ク
ホ
ル
ダ
ー
へ
の
ア
ク
シ
ョ

ン
案
で
は
、
身
体
活
動
や
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
を
促

す
た
め
、
自
治
体
の
首
長
や
地
域
社
会
の
リ
ー

ダ
ー
、
市
民
団
体
な
ど
に
対
し
て
は
、
地
域
の
ネ
ッ

ト
ワ
ー
ク
を
構
築
し
、
地
域
社
会
全
体
の
ア
プ
ロ
ー

チ
を
協
力
し
て
主
導
す
る
こ
と
を
求
め
て
い
る
。

ま
た
、
学
術
機
関
等
に
対
し
て
は
、
自
治
体
と
協

力
し
て
身
体
活
動
を
増
や
す
た
め
の
効
果
的
な
取

り
組
み
や
実
施
プ
ロ
セ
ス
の
エ
ビ
デ
ン
ス
を
強
化
す

る
ア
プ
ロ
ー
チ
評
価
を
支
援
す
べ
き
と
し
て
い
る
。

◎
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
シ
ス
テ
ム
を
創
造（
表
４
参
照
）

　

多
様
な
分
野
を
ま
た
い
だ
パ
ー
ト
ナ
ー
シ
ッ
プ
を

結
び
、
分
野
間
の
ア
ド
ボ
カ
シ
ー
や
情
報
シ
ス
テ
ム

な
ど
の
し
く
み
を
構
築
・
強
化
す
る
こ
と
で
、
身
体

活
動
の
促
進
に
向
け
、
国
際
間
で
、
国
内
で
、
ま

た
は
地
域
で
協
調
し
た
活
動
を
行
う
こ
と
を
め
ざ

す
。
こ
こ
で
は
、「
政
策
・
リ
ー
ダ
ー
シ
ッ
プ
・
ガ
バ
ナ

ン
ス
の
強
化
」や「
革
新
的
な
資
金
調
達
方
法
の
開

発
」と
いっ
た
５
つ
の
政
策
措
置
が
掲
げ
ら
れ
て
い
る
。

戦
略
目
標
と
政
策
措
置
の
全
体
像
と

計
画
、実
施
、評
価
の
ポ
イ
ン
ト

　

世
界
行
動
計
画
の
４
つ
の
戦
略
目
標
と
20
の
政

策
措
置
の
全
体
像
は
、
次
頁
・
図
２
の
よ
う
に
示

さ
れ
て
い
る
。
４
つ
の
戦
略
目
標
の
矢
印
は
、
そ
れ

ぞ
れ
に「
よ
り
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
」
と
い
う
目
標
に
向

か
う
だ
け
で
な
く
、
他
の
戦
略
目
標
と
の
間
に
も

双
方
向
に
配
置
さ
れ
て
い
る
。
そ
の
周
囲
に
位
置

す
る
政
策
措
置
も
、
さ
ま
ざ
ま
な
方
向
の
矢
印
で

つ
な
が
れ
て
い
る
。

　

世
界
行
動
計
画
は
、
身
体
不
活
動
の
問
題
に
対

し
て
は「
シ
ス
テ
ム
ベ
ー
ス
の
ア
プ
ロ
ー
チ
が
必
要
。

単
一
の
政
策
に
よ
る
解
決
は
な
い
」と
述
べ
て
い
る
。

つ
ま
り
、
こ
こ
に
挙
げ
ら
れ
て
い
る
政
策
措
置
を
一

つ
ず
つ
実
践
し
て
い
く
の
で
は
な
く
、
い
く
つ
も
の

政
策
を
組
み
込
み
、
統
合
さ
れ
た
シ
ス
テ
ム
と
し

て
構
築
し
、
各
分
野
が
協
調
し
て
取
り
組
み
、
相

乗
効
果
を
も
た
ら
す
こ
と
が
重
要
な
の
で
あ
る
。

　

Ｗ
Ｈ
Ｏ
は
、
こ
れ
に
取
り
組
む
べ
き
世
界
中
の

国
々
は
、
身
体
不
活
動
の
状
況
や
環
境
、
経
済
状

況
、
資
源
、
文
化
や
人
々
の
好
み
な
ど
の
点
で
出

発
点
が
異
な
る
と
指
摘
す
る
。
し
た
が
っ
て
、
各

国
は
ま
ず
自
国
の
現
状
を
見
極
め
、
実
現
・
進
展

の
可
能
性
を
考
慮
し
つ
つ
優
先
順
位
を
明
確
に
す

る
こ
と
、
そ
し
て
さ
ま
ざ
ま
な
政
策
を
戦
略
的
に

組
み
合
わ
せ
、
短
期（
２
～
３
年
）、
中
期（
３
～

６
年
）、
長
期（
７
～
12
年
）の
目
標
と
計
画
を
立

て
て
ア
プ
ロ
ー
チ
す
る
こ
と
を
推
奨
し
て
い
る
。

　

ま
た「
効
果
的
な
実
施
に
は
、
あ
ら
ゆ
る
レ
ベ
ル

で
の
政
府
間
お
よ
び
他
部
門
間
の
パ
ー
ト
ナ
ー
シ
ッ

プ
と
大
胆
な
リ
ー
ダ
ー
シ
ッ
プ
が
必
要
」
と
も
述
べ

て
い
る
。
政
府
と
各
省
庁
だ
け
で
な
く
、
ス
テ
ー

ク
ホ
ル
ダ
ー
と
位
置
づ
け
ら
れ
る
地
域
社
会
、
大

学
・
研
究
機
関
、
企
業
、
非
政
府
組
織
、
職
能

集
団
、
メ
デ
ィ
ア
、
市
民
団
体
な
ど
の
あ
ら
ゆ
る
関

係
者
が
協
力
・
協
調
し
な
が
ら
、
そ
れ
ぞ
れ
が
主

体
性
を
も
ち
、
時
に
リ
ー
ダ
ー
シ
ッ
プ
を
発
揮
し

て
行
動
す
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
る
。

　

前
述
し
た
よ
う
に
、Ｗ
Ｈ
Ｏ
は「
２
０
３
０
年
ま
で

に
身
体
不
活
動
を
15
％
減
少
さ
せ
る
」と
の
目
標
達

成
に
向
け
、
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
と
評
価
の
た
め
の
枠
組
み

を
示
し
、
各
国
の
進
捗
状
況
を
監
督
す
る
。
そ
し

て
２
０
２
０
年
と
２
０
２
５
年
の
デ
ー
タ
を
基
に
、そ

の
翌
年
に
進
捗
状
況
を
報
告
し
、
２
０
３
０
年
の
Ｗ
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Ｈ
Ｏ
総
会
で
最
終
報
告
を
す
る
予
定
に
な
って
い
る
。

身
体
活
動
を
促
進
す
る
世
界
行
動
計
画
は

国
連
が
進
め
る
Ｓ
Ｄ
Ｇｓ
達
成
に
も
貢
献

　

先
に「
バ
ン
コ
ク
宣
言
」
と
国
連
が
進
め
る
Ｓ
Ｄ

Ｇｓ
と
の
関
係
に
つ
い
て
述
べ
た
が
、
こ
の
世
界
行

動
計
画
と
Ａ
Ｃ
Ｔ
Ｉ
Ｖ
Ｅ
も
Ｓ
Ｄ
Ｇｓ
の
達
成
に

貢
献
す
る
も
の
と
さ
れ
て
い
る
。

　

Ｓ
Ｄ
Ｇｓ
は「
持
続
可
能
な
開
発
目
標
」
と
訳

さ
れ
る
。
外
務
省
の
資
料
に
よ
れ
ば
、
す
べ
て
の

国
が
行
動
し（
普
遍
性
）、
誰
一
人
取
り
残
さ
ず

（
包
摂
性
）、
持
続
可
能
で
多
様
性
の
あ
る
社
会

を
実
現
す
る
た
め
の
国
際
目
標
で
あ
る99

。

す
べ
て
の
ス
テ
ー
ク
ホ
ル
ダ
ー
が
役
割
を
果

た
し（
参
画
型
）、
社
会
・
経
済
・
環
境

に
統
合
的
に
取
り
組
む（
統
合
性
）と
と

も
に
、
定
期
的
に
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
し
透

明
性
を
保
つ
こ
と
が
求
め
ら
れ
る
。

　

Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
は
、「
貧
困
を
な
く
そ
う
」

「
安
全
な
水
と
ト
イ
レ
を
世
界
中
に
」「
産

業
と
技
術
革
新
の
基
盤
を
つ
く
ろ
う
」

「
気
候
変
動
に
具
体
的
な
対
策
を
」と
いっ

た
17
の
目
標
か
ら
な
り
、
２
０
３
０
年
ま

で
の
達
成
を
め
ざ
し
て
い
る
。
17
目
標
は

カ
ラ
フ
ル
な
色
が
割
り
当
て
ら
れ
、
さ
ま

ざ
ま
な
デ
ザ
イ
ン
に
活
用
さ
れ
て
い
る
。

　

そ
し
て
Ｗ
Ｈ
Ｏ
の
世
界
行
動
計
画
は
、

17
の
Ｓ
Ｄ
Ｇｓ
の
う
ち
、
13
目
標
も
の
達

成
に
貢
献
で
き
る
と
し
て
い
る
。
そ
れ
は
、

世
界
行
動
計
画
は
身
体
的
な
側
面
だ
け

で
な
く
、
社
会
、
環
境
と
い
っ
た
多
角
的

な
戦
略
目
標
の
下
、
い
く
つ
も
の
政
策
を

組
み
込
ん
だ
シ
ス
テ
ム
と
し
て
実
施
し
、

相
乗
効
果
を
生
む
こ
と
が
期
待
で
き
る
か
ら
で
あ

る
。
13
の
目
標
に
は
、
中
心
と
な
る「
す
べ
て
の

人
に
健
康
と
福
祉
を
」と
い
う
項
目
の
ほ
か
、「
飢

餓
を
ゼ
ロ
に
」「
ジ
ェン
ダ
ー
平
等
を
実
現
し
よ
う
」

「
働
き
が
い
も
経
済
成
長
も
」「
住
み
つ
づ
け
ら

れ
る
ま
ち
づ
く
り
」「
平
和
と
公
正
を
す
べ
て
の

人
に
」な
ど
の
項
目
が
該
当
し
て
い
る
。

　

世
界
行
動
計
画
は「
身
体
活
動
は
、
健
康
面
・

社
会
面
・
経
済
面
に
多
様
な
効
果
が
あ
る
」と
述

べ
て
い
る
。
身
体
活
動
を
増
や
す
こ
と
で
健
康
を

維
持
・
増
進
す
る
こ
と
は
、
個
人
に
と
っ
て
喜
ば

し
い
だ
け
で
な
く
、
社
会
や
経
済
に
も
恩
恵
を
も

た
ら
す
。
ま
た
、
身
体
活
動
の
増
加
に
向
け
て
、

社
会
の
規
範
や
文
化
、
都
市
計
画
や
環
境
問
題

と
い
っ
た
課
題
に
取
り
組
む
こ
と
は
、
人
々
だ
け

で
な
く
社
会
全
体
の
健
康
増
進
に
も
寄
与
す
る

も
の
で
あ
る
。

図２●４つの戦略目標と20の政策措置の全体像

ソーシャル・
マーケティング
によるキャン
ペーンの実施

1.1

歩行・自転
車の道路

ネットワークの
改善

2.2

健康社会（ヘル
スケア）サービス
に身体活動を
取り入れる

3.2

交通と都市
計画政策の
統合

2.1

公共スペース
へのアクセス
改善

2.4

体育・学校
プログラムの
強化

3.1

多様な状況
でのプログラム

提供

3.3

政策・リーダー
シップ・ガバナン
スの強化

4.1

研究開発
（エビデンス）
の構築

4.3

革新的な
資金調達方法の

開発

4.5

支援活動
（アドボカシー）

の拡大

4.4

高齢者への
提供方法を
改善

3.4

最も不活動な
群への優先的な
プログラム

3.5

地域全体の
取り組みを
実施

3.6

積極的な
建築政策の
実施

2.5

交通安全の
強化

2.3

大規模参加型
イベントの実施

1.3

コベネフィットの
促進

1.2

キャパシティ
ビルディング

アクティブな
システムを
創造

アクティブな
社会を創造

アクティブな
環境を創造

アクティブな
人々を育む

1.2

データシステム
の改善と統合

4.2

＊従事者の知識とスキルを高めること

More active people
for a healthier world
健康的な社会のために

よりアクティブに
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―�

日
本
と
諸
外
国
の
身
体
不
活
動
の
状
況
に
つ
い

て
、
ど
の
よ
う
に
と
ら
え
て
い
ま
す
か
。

　

日
本
で
は
、
歩
数
を
１
日
に
１
０
０
０
歩
増
や

そ
う
と
い
っ
た
目
標
を
立
て
て
い
ま
す
が
、
不
活

動
の
人
の
割
合
は
な
か
な
か
減
ら
な
い
の
が
実
情

で
す
。
特
に
、
20
歳
代
～
40
歳
代
の
女
性
に
不

活
動
の
人
が
多
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

　

世
界
全
体
を
見
た
場
合
、
国
に
よ
っ
て
文
化
や

環
境
も
違
う
の
で
一
概
に
は
言
え
ま
せ
ん
が
、
国

が
発
展
す
る
に
つ
れ
て
人
が
不
活
動
に
な
る
傾
向

が
あ
り
ま
す
。
発
展
途
上
国
と
呼
ば
れ
る
国
々
で

は
、
ま
だ
ま
だ
不
活
動
の
人
の
割
合
が
増
え
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
Ｗ
Ｈ
Ｏ
の
管
轄
で
日
本
が
含

ま
れ
る
西
パ
シ
フ
ィ
ッ
ク
エ
リ
ア
で
は
、
フ
ィ
ジ
ー
や

サ
モ
ア
な
ど
太
平
洋
諸
島
の
国
々
の
不
活
動
や
肥

満
、
糖
尿
病
な
ど
の
問
題
が
深
刻
で
す
。
世
界
に

目
を
向
け
た
場
合
、
日
本
の
対
策
の
よ
い
と
こ
ろ

を
発
掘
し
、
発
信
し
て
い
く
の
も
わ
れ
わ
れ
の
大

切
な
役
割
で
す
。

―�

そ
の
よ
う
な
中
、「
身
体
活
動
に
関
す
る
世
界
行

動
計
画
２
０
１
８‐２
０
３
０
」が
発
表
さ
れ
ま

し
た
。
ど
ん
な
特
徴
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

何
か
一
つ
対
策
を
す
れ
ば
よ
い
と
い
う
の
で
は

な
く
、
さ
ま
ざ
ま
な
対
策
を
網
羅
的
に
、
シ
ス
テ

ム
と
し
て
ア
プ
ロ
ー
チ
す
る
必
要
が
あ
る
と
し
て
い

る
の
が
特
徴
で
す
。
交
通
安
全
対
策
の
よ
う
に
、

一
見
身
体
活
動
の
促
進
と
は
関
係
が
な
い
よ
う
な

こ
と
も
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
環
境
の
創
造
と
い
う
意

味
で
は
ス
テ
ー
ク
ホ
ル
ダ
ー
と
し
て
取
り
組
む
べ
き

課
題
で
す
。
健
康
関
連
の
予
算
だ
け
で
は
で
き
な

い
こ
と
も
、
都
市
計
画
や
交
通
関
係
の
予
算
を
合

わ
せ
れ
ば
実
現
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
各
ス

テ
ー
ク
ホ
ル
ダ
ー
が
課
題
を
認
識
し
、
協
力
し
て

実
践
す
る
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。

ま
た
こ
の
計
画
の「
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
人
々
を
育

む
」と
い
う
戦
略
目
標
に
関
し
て
は
、
最
も
不
活

動
な
人
や
恵
ま
れ
て
い
な
い
人
た
ち
に
、
よ
り
労

力
や
支
援
を
注
ぐ
よ
う
強
調
さ
れ
て
い
ま
す
。
目

標
を
達
成
す
る
に
は
、
す
べ
て
の
人
に
同
じ
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
提
供
す
る
ア
プ
ロ
ー
チ
で
は
な
く
、
よ
り
必

要
と
さ
れ
る
と
こ
ろ
に
重
点
的
に
ア
プ
ロ
ー
チ
す
る

公
衆
衛
生
的
な
視
点
を
も
つ
こ
と
も
大
切
で
す
。

―�

健
康
運
動
指
導
士
等
の
運
動
指
導
な
ど
に
携
わ
る

方
は
ど
の
よ
う
に
活
用
す
れ
ば
よ
い
で
し
ょ
う
か
。

　

健
康
運
動
指
導
士
な
ど
の
専
門
家
は
、
正
に

世
界
行
動
計
画
の
キ
ー
に
な
り
ま
す
。
戦
略
目

標
の「
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
人
々
を
育
む
」の
中
に
は
、

専
門
家
と
し
て
の
知
識
や
ス
キ
ル
を
高
め
る
と
い

う
ア
ク
シ
ョ
ン
が
あ
り
ま
す
し
、
高
い
ス
キ
ル
を
身

に
つ
け
た
人
が
体
育
・
学
校
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
強
化

に
携
わ
る
場
面
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
ま
た
自
身
の

フ
ィ
ー
ル
ド
で
、
都
市
計
画
や
建
築
、
エ
コ
な
ど
に

か
か
わ
る
人
や
デ
ー
タ
シ
ス
テ
ム
の
専
門
家
な
ど
、

通
常
で
は
交
わ
ら
な
い
よ
う
な
人
と
協
力
し
な
が

ら
、
市
民
の
身
体
活
動
を
促
進
す
る
よ
う
な
活

動
が
で
き
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

世
界
行
動
計
画
や
テ
ク
ニ
カ
ル
ガ
イ
ド
を
読
ん

で
、
目
標
や
ア
ク
シ
ョ
ン
を「
自
分
事
化
」す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
当
事
者
意
識
を
も
ち
、
現
状

で
自
分
は
何
が
で
き
て
い
る
の
か
、
こ
れ
か
ら
何

が
で
き
る
の
か
を
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。
図
２

の
全
体
像
を
眺
め
て
現
在
行
っ
て
い
る
活
動
を
あ

て
は
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
実
践
で
き
て
い
る
こ
と
、

抜
け
落
ち
て
い
る
こ
と
が
見
つ
か
る
は
ず
で
す
。

そ
し
て
、
既
存
の
活
動
と
ど
ん
な
分
野
が
コ
ラ
ボ

レ
ー
シ
ョ
ン
で
き
る
の
か
な
ど
、
ぜ
ひ
自
分
た
ち
の

活
動
を
評
価
し
、
新
た
な
計
画
を
立
案
す
る
た

め
の
ツ
ー
ル
と
し
て
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

　

今
回
翻
訳
し
た
世
界
行
動
計
画
や
テ
ク
ニ
カ
ル

ガ
イ
ド
の
日
本
語
版
は
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上
に

公
開
す
る
こ
と
を
予
定
し
て
い
ま
す（http://

w
w

w
.plusten.sfc.keio.ac.jp/

）。
ま
た
、
Ｗ

Ｈ
Ｏ
で
は
、
今
後
も
学
校
編
や
地
域
編
な
ど
の

ツ
ー
ル
が
発
表
さ
れ
て
い
く
よ
う
で
す
か
ら
、
ぜ

ひ
チ
ェッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
世
界
行
動
計

画
を
よ
く
理
解
し
、
目
の
前
に
い
る
対
象
者
だ
け

を
見
る
の
で
は
な
く
、
そ
の
人
が
い
る
コ
ミ
ュニ
テ
ィ

や
自
治
体
、
国
、
そ
し
て
世
界
の
健
康
に
つ
い
て

考
え
る
グ
ロ
ー
バ
ル
な
視
野
を
も
っ
て
ほ
し
い
と
思

い
ま
す
。
来
年
は
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン

ピ
ッ
ク
が
開
か
れ
ま
す
。
こ
う
し
た
イ
ベ
ン
ト
も

契
機
に
、
運
動
指
導
者
が
そ
れ
ぞ
れ
の
フ
ィ
ー
ル

ド
で
ム
ー
ブ
メ
ン
ト
を
起
こ
す
た
め
の
道
標
に
し
て

ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

身
体
活
動
の
促
進
に
は
多
分
野
に
よ
る
シ
ス
テ
ム
ア
プ
ロ
ー
チ
が
必
要

世
界
行
動
計
画
を「
自
分
事
化
」し
、で
き
る
こ
と
を
見
つ
け
よ
う

慶應義塾大学スポーツ
医学研究センター・大
学院健康マネジメント研
究科　准教授

小熊　祐子 氏
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特集　身体活動を高めるために



ナッジ入門　～健康づくりにおける行動経済学の応用～

■食品や料理の並べ方で健康的な選択を〝ナッジ″

選択の自由は残しつつ、人々をより健康的な食
品選択に誘導する方法に、食品や料理の並べ方
があります。写真３は、オーストラリアで筆者が撮
影した売店の様子です。より健康的な間食の選択
につながるように、ナッツやフルーツを手前に、奥
にソーダやクッキーを並べています。ビュッフェなど
では野菜料理を手前に、奥にメインを並べること
で、野菜料理の選択を誘導します。逆に、甘い
デザートなどは目につきにくいようにふたのついた容
器に入れたり、扉のある冷蔵庫などにしまうと、選
択を妨げることができます。手軽さが、知らず知ら
ずのうちに、健康的な選択を促しているのです。

また、よい選択をデフォルト（あらかじめ設定した
標準の状態 ）にすることも有効です。たとえば、サ
ンドイッチのパンを全粒粉にする、総菜に使用する
野菜量を増やすなどです。

食事は栄養バランスだけでなく、おいしく楽しく
食べることも健康づくりにおいて大切です。何かを
がまんしたりすることは長続きしません。そこで、無
意識のうちによい選択肢が選ばれるように誘導する

〝ナッジ″に基づく食環境整備の戦略は、人々が抵
抗感なく変化を受け入れ、食生活の改善につなが
ることが期待されます。

■知らず知らずに健康になる食環境整備

よりよい食習慣を促すメッセージの多くは、「〇〇
しましょう」「△△は控えましょう」といった内容が多
く、控えめな表現にしているつもりでも、受け手にとっ
ては選択の自由を奪われ、頭ごなしに指示されてい
る気持ちになりがちです。また、〝ヘルシー″や〝 減
塩″といった健康に関するメッセージも、健康に関心
が低い人ほど、「 物足りなさそう」「 おいしくなさそ
う」と受け止め、後悔を回避するためにも、これまで 
どおりの行動を選びがちです。そこで、自由な選択
の余地は残しつつ、よりよい意思決定に導く〝ナッジ″ 
を活用した食環境整備が注目されています。

■情報の出し方を工夫し、健康的選択を〝ナッジ″

加工食品の栄養成分表示は、日本を含む多くの
国で義務づけられていますが、海外には〝ナッジ″
を活用した表示もあります。イギリスでは信号表示
による任意の栄養成分表示を推奨しています（ 写
真1参照 ）。とりすぎに気をつけたいエネルギーや
脂質、砂糖、食塩を1回当たりの量を示し、数値
だけでなく赤・黄・緑の３色で注意喚起しています。
オーストラリアのHealth Star Rating（HSR）も任
意の表示ですが、星の数で栄養価を示しています

（ 写真2参照 ）。
私たちは、多くの場合、これまでの経験などを基

に、物事を直感的にとらえて意思決定を行っていま
す（ヒューリスティック）。そのため、従来の細かな文
字での栄養成分表示では、情報量も多く、直感的
な意思決定ができません。そこで、無意識に色や
星が目に入るFoP（front-of-pack）表示は、表示を
読まない人をより健康的な食品選択に誘導します。

ほかにも、飲食店などではメニューのいちばん目
立つページにお勧めの料理を紹介したり、選んでほ
しいメニューだけを写真つきで紹介したり、「 限定
10食 」「シェフお勧め」などと期待度を高める表示
をするのも、選択を誘導する効果的な情報の出し
方です。

第5回

女子栄養大学栄養学部食生態学研究室　准教授　林　芙美

ナッジを活用した食生活支援
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写真1　信号表示（イギリス） 写真2　HSR（オーストラリア）

写真3　健康的な選択を促す売店の様子



▶ 岡部 信彦　（川崎市健康安全研究所長）

●147

＜風疹 Ⅱ＞  風疹の流行状況
～国内外の流行を抑えて先天性風疹症候群の発生をなくそう

運動指導者に役立つ「力だめし」問題
近年の風疹の流行は、小児を中心に広がっている。

○か×か答えは24頁

り、その結果、45例のCRSの発生が報告されました。
そのうち11例が死亡、10例は生後６か月以内の死
亡でした。その後2016年までは流行は落ち着いて
いたのですが、2017年から今年にかけて再び成人
男性を中心にした流行が発生し、2019年６月19日現
在、1,793例の風疹と２例のCRSの報告があります。

風疹排除（rubella elimination）活動

風疹は基本的には自然に回復する比較的軽い
病気といえますが、妊娠中、特に妊娠の早い時期
に妊婦が風疹に感染すると胎児に影響が及び、先
天性心疾患、難聴、視力障害、発育障害などを
もつCRSとして出生する可能性が高くなることは第
１回でお示ししたところです。

そこで世界ではWHO（世界保健機関）が中心と
なってCRSゼロをめざし、風疹の排除活動に乗り出
しています。そのためには風疹ワクチンの接種が必
須です。風疹の排除とは、「きちんとした診断と届け
出に基づいた調査が行われ、その地域・国に特有
の風疹ウイルスの流行が１年以上見られず、それに
関連したCRSが確認されないこと」とされています。

WHOは世界を、南北アメリカ地域（AMR）、ヨー
ロッパ地域（EUR）、東地中海地域（EMR）、アフ
リカ地 域（AFR）、 南 東アジア地 域（SEAR）、日
本も含まれる西太平洋地域（WPR）と６か所に分け
ています。このうちAMRは2015年に地域全体が、
EURは53か国中37か国がそれぞれ風疹排除の認
定を受けています。EMRとAFRは排除達成の目
標年がまだ設定されていません。SEARは風疹排
除に向けて活動の強化を行っており、日本が属する
WPRでは、ニュージーランド、韓国、オーストラリア、
ブルネイ、マカオが排除達成の認定を受けています。

わが国は、オリンピックが行われる2020年を風疹
排除達成年とする目標を掲げていますが、成人男
性を中心としたワクチン接種を行うという活動（第５
期風疹ワクチン接種）がスタートしたところです。こ
れについては、第４回でご紹介します。

国内での風疹の発生状況は
どうしてわかる？

風疹は、感染症法によって規定された届け出疾
患です。1999～2007年は全国3,000か所の小児科

（小児科定点）から届け出られていましたが、2008
年以降すべての医師（診療科にとらわれることなくす
べての医師）が届ける全数届け出疾患となりました。
1999年以前は、法律ではありませんが、小児科医
から届けられて流行の概要が把握されていました。

現在では、患者さんを診察した医師が「風疹の
疑いがある」と考えた場合は、検査（血液・尿・咽
頭などから得た検体で、ウイルスや抗体の有無など
の検査：詳しくは第３回）を行い、「風疹である」と判
断されたら、保健所に届けることが法律によって義
務づけられています。先天性風疹症候群（CRS）は、
1997年以降、診断した医師は保健所に届けること
が感染症法によって規定されています。

国内の風疹の流行状況

風疹は、ほぼ５年ごとに大規模な全国的な流行
が認められてきましたが、１歳過ぎの幼児に風疹ワク
チンの定期接種が始まった1995年度以降、全国的
な流行は収まりました。2000～2003年のCRSの報
告は毎年１例のみでしたが、2004年に約４万例の
流行が発生した後、10例のCRSの患者発生があり
ました。風疹が流行するとCRSの発生を心配して人
工妊娠中絶数が急増するとの報告も行われました。

その後、またしばらく落ち着いていましたが、2011
年、2012年と増加し始め、2013年には1万4,344例
が報告されました。それまでの流行は小児が中心で
したが、2011年以降の中心は成人男性で、2013
年の患者の約77％が男性で、その90％が成人でし
た。流行の始まりは海外旅行から帰ってきた人、海
外から来た人がきっかけで、職場などで免疫のない
大人たちを中心にして流行が広がるというパターンが
目立ってきました。なかには妊娠中の女性の感染もあ
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フ
ォ
ー
・
オ
ー
ル
協
議
会
）
の
Ｔ
Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ
Ａ
ワ
ー

ル
ド
コ
ン
グ
レ
ス
２
０
１
９
東
京
が
２
０
１
９
年

11
月
13
日
～
16
日
に
か
け
て
東
京
で
開
催
さ
れ
ま

す
。
本
稿
で
は
、
Ｅ
Ｕ
の
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
政
策
と

Ｔ
Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ
Ａ
の
事
業
、
そ
し
て
同
コ
ン
グ
レ
ス

の
概
要
と
特
徴
を
解
説
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

Ｅ
Ｕ
の
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
政
策

Ｅ
Ｕ
は
、
28
か
国
か
ら
な
る
社
会
経
済
共
同
体

で
す
。
統
一
通
貨
で
あ
る
ユ
ー
ロ
の
導
入
だ
け
で

な
く
、
欧
州
議
会
と
欧
州
司
法
裁
判
所
を
有
し
、

Ｅ
Ｕ
の
政
策
執
行
を
担
当
す
る
の
が
ヨ
ー
ロ
ッ
パ

委
員
会
（European Com

m
ission:

以
下
、「
Ｅ

Ｃ
」）
で
す
。
Ｅ
Ｃ
の
中
に
、「
文
化
・
メ
デ
ィ
ア
、

ス
ポ
ー
ツ
、
教
育
・
研
修
、
青
少
年
」
省
が
あ
り
、

ス
ポ
ー
ツ
局（Sport U

nit

）が
置
か
れ
て
い
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
は
、「
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
に
お
け
る
生
活
を

豊
か
に
し
、
人
種
差
別
や
社
会
的
排
除
、
性
差
別

と
い
っ
た
社
会
課
題
の
克
服
に
寄
与
す
る
。ス
ポ
ー

ツ
は
ま
た
、
Ｅ
Ｕ
圏
内
の
経
済
成
長
に
顕
著
に
貢

献
し
、
Ｅ
Ｕ
の
対
外
関
係
の
重
要
な
装
置
で
あ
る
」

と
位
置
づ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
局
は
、

「Erasm
us+

」（
エ
ラ
ス
ム
ス
・
プ
ラ
ス
）
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
担
当
し
、「
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
ス
ポ
ー
ツ
週
間
」

を
加
盟
諸
国
と
連
携
し
、
実
施
し
て
い
ま
す
。

「Erasm
us+

」
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
25
年
以
上
前

か
ら
始
ま
っ
た
生
涯
学
習
や
青
少
年
教
育
な
ど
の

助
成
事
業
で
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
政
策
課
題
で
あ
る

は
じ
め
に

近
年
、
Ｅ
Ｕ
（European U

nion
：
欧
州
連

合
）
諸
国
に
お
い
て
、
ス
ポ
ー
ツ
団
体
や
ス
ポ
ー

ツ
政
策
の
統
合
・
イ
ン
ク
ル
ー
ジ
ョ
ン
が
進
ん
で

い
ま
す
。
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
で
は
、
健
康
増
進
政
策

と
身
体
活
動
推
進
政
策
を
統
合
す
るN

ational 
H

ealth Enhancem
ent &

 Physical A
ctivity 

in Finland

（LIK
ES, 1991

）
が
設
立
さ
れ
ま
し

た
。
オ
ラ
ン
ダ
で
は
、
い
ち
早
く
オ
ラ
ン
ダ
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
委
員
会
（
Ｎ
Ｏ
Ｃ
）
と
オ
ラ
ン
ダ
ス
ポ
ー

ツ
連
盟
（
Ｎ
Ｓ
Ｆ
）
を
統
合
し
、
Ｎ
Ｏ
Ｃ
＊
Ｎ
Ｓ

Ｆ
（
１
９
９
３
）
が
立
ち
上
が
っ
て
い
ま
す
。
ド

イ
ツ
は
ア
テ
ネ
五
輪
の
惨
敗
を
受
け
、
ド
イ
ツ
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
委
員
会
（
Ｄ
Ｏ
Ｃ
）
と
ド
イ
ツ
ス
ポ
ー

ツ
連
盟
（
Ｄ
Ｓ
Ｂ
）
が
Ｄ
Ｏ
Ｓ
Ｂ
（
２
０
０
６
）

に
統
合
さ
れ
ま
し
た
。
韓
国
で
は
韓
国
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
委
員
会
（
Ｋ
Ｏ
Ｃ
）
と
韓
国
ス
ポ
ー
ツ
・

フ
ォ
ー
・
オ
ー
ル
カ
ウ
ン
シ
ル
が
統
合
し
、
Ｋ
Ｓ

Ｏ
Ｃ
（
２
０
１
６
）
が
組
織
さ
れ
ま
し
た
。
フ
ィ

ン
ラ
ン
ド
で
は
、
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
ス
ポ
ー
ツ
連
盟 

（
Ｖ
ａ
ｌ
ｏ
）
と
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
委

員
会
（
Ｆ
Ｏ
Ｃ
）
が
統
合
さ
れ
、
新
た
に
Ｆ
Ｏ
Ｃ

（
２
０
１
７
）
と
し
て
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

他
方
、
国
際
交
流
・
国
際
協
力
の
分
野
に
お
い

て
、
ス
ポ
ー
ツ
の
も
つ
力
に
注
目
が
集
ま
っ
て
い

ま
す
。
２
０
１
７
年
に
「
ユ
ネ
ス
コ
体
育
・
ス
ポ
ー

ツ
担
当
大
臣
等
国
際
会
議
」（
Ｍ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
Ｐ
Ｓ
）
が

ロ
シ
ア
の
カ
ザ
ン
で
開
催
さ
れ
、「
カ
ザ
ン
行
動
計

画
」（K

azan A
ction Plan

）
が
策
定
さ
れ
ま
し

た
。同
計
画
の
３
つ
の
政
策
課
題
は
、①
ス
ポ
ー
ツ・

フ
ォ
ー
・
オ
ー
ル　

②
開
発
と
平
和
の
た
め
の
ス

ポ
ー
ツ　

③
イ
ン
テ
グ
リ
テ
ィ
の
保
護
で
す
。「
ス

ポ
ー
ツ
・
フ
ォ
ー
・
オ
ー
ル
」
の
国
際
統
括
団
体

で
あ
る
Ｔ
Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ
Ａ
（T

he A
ssociation For 

International Sport for A
ll

：
国
際
ス
ポ
ー
ツ
・

山
口
　
泰
雄 

■ 

神
戸
大
学
名
誉
教
授
、
流
通
科
学
大
学
特
任
教
授

生
涯
ス
ポ
ー
ツ
の
実
践
と
発
展
に
つ
な
が
る
プ
ロ
の
知
識

第5回

世
界
の
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
政
策
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「Erasm
us+

」
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
ユ
ニ
ー
ク
な
の

は
、
申
請
さ
れ
た
事
業
は
審
査
さ
れ
、
評
価
さ

れ
る
こ
と
で
す
。
毎
年
、
数
百
件
の
申
請
が
あ

り
、
厳
正
な
審
査
が
行
わ
れ
ま
す
が
、
審
査
と

事
業
評
価
を
行
う
の
は
、
Ｅ
Ｃ
内
の
「
Ｅ
Ａ
Ｃ
Ｅ

Ａ
」
と
呼
ば
れ
る
評
価
機
関
で
す
。
事
業
期
間
は

１
年
か
ら
３
年
で
す
が
、
４
分
野
で
合
計
81
点
以

上
（
１
０
０
点
満
点
）
が
継
続
要
件
に
な
っ
て
い

ま
す
。
こ
の
よ
う
に
同
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
省
内
に

あ
る
独
立
し
た
評
価
機
関
に
よ
る
『
申
請
‐
審
査
』

方
式
が
注
目
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
助
成
事
業
は
事

業
評
価
さ
れ
ま
す
。
顕
彰
制
度
も
設
け
ら
れ
て
お

り
、『
評
価
‐
顕
彰
』方
式
が
申
請
団
体
の
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
を
高
め
て
い
ま
す
。「
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
ス
ポ
ー

ツ
週
間
」
に
対
し
て
助
成
し
た
事
業
の
中
か
ら
、

ス
ポ
ー
ツ
参
加
に
効
果
を
上
げ
た
「
職
場
賞
」（
従

業
員
の
啓
発
）、「
地
域
ヒ
ー
ロ
ー
賞
」（
地
域
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
の
啓
発
）、「
教
育
賞
」（
生
徒
・
学
生
の
啓

発
）
が
贈
ら
れ
て
い
ま
す
。
Ｅ
Ａ
Ｃ
Ｅ
Ａ
は
、
申

請
ガ
イ
ド
と
審
査
だ
け
で
な
く
、
事
業
の
契
約
や

モ
ニ
タ
リ
ン
グ
も
担
当
し
て
い
ま
す
。

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
ス
ポ
ー
ツ
週
間
は
２
０
１
６
年
に
ス

タ
ー
ト
し
、
毎
年
、
９
月
23
日
～
30
日
に
か
け

て
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
全
土
に
お
い
て
、
多
様
な
ス
ポ
ー

ツ
・
身
体
活
動
の
参
加
型
イ
ベ
ン
ト
が
展
開
さ
れ

て
い
ま
す
。
２
０
１
８
年
の
登
録
参
加
者
数
は
、

１
３
６
４
万
３
４
９
２
人
に
上
り
、
総
イ
ベ
ン
ト
数

は
５
万
７
５
３
で
し
た
。
今
年
の
第
５
回
ヨ
ー
ロッ
パ

ス
ポ
ー
ツ
週
間
は
、
こ
れ
ま
で
の
最
大
規
模
と
な
る

41
か
国
、
47
協
力
団
体
に
よ
っ
て
展
開
さ
れ
ま
す
。

国
の
機
関
お
よ
び
ス
ポ
ー
ツ
団
体
、
青
少
年
団
体
、

大
学
な
ど
のnational agency

で
あ
る
こ
と
で

す
。
ま
た
、
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
目
的
が
、
次
の
３
つ

に
該
当
す
る
こ
と
で
す
。

①
ス
ポ
ー
ツ
の
イ
ン
テ
グ
リ
テ
ィ
（
誠
実
性
）
を

危
う
く
す
る
ド
ー
ピ
ン
グ
や
八
百
長
、
暴
力
、

差
別
を
な
く
す
こ
と
に
挑
戦
す
る
。

②
ス
ポ
ー
ツ
の
ガ
バ
ナ
ン
ス
（
組
織
統
治
）
や
選

手
の
デ
ュ
ア
ル
キ
ャ
リ
ア
を
強
化
す
る
。

③
ス
ポ
ー
ツ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
や
社
会
的
受
容
、
健

康
増
進
活
動
、
ス
ポ
ー
ツ
・
フ
ォ
ー
・
オ
ー
ル

を
推
進
す
る
。

表
は
、「Erasm

us+

」
申
請
事
業
の
分
類
を
示

し
て
い
ま
す
。
タ
イ
プ
に
よ
っ
て
、
申
請
条
件
が

異
な
り
ま
す
が
、共
通
し
て
い
る
の
は
「
協
働
パ
ー

ト
ナ
ー
」
と
呼
ば
れ
る
協
力
団
体
の
参
画
が
必
要

な
こ
と
で
す
。
こ
れ
は
、
ス
ポ
ー
ツ
政
策
の
理
念

で
あ
る
地
域
・
地
方
・
全
国
的
な
ス
ポ
ー
ツ
・
身

体
活
動
の
推
進
を
図
る
た
め
に
、
シ
ナ
ジ
ー
効
果

（
連
携
効
果
）
を
強
化
す
る
ね
ら
い
が
あ
る
か
ら
で

す
。「
非
営
利
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
」

に
お
い
て
は
、
10
か
国
以
上
の
参
画
が
条
件
で
、

国
際
レ
ベ
ル
や
全
国
レ
ベ
ル
の
競
技
大
会
は
申
請

で
き
ま
せ
ん
。
そ
の
成
果
は
、
社
会
的
受
容
や
平

等
機
会
を
提
供
し
、
健
康
増
進
に
つ
な
が
る
こ
と
、

お
よ
び
ス
ポ
ー
ツ
や
身
体
活
動
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

活
動
の
参
加
者
を
増
や
す
こ
と
が
期
待
さ
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
、「
小
規
模
協
働
パ
ー
ト
ナ
ー
」
に
お

い
て
は
、
最
低
１
つ
の
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
の
参
加

が
条
件
に
な
っ
て
い
ま
す
。

成
長
、
雇
用
、
公
平
性
、
社
会
的
受
容
を
促
進
す

る
こ
と
を
目
的
に
し
て
い
ま
す
。
２
０
１
４
年
か

ら
、
教
育
・研
修・
青
少
年
に
加
え
、
新
た
に
ス
ポ
ー

ツ
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
加
わ
り
ま
し
た
。
こ
の
背
景
に

は
、
統
合
を
め
ざ
し
て
い
る
Ｅ
Ｕ
に
お
い
て
、
市

民
は
民
主
的
生
活
に
お
け
る
主
体
的
な
役
割
を
担

う
こ
と
が
期
待
さ
れ
、
凝
集
性
と
社
会
的
受
容
が

特
徴
で
あ
る
共
生
社
会
が
求
め
ら
れ
て
お
り
、
ス

ポ
ー
ツ
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
加
入
は
、
ス
ポ
ー
ツ
の
多

様
な
力
が
認
知
さ
れ
た
か
ら
で
す
。
ス
ポ
ー
ツ
局

は
、
２
０
１
４
年
か
ら
毎
年
Ｅ
Ｕ
加
盟
国
に
お
い

て
、「
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
ス
ポ
ー
ツ
フ
ォ
ー
ラ
ム
」
を
開

催
し
、
政
策
担
当
官
や
研
究
者
、
専
門
家
を
招
き
、

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
ス
ポ
ー
ツ
が
直
面
す
る
課
題
解
決
を

議
論
し
て
い
ま
す
。

「Erasm
us+

」
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
申
請
団
体
は
、

１．大規模非営利ヨーロッパスポーツイベント（3件）
２．非営利ヨーロッパスポーツイベント（8件）
３．小規模協働パートナー（119 件）
４．協働パートナー①健康増進、ヨーロッパスポー

ツ週間（16 件）
５. 協働パートナー②デュアルキャリア、ボランティ

ア（19件）
６．協働パートナー③反ドーピング、八百長、ガバ

ナンス（13件）
７．協働パートナー④社会的受容、反暴力・人種

差別・差別（19件）

表●「Erasmus+」申請事業の分類

注：（　　）内の件数は2018年度実績
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Ｉ
Ｏ
Ｃ
ス
ポ
ー
ツ
・
ア
ク
テ
ィ
ブ
ソ
サ
エ
テ
ィ

専
門
委
員
会
と
連
携
協
定
を
結
び
、
Ｉ
Ｏ
Ｃ
の
助

成
に
よ
り
、
Ｔ
Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ
Ａ 

Ｃ
Ｌ
Ｃ
（Certified 

Leadership Courses

）
と
呼
ば
れ
る
認
定
指

導
者
講
習
会
を
年
間
５
～
６
回
開
催
し
て
い
ま

す
。ま
た
、Ｔ
Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ
Ａ
と
Ｉ
Ｏ
Ｃ
は
、レ
ガ
シ
ー

構
築
協
定
を
結
び
、
２
０
１
６
年
に
平
昌
、
東
京
、

２
０
１
７
年
に
は
ソ
ウ
ル
に
お
い
て
シ
ン
ポ
ジ
ウ

ム
を
開
催
し
ま
し
た
。

Ｔ
Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ
Ａ
ワ
ー
ル
ド
コ
ン
グ
レ
ス

２
０
１
９
東
京

「
第
26
回
Ｔ
Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ
Ａ
ワ
ー
ル
ド
コ
ン
グ
レ

ス
２
０
１
９
東
京
」（https://tafisa-japan2019.

jp/jp/

）
は
、
今
年
11
月
13
日
～
16
日
に
か
け
て
、

都
市
セ
ン
タ
ー
ホ
テ
ル
を
中
心
に
開
催
さ
れ
ま

す
。
同
コ
ン
グ
レ
ス
の
開
催
は
、
１
９
９
３
年
の

第
13
回
大
会
（
千
葉
）
に
続
い
て
２
回
目
に
な
り

ま
す
。
主
催
は
Ｔ
Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ
Ａ
と
、
日
本
の
加
盟

団
体
で
あ
る
Ｔ
Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ
Ａ
‐
Ｊ
Ａ
Ｐ
Ａ
Ｎ
（
日

本
ス
ポ
ー
ツ
・
フ
ォ
ー
・
オ
ー
ル
協
議
会
：
構
成

団
体
は
日
本
ス
ポ
ー
ツ
協
会
、
健
康
・
体
力
づ
く

り
事
業
財
団
、
笹
川
ス
ポ
ー
ツ
財
団
、
日
本
レ
ク

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
協
会
の
４
団
体
）
で
す
。
同
コ
ン

グ
レ
ス
で
は
、世
界
中
の
ス
ポ
ー
ツ・フ
ォ
ー・オ
ー

ル
の
団
体
・
関
係
機
関
、Ｎ
Ｏ
Ｃ
、自
治
体
担
当
者
、

研
究
者
等
が
、
基
調
講
演
や
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
、

事
例
発
表
等
を
通
じ
て
、
生
涯
に
わ
た
り
日
常
生

活
の
中
で
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
む
「
生
涯
ス
ポ
ー
ツ

ワ
ー
ル
ド
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
デ
ー
、ワ
ー
ル
ド
ス
ポ
ー
ツ・

フ
ォ
ー
・
オ
ー
ル
ゲ
ー
ム
ズ
と
いっ
た
生
涯
ス
ポ
ー
ツ

の
国
際
的
イ
ベ
ン
ト
や
、
Ｔ
Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ
Ａ
ワ
ー
ル
ド

コ
ン
グ
レ
ス
に
代
表
さ
れ
る
国
際
会
議
な
ど
が
あ

り
ま
す
。

Ｔ
Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ
Ａ
と
連
携
協
定
を
結
ん
で
い
る
団

体
は
、
Ｉ
Ｃ
Ｓ
Ｓ
Ｐ
Ｅ
（
国
際
ス
ポ
ー
ツ
科
学
・

体
育
協
議
会
）、
Ｉ
Ｗ
Ｇ
（
国
際
女
性
ス
ポ
ー
ツ
グ

ル
ー
プ
）、
Ｅ
Ｎ
Ｇ
Ｓ
Ｏ
（
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
非
政
府
ス

ポ
ー
ツ
組
織
）、
Ｉ
Ａ
Ｋ
Ｓ
（
国
際
ス
ポ
ー
ツ
・
レ

ジ
ャ
ー
施
設
協
会
）
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
、

支
援
団
体
（
サ
ポ
ー
タ
ー
）
と
し
て
、
Ｉ
Ｏ
Ｃ
、

ユ
ネ
ス
コ
、
Ｅ
Ｃ
（
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
コ
ミ
ッ
シ
ョ
ン
）、

ド
イ
ツ
連
邦
、
Ｄ
Ｏ
Ｓ
Ｂ
（
ド
イ
ツ
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
ス
ポ
ー
ツ
連
盟
）、
ナ
イ
キ
、
Ｎ
Ａ
Ｓ
Ｓ
Ａ
Ｕ
な

ど
が
あ
り
ま
す
。

図
１
は
、「Erasm

us

＋
」
の
年
間
予
算
の
推

移
を
示
し
て
い
ま
す
。
初
年
度
の
２
０
１
４
年
度

は
、
２
２
０
０
万
ユ
ー
ロ
（
約
27
億
円
：
１
ユ
ー

ロ
１
２
３
円
）
で
し
た
。
し
か
し
、
２
０
１
８
年

に
は
４
０
０
０
万
ユ
ー
ロ
（
約
49
億
円
）
に
増
加

さ
れ
、２
０
２
０
年
に
は
６
２
０
０
万
ユ
ー
ロ
（
約

76
億
円
）
に
増
え
る
こ
と
が
予
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
に
お
い
て
、
ス
ポ
ー
ツ
事

業
が
多
様
な
社
会
課
題
の
克
服
に
貢
献
し
、
市
民

の
健
康
増
進
や
豊
か
な
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
の
実
現
、

そ
し
て
多
様
性
を
も
つ
人
々
の
社
会
的
受
容
に
貢

献
し
て
い
る
か
ら
に
ほ
か
な
り
ま
せ
ん
。

Ｔ
Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ
Ａ
と
そ
の
事
業

Ｔ
Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ
Ａ
は
、
ス
ポ
ー
ツ
・
フ
ォ
ー
・
オ
ー
ル

（
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
）の
国
際
統
括
団
体
で
、
ド
イ
ツ

の
フ
ラ
ン
ク
フ
ル
ト
に
お
い
て
非
営
利
団
体
と
し
て

法
人
登
録
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
Ｔ
Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ

Ａ
に
は
、
４
大
陸
に
４
つ
の
地
域
団
体
が
置
か
れ
、

現
在
、
１
７
０
か
国
、
３
２
７
の
ス
ポ
ー
ツ
団
体
が

加
盟
し
、
世
界
最
大
の
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
の
普
及
・

統
括
団
体
で
す（http://w

w
w

.tafisa.org/

）。

ス
ポ
ー
ツ
・
フ
ォ
ー
・
オ
ー
ル
と
は
、『
年
齢
、

性
別
、
民
族
、
人
種
、
運
動
能
力
、
障
害
の
有

無
に
か
か
わ
ら
ず
、
す
べ
て
の
人
々
に
ス
ポ
ー
ツ
と

身
体
活
動
の
参
加
機
会
を
提
供
す
る
』
と
い
う

社
会
的
な
ム
ー
ブ
メ
ン
ト
で
す
。
Ｔ
Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ
Ａ
に

は
主
な
事
業
と
し
て
、ワ
ー
ル
ド
チ
ャ
レ
ン
ジ
デ
ー
、

€0
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計　€266 million

図１●Erasmus+の年間スポーツ予算
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社
会
」
の
実
現
に
向
け
た
ア
イ
デ
ア
を
共
有
・
創

出
し
ま
す
。
こ
れ
ま
で
の
Ｔ
Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ
Ａ
ワ
ー
ル

ド
コ
ン
グ
レ
ス
の
会
議
テ
ー
マ
を
見
る
と
、「
生
活

の
質
」「
地
域
形
成
」「
社
会
貢
献
」「
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
」「
ソ
ー
シ
ャ
ル
キ
ャ
ピ
タ
ル
」「
連
携
」「
持
続

可
能
性
」「
レ
ガ
シ
ー
」
な
ど
、
時
代
ニ
ー
ズ
の
反

映
が
読
み
取
れ
ま
す
。

同
コ
ン
グ
レ
ス
で
は
、「
ス
ポ
ー
ツ
・
フ
ォ
ー
・
オ
ー

ル
の
伝
統
と
革
新
」
を
メ
イ
ン
テ
ー
マ
に
し
、
各

国
に
お
け
る
伝
統
ス
ポ
ー
ツ
・
文
化
だ
け
で
な
く
、

新
た
な
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
に
よ
り
、
生
涯
ス
ポ
ー
ツ

社
会
を
実
現
し
て
い
く
こ
と
を
め
ざ
し
て
行
わ
れ

ま
す
。
ま
た
、
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
が
各
国
で
ど
の
よ

う
に
推
進
さ
れ
て
い
る
か
に
つ
い
て
、「
健
康
長
寿
」

「M
ade to Play

」「
政
策
立
案
」「
コ
ミ
ュニ
テ
ィ

形
成
」「
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
の
影
響
」
を
サ
ブ
テ
ー
マ

と
し
て
、
事
例
紹
介
と
と
も
に
議
論
さ
れ
ま
す
。

今
回
の
コ
ン
グ
レ
ス
は
、
翌
年
に
東
京
オ
リ
パ
ラ

２
０
２
０
の
開
催
を
控
え
て
い
る
こ
と
か
ら
、
初

め
て
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
開
催
都
市
連
合
（W

orld 
U

nion of O
lym

pic C
ities

：
Ｗ
Ｕ
Ｏ
Ｃ
）
と

の
協
働
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
実
施
さ
れ
ま
す
。
Ｗ
Ｕ
Ｏ
Ｃ

は
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
レ
ガ
シ
ー
を
継
続
し
て
い
く

た
め
に
「
ス
マ
ー
ト
シ
テ
ィ
＆
ス
ポ
ー
ツ
サ
ミ
ッ
ト
」

を
毎
年
開
催
し
て
お
り
、
協
働
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
14

日
に
計
画
さ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
か
ら
の
基
調
講

演
に
は
、
鈴
木
大
地
ス
ポ
ー
ツ
庁
長
官
が
登
壇
し

（
予
定
）、
わ
が
国
の
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
の
伝
統
と
革

新
を
ア
ピ
ー
ル
し
ま
す
。
Ｗ
Ｕ
Ｏ
Ｃ
と
の
協
働
プ
ロ

グ
ラ
ム
が
決
ま
っ
た
こ
と
に
よ
り
、
東
京
コ
ン
グ
レ

ス
に
は
世
界
１
０
０
か
国
以
上
の
代
表
、
す
な
わ

ち
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
委
員
会
の
代
表
者
や
ス
ポ
ー
ツ
関

係
省
庁
の
代
表
者
、
国
際
競
技
連
盟
の
代
表
者

等
の
参
加
者
が
見
込
ま
れ
、
こ
れ
ま
で
で
最
も
大

き
な
国
際
会
議
に
な
る
と
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、「
第
26
回
Ｔ
Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ
Ａ
ワ
ー
ル
ド
コ
ン

グ
レ
ス
２
０
１
９
東
京
」
は
、
２
０
１
７
年
11
月

16
日
の
韓
国
ソ
ウ
ル
の
総
会
で
採
択
さ
れ
た
「
Ｔ

Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ
Ａ
ミ
ッ
シ
ョ
ン
２
０
３
０
」
の
進
捗
状

況
を
確
認
す
る
重
要
な
会
議
で
す
。「
ミ
ッ
シ
ョ
ン

２
０
３
０
」
は
、
国
連
の
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
や
Ｍ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
Ｐ

Ｓ
の
カ
ザ
ン
行
動
計
画
な
ど
と
つ
な
が
り
の
あ
る
12

テ
ー
マ
か
ら
な
り
、
Ｔ
Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ
Ａ
で
は
２
０
３
０

年
の
達
成
に
向
け
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
が

進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
テ
ー
マ
は
、「
平
和
・
開
発
・

連
携
、
男
女
平
等
、
社
会
的
受
容
、
教
育
、
プ
レ
イ・

身
体
リ
テ
ラ
シ
ー
、
環
境
、
文
化
遺
産
と
多
様
性
、

ガ
バ
ナ
ン
ス
・
リ
ー
ダ
ー
シ
ッ
プ
・
イ
ン
テ
グ
リ

テ
ィ
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
・
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
、
健
康
と

幸
福
、
経
済
効
果
と
資
源
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
シ
テ
ィ
」

で
、
こ
れ
ら
の
目
標
達
成
に
よ
り
、
よ
り
良
い
世
界

の
実
現
を
め
ざ
し
て
い
ま
す
（
図
２
参
照
）。

参
加
型
と
双
方
向
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
ラ
ー
ニ
ン
グ

が
Ｔ
Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ
Ａ
コ
ン
グ
レ
ス
の
特
徴
で
す
。
同

コ
ン
グ
レ
ス
の
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
に
は
、
日
本
の

伝
統
ス
ポ
ー
ツ
文
化
で
あ
る
運
動
会
が
開
催
さ
れ

ま
す
。
多
様
性
を
も
つ
参
加
者
ど
う
し
の
国
境
を

越
え
た
交
流
が
期
待
さ
れ
、
日
本
の
運
動
会
が
世

界
に
広
が
る
新
た
な
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
と
な
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
今
回
か
ら
、
若
い
人

た
ち
の
「
Ｔ
Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ
Ａ
学
生
発
表
賞
」
が
創
設

さ
れ
ま
す
。

今
年
か
ら
ゴ
ー
ル
デ
ン
・
ス
ポ
ー
ツ
イ
ヤ
ー

ズ
が
始
ま
り
ま
す
。
ラ
グ
ビ
ー
Ｗ
杯
、
東
京

２
０
２
０
は
、
み
る
ス
ポ
ー
ツ
で
す
が
、「
第
26
回

Ｔ
Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ
Ａ
ワ
ー
ル
ド
コ
ン
グ
レ
ス
２
０
１
９

東
京
」
の
開
催
に
よ
り
、「
み
る
ス
ポ
ー
ツ
か
ら
す

る
ス
ポ
ー
ツ
へ
の
広
が
り
」
と
い
う
生
涯
ス
ポ
ー

ツ
社
会
の
実
現
と
、
ス
ポ
ー
ツ
に
よ
る
地
域
創
生

と
い
う
レ
ガ
シ
ー
の
構
築
に
つ
な
が
る
こ
と
が
期

待
さ
れ
ま
す
。

■�

編
集
部
よ
り　

Ｔ
Ａ
Ｆ
Ｉ
Ｓ
Ａ
ワ
ー
ル
ド
コ
ン

グ
レ
ス
２
０
１
９
東
京
の
詳
細
は
小
誌
の
裏
表

紙
を
ご
参
照
く
だ
さ
い
。

図２●TAFISAミッション2030
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TAFISA ミッション 2030:
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ゆう げん じっ こう

トレーナー・岩㟢 の優 実言 幸 第77回

そ
可
能
に
な
る
オ
ヤ
ジ
ギ
ャ
グ
な
の
で
す

が
、
現
在
で
は
若
者
や
女
性
か
ら
疎
ま
れ
る

の
は
な
ぜ
で
し
ょ
う
。

同
じ
よ
う
な
韻
を
踏
ん
で
も
ラ
ッ
プ
や

ヒ
ッ
プ
ホ
ッ
プ
の
世
界
で
は
、
ラ
イ
ミ
ン
グ

と
呼
ん
で
カ
ッ
コ
よ
さ
の
象
徴
に
な
っ
て
い

ま
す
。
１
９
８
２
年
に
ヒ
ッ
ト
し
た
グ
ラ
ン

ド
マ
ス
タ
ー
・
フ
ラ
ッ
シ
ュ
・
ア
ン
ド
・
ザ
・

フ
ュ
ー
リ
ア
ス
・
フ
ァ
イ
ヴ
の
「
メ
ッ
セ
ー

ジ
」
と
い
う
曲
は
、
物
語
性
の
あ
る
ラ
イ
ミ

ン
グ
で
、
ラ
ッ
プ
の
歴
史
を
変
え
ま
し
た
。

さ
て
身
の
回
り
で
は
ど
う
で
し
ょ
う
。
少

し
前
に
、
あ
る
牛
丼
店
は
「
は
や
い
、
や
す

い
、
う
ま
い
」
と
リ
ズ
ム
よ
い
キ
ャ
ッ
チ
で

売
れ
ま
し
た
。
実
は
時
代
に
合
わ
せ
て
こ
の

言
葉
の
順
番
も
変
え
て
い
た
そ
う
で
す
。
人

の
「
わ
か
る
気
、
で
き
る
気
、
や
る
気
」
を

刺
激
し
て
「
そ
の
気
」
を
引
き
出
す
の
が
、

ペ
ッ
プ
ト
ー
ク
で
す
が
、
こ
れ
も
韻
を
踏
ん

で
い
ま
す
。

誰
か
に
何
か
を
伝
え
る
と
き
に
は
、
自
分

の
心
的
辞
書
に
あ
る
言
葉
を
駆
使
し
て
、
覚

え
や
す
く
リ
ズ
ム
あ
る
す
て
き
な
表
現
に
し

て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。
聞
き
手
の
方
も
、
気

の
利
い
た
オ
ヤ
ジ
ギ
ャ
グ
を
聞
い
た
ら
、
そ

の
人
生
経
験
も
加
味
し
て
称
賛
し
て
く
だ
さ

い
ね
。

オ
ヤ
ジ
ギ
ャ
グ
は

言
葉
が
蓄
積
さ
れ
る
か
ら
こ
そ

日
本
の
ほ
と
ん
ど
の
パ
ソ
コ
ン
の
プ
ロ

セ
ッ
サ
が
イ
ン
テ
ル
製
で
す
。
「
イ
ン
テ

ル
、
入
っ
て
る
」
と
い
う
Ｃ
Ｍ
は
テ
レ
ビ
や

ラ
ジ
オ
で
も
流
れ
る
の
で
知
っ
て
い
る
人
も

多
い
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
に
し
て
も
こ
の
Ｃ

Ｍ
、
う
ま
い
こ
と
言
っ
た
な
と
感
心
し
て
い

ま
し
た
。
「
テ
ル
」
の
２
文
字
で
み
ご
と
に

脚
韻
を
踏
ん
で
い
る
か
ら
で
す
。
先
日
、
渡

米
し
た
際
、
テ
レ
ビ
を
つ
け
る
と
な
じ
み
の

あ
る
音
楽
と
と
も
に
イ
ン
テ
ル
の
Ｃ
Ｍ
が
流

れ
ま
し
た
。
そ
し
て
そ
の
文
言
は
、

「Intel inside

」
で
し
た
。
な
ん
と
英
語
版

は
「
イ
ン
テ
ル 

イ
ン
サ
イ
ド
」
と
頭
韻
を

踏
ん
で
い
た
の
で
す
。

こ
れ
は
単
な
る
オ
ヤ
ジ
ギ
ャ
グ
の
領
域
で

は
な
い
と
感
激
し
ま
し
た
。
あ
る
程
度
の
年

齢
に
達
す
る
と
、
頭
の
中
の
語ご

 
い彙

数
が
増

え
、
パ
ラ
デ
ィ
グ
マ
テ
ィ
ッ
ク
な
（
入
れ
替

え
可
能
な
）
関
係
性
を
も
つ
単
語
の
入
れ
替

え
遊
び
を
楽
し
む
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
の

よ
う
な
個
人
の
脳
内
に
蓄
積
さ
れ
た
言
語
の

知
識
の
総
体
を
「
心
的
辞
書
」
と
い
う
そ
う

で
す
。
心
的
辞
書
の
語
彙
の
数
が
増
え
、
そ

こ
へ
の
ア
ク
セ
ス
が
巧
み
に
な
っ
た
か
ら
こ

岩﨑 由純
山口県周東町出身。日本ペップトーク普及
協会会長、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、日本体育
協会公認アスレティック・トレーナー。著書に

『心に響くコミュニケーション「ペップトーク」』
『子どものココロを育てるコミュニケーショ
ン術』など。

　アメリカを代表する DC コミックス『アクアマン』のDVD
発売日に、ライバルであるマーベルの『キャプテン・マーベ
ル』も発売されました。アメコミファンは同時購入したそう
です。さて、この映画は人間と海底人の間に生まれた特殊能
力をもつ男が、海底国アトランティスの王になる物語です。
ジェームズ・ワン監督の徹底したこだわりが非常に高い完成
度の映画に仕上げていて映像美にも感激します。主演のジェ
イソン・モモアの鍛え上げられた肉体にも驚きますが、女王
役のニコール・キッドマンのスタイルのよさはとても52歳
とは思えません。それだけでも一見の価値がありますが、ア
メコミには珍しい感涙の場面が随所にあります。父と母の再
会には胸が熱くなります。左記のセリフは、しり込みをする
アーサーを女王がペップトークをする場面です。

【映画のこの一言】

1:37:27　
「半分の血だから自分に価値がないと？」
You think you're unworthy to lead because 
you're of two different worlds.

「だからこそ価値がある」
But that is exactly why you are worthy.

「あなたは陸と海の架け橋なの」
You are the bridge between land and sea.

「私にはわかる」
I can see that now.

「あなたしだいよ、違う？」
The only question is. Can you？

アクアマン
（原題 : Aquaman）

2018年米国・2019年7月 DVD 発売

心的辞書
Mental Lexicon
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■概要
認知機能低下者は年々増加の一途をたどっている。

認知機能低下の抑制に身体活動・運動の効果が検討さ
れており、特に運動と認知的活動を組み合わせた「デュ
アルタスク課題」が注目されている。

本研究では、高齢者を対象にしたグループ型のデュ
アルタスク課題を含めた運動介入における認知機能の
変化について検討することを目的とした。対象は既存の
運動教室に通っている55～90歳の高齢者44人であり、
若干の認知機能の低下が見受けられる（MoCAスコア
＜28）者とした。なお、認知症と診断されている者は含
まれていない。対象者を2群（デュアルタスク運動群、運
動群）に無作為に割り付け、26週間の介入を行った。
両群に共通して、有酸素性、筋力、バランス、柔軟性
の運動を1回60～75分、週2～3回の時間・頻度で実践
してもらった。そして、毎回の運動教室終了後に、デュ
アルタスク運動群のみ、1回45分のスクエアステップ運動
を行った。スクエアステップ運動とは、マットの上に描か
れた25cm四方のマスの上を、決められた順番に歩く（ス
テップする）運動である。デュアルタスク運動群では、ス
クエアステップ運動の際に、与えられた数字から「2ずつ
引き算した答え」や「3ずつ足し算した答え」を言いながら
ステップを行うといったようなデュアルタスク課題を与え
た。主要評価項目は、認知機能スコアとした。

26週間後、デュアルタスク運動群の認知機能スコア
は、運動群と比較して有意に向上していた（平均変化
量の差：0.02 SD、95%信頼区間：0.01～0.39）。特に、
単語記憶や言語流

りゅうちょう

暢性のスコアに顕著な違いがみら
れた。

■結論
26週間のグループ型運動にデュアルタスク課題を組み

合わせた介入プログラムは地域在住高齢者の認知機能
スコアを向上させることが明らかとなった。

今すぐアクセス！　http://exdb.health-net.or.jp/index.html
○�当財団の提供するデータベース（上記URL）か

ら運動・身体活動に関するエビデンスを簡単
に入手できます。

○�たとえば、検索画面から、高齢者、認知機
能、運動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。

デュアルタスク課題を組み合わせた介入プログラムは
高齢者の認知機能スコアを向上させる

【著者】Gill DP, Gregory MA, Zou G, et al.
【掲載誌】Med Sci Sports Exerc, 2016
【論文名】The Healthy Mind, Healthy Mobility Trial : A Novel 
Exercise Program for Older Adults. ／ 健康なマインドと移
動能力の介入:高齢者の新たな運動プログラム
●地域：欧米　●対象：境界域の者、男女混合　●調査方法：実
測　●研究の種類：縦断研究、介入研究、前向き研究

運動・身体活動のエビデンス 146

　近年、認知機能低下を抑制する手段としてデュアル
タスク課題が注目されており、本研究ではスクエアステ
ップ運動（Shigematsu et al., 2008）が用いられてい
る。運動を行いながら課題に取り組むことによって、特
に単語記憶や言語流暢性が向上したのは興味深い知見
であるといえる。今回は「計算する」、「声に出す」ことを
課題として課していたが、異なる種類のデュアルタスク
課題によっては向上しうる機能に違いが生じる可能性が
あり、さらなる検討が望まれる。

島根大学人間科学部
辻本 健彦

研究者によるコメント

図●標準化グローバル認知機能（GCF）スコアに対する介入の影響

ベースライン（V0）から26週後（V2）まで、標準化 GCF スコアの変化は、運動群と比
較してデュアルタスク運動群で有意に大きかった。 この群間の有意差は12週（V1）ま
たは52週（V3）には存在しなかった。

0.6
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楽
や
動
作
の
選
択
の
コ
ツ
を
ご
紹
介
し
ま

す
。リ
ズ
ム
体
操
に
は「
有
酸
素
性
運
動
」

「
脳
へ
の
刺
激
」
の
要
素
が
あ
り
ま
す
。具

体
的
に
は
、①
呼
吸
循
環
器
系
機
能
の
維

持
・
向
上
に
よ
る
生
活
習
慣
病
の
予
防
・

改
善　

②
下
肢
の
筋
力
強
化
や
体
幹
の

安
定
、
筋
持
久
力
の
向
上　

③
骨
へ
の
刺

激
に
よ
る
骨
粗
し
ょ
う
症
の
予
防　

④
脳

へ
の
血
流
の
増
加
に
よ
る
脳
血
管
性
認
知

症
の
予
防
な
ど
の
効
果
が
挙
げ
ら
れ
ま

す
。ま
た
、
脳
へ
の
刺
激
に
よ
り
、
①
懐
か

し
い
歌
で
記
憶
や
感
情
を
刺
激
す
る　

②
音
楽
が
高
揚
感
や
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン

等
を
促
進
す
る　

③
音
楽
に
合
わ
せ
て

身
体
を
動
か
す
こ
と
で
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー

シ
ョ
ン
能
力
を
強
化
す
る　

④
声
を
出
し

な
が
ら
運
動
す
る
こ
と
で
、
注
意
分
割
機

能
を
高
め
る
と
い
っ
た
こ
と
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
効
果
を
踏
ま
え
て
音
楽
や
動

作
の
選
択
を
行
い
ま
し
ょ
う
。音
楽
は
ジ
ャ

ン
ル
【
童
謡
・
唱
歌
・
懐
か
し
の
曲

（
１
９
○
○
年
代
の
曲
）・
最
近
の
ヒ
ッ
ト

曲
で
広
く
知
れ
わ
た
っ
て
い
る
曲
な
ど
】を

考
慮
し
て
、自
然
と
口
ず
さ
め
る
・
誰
も
が

知
っ
て
い
る
・
楽
し
い
記
憶
を
呼
び
起
こ
す

曲
を
選
び
ま
し
ょ
う
。楽
曲
の
速
さ
や
拍

子
、
雰
囲
気
な
ど
も
考
慮
し
ま
す
。足
踏

高
齢
者
の
運
動
指
導
に
は

「
出
か
け
た
く
な
る
」要
素

が
必
要

　

高
齢
者
の
健
康
を
考
え
る
う
え
で
は
、

身
体
的
・
精
神
的
・
社
会
的
ア
プ
ロ
ー
チ
が

必
要
で
す
。た
と
え
ば
、
身
体
的
に
問
題

が
な
か
っ
た
と
し
て
も
、
社
会
参
加
が
な
い

こ
と
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
機
会
が
減

り
、
そ
こ
か
ら
精
神
的
問
題（
う
つ
・
閉
じ

こ
も
り
な
ど
）
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。そ
う
す
る
と
、
身
体
活
動
量

や
意
欲
が
減
る
こ
と
で
身
体
的
問
題
も
起

こ
り
、
そ
の
方
の
健
康
感
が
低
下
す
る
こ

と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。一
方
で
、身
体
的
に

リ
ス
ク
を
抱
え
な
が
ら
も
、
高
い
意
欲
で

社
会
参
加
す
る
こ
と
で
、コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
の
機
会
が
保
た
れ
、
参
加
す
る
た
め
の

身
体
活
動
量
が
増
え
、
健
康
感
が
高
ま
る

こ
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

よ
っ
て
、
高
齢
者
向
け
の
運
動
指
導
で

は
、「
そ
の
場
に
出
か
け
た
く
な
る
」「
ほ
か

の
参
加
者
と
一
緒
に
楽
し
め
る
」
運
動
要

素
が
必
要
で
す
。そ
し
て
、「
認
知
機
能
低

下
予
防
」
と
し
て
の
運
動
の
重
要
性
も
高

ま
っ
て
い
る
こ
と
か
ら
リ
ズ
ム
体
操
は
ま
す

ま
す
重
要
性
を
増
す
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

リ
ズ
ム
体
操
の
効
果
と

作
成
の
ポ
イ
ン
ト

　

高
齢
者
向
け
リ
ズ
ム
体
操
の
効
果
、
音

み
な
ど
を
中
心
に
し
た
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
動

き
な
ら
Ｂ
Ｐ
Ｍ
（
1
分
間
の
ビ
ー
ト
数
）

１
０
０
～
１
２
０
程
度
が
お
勧
め
で
す
。

ま
た
、
4
拍
子
の
曲
は
、
動
き
を
組
み
立

て
や
す
い
で
す
。3
拍
子
の
曲
で
す
と
、動

き
と
音
楽
の
フ
レ
ー
ズ
が
ず
れ
な
い
よ
う

に
、
3
カ
ウ
ン
ト
ま
た
は
6
カ
ウ
ン
ト
で
一

つ
の
動
き
と
な
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
曲
の
構
成
を
考
え
ま
す
。
前

奏
・メ
ロ
デ
ィ・サ
ビ・
間
奏
・エ
ン
デ
ィ
ン
グ
の

要
素
に
分
け
て
、
動
作
の
種
類
と
数
を
考

え
ま
す
。認
知
機
能
が
低
下
し
た
方
へ
の

指
導
や
、
運
動
初
心
者
が
多
い
場
合
は
動

作
の
種
類
は
な
る
べ
く
少
な
い
ほ
う
が
覚

え
や
す
く
て
安
心
感
を
得
ら
れ
ま
す
の

で
、
同
じ
フ
レ
ー
ズ
や
歌
詞
の
箇
所
は
動

き
を
統
一
し
た
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

8
カ
ウ
ン
ト
（
3
拍
子
の
曲
は
6
カ
ウ
ン

ト
）
を
一
つ
の
区
切
り
と
し
て
動
作
を
選

択
し
ま
し
ょ
う
。動
き
の
速
さ
（
シ
ン
グ
ル

カ
ウ
ン
ト
、
ま
た
は
ダ
ブ
ル
カ
ウ
ン
ト
で
動

く
の
か
）、回
数（
同
じ
側
で
複
数
回
繰
り

返
す
な
ど
）、
使
用
す
る
筋
群
の
左
右
の

バ
ラ
ン
ス
も
考
慮
し
ま
す
。動
作
の
種
類

等
は
次
頁
を
参
照
し
て
、
音
楽
と
動
き
の

一
体
感
を
味
わ
い
な
が
ら
、
有
酸
素
性
運

動
と
し
て
の
効
果
が
高
い
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

ぜ
ひ
作
成
し
て
く
だ
さ
い
。

高齢者向けリズム体操①
〈基本動作編〉

高齢者向けリズム体操は、誰もが楽しく運動で
きるプログラムです。下肢の筋肉強化等につ
ながるうえ、認知機能の低下予防としても効果
的です。

石井　誠　
（こころ・からだ・すこやか体操企画代表／健康運動指導

士／介護予防主任運動指導員／ JAFA（日本フィット
ネス協会）エグザミナー
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高齢者向けリズム体操 【基本動作編】 （イラストは立位ですが、座位でも可能です）

カウントに合わせて足踏み
を行う

（１で右足踏み→２で左足踏み→
３で右足踏み→４で左足踏み）

カウントに合わせて、足を
横に出して戻す

（重心は一度中心に戻る）
（１で右足を横に出す→２で
右足を戻す→３で左足を横に
出す→４で左足を戻す）

【アレンジ例】
◆前や横・後ろにタ
ッチする
（足を出す方向の変化）

◆ランジ
（重心をかけながらし
っかり踏み込む。転
倒予防のため）

◆�イン・アウトタッチ
（足を出す方向の変化＋３拍子の曲に
合わせたアレンジ）

（１で右足を内側にタッチ→２で右足を外側
にタッチ→３で右足を戻す→４で左足を内側
にタッチ→５で左足を外側にタッチ→６で左
足を戻す）

【アレンジ例】
◆�オープンクローズマーチ（足幅の変化）

（１、２で足を広げて左右足踏み→３、４で足を
そろえて左右足踏み）

◆スローマーチ（カウントの変化）
（１、２で右足踏み→３、４で左足踏み→５、６で右
足踏み→７、８で左足踏み）

◆サイドマンボ（足を
出す方向の変化＋３
拍子の曲に合わせた
アレンジ）

（１で右足を横に踏み込
む→２で左足踏み→３
で右足を戻して足踏み
→４で左足を横に踏み
込む→５で右足踏み→６
で左足を戻して足踏み）

●ベースの足の動きは３種類	 ①マーチ系　②ステップタッチ系　③ディック系
●アレンジを行うための変化要素	 ・移動   ・足を出す方向   ・可動域（足幅）の変化   ・カウント など

ベースの動き　①マーチ系

ベースの動き　③ディック系

カウントに合わせて左右にステップを踏む
（重心は左右に移動し続ける）
（１で右足を横に踏み込む→２で左足を右足に
そろえる→３で左足を横に踏み込む→４で右足
を左足にそろえる）

【アレンジ例】
◆足を持ち上げながら、浴槽など
をまたぐイメージで、ゆっくり行う
（カウント、可動域の変化）
（１、２で右足を持
ち上げながらゆっ
くり横に踏み込む
→３、４で左足を
そろえる→５、６
で左足を持ち上
げながらゆっくり
横に踏み込む→
７、８で右足をそ
ろえる）

◆片足バランスを入れながら（３拍
子の曲に合わせたアレンジ）

（１で右足を横に踏み込む→２、３で左足
をそろえながら持ち上げてバランスをとる
→４で左足を横
に踏み込む→５、
６で右足をそろえ
ながら持ち上げて
バランスをとる）

ベースの動き　②ステップタッチ系
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必読・ ハ イ リ ス 者 ク への運動指導 　49 

骨粗鬆症は、加齢や閉経によって骨強
度が低下して骨折しやすい状態になる病

気です。女性は男性に比べて3～4倍多く、女
性では60代で約25%、70代で約50%、80代で
約80%ととても高い有病率です。

習慣的な運動は骨強度を増し、転倒予防につ
ながることから、骨粗鬆症の方にはとても重要で
す。6か月から12か月程度の運動介入で、集団
運動でも自己運動でも転倒が7割に減ることが報
告されています。

骨粗鬆症に多い骨折は、橈
とう

骨
こつ

遠
えん

位
い

端
たん

骨折（手
首）、脊椎圧迫骨折（背骨）、大腿骨近位部骨折

（脚のつけ根）、上腕骨近位部骨折（肩）が代表
的で、あとは肋骨骨折、恥骨骨折です。こうし
た骨折を、運動時に起こさないように指導する必
要があります。以上を踏まえての運動時の注意
事項です。

まず、転倒に気をつけることです。転ばないよ
うに明確に注意喚起すること、床につまずきやす

いものがないように気をつけること、マットの縁や
滑りやすいシートも危険です。また、ステップ運
動や速い動きの運動で疲れてくると転びやすくな
ります。無理をしないよう声をかけましょう。

次に、過剰な負荷が骨にかからないようにする
ことです。背骨は骨粗鬆症によってとても弱くな
りやすい骨で、大きな衝撃がなくても骨折するこ
とが少なくありません。たとえば、重い物を持つ、
長時間ドライブする、あるいはまったく原因がなく
てもつぶれてくることさえあります。したがって骨
粗鬆症の方は、仰

ぎょう

臥
が

位
い

から起き上がるような腹
筋運動はしない、立位で前傾姿勢から物を持ち
上げるような動作、素早く身体をひねるような動
作は控えてください。また、ジャンプやかかと落と
し（ かかとを上げてトンと落とす ）も低めから始め
てください。75歳を超えた方は特に注意が必要
です。また、硬い床の上でうつぶせで行う運動
は肋骨骨折の危険がありますので、クッション性
の高いマットの上で行うようにしましょう。

最初に述べたとおり、運動は骨を強く維持し、
転倒を予防することによって高齢期の骨折予防に
重要です。安全に気をつけながら、ぜひ運動が
続けられるよう指導してください。

骨粗鬆症と診断されて薬が処方されている68歳の女性が運動教室に参加して
います。どのような点に注意して運動指導を行えばよろしいでしょうか。Q

A

【お答えいただいた方】

NPO法人高齢者運動器疾患研究所　代表理事／
医療法人社団愛友会　伊奈病院整形外科部長

石橋　英明
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参加者の方から個人的にプレゼントを
いただくことがあります。初めはお断り
していましたが、何度も断るのも申しわ
けないので、お菓子等は受け取るときも
あるのですが、どのような対応をすべき
か迷います。

（パーソナルトレーナー）

Q uestion

今
回
の
ご
質
問
の
内
容
は
、
多
く

の
指
導
者
が
経
験
を
さ
れ
て
い
る
こ

と
と
思
い
ま
す
。

参
加
者
の
方
か
ら
の
感
謝
の
気

持
ち
の
表
現
で
あ
り
、
い
い
関
係
性

で
あ
る
一
つ
の
証
拠
で
も
あ
る
と
思

う
の
で
す
が
、
今
後
さ
ら
に
よ
い
形

で
信
頼
関
係
を
築
い
て
い
く
た
め
に

も
、
基
本
的
な
位
置
づ
け（
ル
ー
ル
）

を
決
め
て
お
く
と
対
処
し
や
す
い
か

と
思
い
ま
す
。

ま
ず
、
基
本
的
に
は
受
け
取
ら
な

い
の
が
通
常
で
す
が
、
地
域
性
や
対

象
者
の
年
齢
、
つ
き
あ
い
の
長
さ
や

環
境
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
な
状
況
が

あ
る
こ
と
も
承
知
し
て
お
り
ま
す
。

参
加
者
の
方
が
持
っ
て
き
て
し

ま
っ
た
場
合
、
ま
た
お
返
し
で
き
な

い
よ
う
な
状
況
の
対
処
と
し
て
、
次

の
よ
う
な
対
応
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。

①
お
菓
子
な
ど
の
食
品

食
品
を
い
た
だ
い
た
場
合
は「
せ
っ

か
く
な
の
で
、
今
回
は
ス
タ
ッ
フ
の

み
ん
な
で
ち
ょ
う
だ
い
い
た
し
ま
す
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
私
た
ち

は
、
皆
さ
ん
が
こ
ち
ら
に
足
を
運
ん

で
く
だ
さ
る
こ
と
が
最
も
う
れ
し
い

こ
と
で
す
の
で
、
今
後
は
本
当
に
お

気
遣
い
な
く
お
願
い
し
ま
す
！
」な

ど
と
伝
え
ま
し
ょ
う
。

個
人
的
に
お
礼
や
気
持
ち
を
伝

え
た
い
方
が
持
参
さ
れ
る
こ
と
が
多

い
で
す
が
、
個
人
で
い
た
だ
く
の
で

は
な
く
、
会
社
で
い
た
だ
く
形
に

し
て
受
け
取
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

た
だ
、
会
社
と
し
て
の
ル
ー
ル
が
あ

る
た
め
、
今
後
は
い
た
だ
く
こ
と
は

で
き
な
い
旨
を
は
っ
き
り
と
伝
え
る

こ
と
が
重
要
で
す
。

②
金
品
、
金
目
の
も
の

こ
ち
ら
は
き
っ
ぱ
り
お
返
し
し
ま

し
ょ
う
。
ビ
ー
ル
券
、
商
品
券
、
現

金
な
ど
の
場
合
は
、
お
気
持
ち
に
対

し
て
十
分
に
お
礼
を
伝
え
、
受
け
取

ら
な
い
の
が
基
本
で
す
。
こ
れ
ら
の

場
合
は
、
お
断
り
を
し
て
も
な
か
な

か
引
い
て
い
た
だ
け
な
い
場
合
も
あ

り
ま
す
が
、
危
険
な
ケ
ー
ス
に
陥
る

可
能
性
が
高
い
の
で
要
注
意
で
す
。

こ
う
な
ら
な
い
よ
う
に
す
る
た
め

に
も
ふ
だ
ん
か
ら
参
加
者
の
方
と
の

距
離
感
や
言
葉
遣
い
な
ど
に
注
意
し

て
お
く
こ
と
が
重
要
で
す
。
も
し

も
、
そ
の
場
で
お
断
り
で
き
な
い
よ

う
な
場
合
は
い
っ
た
ん
お
預
か
り
を

し
、
後
日
、
ク
ラ
ブ
の
支
配
人
や
会

社
の
上
司
に
も
相
談
し
な
が
ら
対

応
・
協
力
し
て
い
た
だ
く
の
も
一
つ

の
対
処
法
に
な
り
ま
す
。

企
業
と
し
て
は
、
お
客
さ
ま
と
の

良
好
な
関
係
性
を
長
く
維
持
し
て

い
た
だ
く
こ
と
や
会
員
と
し
て
長
く

通
っ
て
く
だ
さ
る
こ
と
の
ほ
う
が
お
互

い
の
プ
ラ
ス
に
な
り
ま
す
の
で
、
参

加
者
の
方
に
も
し
っ
か
り
と
ご
理
解

い
た
だ
け
る
よ
う
対
応
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

基本的には受け取らず、
ルールを決めておく

nswerA

株式会社ジェイモード代表取締役
健康運動指導士

増子　俊逸

お答えいただいた方

新人指導者の疑問・質問を
募集しています！

日々の指導現場における「困った」「どうしよう」
と感じたことをお教えください。

【送り先】
mailbox-kenkouzukuri@health-net.or.jp
※お送りいただく際は、無記名でも結構で
すが、職種（フィットネスクラブ、介護予防
施設など）をお知らせください。

お悩み
相談 53

運動指導者
初任者の
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等
の
専
門
職
と
の
連
携
が
求
め
ら
れ
て
い

る
。
医
師
や
他
の
専
門
性
を
有
す
る
職
種

と
い
か
に
適
切
に
連
携
し
、
適
切
な
運
動

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
で
き
る
か
、
連
携
の

力
を
高
め
、
今
後
の
身
体
活
動
促
進
に
貢

献
し
た
い
と
述
べ
た
。

■
髙
﨑
尚
樹
・
㈱
ル
ネ
サ
ン
ス
取
締
役
兼

専
務
執
行
役
員
は
、
産
業
界
の
立
場
か
ら

意
見
を
述
べ
た
。
身
体
活
動
の
促
進
に
は

産
学
官
民
の
多
く
の
団
体
が
取
り
組
ん
で
い

る
が
、
そ
の
仕
事
の
進
め
方
に
、
な
ん
と
も

「
も
っ
た
い
な
い
」と
感
じ
る
こ
と
が
あ
る
と

指
摘
。
非
効
率
・
非
効
果
的
な
戦
力
の
投

入
や
戦
略
を
も
た
な
い
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
な
ど

を
例
に
挙
げ
、
単
体
の
団
体
が
社
会
的
課

題
に
ア
プ
ロ
ー
チ
す
る
の
で
は
な
く
、
ス
テ
ー

ク
ホ
ル
ダ
ー
た
ち
が
共
通
の
ビ
ジ
ョン
を
も
っ

て
問
題
解
決
を
行
う「
コ
レ
ク
テ
ィ
ブ
・
イ
ン

パ
ク
ト
」の
手
法
な
ど
を
活
用
し
、
民
間
企

業
の
経
営
ノ
ウ
ハ
ウ
を
課
題
解
決
に
生
か
す

べ
き
と
提
案
し
た
。　
（
文
責　

編
集
部
）

積
に
尽
力
す
る
と
ま
と
め
た
。

■
井
上
茂
・
東
京
医
科
大
学
公
衆
衛
生

学
分
野
主
任
教
授
は
、
本
学
会
理
事
長
の

立
場
か
ら
身
体
活
動
促
進
の
歴
史
を
振
り

返
っ
た
。
健
康
政
策
と
し
て
、
１
９
６
４

年
開
催
の
東
京
五
輪
か
ら
運
動
に
関
心
が

高
ま
り
、
そ
の
後
、
個
人
か
ら
ポ
ピ
ュ
レ
ー

シ
ョ
ン
戦
略
へ
と
移
行
し
た
。
さ
ま
ざ
ま

な
政
策
に
健
康
増
進
施
策
を
入
れ
込
み

な
が
ら
エ
コ
ロ
ジ
カ
ル
モ
デ
ル
を
推
進
し
、

身
体
活
動
に
関
す
る
疫
学
研
究
は
い

ま
、
社
会
を
変
え
る
学
問
と
し
て
試
行

錯
誤
の
時
期
で
あ
る
と
意
見
を
述
べ
た
。

　

Ｗ
Ｈ
Ｏ
が
発
表
し
た「
身
体
活
動
に
関

す
る
世
界
行
動
計
画
２
０
１
８‐２
０
３
０
」

（
今
号
２
〜
７
頁
参
照
）は
、
学
術
的
立

場
か
ら
戦
略
が
示
さ
れ
て
お
り
、
わ
れ
わ

れ
が
向
か
う
べ
き
到
達
点
で
は
な
い
か
と

感
じ
た
が
、
行
政
や
民
間
団
体
と
ど
う
コ

ラ
ボ
レ
ー
シ
ョ
ン
し
て
い
く
の
か
、
試
行
錯

誤
は
続
く
だ
ろ
う
と
述
べ
た
。

■
荒
籾
忠
志
・
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
日
本
健
康
運

動
指
導
士
会
専
務
理
事
は
、
健
康
運
動
指

導
者
の
資
質
向
上
を
支
援
す
る
立
場
か
ら
、

こ
れ
か
ら
の
健
康
運
動
指
導
者
の
役
割
に
つ

い
て
展
望
し
た
。
運
動
習
慣
が
な
い
人
の
原

因
に
は「
時
間
が
な
い
」「
仲
間
が
い
な
い
」

「
疾
病
が
あ
る
」な
ど
多
岐
に
わ
た
って
い
る
。

個
々
人
の
要
望
・
状
況
に
応
じ
て
、
い
か
に

対
象
者
の
行
動
変
容
を
支
援
し
な
が
ら
運

動
指
導
で
き
る
か
が
重
要
で
あ
る
と
し
た
。

　
い
ま
個
人
の
原
因
に
合
わ
せ
た
対
応
を

向
上
さ
せ
る
た
め
、
保
健
・
医
療
・
栄
養

　

下
光
輝
一・
当
財
団
理
事
長
、
小
熊

祐
子
・
慶
應
義
塾
大
学
ス
ポ
ー
ツ
医
学
研

究
セ
ン
タ
ー
・
大
学
院
健
康
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

研
究
科
准
教
授（
本
大
会
大
会
長
）が
座

長
を
務
め
た
。

　

冒
頭
で
は
、Ｗ
Ｈ
Ｏ（
世
界
保
健
機
関
）

が
提
唱
す
る
ヘ
ル
ス
プ
ロ
ー
モ
シ
ョ
ン
の
理

念
と
そ
の
進
展
に
つ
い
て
解
説
し
、

２
０
２
０
東
京
五
輪
開
催
の
機
会
を
得
た

日
本
は
、
身
体
活
動
を
促
進
す
る
こ
と

で
健
康
を
得
る
サ
ス
テ
ィ
ナ
ブ
ル
な
社
会

を
真
の
レ
ガ
シ
ー
と
し
て
実
現
さ
せ
る

チ
ャ
ン
ス
で
あ
る
と
趣
旨
が
述
べ
ら
れ
た
。

講
演
概
要

■
武
井
貞
治
・
厚
生
労
働
省
健
康
局
健

康
課
長
は
、
若
年
女
性
や
30
代
の
働
き
盛

り
世
代
の
運
動
不
足
を
問
題
提
起
し
た
。

厚
生
労
働
省
が
推
進
す
る
国
民
や
企
業
へ

の
健
康
づ
く
り
に
関
す
る
普
及
啓
発
を
趣

旨
と
し
た「
ス
マ
ー
ト
・
ラ
イ
フ
・
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
」
を
紹
介
し
、
表
彰
制
度
や
、
イ
ベ

ン
ト
開
催
で
の
イ
ン
フ
ル
エ
ン
サ
ー
の
起
用

は
、
課
題
あ
る
年
代
層
へ
の
効
果
が
期
待

で
き
る
と
し
た
。

　

ま
た
、
働
き
方
改
革
と
連
動
し
た「
健

康
寿
命
延
伸
プ
ラ
ン
」の
策
定
や
運
動
型

健
康
増
進
施
設
に
お
け
る
認
定
制
度
の

活
性
化
を
検
討
中
で
あ
る
と
発
表
し
た
。

■
安
達
栄
・
ス
ポ
ー
ツ
庁
健
康
ス
ポ
ー
ツ
課

長
は
、「
ゴ
ー
ル
デ
ン・ス
ポ
ー
ツ
イ
ヤ
ー
ズ
」

（
２
０
１
９
年
〜
２
０
２
１
年
）を
迎
え
、

ス
ポ
ー
ツ
庁
で
は
こ
の
機
運
の
高
ま
り
を
、

運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
と
健
康
を
結
び
つ
け
る
絶

好
の
チ
ャ
ン
ス
だ
と
考
え
て
い
る
と
述
べ
た
。

　

第
２
期
ス
ポ
ー
ツ
基
本
計
画
に
従
い
、
運

動
・
ス
ポ
ー
ツ
実
施
率
の
向
上
の
た
め
、
官

民
連
携
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト「
F
U
N
+
W
A
L
K 

P
R
O
J
E
C
T
」な
ど
60
の
メ
ニュ
ー
に
よ

る
ス
ポ
ー
ツ
振
興
事
業
を
推
進
中
で
あ

る
こ
と
を
紹
介
。
今
後
は
、
エ
ビ
デ
ン
ス

に
基
づ
く
健
康
・
ス
ポ
ー
ツ
施
策
の
推
進

を
中
長
期
的
な
施
策
の
一
つ
に
掲
げ
審

議
し
、
そ
の
礎
と
な
る
科
学
的
研
究
の
蓄

６
月
22
日
、「
身
体
活
動
促
進
を
真
に
進
め
て
い
く
た
め
に
―
２
０
２
０

東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
控
え
、次
の
10
年（
２
０
３
０
）

を
考
え
る
―
」と
題
し
、標
題
の
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
が
開
催
さ
れ
た
。
身
体
活

動
促
進
を
担
う
産
学
官
民
の
ス
テ
ー
ク
ホ
ル
ダ
ー
を
演
者
に
迎
え
、課
題

の
把
握
と
今
後
の
対
策
に
つ
い
て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
立
場
か
ら
議
論
し
た
。

第
22
回
日
本
運
動
疫
学
会
学
術
総
会

シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
開
催

シンポジウムでは演者と来場者との間で活発な意見が交わ
され議論を深めた
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急
性
心
筋
梗
塞
の
発
症
リ
ス
ク
は

長
時
間
労
働
＋
加
齢
で
加
速

　

本
研
究
で
は
、
１
９
９
３
年
時
点
で
茨

城
県
水
戸
、
新
潟
県
長
岡
、
高
知
県
中

央
東
、
長
崎
県
上
五
島
、
沖
縄
県
宮
古
の

５
保
健
所（
呼
称
は
２
０
１
９
年
現
在
）管

内
に
居
住
す
る
40
～
59
歳
の
男
性
約
１
万

５
千
人
を
約
20
年
間
追
跡
し
、
労
働
時
間

と
急
性
心
筋
梗
塞
・
脳
卒
中
発
症
と
の
関

連
を
調
べ
た
。
追
跡
中
に
急
性
心
筋
梗
塞
・

脳
卒
中
を
発
症
し
た
人
数
は
、
急
性
心
筋

梗
塞
が
２
１
２
人
、
脳
卒
中
が
７
４
５
人

と
な
っ
た
。

　

解
析
で
は
、
１
日
の
労
働
時
間
が「
７
時

間
以
上
９
時
間
未
満
」の
グ
ル
ー
プ
を
基
準

と
し
、「
７
時
間
未
満
」「
９
時
間
以
上
11
時

間
未
満
」「
11
時
間
以
上
」の
グ
ル
ー
プ
に

分
類
、
年
齢
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
、
高
血
圧
歴
、
糖

尿
病
歴
、
高
脂
血
症
歴
、
喫
煙
、
ア
ル
コ
ー

ル
摂
取
、
歩
行
時
間
、
睡
眠
時
間
、
職
業

で
統
計
学
的
に
調
整
、
比
較
し
た
。
そ
の

結
果
、
11
時
間
以
上
の
グ
ル
ー
プ
で
は
、
急

性
心
筋
梗
塞
の
発
症
リ
ス
ク
が
１
・
63
倍

に
な
る
こ
と
が
明
ら
か
と
な
っ
た（
図
）。

ま
た
、「
勤
務
者
以
外
」の
者
で
あ
っ
た
場

合
の
関
連
は
認
め
ら
れ
な
か
っ
た
が
、「
勤

務
者
」で
労
働
時
間
が
11
時
間
以
上
の
場

合
は
、
急
性
心
筋
梗
塞
の
発
症
リ
ス
ク
が

２
・
11
倍
に
な
る
こ
と
が
判
明
し
た
。

　

年
齢
別
で
は
、
追
跡
開
始
時
点
の
年

齢
が「
40
～
49
歳
」で
は
関
連
が
見
ら
れ
な

か
っ
た
が
、
追
跡
開
始
時
点
の
年
齢
が「
50

～
59
歳
」で
は
、
急
性
心
筋
梗
塞
の
発
症

リ
ス
ク
が
２
・
60
倍
ま
で
高
ま
る
こ
と
が

明
ら
か
と
な
っ
た
。

　

一
方
、
本
研
究
を
通
し
て
、
脳
卒
中
の

発
症
リ
ス
ク
と
の
関
連
は
見
ら
れ
ず
、
脳
卒

中
の
病
型
別（
脳
梗
塞
、
脳
出
血
）で
も
労

働
時
間
と
の
関
連
は
認
め
ら
れ
な
か
っ
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「
多
目
的
コ
ホ
ー
ト
研
究
」か
ら
３

月
に
発
表
さ
れ
た「
労
働
時
間
と
急
性
心
筋
梗
塞
・
脳
卒
中
発
症
リ
ス
ク
と
の
関
連
」

を
紹
介
す
る（https://epi.ncc.go.jp/jphc/outcom

e/8243.htm
l

参
照
）。

長
時
間
労
働
に
よ
る

疲
労
と
ス
ト
レ
ス
が
リ
ス
ク
要
因

　

労
働
時
間
は
健
康
に
影
響
を
与
え
る

重
要
な
要
因
の
一
つ
で
あ
り
、
一
般
に
、

長
時
間
労
働
の
人
は
標
準
的
な
労
働
時

間
の
人
に
比
べ
て
健
康
状
態
が
悪
い
こ
と

が
報
告
さ
れ
て
い
る
。
海
外
に
お
け
る
複

数
の
研
究
を
統
合
し
た
メ
タ
ア
ナ
リ
シ
ス

で
は
、
長
時
間
労
働
は
特
に
、
循
環
器

疾
患
の
発
症
や
死
亡
リ
ス
ク
が
高
い
こ
と

が
報
告
さ
れ
て
い
る
。

　

研
究
チ
ー
ム
で
は
、
長
時
間
労
働
が
急

性
心
筋
梗
塞
の
発
症
リ
ス
ク
を
上
昇
さ

せ
る
理
由
と
し
て
、
長
時
間
労
働
の
結

果
と
し
て
睡
眠
時
間
が
短
く
な
り
、
労

働
か
ら
の
疲
労
回
復
が
不
十
分
に
な
る
こ

と
、
ま
た
精
神
的
ス
ト
レ
ス
が
増
加
す
る

傾
向
に
よ
り
、
急
性
心
筋
梗
塞
の
発
症

リ
ス
ク
を
上
昇
さ
せ
て
い
る
の
で
は
な
い
か

と
推
察
し
た
。

　

脳
卒
中
に
関
連
が
見
ら
れ
な
か
っ
た
考

察
と
し
て
、
欧
米
人
を
対
象
と
し
た
先

行
研
究
で
は
脳
卒
中
の
発
症
リ
ス
ク
に
関

連
が
報
告
さ
れ
て
い
る
が
、
欧
米
人
で
は

脳
卒
中
の
病
型
の
う
ち
、
大
き
な
血
管
が

詰
ま
る
脳
梗
塞
や
、
心
臓
や
頸け

い

動
脈
な

ど
か
ら
血
液
の
固
ま
り
が
飛
ん
で
詰
ま
る

脳
梗
塞
の
割
合
が
多
い
。
日
本
人
に
は
こ

れ
ら
の
病
型
が
少
な
い
こ
と
が
脳
卒
中
発

症
リ
ス
ク
と
の
関
連
を
見
え
に
く
く
さ
せ

た
可
能
性
が
あ
る
と
し
て
い
る
。

〜「
多
目
的
コ
ホ
ー
ト
研
究（
Ｊ
Ｐ
Ｈ
Ｃ
研
究
）」か
ら
の
成
果
〜

長
時
間
労
働
は
急
性
心
筋
梗
塞
の

発
症
リ
ス
ク
を
１
・
63
倍
に
す
る

図●労働時間と急性心筋梗塞・脳卒中発症リスク
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ド
レ
ッ
シ
ン
グ
や
め
ん
つ
ゆ
、固
形
・

顆
粒
の
調
味
料
を
多
く
使
っ
て
し
ま

う
の
は
、そ
の
メ
ニ
ュ
ー
に
う
ま
み
成

分
が
足
り
な
い
た
め
で
す
。冷
し
ゃ

ぶ
サ
ラ
ダ
、ハ
ム
サ
ラ
ダ
、あ
ら
汁
な

ど
で
肉
類
や
魚
類
の
う
ま
み
を
追
加

し
た
り
、味
噌
汁
に
油
揚
げ
を
入
れ

る
、ス
ー
プ
に
鶏
肉
な
ど
を
入
れ
る
と

い
う
よ
う
に
コ
ク
を
出
す
と
、調
味

料
の
力
に
頼
り
す
ぎ
ず
に
お
い
し
く

し
あ
が
り
ま
す
。つ
ま
り
、ド
レ
ッ
シ

ン
グ
や
固
形
・
顆
粒
だ
し
の
調
味
料

な
ど
を
少
な
め
に
し
て
も
、う
ま
み

の
強
い
肉
や
魚
介
類
を
追
加
す
る
こ

と
で
お
い
し
さ
は
引
き
立
つ
の
で
す
。

分
量
で
水
を
入
れ
る
と
、濃
く
し
あ

が
っ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。同
じ
こ
と

は
固
形
・
顆
粒
の
調
味
料
に
も
言
え

る
こ
と
で
す
。特
に
コ
ン
ソ
メ
や
だ
し

の
素
は
、ス
ー
プ
や
汁
物
な
ど
の
味
の

ベ
ー
ス
に
な
る
だ
け
で
す
。こ
れ
ら
に

加
え
て
、塩
や
味み

噌そ

な
ど
を
追
加
し

て
料
理
と
し
て
完
成
さ
せ
ま
す
。調

味
す
る
塩
や
味
噌
は「
も
う
ち
ょ
っ

と
濃
く
し
よ
う
か
な
」と
思
う
分
量

で
止
め
て
お
く
と
、余
分
な
塩
分
を

と
ら
ず
に
す
み
ま
す
。

サ
ラ
ダ
の
生
野
菜
や
汁
物
に
入
れ

る
野
菜
に
は
、余
分
な
塩
分
か
ら
体

を
守
っ
て
く
れ
る
カ
リ
ウ
ム
を
豊
富

に
含
む
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

塩
分
の
ダ
メ
ー
ジ
は
含
ま
れ
る
ナ
ト

リ
ウ
ム
が
原
因
で
す
。カ
リ
ウ
ム
は
ナ

ト
リ
ウ
ム
を
外
に
出
し
て
し
ま
う
働

き
が
あ
る
の
で
、野
菜
か
ら
カ
リ
ウ
ム

を
し
っ
か
り
と
補
給
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

カ
リ
ウ
ム
が
十
分
に
あ
る
と
、塩

味
の
お
い
し
さ
を
保
ち
つ
つ
塩
分

オ
ー
バ
ー
を
防
い
で
く
れ
る
の
で
す
。

で
す
か
ら
、サ
ラ
ダ
や
汁
物
に
使
う

野
菜
は
前
述
の
よ
う
に
た
っ
ぷ
り
と

食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

う
ま
み
成
分
の
多
い
肉
や
魚
、油

揚
げ
で
増
え
る
脂
肪
は
、食
事
全
体

を
考
え
る
と
見
逃
し
て
も
か
ま
わ

な
い
分
量
で
す
。む
し
ろ
、ド
レ
ッ
シ

ン
グ
や
調
味
料
の
使
い
す
ぎ
で
濃
い

味
に
慣
れ
て
し
ま
い
、日
ご
ろ
か
ら

高
塩
分
の
食
事
に
な
る
こ
と
を
気
に

か
け
ま
し
ょ
う
。

ノ
ン
オ
イ
ル
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
の
代
わ

り
に
、ゆ
ず
風
味
の
ポ
ン
酢
な
ど
も

よ
い
で
し
ょ
う
。め
ん
つ
ゆ
や
し
ょ
う

ゆ
な
ど
は
ネ
ギ
や
し
ょ
う
が
、わ
さ

び
な
ど
の
薬
味
を
使
う
と
、味
が
引

き
締
ま
っ
て
減
塩
効
果
も
期
待
で

き
ま
す
。

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
は
じ

め
、め
ん
つ
ゆ
な
ど
の
液
体

調
味
料
、コ
ン
ソ
メ
や
だ
し

の
素
の
よ
う
な
固
形
・
顆か

粒り
ゅ
う
の
調
味

料
は
手
軽
で
便
利
で
す
。こ
れ
ら
の

調
味
料
は
、だ
し
を
手
作
り
す
る
よ

り
お
い
し
く
感
じ
る
よ
う
に
作
ら
れ

て
い
ま
す
。な
ぜ
な
ら
、私
た
ち
は

塩
分
や
脂
肪
の
味
を
お
い
し
く
感

じ
る
た
め
に
、し
っ
か
り
と
味
が
つ
い

て
い
る
も
の
に
ひ
か
れ
て
し
ま
う
の

で
す
。し
か
し
使
い
す
ぎ
て
し
ま
う

と
、塩
分
や
脂
肪
分
が
オ
ー
バ
ー
し

て
し
ま
い
ま
す
。そ
こ
で
重
要
な
の

が
使
う
分
量
と
回
数
で
す
。

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
の
基
本
は
、片
手
山

盛
り
１
杯
～
両
手
１
杯
の
サ
ラ
ダ
に

対
し
て
、大
さ
じ
１
杯
ま
で
で
す
。

ノ
ン
オ
イ
ル
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
は
脂
肪

分
が
き
わ
め
て
少
な
い
も
の
の
、脂

肪
分
の
う
ま
み
を
カ
バ
ー
す
る
た
め

に
、塩
分
と
同
時
に
糖
質
も
多
め
に

な
っ
て
い
ま
す
。で
す
か
ら「
１
回
に

大
さ
じ
１
」は
忘
れ
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

濃
縮
タ
イ
プ
の
液
体
調
味
料
は

必
ず
計
量
し
て
、表
記
し
て
あ
る
分

量
の
水
で
薄
め
る
の
が
コ
ツ
で
す
。目

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
や
固
形
の
調
味
料
な
ど
は
手
軽
で
便
利
で
す
が
、
脂
や
塩
分
が
多
そ

う
で
心
配
で
す
。
ど
ん
な
点
に
注
意
す
る
と
よ
い
で
す
か
。（
女
性
・
₃₂
歳
）

お
答
え
い
た
だ
い
た
方

 

菊
池
　
真
由
子
／
リ
ゾ
鳴
尾
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
エ
フ
ィ
栄
養
ア
ド
バ
イ
ザ
ー（
管
理
栄
養
士
、健
康
運
動
指
導
士
）

　野菜などはうまみが少ないために、ドレッ
シングや固形・顆粒の調味料などに頼りが
ちです。そこで、肉や魚などうまみ成分の
多い食材と組み合わせることで調味料によ
る塩分や脂肪の量を減らすのですが、食
べ方にコツがあります。
　野菜と一緒に肉類も食べることで口の
中でうまみ成分を野菜類に混ぜてしまうよ
うにすると、調味料が少なくてもおいしく
食べることができます（口中調味）。また、
ある程度の脂肪はうまみ成分を溶かし込ん
でおいしさをつくっています。脂肪は、体
に必要な栄養素なので敵視しないようにし
ましょう。スープ煮や味噌汁などは肉類や
魚介類のうまみ成分だけで、固形・顆粒
の調味料なしでもおいしく作れることを伝
えてください。

栄養指導等に携わる人は
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児
童
の
い
る
世
帯
、生
活
苦
し
い
６
割

国
民
生
活
基
礎
調
査
よ
り

厚
労
省
は
７
月
２
日
、「
平
成
30
年
国

民
生
活
基
礎
調
査
」の
結
果
を
公
表
し
た

（https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/toukei/

saikin/hw
/k-tyosa/k-tyosa18/

index.htm
l

）。

世
帯
の
状
況
を
見
る
と
、「
高
齢
者
世

帯
」は
１
４
０
６
万
３
０
０
０
世
帯（
全
世

帯
の
27
・
６
％
）で
、
世
帯
数
と
割
合
と

も
に
過
去
最
高
だ
っ
た
。
児
童（
18
歳
未

満
の
未
婚
の
人
）の
い
る
世
帯
に
お
け
る

母
の「
仕
事
あ
り
」の
割
合
は
72
・
２
％
で

前
回
よ
り
１
・
４
ポ
イ
ン
ト
増
え
て
上
昇

傾
向
に
あ
る
。

生
活
意
識
別
に
世
帯
数
の
構
成
割
合
を

見
る
と
、「
ゆ
と
り
が
あ
る
」（「
大
変
ゆ
と

り
が
あ
る
」と「
や
や
ゆ
と
り
が
あ
る
」の

合
計
）が
４
・
３
％
、「
普
通
」が
38
・
１
％

と
な
っ
て
お
り
、「
苦
し
い
」（「
大
変
苦

し
い
」と「
や
や
苦
し
い
」の
合
計
）が
57
・

７
％
で
前
回
よ
り
１
・
９
ポ
イ
ン
ト
増
え

た
。「
苦
し
い
」の
割
合
は
、「
高
齢
者
世
帯
」

で
は
55
・
１
％
、「
児
童
の
い
る
世
帯
」で

は
62
・
１
％
だ
っ
た
。

認
知
症
施
策
推
進
大
綱
を
決
定

「
共
生
」と「
予
防
」の
両
輪

政
府
は
６
月
18
日
、
認
知
症
施
策

推
進
関
係
閣
僚
会
議
を
開
催
し
、「
認

知
症
施
策
推
進
大
綱
」を
決
定
し
た

（https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/stf/

se
isa

k
u

n
itsu

ite
/

b
u

n
y

a
/  

0000076236_00002.htm
l

）。
大
綱
は

２
０
１
５
年
１
月
か
ら
進
め
ら
れ
て
き
た

新
オ
レ
ン
ジ
プ
ラ
ン
を
拡
充
し
た
も
の
。

従
来
、
認
知
症
の
人
が
住
み
慣
れ
た
地

域
で
尊
厳
を
も
っ
て
生
き
て
い
く
社
会
の

実
現
な
ど
を
め
ざ
し
た「
共
生
」の
施
策
を

中
心
に
進
め
て
き
た
が
、
大
綱
で
は
、「
予

防
」も
柱
に
加
え
て
、
共
生
と
予
防
を
車

の
両
輪
と
し
て
施
策
に
取
り
組
む
方
針
を

打
ち
出
し
た
。

大
綱
は
、
基
本
的
考
え
方
と
具
体
的
な

施
策
に
分
か
れ
る
。基
本
的
考
え
方
で
は
、

予
防
と
は「
認
知
症
に
な
ら
な
い
」と
い
う

意
味
で
は
な
く
、「
認
知
症
に
な
る
の
を

遅
ら
せ
る
」「
認
知
症
に
な
っ
て
も
進
行
を

緩
や
か
に
す
る
」と
定
義
し
た
。

具
体
的
な
施
策
と
し
て
、
地
域
で
高
齢

者
が
身
近
に
通
え
る「
通
い
の
場
」に
お
け

る
活
動
の
推
進
な
ど
、
認
知
症
へ
の
備
え

の
取
り
組
み
に
重
点
を
置
く
と
し
、「
結

果
と
し
て
、
70
歳
代
で
の
発
症
を
10
年
間

で
１
歳
遅
ら
せ
る
こ
と
を
め
ざ
す
」と
し

て
い
る
。
通
い
の
場
は
、
運
動
実
践
機
会

の
増
加
や
社
会
的
孤
立
の
解
消
等
に
期
待

が
寄
せ
ら
れ
て
お
り
、
か
か
り
つ
け
医
や

保
健
師
等
の
専
門
職
に
よ
る
健
康
相
談
の

提
供
な
ど
も
想
定
さ
れ
て
い
る
。

ま
た
、
国
内
外
の
認
知
症
予
防
に
関
す

る
論
文
等
を
収
集
し
、
認
知
症
予
防
に
関

す
る
エ
ビ
デ
ン
ス
を
整
理
し
た
活
動
の
手

引
き
を
作
成
す
る
と
と
も
に
、
自
治
体
等

の
活
動
事
例
集
や
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
の
作
成

も
予
定
し
て
い
る
。

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー

６
月
末
で
１
１
６
４
万
人

全
国
キ
ャ
ラ
バ
ン
・
メ
イ
ト
連
絡
協
議

会
は
７
月
４
日
、
認
知
症
患
者
の
見
守
り

や
傾
聴
、
オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
の
企
画
な
ど

の
地
域
活
動
を
担
う
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー

が
６
月
末
で
１
１
６
４
万
３
７
２
４
人
に

な
っ
た
こ
と
を
発
表
し
た（http://w

w
w

.
caravanm

ate.com
/result/

）。
３
月
末

時
点
と
比
べ
20
万
１
２
３
４
人
増
え
た
。

年
代
別
に
見
る
と
、
10
歳
代
以
下
が
23
・

３
％
で
最
も
多
く
、
70
歳
代
以
上
21
・

０
％
、
60
歳
代
16
・
８
％
と
続
い
て
お
り
、

30
歳
代
が
最
も
少
な
く
７
・９
％
だ
っ
た
。

健
康・体
力
づ
く
り
情
報

第一線で活躍の講師陣による、豊富な知識と経験に基づいた理論的かつ「即実践」 に役立つプログラムを学びます！

健康づくり支援のスペシャリスト10名による講習

高齢者体力つくり支援士マスター資格講習会

内閣府認定 公益財団法人体力つくり指導協会
高齢者体力つくり支援士事務局

〒136-0072 東京都江東区大島 1-2-1
ザ・ガーデンタワーズ　サンライズタワー1階
TEL：03-5858-2100

高齢者体力つくり支援士

検　索

田中喜代次
筑波大学
名誉教授

石井直方
東京大学大学院
教授

竹尾好惠
NPO法人
１億人元気
運動協会 会長

８６，４００円（8%税込）
※別途資格認定費用（32,400円）、シニア（60歳以上）・学生割引制度あり

消費税率変更による差額を申し受ける場合
がございます料金

横浜市スポーツ医科学センター（神奈川県横浜市）　他会場

2019年12月16日（月）～2020年1月24日（金）申込

《第34期マスター》 5日間連続の短期集中で資格が取得できます!!日程
２０20年 2月8日（土）～2月12日（水）の計５日間

2019年度

日程のご案
内

講師



健康・体力づくり事業財団からのお知らせ
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2019年（令和元年）8月1日発行
編集人　下光輝一

公益

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、8月30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。

貯筋運動指導者研修会
参加者募集中（第3報）

　ロコモティブシンドローム予防を踏まえ、自重でできる筋力トレーニン
グ「貯筋運動」（福永哲夫・鹿屋体育大学前学長、東大・早大名誉
教授考案）を、安全に、正しく、楽しく指導でき、地域の健康・体力づく
りに寄与することを目的に行います。なお、“貯筋”は商標登録されてお
りますが、本コースを修了した方にはご活用いただくことが可能です。
＜東京会場＞8月24日（土）・25日（日）／大東京ビル会議室（港区）
＜福岡会場＞9月28日（土）・29日（日）／�県立中小企業センター（福岡市）
※北海道、神戸は終了
■�内容　
「貯筋のすすめ」
福永哲夫・鹿屋体育大学前学長／東京大学名誉教授

「筋の解剖・生理学、トレーニング科学」神﨑素樹・京都大学大学院教授
「貯筋運動の基本の動きと指導法」
沢井史穂・日本女子体育大学教授　ほか
※�健康運動指導士、健康運動実践指導者登録更新のための単

位：講義5、実習7
■定員　各会場34名（先着順）　　■受講料　2万5千円
≪問い合わせ≫事業部　TEL03-6430-9114
▶︎申込は http://www.health-net.or.jp/kensyu/tyokin/

健康日本21推進地方大会開催
　当財団は、健康寿命の延伸や健康格差の解消を目標に、健康日
本21啓発イベント・大会を自治体と共催させていただいており、本年
は、下記4市町で開催いたします。毎年12月～1月にかけて、翌年度
の実施自治体を募集しておりますので、ぜひご検討ください。
　※�実施自治体へは30万円と参加人数分の健康づくり啓発用リー

フレット等資料をお送りしております。
●北海道苫小牧市／9月22日（日）
　健康フェスタ
●山形県高畠町／11月23日（土）
　�講演と健康体力づくり実践事業“こころとカラダの元気応援プログラム”
●埼玉県草加市／12月2日（月）
　草加ご当地体操・ばってん棒体操普及啓発イベント
●大分県由布市／令和2年2月9日（日）
　2019由布市健康立市推進記念講演会
≪問い合わせ≫事業部　TEL03-6430-9114

スポルテック参加
　日本最大のスポーツ・フィットネス・健康産業総合展「スポルテッ
ク」が7月9日（火）～11日

（木）、東京ビッグサイト（江
東区）で開催され、当財団
も健康づくり情報等で出
展いたしました。本会に
は、期間中、約4万2千人
が来場されました。
≪問い合わせ≫事業部
TEL03-6430-9114

第26回TAFISAワールドコングレス2019
26年ぶりの日本開催

基調講演に鈴木大地・スポーツ庁長官
　TAFISA（The Association For International Sport for All）は、
スポーツと身体活動の振興を通して健康増進、社会統合、地域開発
を推進する国際統括団体で、世界163か国・地域から280を超える
団体が参加しています。日本からは、1992年に日本体育協会（現日
本スポーツ協会）、健康・体力づくり事業財団、笹川スポーツ財団、日
本レクリエーション協会の4団体が日本スポーツ・フォー・オール協議
会（TAFISA-JAPAN）を組織し、加盟しています。
　ゴールデン・スポーツイヤーズが始まる今秋、標記コングレスが、
1993年千葉大会以来26年ぶりに東京で開催されることになりました。
今回はオリンピック開催都市連合（WUOC）との初の合同セッションや
各国の事例報告、政策に関する討議のほか、基調講演では鈴木大地・
スポーツ庁長官が登壇する予定です。14日・15日は同時通訳あり。
■主催　TAFISA、TAFISA-JAPAN
■後援（予定）　スポーツ庁、厚生労働省、JOC、日本障がい者スポーツ協会
■期日　11月13日（水）～16日（土）
■会場　都市センターホテル（千代田区）

【11月14日(木)】
・基調講演　鈴木大地　スポーツ庁長官（予定）

Prof. Stuart Biddle, University of Southern Queensland
・TAFISA/WUOCとの合同セッション
・ポスターセッション

【11月15日(金)】
・ワークショップ
・分科会　“�Happy Aging” “Made to Play” “Design Your Policy” 

“Impact through Innovation”
【11月16日(土)】

・スポーツアクティビティ（参加型「運動会」）
■参加登録費

区　分 （税込） 備考
通し券 （13日夜～16日） 62,000 円
通し券 （学生／13日夜～16日） 25,000 円
1日券 （14日） 13,000 円 昼食・レセプション別
1日券 （15日） 12,000 円 昼食別
1日券 （学生／14日、15日）   8,000 円 昼食・レセプション別
1日券 （16日）   2,000 円

※�14日、15日は、健康運動指導士・健康運動実践指導者の登録更新のための単位を取得する
ことができます。14日：7.5単位、15日：5.5単位（いずれも当日全セッションに参加した場合）

≪問い合わせ≫運営事務局:tafisa-reg@congre.co.jp
URL:https://tafisa-japan2019.jp/jp/

9頁
の 問題の答え：×

以前は小児中心だったが、2011年以降は成人男性
を中心に流行している。

昨秋、ロンドンで開催された7th ISPAH CONGRESS
では、WHOがオープニングでのあいさつはもちろん、
展示ブースでも積極的に“ACTIVE”を広報していまし
た。原色のイラストを多用したリーフレットに、LET’S 
Be activeのロゴが入ったキーホルダーやピンバッチが
あって、もらうとちょっと嬉しい。策定に終わらず、活用
してもらうために知ってもらう努力をするのは、天下の
WHOでも同じなのですね。（柳）

●編集室から●
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を
確
保
す
る
必
要
が
あ
っ
た
」と
話
す
。

さ
く
ら
は
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
エ
リ
ア
、
評

価
・
計
測
エ
リ
ア
、
ス
タ
ジ
オ
エ
リ
ア
に
分

か
れ
て
お
り
、
大
浴
室
と
サ
ウ
ナ
を
併

設
し
て
い
る
。
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
エ
リ
ア
に
は
、

レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
系
の
マ
シ
ン
16
台
、
有

酸
素
性
運
動
系
の
マ
シ
ン
29
台
を
設
置
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
は
最
大
30
名
、
ス
タ
ジ
オ

は
20
～
25
名
を
収
容
で
き
る
。

指
導
ス
タ
ッ
フ
は
、
健
康
運
動
実
践
指

導
者
で
あ
る
新
海
倫
弘
氏
と
理
学
療
法

士
２
名
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ト
レ
ー
ナ
ー
１

名
、
事
務
職
兼
務
の
ト
レ
ー
ナ
ー
１
名
の

計
５
名
で
、
ほ
か
に
ヨ
ガ
系
レ
ッ
ス
ン
を
担

当
す
る
外
部
講
師
１
名
が
い
る
。

新
海
氏
は
、
健
康
運
動
実
践
指
導
者

の
資
格
を
取
得
し
て
12
年
に
な
る
ベ
テ
ラ

ン
指
導
者
だ
。
運
動
指
導
の
ほ
か
、
さ
く

ら
の
施
設
管
理
者
と
し
て
管
理
全
般
を

担
っ
て
い
る
。
小
学
校
か
ら
大
学
ま
で
陸

上
競
技
を
し
て
お
り
、
運
動
に
か
か
わ
る

仕
事
が
し
た
い
と
、
大
学
卒
業
後
、
広

島
市
に
あ
る
体
育
系
専
門
学
校
で
学
び

直
し
た
。
健
康
運
動
実
践
指
導
者
の
資

格
の
ほ
か
Ａ
Ｄ
Ｉ
、ア
ク
ア
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
、

ボ
デ
ィ
コ
ン
バ
ッ
ト
な
ど
各
種
イ
ン
ス
ト
ラ

ク
タ
ー
資
格
を
持
つ
。
広
島
市
や
郡
山
市

の
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
で
の
運
動
指
導
を
経
て
、

「
リ
ハ
ビ
リ
難
民
」の
解
消
へ

42
条
施
設
を
整
備

医
療
法
人
社
団
三
成
会
メ
デ
ィ
カ
ル

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
さ
く
ら（
以
下
、「
さ
く
ら
」）

は
、
福
島
県
須
賀
川
市
に
あ
る
疾
病
予

防
運
動
施
設（
医
療
法
42
条
施
設
）で
あ

る
。
開
設
は
平
成
27
年
１
月
、
隣
接
す

る
同
法
人
の
南
東
北
春
日
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
病
院
の
医
療
機
能
を
生
か
し
、
多

彩
な
運
動
メ
ニュ
ー
を
展
開
す
る
。

南
東
北
春
日
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
病

院
の
診
療
科
目
は
、
脳
神
経
外
科
、
内

科
、
循
環
器
科
、
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

科
な
ど
11
科
。
回
復
期
リ
ハ
ビ
リ
病
棟

60
床
を
も
ち
、
介
護
老
人
保
健
施
設
や

通
所
リ
ハ
ビ
リ
な
ど
介
護
施
設
を
備
え
る

と
と
も
に
、
パ
ワ
ー
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

を
特
徴
と
す
る
介
護
予
防
事
業
に
力
を

入
れ
て
い
る
。

さ
く
ら
の
開
設
に
つ
い
て
、
立
ち
上
げ

か
ら
か
か
わ
っ
て
き
た
病
院
の
企
画
開
発

室
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科
の
理
学
療
法

士
・
平
野
雄
三
科
長
補
佐
は
、「
脳
卒

中
や
転
倒
の
患
者
が
多
く
、
生
活
習
慣

病
予
防
な
ど
疾
病
予
防
の
取
り
組
み
が

求
め
ら
れ
て
い
た
。
加
え
て
、
健
診
受

診
者
の
フ
ォ
ロ
ー
、
リ
ハ
ビ
リ
後
の
行
き
先

医療と連携し、多彩な運動メニューを展開
幅広い年齢層の健康づくりを支援する

健康づくりの現場から vol.133

バランスボールを使った運動指導

お話を伺った新海氏（右）と平野氏 ����������������������������������

����������������������������������

新海倫弘氏は、福島県須賀川市にある疾病予防運動
施設の管理者を務める。隣接するリハビリテーション
病院と連携し、地域住民が楽しみながら安心・安全に
生活習慣病予防や健康増進ができるよう、豊富な運動
教室を提供するとともに、みずからプログラム開発や
認知症予防体操の普及にも取り組んでいる。

医療法人社団三成会
疾病予防運動施設　メディカルフィットネスさくら
健康運動実践指導者　新海　倫弘  氏

拓く
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29
年
６
月
に
さ
く
ら
に
入
社
し
た
。

多
様
な
目
的
で
、60
歳
代
を
中
心
に

幅
広
い
年
齢
層
が
利
用

さ
く
ら
の
会
員
は
、
60
歳
代
を
中
心
に

10
～
80
歳
代
ま
で
幅
広
い
年
代
が
利
用
し

て
い
る
。
会
員
に
は
65
歳
未
満
の「
一
般
会

員
」、
65
歳
以
上
の「
シ
ニ
ア
会
員
」、
健

診
受
診
者
や
メ
デ
ィ
カ
ル
会
員
等
の「
特
別

会
員
」な
ど
が
あ
る
。
さ
ら
に
利
用
時
間

別
に
、
営
業
時
間
内
い
つ
で
も
使
え
る「
フ

リ
ー
会
員
」、
10
～
17
時
の「
デ
イ
会
員
」、

17
～
21
時
ま
で
の「
ナ
イ
ト
会
員
」が
あ

る
。ナ
イ
ト
会
員
が
約
半
数
と
最
も
多
く
、

仕
事
帰
り
な
ど
に
利
用
す
る
人
が
多
い
。

ほ
か
に
、
当
日
限
り
利
用
で
き
る
ビ
ジ

タ
ー
会
員（
チ
ケ
ッ
ト
制
で
１
回
券

２
２
０
０
円
）、
ス
タ
ジ
オ
会
員（
チ
ケ
ッ
ト

制
で
１
回
券
１
１
０
０
円
）な
ど
が
あ
る
。

会
員
に
は
、
指
導
ス
タ
ッ
フ
が
初
回
に

体
組
成
測
定
、
血
圧
測
定
・
問
診
な
ど
の

メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェッ
ク
を
行
い
、
体
力
測
定
・

姿
勢
計
測（
有
料
）な
ど
を
行
い
、
一
人
ひ

と
り
の
状
態
に
合
わ
せ
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
作
成
し
て
提
供
す
る
。
生
活
習
慣

病
治
療
の
た
め
の
食
事
療
法
や
筋
力
を
つ

け
る
た
め
の
食
事
の
と
り
方
な
ど
、
必
要

に
応
じ
て
病
院
の
管
理
栄
養
士
に
よ
る
個

別
栄
養
相
談（
有
料
）を
行
う
。

マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
ス
タ
ジ
オ
で
の
レ
ッ

ス
ン
は
、
予
約
の
必
要
が
な
く
気
軽
に
利

用
で
き
る
。
週
２
～
３
回
、
60
～
90
分
利

用
す
る
人
が
多
い
。
生
活
習
慣
病
の
予
防
、

シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
、
運
動
不
足
の
解
消
な
ど

さ
ま
ざ
ま
な
目
的
で
利
用
し
て
お
り
、
全

会
員
の
年
間
平
均
定
着
率
は
57
％
（
平
成

30
年
６
月
～
令
和
元
年
５
月
）。
60
歳
代

で
は
88
％
と
高
く
、
開
設
時
か
ら
継
続
し

て
い
る
人
が
約
４
割
を
占
め
て
い
る
。

ま
た
、
施
設
内
で
行
う
体
力
測
定
、

姿
勢
計
測
、
体
組
成
測
定
は
会
員
以
外

も
予
約
し
て
利
用
す
る
こ
と
が
で
き
、
地

域
に
開
か
れ
た
施
設
を
め
ざ
し
て
い
る
。

難
易
度
別
に
常
時
約
20
種
類
の

ス
タ
ジ
オ
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供

ス
タ
ジ
オ
で
は
、
常
時
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス

ン
を
開
催
し
て
い
る
。レ
ッ
ス
ン
を
通
じ
て
、

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
楽
し
さ
を
体
感
し
て
も

ら
い
、
運
動
習
慣
に
つ
な
げ
る
こ
と
が
大

き
な
目
的
だ
。

レ
ッ
ス
ン
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、難
易
度
別（
３

段
階
）に
約
20
種
類
。
体
操
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
、
ヨ
ガ
、
ピ
ラ
テ
ィ

ス
系
な
ど
、
多
彩
な
内
容
だ
。
レ
ッ
ス
ン

時
間
は
15
～
60
分
ま
で
各
種
あ
り
、
利

用
者
が
体
力
や
都
合
に
合
わ
せ
て
自
由

に
選
ぶ
こ
と
が
で
き
る
。
平
成
30
年
７

月
か
ら
は
、
バ
ー
チ
ャ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス（
レ

ス
ミ
ル
ズ
）を
導
入
し
た
。
画
面
を
見
な

が
ら
行
う
格
闘
技
や
ダ
ン
ス
、
ヨ
ガ
な
ど

の
動
き
を
取
り
入
れ
た
グ
ル
ー
プ
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
で
、
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
で

は
東
北
初
の
試
み
だ
と
言
う
。

表
２
は
31
年
４
月
に
開
催
し
た
18
種

類
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
だ
。
レ
ス
ミ
ル
ズ
を

除
く
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
半
数
は
、
新
海
氏
ら

ス
タ
ッ
フ
が
こ
こ
１
年
あ
ま
り
に
開
発
し

た
オ
リ
ジ
ナ
ル
プ
ロ
グ
ラ
ム
。
剣
道
の
基

本
の
動
き
や
殺
陣
を
取
り
入
れ
た
エ
ア
ロ

系
の「
剣
道
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」な
ど
ユ
ニ
ー

ク
な
も
の
が
あ
る
。「
週
替
わ
り
レ
ッ
ス

ン
」は
、
ス
タ
ッ
フ
が
そ
れ
ぞ
れ
の
得
意
分

野
を
生
か
し
て
指
導
す
る
。

生
活
習
慣
病
予
防
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

が
人
気
、
個
別
指
導
も
展
開

マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、
目
的
に
合

わ
せ
て
コ
ー
ス
別
の
運
動
メ
ニュ
ー
を
作
成

し
て
い
る
。
コ
ー
ス
は
、
週
当
た
り
60
分

を
１
～
２
回
、
３
か
月
間
が
基
本
で
、
運

動
習
慣
を
つ
け
る
こ
と
を
目
標
に
し
た
生

活
習
慣
病
予
防
コ
ー
ス
、
筋
力
の
増
大
を

め
ざ
す
筋
肉
づ
く
り
コ
ー
ス
の
ほ
か
、
初

心
者
向
け
、
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
、
生
活
に
必

要
な
体
力
・
筋
力
を
つ
け
る
い
き
い
き
シ
ニ

ア
の
コ
ー
ス
な
ど
が
あ
る
。

マシンを使った運動指導

表１●利用料金

一般会員 学生会員 シニア会員 特別会員 法人会員

入会金 6,500円 3,300円 3,300円 3,300円 6,500円

フリー会員 7,600円 5,400円 7,600円 7,600円
営業時間内
利用可。
年払い
83,600 円

デイ会員 6,500円 ― 5,400円 6,500円

ナイト会員 4,400円 3,500円 4,400円 4,400円

（注）�金額は消費税込み。特別会員は健診会員・施設利用会員・メディカル会員。
法人会員は１名の料金、チケット式は入会金なしで１セット10回券22,000円
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ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
前
に
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ

を
行
っ
て
利
用
者
に
運
動
メ
ニュ
ー
を
提
示

し
、
初
回
時
に
マ
シ
ン
の
使
い
方
を
説
明

す
る
。
利
用
者
は
生
活
習
慣
病
予
防
コ
ー

ス（
表
３
参
照
）が
最
も
多
く
、
次
い
で
シ
ェ

イ
プ
ア
ッ
プ
コ
ー
ス
と
続
く
。

個
別
指
導
も
実
施
し
て
い
る
。
そ
の
一
つ

は
、平
成
28
年
10
月
に
ス
タ
ー
ト
し
た「
完

全
個
別
ダ
イ
エ
ッ
ト
」（
ホ
リ
ス
テ
ィ
ッ
ク
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
）だ
。
全
体
的
な
健
康
観（
ホ

リ
ス
テ
ィ
ッ
ク
医
学
）に
立
っ
て
、
健
康
教

育
を
重
視
し
て
い
る
の
が
特
徴
で
あ
る
。

自
身
の
生
活
習
慣
に
気
づ
き
、
み
ず
か
ら

の
知
識
と
行
動
で
ダ
イ
エッ
ト
に
取
り
組
ん

で
も
ら
う
よ
う
２
か
月
間
で
８
回
も
し
く

は
12
回
支
援
し
、
成
果
を
引
き
出
す
。

初
回
に
病
院
で
健
康
診
断（
体
組
成
、

Ｃ
Ｔ
検
査
、
血
液
検
査
、
性
格
検
査
、

体
力
測
定
な
ど
）、
ア
ン
ケ
ー
ト
、
ヒ
ア
リ

ン
グ
な
ど
を
行
っ
て
課
題
を
抽
出
・
分
析

し
、
運
動
と
栄
養
の
コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ
メ

ニュ
ー
を
策
定
し
、
行
動
プ
ラ
ン
を
提
案
す

る
。
１
回
50
分
で
毎
回
、
栄
養
カ
ウ
ン
セ

リ
ン
グ
と
運
動
コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ
を
行

う
。
運
動
は
新
海
氏
が
担
当
し
、
メ
ッ
ツ

を
用
い
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
を
算
出
し

て
日
常
生
活
で
の
運
動
内
容
を
提
案
、
実

技
も
指
導
す
る
。
最
終
回
に
健
康
診
断

を
実
施
し
効
果
判
定
を
行
う
。

利
用
料
は
、
入
会
金
６
５
０
０
円
、コ
ー

ス
料
金
は
８
回
は
12
万
８
０
０
０
円
、
12

回
は
14
万
８
０
０
０
円
。
終
了
後
は
、
希

望
す
れ
ば
月
４
回
・
１
回
50
分
の
プ
レ
ス

テ
ー
ジ
会
員（
月
額
３
万
円
）や
、
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
会
員
へ
移
行
で
き
る
。
こ
れ
ま
で

に
９
名
の
利
用
が
あ
り
、
平
野
氏
は「
高

付
加
価
値
サ
ー
ビ
ス
と
し
て
今
後
も
実
施

し
て
い
き
た
い
」と
話
す
。

地
域
で
の
事
業
活
動
を
増
や
し

ソ
ー
シ
ャ
ル
キ
ャ
ピ
タ
ル
を
め
ざ
す

新
海
氏
は
、
現
在
、
須
賀
川
市
内
の

地
域
の
公
民
館
で
実
施
さ
れ
る
運
動
教

室
で
、
健
康
体
操
や
ピ
ラ
テ
ィ
ス
な
ど
の

出
張
指
導
を
月
平
均
１
～
２
回
行
っ
て
い

る
。
市
の
委
託
で
受
け
て
、
椅き

座ざ

位い

の
体

操「
ウ
ル
ト
ラ
長
寿
体
操
」を
病
院
の
理

学
療
法
士
と
共
同
で
開
発
し
た
。
い
ま
の

と
こ
ろ
地
域
に
お
け
る
活
動
は
多
く
は
な

い
が
、
さ
く
ら
を
利
用
で
き
る
人
は
限
ら

れ
る
こ
と
か
ら
、今
後
に
つ
い
て
新
海
氏
は
、

「
地
域
高
齢
者
が
増
え
て
い
る
の
で
、
地

域
に
出
か
け
て
指
導
す
る
機
会
を
増
や

し
て
い
き
た
い
」と
話
す
。

平
野
氏
は
、「
現
在
の
事
業
を
し
っ
か

り
と
固
め
て
い
く
必
要
が
あ
る
が
、
行
政

や
関
係
機
関
と
連
携
を
深
め
、
イ
ベ
ン
ト

な
ど
を
通
じ
て
地
域
と
触
れ
合
う
機
会

を
増
や
し
、
地
域
の
ニ
ー
ズ
に
こ
た
え
て
い

き
た
い
」と
話
す
。
ま
た
、
健
康
情
報
を

院
外
に
積
極
的
に
発
信
し
、「
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
の
病
院
と
呼
ば
れ
る
よ
う
に
、
メ
デ
ィ
カ

ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
啓
発
に
も
い
っ
そ
う
努

め
て
い
き
た
い
」と
展
望
を
語
っ
た
。

表２●スタジオレッスン（平成31年４月）

レッスン名 内容（数字は所要時間） 難易度
ラジオ体操
＋下半身強化 下半身強化運動を加えたラジオ体操。15分 ★☆☆

ブルーエクササイズ いすに座って、ゴムを使って行う全身運動。20分 ★☆☆

チェアロ いすに座って行うエアロビクス。30分 ★☆☆

エアロ 30 基本的なステップを中心に行うエアロ入門クラス。30分 ★☆☆

バランスボール バランスボールを使ったエクササイズ。20分 ★☆☆

シェイプアップ 筋膜を中心としたエクササイズ＋全身の筋肉の刺激。30分 ★☆☆

週替わりレッスン シェイプアップ、バランスボール、ストレッチポールなど。
20～30分 ★☆☆

筋膜ストレッチ ストレッチポールを使った筋膜ほぐし。20分 ★☆☆
筋膜ストレッチ
＋シェイプアップ 筋膜ほぐしとシェイプアップ。30分 ★☆☆

ボディメンテナンスヨガ 基本的なヨガのポーズや動き、ストレッチ、呼吸法。60分 ★☆☆

エナジーヨガ 太陽礼拝の動きをベースにしたヨガ。60分 ★★☆

剣道エクササイズ 剣道の基本の動きや殺陣を取り入れたエクササイズ。30分 ★★☆

レスミルズプログラム グループエクササイズプログラム ―

バーチャルビギナークラス ボディコンバット、ボディバランス、シバムのVRの練習 ★☆☆

ボディコンバット あらゆる格闘技要素を盛り込んだハイエナジーワークアウト ★★★

ボディコンバットテック ボディコンバットに必要な動きの確認と技術の習得 ★☆☆

ボディコンバットVR バーチャルを導入したボディコンバット ★★★

ボディバランス VR ヨガをベースに太極拳ピラティスの要素を取り入れたクラス ★★☆

シバム VR ダンス系ワークアウト ★★☆

（注）難易度は★が多いほど難しい。

表３●生活習慣予防コースの基本プログラム

運動メニュー 運動量

1 トレッドミルまたはエルゴメーター
またはクロストレーナー ５～ 10 分

2 レッグプレス（下半身） 15 回×２セット

3 アダクター・アブダクター（下半身） 15 回×２セット

4 シーテッドロー（上半身） 15 回×２セット

5 チェストプレス（上半身） 15 回×２セット

6 アブドミナル（体幹） 15 回×２セット

7 バッグエクステンション（体幹） 15 回×２セット
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の輪に入っていない人にとっては、その情報は新鮮
であり、それまで知らなかった就職情報が入手でき、
チャンスが広がったと考えられます。

ユルく広いつながりが健康に効く

コミュニティどうしを結ぶ橋のような役割をもつ弱
いつながりは、「橋渡し型ネットワーク」と呼ばれます。
これは同質的なつながりではなく、異質的で多様な
ものとのつながりであることが特徴です。

橋渡し型ネットワークの健康への影響について検
証した研究では、共通して健康への有益な影響が
報告されています。たとえば、高齢者を対象にした
研究では、自分とは異なる背景をもつ人とのつきあ
いが多いほど、抑うつになりにくく、認知機能低下
が起こりにくくなりました2）。日常生活にいつもと違う
風が通ることによって、メンタルヘルスが改善し、脳
が刺激されて認知機能低下が抑制されていたと考
えられます。

「 弱いつながりの強み」という考えは、日常生活
の中で多くの人が経験し、感覚的に理解できるもの
であり、つながり研究のおもしろさ、奥深さの極みだ
と思います。つながりをつくる、強めるというと、往々
にして近い人どうしで固めがちになってしまいます。
それも大事ですが、逆に近くない人との弱いつなが
りも無視できないということを教えてくれます。人間
関係が内輪傾向の日本人には、この弱いつながり
がもっと必要かもしれません。

「弱いつながりの強み」理論

　自分がもっているつながりを考える場合、あなた
は誰とのつながりを想像しますか。家族や親友など、
近い存在の人をイメージする人が多いかもしれませ
ん。実際、そういった人たちからは多くのソーシャル
サポートを得ることができます。
　しかし、それとは一見相反するようなソーシャルネッ
トワークに関する理論があります。「The strength of 
weak ties」（弱いつながりの強み）という理論で、ア
メリカの社会学者マーク・グラノヴェッターが提唱しまし
た1）。その内容は、「つながりが緊密な人より、弱い
つながりでつながる人のほうが有益で新規性の高い
情報をもたらしてくれる可能性が高い」というものです。
　たとえば、家族や親友などの近しい存在の人は
置かれた環境が似ており、同じようなライフスタイル、
価値観、思想をもっているものです。そうなると、そ
のつながりの中（コミュニティ）でやりとりされる情報
は、入手経路も内容も似たようなものになることが多
く、実は自分がもっている情報と代わり映えしないと
いうことが往々に起こり得ます。
　対して、つながりが弱い人、たとえば、職場でちょっ
とした会話をするだけの人や昔の友達などは、自分
とは異なる環境に身を置いているため、自分が普段
あまり触れることがない情報を持ち、それを与えてく
れる可能性が高いのです。
　この理論を証明するために、グラノヴェッターはホ
ワイトカラー男性を対象に、就職先を見つける際に
役立った情報の入手先を尋ねる調査を行いました。
その結果、16％の人は頻繁に会うような人からの情
報と回答しましたが、残りの84％の人はその逆で、
たまにしか会わないような、つながりが弱い人からの
情報が役に立ったと答えたのです。
　頻繁に会う人からの情報が役に立ったと回答し
た16％の人は、周りの人が就職情報を教えてくれな
かったわけではなく、教えてくれたとしてもその情報
はそれほど目新しいものでもなかったのでしょう。か
たや、普段あまり会わない人がもつ交友関係の中で
はすでに多くの人が知っている情報であっても、そ

■引用文献
1）	Granovetter MS. The strength of weak ties. American Journal 

of Sociology 1973; 78(6): 1360-1380.
2）	Murayama H, Nishi M, Matsuo E, et al. Do bonding and bridging 

social capital affect self-rated health, depressive mood and 
cognitive decline in older Japanese? A prospective cohort study. 
Social Science & Medicine 2013; 98: 247-252.
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ス
ポ
ー
ツ
好
き
な
両
親
の
も
と

遊
び
＝
ス
ポ
ー
ツ
の
幼
少
時
代

―
―
子
ど
も
の
こ
ろ
は
ど
ん
な
遊
び
を

し
て
い
ま
し
た
か
。

　
小
さ
い
こ
ろ
か
ら
本
当
に
外
で
よ
く

遊
ぶ
子
ど
も
で
し
た
。
父
が
ス
ポ
ー
ツ

好
き
で
、
夏
は
ボ
デ
ィ
ー
ボ
ー
ド
、
冬

は
ス
キ
ー
に
連
れ
て
行
っ
て
も
ら
い
ま

し
た
。
ふ
だ
ん
は
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
に
も

一
緒
に
行
っ
て
、
父
が
ウ
エ
ー
ト
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
い
る
そ
ば
で
、
私

は
子
ど
も
用
の
ボ
ル
ダ
リ
ン
グ
や
遊
技

道
具
で
遊
ん
で
い
ま
し
た
。
水
泳
や
テ

ニ
ス
も
母
と
一
緒
に
な
っ
て
自
然
と

習
っ
て
い
て
、
遊
び
が
ス
ポ
ー
ツ
だ
っ

た
と
い
う
感
じ
で
す
。

―
―
競
技
と
し
て
ス
ポ
ー
ツ
を
さ
れ
た

の
は
い
つ
か
ら
で
す
か
。

　
中
学
の
部
活
で
ホ
ッ
ケ
ー
を
始
め
て

か
ら
で
す
ね
。
部
活
体
験
が
あ
っ
て
、

聞
い
た
こ
と
も
見
た
こ
と
も
な
か
っ
た

ホ
ッ
ケ
ー
が
お
も
し
ろ
そ
う
だ
な
と
思

い
ま
し
た
。
始
め
て
み
る
と
な
か
な
か

難
し
く
感
じ
ま
し
た
が
、
ス
テ
ィ
ッ
ク

で
の
リ
フ
テ
ィ
ン
グ
か
ら
ド
リ
ブ
ル
、

パ
ス
と
、
一
日
一
日
で
き
る
こ
と
が
増

え
て
い
く
の
が
楽
し
か
っ
た
。
練
習
は

し
ん
ど
か
っ
た
で
す
け
ど
、
自
分
の
成

長
が
う
れ
し
か
っ
た
で
す
ね
。

Ｍ
Ｆ
の
裁
量
が
冴
え
わ
た
る

ス
ピ
ー
ド
あ
る
ゲ
ー
ム
展
開
が
武
器

―
―
ご
自
身
の
プ
レ
ー
の
特
長
は
な

ん
で
す
か
。

　

ス
ピ
ー
ド
が
あ
る
と
い
う
こ
と
で

「常にポジティブ」を信条に
ゲームの風を変えるトップMFの戦う姿勢

Vol.149

湯田 葉月 （ゆだ・はづき）
1989年7月11日生まれ　大阪府出身／ホッケー選手
羽衣学園中学校・高等学校の80年以上続く歴史あるホッケー部でホッケーを始め、高
校時代はインターハイ優勝を飾り、ユース日本代表に選出される。進学した天理大学で
は関西リーグで優勝、3年次にオーストラリアへホッケー留学する。卒業後、コカ・コー
ラウエスト株式会社（現 コカ・コーラ ボトラーズジャパン株式会社）に入社、コカ・コーラ
レッドスパークスに所属。翌年ワールドカップ（オランダ）に出場。2008年北京五輪か
ら連続して日本代表に選出され、2016年リオ五輪では10位と健闘。ホッケー「さくらジャ
パン」のMF（ミッドフィルダー）として、2020年東京五輪での活躍が期待されている。
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し
ょ
う
か
。
Ｍ
Ｆ
な
の
で
、
攻
守
に
わ

た
っ
て
ス
ピ
ー
ド
を
生
か
し
な
が
ら
、

テ
ン
ポ
の
速
い
ゲ
ー
ム
を
つ
く
っ
て
い
く

の
が
得
意
で
す
。
も
と
も
と
い
ろ
い
ろ

な
ポ
ジ
シ
ョ
ン
を
や
っ
て
い
ま
し
た
が
、

攻
守
両
方
の
担
当
ス
ペ
ー
ス
を
好
き
勝

手
に
動
け
る
ポ
ジ
シ
ョ
ン
が
自
分
に

合
っ
て
い
ま
す
。

―
―
ゲ
ー
ム
の
見
ど
こ
ろ
は
ど
の
よ
う

な
場
面
で
し
ょ
う
か
。

　
ホ
ッ
ケ
ー
は
ボ
ー
ル
ス
ピ
ー
ド
が
速

い
で
す
！　
シ
ュ
ー
ト
の
時
速
は
女
子

で
も
１
５
０
㎞
は
出
る
と
思
い
ま
す
。

特
に
、
ペ
ナ
ル
テ
ィ
ー
コ
ー
ナ
ー
で
の

セ
ッ
ト
プ
レ
ー
か
ら
決
め
る
シ
ュ
ー
ト

は
、
ホ
ッ
ケ
ー
の
シ
ュ
ー
ト
技
術
が
際

立
つ
場
面
だ
と
思
い
ま
す
。

―
―
ホ
ッ
ケ
ー
選
手
は
ど
ん
な
身
体
能

力
が
必
要
で
す
か
。

　
全
身
の
能
力
が
必
要
と
言
っ
て
も
過

言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
ス
プ
リ
ン
ト

が
多
い
で
す
し
、
中
腰
で
フ
ィ
ー
ル
ド

を
這は

う
ボ
ー
ル
を
さ
ば
く
動
作
が
多
い

の
で
、
下
半
身
は
鍛
え
て
い
な
い
と
い

け
ま
せ
ん
ね
。
ま
た
、
接
近
戦
に
も
な

り
ま
す
の
で
、
け
が
に
つ
な
が
ら
な
い

よ
う
に
、
あ
ら
ゆ
る
体
勢
に
対
応
す
る

た
め
体
幹
は
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。

―
―
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
の
体
調
管
理

は
ど
の
点
に
気
を
使
っ
て
い
ま
す
か
。

　
チ
ー
ム
寮
に
入
っ
て
い
ま
す
の
で
、

食
事
は
管
理
栄
養
士
の
方
が
管
理
し
て

く
れ
ま
す
。
自
分
で
は
体
調
の
い
い
ベ

ス
ト
体
重
を
キ
ー
プ
す
る
よ
う
に
し
て

い
ま
す
。
睡
眠
は
ぐ
っ
す
り
と
毎
日
８

〜
９
時
間
で
す
。
む
し
ろ
、
ス
イ
ッ
チ

が
切
れ
ち
ゃ
っ
て
起
き
て
い
ら
れ
な
い

ん
で
す（
笑
）。
し
か
も
夜
は
心
配
事

と
か
余
計
な
こ
と
ま
で
考
え
ち
ゃ
う
ん

で
寝
ま
す
！　
そ
う
す
れ
ば
朝
に
は
忘

れ
る
ん
で
。
さ
ま
ざ
ま
な
遠
征
先
で
、

時
差
で
寝
ら
れ
な
い
選
手
も
い
る
ん
で

す
が
、
私
は
ど
こ
で
も
大
丈
夫
で
助

か
っ
て
い
ま
す（
笑
）。

―
―
オ
フ
は
ど
う
さ
れ
て
い
ま
す
か
。

　
ゆ
っ
く
り
寮
で
掃
除
し
た
り
す
る
日

も
あ
り
ま
す
が
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
広
島

県
外
ま
で
出
て
、
ホ
ッ
ケ
ー
以
外
の
友

人
と
会
っ
て
、
ス
ト
レ
ス
発
散
す
る
こ

と
が
多
い
で
す
ね
。
オ
フ
の
日
は
基
本

的
に
、
ホ
ッ
ケ
ー
の
こ
と
を
考
え
な
い

時
間
を
つ
く
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

ホ
ッ
ケ
ー
を
愛
す
る
芯
の
強
さ
で

未
来
の
環
境
を
変
え
る
！

―
―
日
本
代
表
チ
ー
ム
は
海
外
遠
征

費
が
一
部
自
費
だ
っ
た
り
、
代
表
合

宿
の
寄
宿
舎
が
廃
校
の
高
校
だ
っ
た

財
政
難
の
時
代
が
あ
り
ま
し
た
ね
。

　

そ
う
で
す
ね
。
私
は
財
政
難
の
最

後
の
時
期
に
い
た
と
思
う
ん
で
す
が
、

実
業
団
に
所
属
し
て
い
た
の
で
会
社

に
守
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
廃
校
で
の
合

宿
は
、
北
京
五
輪
代
表
の
と
き
か
ら
で

し
た
。
大
部
屋
に
み
ん
な
で
泊
ま
っ
て

い
ま
し
た
が
、
布
団
か
ら
２
段
ベ
ッ
ド

に
な
っ
て
と
、
少
し
ず
つ
環
境
は
よ
く

な
っ
て
い
き
ま
し
た
。

　
世
界
ラ
ン
キ
ン
グ
が
低
い
競
技
種
目

で
も
、
日
本
で
は
人
気
が
あ
り
環
境
が

よ
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
私
た
ち
の
ほ

う
が
世
界
ラ
ン
キ
ン
グ
が
上
で
も
、
ま

だ
ま
だ
周
知
さ
れ
て
い
な
い
現
状
は
あ

り
ま
す
。
メ
ジ
ャ
ー
ス
ポ
ー
ツ
の
環
境

が
う
ら
や
ま
し
い
と
思
う
こ
と
も
あ
り

ま
し
た
が
、
ほ
か
の
ス
ポ
ー
ツ
に
転
向

す
る
こ
と
は
考
え
て
も
み
ま
せ
ん
で
し

た
。
文
句
を
言
っ
て
も
環
境
が
変
わ
っ

て
い
く
わ
け
で
も
な
い
で
す
し
、
勝
っ
て

い
け
ば
環
境
は
変
わ
る
と
思
っ
て
い
ま

す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
大
き
な
大
会
で
結

果
を
残
さ
な
け
れ
ば
と
も
思
い
ま
す
。

―
―「
さ
く
ら
ジ
ャ
パ
ン
」は
リ
オ
五
輪

で
10
位
と
健
闘
し
ま
し
た
が
、
五
輪
出

場
は
特
別
な
気
持
ち
で
す
か
。

　

自
分
自
身
の
心
持
ち
よ
り
も
、
期

待
し
て
く
れ
る
周
囲
の
反
応
が
す
ご

か
っ
た
で
す
。
出
場
し
て
み
て
は
…

あ
ん
ま
り
緊
張
し
な
い
タ
イ
プ
な
ん

で
す
が
初
戦
は
や
っ
ぱ
り
し
た
か
な
。

で
も
ほ
ど
よ
い
く
ら
い
で
す
。
試
合

開
始
の
合
図
に
少
し「
う
わ
っ
」
っ
て

緊
張
感
が
出
る
く
ら
い
で
す
。
大
会

の
大
き
さ
に
関
係
な
く
、
試
合
に
入

る
と
き
は
自
信
を
も
っ
て
臨
ん
で
い

る
の
で
、
そ
ん
な
に
緊
張
す
る
必
要

も
な
い
か
な
と
思
う
ん
で
す
。

―
―
自
信
は
ど
う
や
っ
て
つ
け
ま
す
か
。

　
え
ー
、
な
ん
で
す
か
ね
。
毎
日
な
り

た
い
自
分
、
こ
こ
ま
で
い
く
ぞ
と
い
う

こ
と
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
、
日
々
そ
こ
に

も
っ
て
い
く
よ
う
に
、
す
べ
き
こ
と
を

す
る
。
試
合
ま
で
に
絶
対
の
準
備
を
し

て
、
あ
と
は
自
分
に
大
丈
夫
と
言
い
聞

か
せ
て
い
ま
す（
笑
）。

―
―
ど
ん
な
ア
ス
リ
ー
ト
で
あ
り
た

い
で
す
か
。

　
現
役
中
は
注
目
さ
れ
る
選
手
で
い
た

い
で
す
。
ホ
ッ
ケ
ー
を
始
め
た
小
さ
な

子
ど
も
た
ち
が
、
こ
ん
な
ふ
う
に
な
り

た
い
と
思
っ
て
く
れ
た
ら
い
い
な
と
思

い
ま
す
。
ま
た
、
ホ
ッ
ケ
ー
を
知
ら
な

い
人
か
ら
も
気
に
な
る
選
手
で
い
た
い

で
す
。
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
だ
け
で
な

く
、
人
と
し
て
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
で
あ
り
続

け
る
こ
と
。つ
ら
い
こ
と
が
あ
っ
て
も
、

常
に
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
！　
み
ん
な
に
悩
み

な
ん
て
わ
か
ら
な
い
く
ら
い
、
ず
っ
と

明
る
く
い
た
い
で
す
ね
。

―
―
次
の
目
標
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
最
高
の
プ
レ
ー
を

す
る
こ
と
。
そ
し
て
チ
ー
ム
と
し
て
め

ざ
す
プ
レ
ー
で
結
果
を
残
し
た
い
。
結

果
を
残
す
こ
と
に
よ
っ
て
、
私
た
ち
の

次
の
世
代
が
も
っ
と
輝
け
る
場
所
を
つ

く
る
こ
と
が
で
き
る
と
思
う
の
で
。
そ

の
た
め
に
も
頑
張
り
た
い
で
す
。

硬球を見事に操りながら進む、湯田選手の一流プレーに今後も期待
したい
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以前は宙返りまであった空中動作
走って跳んで、もっと遠くへ！

夏は東京、冬は札幌…幻の1940年大会
　1940（昭和15）年は２月に札幌冬季大会、９月に東京
夏季大会が同時に開かれる予定だった。実現していれ
ば、冬・夏ともに欧米諸国以外で初開催になるはずだっ
たが、日中戦争の激化を背景に軍部を中心に開催反
対の声が挙がり、1938年に両大会とも開催権を返上し
た。国際オリンピック委員会は代替地として、冬はスイス
のサンモリッツ、夏はフィンランドのヘルシンキなどを候補
としたが、これらも第二次世界大戦の勃発で中止。平
和の祭典は戦争により幻のものとなった。

３回開催はロンドンのみ
五輪を３回開催したのは現時点でロンドン（1908年、

1948年、2012年）だけだ。しかし、2020年東京大会に
続く、2024年はパリ大会が決まっており1900年と1924
年に続き３回目、さらに2028年はロサンゼルス大会が決
まっており1932年と1984年に続きこちらも３回目。夏季
大会は大規模化の傾向で大都市での開催が続くよう
だ。なお、アテネは第１回1896年と2004年のほか、1906
年にも行われたが非公認の特別大会となっている。

切り時と同じ位置に置き、振り上げ足を後
方へと移す。同時に腹部から腰の部分は
前方に押し出すようにして、両腕を上に上
げて、ジャンプの最高到達点で体を反らせ
たような姿勢をとる。その後、両足を前方
へ出し両腕は振り下ろして着地へとつなげ
る。柔軟性が求められる跳び方と言える。
最後の「はさみ跳び」は、踏み切り後に

空中を走り抜けるように、手足を回転さ
せたダイナミックな動きが特徴的だ。世
界記録保持者の米国のマイク・パウエル
選手やカール・ルイス選手が採用してい
たことでおなじみだが、滞空時の複雑な
動きをしっかりと距離につなげるためには

筋力とバランス能力が重要になる。
なお、1970年代半ばには踏み切り後

に前方１回転する空中動作があったが、
危険なため禁止となった。走り幅跳びの
ルールには、「助走あるいは跳躍動作中
に宙返りのフォームを使った時は無効試
技とする」とある。つまり、宙返り以外は
認められているため、第４の空中動作が
考案される日が来るかもしれない。

「走り幅跳び」は、助走から踏み切り板
で跳び出し、着地までの距離を競う種目
だ。好記録を出すには、助走スピードを
失うことなく踏み切り、前方向の動きを
上手に上方向に変換して空中を駆ける。
そこで、カギを握るのが空中動作になる。
空中動作には、「かがみ跳び」「反り跳び」
「はさみ跳び」の３種類がある。
まず、「かがみ跳び」は踏み切り後に振

り上げ足を前に出し、着地姿勢に入る際
に踏み切り足も前に出して両足をそろえ
る。空中での動きが少なく初心者に適し
た跳び方と言われている。
次に、「反り跳び」は踏み切り足を踏み

東京オリンピックまで　358日　2019年8月1日現在

～ 知ってナットク！ スポーツ小話 ～Sports雑学帳 Vol. 41

オリンピック・ア・ラ・カルト

第5回

　1964年の東京オリンピックで初めて実施競技のピ
クトグラムが導入されましたが、2020年開催の東京
オリ・パラでも、全33競技50種類のオリンピック・ス
ポーツピクトと全22競技23種類のパラリンピック・ス
ポーツピクトが制作されました。今回は、1964年の
開発当時の考え方を継承するとともに、さらに発展さ
せ、躍動するアスリートの動きを引き出すデザインを

意識して制作。大会競技を彩る装飾としての機能もか
なえるピクトグラムとしています。
　また、色についても大会ブランドの一貫性を大切に
するため、「エンブレムブルー」を基本カラーとし、東
京2020大会の大会ルックに用いられる紅

くれない
、藍

あい
、桜

さくら
、

藤
ふじ

、松
まつ

葉
ば

の色をサブカラーに設定しています。

競技の特徴をとらえ、シンボルマークに 　

　スポーツに関するピクトグラムは、町なかでも陸上
競技場やサッカー場、野球場など、各競技場を案内す
るものが JIS（日本工業規格）で定められています。こ
れらもシンプルながらそれぞれの競技の動きの特徴を
きちんととらえています。たとえば野球場のマークは、
打者が片方の足を上げてバットを振るタイミングをとっ
ている場面を切り取ることで「野球」を表現しています。
　これを機会に、各競技のピクトグラムたちがどの場
面を表しているか、観察してみてはいかがでしょう。

株式会社アイ・デザイン取締役会長。
サイン・デザイナー。1931年旧満
州生まれ。JR 東海・西日本などの鉄
道、空港や公共施設等のサイン・デザインを手掛ける。
著書『絵で表す言葉の世界（交通新聞社）』等多数。

監修：村越 愛策暮らしを
ささえるマークの世界
スポーツ・ピクトグラムのいま

2020東京オリ・パラではピクトグラムも発展

（出典）2020東京オリンピック・
パラリンピック公式サイト （出典）JIS 案内用図記号

■�2020東京オリ・パラスポーツ
　ピクトグラムの一例（陸上競技）

■JIS「野球場」を表す
　ピクトグラム

オリンピック
スポーツ　

パラリンピック
スポーツ　
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石
川
県
・
能
登
半
島
の
北
東
端
に
位
置

す
る
禄ろ

っ

剛こ
う

崎
、
金こ

ん

剛ご
う

崎
、
長な

が

手て

崎
な
ど

の
岬
を
構
成
す
る
珠す

洲ず

岬
は
、
能
登
半
島

国
定
公
園
に
属
す
る
自
然
豊
か
な
海
岸

地
域
で
す
。
コ
ー
ス
の
起
点
と
な
る「
禄

剛
崎
灯
台
」は
外
浦
と
内
浦
の
接
点
に
位

置
し
、
海
か
ら
昇
る
朝
日
と
、
沈
む
夕

日
が
同
じ
場
所
で
見
ら
れ
る
こ
と
で
知
ら

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
明
治
時
代
に
イ
ギ

リ
ス
人
に
よ
っ
て
設
計
さ
れ
、
い
ま
な
お

現
役
と
し
て
活
躍
す
る
歴
史
的
・
文
化
的

価
値
の
あ
る
灯
台
で
す
。

コ
ー
ス
は
岩
礁
地
帯
や
自
然
林
、
砂
浜

と
変
化
に
富
ん
だ
自
然
歩
道
で
す
。
波
の

浸
食
で
形
成
さ
れ
、
干
潮
時
に
そ
の
姿
を

現
す
岩
棚「
波
食
台
」、東
に
禄
剛
崎
灯
台
、

西
に
木
ノ
浦
岬
を
望
む
、
隠
れ
た
絶
景
ポ

イ
ン
ト「
シ
ャ
ク
崎
」、
海
の
透
明
度
が
高

く
、
有
数
の
ダ
イ
ビ
ン
グ
ス
ポ
ッ
ト
と
さ

れ
る「
木
ノ
浦
海
岸
」、
日
本
海
に
沈
む
美

し
い
夕
日
が
撮
影
で
き
る「
椿
展
望
台
」と

続
き
ま
す
。
2
月
下
旬
か
ら
3
月
上
旬
は

市
の
花
で
あ
る
椿
の
林
で
つ
く
ら
れ
た
ト

ン
ネ
ル「
ツ
バ
キ
ロ
ー
ド
」が
違
っ
た
趣
を

加
え
、
散
策
を
楽
し
ま
せ
て
く
れ
ま
す
。

夏
の
穏
や
か
な
能
登
の
海
を
見
下
ろ
し
な

が
ら
休
憩
で
き
る
施
設
も
整
備
さ
れ
て
お

り
、
歩
い
て
休
ん
で
、
自
然
の
中
で
英
気

を
養
っ
て
く
だ
さ
い
。

朝
日
と
夕
日
を
見
る
こ
と
が
で
き
る

白
亜
の
灯
台
か
ら
出
発

コース
概略

★ �紹介したコースは「新日本歩く道紀行100選シリーズ」（https://michi100sen.jp/）石川県「能登半島珠洲岬自然歩道」で紹介されています。

全　長
9.7km
所要時間
180分

第 29 回 能登半島・珠洲岬自然歩道を歩く（石川県）
ウォーキングがもっと楽しくなる全国の「ウォーキングコース」を紹介します。

Start

～新日本歩く道紀行100選～

コース環境とお問い合わせ先
◆最寄り駅：JR金沢駅から珠洲特急バスに乗車し「すず
なり館前」下車。北鉄奥能登バスから木の浦線の木の
浦行きに乗り換え、「狼煙」下車、徒歩5分　◆コースの
環境・設備：トイレ（有）／休憩所（有）／水・食料（有）／ガ
イド等（無）／看板・標識（有）／安全対策（無）／近隣の宿
泊（有）　◆推奨季節：春・夏・秋　◆コースに関する問
い合わせ先：珠洲市観光交流課　tel：0768-82-7776

禄
剛
崎
灯
台
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）
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1.6
㎞
（
30
分
）

�（�

千
本
椿
を
経
由
し
て
）

高
屋
・
新
保

1.1km（25分）

※所要時間は勾配や舗装の有無等の道路状況や見学時間を考慮に入れ、コース設定者が申請した時間を表記しています。

Goal



令和元年8月1日発行 定価477円（税抜） 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

第26回 TAFISA
ワールドコングレス
2019東京
スポーツ・フォー・オール ～伝統と革新～

会期●2019年11月13日（水）～16日（土）
会場●都市センターホテル

〒102-0093 東京都千代田区平河町2-4-1

生涯にわたり生活の中でスポーツを楽しめる「生涯スポーツ社会」の
実現に寄与することを目的とし、「メガスポーツイベントのレガシー
活用」「身体不活動の是正」といった世界共通の課題はもとより、

「超高齢・少子化」など、日本が諸外国に先駆けて直面する課題に
対し、スポーツを通じた解決の方法を討議する。

■主催
国際スポーツ・フォー・オール協議会（TAFISA）
日本スポーツ・フォー・オール協議会（TAFISA-JAPAN）
〔公益財団法人日本スポーツ協会、公益財団法人健康・体力づくり事業財団、

公益財団法人笹川スポーツ財団、公益財団法人日本レクリエーション協会〕

■主管
第26回TAFISAワールドコングレス2019東京組織委員会

■後援（予定）
スポーツ庁、厚生労働省、日本オリンピック委員会、日本障がい者スポーツ協会

■特別協力
東京都

■問い合わせ先
TAFISAワールドコングレス2019東京  運営事務局　tafisa-reg@congre.co.jp

●Happy Aging
●Made to Play
●Design Your Policy
●Impact through Innovation

https://tafisa-japan2019.jp/jp

11月14日、15日は、日本スポーツ協会公認スポーツ指導者資格の更新研修及び健
康・体力づくり事業財団認定の健康運動指導士・健康運動実践指導者の登録更
新のための単位の対象となります。

◦オープニングセレモニー
◦基調講演

鈴木 大地 スポーツ庁長官（予定） 
Prof. Stuart Biddle, University 
of Southern Queensland

（オーストラリア）

◦�オリンピック開催都市連合
との合同セッション

◦ワークショップ
◦分科会
◦ポスターセッション
◦スポーツアクティビティ

■ プログラム概要（同時通訳あり） ■サブテーマ


