






る
こ
と
が
推
測
さ
れ
ま
す
。一
方
、朝

食・昼
食
の
摂
取
頻
度
と
体
重
増
加・

肥
満
の
関
連
は
認
め
ら
れ
ま
せ
ん
で

し
た（
２
０
２
１
年
１
月
19
日
国
際
科

学
誌「N

utrients

」オ
ン
ラ
イ
ン
）。

▼ 

回
数
を
減
ら
す
と
バ
ラ
ン
ス
を

損
ね
る

　

こ
こ
で
気
に
な
る
の
が
食
事
の
内

容
で
す
。近
年
の
外
食
は
、「
ご
は
ん

大
盛
り
無
料
」「
ラ
イ
ス
お
か
わ
り
自

由
」と
い
っ
た
主
食（
炭
水
化
物
）に

偏
っ
た
内
容
に
な
り
が
ち
で
す
。こ
の

よ
う
な
メ
ニ
ュ
ー
で
２
食
に
す
る
と
、

太
り
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。家

庭
で
も
１
食
を
パ
ン
食
や
麺
類
の
み

は
あ
り
ま
せ
ん
。昼
食
と
夕
食
の
摂

取
頻
度
と
、体
重
増
加・肥
満
の
関
連

は
不
明
だ
っ
た
の
で
す
。

　

と
こ
ろ
が
最
近
の
研
究
で
、大
阪
大

学
キ
ャ
ン
パ
ス
ラ
イ
フ
健
康
支
援
セ
ン

タ
ー
の
山
本
陵
平
准
教
授
と
守
山
敏

樹
教
授
ら
の
研
究
グ
ル
ー
プ
は
、夕
食

を
食
べ
な
い
大
学
生
は
体
重
増
加・肥

満
の
リ
ス
ク
が
高
い
こ
と
を
示
し
、夕

食
の
摂
取
頻
度
と
肥
満
の
関
連
を
世

界
で
初
め
て
明
ら
か
に
し
ま
し
た
。

　

今
回
、山
本
准
教
授
ら
の
研
究

グ
ル
ー
プ
が
、大
阪
大
学
の
学
生

２
万
６
４
３
３
人
の
体
重
変
化
を
６

年
間
追
跡
し
た
結
果
、入
学
前
１
年

間
に
夕
食
を
ほ
ぼ
毎
日
食
べ
て
い
た

学
生
と
比
較
し
て
、そ
う
で
な
い
学
生

は
入
学
後
に
体
重
が
10
％
以
上
増
加

す
る
リ
ス
ク
が
上
昇
し
て
お
り（
男
性

１・42
倍
、女
性
１・67
倍
）、肥
満（
Ｂ

Ｍ
Ｉ
25
以
上
）を
発
症
す
る
リ
ス
ク

も
上
昇
し
て
い
ま
し
た（
男
性
１・
74

倍
、女
性
１・68
倍
）。

　

こ
れ
に
よ
り
、毎
日
夕
食
を
食
べ
る

生
活
習
慣
が
肥
満
の
予
防
に
つ
な
が

に
す
る
と
、糖
質
オ
ー
バ
ー
に
陥
っ
て

し
ま
い
が
ち
で
す
。

　

そ
も
そ
も
、健
康
づ
く
り
や
が
ん

予
防
の
た
め
の
１
日
の
野
菜
の
摂
取

量
は
３
５
０
ｇ
以
上
で
す
。し
か
し

な
が
ら
、こ
の
目
標
量
を
達
成
し
よ

う
と
す
る
と
、２
食
で
は
到
達
が
難

し
く
な
り
ま
す
。ま
た
、３
食
の
よ
さ

は
、１
日
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く
質
や
ビ

タ
ミ
ン・ミ
ネ
ラ
ル
類
、食
物
繊
維
な

ど
、各
種
成
分
を
食
事
を
分
散
し
て

と
る
こ
と
で
確
保
し
や
す
い
こ
と
で
は

な
い
か
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
成
分
が
不
足
す
る
と
、

炭
水
化
物
の
摂
取
量
が
適
切
で
あ
っ

た
と
し
て
も
、栄
養
成
分
の
代
謝
な

ど
が
う
ま
く
い
か
ず
、「
少
し
し
か
食

べ
て
い
な
い
の
に
太
る
」と
い
う
現
象

を
起
こ
し
て
し
ま
い
ま
す
。そ
の
た

め
、１
日
３
食
を
食
べ
て
お
く
ほ
う
が

太
り
に
く
い
と
言
え
ま
す
。

▼ 

朝
食
な
し
は
デ
メ
リ
ッ

ト
が
多
い

　

実
は
食
事
の
回
数
と
、

健
康
づ
く
り
や
体
重
の
関
係
は
歴
史

が
長
い
話
題
な
の
で
す
。

　

ま
ず
、朝
食
を
食
べ
な
い
場
合
は
、

１
日
の
食
欲
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
乱
れ

て
し
ま
い
、食
べ
す
ぎ
を
招
く
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。ほ
か
に
も
朝
食
を

食
べ
な
い
と
体
内
時
計
が
朝
型
に
な

ら
ず
、太
り
や
す
く
な
る
こ
と
も
明

ら
か
に
さ
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、朝
食

な
し
で
は
、朝
食
を
食
べ
た
場
合
に
比

べ
て
、午
前
中
の
活
動
で
十
分
に
力

が
発
揮
で
き
な
い
、集
中
力
が
落
ち

る
な
ど
の
デ
メ
リ
ッ
ト
が
数
多
く
判

明
し
て
い
ま
す
。

▼ 

夕
食
な
し
で
は
体
重
増
、肥
満
の

リ
ス
ク
が
上
昇

　

そ
れ
で
は
、昼
食
や
夕
食
を
抜
い

た
場
合
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。実
は
、

朝
食
以
外
の
食
事
を
抜
い
て
１
日
２

食
に
し
た
場
合
と
肥
満
の
関
係
の
研

究
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。で
す
か

ら
、確
立
し
た
結
論
が
あ
る
わ
け
で

食
事
の
回
数
を
減
ら
す
と
太
り
や
す
く
な
る
そ
う
で
す
が
、

な
ぜ
で
し
ょ
う
か
。（
女
性
・
26
歳
）

QA

管
理
栄
養
士
・
健
康
運
動
指
導
士

お
答
え
い
た
だ
い
た
方
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　１日３食と２食を比較して、２
食のほうが体調がよいという人も
います。けれども、３食に比べて
炭水化物以外の栄養素・成分の
確保が難しくなるので、慢性的
に特定の成分が不足している可
能性が非常に高くなります。
　20～30歳代ぐらいまでは、体
がもつ若さで乗り切ることもでき
ますが、40歳を超えると無自覚
の貧血や発がんリスクが上がって
いることも考えられます。顔色が
悪い、髪がパサパサ、肌がガサ
ガサとった状態は、たんぱく質や
ビタミン・ミネラル類の不足が推
測されます。見た目の美容も健
康状態を推察する項目の一つと
して活用しましょう。

栄養指導等に携わる人は

Point
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健
康
経
営
優
良
法
人
２
０
２
１

認
定
法
人
を
発
表

　

日
本
健
康
会
議
は
３
月
４
日
、「
健
康

経
営
優
良
法
人
２
０
２
１
」と
し
て
、
大

規
模
法
人
部
門
に
１
８
０
１
法
人
、
中
小

規
模
法
人
部
門
に
７
９
３
４
法
人
を
認
定

す
る
こ
と
を
発
表
し
た（https://w

w
w
.

m
eti.go.jp/pres/2020/03/2021030
4005/20210304005.htm

l

）。
健
康
経

営
優
良
法
人
は
、
健
康
経
営
に
取
り
組
む

優
良
な
法
人
を「
見
え
る
化
」す
る
た
め
、

経
産
省
が
制
度
設
計
を
行
っ
て
い
る
。

　
５
回
目
と
な
る
今
回
は
、大
規
模
法
人
部

門
の
上
位
法
人「
ホ
ワ
イ
ト
５
０
０
」に
５
０

０
法
人
が
選
ば
れ
る
と
と
も
に
、
中
小
規

模
法
人
部
門
の
上
位
法
人「
ブ
ラ
イ
ト
５
０

０
」に
５
３
６
法
人
が
初
め
て
選
ば
れ
た
。

新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
の
拡
大
で

健
康・体
調
管
理
を
意
識
は
９
割

　

内
閣
府
は
２
月
26
日
、「
地
域
社
会
の

暮
ら
し
に
関
す
る
世
論
調
査（
令
和
２

年
10
月
調
査
）」の
概
略
版
を
公
表
し

た（https://survey.gov-online.
go.jp/r02/r02-chiikishakai/index.
htm
l

）。同
調
査
は
18
歳
以
上
を
対
象
に
、

人
口
20
万
人
未
満
と
人
口
20
万
人
以
上

の
自
治
体
別
に
実
施
し
た
。

　

人
口
20
万
人
未
満
で
の
調
査
で
は
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
を
受
け

重
要
と
意
識
す
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
に

つ
い
て
は
、「
健
康
や
体
調
の
管
理
」が
90
・

１
％
で
最
も
多
く
、
次
い
で「
家
族
の
つ
な

が
り
」46
・
７
％
、「
知
人
・
友
人
と
の
つ
な

が
り
」29
・
８
％
だ
っ
た（
複
数
回
答
）。

　

ま
た
地
域
で
の
将
来
の
高
齢
者
の
介
護

や
生
活
支
援
に
対
す
る
不
安
な
こ
と
に
つ

い
て
は
、「
老
後
に
お
い
て
も
健
康
を
維
持

で
き
る
か
わ
か
ら
な
い
」が
69
・
２
％
で
最

も
多
く
、
次
い
で「
公
的
な
支
援
を
十
分

受
け
ら
れ
る
か
わ
か
ら
な
い
」が
55
・
３
％
、

「
老
後
に
一
人
で
生
活
す
る
こ
と
に
な

る
」が
27
・
３
％
だ
っ
た（
複
数
回
答
）。

　

人
口
20
万
人
以
上
の
自
治
体
に
お
け
る

調
査
結
果
も
お
お
む
ね
同
様
だ
っ
た
。

健
康
・
体
力
づ
く
り
情
報

メディカルアクアフィットネスインストラクター（MAFI）資格取得講習会のご案内
メディカルアクアフィットネスインストラクター資格（以下MAFI）は、水泳・水中運動で生活習慣病等の予防改善を行うための
プロ資格です。各対象別資格取得講習会を受講して、それぞれの試験に合格することで資格を取得することができます。

  MAFI・６科目対象別資格取得講習会
　（各講習会とも２日間開催、講義講習日と実技講習日があります）
　●ストレス予防改善（ストレス性疾患などを中心に）
　●内科的疾患予防改善（糖尿病・脂質異常症などを中心に）
　●循環器系疾患予防改善（高血圧症などを中心に）
　●整形外科的疾患予防改善（腰痛症・変形性関節症などを中心に）
　●転倒・寝たきり予防改善（高齢者の転倒・寝たきりなどを中心に）
　●肥満予防改善（肥満症を中心に）

各対象別講習会受講条件
水泳教師／水泳上級教師／水泳AA級インストラクター／
アクアフィットネス上級インストラクター／医師／健康運
動指導士／看護師／健康運動実践指導者／管理栄養士／
介護福祉士／理学療法士／作業療法士／温泉利用指導者
／保健体育教諭
以上の資格保持者または５年以上の水泳・水中運動指導者

◆令和3年度第1回講習会日程（どの回からでも始められます） 
メディカルアクアフィットネスインストラクター《ストレス予防改善》資格取得講習会
開催日：令和3年5月8日（土）・9日（日）
会　場：東京 1日目　ビジョンセンター田町（講義講習） 最寄り駅「田町」駅・「三田」駅
 2日目　ミミスイミングクラブ品川（実技講習） 最寄り駅「戸越銀座」駅
締切り：令和3年4月27日（火）
【受講料】1日受講8,800円、2日間受講16,500円　【検定料】3,300円
※各種資格保持者に対して、講習課目の受講と試験の免除及び受講料の減額制度があります。 
詳しくは協会ホームページをご確認ください。
（例）健康運動指導士資格保持者⇒講義講習・筆記試験が免除

水泳・水中運動のプロ資格

〒101-0061  東京都千代田区神田三崎町2丁目20番7号 
水道橋西口会館5階

TEL：03-3511-1552／URL：http://www.sc-net.or.jp

▼ご質問がございましたら、下記協会事務局までお問い合わせください。

一般社団法人日本スイミングクラブ協会



　3月3日に令和2年度第4回理事会を、新型コロナウイルスの感染拡大を予
防するためオンラインにより開催いたしました。令和3年度の事業計画および
収支予算等に関する事項について承認を得ました。
◯令和3年度事業活動基本方針（概要）
令和2年度より引き続き、新型コロナウイルス感染症予防対策を適切に講じた
うえで健康運動指導士・健康運動実践指導者を養成するとともに、両資格の
社会的地位の向上に努める。また、我が国の高齢者増加に伴う介護予防の
重要性に鑑み、「貯筋運動」を通じた介護予防支援策を検討する。これらのほ
か、本年東京オリンピック・パラリンピック競技大会が開催されることから、運動
指導関係団体と協力し、「身体活動・運動」の重要性を積極的に普及啓発する。

新刊『アクティブ・エイジング―動楽と
食楽のすすめ―』のお知らせ

　令和2年度小誌連載「アクティブ・シニアをサポートするプロの知識」を1冊にま
とめ、書籍として発刊しました。執筆者の樋口満・早稲田大
学スポーツ科学学術院名誉教授に新たに2章書下ろしていた
だき、身体活動の重要性やその機序をわかりやすく解説した、
健康運動指導者にぜひお読みいただきたい1冊です。
■『アクティブ・エイジングー動楽と食楽のすすめー』
■A4判・88頁　定価1,320円（税込み・送料別）
≪問い合わせ≫事業部　TEL03-6430-9114

「貯筋運動」による地域の介護予防事業に
資する調査研究まとまる

　高齢者の増加に伴い介護予防のニーズが高まるなか、高齢者の筋力・筋肉
の維持が重要視されております。当財団では、道具がなくても誰でもできる「貯筋
運動」を平成22年度より推奨しており、その効果を多くの自治体に活用
していただきたく、令和元・2年度にわたり、介入研究を行ってまいりまし
た。このほど、その成果と普及方法を報告書にまとめました。ホームペー
ジにも掲載いたしましたので、ぜひご覧いただき、地域の健康・体力づくり、
介護予防にお役立ていただければ幸いです。
『「貯筋運動」による地域の介護予防事業に資する調査研究』報告書
http://www.health-net.or.jp/tyousa/houkoku/index.html
≪問い合わせ≫事業部　TEL03-6430-9114

健康・体力づくり事業財団からのお知らせ

「健康づくり」はホームページでもご覧いただけます
　多くの皆様に運動・身体活動の大切さや正確な健康情報をお届けす
ることを目的に、月刊「健康づくり」はホームページにも掲載しており、毎月
10日前後をめどに、全頁PDFを健康ネット（http://www.health-net.
or.jp/syuppan/kenkozukuri/index.html）にアップロードしています。
　自治体等へは冊子（紙媒体）でも送付しております。また、冊子でご覧に
なりたい場合は、有料でお届けいたします。

■ 年間購読料（毎月1冊・年間12冊／税込み・送料サービス）
　一般：6,288円
健康運動指導士、健康運動実践指導者：3,756円
（振込時に資格登録番号を打ち込んでください）

【振込先】
みずほ銀行新橋支店普通No.2245777 （公財）健康・体力づくり事業財団
郵便振替　00110-1-725326 （公財）健康・体力づくり事業財団
　なお、健康運動指導士、健康運動実践指導者の方が年間購読した場
合につきましては、1年間購読で登録更新のための講義単位1.2単位を
付与いたします。ただし、個人での冊子有料購読お申し込み者に限らせて
いただきます。
　「払込票兼受領証」（原本）と下記に掲載する「健康づくり購読証明
書」の２点をもって受講証明書の代わりといたしますので、更新申請の際
に添付してお送りください。「払込票兼受領証」を紛失された場合は、書面
にてご連絡ください（FAX：03-6430-9211）。
　なお、年度途中からの申し込みの場合など、Ｑ＆Ａをホームページに掲載
しておりますのでご参照ください。

≪問い合わせ≫指導者支援部　TEL03-6430-9115
http://www.health-net.or.jp/shikaku/shoyuusya/pdf/kenkoudukuritani.pdf

理事会報告

　登録期間

　　　年　　　月　　　日～　　　年　　　月　　　日

　購読期間

年　　　月号～　　　　　年　　　月号

　氏名

　登録番号

（切り取り線）

※ 登録更新単位は、購読料をお支払いいただいた際の「払込票兼受領証」（原本）および、月刊「健康づく
り」の4月号に掲載している「健康づくり購読証明書」（購読期間の記入が必要）をもって、登録更新に
係る受講証明書の代わりといたします。１年間で講義単位１.２単位。

※ この「健康づくり」購読証明書は、登録更新の際に必要になりますので、それまでの間はご自分で保管
（管理）してください。

切り取りをしないでコピーにより使用することも可

（令和3年4月号）「健康づくり」購読証明書

※原本を貼付してください
※ 複数年を一括で払込んだ場合、初回年度に
原本を貼付し、次年度分にはコピーを貼付
してください

※ 個人申し込みの場合に限ります

「払込票兼受領証」貼付欄

士 者

4月号  第516号

2021年（令和3年）4月1日発行
編集人　下光輝一

公益

健康づくり  2021.4 24



二人三脚の運動指導で
多様な健康・体力づくりを支援する

職場における朝礼体操の様子と、
譲氏（左）と佳代氏（右）

鹿児島市を拠点に県内各地で活動する㈱フィジカル
ファクトリーの健康運動指導士の高司譲氏と高司佳代
氏はご夫婦。譲氏はスポーツ選手・指導者のコンディ
ショニングや健康経営の支援など、佳代氏は乳児から
高齢者まで地域の健康づくり事業を担当し、二人三脚
で広く健康・体力づくりの普及を図っている。

株式会社フィジカルファクトリー
健康運動指導士　高司　譲 氏
健康運動指導士　高司　佳代 氏

立
す
る
。
鹿
児
島
は
譲
氏
の
地
元
で
あ

り
、
野
球
チ
ー
ム
の
縁
で
京
都
時
代
か
ら

仕
事
を
も
っ
て
い
た
地
域
だ
っ
た
。
健
康

運
動
指
導
士
の
資
格
は
、「
縁
も
実
績
も

な
い
新
し
い
土
地
で
信
頼
を
得
る
た
め
に

は
、
公
的
な
資
格
が
必
要
」と
、
子
育
て

中
の
佳
代
氏
が
ま
ず
取
得
し
、
譲
氏
は

指
導
の
幅
を
広
げ
る
た
め
に
10
年
ほ
ど
前

に
取
得
し
た
。

フ
ィ
ジ
カ
ル
フ
ァ
ク
ト
リ
ー
の
コ
ン
セ
プ

ト
は
、「
心
身
一
如
、
か
ら
だ
と
心
の
ト
ー

タ
ル
サ
ポ
ー
ト
」で
あ
る
。
現
在
、
譲
氏

は
ス
ポ
ー
ツ
選
手
・
指
導
者
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
、健
康
経
営
支
援
な
ど
を
担
当
し
、

佳
代
氏
は
地
域
の
健
康
づ
く
り
事
業
を

担
当
す
る
。
一
緒
に
指
導
す
る
こ
と
は
な

い
が
、「
心
身
一
如
」の
同
じ
目
線
に
立
っ

て
、
夫
婦
二
人
三
脚
で
活
動
領
域
を
広

げ
、
幅
広
い
ス
ポ
ー
ツ
・
運
動
領
域
、
世

代
を
カ
バ
ー
し
て
い
る
。

得
意
は
小
学
生
か
ら
社
会
人
ま
で
の

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ

譲
氏
は
、
ス
ポ
ー
ツ
選
手
・
指
導
者
の

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
指
導
に
長
く
携
わ
っ

て
き
た
。小
学
生
か
ら
高
校
生
、大
学
生
、

社
会
人
ま
で
年
齢
、
ス
ポ
ー
ツ
種
目
を
問

わ
ず
、
多
く
の
実
績
が
あ
る
。
野
球
部
な

「
心
身
一
如
」を
め
ざ
し

か
ら
だ
と
心
を
ト
ー
タ
ル
サ
ポ
ー
ト

鹿
児
島
市
の
㈱
フ
ィ
ジ
カ
ル
フ
ァ
ク
ト

リ
ー
の
健
康
運
動
指
導
士
・
高
司
譲
氏

と
高
司
佳
代
氏
は
、
ご
夫
婦
だ
。
二
人

の
活
動
の
原
点
に
は
、学
生
時
代
の
ス
ポ
ー

ツ
中
の
け
が
に
あ
る
。「
自
分
を
含
め
て
、

子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
防
ぐ
こ
と
の
で
き

る
け
が
が
多
い
。
け
が
を
し
に
く
い
体
づ

く
り
を
」と
、ト
レ
ー
ナ
ー
の
道
に
入
っ
た
。

譲
氏
は
鹿
児
島
市
出
身
で
、
筑
波
大

学
大
学
院
修
士
課
程
で
体
育
学
を
専
攻

し
、
野
球
選
手
の
肩
の
筋
力
な
ど
を
研

究
。
起
業
ま
で
横
浜
市
を
拠
点
に
、
社

会
人
野
球
・
企
業
野
球
部
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
コ
ー
チ
、
ジ
ュニ
ア
選
手
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
指
導
な
ど
、
ア
ス
レ
チ
ッ
ク
ト
レ
ー

ナ
ー
と
し
て
活
動
す
る
。
佳
代
氏
は
京

都
市
出
身
で
、
筑
波
大
学
大
学
院
修
士

課
程
で
健
康
教
育
の
研
究
を
経
て
、
京

都
を
中
心
に
部
活
動
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン

グ
や
ス
ポ
ー
ツ
障
害
の
予
防
活
動
を
行
っ

て
き
た
。
指
導
歴
は
、
と
も
に
四
半
世

紀
を
超
す
。

譲
氏
が
京
都
で
仕
事
に
就
い
た
の
を
き
っ

か
け
に
結
婚
し
、
平
成
16
年
、
鹿
児
島

に
移
っ
て
フ
ィ
ジ
カ
ル
フ
ァ
ク
ト
リ
ー
を
設

健康づくりの現場から vol.153拓く
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ど
ス
ポ
ー
ツ
現
場
で
の
チ
ー
ム
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
指
導
が
多
い
が
、
指
導
者
や
教
員

向
け
の
研
修
会
・
講
演
会
で
の
体
つ
く
り

に
関
す
る
ニ
ー
ズ
も
多
く
、
教
育
機
関
・

団
体
や
ス
ポ
ー
ツ
団
体
等
の
依
頼
を
受
け

て
島と

う

嶼し
ょ

部
を
含
め
て
、
県
内
各
地
、
県

外
に
も
出
か
け
る
。
ま
た
、
プ
ロ
選
手
を

含
む
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ
プ
の
パ
ー
ソ
ナ
ル

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
行
う
。

譲
氏
は
、「
体
が
変
わ
れ
ば
心
も
変
わ

る
、
動
き
が
心
を
つ
く
る
」と
い
う
視
点

で
、
フ
ィ
ジ
カ
ル
・
メ
ン
タ
ル
の
両
面
に
つ
い

て
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を
行
っ
て
い
る
。
基

本
的
な
流
れ
は
、
選
手
や
チ
ー
ム
の
現
状

を
把
握
し
、
そ
れ
を
踏
ま
え
て
フ
ィ
ジ
カ

ル
テ
ス
ト
や
心
理
検
査
な
ど
を
適
宜
行

い
、
課
題
を
明
ら
か
に
し
た
う
え
で
継
続

的
に
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を
進
め
て
い
く
。

企
業
で
働
く
人
た
ち
の
元
気
づ
く
り

健
康
経
営
を
支
援

こ
こ
数
年
、
譲
氏
が
力
を
入
れ
て
取

り
組
ん
で
い
る
の
は
、
働
く
人
の
健
康
づ

く
り
、
健
康
経
営
へ
の
支
援
で
あ
る
。
ス

ポ
ー
ツ
を
す
る
社
会
人
は
限
ら
れ
て
お
り
、

「
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を
通
し
て
企
業
で

働
く
人
た
ち
の
体
調
や
姿
勢
を
整
え
、

活
動
し
や
す
く
仕
事
を
し
や
す
い
体
つ
く

り
に
貢
献
し
た
い
」と
考
え
た
か
ら
だ
。

令
和
元
年
に
ス
タ
ー
ト
し
た
、
東
京
商
工

会
議
所
認
定
の
健
康
経
営
エ
キ
ス
パ
ー
ト

ア
ド
バ
イ
ザ
ー
の
資
格
も
取
得
し
た
。

令
和
元
年
か
ら
支
援
を
始
め
た
事
務

機
器
を
扱
う
会
社（
鹿
児
島
市
、
従
業

員
約
20
名
）の
事
例
で
は
、
社
内
に
約
８

名
の
健
康
経
営
担
当
者
を
決
め
て「
健
康

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」を
つ
く
る
と
と
も
に
、
社

長
に
ヒ
ア
リ
ン
グ
し
て
健
康
経
営
に
か
か

わ
る
現
状
を
把
握
。ヒ
ア
リ
ン
グ
を
基
に
、

会
社
の
環
境
に
合
っ
た
取
り
組
み
や
す
い

課
題
を
提
案
し
、
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
メ
ン

バ
ー
と
話
し
合
い
を
し
な
が
ら
取
り
組
み

を
開
始
し
た
。

取
り
組
み
の
メ
イ
ン
は
、
朝
礼
時
に
行

う
約
10
分
の
体
操
。
深
呼
吸（
腹
式
）と

身
体
全
体
を
動
か
す
の
が
ポ
イ
ン
ト
だ

（
表
１
参
照
）。「
朝
、
身
体
を
動
か
す
こ

と
で
仕
事
に
ス
ム
ー
ズ
に
入
る
こ
と
が
で

き
、
や
る
気
が
セ
ッ
ト
さ
れ
る
」と
譲
氏
。

朝
礼
体
操
は
職
場
に
定
着
し
、
現
在
も

継
続
さ
れ
て
い
る
。
当
初
は
月
１
回
、

会
社
に
出
向
い
て
い
た
が
、
コ
ロ
ナ
禍
で

現
在
は
オ
ン
ラ
イ
ン（
Ｚ
ｏ
ｏ
ｍ
）。
体
操

指
導
の
ほ
か
、
健
康
相
談
や
情
報
提
供

な
ど
、
職
場
の
課
題
や
従
業
員
の
ニ
ー
ズ

に
合
わ
せ
て
さ
ま
ざ
ま
な
サ
ポ
ー
ト
を

行
う
。

譲
氏
は
、「
働
く
人
を
元
気
に
し
て
長

く
働
け
る
よ
う
に
す
る
こ
と
は
、
中
小

企
業
の
支
援
に
つ
な
が
り
、
地
域
を
盛
り

立
て
る
こ
と
に
つ
な
が
る
」と
や
り
が
い
を

感
じ
て
い
る
。
健
康
経
営
に
つ
い
て
関
心

を
も
つ
経
営
者
が
少
な
い
こ
と
や
、
運
動

す
る
環
境
づ
く
り
、
習
慣
化
の
し
か
け
づ

く
り
な
ど
課
題
は
あ
る
が
、
今
後
拡
充

し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
る
。

今
年
４
月
か
ら
高
年
齢
者
雇
用
安
定

法
の
改
正
で
、
働
き
続
け
た
い
人
に
は
70

歳
ま
で
仕
事
の
場
を
確
保
す
る
こ
と
が

会
社
の
努
力
義
務
と
な
っ
た
。
こ
う
し
た

社
会
情
勢
を
追
い
風
に
、
転
倒
予
防
の

た
め
の
筋
ト
レ
な
ど
、
働
く
人
向
け
の
運

動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
改
良
を
進
め
て
い
る
。

県
内
各
地
に
出
向
い
て

地
域
住
民
の
健
康
づ
く
り

健
康
づ
く
り
事
業
を
担
当
す
る
佳
代

氏
の
活
動
は
、
ベ
ビ
ー
＆
親
子
体
操
、
ス

ト
レ
ッ
チ
教
室
、
メ
タ
ボ
改
善
・
ダ
イ
エ
ッ

ト
講
座
、
介
護
予
防
教
室
な
ど
幅
広
い
。

自
治
体
等
か
ら
の
依
頼
が
多
く
、
鹿
児

島
市
を
中
心
に
屋
久
島
や
甑こ

し
き

島
な
ど
島

嶼
部
ま
で
、
県
内
各
地
に
赴
い
て
運
動
指

導
す
る
。「
依
頼
さ
れ
た
仕
事
を
楽
し
く

続
け
て
い
た
ら
、
い
つ
の
間
に
か
県
内
各

地
を
回
る
よ
う
に
な
っ
た
」と
話
す
。
月

１
回
、
定
期
的
に
指
導
し
て
い
る
体
操
教

室
は
、
現
在
、
鹿
児
島
市
と
薩
摩
川
内

市
に
計
４
教
室
。
教
室
か
ら
派
生
し
た

自
主
グ
ル
ー
プ
は
６
グ
ル
ー
プ
あ
る
。

事
業
の
メ
イ
ン
は
、
高
齢
者
の
健
康
づ

く
り
と
介
護
予
防
だ
。
60
歳
代
・
70
歳

代
に
な
る
と
自
由
な
時
間
が
増
え
る
こ
と

や
、
地
域
の
保
健
師
の
運
動
参
加
へ
の
呼

表１●オフィスワーカー向け朝礼体操プログラム（例）

深
呼
吸（
腹
式
呼
吸
）３
回

首
の
体
操

肩
甲
骨
・
腕
ブ
ラ
ブ
ラ
運
動

肩
甲
骨
回
し
運
動

あ
ば
ら
開
き
運
動

股 

割 

り

ス
ク
ワ
ッ
ト
肘
膝
タ
ッ
チ

深 

呼 

吸
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び
か
け
も
あ
っ
て
参
加
者
は
年
々
増
え
て

い
る
。

介
護
予
防
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
約

60
分
。姿
勢
づ
く
り
が
特
徴
だ
。前
半
は
、

い
す
に
座
っ
て
呼
吸（
深
呼
吸
）と
、
骨
盤

の
動
き
、
背
骨
の
動
き
を
重
視
し
た
姿

勢
づ
く
り
を
行
う
。
後
半
は
立
位
で
正

し
い
姿
勢
を
維
持
す
る
た
め
の
筋
ト
レ
を

目
的
と
し
て
い
る（
表
２
参
照
）。
毎
日
、

自
分
自
身
の
体
に
目
を
向
け
て
も
ら
え
る

よ
う
に
、「
姿
勢
に
か
ら
め
た
体
操
を
繰

り
返
し
行
う
」と
佳
代
氏
は
話
す
。
指
導

は
お
お
む
ね
週
１
回
。「
日
常
に
無
理
な

く
組
み
込
め
て
、
自
宅
で
継
続
で
き
る
」

こ
と
を
大
切
に
し
て
い
る
。

地
域
に
は
一
人
暮
ら
し
の
高
齢
者
が
多

く
お
り
、
仲
間
と
の
お
し
ゃ
べ
り
の
時
間

も
大
切
だ
。
佳
代
氏
は
、「
コ
ロ
ナ
前
は

体
操
も
脳
ト
レ
も
ペ
ア
で
行
い
、
そ
の
触

れ
合
い
も
楽
し
み
の
一
つ
で
、
参
加
者
の

笑
顔
が
弾
け
て
い
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
触
れ

合
い
の
種
目
が
で
き
な
く
な
り
残
念
」と

話
す
。
そ
れ
で
も
参
加
者
は
、
教
室
開

始
30
分
前
に
は
会
場
に
来
て
交
流
す
る
の

が
定
番
だ
と
言
う
。

佳
代
氏
が
高
齢
者
の
健
康
づ
く
り
と

と
も
に
重
要
視
し
て
い
る
の
は
、
ベ
ビ
ー
＆

親
子
体
操
だ
。
乳
幼
児
期
の
運
動（
体

を
動
か
す
）は
、
心
身
の
発
育
・
発
達
に

大
き
く
影
響
す
る
と
言
わ
れ
る
が
、
も

う
一
つ
理
由
が
あ
る
。
近
年
、
子
ど
も

と
遊
ぶ
の
が
不
得
手
、
遊
び
を
通
し
た
体

つ
く
り
が
で
き
な
い
と
いっ
た
親
が
増
え
て

い
る
か
ら
だ
。
教
室
数
は
決
し
て
多
く
は

な
い
が
、
毎
回
力
を
入
れ
て
取
り
組
ん
で

い
る
。

指
導
の
ポ
イ
ン
ト
は

「
効
果
」と「
楽
し
さ
」

コ
ロ
ナ
禍
の
な
か
、
部
活
動
の
中
止
が

あ
り
、
テ
レ
ワ
ー
ク
を
す
る
オ
フ
ィ
ス
ワ
ー

カ
ー
も
増
え
て
い
る
。
フ
ィ
ジ
カ
ル
フ
ァ
ク

ト
リ
ー
で
は
、
昨
年
４
月
か
ら
オ
ン
ラ
イ

ン
に
よ
る
体
操
教
室
を
開
催
し
て
き
た
。

小
・
中
学
生
向
け「
子
供
達
の
お
う
ち
体

操
」や
、
パ
ソ
コ
ン
に
向
か
っ
た
ま
ま
で
き

る
呼
吸
と
体
操
を
組
み
合
わ
せ
た
オ
フ
ィ

ス
ワ
ー
カ
ー
向
け「
昼
休
み
Ｚｏｏｍ
体
操

教
室
」、
テ
レ
ワ
ー
カ
ー
向
け「
テ
レ
ワ
ー

カ
ー
体
操
」な
ど
だ
。
譲
氏
は
、「
鹿
児

島
県
は
離
島
が
多
い
の
が
特
徴
で
、
オ
ン

ラ
イ
ン
を
活
用
す
る
こ
と
で
遠
隔
地
を
含

め
て
、
よ
り
多
く
の
人
に
伝
え
る
こ
と
が

で
き
、
健
康
経
営
の
支
援
で
も
で
き
る
こ

と
は
多
い
」と
話
す
。

佳
代
氏
は
、「
健
康
運
動
指
導
士
の
重

要
な
役
割
の
一
つ
は
、
運
動
へ
の
き
っ
か
け

づ
く
り
」と
話
す
。
き
っ
か
け
を
継
続
へつ

な
げ
る
指
導
が
重
要
に
な
る
。
指
導
で
大

切
に
し
て
い
る
こ
と
と
し
て
、
二
人
は
共
通

し
て「
効
果
が
実
感
で
き
る
」こ
と
と「
楽

し
さ
」を
挙
げ
る
。「
気
持
ち
が
よ
い
、
体

が
楽
に
な
っ
た
な
ど
、
運
動
の
楽
し
さ
や

効
果
を
実
感
で
き
る
と
、
運
動
は
継
続
で

き
る
。
こ
の
好
循
環
を
つ
く
る
の
が
ポ
イ
ン

ト
」と
佳
代
氏
。
ま
た
、「
楽
し
さ
は
、

運
動
は
ハ
ー
ド
と
い
う
意
識
を
変
え
る
た

め
に
大
切
」と
話
す
。

フ
ィ
ジ
カ
ル
フ
ァ
ク
ト
リ
ー
は
、
自
前
の

ス
タ
ジ
オ
を
も
た
な
い
。
譲
氏
は
、「
ス
タ

ジ
オ
を
も
っ
て
指
導
す
る
よ
り
、
自
分
た

ち
が
現
場
に
出
向
く
ほ
う
が
よ
り
多
く
の

人
に
伝
え
る
こ
と
が
で
き
る
」と
言
い
、

「
健
康
運
動
指
導
士
は
人
が
元
気
に
な
る

よ
う
に
サ
ポ
ー
ト
す
る
の
が
役
割
。
そ
し

て
、
す
べ
て
の
世
代
に
対
応
で
き
る
の
が
強

み
。
多
く
の
人
が
よ
り
健
康
に
な
る
よ
う

に
貢
献
し
て
い
き
た
い
」と
話
す
。

次世代の健康づくりを担うベビー＆親子体操

表２●介護予防教室プログラム（例）
項 目 主な内容 備 考

①呼吸 ●腹式呼吸と胸式呼吸

椅
き
坐
ざ
位
い
（約30分）②姿勢づくり ●骨盤と背骨の動きづくり

③ストレッチ ● 動的ストレッチ、静的ストレッチで下半身、
体幹、上半身をほぐす

休 憩 ●水分補給等

④筋力トレーニング ● バランストレーニングをしたあと、カー
フレイズとスクワット、腹筋 立位（約20分）

⑤ストレッチ ● 静的ストレッチ
● 手先を使っての簡単な脳トレ 椅坐位（約10分）
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第1回

オンラインで使用する機材について

まずは、ネット環境とデバイスを整備

コロナ禍で、健康づくりのための運動をどのように
届けるのか。人とのかかわりや大人数が集まる場所で
の運動提供が厳しくなって、はや１年。健康づくりの
場が感染につながるおそれのあることから、運動指導
者は活動の場を失うことになりました。その中で、一
気に広がった〝オンライン〝での運動提供。今回はオン
ラインを活用しての運動提供のために必要な機器や
設備についてご紹介します。
まずは、オンラインというWeb機能を使った運動提
供ですから、ネット環境が必要になります。それもなる
べく安定したネット環境を整えること。できれば無線で
はなくLANケーブルでパソコンなどにつなぐことをお勧
めします。
次にZoom、Google Meet、YouTubeなどのア

プリを使って配信するための、カメラやマイク機能つき
のデバイス（パソコン、タブレット、スマホ）を用意しま
す。使用する配信アプリも、サービスの内容によって
無料版から有償版まであるので、アカウント設定をした
後、オンラインの規模に応じて、有償の手続きが必
要となります。これで、ネット環境が整い、デバイスが
用意できれば最低限のオンライン配信ができます。

配信のしかたをイメージして機材を選定

さらに、オンラインでの参加者へ、よりわかりやすく
心地よい運動指導を届けるため、映像の質を上げるカ
メラやライト、指導者の声を届けるマイク、音楽を使う
場合なら著作権フリーの音源の準備が必要となります。
● カメラ：オンライン用のWebカメラが数多くあります
が、パソコンであればUSBジャックでつなぐだけで、

すぐに使えて便利です。より画質のよい映像を届け
たい場合は、ビデオカメラや一眼レフカメラなども活
用できます。カメラ類は、チャプターという映像をパ
ソコンに読み込んでもらうための変換器が必要な場
合がありますので、仕様をよく調べ、ショップの方
に相談することをお勧めします。私の場合は、複数
のカメラを使って、場面によって切り換えをしながら
配信をしますので、スイッチャーというツールをカメラ
とパソコンの間にかまして使用しています。
● ライト：部屋の照明が明るくなるようにし、表情が
暗くなる、動きがはっきり見えないときにはLEDライ
トを用意しましょう。白い壁があるのならその壁を利
用するのもよいでしょう。カメラの角度を変えること
でも映像の雰囲気が変わりますので、いろいろ試し
てみてください。Zoomなどの場合は、操作機能の
中で画面の照度を上げることもできます。
● マイク：マイクは声などを明確に届けるため、動いて
も落ちない、ずれない、きぬずれの入らないものを選
びます。イヤホンマイクは、パソコンから離れても声
が届きますので、ワイヤレスタイプのものをお勧めし
ます。あまり動きがない場合は、置き型タイプのコン
デンサーマイク（全方向性）をUSBでパソコンにつな
ぐとよいでしょう。最近のパソコンは、内蔵されてい
るカメラやマイクなどのオーディオ機能が優れたもの
も多いので、ご自身のパソコンやデバイスを確認した
うえで、足りない場合に補うようにしましょう。
どちらにしても機材は費用もかかるため、「どんなオ

ンラインレッスンを届けるのか」「現在自分が持ってい
るツールでどこまでのことができる
のか」を確認したうえで、必要な
設備を整えてください。

いまこそ活用！  オンライン運動指導

有限会社アクトスペース企画代表取締役、
NPO法人いきいき・のびのび健康づくり協会会長
健康運動指導士

尾陰 由美子（おかげ ゆみこ）

●コンデンサーマイク
　Snowball iCE
　Condenser Microphone
　（Blue Microphones）

●スイッチャー
　ATEM Mini Pro
　（Black magic design）

★使用機材の一例

●ライト
　LEDリングライト
　（Neewer）
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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。

©AOYAMA

公認スポーツ栄養士 こばたてるみの

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73回第73回

緑鮮やか！ 春のスナップエンドウを食べて元気になろう！
さやごと食べられるスナップエンドウは、シャキシャキ

の食感とほのかな甘味が特徴の食材です。旬は4～6月

で素材の新緑色とも重なり、フレッシュさや元気を感じる

食材といえます。1970年代にグリンピースの改良品種

としてアメリカで作られた比較的新しい野菜ですが、お

いしさと調理の手軽さから、すっかり日本でも定着してい

ます。

国内での主な産地と収穫量は、鹿児島県の4,360トン

が最も多く、次いで熊本県の584トン、愛知県の525ト

ンと続きます1）。鹿児島県では露地栽培が9割以上を占

めていますが、熊本、愛知はビニールハウス（施設）での

栽培が主となっています。

栄養面では、抗酸化作用のあるβ-カロテン、抗ストレス

作用のビタミンC、エネルギー代謝に関与するビタミンB1、

B2、余分な塩分を体外へ排
はい

泄
せつ

するカリウム、腸の蠕
ぜん

動
どう

運動

を活発にして便通を促す不溶性食物繊維が豊富です。

スナップエンドウを選ぶ際には、さやがふっくらしてみ

ずみずしく張りのあるものがよいでしょう。さやの膨らみ

は、中の豆が成長し甘味が増した状態の証しです。購入

後は時間の経過で水溶性ビタミンやおいしさ、歯応えな

どが失われることがないように、できるだけ早めに食べま

しょう。もし、保存する場合には、ビニール袋に入れて冷

蔵庫に入れるか、あるいは硬めにゆでてからビニール袋

や保存容器に入れて冷凍するとよいでしょう。

調理の際には、筋を取り除くことと、火の通りにムラ

ができないように下ゆでしてから本調理に用いるとよいで

しょう。最もポピュラーな食べ方は、塩ゆでしてマヨネー

ズやドレッシングをかけていただくサラダですが、それ以

外にも炒め物やパスタ、煮物や揚げ物、メイン料理の付

け合わせとしても活躍します。また、塩ゆでしたスナップ

エンドウを縦に割ると豆がバランスよく両方のさやにくっ

つき、目でも楽しむことができます。

今回はスナップエンドウの食感とおいしさ、にんにくと

とうがらしの味のアクセント、ツナの水煮で栄養面の強

化（たんぱく質）が得られるレシピになっています。新生

活で生じやすいストレスを少しでも緩和できればと思いま

す。ぜひお試しください。

スナップエンドウのペペロンチーノ

作り方
①  スナップエンドウは筋を取り、約１分塩ゆでして冷水に取り、水けをしっ
かり切っておく。

②  にんにくはみじん切り、とうがらしは種を除き輪切りにする。

③  フライパンにオリーブ油と②のにんにくを入れて弱火にかけ、香りが
立ったら①、②のとうがらし、汁を切ったツナ水煮を入れて炒め、火
が通ったら塩・こしょうで味を調えて器に盛りつけ、レモンを添える。

材料 （2人分　＊栄養価は1人分）
●スナップエンドウ100g　●ツナ水煮缶70g　●にんにく1片　●とうが
らし(鷹の爪)1本　●オリーブ油大さじ1　●塩・こしょう少々　●レモン
（くし切り）2切れ 

＜参考＞１）農林水産省　平成30年産地域特産野菜生産状況調査　スナップえんどう

113
kcal

食物繊維総量
2.0g

ビタミンC
28mg

ビタミンA
26μgRAE

ビタミンB1
0.08mg
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あ
え
て
苦
手
に
挑
戦
し
た

発
想
の
変
換
が
革
新
的

│
│「
ゆ
る
ス
ポ
ー
ツ
」を
つ
く
る
活
動

は
、
ど
の
よ
う
に
し
て
始
ま
っ
た
の
で

す
か
。

　

僕
は
広
告
代
理
店
に
勤
め
て
い
て
、

ふ
だ
ん
か
ら
何
か
を
つ
く
る
仕
事
を
し

て
い
る
の
で
、
そ
の
流
れ
か
ら
ス
ポ
ー

ツ
を
つ
く
っ
て
も
お
か
し
く
な
い
ん
じ
ゃ

な
い
か
と
考
え
ま
し
た
。
そ
れ
で
余
暇

活
動
と
し
て
、
有
志
た
ち
と
研
究
が
て

ら
始
め
た
ん
で
す
。

　
実
は
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
運
動
が
苦

手
な
ほ
う
な
の
で
す
が
、
あ
え
て
そ
の

苦
手
な
も
の
に
着
手
す
る
こ
と
に
し
ま

し
た
。
こ
れ
ま
で
自
分
の「
強
み
」に
着

目
し
て
モ
ノ
を
つ
く
っ
て
い
ま
し
た
が
、

障
が
い
の
あ
る
友
人
た
ち
と
の
交
流
の

な
か
で
、「
そ
れ
っ
て
、
自
分
の
半
分
し

か
使
っ
て
い
な
い
な
」と
思
っ
た
ん
で
す
。

も
う
半
分
の「
弱
さ
」を
開
示
し
て
い
く

こ
と
で
、
周
囲
が
手
を
貸
し
て
く
れ
た

り
、
自
分
が
手
を
貸
し
た
り
す
る
流
れ

を
つ
く
っ
て
い
こ
う
と
考
え
ま
し
た
。

　

ゆ
る
ス
ポ
ー
ツ
の
ミ
ッ
シ
ョ
ン
は
ス

ポ
ー
ツ
弱
者
を
な
く
し
、
プ
レ
イ
ヤ
ー

と
し
て
人
生
を
謳お
う

歌か

し
て
も
ら
う
こ
と

で
す
。
成
人
ス
ポ
ー
ツ
実
施
率
で
は
、

約
50
％
が
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
ま
せ

ん
。そ
れ
は
目
の
前
の
ス
ポ
ー
ツ
が
マ
ッ

チ
し
て
い
な
い
の
で
は
と
思
っ
た
わ
け
で

す
。
そ
こ
で
、
限
ら
れ
た
人
た
ち
の
た

め
の
競
技
性
の
高
い
ス
ポ
ー
ツ
を
も
う

一
度
ス
ト
レ
ッ
チ
し
て
、
み
ん
な
の
も

の
に
戻
そ
う
と
試
み
ま
し
た
。

澤田 智洋 （さわだ・ともひろ）
1981年7月14日生まれ　東京都出身／（一社）世界ゆるスポーツ協会代表・コピーライター
17歳までパリ、シカゴ、ロンドンで過ごす。2004年広告代理店入社。映画やグラフィック
のコピーを手がけ、漫画も描く。2015年に老若男女、障がいの有無、運動神経にかかわ
らず、誰もが楽しめる新しいスポーツを開発し、（一社）世界ゆるスポーツ協会を設立。これま
で80種目以上を生み出し、10万人以上が体験。2020年「トントンボイス相撲」が第8回アジ
ア太平洋高齢者ケアイノベーションアワードを受賞。現在はゆるスポーツをEU諸国へ普及す
べくエストニアに進出中で、海外からも注目を集めている。スポーツ以外にも多彩な分野に
貢献し、視覚障がい者アテンドロボット「NIN_NIN」（共同開発 オリィ研究所）の開発、誰で
も演奏できる楽器の開発など、職域にとらわれない斬新なソーシャルビジネスを独自のテー
マでプロデュースしている。著書に『ガチガチの世界をゆるめる』（2020年）。

抱える弱点を楽しめる居心地のよい社会に
「ゆるスポーツ」発信者の根源にあること

MY SPORTS
LIFE Vol.

169
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│
│
公
表
さ
れ
て
い
る
プ
レ
イ
映
像

は
、
プ
レ
イ
ヤ
ー
が
思
わ
ず
笑
い
出
す

楽
し
い
ハ
プ
ニ
ン
グ
が
続
出
で
、
見
て

い
る
こ
ち
ら
も
笑
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　
ゆ
る
ス
ポ
ー
ツ
の
方
向
性
の
一
つ
と

し
て
、
声
を
上
げ
て
笑
え
る
こ
と
を
取

り
入
れ
て
い
ま
す
。
一
昔
前
、
ス
ポ
ー

ツ
競
技
は
笑
っ
て
は
い
け
な
い
風
潮
が

強
か
っ
た
と
思
い
ま
す
が
、
僕
も
含
め
、

そ
う
い
う
同
調
圧
力
が
苦
手
だ
か
ら
ス

ポ
ー
ツ
が
苦
手
と
い
う
理
由
も
多
い
の

で
す
。「
笑
い
」の
語
源
は
い
く
つ
か
あ

る
ん
で
す
が
、
僕
が
好
き
な
の
は「
割

る
」な
ん
で
す
。
柳
田
国
男
の『
不
幸
な

る
芸
術
・
笑
の
本
願
』で
提
唱
さ
れ
て

い
る
の
で
す
が
、
た
と
え
ば
、
ど
よ
ん

と
し
た
会
議
に
笑
い
を
差
し
込
む
と
、

雰
囲
気
が
柔
ら
か
く
な
り
、
硬
直
し
て

い
た
空
気
に
ヒ
ビ
を
入
れ
て
割
る
こ
と

が
で
き
る
。
笑
い
と
い
う
の
は
縁
起
の

い
い
、
あ
る
種
の
タ
ー
ニ
ン
グ
ポ
イ
ン

ト
に
な
る
行
為
だ
っ
た
り
し
ま
す
。

声
を
出
し
て
健
康
に
な
る
紙
相
撲

勝
負
の
興
奮
も
相
乗
効
果

││
発
案
段
階
で
印
象
に
残
っ
て
い
る
種

目
は
ど
の
種
目
で
す
か
。

　
声
で
土
俵
を
振
動
さ
せ
、
相
手
の
力

士
を
倒
す
と
い
う
紙
相
撲
を
応
用
し
た

「
ト
ン
ト
ン
ボ
イ
ス
相
撲
」で
す
。
神
奈

川
県
の
あ
る
介
護
老
人
施
設
と
組
ん
で

開
発
し
ま
し
た
。
そ
の
施
設
で
は
、
要

介
護
４
で
全
身
が
動
か
な
い
け
ど
、
明

る
く
て
お
し
ゃ
べ
り
が
大
好
き
な
高
齢

者
た
ち
が
い
て
、
そ
の
方
た
ち
に
で
き

る
ス
ポ
ー
ツ
は
な
い
か
と
、
オ
フ
ァ
ー
を

い
た
だ
き
ま
し
た
。
実
際
に
プ
レ
イ
し

て
み
る
と
、
作
業
療
法
士
や
理
学
療
法

士
の
方
か
ら
心
肺
機
能
の
強
化
や
誤
え

ん
予
防
に
も
な
る
と
感
想
を
い
た
だ
き

ま
し
た
。
勝
敗
も
決
ま
る
し
、
燃
え
ま

す
ね
。
参
加
者
か
ら「
も
う
一
組
み
し
て

い
い
で
す
か
」と
言
わ
れ
る
そ
う
で
す
。

　
ス
ポ
ー
ツ
に
は
日
常
で
は
出
せ
な
い
、

無
礼
講
の
よ
う
な
人
間
の
野
蛮
性
を
発

散
さ
せ
る
側
面
も
あ
り
ま
す
。
ス
ポ
ー

ツ
で
す
か
ら
、
む
し
ろ「
大
声
を
出
し

て
い
い
ん
で
す
よ
」と
、
エ
ク
ス
キ
ュ
ー

ズ
を
提
供
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
近

年
は
先
進
国
、
特
に
都
会
で
は
大
声
を

出
せ
る
場
が
減
少
し
て
い
ま
す
か
ら
、

そ
の
よ
う
な
時
代
の
潮
流
も
参
考
に
し

な
が
ら
、
僕
ら
は
仮
説
を
立
て
て
つ
く

り
進
み
普
及
さ
せ
て
い
き
ま
し
た
。

│
│
こ
れ
ま
で
に
80
以
上
の
種
目
を
開

発
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
今
後
は
ど
う
展

開
し
て
い
く
の
で
し
ょ
う
か
。

　
コ
ロ
ナ
禍
で
思
う
よ
う
に
い
き
ま
せ
ん

が
、
ワ
ー
ク
シ
ョッ
プ
を
開
催
し
、
参
加

者
と
ス
ポ
ー
ツ
を
つ
く
っ
て
い
ま
す
。
レ

シ
ピ
も
体
系
化
し
公
開
し
て
い
ま
す
。

ア
イ
デ
ィ
ア
を
出
す
の
は
疑
似
出
産
み
た

い
な
と
こ
ろ
が
あ
っ
て
、
自
分
で
生
み
出

す
と
か
わ
い
い
か
ら
一
生
懸
命
や
る
し
、

友
だ
ち
も
誘
い
ま
す
よ
ね
。
み
ん
な
が

日
常
的
に
ス
ポ
ー
ツ
を
つ
く
り
、
そ
れ
を

交
換
し
合
う
。
そ
れ
は
必
然
的
に
、
み

ん
な
が
ス
ポ
ー
ツ
を
や
ら
ざ
る
得
な
い

環
境
に
な
る
と
思
う
ん
で
す
。

「
弱
さ
」の
開
示
と
知
恵
で

包
容
力
の
あ
る
社
会
を
つ
く
る

―
―
澤
田
さ
ん
は
い
ろ
い
ろ
な
肩
書
き

を
お
も
ち
で
す
が
、
ゆ
る
ス
ポ
ー
ツ
も

含
め
、
ご
自
身
の
軸
に
あ
る
テ
ー
マ
が

あ
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。

　
そ
も
そ
も
僕
が
や
り
た
い
の
は「
世

界
を
ゆ
る
め
る
」と
い
う
こ
と
な
ん
で

す
。
み
ん
な
が
ス
ポ
ー
ツ
っ
て
こ
う
あ

る
べ
き
、
主
婦
っ
て
こ
う
あ
る
べ
き
み
た

い
な
常
識
に
、
実
は
み
ん
な
が
苦
し
め

ら
れ
て
い
る
と
感
じ
ま
す
。
そ
の
価
値

観
は
歴
史
の
中
で
は
ま
だ
半
世
紀
く
ら

い
、
明
治
維
新
以
降
の
価
値
観
で
す
。

そ
ん
な
社
会
の
価
値
観
を
ゆ
る
め
る
試

み
の
中
の
一
つ
に
ス
ポ
ー
ツ
が
あ
り
、

さ
ら
に
、
視
覚
障
が
い
者
向
け
の
ア
テ

ン
ド
ロ
ボ
ッ
ト
開
発
や
、
音
楽
が
不
得

意
で
も
演
奏
で
き
る
楽
器
を
つ
く
っ
た

り
し
て
い
ま
す
。

　
「
弱
さ
」を
生
か
せ
る
社
会
を
つ
く
り

た
い
の
で
す
。
僕
は
勝
手
に
そ
れ
を「
マ

イ
ノ
リ
テ
ィ 

デ
ザ
イ
ン
」と
呼
ん
で
い
ま

す
。
マ
イ
ノ
リ
テ
ィ
は
障
が
い
者
、
Ｌ
Ｇ

Ｂ
Ｔ
、
難
民
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

た
と
え
ば
、
僕
は
健
常
者
で
日
本
人
だ

け
れ
ど
も
、
ス
ポ
ー
ツ
弱
者
と
い
う
マ
イ

ノ
リ
テ
ィ
性
を
も
っ
て
い
る
。
そ
れ
を
開

示
し
、
ど
う
や
っ
た
ら
自
分
の
中
の
弱

者
が
楽
し
く
な
る
か
と
考
え
た
結
果
の

ア
ウ
ト
プ
ッ
ト
で
す
。
悩
ん
で
い
る
人
か

ら
よ
く
よ
く
話
を
聞
い
て
み
る
と
、
そ

の
人
の
弱
さ
の
中
に
、
そ
の
人
ら
し
さ

が
宿
っ
て
い
た
り
し
ま
す
。
そ
ん
な
弱
さ

を
掛
け
合
わ
せ
る
と
、
新
し
い
ア
イ
デ
ィ

ア
が
生
ま
れ
て
き
た
り
す
る
ん
で
す
。

　
た
こ
八
郎
さ
ん
と
い
う
、
か
つ
て
ボ

ク
サ
ー
で
破
天
荒
な
俳
優
の
方
が
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。
そ
の
方
の
墓
石
に

は「
迷
惑
か
け
て
あ
り
が
と
う
」と
彫
っ

て
あ
り
ま
す
。「
ご
め
ん
な
さ
い
」じ
ゃ

な
い
ん
で
す
。
誰
か
が
弱
さ
を
見
せ
て

い
る
と
、
意
外
と
周
囲
の
強
さ
や
頼
も

し
さ
が
覚
醒
さ
れ
て
い
く
も
の
で
す
。

　
ス
ポ
ー
ツ
が
苦
手
だ
と
開
示
し
、
助

け
て
く
だ
さ
い
と
活
動
し
て
き
た
こ
と

は
、
あ
る
意
味
迷
惑
を
か
け
て
き
た
こ

と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
の
一
方
で
、

僕
も
迷
惑
を
か
け
ら
れ
る
の
は
す
ご
く

好
き
で
、
誰
か
の
た
め
に
頑
張
ろ
う
と

燃
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
ん
な
弱

さ
の
交
換
か
ら
、
フ
ラ
ッ
ト
で
見
晴
ら

し
が
い
い
、
の
ん
び
り
、
生
き
生
き
と

し
た
社
会
を
地
道
に
つ
く
り
た
い
。
こ

れ
か
ら
も
そ
う
い
う
こ
と
を
、
ど
ん
ど
ん

提
案
し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

「トントンボイス相撲」は高齢者向けという枠を超え、玩具として老
若男女に2万5千台が購入されている。普遍性もあり世界中に普及
されていきそうだ

健康づくり  2021.431



ことで、揺れを「免れる」ように造られています。耐震は、
あくまで「耐える」ですので、地面からの揺れの力はそのま
ま建物に伝わります。一方で、免震は、地面からの揺れを
ゴムやダンパーなどが「吸収」するので、建物に揺れの力が
伝わりにくくなり、結果として「免れる」のです。
もう一つの原因は、「ストッパーのあり・なし」です。家具
そのものを固定するもの、本棚など
にはゴムバンドを付けて、本が落ち
てこないようにするもの、開き扉の
食器棚には、揺れに反応して扉開き
を防止する器具（ラッチとも呼ばれま
す）があります（写真参照）。食器や
本などの散乱や家具の転倒は、この
ようにちょっとしたことをしておけば
起きません。これらは、けがの危険
はもちろんのこと、それが原因で死
亡することもあります。

❶ 建物が免震か耐震かを確認する
❷ 家具の固定等で、けがの危険を防ぐ

Point

地震の被害を最小限に抑えるには？Q
建物の構造確認と、家具の固定等が大切A

2021年2月13日に福島沖が震源となった最大震度6強
の地震が発生しました。筆者が住んでいる宮城県仙台市も
震度5弱～強を記録しています。この地震は10年前に発生
した東日本大震災の余震とみられています。
今号では、2月13日の筆者の実体験から揺れの対策に

ついて紹介したいと思います。とても大きな揺れでしたが、
目立った被害がわが家や職場にはありませんでした。一方
で、周りの一部の建物は、ガラス窓が割れていたり、壁の
素材が剥離していたり、建物によってはエレベーターが停
止しているところもありました。SNS 上や大学内の被害（筆
者がいる建物とは別棟）を見ると、食器や本などが散乱し、
家具が大きく転倒しているところもありました。この被害
の差は、何が原因だったのでしょうか。
原因の一つは、建物が「免震か、耐震か」です。多くの
建物は耐震構造です。揺れに「耐える」ように丈夫に造られ
ています。筆者の住まいと職場は免震構造になっています。
免震は、建物と地盤の間にゴムやダンパーなどを設置する

大きな差がつく
免震とストッパー第13回

2011年京都大学情報学研究科博士後期課程修了（博士
＜情報学＞）。東北大学大学院工学研究科附属災害制御
研究センター・助教等を経て、2017年11月から現職。
政府・自治体等の防災・伝承関係の委員を務める。
2015年科学技術分野の文部科学大臣表彰 科学技術賞
（振興部門）などを多数受賞。専門は災害情報、災害
伝承、災害復興。

東北大学災害科学国際研究所准教授 佐藤 翔輔知ろう！備えよう！
防災対策

戸棚にはラッチを付けて、扉
開きを防止

ゴムバンドが付いた本棚

対策を展開。５年ほど前からは、「貯筋運動」を南国市の高
齢者健康増進事業（委託事業）として推奨し、高齢者の筋力
アップや交流の場を創出することで、介護予防の取り組み
に力を入れている。南国市は公共交通機関が少ないため、
送迎がなくても、地域にある身近な集会所などで実施でき
るよう、現在10か所の拠点が設置されている。貯筋運動で
は、クラブに登録している健康運動指導士４名が、運動後
のヒアリングや座学講座などでサポートしている。

低い要介護認定率、成果を可視化したい

南国市は全国平均、高知県、同規模自治体と比べて、要
介護認定率が低い状況にある。クラブは、これまでのクラ
ブの活動や介護予防事業の成果が後押ししているのではな
いかと考えており、民間企業と連携して、クラブ会員と非
会員の体力や医療費分析等の比較を通じて、運動・スポー
ツ活動の成果を可視化する計画だ。効果を市民と共有し活
動を広げていきたいと考えている。

本連載は、健康づくりの視点から、総合型地域スポーツ
クラブの特徴的な活動をレポートしていきます。

〝要介護０次予防〞をめざす運動習慣づくり
県内２位の人口４万7,000人の南国市は、生涯スポーツ
が盛んな地域性がある半面、「日ごろの運動をどこで行え
ばよいかわからない」といったニーズのなか、健康づくり・
仲間づくり・まちづくりの拠点として、地域住民による主
体的な運営を続けて10年目を迎えた。
親子・子どもから高齢者まで幅広い世代を対象に、運

動習慣率の向上をめざし、多彩なスポーツサークルや健康
サークルを展開している。昨春のコロナ禍での小学校休業
においては、行政と相談し、クラブの放課後支援事業を「子
どもの居場所づくり」に切り換えることを決断。共働き世
帯の児童をクラブのバスで送迎し、子どもの勉強や体力維
持の支援に取り組んだ。
高齢化が進む中、介護を必要としない〝要介護０次予防〞

わがまち、わがクラブ 第1回

特定非営利活動法人 まほろばクラブ南国
所在地：高知県南国市前浜1344-3　 http://mahoroba-nankoku.com/

設立：2011年12月9日　　会員数：899人（2021年2月現在）
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山
形
市
は
盆
地
特
有
の
寒
暖
差
が
激
し

い
内
陸
性
の
気
候
に
よ
り
、
四
季
折
々
の

風
景
が
鮮
明
に
映
し
出
さ
れ
る
美
し
い
地

域
で
す
。
春
に
は
雪
の
恵
み
を
存
分
に
吸

い
込
ん
で
生
き
生
き
と
咲
く
桜
の
観
賞
、

夏
は
猛
暑
を
吹
き
飛
ば
す
笠か

さ

回
し
が
み
ご

と
な
花
笠
ま
つ
り
、
実
り
豊
か
な
秋
の
芋

煮
会
、
冬
は
豪
雪
地
帯
を
楽
し
む
雪
ま
つ

り
と
、
一
年
を
通
じ
て
訪
れ
る
人
を
楽
し

ま
せ
て
く
れ
ま
す
。

本
コ
ー
ス
は
、
そ
ん
な
山
形
市
の
中
心

に
位
置
す
る
城
下
町
と
歴
史
的
建
造
物
を

散
策
す
る
コ
ー
ス
で
す
。
山
形
駅
を
起
点

に
、
重
要
文
化
財
に
指
定
さ
れ
て
い
る
旧

県
庁
舎
、
旧
議
事
堂
の
文
翔
館
を
通
り
抜

け
る
と
、
霞
城
公
園（
山
形
城
跡
）に
入
り

ま
す
。
霞
城
公
園
は
約
36
ha
の
面
積
を
有

す
る
山
形
城
跡
を
整
備
し
た
都
市
公
園
で

す
。
城
跡
と
し
て
現
存
す
る
二
の
丸
の
堀
、

石
垣
、
土
塁
な
ど
の
国
指
定
史
跡
と
と
も

に
、
春
は
約
１
５
０
０
本
の
桜
が
咲
き
誇

る
山
形
市
随
一
の
名
所（
写
真
）と
な
っ
て

お
り
、
平
成
元
年「
日
本
の
都
市
公
園
１

０
０
選
」、平
成
18
年「
日
本
１
０
０
名
城
」

に
も
認
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
桜
吹
雪
の
舞

う
穏
や
か
な
春
の
日
に
、
江
戸
時
代
か
ら

守
り
継
が
れ
た
東
北
の
城
下
町
を
歩
い
て

み
ま
せ
ん
か
。

厳
し
い
冬
を
越
え
て

山
形
城
跡
の
桜
が
咲
き
誇
る

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/）で認定されています。

全　長
3.8km
所要時間
47分

第 49  回 山形城の城下町と歴史遊楽（山形県）
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山形駅　◆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（無）／近隣の宿泊（有）　◆推奨季
節：春・夏・秋・冬　◆コースに関する問
い合わせ先：山形市観光戦略課　tel : 
023-641-1212

山
形
駅

 

　
2.1
㎞
（
27
分
）

（
三
の
丸
土
塁
跡
、山
形
ま
る
ご
と
館

紅
の
蔵
、七
日
町
御
殿
堰
を
経
由
し
て
）

山
形
県
郷
土
館 

文
翔
館

（
最
上
義
光
歴
史
館
を
経
由
し
て
）

山
形
美
術
館

 

　
0.1
㎞
（
1
分
）

霞
城
公
園（
山
形
城
跡
）

 

　
0.5
㎞
（
6
分
）

霞
城
セ
ン
ト
ラ
ル（
商
業

施
設
）

※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

1.1km(13分)



公益財団法人

令和3年度 健康運動実践指導者 養成講習会のご案内

学校教育に関する資格を有する者
例：幼稚園教諭、小・中・高等学校教員免許

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

１

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

5

講習会の開催期間・会場等

受講資格 申込方法

受講者の決定

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

次のいずれか一つに該当している方

■講習時間／9：00～12：15　休憩12：15～13：15　13：15～18：15　※ 会場・講習時間が変更となる場合があります。

保健医療に関する資格を有する者 
例：

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

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

ホームページから申込者情報を入力いただき、必要書類とあわ
せて郵送でお送りください。

申込 URL：http://www.health-net.or.jp/shikaku/
shidousha/youryou.html

〒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
健康運動実践指導者養成講習会担当　宛

申込受付は、郵送された必要書類の到着順とし、受講（受験）申
込書を審査の上、受講資格を有していると認められる方を受講
者とし、本人宛に通知いたします。ただし、定員を超える申込み
があった場合は、キャンセル待ちとさせていただきます。

第136回　【開催地】大阪府　　【定員】50名　【申込受付期間】 ３月29日（月）～４月９日（金）
講習期間 内　容 会　場

第Ⅰ期 令和3年  5月22日（土） ～ 令和3年  5月24日（月） 講習会
東和薬品RACTABドーム  他
　〒571-0015  大阪府門真市三ツ島3-7-16第Ⅱ期 令和3年  6月18日（金） ～ 令和3年  6月20日（日） 講習会

第Ⅲ期 令和3年  7月  2日（金） ～ 令和3年  7月  4日（日） 講習会＆試験

第137回　【開催地】神奈川県　【定員】50名　【申込受付期間】 ３月29日（月）～４月９日（金）
第Ⅰ期 令和3年  5月28日（金） ～ 令和3年  5月30日（日） 講習会

横浜国際プール
　〒224-0021  神奈川県横浜市都筑区北山田7-3-1第Ⅱ期 令和3年  6月12日（土） ～ 令和3年  6月14日（月） 講習会

第Ⅲ期 令和3年  7月17日（土） ～ 令和3年  7月19日（月） 講習会＆試験

第138回　【開催地】大阪府　　【定員】80名　【申込受付期間】 ５月17日（月）～５月28日（金）
第Ⅰ期 令和3年  7月  8日（木） ～ 令和3年  7月10日（土） 講習会

東和薬品RACTABドーム
　〒571-0015  大阪府門真市三ツ島3-7-16第Ⅱ期 令和3年  8月14日（土） ～ 令和3年  8月16日（月） 講習会

第Ⅲ期 令和3年  9月20日（月） ～ 令和3年  9月22日（水） 講習会＆試験

第139回　【開催地】東京都　　【定員】80名　【申込受付期間】 ５月31日（月）～６月11日（金）
第Ⅰ期 令和3年  7月20日（火） ～ 令和3年  7月22日（木） 講習会 クロスウェーブ府中（第Ⅰ期）

　〒183-0044  東京都府中市日鋼町1-40

立教大学池袋キャンパス（第Ⅱ、Ⅲ期）
　〒171-8501  東京都豊島区西池袋3-34-1

第Ⅱ期 令和3年  8月21日（土） ～ 令和3年  8月23日（月） 講習会

第Ⅲ期 令和3年  9月17日（金） ～ 令和3年  9月19日（日） 講習会＆試験

第140回　【開催地】福岡県　　【定員】80名　【申込受付期間】 11月１日（月）～11月12日（金）
第Ⅰ期 令和4年  1月  7日（金） ～ 令和4年  1月  9日（日） 講習会

アクシオン福岡
　〒812-0852  福岡県福岡市博多区東平尾公園2-1-4第Ⅱ期 令和4年  2月11日（金） ～ 令和4年  2月13日（日） 講習会

第Ⅲ期 令和4年  3月  9日（水） ～ 令和4年  3月11日（金） 講習会＆試験

第141回　【開催地】東京都　　【定員】80名　【申込受付期間】 11月22日（月）～12月３日（金）
第Ⅰ期 令和4年  2月18日（金） ～ 令和4年  2月20日（日） 講習会

立教大学池袋キャンパス
　〒171-8501  東京都豊島区西池袋3-34-1第Ⅱ期 令和4年  3月  5日（土） ～ 令和4年  3月  7日（月） 講習会

第Ⅲ期 令和4年  3月20日（日） ～ 令和4年  3月22日（火） 講習会＆試験
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