










他のスタッフが片付けや道具点検などの
雑務をあまりやってくれず、いつも私がや
る羽目になります。やんわり伝えると「気
づいたらやる」「余裕ができたらやる」と結
局、変わらず。皆にうまく分担してもらう
には、どう働きかければよいでしょうか。

（フィットネスクラブインストラクター）

Q uestion

ま
ず
、
他
の
人
が
い
や
が
る
片
付

け
や
道
具
点
検
な
ど
を
率
先
し
て
行

う
あ
な
た
は
と
て
も
す
ば
ら
し
い
と

思
い
ま
す
。
た
だ
、
そ
れ
を
続
け
る

こ
と
で
負
担
感
や
、
や
ら
さ
れ
感
が

強
く
な
る
と
心
が
沈
ん
で
し
ま
い
ま

す
よ
ね
。

施
設
と
し
て
も
、
清
掃
が
行
き
届

い
て
い
な
か
っ
た
り
、
道
具
が
正
し

く
保
管
さ
れ
て
い
な
い
こ
と
で
、
利

用
者
に
不
快
感
や
け
が
を
さ
せ
て
し

ま
う
よ
う
な
こ
と
が
あ
っ
て
は
大
問

題
と
な
り
ま
す
の
で
、
そ
う
い
う
意

味
で
も
、
ひ
と
り
で
抱
え
込
ま
ず
、

ク
ラ
ブ
全
体
の
問
題
と
し
て
共
有
し

た
ほ
う
が
よ
い
と
思
い
ま
す
。

担
当
の
決
ま
っ
て
い
な
い
業
務
は

お
互
い
が
配
慮
し
合
っ
て
カ
バ
ー
で

き
て
い
れ
ば
最
高
で
す
が
、
人
員
数

や
勤
務
体
系
な
ど
う
ま
く
い
か
な

い
こ
と
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。
そ
う

い
う
と
き
は
、
組
織
の
課
題
と
し

て
、
職
場
に
提
案
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。
あ
な
た
が
感
情
的

に
な
っ
て
、
愚
痴
を
言
っ
て
い
る
、

も
し
く
は
悪
口
を
言
っ
て
い
る
と
誤

解
さ
れ
て
し
ま
う
と
も
っ
た
い
な
い

の
で
、
業
務
改
善
と
い
う
形
で
具
体

的
に
提
示
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し

ま
す
。

現
状
、
課
題
、
対
策
、
そ
れ
を
行

う
こ
と
で
得
ら
れ
る
効
果
な
ど
を
で

き
る
だ
け
理
論
的
に
伝
え
ら
れ
る

と
、
よ
り
上
司
等
に
伝
わ
り
や
す
く

な
る
と
思
い
ま
す
。
対
策
に
つ
い
て

は
、
片
付
け
や
道
具
点
検
な
ど
、
あ

な
た
が
行
っ
て
い
る
業
務
を
簡
潔
か

つ
具
体
的
に
表
な
ど
に
示
し
、
済
ん

だ
ら
チ
ェ
ッ
ク
し
て
い
く
な
ど
、
見

え
る
化
、
可
視
化
す
る
と
わ
か
り
や

す
い
と
思
い
ま
す
。
ま
た
誰
が
、
い

つ
、
ど
れ
だ
け
や
っ
て
い
る
か
も
一

目
瞭
然
に
な
り
ま
す
の
で
、
参
考
に

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

業
務
と
し
て
共
通
認
識
を
も
つ
こ

と
が
で
き
る
と
、
あ
な
た
の
負
担
感

も
減
ら
す
こ
と
が
で
き
る
と
思
い
ま

す
し
、
職
場
の
一
体
感
が
強
ま
り
、

人
間
関
係
も
含
め
ス
ム
ー
ズ
に
流
れ

る
よ
う
に
な
っ
て
い
く
と
思
い
ま

す
。
ど
の
職
場
に
も
、
業
務
と
し
て

は
と
ら
え
ら
れ
て
い
な
く
て
も
お
客

様
や
ク
ラ
ブ
の
た
め
に
な
る
大
切
な

仕
事
は
あ
る
も
の
で
す
。
ぜ
ひ
、
必

要
だ
と
思
う
こ
と
に
つ
い
て
は
、
前

向
き
に
提
案
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

あ
な
た
の
熱
心
さ
が
周
り
に
も
伝

わ
っ
て
、　

ク
ラ
ブ
全
体
が
向
上
し

て
い
く
と
思
い
ま
す
。

そ
し
て
、
初
め
に
も
申
し
上
げ
ま

し
た
が
、
人
が
や
り
た
が
ら
な
い
こ

と
を
や
る
と
い
う
の
は
、
す
ば
ら
し

い
こ
と
で
す
。
あ
な
た
の
頑
張
る
姿

を
見
て
い
る
人
は
必
ず
い
ま
す
。
こ

れ
か
ら
も
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
。

上司に状況を伝え
クラブ全体の問題として
とらえましょう
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青
少
年
は
平
成
10
年
ご
ろ
か
ら

総
合
的
な
体
力
は
向
上
し
て
い
る

　

調
査
は
平
成
30
年
５
月
〜
10
月
に
、
６

歳
か
ら
79
歳
ま
で
の
約
６
万
４
千
人
が
握

力
、
持
久
走
、
ボ
ー
ル
投
げ
な
ど
で
構
成
さ

れ
る
新
体
力
テ
ス
ト
を
受
け
て
行
わ
れ
た
。

分
析
は
、
種
目
別
に
平
成
元
年
度
調
査
の

数
値
を
１
０
０（
平
成
元
年
〜
９
年
度
に
未

実
施
の
項
目
に
つ
い
て
は
平
成
10
年
度
の
数

値
を
１
０
０
）と
し
た
経
年
変
化
を
見
た
。

　

青
少
年
に
お
け
る
総
合
点（
新
体
力
テ
ス

ト
合
計
点
）の
推
移
で
は
、
新
体
力
テ
ス
ト

導
入
の
開
始
年
度
で
あ
る
平
成
10
年
度
以

降
は
上
昇
を
続
け
て
い
る（
男
子
の
例
・
図

１
）。
種
目
別
で
は
、握
力
、立
ち
幅
と
び
、

ボ
ー
ル
投
げ
に
お
い
て
、
一
部
の
年
齢
で
平

成
元
年
度
の
数
値
と
比
較
し
て
低
下
が
見

ら
れ
た（
ボ
ー
ル
投
げ
の
例
・
図
２
）。

　

成
人
で
は
、
握
力
の
み
あ
ま
り
大
き
な

変
化
は
見
ら
れ
な
か
っ
た
が
、
男
女
と
も
25

〜
39
歳
の
若
い
世
代
で
総
合
点
の
低
下
が

進
ん
で
お
り
、
特
に
女
子
35
〜
39
歳
で
ゆ
る

や
か
な
低
下
傾
向
で
あ
る
こ
と
が
明
ら
か

と
な
っ
た
。
高
齢
者
で
は
総
合
点
の
上
昇
が

継
続
し
て
い
た
。

体
力
年
齢
が
暦
年
齢
よ
り
高
い

35
〜
39
歳
女
子

　

平
成
に
お
け
る
成
人
の
体
力
年
齢
と
暦

年
齢
の
関
係
を
探
っ
た
分
析
で
は
、
男
女
と

も
55
〜
59
歳
で
体
力
年
齢
が
暦
年
齢
以
下

の
人
の
割
合
が
増
加
し
て
い
た
。
暦
年
齢

以
下
の
人
の
割
合
は
、
平
成
10
年
度
の
51
・

３
％（
男
子
）、
55
・
０
％（
女
子
）か
ら
平

成
30
年
度
で
は
69
・
１
％（
男
子
）、71
・
２
％

（
女
子
）に
上
昇
し
た（
図
３
）。
一
方
、
女

子
35
〜
39
歳
で
は
、
平
成
10
年
度
の
52
・

８
％
か
ら
平
成
30
年
度
は
38
・
１
％
に
減
少

し
た（
図
４
）。

　
10
月
15
日
、
ス
ポ
ー
ツ
庁
よ
り
表
題
の
調
査
結
果
が
発
表
さ
れ
た
。
本
年
度
は
平
成

最
後
の
調
査
と
し
て
、
平
成
元
年
度
か
ら
30
年
度
ま
で
の
国
民
の
体
力
・
運
動
能
力
の

状
況
を
概
観
し
た
内
容
と
な
っ
て
い
る
。

（http://www.m
ext.go.jp/sports/b_m

enu/houdou/31/10/1421919.htm

参
照
）

〜
平
成
30
年
度
体
力
・
運
動
能
力
調
査
〜

平
成
に
お
け
る
30
代
女
性
の
体
力
は
低
下
傾
向

DATA BOX

図1●体力・運動能力および体力合計点の年次推移(青少年・男子）

図3●体力年齢と暦年齢の年度別比較（女子55〜59歳）

図2●ソフトボール投げの年次推移(青少年・男子）

図4●体力年齢と暦年齢の年度別比較（女子35 〜 39歳）
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運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
を
よ
く
す
る

青
少
年
は
達
成
意
欲
が
高
い

　

本
年
度
は
、
12
〜
19
歳
の
青
少
年
に
お

け
る
達
成
意
欲
と
運
動
習
慣
・
体
力
に

関
す
る
意
識
調
査
が
新
た
に
行
わ
れ
た
。

　

分
析
に
よ
れ
ば
、
青
少
年（
15
歳
・
18

歳
）で「
な
ん
で
も
最
後
ま
で
や
り
遂
げ
た

い
と
思
う
」達
成
意
欲
が
強
い
子
ど
も
ほ

ど
、
男
女
と
も
に
体
力
テ
ス
ト
合
計
点
が

高
く
な
っ
た
。
ま
た
、達
成
意
欲
と
運
動
・

ス
ポ
ー
ツ
実
施
率
に
つ
い
て
も
、
達
成
意

欲
が
強
い
子
ど
も
ほ
ど
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ

実
施
率
が
高
く
な
っ
て
い
る
。
15
歳
の
男

子
で
は
、「
ほ
と
ん
ど
毎
日
」
運
動
を
す

る
子
ど
も
の
う
ち
、
達
成
意
欲
に
つ
い
て

「
と
て
も
そ
う
思
う
」が
46
・
７
％
、「
あ

ま
り
＋
ま
っ
た
く
思
わ
な
い
」は
５
・
８
％

だ
っ
た
。
一
方
、
運
動
は「
し
な
い
」と
回

答
し
た
子
ど
も
の
う
ち
、
達
成
意
欲
に
つ

い
て「
と
て
も
そ
う
思
う
」は
18
・
７
％
、

「
あ
ま
り
＋
ま
っ
た
く
思
わ
な
い
」は
22
・

４
％
と
な
っ
た（
図
５
）。

　

幼
児
期
の
外
遊
び
と
小
学
生
の
運
動

習
慣
・
体
力
の
関
係
に
つ
い
て
は
、
男
女

と
も
に
入
学
前
の
外
遊
び
の
実
施
頻
度
が

高
い
ほ
ど
、
小
学
生
に
な
っ
て
運
動
・
ス

ポ
ー
ツ
の
実
施
頻
度
が
高
く
な
っ
た
。

運
動
の
ス
ト
レ
ス
解
消
効
果

認
識
は
あ
る
が
実
行
率
に
年
代
差

　

成
人
お
よ
び
高
齢
者
で
は
運
動
・
ス

ポ
ー
ツ
の
ス
ト
レ
ス
解
消
効
果
の
認
識
と
運

動
習
慣
に
つ
い
て
意
識
調
査
が
行
わ
れ
た
。

　

分
析
で
は
、日
常
的
に
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ

を
実
施
し
て
い
る
人
ほ
ど
運
動
・
ス
ポ
ー

ツ
の
ス
ト
レ
ス
解
消
効
果
を
感
じ
て
い
る

人
が
多
く
、
ス
ト
レ
ス
解
消
効
果
を「
大

い
に
感
じ
る
」ま
た
は「
ま
あ
感
じ
る
」と

回
答
し
た
人
は
男
女
・
年
代
を
問
わ
ず

90
〜
97
％
に
達
し
た
。
し
か
し
、
そ
の

中
で
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
実
施
率
を
年
代
別

に
分
類
す
る
と
、
年
代
に
よ
っ
て
意
識
と

行
動
に
差
が
見
ら
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
。

特
に
、
ス
ポ
ー
ツ
実
施
状
況
が「
週
１
日

以
上
」と
答
え
た
人
の
割
合
は
、
男
子

30
〜
54
歳
、
女
子
20
〜
49
歳
の
年
代
で

50
％
を
下
回
る
結
果
と
な
っ
た（
図
６
）。

　

高
齢
者
で
は
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
の
実
施

状
況
と
日
常
生
活
の
充
実
度
に
つ
い
て
意

識
調
査
が
行
わ
れ
た
。
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ

の
実
施
状
況
が「
週
１
日
以
上
」の
人
は

「
週
１
日
未
満
」の
人
に
比
べ
、
日
常
生

活
が「
充
実
し
て
い
る
」と
回
答
し
た
割

合
が
す
べ
て
の
年
代
で
５
ポ
イ
ン
ト
以
上

上
回
っ
た
。

図5-1●運動実施状況別意欲達成についての割合（男子15歳、18歳）

図5-2●運動実施状況別意欲達成についての割合（女子15歳、18歳）

図6-1●�運動・スポーツ実施状況が「週1日以上」と答えた者の割合と
運動・スポーツのストレス解消効果の度合い（男子）

図6-2●�運動・スポーツ実施状況が「週1日以上」と答えた者の割合と
運動・スポーツのストレス解消効果の度合い（女子）
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で
も
楽
に
感
じ
ら
れ
、脚
も
疲
れ
ず

運
動
が
長
く
続
け
ら
れ
る
の
で
、結

果
的
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
も
増
え

て
、減
量
効
果
等
も
上
が
り
ま
す
。

高
校
生
が
通
学
で
乗
る
よ
う
な
３

段
変
速
程
度
の
自
転
車（
シ
テ
ィ
サ

イ
ク
ル
）で
も
サ
ド
ル
を
高
く
、ギ
ア

を
軽
く
す
る
こ
と
で
50
～
60
％
Ｈ
Ｒ

Ｒ
の
運
動
は
可
能
で
す
が
、７
～
８

段
変
速
の
付
い
た
ク
ロ
ス
バ
イ
ク
の
ほ

う
が
ギ
ア
選
択
の
幅
が
広
が
り
、高

い
心
拍
数
の
運
動
が
可
能
に
な
り
ま

す
。体
力
に
も
よ
り
ま
す
が
、75
～

85
回
転
／
分
の
ク
ラ
ン
ク
回
転
数
を

保
っ
て
時
速
18
～
20
㎞
を
20
分
以
上

継
続
で
き
れ
ば
、前
述
の
健
康
づ
く

り
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

職
場
ま
で
片
道
６
㎞
以
上
あ
れ

数
予
備
量（
Ｈ
Ｒ
Ｒ
）と
呼
ば
れ
る
両

者
の
差
分（
１
２
０
拍
／
分
）は
、安

静
の
状
態
か
ら
運
動
な
ど
に
よ
っ
て
ど

れ
だ
け
心
拍
数
を
上
げ
る
余
力
が
あ

る
か
を
示
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。

一
般
に
、こ
の
余
力
の
半
分（
50
％

Ｈ
Ｒ
Ｒ
）を
超
え
る
強
さ
の
運
動
を

行
う
こ
と
で
血
清
脂
質
や
血
糖
値

の
改
善
が
可
能1)

で
、そ
の
効
果
は
運

動
の
強
さ
と
と
も
に
増
大
し
ま
す
。

50
％
Ｈ
Ｒ
Ｒ
に
相
当
す
る
実
際
の
心

3

3

3

3

拍
数

3

3

は
１
３
０
拍
／
分（
安
静
値
70

＋
１
２
０
×
０・５
）で
す
。30
歳
で
あ

れ
ば
、も
う
少
し
強
い
運
動
が
可
能

で
す
の
で
、自
転
車
を
こ
い
で
い
る
と

き
に
60
％
Ｈ
Ｒ
Ｒ
程
度（
約
１
４
０

拍
／
分
）に
な
る
速
さ
を
維
持
す
る

と
よ
い
で
し
ょ
う
。

■�

乗
り
方
の
ポ
イ
ン
ト

１
つ
目
は
サ
ド
ル
を
十
分
に
高
く

上
げ
る
こ
と
で
す
。サ
ド
ル
が
低
い
と

太
も
も
の
前
の
筋
肉
し
か
使
え
な
い

の
で
、す
ぐ
に
疲
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

２
つ
目
は
変
速
機
を
使
っ
て
ペ
ダ
ル
を

踏
み
下
ろ
す
際
の
力
を
で
き
る
だ
け

小
さ
く
し
、重
い
ペ
ダ
ル
で
ゆ
っ
く
り

グ
イ
グ
イ
こ
ぐ
の
で
は
な
く
、軽
い
ペ

ダ
ル
で
素
早
く
こ
ぐ
こ
と
で
す
。後

者
の
ほ
う
が
た
と
え
同
じ
心
拍
数

ば
、週
に
３
日
程
度
、自
転
車
通
勤

を
行
う
の
が
結
果
を
出
す
近
道
で

す2)

。ま
だ
体
力
の
あ
る
30
歳
で
は
、

通
常
、歩
く
だ
け
で
は
50
％
Ｈ
Ｒ
Ｒ

に
達
し
ま
せ
ん
が
、自
転
車
な
ら
そ

れ
が
可
能
で
す
。途
中
の
ア
ッ
プ
ダ
ウ

ン
が
き
つ
す
ぎ
て
普
通
の
自
転
車
で

は
無
理
と
い
う
場
合
に
は
、電
動
ア

シ
ス
ト
自
転
車
を
使
っ
て
心
拍
数
を

適
切
な
レ
ベ
ル
に
抑
え
る
こ
と
で
自

転
車
通
勤
の
習
慣
化
が
容
易
に
な

り
、健
康
づ
く
り
に
つ
な
が
り
ま
す
。

■�

運
動
の
必
要
性

30
歳
と
い
う
年
齢
は
、

遅
い
夕
食
や
運
動
不
足
、

筋
肉
の
萎
縮
に
よ
る
基
礎
代
謝
の
低

下
な
ど
に
よ
り
太
り
始
め
る
年
齢
で

す
。
一
方
、ま
だ
大
幅
な
体
力
低
下

が
な
く
、多
少
き
つ
め
の
運
動
が
可

能
で
す
。そ
う
し
た
方
に
お
勧
め
な

の
が
自
転
車
で
す
。

肥
満
は
血
液
検
査
値
の
中
の
血
清

脂
質（
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、中
性
脂
肪
）

や
血
糖
値
に
異
常
を
も
た
ら
し
、放

置
す
る
と
動
脈
硬
化
が
進
み
、最
悪

の
場
合
、心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
に
至

り
ま
す
。し
た
が
っ
て
、肥
満
の
予
防・

解
消
と
こ
れ
ら
血
液
検
査
値
の
正

常
化
が
健
康
づ
く
り
の
目
標
と
な

り
、食
べ
す
ぎ
な
い
こ
と
に
加
え
、有

酸
素
性
運
動
に
よ
り
エ
ネ
ル
ギ
ー
消

費
量
を
増
や
す
こ
と
が
有
効
で
す
。

■�

自
転
車
運
動
の
効
果
と
目
安

こ
れ
ら
の
数
値
を
効
率
的
に
改
善

す
る
に
は
、「
運
動
の
強
さ
」も
重
要

な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。運
動
の
強
さ
は

心
拍
数
を
使
っ
て
知
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、30

歳
の
人
の
最
高
心
拍
数
は
お
お
よ
そ

１
９
０
拍
／
分
。仮
に
安
静
時
心
拍

数
を
70
拍
／
分
と
し
た
場
合
、心
拍

自
転
車
で
健
康
づ
く
り
を
し
よ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。
お
す
す
め
の
乗
り
方
を
教

え
て
く
だ
さ
い
。（
男
性
・
₃₀
歳
）

お
答
え
い
た
だ
い
た
方

 

髙
石　

鉄
雄
／
名
古
屋
市
立
大
学
総
合
生
命
理
学
部
教
授

　自転車走行途中の心拍数の
取り方については、10秒値をご
指導ください。また、自転車の
距離当たりの消費エネルギー
は、歩行の約３～４割ですので、
近距離移動（２㎞以内）ならば
歩くことを勧めてください。
　日本の道路事情は、必ずしも
自転車にとってよいとは言えま
せん。交通ルールを守るととも
に、必ずヘルメットをかぶり、夜
はライトを点灯するだけでなく
反射素材の付いた目立つ色の
衣類を身に着けることも必要
で、保険の加入は必須なことを
指導してください。

運動指導等に携わる人は

■
参
考
文
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「
地
域
・
職
域
連
携
推
進
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
」改
訂
版
を
公
表

厚
労
省
の「
こ
れ
か
ら
の
地
域
・
職
域

連
携
推
進
の
在
り
方
に
関
す
る
検
討
会
」

（
座
長
＝
津
下
一
代
・
あ
い
ち
健
康
の
森

健
康
科
学
総
合
セ
ン
タ
ー
長
）は
９
月
26

日
、「
地
域
・
職
域
連
携
推
進
ガ
イ
ド
ラ

イ
ン
」を
改
訂
す
る
と
と
も
に
、
検
討
会

の
報
告
書
を
ま
と
め
た
結
果
を
公
表
し

た（https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/stf/

new
page_06868.htm

l

）。
地
域
・
職

域
連
携
推
進
協
議
会
の
開
催
等
に
と
ど
ま

る
こ
と
な
く
、
関
係
者
が
連
携
し
た
具
体

的
な
取
り
組
み
の
実
施
に
ま
で
つ
な
げ
て
い

く
た
め
に
必
要
な
事
項
を
整
理
。
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
改
訂
の
ポ
イ
ン
ト
は
次
の
３
項
目
。

①
地
域
・
職
域
連
携
の
基
本
的
理
念
の
再

整
理
に
関
し
て
は
、
▽
在
住
者
や
在
勤
者

の
違
い
に
よ
ら
ず
、
地
域
に
関
係
す
る
者
へ

の
地
域
保
健
と
職
域
保
健
が
連
携
し
た
幅

広
い
取
り
組
み
の
促
進　

▽
多
様
な
関
係

者
が
メ
リ
ッ
ト
を
感
じ
ら
れ
る
よ
う
な
健
康

に
関
す
る
取
り
組
み
の
推
進（
健
康
経
営

を
通
じ
た
生
産
性
の
向
上
等
）　

▽
支
援

が
不
十
分
な
退
職
者
、
被
扶
養
者
、
小
規

模
事
業
場
への
対
応
促
進
。

②
地
域
・
職
域
連
携
推
進
協
議
会
の
効
果

的
運
営
に
関
し
て
は
、
▽
事
務
局
機
能
の

強
化
に
よ
る
協
議
会
の
効
果
的
運
営
の
促

進　
▽
都
道
府
県
協
議
会
、
二
次
医
療
圏

協
議
会
の
効
果
的
な
運
営
方
策
等
。

③
具
体
的
な
取
り
組
み
実
施
の
た
め
に
必

要
な
工
夫
に
関
し
て
は
、
▽「
実
行
」を
重

視
し
た
、
柔
軟
な
Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
サ
イ
ク
ル
に
基

づ
い
た
事
業
展
開
の
促
進　
▽
地
域
特
性
に

合
わ
せ
た
効
果
的
な
事
業
展
開
に
向
け
た

デ
ー
タ
活
用
の
促
進　
▽
リ
ソ
ー
ス
の
相
互

共
有
・
活
用
等
の
促
進
に
よ
る
効
率
的
・
効

果
的
な
取
り
組
み
の
実
施
等
。

同
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
は
、
地
域
・
職
域

連
携
推
進
協
議
会
の
発
展
段
階
の
例
示
、

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
管
理
の
例
、
具
体
的
取
り
組

み
例
な
ど
の
情
報
が
掲
載
さ
れ
て
い
る
。

国
民
医
療
費
は
43
兆
７
１
０
億
円

65
歳
以
上
が
６
割
を
占
め
る

厚
労
省
は
９
月
26
日
、「
平
成
29
年

度
国
民
医
療
費
の
概
況
」を
発
表
し
た

（https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/toukei/

saikin/hw
/k-iryohi/17/index.

htm
l

）。
平
成
29
年
度
の
国
民
医
療
費

は
43
兆
７
１
０
億
円
で
、
前
年
度
に
比
べ

９
３
２
９
億
円
、
２
・
２
％
増
加
し
た
。
年

齢
階
級
別
に
見
る
と
、
65
歳
以
上
は
全
体

の
60
・
３
％
、
45
～
64
歳
は
同
21
・
６
％
だ
っ

た
。
主
傷
病
に
よ
る
傷
病
分
類
別
に
見
る

と
、「
循
環
器
系
の
疾
患
」は
全
体
の
19
・

７
％
、「
新
生
物（
腫
瘍
）」が
14
・
２
％
を

占
め
た
。

妊
婦
健
診
の
公
費
負
担
状
況

４
分
の
３
が
望
ま
し
い
項
目
全
実
施

厚
労
省
は
10
月
１
日
、「
妊
婦
健
康
診

査
の
公
費
負
担
の
状
況
に
係
る
調
査
結

果（
平
成
30
年
４
月
時
点
）」を
公
表
し
た

（https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/stf/

houdou/0000176691_00001.htm
l

）。

妊
婦
に
毎
回
の
検
査
項
目
が
書
か
れ
た
受

診
券
を
交
付
す
る
方
式
を
取
っ
て
い
る
の

は
全
体
の
84
・
８
％
に
あ
た
る
１
４
７
６
市

区
町
村
。
そ
の
他
の
２
６
５
市
区
町
村
で

は
、
補
助
額
が
書
か
れ
た
券
を
交
付
し
て

い
る
。
厚
労
省
が
平
成
27
年
３
月
に
示
し

た「
望
ま
し
い
基
準
」の
検
査
項
目
の
す
べ

て
を
実
施
し
て
い
る
の
は
１
１
２
２
市
区
町

村
で
、
全
体
の
76
・
０
％
を
占
め
、
２
年

前
の
前
回
調
査
よ
り
34
自
治
体
増
え
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

８8，0００円（10%税込）
※別途資格認定費用（33,000円）、シニア（60歳以上）・学生割引制度あり

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

第34期
受講者募集

!!

講師
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公益

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、11月29日
（金）（当日消印有効）まで左記へご応募ください。抽選
で3名様に月刊「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。

第26回TAFISAワールドコングレス2019
11月14日～16日開催　

国内参加者向け当日・1日券あり
　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。
　TAFISAが2年に一度、各国回り持ちで開催している標記コングレ
スが、1993年千葉大会以来26年ぶりに東京で行われます。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
から生涯スポーツ推進・健康づくりの事例報告、政策に関する討議
のほか、基調講演者に鈴木大地・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　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14日（木）～16日（土）
■会場　都市センターホテル（千代田区）
■プログラム

【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　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/

フィットネスレガシー2020の開催
 (音楽を用いた楽しいエクササイズの動画コンクール)

　当財団、（公財）日本エアロビック連盟、（公財）日本フィットネス協会
の共催（フィットネスレガシー2020制作委員会設立）により、表題のコ
ンクールを開催することにいたしました。ぜひたくさんのご応募をお待ち
しております。
■�後援　厚生労働省、スポーツ庁
■�応募方法
・フットネスレガシー2020専用ウェブサイトから課題曲をダウンロード

し、対象者や曲想に応じた「楽しいつながりエクササイズ」を創作
・参加者と振り付けを練習し、そのオリジナル作品を動画で撮影（ス

マートフォン可）
・スモール部門（3 ～ 10人）、ミドル部門（11 ～ 30人）、ラージ

部門（31人以上）
・撮影したデーターをYouTube にアップロードし、フィットネスレガシー

2020専用ウェブサイトの「作品エントリーフォーム」で申請
■応募資格
・主催３団体が認定する資格を保有する運動指導者および協力団

体が認定する運動資格者（健康運動指導士、健康運動実践指
導者、ＧＦＩ等）

・上記資格の養成校の学生が創作にかかわった場合には、上記資

格を有する教員
■�表彰　選考のうえで次の賞状を授与
・厚生労働大臣賞、スポーツ庁長官賞
・（公財）健康・体力づくり事業財団賞、（公財）日本エアロビック

連盟賞、（公財）日本フィットネス協会賞
・優秀賞

■作品応募期間　令和2年1月1日（水）～１月31日（金）
■入賞発表　令和2年3月末
＜詳細＞www.fitness-legacy.jp

令和2年度健康運動指導研究助成
申請書受付は12月2日～1月14日（必着）

　健康運動指導士、健康運動実践指導者の運動指導における実践
研究や、地域・職域における健康・体力づくり、課題解決のための調
査研究等に対して助成を行います。研究期間を令和2年5月1日から令
和3年3月31日までとする研究が対象となります。なお、今回より、健康
運動指導士または健康運動実践指導者以外の方も応募できる「指定
研究」を設けました。
■助成金総額　1,300万円
＜研究区分＞

（１）実践研究（３０～５０万円／１５件以内）
運動指導活動における検証、問題解決、人材育成等のための研究

（２）調査研究（上限１００万円／５件以内）
我が国の健康・体力づくりに貢献できる、地域・職域における健
康・体力づくり推進のための研究
※�上記（１）（２）の応募資格は、健康運動指導士または健康運動

実践指導者の資格を有する方
（3）指定研究（上限２５０万円／３件以内）

研究課題：地域における身体活動、運動の推進に関する研究
※�応募資格は、大学、試験研究機関等に所属する研究者（詳しく

は募集要項をご確認ください）
＜募集要項等の詳細＞http://www.health-net.or.jp/tyousa/josei/
index.html
＜問い合わせ＞指導者支援部　TEL03-6430-9115

健康日本２１推進全国連絡協議会
令和元年度分科会のお知らせ

自治体等の方にもご参加いただけます

　健康日本２１推進全国連絡協議会（事務局：公益財団法人健
康・体力づくり事業財団・会員１４７団体）では、毎年、会員団体以外
の自治体等の職員にも無料でご参加いただける分科会（講演会）を
行っております。このたび、次の２回の開催が決まりましたので、お知ら
せします。詳しくは、ホームページにて。
■�開催日時

第1回　12月19日（木）〔申込締切11月29日（金）〕
テーマ：生活習慣病の重症化予防と行動変容

第2回　令和2年１月15日（水）〔申込締切12月24日（火）〕
テーマ：子供たちのヘルスリテラシー育成

※時間は、第１回、第２回共に、１３時半～１６時（予定）
■会場
　日本医師会館３階小講堂（東京都文京区本駒込2-28-16）
＜申込＞http://www.kenkounippon21.gr.jp/（新着情報）

9頁
の 問題の答え：○

　小誌 32 頁「暮らしをささえるマークの世界」のご監修者の村越愛
策様が、9 月末に急逝されました。連載が始まってから街中や空港の
こんなところにもマークがあったのかと興味深く眺めていたのですが、
残念です。心からお悔やみ申し上げます。
　また、今月は、TAFISA ワールドコングレス 2019 東京が開催され
ます。生涯スポーツ関連 4 団体が協力して行うため連絡調整と英語が
多くなかなか大変ですが、ふだん聞くことのできない海外報告満載な
ので楽しみ。ぜひご参加ください。

●編集室から●

健康づくり  2019.11 24



な
っ
て
い
た
や
せ
型
体
形
を
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
克
服
し
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
な
れ
た
原
体
験

が
き
っ
か
け
だ
。

静
岡
県
内
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に

勤
務
し
た
後
、
５
年
間
勤
務
し
た
整
形

外
科
病
院
で
は
ト
レ
ー
ナ
ー
科
の
主
任
と

し
て
リ
ハ
ビ
リ
後
の
人
や
プ
ロ
の
ア
ス
リ
ー

ト
ま
で
、
対
象
者
の
状
態
や
目
的
に
応
じ

て
指
導
を
実
践
し
た
。
こ
こ
で
の
経
験
と

学
び
で
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
を
医
学
的
に
見

る
こ
と
の
重
要
性
を
身
に
つ
け
る
と
と
も

に
、
健
康
を
取
り
戻
せ
ず
に
リ
ハ
ビ
リ
を

続
け
ざ
る
を
得
な
い
人
が
多
い
こ
と
を
実

感
し
た
。
こ
う
し
た
経
験
が
、
パ
ー
ソ
ナ

ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
日
常
的
に
利
用
で
き
る

「
問
題
解
決
型
ジ
ム
」の
Ｓ
Ｇ
の
設
立
へ
つ

な
が
っ
て
い
く
。
病
院
勤
務
後
、
12
年
間

常
勤
講
師
を
務
め
た
専
門
学
校
で
は
、

機
能
解
剖
学
を
中
心
に
学
生
教
育
に
携

わ
り
、
指
導
し
た
学
生
は
延
べ
１
０
０
０

人
を
教
え
た
。

澤
木
氏
自
身
は
、
現
在
、
ト
レ
ー
ナ
ー

活
動
の
ほ
か
、
講
演
会
や
メ
デ
ィ
ア
で
健

康
情
報
を
発
信
し
て
い
る
。
こ
れ
ま
で
の

出
版
書
籍
は
12
冊
、
監
修
雑
誌
は

３
０
０
冊
以
上
、
テ
レ
ビ
出
演
も
数
多
い
。

平
成
９
年
に
健
康
運
動
実
践
指
導
者
、

そ
の
２
年
後
に
健
康
運
動
指
導
士
資
格

「
問
題
解
決
型
ジ
ム
」を
め
ざ
し

会
社
設
立

（
株
）Ｓ
Ａ
Ｗ
Ａ
Ｋ
Ｉ　

Ｇ
Ｙ
Ｍ（
以
下
、

「
Ｓ
Ｇ
」）は
、
平
成
22
年
に
健
康
運
動
指

導
士
で
も
あ
っ
た
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー

（
Ｎ
Ｅ
Ｓ
Ｔ
Ａ　

Ｐ
Ｆ
Ｔ
認
定
）の
澤
木
一

貴
氏
が
設
立
し
た
。
東
京
都
新
宿
区
内

の
ビ
ル
地
下
１
階
に
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
ス
タ
ジ
オ（
早
稲
田
本
店
）を
構
え

る
。
広
さ
76
㎡
、
天
井
ま
で
の
高
さ
は
約

５ｍ
で
、
地
階
だ
が
開
放
感
が
あ
る
。
３

～
５
人
の
グ
ル
ー
プ
を
最
大
３
組
ま
で
同

時
に
指
導
で
き
る
。
30
年
に
同
区
内
に
２

つ
目
の
ス
タ
ジ
オ（
高
田
馬
場
店
）を
開
設

し
た
。

Ｓ
Ｇ
は
、
ス
タ
ジ
オ
で
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
事
業
、
健
康
セ
ミ
ナ
ー
・
講

演
会
等
の
教
育
事
業
、
テ
レ
ビ
・
雑
誌
・

Ｄ
Ｖ
Ｄ
等
の
メ
デ
ィ
ア
監
修
事
業
を
柱
に

幅
広
く
活
動
す
る
。
ス
タ
ッ
フ
は
、
現
在

社
員
５
名
、
契
約
３
名
の
計
８
名
。
全

員
が
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
の
有
資
格

者
で
あ
る
。

澤
木
氏
は
静
岡
県
伊
豆
の
国
市
の
出

身
。
日
本
大
学
商
学
部
を
卒
業
後
、
運

動
指
導
の
道
ひ
と
筋
で
指
導
歴
は
28
年

に
な
る
。
高
校
時
代
、
コ
ン
プ
レ
ッ
ク
ス
に

パーソナル指導や全国規模のセミナー・講演活動で
健康づくりを支援する

健康づくりの現場から vol.136

パーソナルトレーニングの様子

澤木氏 ����������������������������������

����������������������������������

パーソナルトレーナー・澤木一貴氏が設立した（株）
SAWAKI GYM では、スタジオを構え、小学生を含
む一般からアスリート、リハビリ後の人、同業のトレー
ナーなどを対象に幅広くパーソナル指導を行ってい
る。また、全国規模でセミナー・講演会活動を展開す
るとともにメディアを通じて健康づくり情報を発信して
いる。

株式会社SAWAKI GYM　代表取締役
澤木　一貴  氏

拓く
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を
取
得
し
た
。

小
学
生
か
ら
80
歳
代
ま
で

多
様
な
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
会
員
数

は
、
現
在
約
80
名
。
小
学
生
か
ら
80
歳

代
ま
で
、
一
般
の
人
、
ア
ス
リ
ー
ト
、
同

業
の
ト
レ
ー
ナ
ー
な
ど
、
月
平
均
３
６
０

人
を
指
導
し
て
い
る
。

利
用
は
完
全
予
約
制
で
、
会
員
、
ビ

ジ
タ
ー
（
都
度
払
い
利
用
）、
２
か
月
パ
ッ

ケ
ー
ジ
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
３
種
類
が
あ
る（
表

参
照
）。
都
度
払
い
利
用
者
は
、
会
員
よ

り
多
く
約
半
数
を
占
め
る（
図
１
参
照
）。

「
必
要
な
と
き
に
気
軽
に
通
え
る
よ
う
に

都
度
払
い
制
を
基
本
と
し
て
始
め
た
が
、

も
っ
と
多
く
定
期
的
に
行
い
た
い
と
い
う

要
望
に
応
え
て
会
員
制
を
導
入
し
た
」

と
澤
木
氏
。「
会
員
制
は
経
営
の
安
定

に
も
寄
与
し
て
い
る
」と
話
す
。

２
か
月
パ
ッ
ー
ケ
ー
ジ
は
、
全
20
回
・

利
用
期
限
３
か
月
間
の
短
期
集
中
型
指

導
。
ブ
ラ
イ
ダ
ル
ボ
デ
ィ
メ
イ
ク
、
エ
レ
ガ

ン
ス
ダ
イ
エ
ッ
ト
、
ス
ト
ロ
ン
グ
ボ
デ
ィ
メ

イ
ク
、
ス
ポ
ー
ツ
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
な
ど
の

メ
ニ
ュ
ー
が
あ
る
。

利
用
者
の
管
理
は
カ
ル
テ
で
行
う
。
会

員
の
種
別
に
限
ら
ず
、
全
利
用
者
一
人
ひ

と
り
に
カ
ル
テ
を
作
成
し
、
長
期
的
に
指

導
で
き
る
よ
う
に
す
る
と
と
も
に
、ス
タ
ッ

フ
間
で
情
報
を
共
有
す
る
。

利
用
目
的
で
は
、
半
数
は
ダ
イ
エ
ッ
ト

な
ど
の
健
康
づ
く
り
。
30
～
50
歳
代
を

中
心
に
女
性（
７
割
）が
多
く
、
近
隣
の

居
住
者
が
大
半
を
占
め
る
。
残
り
の
半

数
は
、
子
ど
も
の
姿
勢
改
善
や
運
動
能

力
の
向
上
、
高
齢
者
の
体
力
づ
く
り
、

膝
痛
・
腰
痛
改
善
、
ア
ス
リ
ー
ト
の
競
技

能
力
の
向
上
、
ト
レ
ー
ナ
ー
の
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
の
向
上
な
ど
多
岐
に
わ
た
っ
て
い
る
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
利
用
の

目
的
、
体
脂
肪
率
・
筋
力
・
バ
ラ
ン
ス
能

力
な
ど
目
的
に
合
っ
た
体
力
測
定
を
行

い
、
身
体
評
価
に
基
づ
い
て
作
成
す
る
。

利
用
者
一
人
ひ
と
り
異
な
る
が
、
中
心

と
な
っ
て
い
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
は
、
運

動
効
果
の
守
備
範
囲
が
広
い
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ

ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
基
本
的
な
ウ
エ
イ
ト

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
あ
る
。

た
と
え
ば
、
正
し
い
姿
勢
や
動
け
る

身
体
づ
く
り
に
直
結
す
る
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ

ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
子
ど
も
や
高
齢

者
向
け
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
は
編
成
の
メ
イ

ン
と
な
る
。
一
方
、
ア
ス
リ
ー
ト
向
け
プ

ロ
グ
ラ
ム
で
は
、
ス
ト
レ
ン
グ
ス
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
な
ど
競
技
能
力
の
向
上
に
特
化
し
た

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
と
組
み
合
わ
せ
た
形
で

編
成
さ
れ
る
。

ま
た
、
Ｂ
Ｆ
Ｒ 

（B
lood

 F
low

 
Restriction

：
血
流
制
限
）ト
レ
ー
ニ
ン
グ

も
導
入
し
て
い
る
。
同
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、

定
め
ら
れ
た
部
位
を
ベ
ル
ト
で
血
流
制
限

を
行
う
こ
と
で
、
一
般
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

よ
り
も
非
常
に
軽
い
重
量
で
同
等
以
上
の

運
動
効
果
を
得
る
こ
と
が
で
き
る
た
め
、

目
的
に
応
じ
て
さ
ま
ざ
ま
な
部
位
で
活
用

が
可
能
な
運
動
法
だ
と
言
う
。

澤
木
氏
は
、「
身
体
の
知
識
が
身
に
つ

き
、
食
事
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
と
り
方
を

含
め
て
、
自
分
で
ベ
ス
ト
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン

に
調
整
で
き
る
」こ
と
を
重
視
し
て
指
導

を
行
っ
て
い
る
と
話
す
。

企
業
や
学
校
な
ど
健
康
セ
ミ
ナ
ー
や

講
演
会
へ
講
師
派
遣

健
康
セ
ミ
ナ
ー
や
講
演
会
の
講
師
派

遣
は
、
月
３
～
４
本
あ
り
、
事
業
の
柱
の

一
つ
に
な
っ
て
い
る
。
主
な
派
遣
先
は
、

民
間
企
業
、
学
校
・
教
育
団
体
、
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
な
ど
で
、
全
国
各
地
に
出

か
け
る
。

講
演
は
、
基
本
90
分
の
講
義
と
実
技

だ
が
、
1
日
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
依
頼
さ
れ
る

こ
と
も
あ
る
。
企
業
向
け
は
、
一
般
社
員

研
修
、
新
入
社
員
研
修
、
福
利
厚
生
の一

環
と
し
て
実
施
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
。
内

容
は
、
ラ
ジ
オ
体
操
、
腰
痛
・
肩
こ
り
の

改
善
体
操
、
骨
盤
調
整
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
防
、
こ
り
・

種　別 利用料（税別）

会　員
入会金 10,000 円、月会費 10,000 円、
１回約 60 分 6,000 円、
１回約 90 分 9,000 円

ビジター利用
（単発、都度払い）

１名：１回約 60 分 10,000 円、
１回約 90 分 15,000 円
２名（セミパーソナル）：60 分 15,000 円
３名（セミパーソナル）：60 分 20,000 円

２か月 20 回
パッケージ 198,000 円

■：会員　　■：ビジター利用
■：2か月20回パッケージ

表●パーソナルトレーニングの利用料金

図１●パーソナルトレーニングの
利用状況

40%

50%

10%
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む
く
み
解
消
の
ヨ
ガ
な
ど
さ
ま
ざ
ま
だ
。

体
力
測
定
の
実
施
な
ど
、
ク
ラ
イ
ア
ン
ト

の
要
望
に
応
じ
て
カ
ス
タ
マ
イ
ズ
す
る
。

学
校
・
教
育
団
体
向
け
は
、
主
に
子

ど
も
・
保
護
者
向
け
の
健
康
増
進
プ
ロ
グ

ラ
ム
、
教
師
向
け
の
運
動
指
導
プ
ロ
グ
ラ

ム
な
ど
。
会
場
等
に
応
じ
て
講
義
と
実

技
の
組
み
合
わ
せ
を
工
夫
す
る
。
小
学
生

（
３
～
６
年
生
）の
姿
勢
改
善
や
体
幹
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
、
子
ど
も
を
対
象
と
し

た
講
演
が
多
い
。
専
門
学
校
な
ど
の
講

演
で
は「
ス
ポ
ー
ツ
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
業
界

で
就
職
す
る
た
め
に
」と
い
っ
た
テ
ー
マ
で

話
す
こ
と
も
あ
る
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
向
け
は
、
主
に
ク

ラ
ブ
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
、
入
会
促
進
企
画
、

従
業
員
研
修
な
ど
だ
。
従
業
員
研
修
で

は
、
知
識
研
修（
機
能
解
剖
学
、
運
動

生
理
学
、
ス
ポ
ー
ツ
栄
養
学
な
ど
）、
実

技
研
修（
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
、

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
法
な
ど
）、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
作
成
と
管
理
法
、
さ
ら
に

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
接
遇
研
修
も
行
う
。

最
近
は
、
企
業
の
健
康
づ
く
り
セ
ミ

ナ
ー
や
学
校
・
教
育
団
体
か
ら
の
講
演

依
頼
が
多
く
な
っ
て
き
て
い
る
と
言
う
。

全
国
主
要
都
市
で

運
動
指
導
者
向
け
セ
ミ
ナ
ー

さ
ら
に
、
澤
木
氏
は
運
動
指
導
者
や

運
動
指
導
者
を
め
ざ
す
人
、
ス
ポ
ー
ツ
選

手
な
ど
の
学
び
の
場
と
し
て「
サ
ワ
キ
ジ
ム

ア
カ
デ
ミ
ー
」を
主
宰
し
、
外
部
講
師
を

招
い
て
の
セ
ミ
ナ
ー
、
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
、

資
格
認
定
講
座
な
ど
を
提
供
し
て
い
る
。

講
師
を
し
て
い
た
専
門
学
校
卒
業
生
の
ス

キ
ル
ア
ッ
プ
の
場
と
し
て
始
め
た
の
が
き
っ

か
け
で
、
会
社
設
立
以
来
続
け
て
い
る
。

セ
ミ
ナ
ー
は
、
機
能
解
剖
学
、
ウ
エ
イ

ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
、
パ
ー
ト
ナ
ー
ス
ト
レ
ッ
チ
ン

グ
、
身
体
評
価
な
ど
基
礎
か
ら
体
系
的

に
学
ぶ
講
座
を
は
じ
め
、
痛
み
の
あ
る
人

へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
法
、
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ

ト
、
キ
ッ
ク
ボ
ク
シ
ン
グ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
な

ど
、
流
行
な
ど
も
取
り
入
れ
て
さ
ま
ざ

ま
な
ジ
ャ
ン
ル
に
わ
た
っ
て
い
る
。

澤
木
氏
が
講
師
を
務
め
る「
基
礎
か
ら

学
ぶ
機
能
解
剖
学
」は
、
２
日
間
か
け
て

全
身
の
主
要
な
筋
肉
の
起
始
・
停
止
・

機
能
な
ど
を
効
率
よ
く
学
ぶ
人
気
の
講

座
だ
。
平
成
30
年
は
11
回
開
催
。
札
幌

か
ら
沖
縄
ま
で
全
国
主
要
都
市
で
開
催

し
た
。
今
年
は
９
月
ま
で
に
10
回
開
催

し
て
い
る
。
受
講
料
は
、
２
日
間（
90
分

８
コ
マ
＋
確
認
テ
ス
ト
60
分
）
で

２
万
８
０
０
０
円（
テ
キ
ス
ト
代
は
別
）。

コ
マ
単
位（
１
コ
マ
４
０
０
０
円
）で
も
受

講
す
る
こ
と
が
で
き
る
。

ま
た
、
１
日
コ
ー
ス
の「
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ

ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ベ
ー
シ
ッ
ク
」も
多
く
開

催
し
て
い
る
講
座
の
一つ
だ
。
澤
木
氏
が

10
年
ほ
ど
前
に
本
場
ア
メ
リ
カ
で
Ｅ
Ｘ
Ｏ

Ｓ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
学
び
、

改
善
と
工
夫
を
重
ね
て
体
系
化
し
て
開

発
し
た
も
の
だ
。

フ
ィッ
ト
ネ
ス
エ
ン
タ
ー
テ
イ
ン
メ
ン
ト

で
日
本
を
明
る
く
楽
し
く
す
る

Ｓ
Ｇ
の
理
念
は
、「
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
エ
ン

タ
ー
テ
イ
ン
メ
ン
ト
で
日
本
を
明
る
く
楽

し
く
す
る
」

で
あ
る
。

澤
木
氏
は
、

「
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
は
医

療
の
一
部

で
あ
る
と
と
も
に
、
楽
し
み
を
提
供
す

る
と
い
う
エ
ン
タ
ー
テ
イ
ン
メ
ン
ト
の
側
面

が
あ
る
」と
話
す
。Ｓ
Ｇ
の
ロ
ゴ
マ
ー
ク
は
、

降
り
注
ぐ
太
陽
の
下
で
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
す

る
人
を
サ
ー
ク
ル
デ
ザ
イ
ン
で
表
す（
図

２
参
照
）。「
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
気
持
ち
よ

さ
、
身
体
が
変
わ
っ
て
い
く
ワ
ク
ワ
ク
感
へ

の
思
い
を
詰
め
込
ん
だ
」と
話
す
。「
鍛

え
る
」で
は
な
く
、「
も
っ
と
楽
し
く
気

軽
に
や
ろ
う
」と
い
う
澤
木
氏
の
メ
ッ
セ
ー

ジ
で
あ
る
。

近
年
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
専

門
と
す
る
ジ
ム
が
急
速
に
普
及
し
て
き

た
。「
指
導
の
質
が
問
わ
れ
る
時
代
に
入

る
」と
澤
木
氏
。「
身
体
に
関
す
る
基
礎

知
識
を
深
め
、
効
果
の
あ
る
指
導
を
し

て
い
く
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
お
客

フ
ァ
ー
ス
ト
で
接
遇
す
る
健
康
相
談
所
で

あ
り
た
い
」と
話
す
。「
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト

レ
ー
ナ
ー
の
地
位
向
上
は
今
後
も
大
き

な
課
題
。
業
界
団
体
と
協
力
し
て
取
り

組
ん
で
い
き
た
い
」と
話
し
た
。

講演会では正しい情報をわかりやすく伝えることを重視

図２●�株式会社SAWAKI 
GYMのロゴマーク
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社会サービスや資源、予算などが投入されやすくなる
ため、結果的に住む人々の健康によい影響を与えます。

「山梨県は健康寿命が長い」、その理由は？

健康寿命（健康上の問題で日常生活が制限される
ことなく生活できる期間）が長い都道府県の一つに山
梨県があります。山梨県は、直近の2013年、2016
年に発表された都道府県別健康寿命において、両
年、男女ともトップ3以内にランキングされています。

実は、山梨県の健康長寿の秘密にもソーシャルキャ
ピタルが関係しています。山梨県には、「無

む

尽
じ ん

講
こ う

」と
いう地元の風習が残っています。これは、民間の資
金融通システムとも言えるもので、お互いの掛金でま
とまったお金を工面し合う一種の互助活動です。近
年では、金融的な目的は薄れ、主に気の合う仲間と
の交流目的で行われていることが多いそうです。

この無尽講の健康への影響について調べた研究
では、無尽講を楽しく頻繁に行っている高齢者ほど、
死亡率が低く、要介護状態になりにくいと報告されて
います1）。一方で、昔ながらの金融的性質の強い無
尽講に参加している人は、死亡率が高く、要介護に
なるリスクが高かったのです。

同じ無尽講でも、そこに何の意味をもたせるかに
よって健康への影響が変わってくるわけです。現在
では交流目的の無尽講が多いことを考えると、地域
の風習として人と交流するしくみが根付いていること
が、地域のソーシャルキャピタルを高め、山梨県の
健康寿命の長さにつながっていると考えられます。

ソーシャルキャピタルと健康を結ぶメカニズム

　地域のつながりがもつ力「ソーシャルキャピタル」は、
なぜその地域の住人に健康という恩恵を与えてくれる
のでしょうか。ポイントとして、以下が挙げられます。
①心理的ストレスが少ない
　皆が信頼し合えている地域に住むのと、皆が我関
せずだったり、疑心暗鬼の地域に住むのと、どちらが
よいでしょうか。「他人を見たら泥棒と思え」のようなギ
スギスした地域では、気持ちがすり減ってメンタルヘ
ルスも悪化してしまいます。
②社会的コントロールが強い
　「社会的コントロール」とは、一般的によくないとされ
る行動（逸脱行動）を他者が行っていたとき、地域の
人々がそれをやめさせようとする力のことです。たとえ
ば、喫煙する未成年がいた場合、地域の人が注意
する、あるいは監視の目を行き届かせ喫煙しにくい状
況をつくることで、結果として未成年の喫煙率が低下
し、地域の健康状態が改善することが考えられます。
③情報が伝播しやすい
　つながりが緊密な地域は、そのつながりを通じてさ
まざまな情報が伝わりやすくなります。そのため、ソー
シャルキャピタルが豊かな地域では、有益な健康情報
やよい健康習慣などが広まりやすいと言われています。
もちろん、間違った情報や健康習慣が伝

で ん

播
ぱ

する可能
性もあります。しかしその場合でも、ソーシャルキャピ
タルが高い地域であれば、②の社会的コントロールが
機能し、ネガティブな伝播が抑止されるでしょう。
④皆が一致団結しやすい
　ソーシャルキャピタルが高い地域は、皆を引きつけ
て一致団結させる力が強いと言われます。住人どうし
で助け合おうという雰囲気がある地域―そんな地域に
属していれば、いざというときには誰かが助けてくれる
だろうという期待や安心感をもつことができ、それが精
神的安定や健康維持につながります。
⑤ニーズや課題が顕在化しやすく、意思決定が迅速
　ソーシャルキャピタルが高い地域では、地域の中に
あるニーズや課題が伝播しやすくなります。つまり、誰
かが感じていることが顕在化しやすいのです。そうす
ると、そのニーズや課題への対応も迅速に行われ、

■引用文献
1）	Kondo N, Suzuki K, Minai J, et al. Positive and negative effects 

of finance-based social capital on incident functional disability 
and mortality: An 8-year prospective study of elderly Japanese. 
Journal of Epidemiology 2012; 22(6): 543-550.

第8回
ソーシャルキャピタルが
高い地域に住むと
なぜ健康なのか？

村山 洋史（むらやま ひろし）

東京大学高齢社会総合研究機構・特任講師、看護師、
保健師、保健学博士、公衆衛生学修士。東京大学大
学院医学系研究科博士課程修了。東京都健康長寿医
療センター研究所、ミシガン大学公衆衛生大学院を経て、
2015年より現職。2012年日本公衆衛生学会奨励賞、
2015年公益財団法人長寿科学振興財団長寿科学賞
を受賞。著書に『「つながり」と健康格差』（ポプラ社）など。

「つながり」 　 健康づくりで

無尽講のイメージ

集めたお金は必要と
している人に順番に
配られる
※�グループで使うこと

もあります。

会合を開き
集金する
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こばたてるみ
㈱しょくスポーツ代表取締役。健康運
動指導士。（公社）日本栄養士会および
（公財）日本スポーツ協会が共同認定す
る「公認スポーツ栄養士」。Jリーグ「清
水エスパルス」をはじめ、数多くのトップ
アスリートのサポートを手がけるほか、
企業の健康経営にも関与。企業や行政
などと連携した食育イベントの主宰、地
域食材を活用した料理のプロデュース、
さらに日本酒スタイリストとして幅広く
活躍。（公社）日本栄養士会「第一回84
（栄養）セレクション」など受賞多数。

公認スポーツ栄養士  こばたてるみの

©AOYAMA

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。

第56回

チンゲン菜は絶妙なシャキシャキ食感を生かして加熱しよう 
緑鮮やかで一年を通して価格変動が少なく、さらに栄養

価の高いチンゲン菜は、食材の万能選手です。中華料理の
イメージがやや強いかもしれませんが、アクが少ないため、
おひたしや炒め物、クリーム煮、スープ、みそ汁、焼きそ
ばやラーメンの具材など、さまざまなジャンルの料理に用い
ることができます。白菜と同じアブラナ科に属し、春先につ
けた花芽の「菜ばな」も食用として利用されています。

チンゲン菜に含まれる栄養素は、抗酸化作用のあるβ-カ
ロテン（ビタミンA）やビタミンC、血液凝固に関与し、カル
シウムを骨に沈着させて骨の形成を促すビタミンK、骨の
主材料となるカルシウム、体内の余分な塩分を排泄するカ
リウム、酸素の運搬役であるヘモグロビンの主材料となる
鉄など、ビタミン・ミネラルが豊富な食材です。 

チンゲン菜は、栽培期間が短く栽培しやすいため一年中
流通していますが、東京中央卸売市場の取引量が多いの
は春と秋で、露地ものが多く出回るのは9～11月となって
います。全国各地で栽培されていますが、収穫量1）が最も
多いのは茨城県の11,700トン、次いで静岡県の7,460
トン、愛知県の2,750トン、埼玉県、群馬県と続きます。

チンゲン菜を選ぶ際のポイントは、葉が淡緑色で、茎の
下部がどっしりしていて、切り口がみずみずしいものがよい

でしょう。濃緑色になった葉は硬くてアクが強く、淡黄色は
鮮度が落ちています。チンゲン菜などの葉野菜は新鮮なう
ちに食べるのが理想ですが、保存する場合には乾燥しない
ように、ラップや新聞紙に包んでから冷蔵庫の野菜室に立
てておくとよいでしょう。さらに日持ちさせたい場合には、
硬めにゆでてしっかり水けを絞り、ラップで小分けに包んで
から冷凍保存しましょう。

チンゲン菜は、鮮やかな緑色と茎部分のシャキシャキし
た食感が特徴なので、加熱しすぎないのがポイントです。
そのため調理の際には、茎の部分からゆでる、茎の厚さを
均等にする、根元に十文字の切り込みを入れるなどの工夫
をするとよいでしょう。また前述したように、脂溶性ビタミ
ンのβ-カロテンが豊富なので、調理時の油や脂質豊富な
食材と一緒に用いると、体内への吸収率を高めることがで
きます。今回はごまの風味が食欲をそそるごま油と、脂が
やや多い和牛を使いました。チンゲン菜に豊富なカルシウ
ムの吸収率を高めるビタミンDが多い木

き

耳
くらげ

や、彩りにもな
るにんじんを加えてオイスターソースで味つけし、ご飯が
進む一品に仕上げています。多めに作り、翌日のお弁当
に入れてもおいしく召し上がれます。ぜひお試しください。

旬を食べよう43

チンゲン菜と牛肉のオイスターソース炒め

作り方
①	�牛肉は一口大に切りビニール袋に入れ、Aを加えて手でもみ込み5分おく。
②	�木耳はたっぷりの水につけて戻したら、石づきを除き一口大に切る。
③	�チンゲン菜は洗って水けを拭き、葉は3～4cmに、根元は6～8割りにする。
にんじんは、皮をむき4cmの拍子切りにする。

④	�フライパンにごま油とおろしにんにくを入れて①を炒め、お肉の色が変
わってきたらチンゲン菜の根元を加える。しんなりしてきたら残りの具
材を加えて炒め、油がなじんだらBを加えて味を絡ませ、器に盛る。

材料 （2人分　＊栄養価は1人分）
●チンゲン菜2株　●牛薄切り肉（肩ロース）150g  ●A（塩・こしょう少々
／日本酒大さじ1/2／片栗粉大さじ1/2）　●木耳2g  ●にんじん小1/2本　
●ごま油大さじ1  ●おろしにんにく小さじ1/2  ●B（オイスターソース小さ
じ2／しょうゆ小さじ2／日本酒小さじ2）

ビタミンA
352μgRAE

参考：1）「平成30年産指定野菜（秋冬野菜等）及び指定野菜に準ずる野菜の作付面積、
収穫量及び出荷量」P.44ちんげんさい、農林水産省

カルシウム
117mg

425
kcal

ビタミンC
26mg

カリウム
549mg
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ト
ッ
プ
ラ
ン
ナ
ー
の
分
岐
点

母
の
死
と“
力
み
”か
ら
の
解
放

―
―
世
界
の
レ
ー
ス
に
挑
ん
で
５
年
。

今
年
は
記
録
更
新
で
の
優
勝
が
続
い
て

い
ま
す
ね
。

　
飛
び
抜
け
て
調
子
が
い
い
と
は
感
じ

て
な
い
ん
で
す
。
た
だ
、
底
力
が
つ
い

て
き
て
い
る
実
感
は
あ
り
ま
す
。
走
力

不
足
や
補
給
ミ
ス
な
ど
、
敗
因
の
分
析

も
で
き
ま
し
た
。
長
時
間
に
わ
た
る
競

技
で
は
、
体
調
不
良
な
ど
何
か
し
ら
の

ト
ラ
ブ
ル
は
起
き
ま
す
が
、
そ
の
マ
イ

ナ
ス
を
最
小
限
に
抑
え
る
経
験
を
う
ま

く
積
め
て
い
る
と
は
思
い
ま
す
。

―
―
ご
自
身
の
中
で
、
分
岐
点
と
い
え

る
レ
ー
ス
は
あ
り
ま
し
た
か
。

　
２
０
１
７
年
８
月
の
Ｔ
Ｄ
Ｓ
か
な
と

思
い
ま
す
。
こ
れ
ま
で
世
界
で
最
も
大

規
模
な
レ
ー
ス
Ｕ
Ｔ
Ｍ
Ｂ
に
過
去
４
回

出
場
し
、
３
回
は
完
走
し
て
い
る
の
で

す
が
、
そ
の
う
ち
の
２
回
は
倒
れ
な
が

ら
も
な
ん
と
か
完
走
と
い
う
状
況
で
し

た
。
Ｕ
Ｔ
Ｍ
Ｂ
へ
の
挑
戦
に
対
す
る
自

分
の
悪
い
印
象
を
変
え
る
た
め
、
視
点

を
変
え
、
距
離
を
落
と
し
た
カ
テ
ゴ
リ

の
Ｔ
Ｄ
Ｓ
に
出
場
し
ま
し
た
。

　
実
は
こ
の
レ
ー
ス
の
１
か
月
前
に
、

い
つ
も
応
援
し
て
く
れ
て
い
た
母
が
亡

く
な
り
ま
し
た
。
Ｔ
Ｄ
Ｓ
で
は
、
母
に

な
ん
と
か
結
果
を
残
し
た
い
と
い
う
強

い
気
持
ち
が
あ
り
必
死
で
し
た
。
レ
ー

ス
は
思
っ
た
よ
り
快
調
で
、
残
り
10
㎞

の
地
点
で
７
、８
位
を
保
っ
て
い
た
の

で
す
が
、
ゴ
ー
ル
前
の
山
頂
で
意
識
を

失
い
、
気
づ
い
た
と
き
に
は
救
護
テ
ン

トレラン界のトップランナーがめざす
「地域おこし」と「自己実現」の自他共栄

Vol.152

大瀬 和文 （おおせ・かずふみ）
1981年8月4日生まれ　兵庫県出身／トレイルランナー
東海大学陸上部で箱根駅伝出場をめざす。夢は叶わなかったが卒業後も走ることを楽しみ、2012年、
雑誌「TARZAN」による世界大会出場をめざすトレイルランナー育成企画「TEAM TARZAN」に応募し
見事合格。以後、トレイルランナーとしての才能を開花させていく。2014年ヨーロッパアルプスの山
岳地帯100マイルを走破する世界最高峰レースUTMBで総合21位(日本人1位)。2016年IAUトレイ
ル世界選手権日本代表。2018年スカイランニング世界選手権日本代表。2019年The 9 Dragons 
Ultra50/50(香港）、Trans Lantau100(香港)優勝、100Miles of Istria(クロアチア)日本人初優勝。
現在、日本屈指のランナーとしてコースレコードを塗り替えている。TEAM SALOMON所属。また、
2017年から長野県「王滝村地域おこし協力隊」として御嶽山噴火の被災地復興に尽力している。

Photo：Kenta Sasaki
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ト
で
点
滴
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　
帰
国
し
て
、
御
嶽
山
に
あ
る
賽さ
い
の
河

原
に
行
っ
た
ん
で
す
。
ぼ
く
は
結
構
好

き
で
行
く
ん
で
す
が
、
あ
の
世
と
こ
の

世
を
つ
な
ぐ
と
も
い
わ
れ
ま
す
ね
。
そ
こ

で
自
分
を
振
り
返
っ
た
と
き
に
、「
も
っ

と
力
を
抜
い
て
走
れ
ば
い
い
の
か
な
」と
、

ふ
と
思
い
至
り
ま
し
た
。
こ
れ
ま
で
ラ

イ
バ
ル
の
結
果
を
気
に
し
、
レ
ー
ス
に

集
中
し
す
ぎ
て
、
周
り
が
見
え
て
い
な

か
っ
た
し
、
自
分
の
走
り
を
楽
し
ん
で
い

な
か
っ
た
と
感
じ
ま
し
た
。
そ
の
気
づ
き

で
、
自
分
の
精
神
的
な
バ
ラ
ン
ス
が
よ

く
な
っ
た
気
が
し
ま
す
。

戦
後
最
大
の
火
山
災
害

被
災
地
で
復
興
に
貢
献

―
―
現
在
、長
野
県
王
滝
村
に
移
住
し
、

「
王
滝
村
地
域
お
こ
し
協
力
隊
員
」と
し

て
活
動
さ
れ
て
い
ま
す
ね
。
ど
の
よ
う

な
動
機
か
ら
で
す
か
。

　
２
０
１
４
年
に
起
こっ
た
御
嶽
山
の
噴

火
に
よ
る
火
山
災
害
が
き
っ
か
け
で
し

た
。
当
時
の
僕
は
、
看
護
師
と
し
て
東

京
の
病
院
に
勤
務
し
な
が
ら
、
ト
レ
イ
ル

ラ
ン
ナ
ー
と
し
て
国
内
外
の
レ
ー
ス
に
挑

戦
し
て
い
ま
し
た
。
被
災
さ
れ
た
方
々
の

様
子
を
見
て
い
て
、
僕
が
も
つ
、
山
を
走

る
力
と
人
を
看み

る
力
で「
何
か
協
力
が
で

き
な
い
か
」と
率
直
に
感
じ
て
い
ま
し
た
。

　

翌
年
、
王
滝
村
で
開
催
さ
れ
た
チ
ャ

リ
テ
ィ
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
さ
せ
て
も
ら
い
、

村
の
人
々
の
温
か
さ
と
あ
ふ
れ
る
ほ
ど
の

自
然
に
惚
れ
て
し
ま
っ
て
、
こ
ん
な
場
所

で
の
ん
び
り
生
活
で
き
た
ら
と
感
じ
ま
し

た
。
し
か
し
、
に
ぎ
わ
っ
た
イ
ベ
ン
ト
の

後
で
は「
噴
火
の
せ
い
で
」と
肩
を
落
と
す

村
の
方
々
の
姿
が
あ
り
ま
し
た
。
御
嶽

山
の
登
山
や
ス
キ
ー
は
村
の
観
光
の
目

玉
だ
っ
た
の
で
す
が
、
風
評
被
害
も
重
な

り
、
観
光
客
は
激
減
し
て
い
ま
し
た
。
そ

の
状
況
に「
も
っ
と
人
を
呼
ぶ
こ
と
は
で

き
な
い
か
」と
思
っ
て
い
ま
し
た
。

　
２
０
１
６
年「
お
ん
た
け
ウ
ル
ト
ラ
ト

レ
イ
ル
１
０
０
」に
出
場
し
た
際
、
村

は
山
間
高
地
を
生
か
し
て
、
マ
ウ
ン
テ

ン
バ
イ
ク
や
ト
レ
イ
ル
ラ
ン
ニ
ン
グ
の

レ
ー
ス
を
積
極
的
に
開
催
す
る
な
ど
、

村
を
ア
ウ
ト
ド
ア
ス
ポ
ー
ツ
の
メ
ッ
カ
に

し
よ
う
と
い
う「
ア
ウ
ト
ド
ア
ス
ポ
ー
ツ 

ビ
レ
ッ
ジ
」計
画
が
開
始
さ
れ
て
い
ま
し

た
。
村
か
ら
そ
の
事
業
を
一
緒
に
や
っ

て
ほ
し
い
と
打
診
が
あ
り
、
即
行
動
に

移
し
ま
し
た
。

―
―
大
瀬
さ
ん
の
役
割
は
な
ん
で
す
か
。

　
現
在
は
、
他
の
地
域
の
成
功
事
例
を

王
滝
村
に
反
映
し
、
王
滝
村
の
成
功
を

他
の
地
域
に
応
用
し
た
い
と
考
え
て
い
ま

す
。
同
時
に
、
ア
ン
バ
サ
ダ
ー
と
し
て
ト

レ
イ
ル
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
社
会
的
、
文
化
的

価
値
を
高
め
て
国
内
に
普
及
さ
せ
た
い

で
す
ね
。
王
滝
村
で
の
レ
ー
ス
開
催
や

安
全
な
コ
ー
ス
の
製
作
を
通
し
て
、
地
域

が
盛
り
上
が
り
、
大
げ
さ
に
言
え
ば
、

日
本
の
経
済
が
潤
え
ば
、
こ
の
ス
ポ
ー
ツ

の
認
識
も
変
わ
り
、
発
展
し
て
い
く
の
で

は
と
思
って
い
ま
す
。

結
果
を
出
す
こ
と
が

目
的
達
成
へ
の
近
道

―
―
ご
自
身
が
感
じ
る
ト
レ
イ
ル
ラ
ン
ニ

ン
グ
の
魅
力
は
な
ん
で
す
か
。

　
自
然
の
中
に
溶
け
込
け
む
こ
と
で
、

無
に
な
れ
る
。
そ
し
て
野
生
に
戻
る
感

覚
を
味
わ
え
ま
す
。
ま
た
マ
ラ
ソ
ン
と

違
っ
て
、
レ
ー
ス
中
で
も
選
手
ど
う
し

で
会
話
が
で
き
ま
す
し
、
コ
ー
ス
や
エ

イ
ド（
休
憩
ポ
イ
ン
ト
）の
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
に
話
し
か
け
て
も
い
い
。
黙
々
と
走

る
だ
け
で
は
な
い
、
元
気
を
も
ら
え
る

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
生
ま
れ
ま

す
。
過
酷
な
競
技
で
す
が
、
最
初
は
無

理
に
ゴ
ー
ル
を
め
ざ
さ
ず
、
エ
イ
ド
ま

で
行
き
、
ご
は
ん
を
食
べ
る
満
足
感
を

目
的
に
す
れ
ば
い
い
の
で
す
。

―
―
こ
の
ス
ポ
ー
ツ
に
出
合
い
、
世
界
が

変
わ
り
ま
し
た
か
。

　
そ
う
で
す
ね
。
僕
は
学
生
時
代
、箱

根
駅
伝
出
場
を
め
ざ
し
て
走
っ
て
い
ま

し
た
が
、
そ
れ
は
果
た
せ
ま
せ
ん
で
し

た
。
そ
れ
で
も
た
だ
走
る
の
が
す
ご
い

好
き
で
、社
会
人
に
な
っ
て
も
走
り
続
け

ま
し
た
。
そ
し
て
、ト
レ
イ
ル
ラ
ン
ニ
ン

グ
と
い
う
言
葉
を
見
聞
き
し
、
動
画
で

検
索
し
、
自
然
の
中
を
走
る
冒
険
の
よ

う
な
映
像
に
圧
倒
さ
れ
、
お
も
し
ろ
そ

う
だ
な
と
、
こ
の
世
界
に
入
り
ま
し
た
。

　
レ
ー
ス
経
験
を
重
ね
、
気
づ
け
ば
、

め
ざ
し
て
い
た
世
界
の
格
上
ラ
イ
バ
ル

た
ち
の
横
に
並
ぶ
こ
と
が
で
き
て
い
ま

し
た
。
い
ま
、
そ
こ
ま
で
向
上
で
き
た

と
い
う
自
信
が
心
の
ゆ
と
り
や
自
然
体

で
い
ら
れ
る
こ
と
に
つ
な
が
っ
て
い
ま

す
。
ト
レ
イ
ル
ラ
ン
ナ
ー
と
し
て
の
挑

戦
は
、
い
ま
ま
で
の
人
生
で
最
も
濃
く

貴
重
な
時
間
だ
と
感
じ
ま
す
。
ま
た
ト

レ
イ
ル
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
通
じ
て
、
海
外

に
遠
征
し
た
り
人
と
の
か
か
わ
り
を
広

げ
ら
れ
た
こ
と
で「
世
界
は
意
外
と
近

い
」と
実
感
で
き
ま
し
た
。

―
―
こ
れ
か
ら
の
未
来
予
想
図
は
ど
う
描

い
て
い
ま
す
か
。

　
自
分
で
課
し
た
目
標
は
、
Ｕ
Ｔ
Ｍ
Ｂ

10
位
以
内
に
入
る
こ
と
で
す
。
そ
こ
に

い
ま
は
ス
ト
イ
ッ
ク
に
突
き
進
ん
で
い

き
た
い
で
す
ね
。
ま
た
、
各
大
会
で
務

め
る
ア
ン
バ
サ
ダ
ー
と
し
て
期
待
さ
れ

て
い
る
こ
と
は
、
世
界
で
勝
ち
続
け
る

こ
と
。
結
果
を
残
す
こ
と
で
ア
ン
バ
サ

ダ
ー
の
影
響
力
を
上
げ
る
こ
と
が
で
き

れ
ば
、
王
滝
村
や
各
地
の
地
域
お
こ
し

を
成
功
さ
せ
る
う
え
で
効
果
的
で
す
。

ト
レ
イ
ル
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
価
値
向
上
と

自
己
実
現
も
で
き
る
。
ど
れ
も
本
気
で

や
ら
な
い
と
気
が
済
ま
な
い
ん
で
す
。

100Miles of Istria（クロアチア）での一枚。あふれるホスピタリティと行動
力で、自分らしい走りと人生を追究していく大瀬選手。これからも観る人を勇
気づけるレースに期待したい
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ボクシングのリング（輪）は
どうして円形から四角形になった？

メダリストに贈られる報奨金
　選手がメダルを取ると、メダルの色に合わせて支払
われるのが「報奨金」だ。2016年リオ大会において、
日本は金メダルは500万円、銀は200万円、銅は100万
円が、日本オリンピック委員会から各メダリストに渡され
た。最も高額な報奨金制度を設定していたのはシンガ
ポールだったが、男子100ｍバタフライでジョセフ・スクー
リングがみごとに優勝。シンガポール史上初の金メダリ
ストとなり、100万シンガポールドル（日本円で約8,400万
円）という驚きの金額を手にしたそうだ。

競技参加者の全員にメダル
1932年ロサンゼルス大会は、1929年10月に起きた

「世界恐慌」の影響で、選手や役員の派遣を見送る
国々が表れ、参加人数は前回のアムステルダム大会の
約半分となった。そうしたなか、男子ホッケーは地元の米
国、日本、インドの３か国がエントリー。日本はホッケー初
出場ながら、アメリカに快勝しインドに敗れて１勝１敗で
銀メダルを獲得した。金メダルは３戦全勝のインド、米国
は全敗で銅メダルだったが、全員がメダリストとなった。

合格闘技を極めたジェームズ・フィッグ
は、初代王者を名乗り懸賞金の試合を企
画。屋外の地面に円を描いた中で、素
手で殴り合うというシンプルなものだっ
た。試合場所は、その形状から「リング」
と呼ばれた。
その後、人気が集まり見物客が増えて

くると、リングは見やすさを考慮して一
段高いところに設けられるようになった。
フィッグの弟子で３代目王者のジャック・
ブロートンは、このリングから選手が落ち
ることを防ぐため、ロープを張ることを
考える。しかし、円形の場合は支柱が数
多く必要になるため、四角形に変更し四

隅に１本ずつ支柱を立てることにしたそ
うだ。形は変わったが、リングという呼
び方はいまも使われ続けている。
1743年、ブロートンはかみつきや投

げの禁止、ダウンした相手やウエスト以
下への攻撃の禁止、ダウン後に30秒以
内にファイティングポーズをとらないと負
けといったルールを確立し、「近代ボク
シングの父」と呼ばれている。

ボクシングやプロレスといった格闘技を
行う場所は、「リング」と呼ばれる。リン
グ（ring）は「輪」を意味するが、円形で
はなく、なぜ四角形なのだろうか。これ
にはボクシングの歴史がかかわっている。
ボクシングの原型は、古代エジプトや

ギリシャなどで兵士の訓練やスポーツと
して古くから行われていた。拳による打
撃だけでなく、腕やひじによる攻撃も認
められており、帝政ローマ期にはしだい
に過激化しコロッセウム等での残虐な見
世物としても登場したそうだ。
18世紀になるとイギリスで近代ボクシ

ングが確立する。フェンシング選手で総

東京オリンピックまで　266日　2019年11月1日現在

～ 知ってナットク！ スポーツ小話 ～Sports雑学帳 Vol. 44

オリンピック・ア・ラ・カルト

第8回

　電車に乗っていると、あたりまえのように目にする「優
先席」。以前は、「シルバーシート」という名称で、お年寄
りや体の不自由な人を利用対象としていました。1973
年、当時の国鉄（日本国有鉄道）が中央線の快速および
特別快速電車に最初に導入し、その名のとおり、他の座
席と区別するためシルバーグレーの色のシートにしてい
ました。その後、当時の運輸省が全国の私鉄にもその
設置を求める通達を出し、以降、シルバーシートは全国
の交通機関に普及しました。
　1997年には、JR 東日本がシルバーシートの全面改
正を行い、乳幼児や妊婦などまで対象者を拡大し、現
在の「優先席」として定着することとなりました。

ピクトグラムに見るバリアフリーの広がり
　バリアフリー化が進むとともに、それだけ配慮の意識
が広がってきているのかもしれません。近年は、優先席

以外にも「ヘルプマーク」の案内が駅の各所で見受けら
れるようになりました。これは義足や人工関節を使用して
いる方、内部障害や難病の方、妊娠初期の方など、外
見からわからなくても援助や配慮を必要としている方々
が援助を得やすくなるようにつくられたものです。2012
年に東京都が制定しましたが、東京オリ・パラ開催に向け、
2017年に全国共通のものとして JISに採用されました。
　このような認知が広がることで、援助を求める人へさ
らに適切な働きかけが届くようになるのかもしれません。

このたび、監修者村越愛策氏がご逝去されました。
本連載につきましては、村越氏の資料などを参考に、
編集部による記事として継続してまいります。
ピクトグラムの普及に尽力された村越氏に、編集部
一同、心よりご冥福をお祈り申し上げます。

暮らしを
ささえるマークの世界
バリアフリー化とともに変化するピクトグラム

「シルバーシート」から対象を拡大

■ �ヘルプマークのポスターの一例

（出典）
東京都福祉保健局
ホームページより
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秋
の
小
豆
島
で
は
、
瀬
戸
内
海
国
立

公
園
に
指
定
さ
れ
、
日
本
三
大
渓
谷
美

の
一
つ
に
数
え
ら
れ
る「
寒か

ん

霞か

渓け
い

」へ
の
ハ

イ
キ
ン
グ
が
お
す
す
め
で
す
。
寒
霞
渓
山

頂
直
下
ま
で
ロ
ー
プ
ウ
ェ
ー
で
５
分
ほ
ど
。

山
頂
を
囲
む「
表
12
景
・
裏
８
景
」と
呼

ば
れ
る
遊
歩
道
を
歩
け
ば
、
１
３
０
０
万

年
前
の
火
山
活
動
に
よ
っ
て
で
き
た
安
山

岩
、
集
塊
岩
な
ど
が
長
い
年
月
に
よ
っ
て

変
化
し
た
、
ユ
ニ
ー
ク
な
奇
岩
群
を
つ
ぶ

さ
に
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

表
12
景
で
は
、
天
に
通
じ
る
窓
の
よ
う

に
ぽ
っ
か
り
と
穴
が
開
い
た
岩「
通つ

う

天て
ん

窓そ
う

」

が
ス
タ
ー
ト
で
す
。
竹
の
子
が
そ
そ
り
立

つ
よ
う
に
見
え
る「
玉ぎ

ょ
く

筍じ
ゅ
ん

峰ぽ
う

」、
蓮は

す

の
葉
の

葉
脈
を
連
想
さ
せ
る「
荷か

葉よ
う

岳が
く

」な
ど
が

続
き
ま
す
。
ま
た
、
小
豆
島
に
は
推
定
約

２
千
頭
の
ニ
ホ
ン
ザ
ル
が
生
息
し
て
お

り
、
餌
づ
け
場
所
に
も
な
っ
て
い
る「
老ろ

う

杉さ
ん

洞ど
う

」で
は
、
運
が
よ
け
れ
ば
猿
に
遭
遇

で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

秋
晴
れ
の
寒
霞
渓
山
頂
で
は
、
見
下
ろ

す
ロ
ー
プ
ウ
ェ
ー
と
渓
谷
の
美
し
い
紅
葉

が
足
の
疲
れ
を
忘
れ
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。

山
頂
を
境
に
下
る
裏
８
景
の
道
で
は
、
鹿

や
松
茸
、
法ほ

螺ら

貝が
い

に
似
た
岩
が
ポ
イ
ン
ト

で
す
。
宝
探
し
の
よ
う
に
風
景
の
中
か
ら

見
つ
け
出
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

海
と
山
と
渓
谷
の

絶
景
美
を
堪
能
す
る
ハ
イ
キ
ン
グ

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/）香川県「寒霞渓　表12景・裏8景　遊歩道」で紹介されています。

全　長
4km

所要時間
120分

第 32 回 寒霞渓の表12景・裏8景が織りなす遊歩道（香川県）
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：草壁港からオリーブバス(神懸線)
終点の紅雲亭下車(～12/10まで、冬期運休)。
レンタカー、レンタサイクルあり。　◆コースの環
境・設備：トイレ（有）／休憩所（有）／水・食
料（有）／ガイド等（有）／看板・標識（有）／安
全対策（有）／近隣の宿泊（有）　◆推奨季節：
秋　◆コースに関する問い合わせ先：小豆島町
企画振興部商工観光課　tel：0879-82-7007

通
天
窓
、
紅
雲
亭

	

　

�（
錦
屏
風
、老
杉
洞
、正
岡
子
規
句
碑
、

蟾せ
ん

蜍じ
ょ

巖が
ん

を
経
由
し
て
）

玉
筍
峰

	

　
1.3
㎞
（
40
分
）

（
画
帖
石
、層
雲
壇
、荷
葉
岳
、烏
帽

子
岩
、女じ
ょ

蘿ら

壁へ
き

、松
尾
芭
蕉
句
碑
、

四し

望ぼ
う

頂ち
ょ
う、鷹
取
展
望
台
を
経
由
し
て
）

寒
霞
渓
山
頂

	

　
1.4
㎞
（
40
分
）

（
鹿
岩
、松
茸
岩
、石
門
を
経
由
し
て
）

大
師
洞

	

　
0.6
㎞
（
20
分
）

（
幟
の
ぼ
り

岳だ
け、大た
い

亀き

岩が
ん

、二
見
岩
、法
螺
貝

岩
を
経
由
し
て
）

猪
谷
池

0.7km（20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



〒105-0021　東京都港区東新橋2-6-10 大東京ビル７階
公益財団法人 健康・体力づくり事業財団 指導者支援部 研究助成担当
TEL：03-6430-9115／FAX：03-6430-9215

■申請書送付先・問い合せ先
公益財団法人

　健康運動指導士と健康運動実践指導者の運動指導における実践研究や、地域・
職域における健康・体力づくり、問題解決のための調査研究等に対して助成を
行います。
　今回より、健康運動指導士又は健康運動実践指導者以外の方も応募できる
「指定研究」区分を設けました。

http://www.health-net.or.jp/tyousa/josei/index.html

当財団ホームページより申請書様式をダウンロードして必要事項を記入し、特定記録郵便、簡易書留等、
記録の残る方法で提出してください。ＦＡＸやメールでの提出は認められません

申請書ダウンロード

1

「実践研究」区分
運動指導活動における検証、
課題解決、人材育成等
のための研究

1研究につき

30～50万円
（15件以内）

助 成 金 額

応 募 資 格

健康運動指導士又は
健康運動実践指導者の
資格を有する者

2

「調査研究」区分
我が国の健康・体力づくりに

貢献できる、
地域・職域における健康・
体力づくり推進のための研究

1研究につき

 100万円
（5件以内）

助 成 金 額

応 募 資 格

健康運動指導士又は
健康運動実践指導者の
資格を有する者

※この区分は、大学・研究機関において研究活動を主な
業務とされている方より、指導活動を主な業務とされ
ている方を優先します。

注：上記の資格を有する者とは研究採択時（令和2年4
月）から研究報告時（令和3年5月）までの間、資格を有

）む含も者るす新更に間期該当（。すまいいを者るす

注：上記の資格を有する者とは研究採択時（令和2年4
月）から研究報告時（令和3年5月）までの間、資格を有

）む含も者るす新更に間期該当（。すまいいを者るす

※「学校教育法に基づく大学及び同附属試験研究機関」
「国の施設等機関」「地方公共団体の附属試験研究機

公、人法団財益公るいてしと的目業事な主を究研「」関
益社団法人、一般財団法人及び一般社団法人」「研究
を主な事業目的とする独立行政法人通則法（平成11年
法律第103号）第２条の規定に基づき設立された独立
行政法人」

※共同研究者又は研究協力者として健康運動指導士又
は健康運動実践指導者の資格を有する者がいること
が望ましい。

3

「指定研究」区分
令和２年度研究課題

『地域における身体活動・運動
の推進に関する研究』

1研究につき

 250万円
（3件以内）

助 成 金 額

応 募 資 格

以下に所属する研究者

限
上

限
上

募集内容

健康運動指導 研究助成
令和2年度  健康・体力づくり事業財団

応募方法

必着令和２年5月～
令和３年３月31日 令和

元年
令和
２年12月2日　～ 1月14日間

期
究
研

間
期
付
受

書
請
申

月 火
令和２年４月初旬 選考結果通知発送スケジュール

令和元年11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


