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特
定
健
診
の
実
施
率
は
55・６
％

特
定
保
健
指
導
は
23・２
％

　

厚
労
省
は
３
月
19
日
、
２
０
１
９
年
度

の
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
の
実
施
状

況
を
公
表
し
た（https://w

w
w

.m
hlw

.
go.jp/content/12400000/000755573.
pdf

）。
実
施
率
は
特
定
健
診
55
・
６
％（
２

０
１
８
年
度
54
・
７
％
）、
特
定
保
健
指

導
23
・
２
％（
同
23
・
２
％
）で
、
特
定
健

診
は
前
年
度
の
実
績
を
上
回
っ
た
も
の
の
、

特
定
保
健
指
導
は
横
ば
い
だ
っ
た
。

　

特
定
健
診
の
保
険
制
度
別
の
実
施
率

は
、
共
済
組
合
79
・
５
％（
同
79
・
２
％
）、

健
保
組
合
79
・
０
％（
同
78
・
２
％
）が
８
割

弱
と
高
い
が
、以
下
、協
会
け
ん
ぽ
53
・
７
％

（
同
52
・
２
％
）、
船
員
保
険
52
・
９
％（
同

49
・
９
％
）、
国
保
組
合
49
・
８
％（
同
49
・

４
％
）、
市
町
村
国
保
38
・
０
％（
同
37
・

９
％
）の
順
と
な
っ
た
。

　

特
定
保
健
指
導
の
保
険
制
度
別
の
実
施

率
は
、共
済
組
合
30
・
７
％（
同
30
・
８
％
）、

市
町
村
国
保
29
・
３
％（
同
28
・
８
％
）、
健

保
組
合
27
・
４
％（
同
25
・
９
％
）、
協
会
け

ん
ぽ
15
・
６
％（
同
16
・
８
％
）、
船
員
保
険

10
・
３
％（
同
８
・
４
％
）、
国
保
組
合
10
・

１
％（
同
10
・
１
％
）の
順
と
な
っ
た
。

コ
ロ
ナ
感
染
症
拡
大
の
中
で

が
ん
検
診
受
診
者
３
割
減

　

公
益
財
団
法
人
日
本
対
が
ん
協
会
は
３

月
24
日
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

流
行
下
で
の
が
ん
検
診
の
受
診
者
の
実
態
を

把
握
す
る
た
め
、
全
国
の
グ
ル
ー
プ
支
部
の

協
力
を
得
て
、
２
０
２
０
年
の
受
診
者
数
を

調
査
し
、そ
の
結
果
を
発
表
し
た（https://

w
w

w
.jcancer.jp/new

s/11952
）。

　

回
答
が
あ
っ
た
32
支
部
が
２
０
２
０
年
に

実
施
し
た
５
つ
の
が
ん
検
診（
胃
、
肺
、
大

腸
、
乳
、
子
宮
頸け

い

が
ん
）の
受
診
者
は
延
べ

３
９
４
万
１
４
９
１
人
で
、
前
年
の
５
６
７

万
７
９
６
人
か
ら
１
７
２
万
９
３
０
５
人
減

少
し
、
対
前
年
比
30
・
５
％
の
大
幅
減
と

な
って
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
。

　

減
少
し
た
受
診
者
数
に
２
０
１
８
年
度
の

各
が
ん
発
見
率
を
掛
け
て
推
計
す
る
と
、
計

約
２
１
０
０
の
が
ん
が
未
発
見
と
な
って
い
る

可
能
性
が
あ
る
と
推
計
し
て
お
り
、
同
協
会

グ
ル
ー
プ
以
外
の
が
ん
検
診
や
、
別
の
病
気
の

治
療
中
に
発
見
さ
れ
る
が
ん
等
も
合
わ
せ
る

と
、
２
０
２
０
年
は
少
な
く
と
も
１
万
人
以

上
の
が
ん
が
未
発
見
と
なって
い
る
こ
と
が
懸

念
さ
れ
る
と
指
摘
し
て
い
る
。

ワ
ク
チ
ン
２
回
目
接
種

４
割
弱
に
発
熱

　

厚
生
科
学
審
議
会
予
防
接
種
・
ワ
ク
チ

ン
分
科
会
副
反
応
検
討
部
会
と
薬
事
・
食

品
衛
生
審
議
会
薬
事
分
科
会
医
薬
品
等

安
全
対
策
部
会
安
全
対
策
調
査
会
は
４
月

９
日
、
合
同
開
催
し
、
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ

ン
の
先
行
接
種
者
の
健
康
調
査
の
中
間
報

告
で
、
２
回
目
の
接
種
を
受
け
た
人
の
４

割
弱
が
発
熱
し
た
こ
と
が
わ
か
っ
た
。

　

１
回
目
の
接
種
１
万
９
１
５
７
例
、
２
回

目
の
接
種
１
万
５
９
８
５
例
の
健
康
観
察

日
誌
を
集
計
し
た
結
果
、
１
回
目
接
種
後

の
発
熱
は
３
・
３
％
の
人
に
生
じ
た
が
、
２

回
目
は
38
・
１
％
と
な
っ
た
。
年
齢
別
に
見

る
と
、
20
歳
代
で
は
約
５
割
が
発
熱
し
、

年
齢
層
が
上
が
る
に
つ
れ
て
発
熱
者
割
合

が
減
少
。
50
歳
代
で
は
３
割
弱
、
70
歳
代

で
は
１
割
弱
が
発
熱
し
た
。
性
別
で
見
る

と
、
全
年
代
で
女
性
の
ほ
う
が
多
か
っ
た
。

早
寝
早
起
き
朝
ご
は
ん
運
動

優
れ
た
62
活
動
を
公
表

　

文
科
省
は
３
月
17
日
、
令
和
２
年
度「
早

寝
早
起
き
朝
ご
は
ん
」運
動
の
表
彰
62
活

動
の
取
り
組
み
を
公
表
し
た（https://

w
w

w
.m

ext.go.jp/a_m
enu/shougai/

asagohan/1413410_00003.htm

）。同
運

動
は
、
子
ど
も
の
健
や
か
な
成
長
に
向
け
、

適
切
な
運
動
、
調
和
の
と
れ
た
食
事
、
十

分
な
休
養
・
睡
眠
等
の
生
活
習
慣
定
着
を

め
ざ
す
も
の
で
、
文
科
省
は
平
成
24
年
度

に
表
彰
制
度
を
創
設
し
、
隔
年
で
実
施
し

て
い
る
。

タ
ブ
レ
ッ
ト
使
用
の
児
童
生
徒
へ

健
康
啓
発
の
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
作
成

　

文
科
省
は
４
月
９
日
、
タ
ブ
レ
ッ
ト
等
の

端
末
利
用
に
あ
た
っ
て
の
児
童
生
徒
の
健

康
へ
の
配
慮
等
に
関
す
る
啓
発
リ
ー
フ
レ
ッ

ト
を
作
成
し
た（https://w

w
w

.m
ext.

go.jp/a_m
enu/shotou/zyouhou/

detail/m
ext_00001.htm

l

）。
リ
ー
フ
レ
ッ

ト
は
児
童
用
、
生
徒
用
、
保
護
者
用
が
あ

り
、
画
面
か
ら
30㎝
以
上
離
し
て
使
用
す

る
、
30
分
に
１
回
は
20
秒
以
上
画
面
か
ら

目
を
離
す
、
就
寝
１
時
間
前
は
利
用
を
控

え
る
な
ど
を
訴
え
て
い
る
。

健
康
・
体
力
づ
く
り
情
報
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　「アクティブ・エイジング　動楽と食楽のすす
め」は、（公財）健康・体力づくり事業財団の広
報誌である「健康づくり」に、「アクティブ・シニア
をサポートするプロの知識」と題して、2021年３
月号まで連載された樋口満氏の著作が一冊の
本としてまとめられたものである。「アクティブ・エ
イジングの取り組み」など、新しく加筆された内
容も盛り込まれており、ともすれば難解となる知
識の数 を々、「読者が読みやすく、身近に、理解
しやすいように」と著者や編集担当者によって何
回も推敲が重ねられ、とても良い本となっている。
　学生時代からボート（漕艇）を愛し、日常的に運
動することを楽しみ、2002年にプラハで開催され
た世界マスターズ大会（ローイング）に参加以来、
ほぼ毎年世界大会に参加してきている強者であ

る樋口氏は、ローイングはシニアにとって最適な動
どう

楽
らく

であると記している。早稲田大学でスポーツ栄
養学の教授であり、国立健康・栄養研究所の研
究員であった経歴からも明らかなように、本書は、
スポーツ栄養学の領域に詳しい。骨の健康に良
い運動、シニアにとって必要な栄養・食事の知
識、糖代謝機能（糖尿病）と運動との関係、動脈
硬化とレジスタンス運動との関係など、樋口教授と
早稲田大学の若手研究者たちの研究成果（デー
タ）を豊富に引用した解説が展開されている。
　アクティブ・シニアとしての実体験に基づいた
話題は、知識の羅列に陥りがちな解説書とは異
なった身近なものとして、動楽と食楽を感じさせて
くれる。

小林 寛道 （東京大学名誉教授）

おすすめの１冊

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2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《内科的疾患予防改善》資格取得講習会
開催日：令和3年6月5日（土）・6日（日）
会　場：大阪	 １日目　シュアステイプラスホテル（講義講習） 最寄り駅「西中島南方」駅
	 ２日目　スペックスイミングクラブ（実技講習） 最寄り駅「上新庄」駅
締 切り：令和3年5月27日（木）

【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

アクティブ・エイジング - 動楽と食楽のすすめ -

発行：（公財）健康・体力づくり事業財団
著者：樋口　満
定価：1,320円（税込）
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公益

健康運動指導研究助成事業
令和3年度助成研究に16課題を採択

　健康運動指導士、健康運動実践指導者の自由な発想に基づく運
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および大学等に所属する研究者による
指定課題研究（地域における身体活動・運動の推進に資する研究）
を支援することにより、運動指導の充実・強化とともに運動指導者の
資質向上を図り、もって国民の健康・体力づくりに寄与することを目的
とした令和3年度の標記事業について、実践研究30件、調査研究
21件、指定研究14件の応募があり、外部有識者で構成する選考委
員会（選考委員長：福永哲夫・鹿屋体育大学前学長、東京大学・
早稲田大学名誉教授）で選考のうえ、令和3年4月1日付で助成研究
課題を決定・通知しました。研究期間は令和3年5月～翌年3月です。

【実践研究】11課題
櫻庭　陽 視覚障がい者を対象としたオンライン健康運動教室の実践

守田摩有子 映像媒体を利用した非接触型運動指導が身体活動量に及ぼ
す影響について　～糖尿病患者を対象に～

石井　千惠 うつ病リワークプログラムにおけるリモート運動プログラムの実
践とその効果検証

中島　千佳 閉塞性睡眠時無呼吸に対する運動療法の安全性と有効性の
検証

岡橋　優子 コロナ禍における乳がん検診受診率向上のための行動変容の
検証　～リンパトーンストレッチのオンライン実践を通して～

池田　尚樹 器具を用いた軟組織セルフモビライゼーションプログラムが関節柔
軟性に与える影響　－柔軟性改善エクササイズの効果検証－

山形　高司
自宅で行う運動のアドヒアランス向上を目指したＷｅｂ指導動画
の効果　～等尺性運動の長期介入による降圧と副次的効果
にも着目して～

位髙　駿夫 運動に対する親の価値観と運動の実施状況は、子どもの生活
習慣病に影響を与えるか

鄭　　勲九 高齢者の在宅運動のための指導方法と運動プログラムの有
効性

塩津　陽子 コロナ禍における軽運動が高齢者の体力、血管機能に及ぼす
影響

山村　和郎 公共運動施設利用者における医療費適正効果の縦断的研究：
施設利用頻度と全身持久力の変化を考慮した検討

【調査研究】 3 課題

兵頭　和樹 高齢者を対象としたＷｅｂ型運動教室運営システムによる健康
づくりの効果検証

田中　璃己 在宅での運動トレーニングによる“新しい健康戦略”
－鎖骨上窩の褐色脂肪組織密度および免疫応答に注目して－

藪下　典子
要介護認定者から元気高齢者までを縦断評価できる体力測
定・評価指標の開発
～地域密着型の介護予防活動支援を目指して～

【指定研究】 2 課題

片山　昭彦 健康運動・身体活動実践による高齢者運転技能の維持は可
能か？

大須賀洋祐 シルバー人材センターを拠点とする就業寿命延伸システムの
構築と効果検証：予備的ランダム化比較試験

　なお、例年開催している前年度の研究成果報告会は、新型コロナ
ウイルス感染症拡大のため約半数の研究が延期を余儀なくされてい
ることから中止とし、今後オンライン上による報告を予定しています。
※令和元年度研究助成報告会：
http://www.health-net.or.jp/tyousa/josei/youtube/r1_houkoku.
html

≪問い合わせ≫指導者支援部　TEL03-6430-9115

　昨年の４月20日現在、日本では新型コロナウイルス感染
者が１万人を超えたと小欄に書いていました。それから
１年後、累積感染者は53万人にのぼり、亡くなった方は
１万人に届く勢いです。感染症にかからないようにする方
法ははっきりしていて、感染源に近づかないこと、自分が
感染源にならないことです。それはたばこの害も同様で、
たばこを吸わないこと、自分がたばこの煙の発煙源になら
ないことがとても大切です。コロナのように急激に悪化す
るものではありませんが、日本でたばこが原因で亡くなる
方は毎年12～13万人と言われており、近づきさえしなけ
れば生きながらえている命と思うと残念です。（柳）

●編集室から●

健康運動指導士・健康運動実践指導者の
認定試験の結果および新規養成校について

　令和2年度の認定試験の結果および令和3年度からの新規養成
校は以下のとおりです。

【令和2年度健康運動指導士認定試験】
受験者数1,385名／合格者数854名（合格率61.7％）

【令和2年度健康運動実践指導者認定試験】
○�養成講習会修了者の受験者数192名／合格者135名（合格率

70.3％）
○�養成校養成講座修了者の受験者数3,748名／合格者2,202名
（合格率58.8％）

【令和3年度からの新規養成校】
○健康運動指導士養成校：広島国際大学 
○�健康運動実践指導者養成校：広島国際大学、愛知学泉大学、横

浜商科大学、徳島文理大学、沖縄リゾートアンドスポーツ専門学校 
≪問い合わせ≫指導者養成部　TEL03-6430-9113

新刊『アクティブ・エイジングー動楽と
食楽のすすめー』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章書き下ろしていただき、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。
　A4版・88頁
　定価1,320円（税込・送料別）
※�教科書としてまとめてご購入い

ただく場合は、割引がございま
す。詳細は下記まで。

≪問い合わせ≫事業部　TEL03-6430-9114

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、5月31日（月）
（当日消印有効）まで左記へご応募ください。抽選で3名様
に新刊『アクティブ・エイジング—動楽と食楽のすすめ』を
プレゼントいたします。

9頁
の 問題の答え：×

わが国の緑内障では、眼圧は正常範囲のものが70％である。
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健康運動指導士の派遣も活用
クリニックで運動・栄養指導

マシンを利用した運動の様子と、
左より山内院長、久恒氏、後藤氏

山口県下関市のやまうち内科循環器科は、心臓病を
専門とするクリニックである。運動・食事指導の複合
型施設「ドクターズジム下関」を整備し、「ダイエット」

（肥満の改善）をキーワードに、医師の下、健康運動指
導士と管理栄養士が連携した「薬に頼らない」総合型医
療を展開し、健康づくりに成果を上げている。

医療法人社団やまうち内科循環器科
指定運動療法施設
ドクターズジム下関

ク
の
現
在
地
へ
の
移
転
を
き
っ
か
け
に
運
動

ス
ペ
ー
ス
の
拡
大
、
食
事
指
導
の
で
き
る
キ
ッ

チ
ン
ス
ペ
ー
ス
の
増
設
を
図
り
、「
ド
ク
タ
ー

ズ
ジ
ム
下
関
」（
以
下
、「
ジ
ム
」）が
誕
生
し

た
。
26
年
に
、
ジ
ム
は
健
康
増
進
施
設
に

認
定
さ
れ
、
翌
27
年
に
は
指
定
運
動
療
法

施
設
に
指
定
さ
れ
た
。「
指
定
運
動
療
法

施
設
に
認
可
さ
れ
る
こ
と
は
、
施
設
運
営

の
透
明
性
と
、
安
全
で
成
果
の
確
実
な
施

設
と
し
て
利
用
者
の
信
頼
性
を
高
め
る
。

施
設
利
用
料
は
医
療
費
と
し
て
医
療
費
控

除
の
対
象
に
な
る
」と
特
長
を
挙
げ
る
。

ジ
ム
は
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
２
階
と
３
階
に

あ
る
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム（
最
大
人
数
18

名
）、
フ
ロ
ア（
最
大
人
数
10
名
）、
キ
ッ
チ

ン
な
ど
が
あ
り
、延
べ
床
面
積
は
３
２
７
㎡
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
に
は
、
エ
ア
ロ
バ
イ
ク
、

ウ
エ
ー
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
マ
シ
ン
、
ト
レ
ッ
ド

ミ
ル
な
ど
各
種
マ
シ
ン
18
台
を
設
置
す
る
。

運
動
指
導
は
、
下
関
市
を
は
じ
め
県
内

各
地
で
幅
広
く
健
康
づ
く
り
事
業
を
展

開
す
る
㈲
ヒ
ロ
・
コ
ー
ポ
レ
ー
シ
ョ
ン
に
業

務
委
託
し
て
い
る
。
当
初
は
自
院
の
ス
タ
ッ

フ
で
指
導
し
て
い
た
が
、
会
員
数
が
増
え
、

よ
り
専
門
的
な
ス
タ
ッ
フ
の
拡
充
が
必
要

と
な
っ
た
。
そ
こ
で
、
運
動
療
法
開
始
以

来
、
健
康
運
動
指
導
士
派
遣
を
依
頼
し

て
い
た
ヒ
ロ
・
コ
ー
ポ
レ
ー
シ
ョ
ン
に
28
年
か

ク
リ
ニ
ッ
ク
に
指
定
運
動
療
法
施
設

「
ド
ク
タ
ー
ズ
ジ
ム
下
関
」を
併
設

や
ま
う
ち
内
科
循
環
器
科
は
、
内
科
、

循
環
器
科
、
呼
吸
器
科
、
腎
臓
内
科
の
４

診
療
科
目
を
置
く
心
臓
病
を
専
門
と
し

た
ク
リ
ニッ
ク
で
あ
る
。
特
に
、
心
臓
病
の

発
症
の
原
因
と
な
る
高
血
圧
、
糖
尿
病
、

脂
質
異
常
症
、
肥
満
な
ど
生
活
習
慣
病
の

治
療
を
薬
に
頼
ら
ず
、「
患
者
さ
ん
自
身

の
食
生
活
や
運
動
の
改
善
を
通
し
て
治
療

を
行
う
こ
と
」を
ポ
リ
シ
ー
に
し
て
い
る
。

ク
リ
ニッ
ク
の
開
設
は
平
成
９
年
。
開
設

者
の
山
内
正
嗣
院
長
は
、
総
合
内
科
専
門

医
、
循
環
器
専
門
医
で
あ
る
。
救
命
救
急

セ
ン
タ
ー
で
の
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
等
の

重
篤
な
患
者
の
救
命
に
あ
た
っ
た
経
験
か

ら
、
こ
れ
ら
の
病
気
の
発
症
を
未
然
に
防

ぐ
と
い
う
強
い
思
い
が
あ
っ
た
。

平
成
16
年
に
、
健
康
ス
ポ
ー
ツ
医
を
取

得
し
た
山
内
院
長
は
、「
食
生
活
や
運
動

習
慣
を
改
善
す
る
こ
と
こ
そ
が
、
生
活
習

慣
病
の
発
症
予
防
に
最
重
要
」と
、
食
事

療
法
や
運
動
療
法
で
減
量
を
め
ざ
す
ダ
イ

エッ
ト
外
来
を
開
設
。
そ
の
専
用
施
設
と
し

て
医
療
法
第
42
条
施
設
を
整
備
し
、
患
者

向
け
に
生
活
習
慣
や
肥
満
改
善
の
た
め
の

運
動
療
法
を
開
始
す
る
。
24
年
、
ク
リ
ニッ

健康づくりの現場から vol.154拓く
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ら
全
面
的
に
業
務
委
託
し
た
。
山
内
院

長
は
、「
熟
達
し
た
健
康
運
動
指
導
士
の

安
定
的
な
確
保
、
運
動
指
導
レ
ベ
ル
を
一

定
に
保
つ
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
、

指
導
の
質
が
充
実
し
た
」と
話
す
。
ジ
ム

に
余
力
が
生
ま
れ
、
食
事
指
導
の
充
実
に

も
つ
な
が
っ
て
い
る
。

肥
満
関
連
遺
伝
子
検
査
を
行
い

医
学
的
デ
ー
タ
を
基
に
指
導

ジ
ム
の
会
員
は
、
女
性
が
８
割
を
占
め
、

20
歳
代
～
80
歳
代
ま
で
幅
広
い
。
50
、
60

歳
代
が
メ
イ
ン
だ
が
、
近
年
は
こ
れ
よ
り
若

い
世
代
に
移
行
し
て
い
る
。
肥
満
の
人
が

多
く
、
約
８
割
に
脂
質
異
常
症
が
見
ら
れ
、

高
血
圧
症（
４
割
弱
）、
糖
尿
病（
約
２
割
）

な
ど
も
多
い
。

ジ
ム
の
特
長
の
一
つ
は
、
入
会
前
の
面
談

と
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェッ
ク
だ
。
入
会
希
望
者

は
、
ま
ず
管
理
栄
養
士
と
健
康
運
動
指

導
士
の
資
格
を
持
つ
ジ
ム
の
管
理
者
・
久

恒
真
也
氏
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
受
け
る
。

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
は
約
60
分
で
、
無
料
だ
。

生
活
習
慣
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
、
悩
み
、
希

望
な
ど
を
ヒ
ア
リ
ン
グ
し
、
ジ
ム
の
プ
ロ
グ

ラ
ム
の
内
容
説
明
を
行
う（
表
１
参
照
）。

メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェッ
ク
で
は
、
通
常
の
チ
ェッ

ク
項
目
に
加
え
て
、
肥
満
関
連
遺
伝
子
検

査
を
実
施
す
る
。
山
内
院
長
は
、「
通
常

の
糖
質
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
そ
の
人
に
と
っ
て
効

果
的
か
は
わ
か
ら
な
い
。
遺
伝
要
因
に
よ

る
肥
満
体
質
を
知
る
こ
と
は
重
要
」と
話

す
。
現
在
、
20
種
ほ
ど
の
肥
満
関
連
遺
伝

子
が
判
明
し
て
お
り
、
高
カ
ロ
リ
ー
嗜し

好こ
う

・

過
食
傾
向
な
ど
の
食
行
動
調
節
系
遺
伝
子

や
、
内
臓
脂
肪
型
、
皮
下
脂
肪
型
、
や
せ

型
な
ど
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
調
節
系
遺
伝

子
を
選
ん
で
検
査
す
る
。
ジ
ム
で
は
、
こ

の
肥
満
遺
伝
子
の
検
査
結
果
と
食
生
活
や

運
動
習
慣
な
ど
か
ら
、「
な
ぜ
体
重
が
増

え
て
し
ま
っ
た
の
か
」と
い
う
、
主
な
肥
満

の
原
因
を
特
定
し
、
一
人
ひ
と
り
に
効
果

的
な
プ
ラ
ン
を
提
案
す
る
。

３
種
類
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
で

健
康
的
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
支
援

ジ
ム
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
メ
デ
ィ
カ
ル

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
コ
ー
ス
、
ダ
イ
エッ
ト
外
来
の

12
回
コ
ー
ス
と
４
回
コ
ー
ス
の
３
種
類
あ
る

（
表
２
参
照
）。
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

コ
ー
ス
は
、
生
活
習
慣
病（
糖
尿
病
、
高
血

圧
症
、
脂
質
異
常
症
、
肥
満
）や
、
そ
の

予
備
群
の
方
を
対
象
に
、
運
動
や
食
事
の

見
直
し
に
よ
っ
て
、
で
き
る
だ
け「
薬
に
頼

ら
な
い
こ
と
」を
目
標
と
し
て
い
る
。
病
気

の
改
善
・
治
療
を
目
的
と
す
る
た
め
、
期

間
は
設
け
て
お
ら
ず
、
そ
れ
ぞ
れ
の
治
療

効
果
を
見
な
が
ら
、
運
動
指
導
を
行
う
。

一
方
、
ダ
イ
エッ
ト
外
来
の
12
回
コ
ー
ス

は
、
週
１
回
・
全
12
回
、約
３
か
月
間
で
ダ

イ
エッ
ト（
肥
満
の
改
善
）を
図
る
。４
回
コ
ー

ス
は
、
仕
事
や
家
庭
の
都
合
な
ど
で
週
１
回

の
参
加
が
難
し
い
、
あ
る
い
は
他
の
ジ
ム
に

通
っ
て
い
る
が
減
量
が
で
き
な
い
と
い
う
人

た
ち
の
声
に
こ
た
え
て
開
設
し
た
、
遺
伝

子
検
査
と
食
事
指
導
を
メ
イ
ン
と
し
た
コ
ー

ス
だ
。
入
会
希
望
者
が
多
く
、
開
設
２
か

月
足
ら
ず
で
20
名
以
上
が
利
用
し
て
い
る

と
言
う
。

運
動
指
導
は
、
ヒ
ロ
・
コ
ー
ポ
レ
ー
シ
ョン

の
健
康
運
動
指
導
士
・
後
藤
早
希
氏
が
担

当
す
る
。平
成
28
年
か
ら
専
従
で
担
当
し
、

２
名
体
制
で
全
コ
ー
ス
を
指
導
す
る
。
後

藤
氏
は
下
関
市
出
身
、
短
期
大
学
卒
業

後
、
運
動
が
好
き
で
子
ど
も
に
も
大
人
に

も
運
動
指
導
が
し
た
い
と
健
康
運
動
実
践

指
導
者
の
資
格
を
取
得
。９
年
間
の
ス
ポ
ー

ツ
ジ
ム
で
の
ト
レ
ー
ナ
ー
を
経
て
同
社
へ
移
っ

た
。
健
康
運
動
指
導
士
は
入
社
後
に
取

得
し
、「
運
動
の
目
的
や
種
類
に
つ
い
て
、

表１●ドクターズジム下関の利用の流れ

表2●運動療法プログラム（コース）の利用期間・利用料

① 入会前面談

◦�管理栄養士・健康運動指導士の有資格者によ
る無料カウンセリング

◦�生活習慣や悩み、希望などのヒアリング、プ
ログラム内容の説明など

②
入会前
メディカル
チェック

◦�問診表、肥満関連遺伝子検査、身体・体重測
定、腹囲ヒップ測定、血液検査、心電図検査、
精密体組成検査など

③ 入会 ◦�健康スポーツ医による個別処方

④ 指導開始
◦�運動指導、食事指導
◦�実施３か月後にメディカルチェック・評価、医

師の診断

コース 利用期間等 利用料（税込）

メディカル
フィットネス 月会費で利用

月会費。
利用回数で異なる。
月5回利用6,600円＊1

ダイエット外来
12 回 週１回・全12回利用 27,500円＊2

ダイエット外来
４回 全４回利用 13,200円＊3

（注）�＊1は月１回内科診察と体組成検査、＊2・＊3は内科診察、検査、運動・栄養指導などす
べてを含む料金
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相
手
に
納
得
し
て
も
ら
え
る
説
明
が
で
き

る
よ
う
に
な
っ
た
」と
話
す
。

指
導
は
現
在
、「
三
密
」を
避
け
る
た
め
、

１
ク
ラ
ス
最
大
４
名
ま
で
、
４
ク
ー
ル
／
日

に
分
け
て
実
施
し
、
所
要
時
間
は
１
ク
ラ

ス
90
分
。
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
基
本
的
な

流
れ
は
、
①
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ　

②
ウ
ォ
ー

ミ
ン
グ
ア
ッ
プ　

③
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ

ン
グ（
マ
シ
ン
使
用
）　

④
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン

グ　

⑤
有
酸
素
性
運
動　

⑥
ク
ー
ル
ダ
ウ

ン
だ
。
開
始
時
と
終
了
時
に
血
圧
と
体
重

測
定
を
行
う
。

こ
の
流
れ
は
あ
く
ま
で
基
本
で
、
参
加

者
の
血
圧
や
心
拍
数
、
健
康
状
態
な
ど
を

見
て
、
運
動
現
場
で
組
み
立
て
る
。
指
導

の
ス
タ
ン
ス
は
、「
で
き
る
と
こ
ろ
か
ら
続
け

て
も
ら
い
、
運
動
習
慣
に
つ
な
げ
る
」こ
と

だ
。
そ
の
日
の
参
加
者
の
バ
イ
タ
ル
、
実
施

前
後
の
状
態
や
運
動
の
内
容
な
ど
は
、ヒ
ロ・

コ
ー
ポ
レ
ー
シ
ョ
ン
と
山
内
院
長
に
報
告
さ

れ
共
有
さ
れ
る
。

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
は
食
事
指
導
が
セ
ッ

ト
に
な
っ
て
い
る
。
対
象
者
の
食
事
内
容
か

ら
各
栄
養
素
を
分
析
し
、
不
足
す
る
栄
養

素
や
過
度
の
栄
養
素
を
チ
ェッ
ク
し
、
バ
ラ

ン
ス
の
と
れ
た
減
量
の
た
め
の
食
事
レ
シ
ピ

を
提
案
す
る
。
定
期
指
導
の
ほ
か
、
利
用

者
の
希
望
に
応
じ
て
適
宜
指
導
す
る
。

運
動
と
食
事
双
方
の
専
門
家
に
よ
る
取

り
組
み
は
成
果
を
上
げ
て
い
る
。
ダ
イ
エッ

ト
外
来
12
回
コ
ー
ス
の
利
用
者
32
名
の
実

施
３
か
月
後
の
平
均
検
査
値
は
、
入
会
時

と
比
べ
て
、
空
腹
時
血
糖
値（
Ｈ
ｂ
Ａ
１ｃ
）

を
は
じ
め
各
項
目
で
改
善
が
認
め
ら
れ
て

い
る（
表
３
参
照
）。

テ
イ
ク
ア
ウ
ト
も
提
供

「
メ
デ
ィ
カ
ル
キ
ッ
チ
ン
や
ま
う
ち
」

ジ
ム
の「
メ
デ
ィ
カ
ル
キ
ッ
チ
ン
や
ま
う

ち
」は
、食
事
指
導
の
拠
点
だ
。指
導
ス
タ
ッ

フ
は
、
久
恒
氏
と
非
常
勤
の
管
理
栄
養
士

の
２
名
が
担
当
す
る
。
久
恒
氏
は
下
関
市

出
身
で
、
大
学
卒
業
後
、
一
般
企
業
を
経

て
、
平
成
16
年
に
医
療
事
務
と
し
て
入
局
。

23
年
に
健
康
運
動
指
導
士
を
取
得
し
、
同

年
ク
リ
ニ
ッ
ク
近
く
の
短
期
大
学
栄
養
健

康
学
科
に
入
学
し
、
仕
事
を
し
な
が
ら
学

び
、
管
理
栄
養
士
を
取
得
し
た
。「
健
康

運
動
指
導
士
の
学
び
か
ら
食
事
の
大
切
さ

を
知
っ
た
。
運
動
指
導
者
に
な
っ
て
い
な
け

れ
ば
、
管
理
栄
養
士
も
め
ざ
さ
な
か
っ
た
」

と
振
り
返
る
。

メ
デ
ィ
カ
ル
キ
ッ
チ
ン
や
ま
う
ち
で
は
、

栄
養
相
談（
30
分
。
初
回
１
８
７
０
円
、

次
回
以
降
１
３
０
０
円
。
税
込
）や
、
健

康
食
で
知
ら
れ
る
タ
ニ
タ
食
堂
の「
タ
ニ
タ

の
日
替
わ
り
定
食
」（
１
食
９
０
０
円
。
税

込
）の
提
供
、
ダ
イ
エッ
ト
食
や
減
塩
食
な

ど
の
指
導
、
子
ど
も
を
も
つ
マ
マ
向
け
の

食
育
指
導
な
ど
を
行
う
。
タ
ニ
タ
の
定
食

は
、
久
恒
氏
が
タ
ニ
タ
認
定
シ
ェフ
の
資
格

を
取
り
、
ラ
イ
セ
ン
ス
契
約
を
結
ん
で
平

成
26
年
か
ら
導
入
し
た
。
最
大
10
名
ま

で
一
度
に
食
事
が
で
き
る
が
、
テ
イ
ク
ア

ウ
ト
も
利
用
で
き
る
。

メ
デ
ィ
カ
ル
キ
ッ
チ
ン
で
は
管
理
栄
養
士

が
調
理
し
た
も
の
を
提
供
し
、
減
塩
食
や

健
康
食
を
体
験
し
て
も
ら
い
な
が
ら
、
減

塩
や
適
切
な
カ
ロ
リ
ー
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ

た
栄
養
成
分
の
摂
取
な
ど
を
学
ん
で
も
ら

う
の
が
指
導
の
ス
タ
イ
ル
だ
。

複
合
施
設
の
強
み
を
生
か
し
、医
療
、

運
動
、栄
養
の
連
携
効
果
を
高
め
る

久
恒
氏
は
今
後
に
つ
い
て
、「
さ
ま
ざ
ま

な
情
報
が
入
り
乱
れ
る
な
か
、
何
が
正
し

い
情
報
な
の
か
を
知
り
た
い
人
が
増
え
て
い

る
。
食
事
指
導
や
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
通
じ

て
一
人
で
も
多
く
の
人
に
そ
の
人
の
知
り

た
い
正
し
い
情
報
を
提
供
し
、
生
活
習
慣

の
改
善
に
役
立
て
て
も
ら
い
た
い
」と
話

す
。
ま
た
後
藤
氏
は
、「
ジ
ム
で
の
運
動

指
導
の
成
果
は
数
値
と
し
て
表
れ
、
利
用

者
・
指
導
者
双
方
の
や
り
が
い
に
な
っ
て
い

る
。〝
生
活
習
慣
病
や
肥
満
と
指
摘
さ
れ

た
か
ら
運
動
を
始
め
る
〟の
で
は
な
く
、〝
病

気
の
発
症
や
関
節
の
痛
み
の
予
防
の
た
め

に
運
動
す
る
の
だ
〟
と
意
識
さ
れ
る
よ
う

に
、
運
動
の
価
値
を
高
め
る
指
導
者
を
め

ざ
し
た
い
」と
話
す
。

山
内
院
長
は
ジ
ム
に
つ
い
て
、「
複
合
施

設
で
あ
る
た
め
医
師
が
常
駐
し
て
お
り
、

各
種
検
査
デ
ー
タ
が
１
か
所
に
そ
ろ
い
、
そ

れ
ら
の
デ
ー
タ
を
基
に
利
用
者
に
個
別
の

運
動
指
導
や
食
事
指
導
が
で
き
る
の
が
最

大
の
強
み
」と
語
る
。「
医
・
食
・
運
動
の

連
携
で
、
さ
ら
に
効
果
を
出
す
こ
と
を
考

え
て
い
き
た
い
」と
展
望
し
て
い
る
。

表3●ダイエット外来12回利用者の３か月後検査値の変化
項 目 入会時 ３か月後

体重（㎏）   71.3   66.6
ＢＭＩ   28.3   26.3
皮下脂肪（㎠） 205.8 166.9
内臓脂肪（㎠） 100.7   84.1
総コレステロール（mg/dL） 222.5 208.8
ＨＤＬ（mg/dL）   61.1   62.3
ＬＤＬ（mg/dL） 127.7 123.1
中性脂肪（mg/dL） 151.9   96.8
ＨｂＡ１ｃ（％）     7.3     6.1

（注）利用者 32名の平均値

➡︎
➡︎
➡︎
➡︎
➡︎
➡︎
➡︎
➡︎
➡︎
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第2回

撮影・配信する際のポイント

事前にアプリの設定から音響や明るさを調整

オンラインで運動やエクササイズを伝えるときには、
トラブルなくスムーズに配信ができるように、事前の
セッティングが重要となります。配信する側の環境設
定と参加者の受信側の環境設定の双方が整うことを
心がけましょう。セッティングのポイントは、３つ。①配
信側の環境設定　②Zoomなどアプリの設定　③指
導者自身の配慮です。

まず①の環境設定としては、指導者が映る画面内
に余計なものを置かず、極力白い壁やスクリーンなど
を背面に設置し、指導者の動きが際立つようにしま
す。明るく健康的な空間づくりを意識しましょう。また、
声をしっかりと届けるためにも、雑音などが入らない静
かな場所と時間帯を選びましょう。

②の配信アプリZoomの設定については、画面が
暗いと印象も暗いだけでなく、動きが見づらくなります。
画面が暗い場合はZoom内の「ビデオ設定 」から画
面の明るさを調整することもできます。それでも光量
が足りない場合は、ライトを使う、逆光にならないよう
に外光を取り入れるなどの工夫をしましょう。また、配
信側の声が途切れたりする場合は、必ず、受信側で
ある参加者の方に、「ミュート（消音）」機能をＯＮに
してもらい、必要であればマイクを使うようにしましょう。
配信側の生活音などが気になる場合は、「オーディ
オ設定 」内の「背景雑音を抑制 」機能を「高 」にして
おくと周りの音が聞こえなくなり、マイクから入ってくる
指導者の声がクリアになります。

そして、受信側の参加者の方には、画面を見やす
くするために指導者の画面を「ビデオの固定（ピン留
め）」をしてもらい、「スピーカービュー」画面で見ても
らうと指導者のみが画面に映し出され、安心して行う
ことができます。

最後の③は、配信側のオンラインのための指導ス
キルです。エクササイズの動きを明確に伝えるために
は、Zoomなどの画面のフレーム（枠）を意識して動く
ことがポイントです。全身を映すときはカメラから遠ざ

かり、体の各部位を説明するときは、カメラに近づき
ます。このときにカメラから遠ざかると声も小さくなりま
すから、このようなときはワイヤレスマイクを使うことを
お勧めします。また、オンラインでの情報提供は、平
面的な画面情報になりますので、エクササイズをより
立体的（３次元）に伝えるためには、一つの動きでも
指導者が体の向きを変え、横から後ろからと参加者
の方がわかりやすいように見本のポジションを変えるこ
とが必要です。

説明するときは、オンラインの場合、配信状況でタ
イムラグ（時間差）がどうしても起きますので、説明の
合間で少し間を取りながら端的に説明することを心が
け、参加者の反応を待ってエクササイズを進めること
で参加者も安心します。その配慮によって、直接対
面指導以上にコミュニケーションが密になりますので、
参加者の満足度も上がります。

ぜひ、３つのポイントを押さえてオンライン配信にチャ
レンジしてみましょう。

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）

全身を映すときの例

カメラに近づいて説明するときの例
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食事（栄養）もトレーニングの一つととらえ、運動量に見合った「栄養」「休養」を考える、それが「スポーツ栄養」の
考え方です。公認スポーツ栄養士が発信する、運動するすべての人のためのコラム&レシピです。

第74回 肉料理にさわやかな妙味を加えるパイナップル
甘酸っぱくて色鮮やかなパイナップルは、老若男女問わ

ず好まれる果
くだ

物
もの

です。スーパーマーケットやコンビニエン

スストアではカットされたものが販売されていて、ホテル

のバイキングでもよく陳列されています。アスリートは、

食事やトレーニング前後の補食としてよく活用しています。

パイナップルは輸入品が主で、国内では沖縄県が少

量生産しています。輸入先で最も多いのはフィリピンで、

14万6,123トン、2位がコスタリカで3,809トン、3位

がインドネシアで1,869トンとなっています1）。輸入品は

一年中出回っていますが、沖縄県で収穫されるパイナップ

ルの旬は４月下旬～８月初旬となっています。

栄養面では、運動中の主なエネルギー源となる糖質、

その糖質をエネルギーに変換する際に必須のビタミンB1、

抗ストレス作用のあるビタミンC、保水性が高く腸を刺激

して便通を促す不溶性食物繊維が豊富です。また、特筆

すべきなのが、「ブロメライン」というたんぱく質分解酵素

を多く含んでいる点です。調理前にお肉と一緒にパイナッ

プルの果汁やペーストを漬け込んでおくと、ブロメライン

の働きでお肉が軟らかくジューシーに仕上がります。ただ

し、ブロメラインは加熱に弱いため、調理前に漬け込ん

でおくことがポイントです。

パイナップルを選ぶ際には、葉がピンとしていて濃緑色、

胴は黄色みがかっており、ずっしりと重みを感じるものが

よいでしょう。購入後すぐに食べない場合には、新聞紙に

包み冷暗所か冷蔵庫で保存します。カットされているもの

は日持ちがしないため、購入後すぐに食べるようにし、保

存はラップに包んで冷蔵庫へ入れるか、冷凍保存がよいで

しょう。

多くの方から好まれるパイナップルですが、ゴム手袋な

ど天然ゴム製品に触れて手がかゆくなるなどの経験がある

方は、食べたときに口
こう

腔
くう

内に違和感があったり、じんまし

んなどのアレルギー症状が発生することがあります。これ

は「ラテックス・フルーツ症候群」と呼ばれ、アレルゲンと

なる天然ゴム製品に含まれるラテックスという物質と、パ

イナップルやバナナに含まれる成分の一部の構造が似て

いるため、交差反応によってアレルギー症状が起こりやす

くなるためです。過去に同様の経験がある方は、少量ず

つ食べてみるなど慎重に摂取してください。

パイナップルはカットしたものをそのまま、あるいは

ジュースやアイス、ヨーグルトに入れて間食に食べること

が多いと思いますが、バーベキューやサラダなどの料理に

用いることもできます。今回は中華料理の酢豚にしました。

パイナップルの彩り、甘酸っぱさが料理を引き立ててくれ

ます。ぜひお試しください。

作り方
①	�食材は種や皮等を除き、パイナップルはイチョウ切り、ピーマンとにんじ
んは乱切り、玉ねぎはくし切り、しいたけは半分にする。にんじんはラッ
プに包み600Wの電子レンジで約2分加熱する。

②	�ビニール袋に一口大に切った豚肩ロース肉とAを入れてもみ込み、約10
分置き、片栗粉を加えてまぶす。

③	�フライパンにサラダ油を熱し②を入れ、焼き色がついたら、①の具材を
加えて炒め、よく混ぜたBを加えて味を絡め、器に盛る。

材料 （2人分　＊栄養価は1人分）
●豚肩ロース肉200g　●Ａ（酒大さじ1、しょうゆ大さじ1、おろしにんにく
小さじ1、おろししょうが小さじ1）　●片栗粉大さじ2　●パイナップル1/8
個　●ピーマン2個　●にんじん小1本　●玉ねぎ1/2個　●しいたけ4枚　
●サラダ油大さじ1　●Ｂ（ケチャップ大さじ2、穀物酢大さじ2、はちみつ
大さじ1、しょうゆ大さじ1、中濃ソース大さじ1、片栗粉・水各大さじ1/2）

＜参考＞１）財務省貿易統計（輸入）：平成３１（２０１９）年計　内パイナップル（生鮮）、農林水産省

こばたてるみの

©AOYAMA
こばたてるみ●株式会社しょくスポーツ代表取締役、公認スポーツ栄養士、健康運動指導士

酢　豚

517
kcal

食物繊維総量
4.9g

ビタミンC
60mg

ビタミンB1
0.79mg

たんぱく質
21g

カリウム
880mg
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物
心
つ
い
た
こ
ろ
か
ら
神
宮
と

ス
ワ
ロ
ー
ズ
は
身
近
な
存
在

─
─
場
内
ア
ナ
ウ
ン
ス
で
ご
活
躍
さ
れ

て
い
る
神
宮
球
場
に
近
い
千
駄
ヶ
谷
が

ご
出
身
な
ん
で
す
ね
。

　

実
は
５
歳
ま
で
暮
ら
し
て
い
ま
し

た
。
当
時
は
自
転
車
で
外
苑
外
周（
神

宮
外
苑
を
外
周
す
る
ラ
ン
ニ
ン
グ
コ
ー

ス
）を
よ
く
走
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
ヤ

ク
ル
ト
ス
ワ
ロ
ー
ズ
の
選
手
が
外
苑
外

周
の
道
を
横
切
っ
て
球
場
に
向
か
っ
て
い

た
の
を
よ
く
覚
え
て
い
ま
す
。

─
─
物
心
つ
い
た
こ
ろ
か
ら
ス
ワ
ロ
ー

ズ
の
存
在
が
近
く
に
あ
っ
た
の
で
す
ね
。

　
神
宮
球
場
は
も
ち
ろ
ん
、
と
も
に
場

内
ア
ナ
ウ
ン
ス
を
さ
せ
て
い
た
だ
い
て

い
る
国
立
競
技
場
や
秩
父
宮
ラ
グ
ビ
ー

場
、
青
山
学
院
記
念
館（
体
育
館
）も
近

所
で
し
た
。
後
に
東
京
ヤ
ク
ル
ト
ス
ワ

ロ
ー
ズ
の
ス
タ
ジ
ア
ム
Ｄ
Ｊ
に
な
る
と

は
夢
に
も
思
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

こ
う
し
て
振
り
返
る
と
深
い
縁
を
感
じ

ま
す
ね
。

─
─
や
は
り
野
球
は
好
き
で
し
た
か
。

　

記
憶
は
な
い
の
で
す
が
、
３
歳
ご
ろ

か
ら
バ
ッ
ト
を
持
っ
て
遊
ん
で
い
た
ら
し

く
、
神
宮
球
場
で
も
家
族
で
野
球
観
戦

し
ま
し
た
の
で
、
確
実
に
影
響
さ
れ
て
い

ま
す
ね
。
５
歳
で
神
戸
に
転
居
し
神
宮

を
離
れ
ま
し
た
が
、
そ
の
後
小
学
校
か

ら
野
球
を
始
め
、
の
め
り
込
ん
で
い
き

ま
し
た
。
当
時
、
小
学
校
に
は
野
球
部

が
残
念
な
が
ら
な
か
っ
た
の
で
、
６
年
生

の
時
に
学
校
か
ら
了
承
を
も
ら
っ
て
自
ら

野
球
チ
ー
ム
を
つ
く
り
ま
し
た
。
友
達

パトリック・ユウ （Patrick Yu）
1968年2月13日　東京都生まれ／スポーツMC・スタジアムDJ・ナレーター

株式会社P’S STADIUM 代表取締役
渋谷区千駄ヶ谷で生まれ、5歳まで神宮外苑かいわいを遊び場にしながら過ごす。神戸に転
居後、小学校から野球、中学校からバスケットボール、高校では野球やゴルフなどさまざま
なスポーツに取り組み、プロスポーツ選手をめざす。その後スポーツの道は断念したものの、
クラブDJを経てラジオ番組のDJなどとして活躍。2000年代からは東京ヤクルトスワローズ
のホーム、神宮球場をはじめ外苑周辺のスポーツ会場で来場したファンを場内アナウンスで
盛り上げる「スタジアムDJ」として活躍。趣味は草野球とランニング。アメリカと韓国のダブ
ルで、日本語と英語のバイリンガル。

生まれ育った神宮の杜
も り

でさまざまなスポーツを 
アナウンスで盛り上げる「スタジアムDJ」

MY SPORTS
LIFE Vol.

170

Photo：Aki Nagao
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に
声
を
か
け
て
、
ユ
ニ
フ
ォ
ー
ム
を
作
っ

て
、
隣
り
の
小
学
校
に
対
戦
を
申
し
込

む
な
ど
活
発
に
行
動
し
て
い
ま
し
た
。

─
─
憧
れ
の
選
手
は
い
ま
し
た
か
。

　
阪
神
タ
イ
ガ
ー
ス
の
掛
布
雅
之
さ
ん

が
大
好
き
で
、
左
打
ち
に
ス
イ
ッ
チ
し
て

よ
く
真
似
し
て
い
ま
し
た
。
そ
の
後
、
ス

ワ
ロ
ー
ズ
の
大
杉
勝
男
さ
ん
に
憧
れ
、
右

打
ち
に
専
念
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

─
─
野
球
以
外
の
ス
ポ
ー
ツ
も
さ
れ
て

い
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
中
学
か
ら
カ
ナ
デ
ィ
ア
ン
ア
カ
デ
ミ
ー

国
際
学
校
へ
進
学
し
、バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー

ル
を
始
め
ま
し
た
。中
学
1
年
生
時
は

身
長
１
６
０㎝
と
さ
ほ
ど
大
き
く
な
か
っ

た
の
で
す
が
、中
3
で
１
８
５㎝
ま
で
伸

び
ま
し
た
。ポ
ジ
シ
ョ
ン
は
セ
ン
タ
ー
で
、

た
く
さ
ん
リ
バ
ウ
ン
ド
を
取
り
ま
し
た
。

─
─
少
年
時
代
か
ら
競
技
を
問
わ
ず
ス

ポ
ー
ツ
愛
が
強
か
っ
た
の
で
す
ね
。

　
プ
ロ
の
ス
ポ
ー
ツ
選
手
に
な
る
と
い
う

夢
を
も
っ
て
い
ま
し
た
。
た
だ
、バ
ス
ケ
ッ

ト
ボ
ー
ル
は
Ｎ
Ｂ
Ａ
を
め
ざ
す
必
要
が

あ
り
、
さ
す
が
に
中
学
の
終
わ
り
ご
ろ

に
断
念
し
ま
し
た
。「
野
球
な
ら
ま
だ
プ

ロ
に
行
け
る
可
能
性
が
あ
る
」と
考
え
て

再
び
野
球
に
戻
り
、
17
歳
か
ら
は
ゴ
ル

フ
も
始
め
ま
し
た
。
ど
ん
な
競
技
で
あ
っ

て
も
や
る
か
ら
に
は
プ
ロ
で
、
と
い
う
思

い
が
常
に
あ
り
ま
し
た
ね
。

ス
ポ
ー
ツ
一
筋
か
ら
一
転

Ｄ
Ｊ
と
な
り
や
が
て
転
機
が

──
ス
タ
ジ
ア
ム
で
ア
ナ
ウ
ン
ス
す
る
と

い
う
今
の
お
仕
事
に
至
る
き
っ
か
け
は

何
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
ず
っ
と
プ
ロ
ス
ポ
ー
ツ
選
手
を
め
ざ
し

て
い
た
の
で
す
が
、
徐
々
に
音
楽
に
惹ひ

か
れ
て
い
き
ま
し
た
。
一
度
、
デ
ィ
ス
コ

の
店
長
だ
っ
た
友
人
の
お
兄
さ
ん
に
店

内
で
見
学
さ
せ
て
も
ら
っ
た
と
こ
ろ
、
セ

レ
ク
ト
し
た
曲
で
お
客
さ
ん
を
楽
し
ま

せ
て
い
る
Ｄ
Ｊ
の
方
が
輝
い
て
見
え
た
ん

で
す
。
そ
こ
で
ス
ポ
ー
ツ
は
い
っ
た
ん
や

め
て
、
デ
ィ
ス
コ
の
Ｄ
Ｊ
の
道
を
歩
む
こ

と
に
し
ま
し
た
。
バ
イ
リ
ン
ガ
ル
で
し
た

し
、
小
さ
い
こ
ろ
か
ら
小
林
克
也
さ
ん

が
好
き
で
し
た
の
で
、
ラ
ジ
オ
の
Ｄ
Ｊ

も
や
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

──
そ
の
経
験
が
ス
タ
ジ
ア
ム
Ｄ
Ｊ
に
つ

な
が
っ
た
の
で
す
ね
。
当
時
か
ら
そ
の
お

仕
事
は
あ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
ス
ワ
ロ
ー
ズ
に
は
元
々
ス
タ
ジ
ア
ム

Ｄ
Ｊ
が
い
ら
っ
し
ゃ
っ
た
の
で
す
が
、

２
０
０
８
年
に
新
た
な
人
材
を
チ
ー
ム

が
探
し
始
め
た
そ
う
で
す
。
私
も
実
は

神
宮
球
場
の
隣
り
の
秩
父
宮
ラ
グ
ビ
ー

場
で
は
２
０
０
３
年
か
ら
場
内
ア
ナ
ウ
ン

ス
を
し
て
い
た
の
で
す
が
、「
い
つ
か
神

宮
で
も
ス
タ
ジ
ア
ム
Ｄ
Ｊ
を
や
り
た
い
」

と
考
え
、
さ
ま
ざ
ま
な
方
に
会
う
た
び

に
そ
う
発
信
し
続
け
て
い
ま
し
た
。
そ

の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
ス
ワ
ロ
ー
ズ
の
件
を
聞

き
、
オ
ー
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
経
て
就
任
し
ま

し
た
。
今
季
で
14
年
目
に
な
り
ま
す
が
、

毎
年
新
鮮
で
す
。

─
─
神
宮
球
場
で
は
具
体
的
に
ど
ん
な

お
仕
事
を
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　
進
行
打
ち
合
わ
せ
な
ど
を
経
て
、
プ

レ
イ
ボ
ー
ル
30
分
前
か
ら
マ
イ
ク
で
し
ゃ

べ
り
始
め
ま
す
。
来
て
く
だ
さ
っ
た
お
客

さ
ん
を
マ
ス
コ
ッ
ト
の
つ
ば
九
郎
た
ち
と

一
緒
に
歓
迎
し
て
、
ス
タ
メ
ン
発
表
、

プ
レ
イ
ボ
ー
ル
後
は
一
塁
側
の
客
席
横

に
あ
る
ス
ペ
ー
ス
を
Ｄ
Ｊ
ブ
ー
ス
に
し
て

臨
場
感
の
あ
る
ア
ナ
ウ
ン
ス
で
ス
タ
ジ
ア

ム
を
盛
り
上
げ
ま
す
。
他
球
場
で
は
放

送
室
の
よ
う
な
ク
ロ
ー
ズ
ド
の
ブ
ー
ス
で

ア
ナ
ウ
ン
ス
す
る
こ
と
が
多
い
の
で
す

が
、
神
宮
球
場
は
客
席
の
す
ぐ
横
で
す

の
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
取
り
や
す

い
だ
け
で
な
く
、
客
席
の
空
気
を
じ
か

に
感
じ
取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
フ
ァ
ン

の
雰
囲
気
と
ア
ナ
ウ
ン
ス
に
ミ
ス
マ
ッ
チ

が
生
じ
な
い
の
が
特
長
で
す
。

─
─
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
Ｂ
リ
ー
グ
の

サ
ン
ロ
ッ
カ
ー
ズ
渋
谷
も
担
当
さ
れ
て

い
ま
す
ね
。

　
も
と
も
と
東
京
開
催
の
中
立
試
合
や

代
表
戦
の
ア
ナ
ウ
ン
ス
を
さ
せ
て
い
た
だ

い
て
い
ま
し
た
が
、「
チ
ー
ム
の
ア
ナ
ウ

ン
ス
を
し
な
い
か
？
」と
声
を
か
け
て
い

た
だ
き
、
ス
ワ
ロ
ー
ズ
よ
り
１
年
早
い

２
０
０
７
年
か
ら
前
身
の
日
立
サ
ン
ロ
ッ

カ
ー
ズ
の
専
属
と
な
り
ま
し
た
。
現
在

も
ア
ナ
ウ
ン
ス
を
務
め
て
い
ま
す
。

お
客
さ
ん
を
盛
り
上
げ
れ
ば

い
い
プ
レ
ー
に
も
つ
な
が
る

─
─
競
技
に
よ
っ
て
意
識
的
に
変
え
て

い
る
こ
と
な
ど
は
あ
り
ま
す
か
。

　

心
が
け
て
い
る
こ
と
は
一
緒
で
す
。

何
よ
り
ス
タ
ジ
ア
ム
に
来
て
い
た
だ
い

て
い
る
フ
ァ
ン
の
皆
さ
ん
を
、
で
き
る
だ

け
自
然
体
を
心
が
け
て
い
る
私
の
ア
ナ

ウ
ン
ス
で
盛
り
上
げ
る
！　
そ
の
盛
り

上
が
り
が
声
援
と
な
り
選
手
へ
届
く
！　

そ
れ
に
よ
っ
て
選
手
た
ち
の
良
い
プ

レ
ー
が
生
ま
れ
る
！　
こ
の
よ
う
に
つ

な
が
る
と
フ
ァ
ン
の
皆
さ
ん
に「
ま
た
ス

タ
ジ
ア
ム
に
行
き
た
い
」と
思
っ
て
い
た

だ
け
る
よ
う
に
な
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
そ
の
繰
り
返
し
で
す
ね
。

─
─
生
ま
れ
育
っ
た
地
元
で
愛
す
る
ス

ポ
ー
ツ
を
盛
り
上
げ
て
い
る
、
そ
ん
な

現
在
を
ど
う
感
じ
て
い
ま
す
か
。

　
本
当
に
幸
せ
で
す
。
ス
ポ
ー
ツ
を
盛

り
上
げ
た
い
と
い
う
気
持
ち
は
、
今
ま

で
も
こ
れ
か
ら
も
決
し
て
変
わ
る
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
。ラ
イ
フ
ワ
ー
ク
で
す
の
で
。

フ
ァ
ン
は
も
ち
ろ
ん
、
選
手
も
主
催
者

も
み
ん
な
が
ハ
ッ
ピ
ー
に
な
れ
る
ア
ナ
ウ

ン
ス
、
そ
れ
が
究
極
の
目
標
で
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
長
く
続
け
て
い
き
、
ス

ポ
ー
ツ
Ｍ
Ｃ
の
世
界
の
小
林
克
也
さ
ん

の
よ
う
な
存
在
に
な
り
た
い
で
す
ね
。

2008年から東京ヤクルトスワローズのホームゲームを場内アナウン
スで盛り上げる「スタジアムDJ」を務め、今季で14年目。選手はも
ちろんファンの間でもおなじみの存在だ。背番号は810（ パット）
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時」に津波予報を出すことができるのです。
ここでのポイントは、「あらかじめ準備しているものから
検索している」という点です。2016年11月22日に、最大
震度5弱と大きな揺れを観測した地震が福島沖で発生しまし
た。このとき、宮城県には直後に「津波注意報」が発表され
ました。ですが、約2時間後に沿岸部での実際の津波観測
を受けて、「津波警報」に切り替わりました。つまり、予想と
実際の津波の高さが違っていた、ということになります。こ
のときの地震は、事前のシミュレーションのパターンには、
なかった地震だったのです。人間は神様ではないので、想
定できるパターンには限界があります。こういったことは
十分に起こり得ます。もちろん、これまでの知見や蓄積の
下に発表している津波情報ですので、高い信頼はあります。
「津波の心配なし」「津波注意報」だから、と軽く見るのでは
なく、「もしかしたら」と考えることも大切です。沿岸部にい
て、海側（沖）で地震が起きたときには、津波予報のレベル
に関係なく、揺れをきっかけに避難行動することを心がけて
ください。避難して、実際には津波は来なくても、「被害が
起きなくて済んだ。本番に近い状態で訓練することができ
た」と思い、ぜひ、その経験を積み重ねていってください。

❶ 津波予報の情報は、気象庁から発表される
❷ 津波予報のレベルを問わず、揺れを感じたら避難行

動をする

Point

大津波警報、津波警報、津波注意報は
どこが発表？Q
気象庁A

前号では、2月13日23時8分ごろに福島沖で起きた最
大震度6強の地震のことを紹介しました。その後、3月20
日18時9分ごろに、今度は宮城沖で最大震度5強を観測す
る地震が起きました。
当日、テレビをご覧になっていた方はご存じだと思いま

すが、それぞれの地震の発生からまもなく、2月は「津波
の心配なし」、3月は「（沿岸部に）津波注意報」と出ました。
このように「瞬時」に「津波の心配なし」「津波注意報（予想さ
れる高さが0.2 ～1m）」と出るのはなぜでしょうか。津波
予報の情報は、気象庁から発表されるものです。気象庁
は、発生した地震の場所（震源など）や規模の観測結果を
基に、〝あらかじめ準備している″津波予報データベースを
検索して、沿岸部での津波の高さを予測し、その高さに応
じて「大津波警報（3m以上）」「津波警報（1～3m）」「津波
注意報」「津波の心配なし」という情報を発表します。「こう
いう地震だったら、こういう津波の高さになりそう」というシ
ミュレーション結果を〝あらかじめ準備している″ので、「瞬

東北大学災害科学国際研究所准教授 佐藤 翔輔

津波を予想する
情報の意味第14回

知ろう！備えよう！
防災対策

族で楽しむ憩いの場となるよう、会員・非会員問わず参
加できるシニアや未就学児の親子のクラスを設けている。

コロナに対応！新しいライフスタイルを提案

昨年のコロナ拡大に際して、外出自粛に伴うステイホー
ムによって、特に高齢者の生活不活発が懸念された。クラ
ブは、垂井町と地元ケーブルテレビ局と連携して、自宅で
実践可能な運動動画を制作し、ケーブルテレビでの放送、
町のホームページでの配信を通じて、感染症対策と運動実
践を両立した取り組みを行ってきた。動画は、親子から高
齢者向けまで９つを数える。
現在は、「Zoomを使って自宅で行う教室」と「少人数制の

グループレッスン」を企画して、もっと気軽に・手軽にスポー
ツができるライフスタイルを提供。コロナ禍の逆境を新た
な試みで乗り越えようとしている。今後は、他団体や行政
との連携を通じて、まち全体の活性化につながる活動を
めざしている。

健康づくり・生きがいづくりの場

設立19年目を迎える Let's たるいは、親子からキッズ、
ジュニア、そして高齢者に向けて、スポーツを通じた健康
づくり・生きがいづくりを実現するとともに、コミュニティ
の場として地域に根づいた活動を展開している。貯筋運動
は垂井町からの介護予防の総合事業として受託。体力向上
を実現した高齢者には、ショートテニスやフラダンス、ヨ
ガなどのさまざまなプログラムを提供するとともに、生涯
学習の一環として文化教室も開催している。
クラブは、近年、社会構造の変化による会員の変化を
察知している。具体的には、退職年齢の引き上げによっ
て、運動に取り組む高齢者数の減少が見られるほか、共
働き世帯の増加により、親自身に地域活動や健康づくり
に要する時間的余裕がなくなり、子どものスポーツ活動
への関心も低くなっていると感じている。多忙でもスポー
ツでストレス解消を図れたり、クラブで過ごす時間が家

わがまち、わがクラブ 第2回

特定非営利活動法人 Let's たるい
所在地：岐阜県不破郡垂井町宮代1993-1　 https://lets-tarui.com/
設立：2003年4月29日　　会員数：673人（2020年3月末現在）
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宮
崎
県
都
城
市
に
あ
る
早
水
公
園
は
、

約
14
ha
の
広
大
な
敷
地
に
、
豊
富
な
湧
き

水
を
源
と
し
た
大
小
６
つ
の
鑑
賞
池
と
、

万
葉
集
に
詠よ

ま
れ
た
草
花
な
ど
約
１
７
０

種
が
植
栽
さ
れ
た「
万
葉
植
物
園
」、
園
芸

の
相
談
が
で
き
る「
緑
の
相
談
所
」な
ど
を

も
つ
、
特
色
の
あ
る
公
園
で
す
。

毎
年
４
月
下
旬
か
ら
５
月
上
旬
に
は
、

市
の
花
で
あ
る
あ
や
め
が
園
内
に
約
２
万

８
０
０
０
株
・
42
万
本
も
咲
き
誇
る
こ
と

で
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
上
品
な
紫
色
の

容
姿
が
人
々
に
愛
さ
れ
、
遠
方
か
ら
も
訪

れ
る
人
が
絶
え
ま
せ
ん
。

「
髪
長
姫
池
・
髪
長
姫
の
泉
水
」は
、
仁

徳
天
皇
の
妃き

さ
き

と
な
っ
た
絶
世
の
美
女
、
髪

長
姫
の
産
湯
に
使
わ
れ
た
と
い
う
伝
説
が

あ
り
、
こ
の
湧
き
水
で
手
を
洗
う
と
美
人

に
な
る
と
伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
コ
ー
ス

中
ほ
ど
で
通
る「
祝い

わ

吉よ
し

御
所
跡
」は
、
鎌
倉

時
代
に
源
頼
朝
の
御
家
人
で
あ
っ
た
惟こ

れ

宗む
ね

忠た
だ

久ひ
さ

が
、
日
本
最
大
の
荘
園
で
あ
る
島
津

荘
の
役
人
に
任
じ
ら
れ
、
館
を
構
え
た
と

さ
れ
る
場
所
で
す
。
忠
久
は
荘
園
名
に
ち

な
ん
で
、
姓
を「
島
津
」と
改
め
た
こ
と
か

ら
、
都
城
市
は「
島
津
家
発
祥
の
地
」と
も

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

四
季
折
々
の
緑
と
古
代
ロ
マ
ン
に
興
味

が
尽
き
な
い
園
内
散
策
コ
ー
ス
で
す
。

艶
や
か
な
あ
や
め
と

魅
力
あ
る
歴
史
の
散
策
路

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
4.0km

所要時間
60分

第 50  回 あやめ咲き誇る早水公園周遊（宮崎県）
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鹿児島本線都城駅　◆コー
スの環境・設備：トイレ（有）／休憩所（有）
／水・食料（有）／ガイド等（無）／看板・
標識（有）／安全対策（無）　◆推奨季節：
春・夏・秋・冬　◆コースに関する問い合
わせ先：都城市健康部健康課　tel : 0986-
23-2765

紫
陽
花
の
池

	

　
0.2
㎞
（
3
分
）

（
緑
の
相
談
所
を
経
由
し
て
）

髪
長
姫
池
・

髪
長
姫
の
泉
水

	

　
2.1
㎞
（
32
分
）

 （
沖
水
古
墳
、早
水
神
社
、年
見
川
を

経
由
し
て
）

祝
吉
御
所
跡

（
あ
や
め
園
、
万
葉
植
物
園
を
経
由

し
て
）

早
水
公
園
駐
車
場

※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

1.7km（25分）



令和3年5月1日発行 定価524円 （本体477円＋税10％）　第3種郵便物認可  みんなの健康・体力づくりを応援します公益財団法人 健康・体力づくり事業財団

◦ 年齢にかかわらず運動は全身持久力を向上させる？
◦スポーツ観戦は健康に役立つ？
◦ 筋トレで基礎代謝量は増えるのか？
◦ 低強度運動でも動脈硬化を抑制できる？
◦ 骨密度アップに“歩く＆イソフラボン”。水泳も効果あり？
◦ 注目！ 中高年男性の食事パターンと肥満の関係　ほか

あなたの健康づくりの
〝常識〟は合ってますか？

著者による研究・実践、さらに最新の
エビデンスに基づいた健康長寿を実現する

「運動」＋「食事」の真実！！

健康づくり、運動・スポーツの疑問に答える、
シニアに役立つ新事実が満載。
アクティブなシニアになりたい人、運動指導者に
必携の一冊です。

定価：1,320円（税込）  A4判・88ページ

基礎知識から実践例までを網羅！　アクティブ・シニアをめざす全ての方へ！

著者略歴
樋口　満
名古屋大学理学部化学科卒業。東京大学大学院
教育学研究科修士課程修了。国立栄養研究所健
康増進部長、米国セントルイス ワシントン大学医
学部客員研究員、早稲田大学スポーツ科学部教
授等を経て、現在、早稲田大学スポーツ科学学術
院名誉教授、同大学アクティヴ・エイジング研究
所顧問。ハンガリー体育大学名誉博士、第20回
秩父宮記念スポーツ医・科学賞功労賞を受賞。

第 1 章　動楽でアクティブ · ライフの延伸を！
第 2 章　�加齢による体力低下は避けられないか？
第 3 章　健康・体力づくりは筋肉への働きかけ！
第 4 章　�健康スポーツと競技スポーツの違いは？

第 5 章　�座位行動とスポーツ観戦が 
健康に及ぼす影響は？

第 6 章　�身体組成とエネルギー代謝、 
健康の関連は？

第 7 章　糖代謝機能と筋肉の関係は？

第 8 章　�運動は動脈機能に 
どのような影響を及ぼすか？

第 9 章　�シニアの健康に及ぼす遺伝素因と 
ライフスタイルの影響は？

第 10 章　�〝ローイング運動〟の健康効果とは？
第 11 章　�骨の健康によい運動・スポーツは？

第 12 章　�シニアに必要な運動・スポーツと 
関連する栄養・食事の知識

第 13 章　�シニアにとってよい食事パターンとは？
第 14 章　�運動指導者の大切な役割
アクティブ・エイジングの取り組み①・②・③
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