








































■概要
身体活動によるうつ病予防に注目が集まっているが、

予防に有用な身体活動強度や活動量に関する知見は乏
しい。本研究では抑うつ症状を持たない日本人労働者2
万9,052名を対象に、ベースライン時点の余暇運動量・強
度の組み合わせとその後8年間の抑うつ症状との関連を
検証した。余暇運動の強度および量は自己申告に基づき
評価した。抑うつ症状は妥当性・再現性の検証された13
問の質問項目に基づき、抑うつ得点を算出し、この得点
の上位25％が該当する得点以上であれば抑うつありと判
定。抑うつ症状発症リスクとその95％信頼区間はコックス
比例ハザードモデルを用いて算出した。調整要因はベー
スライン時点の生活習慣、労働環境要因、婚姻状況、
肥満度、抑うつ得点である。

平均5.8年（16万8,203人年）の追跡期間中に6,847名が
新規に抑うつ症状を発症した。抑うつ得点以外の要因を
調整後、余暇運動を行わない者と比べて、いずれの強度
でも週7.5メッツ時以上の運動量においてリスク低下を認め
た。中強度のみの余暇運動を週に0.1～7.5メッツ時未満、
7.5～15.0メッツ時未満、15.0メッツ時以上行った者の抑う
つ症状発症リスクは0.88（0.82‐0.94）、0.85（0.76‐0.94）、
0.78（0.68‐0.88）であり、高強度のみの余暇運動ではそれ
ぞれ0.93（0.82‐1.06）、0.82（0.68‐0.98）、0.83（0.71‐0.98）、
中強度と高強度の両方の運動を行う者ではそれぞれ0.96

（0.80‐1.15）、0.80（0.67‐0.95）、0.76（0.66‐0.87）であった。
しかし、ベースラインの抑うつ得点を調整すると、抑うつ発
症リスクの低下の程度は全体的に弱まり、特に中強度のみ
の運動ではほとんどリスクの低下は認められなかった。
■結論

日本人労働者において、高強度のみ、あるいは中強
度と高強度を組み合わせた余暇の運動はベースライン時
点の抑うつ度を調整後も、特に週7.5メッツ時以上の運動

量で、抑うつ症状発症リスクの低下と関連した。中強度
のみの運動はベースライン時の抑うつ状況とは独立して
抑うつ症状発症リスクの大きな低下を示さないことが明ら
かになった。

今すぐアクセス！　http://exdb.health-net.or.jp/index.html
○�当財団の提供するデータベース（上記URL）か
ら運動・身体活動に関するエビデンスを簡単
に入手できます。
○�たとえば、検索画面から、うつ、身体活動、

労働者のキーワードで検索。検索された文
献の一つをご紹介します。

週7.5メッツ時以上の運動量は
抑うつ症状の発症リスクを低下させる
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　職域多施設研究（J‐ECOH スタディ）のサブスタデ
ィからの報告である。日本では数少ない職域の大規模
コホートである。横断研究では因果の逆転が問題にな
るが、その問題をクリアし、観察開始時点の抑うつ状
態も考慮している。職域のメンタルヘルス対策に運動
をうまく取り入れていくことが期待される。抑うつ症
状は比較的軽症を評価しており、うつ病による休職等
の重篤な事象での検証が求められる。
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研究者によるコメント
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図●余暇運動量と強度に応じた抑うつ症状のハザード比

※�データは以下の項目で調整済み：年齢、性別、喫煙（非喫煙、1日1～10本、11～20本、
21本以上のタバコを消費する喫煙）、アルコール消費（非飲酒、1日1杯未満、1～2
杯、2杯以上の日本酒相当飲酒）、睡眠時間（1日5時間未満、5～6時間未満、6時間
～7時間未満、7時間以上）、通勤時の歩行時間（1日往復20分未満、 20～40分未満、
40分以上）、職業性身体活動（座りがち、ほとんど立っているか歩いている、かなり動
いている）、交代勤務（はい、いいえ）、残業（月45時間未満、 45～60時間未満、60
～80時間未満、80～100時間未満、100時間以上）、職位（高い、低い）、婚姻状況
（既婚、未婚・死別・離別）、BMI（18.5未満、18.5～23.0未満、23.0～25.0未満、 
25.0～30.0未満、30.0以上）、およびベースラインでの抑うつ症状の得点。
※�身体不活動は参照として扱う。MPA：中程度の強度の身体活動、VPA：高強度の身
体活動。
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貯
筋
運
動
に
よ
る
地
域
の
介
護
予
防
事
業
に

資
す
る
調
査
研
究
事
業
報
告
書

当
財
団
は
、
自
重
に
よ
る
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ「
貯
筋
運
動
」を
高
齢
者
の
介

護
予
防
に
貢
献
さ
せ
る
べ
く
、「
貯
筋
運
動
に
よ
る
地
域
の
介
護
予
防
事
業
に
資

す
る
調
査
研
究
」（
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
）を
実
施
し
た
。
令
和
元
年
度
に
全
国
３
自
治
体

に
介
入
す
る
と
と
も
に
、
２
年
度
に
貯
筋
運
動
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
と
貯
筋
運
動
指

導
者
研
修
会
修
了
者
に
対
す
る
実
態
調
査
を
行
い
、
貯
筋
運
動
の
効
果
と
普

及
方
法
を
検
討
し
た
。
本
稿
で
は
、
報
告
書（http://w

w
w

.health-net.
or.jp/tyousa/houkoku/r1-2_tyokin.htm

l

）の
概
要
を
紹
介
す
る
。

健康 TOPICS

健康づくり  2021.6 20

貯
筋
運
動
の
実
践
に
よ
り

下
肢
パ
ワ
ー
が
１
・
４
倍
に
増
加

　

３
自
治
体
に
お
け
る
介
入
研
究
で
は
、

北
海
道
古
平
町
、
埼
玉
県
飯
能
市
、
宮
崎

県
小
林
市
に
在
住
す
る
お
お
む
ね
総
合
事

業
該
当
者
お
よ
び
要
支
援
１・
２
の
方
に
ご

協
力
い
た
だ
い
た
。
各
自
治
体
で
公
募
し
、

本
調
査
研
究
に
つい
て
事
前
に
イ
ン
フ
ォ
ー
ム

ド
・
コ
ン
セ
ン
ト
を
実
施
し
た
後
、
賛
同
者

の
み
介
入
群
・
対
照
群
の
２
グ
ル
ー
プ
に
分

け
た
。
介
入
群
は
、
10
週
間
に
わ
た
り
週

１
回
の
集
合
型
貯
筋
運
動
教
室
に
参
加

し
、
教
室
開
催
期
間
中
は
自
宅
で
も
お
の

お
の
で
貯
筋
運
動
を
実
施
し
、
そ
の
運
動

量（
回
数
）を
記
録
用
の
冊
子
に
記
載
し

た
。
対
照
群
に
は
、
教
室
開
催
期
間
中
、

ふ
だ
ん
ど
お
り
の
生
活
を
送
っ
て
い
た
だ
い

た
。
両
群
に
、
教
室
開
催
前
後
で
身
体
計

ず
か
に
有
意
水
準
に
達
し
な
か
っ
た
が
、
介

入
群
に
改
善
傾
向
が
見
ら
れ
た
。

　

以
上
の
結
果
か
ら
、
貯
筋
運
動
に
よ
る

介
入
効
果
と
し
て
は
、
動
作
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

や
下
肢
筋
力
の
改
善
が
見
込
ま
れ
る（
図
１

参
照
）。
ま
た
、
10
回
反
復
椅
子
座
り
立

ち
か
ら
下
肢
パ
ワ
ー
を
算
出
し
た
と
こ
ろ
、

介
入
群（
56
名
／
平
均
年
齢
80
・
６
歳
）の

貯
筋
運
動
教
室
参
加
前
後
の
下
肢
パ
ワ
ー

は
約
１
・
４
倍
向
上
し
た（
図
１
参
照
）。

ク
ラ
ブ
に
根
づ
く
貯
筋
運
動
教
室

４
分
の
１
が
介
護
予
防
事
業
を
受
託

　

当
財
団
で
は
、
平
成
22
年
度
よ
り
鹿
屋

体
育
大
学
の
協
力（
30
年
度
ま
で
）を
得

て
、
総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
と
同
じ

エ
リ
ア
で
居
住
・
活
動
す
る
健
康
運
動
指

導
士
・
健
康
運
動
実
践
指
導
者
を
組
み
合

わ
せ
、
週
１
回
程
度
、
貯
筋
運
動
を
中
心

と
す
る
集
合
型
運
動
教
室「
貯
筋
運
動
ス

テ
ー
シ
ョン
」を
設
置
し
て
き
た
。

　

最
初
の
３
か
月
間
を
モ
デ
ル
事
業
と
位
置

づ
け
て
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
開
催
費
用
と
運
営
ノ

ウ
ハ
ウ
を
提
供
し
、
３
か
月
間
終
了
後
は
ク

ラ
ブ
の
自
主
事
業
と
し
て
継
続
を
支
援
し

て
お
り
、
令
和
元
年
度
ま
で
に
全
国
１
３
５

ク
ラ
ブ
で
展
開
し
て
い
る
。

　
「
貯
筋
運
動
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
実
態
調
査
」

を
実
施
し
た
結
果
、
モ
デ
ル
事
業
時
よ
り

参
加
す
る
高
齢
者
は
受
益
者
負
担
と
し
て

自
身
が
参
加
料
を
支
払
って
参
加
し
て
い
る

た
め
、
自
主
事
業
後
も
、
実
施
ク
ラ
ブ
の
４

分
の
３
が
貯
筋
運
動
を
継
続
し
て
い
た
。

　

参
加
者
か
ら
は「
必
要
性
を
感
じ
る
」

「
仲
間
と
の
交
流
」「
楽
し
い
か
ら
」と
いっ

た
参
加
理
由
が
多
い
こ
と
が
わ
か
っ
た（
図

２
参
照
）。

　

継
続
ク
ラ
ブ
に
自
治
体
の
介
護
予
防
事
業

への
参
加
・
協
力
の
状
況
に
関
し
て
聞
い
た
と

こ
ろ
、「
す
で
に
受
託
済
み
」は
24
％
で
、
４

分
の
１
の
ク
ラ
ブ
が
す
で
に
自
治
体
か
ら
受

託
し
て
貯
筋
運
動
を
取
り
入
れ
て
実
施
し
て

い
る
こ
と
が
わ
かった（
図
３
参
照
）。「
相
談

測
、
体
力
測
定
お
よ
び
質
問
紙
調
査
を
実

施
し
た
。
各
自
治
体
で
、
３
か
月
の
教
室

を
、
対
象
者
を
交
代
し
て
２
回
実
施
し
、

１
回
目
と
２
回
目
の
測
定
に
全
項
目
参
加

し
た
方
を
分
析
対
象
と
し
た
。
介
入
群
は

56
名
、
対
照
群
は
35
名
で
あ
っ
た
。

　

貯
筋
運
動
教
室
に
よ
る
介
入
効
果
に
つい

て
は
、
介
入
・
対
照
群
と
介
入
前
・
後
の
２

要
因
か
ら
な
る
繰
り
返
し
の
あ
る
２
元
配

置
分
散
分
析
に
よ
っ
て
交
互
作
用
の
検
定

を
行
っ
た
。
効
果
量
は
偏
η2

を
用
い
た
。

す
べ
て
の
検
定
で
有
意
水
準
は
危
険
率

５
％
未
満
と
し
た
。

　

そ
の
結
果
、
体
力
測
定
で
は「
10
回
反

復
椅
子
座
り
立
ち
」お
よ
び「
膝
伸
展
ト
ル

ク
」で
、
交
互
作
用
が
確
認
さ
れ
、
そ
の
両

項
目
と
も
運
動
介
入
効
果
と
し
て
介
入
群

に
よ
り
改
善
傾
向
と
、
両
群
の
差
の
違
い
が

見
ら
れ
た
。「
５ｍ
最
大
速
度
歩
行
」は
わ

図1●�貯筋運動の効果
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ル
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交互作用、有意差あり、　p＜0.01
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中
」は
11
％
、「
興
味
は
あ
る
」は
55
％
で
、

関
心
の
高
い
ク
ラ
ブ
が
６
割
に
上
っ
た
。

　

ま
た
、「
貯
筋
運
動
指
導
者
研
修
会
修

了
者
実
態
調
査
」で
、
現
在
も
貯
筋
運
動

に
か
か
わ
る
活
動
を
行
っ
て
い
る
か
ど
う
か

を
聞
い
た
と
こ
ろ
、
現
在
行
っ
て
い
る
指
導

者
は
43
％
お
り
、
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
で
中

止
・
延
期
で
行
え
て
い
な
い
指
導
者
が
４
％

③
総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
を
活
用
し
、

ク
ラ
ブ
で
の
実
施
や
、
ク
ラ
ブ
か
ら
の
専
門
指

導
者
派
遣
が
で
き
る
シ
ス
テ
ム
を
全
国
展
開

で
き
る
。

④
脚
筋
力
と
Ｑ
Ｏ
Ｌ
の
改
善
が
見
ら
れ
、
そ

の
改
善
幅
は
、
２
次
予
防
事
業
対
象
者
の

ほ
う
が
非
対
象
者
よ
り
大
き
い
。

◎
課
題
と
こ
れ
か
ら
の
展
開

①
指
導
者
：
人
材
の
供
給
と
需
要
の
ミ
ス

マッ
チ
が
起
こって
い
る
。専
門
の
指
導
者
に
よ

る
安
全
で
効
果
的
な
指
導
と
、住
民
サ
ポ
ー

タ
ー
の
両
輪
に
よ
り
普
及
を
図
る
。
プ
ロ
グ

ラ
ム
の
質
を
担
保
し
な
が
ら
、指
導
者
や
サ

ポ
ー
タ
ー
の
普
及
シ
ス
テ
ム
お
よ
び
養
成
カ
リ

キ
ュラ
ム
、Ｄ
Ｖ
Ｄ
・ｅ‐ラ
ー
ニ
ン

グ
な
ど
の
教
材
を
作
成
す
る
。

自
治
体
に
お
い
て
も
研
修
会
を

開
催
し
て
担
い
手
を
発
掘
す
る

と
同
時
に
、
現
在
ま
で
養
成
し

て
き
た
指
導
者
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

を
立
ち
上
げ
、総
合
型
地
域
ス

ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
も
し
く
は
健
康
・

体
力
づ
く
り
事
業
財
団
か
ら
の

周
辺
地
域
へ
の
派
遣
や
サ
ポ
ー

タ
ー
養
成
等
に
活
用
す
る
。

②
場
所
：
総
合
事
業
の
事
業

所
や
介
護
保
険
施
設
、
サ
ロ
ン
、

老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
等
、
高
齢

者
の
介
護
予
防
を
専
門
と
す
る

前
線
で
の
認
知
度
を
高
め
る
。

③
プ
ロ
グ
ラ
ム
：
よ
り
虚
弱
な

高
齢
者
を
対
象
と
す
る
こ
と
か

ら
、
対
象
に
応
じ
た
留
意
点
を

ま
と
め
、
実
践
可
能
で
楽
し
く
継
続
で
き
る

ツ
ー
ル
や
方
法
論
を
開
発
す
る
。

④
普
及
戦
略
：
複
数
の
チ
ャ
ン
ネ
ル
を
活

用
す
る
と
と
も
に
、
オ
ン
ラ
イ
ン
空
間
で
の

交
流
や
指
導
が
可
能
で
あ
り
、
新
た
な
コ
ン

テ
ン
ツ
を
つ
く
っ
て
い
く
必
要
も
あ
る
。
ま

た
、
全
国
８
割
の
自
治
体
に
あ
る
総
合
型

地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
を
、
普
及
の
拠
点
と

し
て
い
く
。
健
康
づ
く
り
施
策
、
介
護
保

険
施
策
と
の
関
連
を
保
ち
な
が
ら
、
地
域

に
適
合
し
た
方
法
や
資
源
で
、
貯
筋
運
動

を
通
し
て
住
民
が
つ
な
が
り
交
流
で
き
る

拠
点
、
高
齢
者
の
居
場
所
を
設
置
し
て
い

く
。

い
た
。
彼
ら
が
行
っ
て
い
る
現
場
は
、
総
合

型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
が
最
も
多
く
30
・

８
％
、
次
に
健
康
づ
く
り
関
連
行
政
、老
人

会
・
高
齢
者
の
自
主
グ
ル
ー
プ
、
介
護
保
険

関
連
行
政
と
続
い
た（
図
４
参
照
）。

　
「
貯
筋
運
動
に
関
し
た
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
研

修
会
が
あ
っ
た
ら
参
加
す
る
か
」に
つい
て
は
、

２
６
６
人
中
１
８
５
人
が
参
加
す
る
と
し
て

お
り
、
ニ
ー
ズ
の
高
い
こ
と
が
示
さ
れ
た
。

指
導
者
と
ク
ラ
ブ
の
マ
ッ
チ
ン
グ
が
課
題

　

報
告
書
の
ま
と
め
は
、
次
の
と
お
り（
図

５
参
照
）。

◎
貯
筋
運
動
の
優
位
性

①
道
具
を
使
わ
ず
、事
業
に
導
入
し
や
す
い
。

②
貯
筋
通
帳
を
使
い
、
セ
ル
フ
モ
ニ
タ
リ
ン
グ

が
で
き
る
。

必要性を感じる
仲間との交流
楽しいから

指導者が良い
会場が近い
参加費が安い
好きだから

効果測定が励みになる
貯筋通帳に貯める張り合い

家族に勧められて
クラブの他種目のついで
医師・保健師に勧められて

その他

100 20
回答数（件） （複数回答）

30 40 50

図２●貯筋運動教室参加者の参加理由

総合型地域スポーツクラブ
健康づくり関連行政

老人会、高齢者の自主グループ
介護保険関連行政

デイサービス
スポーツ行政・公共スポーツ施設

民間フィットネスクラブ
介護保険施設

サロン
その他
未回答

回答数（件） （複数回答）
0 10 20 30 40 50

図4●貯筋運動を行っている現場

未回答
 6％

断られた 0%
興味はない
4％

すでに受託済み
24％

興味はある
55％

相談中
11％

図３●�総合型地域スポーツクラブにおける
自治体介護予防事業への参画・協力

図5●�総合型地域スポーツクラブを拠点とした貯筋運動の普及に向けて

健康・体力づくり事業財団

貯筋運動指導者研修会
この二つの資源への
継続的アプローチが
重要になる

貯筋運動指導者

二つのアプローチが重要

総合型
地域スポーツクラブ

人材

場所

総合事業Ｃ型（短期集中ディ）
通所介護事業所
介護保険施設
居住系施設
民間フィットネスクラブ

〈直接指導〉
総合事業Ｂ型
サロン
老人福祉センター
老人会、高齢者の自主グループ
　　　　　　　　　　　　 など

〈間接指導〉

健康・体力づくりの
拠点に

フィードバック

フィードバック

サポーターの養成
勤務 派遣

派遣

登録



も
あ
り
ま
す
。

　

後
天
的
な
も
の
の
原
因
と
し
て
は
、

成
長
に
伴
う
顎
の
発
達
の
ア
ン
バ
ラ
ン

ス
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
が
、長
期

の
指
し
ゃ
ぶ
り
な
ど
に
代
表
さ
れ
る

不
良
習
癖
も
、後
天
的
な
不
正
咬
合

の
発
生
に
関
与
し
て
い
る
の
で
は
な
い

か
と
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

▼�

早
期
発
見
は
口
腔
機
能
の
維
持

の
面
で
も
重
要

　

３
歳
児
は
、一
定
の
割
合
で
遺
伝

的
な
不
正
咬
合
を
発
症
す
る
報
告

が
あ
り
、こ
れ
ら
の
多
く
は
今
後
の

◎�

上じ
ょ
う

顎が
く

前ぜ
ん

突と
つ

：
出
っ
歯
と
総
称
さ
れ
、

上
の
顎
や
前
歯
が
前
に
出
て
い
て

唇
が
閉
じ
に
く
い
状
態
。

▼�

不
正
咬
合
の
原
因
と
考
え
ら
れ
る

も
の

　

不
正
咬
合
の
原
因
に
は
、骨
格
の
問

題
、歯
の
問
題
、機
能
の
問
題
な
ど
が

あ
り
ま
す
。

　

骨
格
の
問
題
と
は
、上
顎
骨
と
下

顎
骨
の
大
き
さ
や
位
置
の
こ
と
で
す
。

　

歯
の
問
題
と
は
、上
下
の
前
歯
の

傾
き
や
大
き
さ
の
不
調
和
な
ど
を
言

い
ま
す
。

　

機
能
の
問
題
と
は
、歯
が
か
み
合

わ
さ
っ
て
い
な
い
安
静
位
と
呼
ば
れ

る
状
態
か
ら
、し
っ
か
り
と
か
み
合
わ

さ
っ
た
状
態
へ
、す
な
わ
ち
口
を
閉
じ

る
際
に
、歯
並
び
が
悪
い
た
め
に
一
部

の
歯
の
み
が
接
触
し
、最
終
的
に
か
み

込
ん
だ
下
顎
の
位
置
に
ズ
レ（
異
常
）

が
な
い
か
な
ど
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
問
題
は
、口
唇
口こ

う

蓋が
い

裂れ
つ

な

ど
、生
ま
れ
つ
き
の
病
気
に
よ
る
も
の

も
あ
れ
ば
、後
天
的
に
生
じ
る
も
の

発
育
・
成
長
に
関
係
す
る
骨
格
性
の

問
題
と
関
連
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す
。そ
の
た
め
、不
正
咬
合
を
早

め
に
発
見
し
、対
処
し
て
い
く
こ
と
が

重
要
で
す
。

　

ま
た
、指
し
ゃ
ぶ
り
に
代
表
さ
れ
る

不
良
習
癖
を
徐
々
に
改
善
し
て
い
く

こ
と
も
大
切
で
す
。乳
歯
列
の
不
正

咬
合
の
改
善
は
、審
美
性（
見
た
目
）だ

け
で
な
く
、よ
い
口こ

う

腔く
う

機
能
を
得
る
う

え
で
も
重
要
な
意
義
が
あ
り
ま
す
。

▼�

不
正
咬
合
は
小
児
歯
科
専
門
の
歯

科
医
師
へ
相
談

　

３
歳
児
健
診
で
は
、12
％
程
度
の

不
正
咬
合
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

多
く
の
場
合
、む
し
歯
と
異
な
り
、す

ぐ
に
治
療
が
必
要
で
あ
る
と
い
う
も

の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。ま
ず
は
、小
児

歯
科
専
門
の
歯
科
医
師
へ
の
相
談
が
、

最
初
の
ア
プ
ロ
ー
チ
に
な
り
ま
す
。

▼�

不
正
咬
合
の
種
類
と

は
？

　
　

３
歳
児
は
乳
歯
咬
合

（
乳
歯
に
よ
る
か
み
合
わ
せ
）の
完
成

期
で
す
の
で
、乳
歯
列
の
不
正
咬
合
を

調
べ
る
た
め
に
は
最
も
適
し
た
年
齢
で

す
。そ
の
た
め
、３
歳
児
の
歯
科
健
診
に

は
、不
正
咬
合
の
診
査
が
あ
り
ま
す
。

　

か
み
合
わ
せ
が
正
常
で
な
い
も
の

を
不
正
咬
合
と
呼
ん
で
い
ま
す
。そ
し

て
不
正
咬
合
に
は
、以
下
の
よ
う
な
も

の
が
あ
り
ま
す
。

◎�

叢そ
う

生せ
い

：
歯
が
顎あ

ご

に
入
り
切
ら
な
い

で
、乱
ぐ
い
歯
、八
重
歯
な
ど
、歯
が

重
な
っ
た
り
、一
部
の
歯
が
歯
列
の

外
に
飛
び
出
し
て
い
る
状
態
。

◎�

反
対
咬
合
：
受
け
口
、下
の
顎
や

前
歯
が
上
の
前
歯
よ
り
前
に
出
て

い
る
状
態
。

◎�

過か

蓋が
い

咬
合
：
下
の
前
歯
が
上
の
前

歯
に
隠
れ
て
し
ま
う
ほ
ど
、か
み
合

わ
せ
が
深
い
状
態
。

◎�

開か
い

咬こ
う

：
奥
歯
で
か
ん
で
も
前
歯
が

当
た
ら
な
い
状
態
。

３
歳
児
の
歯
科
健
診
で
は
む
し
歯
の
ほ
か
、
不
正
咬こ

う

合ご
う

な
ど
の
か

み
合
わ
せ
の
状
態
を
診
る
そ
う
で
す
が
、
ど
ん
な
こ
と
が
問
題
に

な
る
の
で
し
ょ
う
か
。（
男
性
・
30
歳
）

QA

日
本
大
学
歯
学
部
歯
学
科
医
療
人
間
科
学
分
野
教
授

お
答
え
い
た
だ
い
た
方

 

　
尾
﨑　

哲
則

健康づくりQ A

　３歳児の歯科健診では、不正咬

合のあり・なしを選択し、ありの

場合は例示されたものから選択す

ることになっていますが、診査基

準が統一化されていません。その

ため、診査結果に幅があり、「あり」

であった場合には、できれば小児

歯科専門医による相談が望ましい

と思われます。

　また、幼児の発育成長を考慮し

ながら、経過観察や行動変容が必

要になります。そのため、かなり

長期の診療になることもあり、こ

のことを理解して、保護者に対処

していくことも必要でしょう。

保健指導等に携わる人は

Point
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体
力・運
動
能
力
調
査
結
果

令
和
２
年
度
速
報
値

　

ス
ポ
ー
ツ
庁
は
４
月
23
日
、「
令
和
２

年
度
体
力
・
運
動
能
力
調
査
結
果
の

概
要（
速
報
）」
を
発
表
し
た（https://

w
w

w
.m

ext.go.jp/sports/b_m
enu/

toukei/chousa04/tairyoku/kekka/
k_detail/1421920_00002.htm

）。
同

調
査
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影

響
か
ら
、
実
施
で
き
な
か
っ
た
都
道
府
県

が
多
数
あ
り
、
調
査
の
実
施
時
期
は
例
年

よ
り
１
～
４
か
月
遅
れ
て
の
実
施
と
な
り
、

合
計
点
標
本
総
数
は
８
４
３
１
人
で
、
前

年
度
の
６
分
の
１
程
度
の
15
・
１
％
に
と
ど

ま
っ
た
。
そ
の
た
め
十
分
な
デ
ー
タ
が
回
収

で
き
ず
、参
考
値
と
し
て
の
公
表
と
な
っ
た
。

　

体
力
テ
ス
ト
の
合
計
点
は
、
前
年
度
と

比
較
す
る
と
青
少
年
の
一
部
を
除
い
て
、

全
般
的
に
わ
ず
か
に
低
い
傾
向
が
見
ら
れ

た
。
年
代
別
に
見
る
と
、
小
学
生
は
、
11

歳
を
除
い
て
前
年
度
よ
り
も
高
か
っ
た
。

中
学
生
・
高
校
生
・
大
学
生
等
は
、
14
歳

男
子
を
除
い
て
、
前
年
度
よ
り
も
わ
ず
か

に
低
か
っ
た
。
成
人
は
、
前
年
度
と
比
較

す
る
と
ほ
と
ん
ど
の
年
齢
の
男
女
で
わ
ず
か

に
低
か
っ
た
。
高
齢
者
は
、
前
年
度
と
比

較
す
る
と
わ
ず
か
に
低
か
っ
た
。

熱
中
症
の
予
防
に
向
け

対
策
ガ
イ
ダ
ン
ス
を
策
定

　

環
境
省
は
４
月
23
日
、「
熱
中
症
予
防
対

策
ガ
イ
ダ
ン
ス
」を
策
定
し
た（https://

w
w

w
.env.go.jp/press/109468.

htm
l

）。
２
０
１
９
年
度
～
２
０
２
０
年
度

に
わ
た
り
、「
熱
中
症
予
防
対
策
ガ
イ
ダ
ン
ス

策
定
に
係
る
実
証
事
業
」と
し
て
16
事
業
を

実
施
し
た
。
事
業
に
か
か
る
費
用
や
検
証

結
果
を
示
す
と
と
も
に
、
実
証
事
業
を
含

め
た
地
域
に
お
け
る
熱
中
症
予
防
対
策
の

優
れ
た
事
例
を
取
り
ま
と
め
た
。

職
場
の
熱
中
症　
令
和
２
年
の

死
傷
者
数
は
前
年
を
上
回
る
９
５
９
人

　

厚
労
省
は
４
月
30
日
、「
令
和
２
年
職

場
に
お
け
る
熱
中
症
に
よ
る
死
傷
災
害

の
発
生
状
況（
確
定
値
）」を
公
表
し
た

（https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/stf/

new
page_18365.htm

l

）。
令
和
２
年
の

職
場
で
の
熱
中
症
に
よ
る
死
傷
者（
死
亡
・

休
業
４
日
以
上
）は
、
前
年
を
上
回
る
９
５

９
人
で
、
う
ち
死
亡
者
数
は
22
人
だ
っ
た
。

過
去
10
年
間
の
発
生
状
況
を
見
る
と
、
年

平
均
で
死
傷
者
数
６
２
５
人
、
死
亡
者
数

21
人
で
、
直
近
３
か
年
に
お
け
る
死
傷
者
数

は
、
過
去
10
年
間
の
47
・
４
％
を
占
め
た
。

が
ん
患
者
全
体
の

10
年
生
存
率
は
59・４
％

　

国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
は
４
月
27
日
、

全
国
の
が
ん
診
療
連
携
拠
点
病
院
等
か
ら

収
集
し
た
院
内
が
ん
登
録
情
報
を
用
い
て
、

２
０
０
７
年
と
２
０
０
８
年
に
が
ん
と
診

断
を
受
け
た
人
の
10
年
生
存
率
を
公
表
し

た
。
こ
の
う
ち
２
０
０
８
年
は
、
２
４
０
施

設
の
約
24
万
人
を
追
跡
し
た
国
内
最
大
規

模
の
初
め
て
の
調
査
で
、
15
種
類
の
が
ん
を

集
計
し
た
。
10
年
生
存
率
は
す
べ
て
の
が

ん
は
59
・
４
％
だ
っ
た
。
部
位
別
に
見
る
と
、

胃
は
66
・
０
％
、
大
腸
は
67
・
２
％
、
肺（
非

小
細
胞
肺
）は
34
・
５
％
、
乳（
女
性
）は

87
・
５
％
、
子
宮
頸け

い

部
は
70
・
７
％
な
ど

だ
っ
た
。
が
ん
の
進
行
度
別
に
見
る
と
、
ス

テ
ー
ジ
が
進
む
ほ
ど
生
存
率
は
低
か
っ
た
。

健
康
・
体
力
づ
く
り
情
報

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

健康づくり支援のスペシャリスト10名による講習

高齢者体力つくり支援士マスター資格講習会

内閣府認定 公益財団法人体力つくり指導協会
高齢者体力つくり支援士事務局

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

高齢者体力つくり支援士

検　索

田中喜代次
筑波大学
名誉教授

石井直方
東京大学
名誉教授

竹尾好惠
NPO法人
１億人元気
運動協会 会長

８8，0００円（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

日程等詳細につきましては随時 HP 等でお知らせいたします

横浜市スポーツ医科学センター（神奈川県横浜市）　他会場

規定講座（1日目～4日目）と検定試験（5日目）を含む
計5日間のカリキュラムで総合的かつ実践的に学びます

内容

受講者
募集!!

講師
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6月号  第518号

2021年（令和3年）6月1日発行
編集人　下光輝一

公益

第26回TAFISAワールドコングレス2019東京が
政府観光局の「国際会議誘致・開催貢献賞」を受賞

　健康・体力づくり事業財団は、生涯スポーツを推進する世界的な
組織・TAFISAの日本支部・TAFISA-JAPAN（日本スポーツ協
会、日本レクリエーション協会（当時）、笹川スポーツ財団、健康・体
力づくり事業財団で構成）として活動していますが、その一環として
2019年11月に26年ぶりに日本で開催した標記コングレスが、日本
政府観光局（JNTO）が実施する「2020年度国際会議誘致・開催
貢献賞：国際会議開催の部（中小規模会議）」を受賞しました。
　この賞は、国際会議の意義を普及・啓発するため、国際会議の
誘致および開催における優れた功績に対して贈られます。対象と
なったコングレスは、世界78か国・地域から638名のあらゆる分野
のスポーツ関係者が参加し、生涯スポーツ社会の実現に向けた議
論を交わしたものですが、日本独特の「運動会」をプログラムに組み
込み、海外からの参加者だけではなく、地域の方 と々も一緒に競技
や応援合戦等を通じて交流を図りました。このような特徴的な取り組
みが、今回の受賞につながったと考えられます。
　このほど、新型コロナウイルス感染症のため中止となってしまった
表彰式の代わりに受賞記念の賞状と盾が贈られ、当財団役員が受
け取りました。開催に多大なご尽力をいただきました関係団体、関係
者のご協力の賜物と感謝申し上げ、今後も、Sport for All  Health 
for Allの推進に努めてまいります。

左からそれぞれコングレス報告書、記念の盾、賞状を持つ岡山事務局長、
下光理事長、増田常務理事

≪問い合わせ≫事業部　TEL03-6430-9114

運動不足解消
1日10分体を動かしましょう！

　新型コロナウイルス感染拡大前後では日本人の身体活動量が3
割減っているとのこと。コロナ禍以前の生活に戻るにはまだしばらく
時間がかかりそうです。下記のサイトで、家の中でも気軽にできる運
動を紹介していますので、ぜひ、毎日やってみてください。おすすめの
体操も募集中です！
★緊急事態宣言下の運動不足解消法
　http://www.health-net.or.jp/etc/undoulist.html

　貯筋運動などの各種プログラムポスターや、健康運動指導士が
考案した運動が掲載されているユーチューブのアドレスをまとめて紹
介しています。

★貯筋運動無料動画
　http://www.health-net.or.jp/tyousa/tyokin/douga.html
≪問い合わせ≫事業部　TEL03-6430-9114

●編集室から●

新型コロナウイルス感染症
お役立ちサイト

　首都圏、関西圏を中心に緊急事態宣言等が出され、今後のイベント、
教室運営に不安をもたれている方も多いと思われます。参考となるサイト
をご紹介します。
・�新型コロナウイルス感染症対策の基本的対処方針（令和３年４月

２３日変更）
https://corona.go.jp/expert-meeting/pdf/kihon_h_20210423.pdf

・�新型コロナウイルスに関連した感染症対策に関する対応について
（内閣官房）

https://corona.go.jp/
・新型コロナウイルス感染症について（厚生労働省）

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000164708_
00001.html

・�スポーツ関係の新型コロナウイルス感染症拡大予防ガイドライン
について（スポーツ庁）
https://www.mext.go.jp/sports/b_menu/sports/mcatetop01/list/
detail/jsa_00021.html

・�新型コロナウイルス経済対策 スポーツ団体・個人向け支援策・
お問合せ一覧（スポーツ庁）
https://www.mext.go.jp/sports/b_menu/sports/mcatetop01/list/
detail/jsa_00008.html

・�新型コロナウイルス感染症緊急経済対策における税制上の措置
（国税庁）

https://www.nta.go.jp/taxes/shiraberu/kansensho/keizaitaisaku/
index.htm

・新型コロナウイルス感染症の影響に伴う地方税における対応（総務省）
https://www.soumu.go.jp/menu_kyotsuu/important/kinkyu02_ 
000399.html

・社会保険料の猶予等（厚生労働省）
https://www.mhlw.go.jp/stf/newpage_10866.html

・�雇用調整助成金（新型コロナウイルス感染症の影響に伴う特例）
（厚生労働省）

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/koyou_
roudou/koyou/kyufukin/pageL07.html

≪コールセンター≫TEL0120-60-3999 
受付時間9:00～21:00　土日・祝日含む

・新型コロナウイルス感染症対応休業支援金・給付金（厚生労働省）
https://www.mhlw.go.jp/stf/kyugyoshienkin.html

≪コールセンター≫TEL0120-221-276 
受付時間　月～金8:30～20:00／土日祝8:30～17:15

9頁
の 問題の答え：×

視野の進行、視神経網膜の異常の進行を経過観察す
るために視野検査、OCT検査などが必要である

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、6月30日（水）
（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。

　当財団はTAFISAという生涯スポーツ推進の世界組織に加盟しているの
ですが、TAFISAは6月18日から、World Sport for All Gamesをポルトガ
ルで開催します。残念なことにコロナでオンラインとなってしまったのですが、逆
に、通常開催であれば旅費がなく派遣できないこのイベントに、フィットネスレガ
シー2020 https://fitness-legacy.jp/ の作品で参加することにしました。フィ
ットネスレガシーは、運動指導者によるフィットネスダンスのユーチューブコンペ
で、オンラインにはもってこい。急遽、怪しい英語で申請書を書いたり説明を添
えたりしたのですが、今はグーグル翻訳があって本当に便利です。世界からさ
まざまなスポーツが紹介されるので、ぜひググってのぞいてみてください。（柳）
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多くの医療機関と連携し、
地域の健康づくり拠点として運動療法を展開

外部出向教室での運動の様子と遠藤氏

山形市の山形済生病院併設の疾病予防運動施設「健康
増進センターめぐみ」では、医師と連携して健康運動
指導士が個別運動プログラムを作成し、運動療法に取
り組む。ほかの医療機関紹介者の受け入れ、会員外
も利用できる産前・産後教室、地域高齢者対象無料
健康教室の開催など、地域の健康づくり拠点として幅
広く活動を展開し成果を挙げている。

社会福祉法人恩賜財団済生会山形済生病院
健康増進センターめぐみ

対
応
す
る
の
が
特
徴
だ
。ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
や

フ
ィッ
ト
ネ
ス
ジ
ム
は
敷
居
が
高
い
と
感
じ
て

い
る
高
齢
者
、ハ
イ
リ
ス
ク
の
有
疾
患
者
を

主
に
受
け
入
れ
る
。

セ
ン
タ
ー
の
施
設
は
延
べ
床
面
積
約

６
４
６
㎡
の
２
階
建
て
。ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー

ム
、プ
ー
ル（
縦
14ｍ
×
横
７ｍ
）、バ
レ
ー
コ
ー

ト
１
面
に
相
当
す
る
鏡
付
き
体
育
館
な

ど
が
あ
る
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
に
は
、

自
転
車
エ
ル
ゴ
メ
ー
タ
ー
や
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル

な
ど
有
酸
素
性
運
動
用
マ
シ
ン
を
置
い
て

い
る
が
、
筋
ト
レ
マ
シ
ン
は
あ
え
て
設
置
し

て
い
な
い
。

そ
の
理
由
に
つ
い
て
、
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
業

務
と
運
動
指
導
の
現
場
に
立
つ
課
長
代
理

の
健
康
運
動
指
導
士
・
遠
藤
美
子
氏
は
、

「
マ
シ
ン
に
固
定
し
て
発
揮
す
る
筋
力
で
は

な
く
、
自
分
の
姿
勢
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
な

が
ら
日
常
動
作
を
ス
ム
ー
ズ
に
行
う
た
め
の

筋
力（
身
体
）を
重
視
し
て
い
る
た
め
」と

説
明
す
る
。
筋
ト
レ
は
、
ダ
ン
ベ
ル
や
重
錘

バ
ン
ド
な
ど
の
フ
リ
ー
ウ
ェ
イ
ト
は
使
う

が
、
自
重
で
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
メ
イ
ン
と
す

る
。
プ
ロ
グ
ラ
ム
作
成
の
基
礎
デ
ー
タ
と
な

る
体
力
測
定
で
は
姿
勢
分
析
も
行
う
。

セ
ン
タ
ー
の
理
念
は
、「
運
動
を
媒
介

と
し
た
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
輪
」だ
。

病
気
が
あ
っ
て
も
高
齢
で
あ
っ
て
も
安
心

「
健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
め
ぐ
み
」の

理
想
は
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
輪

山
形
済
生
病
院
は
、
40
都
道
府
県
で
医

療
・
保
健
・
福
祉
活
動
を
展
開
す
る
社
会

福
祉
法
人
恩
賜
財
団
済
生
会
の
山
形
支

部
が
運
営
す
る
病
院
で
あ
る
。
昭
和
19
年

に
産
院
と
し
て
ス
タ
ー
ト
。
現
在
、
病
床

数
４
７
３
床
、
診
療
科
目
26
科
を
置
き
、

２
次
救
急
病
院
、
地
域
周
産
期
母
子
医

療
セ
ン
タ
ー
、
地
域
災
害
医
療
セ
ン
タ
ー
な

ど
に
指
定
さ
れ
て
い
る
。

保
健
分
野
は
、「
こ
れ
か
ら
の
医
療
は

治
療
に
目
を
向
け
る
だ
け
で
な
く
、
積
極

的
に
予
防
事
業
に
も
取
り
組
む
べ
き
」と

い
う
整
形
外
科
医
で
ス
ポ
ー
ツ
医
学
に
造

詣
の
深
い
前
病
院
長
の
提
唱
、
構
想
に
基

づ
い
て
事
業
の
拡
充
が
図
ら
れ
て
き
た
。

平
成
５
年
に
ト
ー
タ
ル
・
ヘ
ル
ス
・
プ
ロ
モ
ー

シ
ョ
ン（
Ｔ
Ｈ
Ｐ
）事
業
を
開
始
。
10
年
に

同
事
業
の
充
実
と
国
の
施
策
に
の
っ
と
っ
て

地
域
の
健
康
づ
く
り
拠
点
を
め
ざ
す「
健

康
増
進
セ
ン
タ
ー
め
ぐ
み
」（
以
下
、「
セ
ン

タ
ー
」）を
開
設
し
た
。

セ
ン
タ
ー
は
、
疾
病
予
防
運
動
施
設
で
、

医
師
の
運
動
処
方
箋せ

ん

等
を
基
に
、会
員
に

対
し
て
個
別
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
・
提
供
し

て
お
り
、一
次
予
防
か
ら
三
次
予
防
ま
で

健康づくりの現場から vol.155拓く
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し
て
定
期
的
に
運
動
が
で
き
る
場
を
提

供
し
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
図
る
こ
と

で
、
身
体
的
・
精
神
的
・
社
会
的
な
健

康
づ
く
り
に
つ
な
げ
る
の
が
ね
ら
い
だ
。

会
員
の
７
割
は
外
部
の
紹
介
者

地
域
の
運
動
療
法
の
拠
点

セ
ン
タ
ー
の
主
な
事
業
は
、
個
別
指
導
、

健
康
教
室
、
出
前
型
の
受
託
事
業
お
よ
び

自
治
体
・
企
業
等
の
健
康
講
座
等
へ
の
講

師
派
遣
な
ど
で
あ
る
。
受
託
事
業
は
、
県

内
で
も
高
齢
化
率
の
高
い
近
隣
３
町
と
介

護
予
防
事
業
等
を
年
間
契
約
し
、
ス
タ
ッ

フ
を
派
遣
し
て
い
る
。
令
和
元
年
度
の
派

遣
回
数
は
延
べ
２
０
０
０
回
を
超
え
る
。

会
員
は
、
令
和
２
年
３
月
末
現
在
、

登
録
会
員
２
９
２
５
名
、
実
利
用
者（
年

度
内
に
利
用
実
績
の
あ
る
会
員
）は

６
５
９
名
だ
。
１
日
平
均
１
５
７
名（
週
６

日
開
館
）が
セ
ン
タ
ー
を
利
用
す
る
。
最

高
齢
89
歳
ま
で
60
歳
代
以
上
が
大
半
を

占
め
、
平
均
年
齢
は
70
・
４
歳
。
会
員
の

７
割
は
、
他
医
療
機
関（
院
外
）か
ら
の
紹

介
者
で
あ
る（
図
１
参
照
）。
令
和
元
年

度
の
新
規
入
会
者
で
は
、
44
医
療
機
関
か

ら
紹
介
さ
れ
て
お
り
、
半
数
は
内
科
か
ら

の
紹
介
で
あ
る（
図
１
参
照
）。

５
～
10
年
の
継
続
利
用
者
が
多
い
の
も

特
徴
だ
が
、
会
員
数
・
利
用
者
数
は
令

和
２
年
３
月
以
降
、
休
館
や
教
室
休
止

な
ど
新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
で
減
少
し
て
い

る
。
利
用
料
は
、
入
会
金
５
５
０
０
円
、

月
会
費
４
４
０
０
円（
税
込
み
）。
初
回
の

み
予
約
制
で
、
２
回
目
以
降
は
自
由
に

来
館
で
き
、
毎
日
で
も
利
用
で
き
る
。

入
会
時
の
流
れ
は
、
①
基
本
健
診（
メ

デ
ィ
カ
ル
チ
ェッ
ク
）　

②
主
治
医
の
診
察
・

運
動
処
方
箋
の
発
行（
院
外
紹
介
者
は
診

療
情
報
提
供
書
）　

③
体
力
測
定
と
カ
ウ

ン
セ
リ
ン
グ　

④
担
当
の
健
康
運
動
指
導

士
に
よ
る
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
作
成
で
進

め
ら
れ
る
。

指
導
ス
タ
ッ
フ
は
健
康
運
動
指
導
士
13

名
、
全
員
が
正
規
雇
用
だ
。
遠
藤
氏
は
、

「
雇
用
形
態
の
安
定
性
は
大
切
。
指
導
者

の
自
信
と
意
欲
に
つ
な
が
り
、
そ
こ
か
ら

雇
用
さ
れ
る
側
の
責
任
感
も
は
ぐ
く
ま

れ
る
。責
任
感
は
向
上
心
に
も
つ
な
が
る
」

と
話
す
。
遠
藤
氏
は
看
護
学
校
時
代
に

趣
味
の
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
ダ
ン
ス
が
疾
病
の
予

防
・
改
善
に
役
立
つ
有
酸
素
性
運
動
で
あ

る
こ
と
を
知
り
、
看
護
師
免
許
を
持
つ
エ

ア
ロ
ビ
ク
ス
ダ
ン
ス
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
運

動
指
導
へ
の
道
に
進
ん
だ
。
平
成
５
年
に

当
時
の
山
辺
診
療
所
に
入
職
し
、
ヘ
ル
ス

ケ
ア
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
Ｔ
Ｈ
Ｐ
事
業
を

担
当
。
10
年
に
健
康
運
動
指
導
士
の
資

格
を
取
得
し
、
セ
ン
タ
ー
開
設
と
と
も
に

セ
ン
タ
ー
に
異
動
と
な
っ
た
。

得
意
分
野
の
専
門
資
格
を
プ
ラ
ス
し
て

多
様
な
ニ
ー
ズ
に
対
応

セ
ン
タ
ー
が
実
施
す
る
健
康
教
室（
集

団
指
導
）に
は
、
会
員
対
象
教
室
、
会
員

以
外
も
利
用
で
き
る
後
述
の
産
前
・
産

後
教
室（
有
料
）、
無
料
の
地
域
高
齢
者

対
象「
い
き
い
き
若
返
り
教
室
」（
月
１

回
）、
糖
尿
病
教
室（
教
育
入
院
）な
ど

が
あ
る
。
現
在
、
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
予
防

の
た
め
開
催
回
数
を
減
ら
し
た
り
、
所

要
時
間
を
短
縮
し
て
実
施
し
て
い
る
。

会
員
対
象
教
室
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
以
前

は
多
彩
な
運
動
メ
ニュ
ー
を
提
供
し
て
い
た

が
、
現
在
、「
姿
勢
改
善
」「
膝
＋α
」「
ひ

ざ
痛
改
善
」「
マ
ッ
ト
ピ
ラ
テ
ィ
ス
」な
ど
10

教
室
を
お
お
む
ね
週
１
回
・
30
分
で
開
催

し
て
い
る
。
個
別
指
導
に
お
い
て
は
、
特

別
な
場
合
を
除
き
、
姿
勢
の
改
善
と
移
動

能
力（
下
肢
筋
力
）の
維
持
向
上
を
基
本
プ

ロ
グ
ラ
ム
と
す
る
。
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
見
直
し

は
、
来
館
数
25
回（
初
回
。
週
２
回
ず
つ

継
続
し
て
３
か
月
後
）、
50
回（
同
６
か
月

後
）を
目
安
に
、
そ
の
後
は
年
１
回
行
う
。

セ
ン
タ
ー
で
は
、
多
様
な
ニ
ー
ズ
に
こ
た

え
る
多
彩
な
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
展
開
す
る

た
め
、
健
康
運
動
指
導
士
と
し
て
の
ス
キ
ル

ア
ッ
プ
と
と
も
に
、
ス
タ
ッ
フ
が
自
分
の
得

意
分
野
の
保
健
・
運
動
関
連
の
専
門
資
格

を
最
低
１
つ
持
つ
こ
と
を
推
奨
し
て
い
る
。

そ
の
知
識
・
技
術
は
、
週
１
回
の
ミ
ー
テ
ィ

ン
グ
や
勉
強
会
で
全
員
に
還
元
さ
れ
る
。

「
妊
産
婦
に
積
極
的
な
運
動
を
」

産
前
・
産
後
運
動
教
室

セ
ン
タ
ー
開
設
以
来
、
力
を
入
れ
て
取

り
組
ん
で
き
た
教
室
事
業
に
産
前
・
産

後
教
室
が
あ
る
。
開
設
当
初
、マ
タ
ニ
テ
ィ

図1●新規入会者の紹介状況

22.2％

54.3％

61.1％

38.3％

13.9％

■ 院内のみ　　　■ 院外のみ
■ 院内外の両方　■ 紹介なし

■ 内科　　　　■ 整形外科
■ 脳神経外科　■ その他

6.4％
2.8％ 1.1％

【院内・院外別】 【診療科別】

（注）�令和元年度新規入会者72名の紹介率。「紹介なし」は院内の医師および検診後の
フォロー会員。診療科別の紹介率は運動処方箋数による。
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ビ
ク
ス
は
話
題
に
な
っ
て
い
た
が
、
山
形
県

で
は
未
開
発
だ
っ
た
。
当
時
病
院
で
は
、

年
間
１
０
０
０
件
を
超
え
る
分
娩
数
が

あ
っ
た
。
遠
藤
氏
は
、「
こ
れ
に
設
備
の
整
っ

た
運
動
施
設
が
で
き
る
の
だ
か
ら
、
マ
タ

ニ
テ
ィ
ビ
ク
ス
を
や
ら
な
い
手
は
な
い
」と
、

開
設
前
か
ら
準
備
を
進
め
た
。
平
成
10

年
か
ら
産
前
教
室
、
17
年
か
ら
産
後
教

室
を
開
催
し
、
現
在
、
産
前
教
室
１
、

産
後
教
室
２
が
あ
り
、
妊
産
婦
約
６
０
０

名（
年
間
延
べ
人
数
）の
利
用
が
あ
る
。

産
前
教
室「
マ
タ
ニ
テ
ィ
ヨ
ガ
」は
、
山
形

済
生
病
院
で
妊
婦
健
診
を
受
け
て
い
る
妊

娠
13
週
以
降
か
ら
分
娩
直
前
ま
で
の
妊
婦

が
対
象
。
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
や
呼
吸
、
瞑め

い

想そ
う

な

ど
で
心
と
身
体
を
調
和
す
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

を
行
う
。
産
後
教
室
は
、
産
後
１
か
月
検

診
以
降
、
ず
り
ば
い
す
る
前
ま
で
の
母
子

が
対
象
で
、
院
外
出
産
の
人
も
利
用
で
き

る
。
母
親
の
た
め
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
が
メ
イ
ン

の「
ママ
ヨ
ガw

ith

ベ
ビ
ー
」と
、
赤
ち
ゃ
ん
へ

の
ア
プ
ロ
ー
チ
が
メ
イ
ン
の「
ベ
ビ
ー
ク
ラ
ス
」

を
開
催
す
る（
表
参
照
）。
利
用
料
は
１
回

１
１
０
０
円
。
母
親
ど
う
し
・
ベ
ビ
ー
ど
う

し
の
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
大
切
し
、全
体

的
に
低
強
度
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
行
っ
て
い
る
。

切
れ
目
の
な
い
妊
産
婦
・
乳
幼
児
へ
の
保

健
対
策
を
め
ざ
し
、
国
が「
健
や
か
親
子

21
」を
打
ち
出
し
た
の
は
平
成
13
年
。
セ

ン
タ
ー
の
周
産
期
教
室
は
、
山
形
県
は
も

と
よ
り
全
国
的
に
見
て
も
先
駆
的
な
取
り

組
み
で
あ
っ
た
。

最
新
機
器
は
な
く
て
も
指
導
士
の

応
用
力
で
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
無
限
に

遠
藤
氏
は
、「
セ
ン
タ
ー
に
は
、
高
価

な
機
器
も
最
新
の
ア
イ
テ
ム
も
な
い
が
、

健
康
運
動
指
導
士
が
ス
キ
ル
と
ア
イ
デ
ア

を
駆
使
し
て
応
用
力
を
発
揮
す
れ
ば
プ
ロ

グ
ラ
ム
は
無
限
に
あ
る
」と
話
す
。
平
成

30
年
９
月
に
実
施
し
た
10
年
以
上
継
続

者
へ
の
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
で
は
、
継
続
で

き
て
い
る
理
由（
複
数
回
答
）と
し
て「
健

康
運
動
指
導
士
が
い
る
」を
８
割
超
の
人

が
挙
げ
て
お
り
最
も
多
い（
図
２
参
照
）。

ま
た
、
同
調
査
で
は
、
運
動
を
続
け
て

き
て
身
体（
体
調
）の
変
化
を
感
じ
て
い
る

人
が
８
割
を
超
え
て
お
り
、
継
続
し
て
よ

か
っ
た
こ
と
と
し
て「
疾
患
が
よ
く
な
っ
た
」

「
身
体
を
動
か
し
や
す
い
」（
各
62
％
）が

多
か
っ
た
。

遠
藤
氏
は
、「
実
際
に
感
じ
る
自
身
の

変
化
や
効
果
は
、
運
動
継
続
の
最
大
の
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
に
つ
な
が
る
。
個
々
に
合
っ
た

効
果
的
な
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
提
供
が
大

切
。
担
当
制
で
利
用
者
個
々
の
健
康
管
理

を
行
い
な
が
ら
、
飽
き
さ
せ
な
い
運
動
を

提
供
で
き
る
の
が
セ
ン
タ
ー
の
強
み
」と
話

す
。
ま
た
ス
タ
ッ
フ
教
育
で
は
、「
カ
ウ
ン

セ
リ
ン
グ
能
力
と
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
能
力

を
重
視
し
、
接
遇
と
人
間
力
の
向
上
に
も

力
を
入
れ
て
い
る
」と
話
し
、
ト
ー
ク
術
や

論
語
の
勉
強
会
な
ど
多
彩
な
学
び
で
、
さ

ら
な
る
質
の
向
上
を
め
ざ
し
て
い
る
。

図２●10年以上の教室参加者の継続理由（複数回答上位７位まで）

リズム遊びや体操、抱っこでの筋トレ運動を行うベビークラス

表●産後教室「ベビークラス」の概要
項目 主な内容

①説明と確認
◦�提出書類（問診表、同意書等）の確認
◦�体調や現在の状況確認
◦�教室内容の説明

②自己紹介ワーク ◦赤ちゃんの名前、月齢、最近の出来事

③�ベビーマッサージ＆
　エクササイズ

◦リラクゼーション　◦手遊び歌
◦身体の部位別にマッサージとエクササイズ
◦ベビーヨガ

④ママと赤ちゃんの運動 ◦�赤ちゃんと一緒に行うママのためのスト
レッチ、リズム体操、筋トレなど

⑤�リラクゼーション＆
　終わりのあいさつ

◦体調の確認
◦ママどうしの情報交換など

0

130健康運動指導士がいる

時間が自由に使える

自分に合った運動ができる

会費が安い

運動して楽しい、爽快感がある

仲間や友人ができた

効果を実感している

108

106

98

82

80

72

41

18

13

7

7

11

23
20 40 60 80 100 120 140（名）

継続できている理由
最も強い続けられた理由

（注）平成30年９月時点の10年以上継続者のアンケート結果。回答者162名、平均年齢72.9歳。
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第3回

オンラインでパーソナル指導する場合

クライアントと一緒に配信環境を整えていく

ZoomやLINEなどのオンライン配信アプリを使って
のパーソナル指導は、コロナ禍にあって、接近しない、
接触しない方法としてとても有効と言えます。グループ
のオンラインレッスンをしていても、多くの方はパーソ
ナル指導を受けているような感覚になるとのことですか
ら、オンラインパーソナルは新たな運動提供の場とし
て今後も育っていくと思われます。

オンラインパーソナルのメリットは、クライアントが自
宅や職場など自分の生活環境の中で運動ができるの
で習慣化しやすいことのほか、画面を通すことで意外
とふだん言えないことも言いやすくなり、カウンセリン
グやフィードバックが有効に機能することが挙げられま
す。そのためにも、クライアントの本音（ニーズ）を引
き出し、寄り添った指導をしていくようにしましょう。

オンラインでのパーソナル指導を成功させるために
は、まずクライアント視点に立って、使いやすいオンラ
イン配信アプリは何かを確認する必要があります。パ
ソコンなどがある場合は、Zoomなどがおすすめです
が、スマホなどを使う場合は、LINEやMessengerな
どを使うほうが使いやすい場合もあります。私の場合
は、クライアントに高齢者の方が多く、操作が比較的
少なくて済むのでLINEのビデオ電話を使っています。
電話を取るように１プッシュでつながることが、オンライ
ンのハードルを低くするようです。

次に、クライアントの方との同意書や免責事項な
どの取り交わしを行い、自己責任でトレーニングするこ
とを理解してもらいます。そのためにも、環境設定が
重要です。動けるスペースを十分に確保する、足元
が安定する素材の床や場所を選ぶ、場合によっては
シューズの着用、室温・湿度など部屋の環境コントロー
ル、水分やタオルの準備などを最初にきちんと伝えて
おくことが大事です。

また、相手のデバイス（パソコン、スマホ、タブレット）
によって情報の受け取り方も変わってきますので、見
本となるトレーナーの動きやクライアントの動きが見や

すいか、双方の声は届いているかの確認が必要です。
フォームチェックなどのためには、カメラをこまめに動か
すより、クライアント自身にポジションを変えてもらうよ
うに明確な指示を出しましょう。トレーニングの指導だ
けでなく、オンラインならではのプラスアルファの言葉
がけや指示が必要になりますので、指示を与えるたび
に、「そうです」「よく見えます」「いいアングルです」
など、ポジティブな働きかけをしていきましょう。

さらに、Zoomなどのアプリには録画機能もあるた
め、パーソナルトレーニング中の様子を録画し、フィー
ドバックに使ったりもできます。ほかにも、トレーニング
メニューを作成して、チャットなどで「今日のメニューで
す」と言って届けたり、画面共有の機能を使って、姿
勢評価を解説したりなど、パーソナルだからこそのサー
ビスを提供することが可能です。パーソナルトレーニン
グの満足度を上げるためのオンラインのさまざまな機能
を、ぜひ有効活用していきましょう。

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）

クライアントにも安全で十分な運動スペースを確保してもらう

初めに互いの姿がきちんと見えているか確認を
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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75回 牛乳を使ったデザートでカルシウムを上手に摂取しよう
「牛乳」と聞くと、乳牛から搾ったそのままをイメージす

る方も多いようですが、その状態は未殺菌の「生乳」と呼

ばれるものです。実際に私たちが口にするのは、加熱殺

菌処理された「普通牛乳」や「加工乳」「乳飲料」などになり

ます。「加工乳」は、生乳にクリームや濃縮乳、脱脂乳、バ

ター、水などを加えて脂肪の量を調整したもので、「濃厚牛

乳」や「低脂肪牛乳」などがあります。一方、「乳飲料」には、

牛乳や脱脂乳などに鉄やカルシウム、ビタミンDなどの栄

養素を加えた「栄養強化」タイプ、果汁やコーヒー、香料を

プラスした「嗜
し

好
こう

飲料」タイプがあります。牛乳を飲むと、

おなかがゴロゴロする乳糖不耐症の方のために乳糖を分

解した「乳糖分解乳」なども販売されており、ニーズに合わ

せて選ぶことが可能です。

令和元年における生乳生産量状況は北海道が最も多く、

全国の55.4％を占めます。2位以降は栃木県4.5％、熊

本県3.5％、岩手県2.9％、群馬県2.8％と続きます1）。

学校給食でよく提供される牛乳は、骨の成長に不可欠な

カルシウムやたんぱく質が豊富なうえ、「発育のビタミン」と

呼ばれるビタミンB2も多く含んでいます。セミナー時に「牛

乳の代わりに豆乳でもよいですか？」といったよく質問を受け

ますが、100g当たりの栄養価を比べると、エネルギーは普

通牛乳で61kcal、調整豆乳で63kcal、たんぱく質3.3g、

3.2g、脂質3.8g、3.6g、炭水化物4.8g、4.8gでほぼ

同等となっています。しかし、カルシウムは110mg、31mg、

鉄0mg、1.2mg、ビタミンB10.04mg、0.07mg、ビタミ

ンB20.15mg、0.02mgとなっており2）、鉄とビタミンB1は

豆乳のほうが豊富ですが、カルシウムやビタミンB2では牛乳

に軍配が上がります。

カルシウムは摂取し難い栄養素のため、腸管からの吸

収を促すビタミンDや、骨にカルシウムを沈着させる働き

のあるビタミンKを一緒にとることが推奨されていますが、

牛乳に含まれる乳糖やカゼインホスホペプチド（CPP）もカ

ルシウムの吸収促進因子と考えられています。上西らが

行った健康な成人女性を対象とするカルシウムの吸収比

較試験では、牛乳が約40％、小魚が約33％、野菜が約

19％の吸収率で牛乳が最も優れていました3）。コップ1杯

で200mg以上のカルシウムがとれるうえ、吸収率も高い

牛乳は、成長期の子どもはもちろん、発汗量の多いアスリー

トや骨粗鬆症が気になる年代にとってもおススメといえる

でしょう（※）。

牛乳はそのまま飲むだけでなく、コーヒーや紅茶に入れ

たり、野菜や果物のスムージーに加えたり、杏仁豆腐やバ

バロアなどのデザートにも活用できます。今回は彩りと食

感のアクセントとして、缶詰のみかんを加えた牛乳寒天を

作りました。カルシウム補給ができるおやつ（補食）や食後

のデザートとしてぜひお試しください。

作り方

①	�牛乳は常温まで戻し、缶詰のみかんは汁けをしっかり切っておく。

②	�鍋に水と粉寒天を入れ火にかけ、沸騰したら弱火にして混ぜながら約2
分加熱する。砂糖を加えて混ぜ、溶けたら火を止めて牛乳を加え混ぜる。

③	�器に②を注ぎ、みかん缶を加え、冷蔵庫で冷やし固めてミントを飾る。

材料 （2人分　＊栄養価は1人分）
●牛乳400㎖　●水200㎖　●粉寒天4g　●砂糖大さじ5　●みかん缶
詰20粒　●ミント適量

＜参考＞１）令和元年牛乳乳製品統計「生乳生産量（都道府県別）」、農林水産省　 2）日本食品標準成分表2020年版（八訂）　3）上西一弘：日本栄養・食糧学会誌1998年51巻5号
p.259-266　※乳飲料の嗜好飲料タイプにはカルシウム含有量が少ないものもあります。

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

牛乳寒天

122
kcal

たんぱく質
3.4g

ビタミンB2
0.16mg

カルシウム
114mg
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ダ
イ
エ
ッ
ト
の
目
標
に

「
大
会
初
出
場
」を
掲
げ

─
─
会
社
員
と
し
て
多
忙
な
中
、
ボ

デ
ィ
ビ
ル
の
新
種
競
技
で
あ
る「
ビ
キ

ニ
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
」に
、
な
ぜ
挑
戦
さ
れ

よ
う
と
思
っ
た
の
で
す
か
。

　

私
は
高
校
時
代
か
ら
の
万
年
ダ
イ

エッ
タ
ー
で
、あ
り
と
あ
ら
ゆ
る
ダ
イ
エッ

ト
に
挑
戦
し
て
は
リ
バ
ウ
ン
ド
を
繰
り
返

し
て
い
ま
し
た
。「
〇
〇
だ
け
」と
い
う

よ
う
な
偏
っ
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
あ
と
は
、

い
つ
も
糖
質
と
脂
質
で
生
き
る
日
々
で

し
た（
笑
）。
私
が
30
歳
の
時
に
、
50
歳

を
過
ぎ
た
母
が
ジ
ム
に
通
い
出
し
、17

㎏
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
成
功
し
た
ん
で
す
。

そ
れ
な
ら
私
も
と
、
同
じ
ジ
ム
に
通
い
出

し
ま
し
た
。イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
か
ら「
何

か
具
体
的
な
目
標
を
も
っ
た
ほ
う
が
成

功
す
る
」と
言
わ
れ
、
あ
れ
こ
れ
探
し
て

い
た
と
こ
ろ
、
40
歳
の
主
婦
が
ビ
キ
ニ

フ
ィッ
ト
ネ
ス
の
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
に
な
っ
た

ネ
ッ
ト
記
事
を
見
つ
け
ま
し
た
。「
こ
れ

な
ら
私
に
も
挑
戦
で
き
る
か
も
！　
ラ

ス
ト
チ
ャ
ン
ス
だ
」と
決
意
し
ま
し
た
。

　
具
体
的
な
目
標
に
大
会
へ
の
出
場
を

掲
げ
た
こ
と
で
、
私
の
人
生
の
景
色
は

ど
ん
ど
ん
変
わ
っ
て
い
き
ま
し
た
。

─
─
大
会
初
出
場
に
向
け
た
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
は
ど
の
よ
う
な
メ
ニュ
ー
で
す
か
。

　

初
め
の
半
年
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
や
柔

軟
体
操
を
重
点
的
に
行
い
ま
し
た
。
私

は
身
長
が
１
７
３
㎝
と
長
身
で
、
幼
児

の
よ
う
に
お
な
か
が
ぽ
っ
こ
り
し
て
い
た

う
え
に
、
身
長
を
小
さ
く
見
せ
た
く
て

猫
背
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
た
め
、

安井 友梨 （やすい・ゆり）
1984年1月13日生まれ　愛知県生まれ／ビキニフィットネスアスリート
外資系銀行勤務。30歳の転職を機に、ボディビルから派生した新しい競技「ビキニフィッ
トネス」を始める。10か月の本格的トレーニングからオールジャパンビキニフィットネス選
手権大会で驚異の初優勝を遂げ、以来5連覇中である。世界選手権に日本人で初めて
出場し、2016年は11位までランクを上げる。2018年アーノルドクラシック〔アマチュア
ビキニ部門〕ではアジア人最高位の４位を成し遂げ、翌年のアジア選手権では総合優勝
を飾る。銀行営業職としてトップクラスの成績を収めながら世界の頂点をめざす、美しき
二刀流アスリートである。

人生の景色を変えたビキニフィットネス
コツコツ育てた自信と挑戦力を武器に
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ト
レ
ー
ナ
ー
か
ら
姿
勢
や
骨
格
の
バ
ラ

ン
ス
を
修
正
し
、
身
体
の
土
台
を
つ
く
っ

て
か
ら
筋
肉
を
つ
け
よ
う
と
提
案
さ
れ

ま
し
た
。
姿
勢
が
悪
い
ま
ま
鍛
え
て
い

く
と
、
体
の
左
右
差
が
出
た
り
、
け
が

を
し
や
す
い
た
め
で
す
。
同
時
に
自
重

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
い
き
、
半
年
後
く

ら
い
か
ら
負
荷
を
強
く
し
た
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
も
開
始
し
ま
し
た
。

─
─
食
生
活
で
の
減
量
も
指
導
を
受
け

た
の
で
す
か
。

　
そ
う
で
す
ね
。
食
事
は
鶏
胸
肉
や
白

身
魚
の
た
ん
ぱ
く
質
と
、
生
ま
れ
て
初

め
て
食
べ
る
玄
米
食
が
主
で
し
た
。
ま

ず
は
体
重
を
10
㎏
増
や
し
て
筋
肉
を

つ
け
、
そ
の
後
３
か
月
で
10
㎏
絞
り
ま

し
た
。
結
果
、
ま
っ
た
く
違
う
体
が
で

き
上
が
り
、
ウ
エ
ス
ト
は
88
㎝
か
ら
60

㎝
く
ら
い
ま
で
絞
れ
ま
し
た
。
初
め
て

見
た
自
分
の
腹
筋
は
感
激
で
し
た
！

─
─
大
会
出
場
ま
で
の
準
備
期
間
は
10

か
月
と
短
期
間
で
す
ね
。相
当
つ
ら
か
っ

た
の
で
は
な
い
で
す
か
？

　
つ
ら
い
と
い
う
よ
り
、
毎
日
変
わ
っ

て
い
く
自
分
の
体
に
驚
き
の
連
続
で
し

た
。
勤
務
先
で「
大
病
を
患
っ
て
い
る

ん
じ
ゃ
な
い
か
？
」と
う
わ
さ
に
な
っ
て

し
ま
い
、
呼
び
出
さ
れ
て「
悩
み
が
あ

る
な
ら
相
談
し
て
」と
心
配
さ
れ
た
こ

と
も
あ
る
ん
で
す（
笑
）。

　
現
在
は
研
究
を
重
ね
て
、
健
康
的
に

１
日
６
食「
食
べ
ま
く
り
ダ
イ
エ
ッ
ト
」

を
続
け
て
い
ま
す
。
炭
水
化
物
は
小
分

け
に
し
て
食
べ
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
前
後

は
好
物
の
お
は
ぎ
も
食
べ
ま
す
。
た
ん

ぱ
く
質
も
種
類
豊
富
に
、
グ
ラ
ス
フ
ェッ

ト
ビ
ー
フ（
赤
み
の
多
い
牧
草
飼
育
牛
）

や
タ
ラ
な
ど
の
白
身
魚
、馬
肉
、ダ
チ
ョ

ウ
、
カ
ン
ガ
ル
ー
、
ワ
ニ
な
ど
も
取
り

入
れ
て
い
ま
す
。
ど
れ
も
と
て
も
お
い

し
い
ん
で
す
よ
。

─
─
そ
れ
だ
け
劇
的
に
プ
ロ
ポ
ー
シ
ョ

ン
が
変
わ
っ
て
、
体
調
に
変
化
は
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
か
。

　
と
て
も
健
康
に
な
り
ま
し
た
。
幼
少

期
か
ら
ア
ト
ピ
ー
に
悩
ん
で
い
て
、
母

が
全
国
の
専
門
医
を
見
つ
け
て
は
診
て

も
ら
っ
て
い
た
経
験
が
あ
り
ま
す
。
そ

れ
が
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
開
始
し
て
３
か

月
ぐ
ら
い
で
、
す
っ
き
り
と
肌
も
き
れ

い
に
な
り
ま
し
た
。
汗
も
か
け
る
よ
う

に
な
り
肩
こ
り
も
治
り
ま
し
た
ね
。
そ

れ
か
ら
基
礎
代
謝
が
格
段
に
向
上
し
ま

し
た
。
ア
フ
タ
ー
バ
ー
ン
効
果
と
い
っ

て
、
筋
ト
レ
後
48
時
間
は
脂
肪
燃
焼
が

続
き
や
す
い
の
で
す
。

女
性
ら
し
く
健
康
な
美
を
追
求

瞬
間
の
ポ
ー
ズ
は
渾こ

ん

身し
ん

の
一
投

─
─
現
在
、
全
日
本
５
連
覇
中
で
す
。

ビ
キ
ニ
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
で
ト
ッ
プ
を
極

め
る
に
は
、
ど
の
よ
う
な
要
素
が
求
め

ら
れ
ま
す
か
。

　
求
め
ら
れ
る
の
は
頭
の
て
っぺ
ん
か
ら

つ
ま
先
ま
で
、
全
身
の
女
性
ら
し
い
健

康
美
で
す
。
ボ
デ
ィ
ビ
ル
と
い
う
と
筋

肉
ム
キ
ム
キ
の
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
力
強
さ
よ
り
も
砂
時

計
の
よ
う
な
ウ
エ
ス
ト
の
く
び
れ
や
お

し
り
の
丸
み
が
重
視
さ
れ
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
、
ポ
ー
ズ
、
ヘ
ア
ス
タ
イ
ル
、
メ

イ
ク
ア
ッ
プ
、
ボ
デ
ィ
メ
イ
ク
、
コ
ス

チ
ュ
ー
ム
、
ア
ク
セ
サ
リ
ー
な
ど
、
そ
の

す
べ
て
に
お
い
て
女
性
ら
し
い
美
が
求

め
ら
れ
ま
す
。
で
す
が
、
私
の
よ
う
な

一
般
の
女
性
で
も
30
歳
を
過
ぎ
て
か
ら

で
も
、「
美
し
く
な
り
た
い
！
」と
思
え

ば
挑
戦
で
き
ま
す
。
ビ
キ
ニ
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
は
歴
史
が
浅
く
流
動
的
で
す
が
、

そ
の
分
、
こ
れ
か
ら
選
手
自
身
が
つ
く
っ

て
い
け
る
お
も
し
ろ
さ
が
あ
り
ま
す
。

─
─
ポ
ー
ズ
は
フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー
ト
や

新
体
操
に
も
通
じ
る
印
象
を
受
け
る
の

で
す
が
。

　
ま
さ
に
。
ビ
キ
ニ
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
も

ロ
シ
ア
が
強
豪
国
な
ん
で
す
。
私
は

２
０
１
９
年
か
ら
４
度
修
行
に
行
き
、

ロ
シ
ア
の
ナ
シ
ョ
ナ
ル
チ
ー
ム
の
コ
ー
チ

に
指
導
を
受
け
ま
し
た
。
ロ
シ
ア
で
は

ポ
ー
ズ
の
一
つ
ひ
と
つ
が
研
究
し
尽
く

さ
れ
て
い
ま
す
。
投
げ
キ
ッ
ス
を
す
る

よ
う
な
ポ
ー
ズ
が
あ
る
の
で
す
が
、
ど

う
す
れ
ば
上
品
に
見
え
る
か
、投
げ
キ
ッ

ス
の
千
本
ノ
ッ
ク
を
す
る
ん
で
す
。

　
個
人
的
に
も
競
技
に
生
か
す
た
め
に

ク
ラ
シ
ッ
ク
バ
レ
エ
や
タ
ン
ゴ
、
社
交

ダ
ン
ス
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
も
学
ん
で
い

ま
す
。
メ
イ
ク
も
以
前
は
ノ
ー
メ
イ
ク

派
で
し
た
が
、
女
性
ら
し
さ
を
吸
収
し

よ
う
と
努
力
す
る
日
々
で
す
。

世
界
の
覇
者
を
め
ざ
す
気
概

昨
日
の
自
分
よ
り
一
歩
前
へ

─
─
30
歳
で
立
て
た
具
体
的
な
目
標

は
、
い
ま
や
次
元
が
変
わ
り
ま
し
た
ね
。

　
30
歳
の
自
分
か
ら
は
、
い
ま
の
自
分

を
想
像
で
き
な
い
で
し
ょ
う
ね
。
初
め
て

世
界
選
手
権
に
出
場
し
た
と
き
は
、
大

人
と
子
ど
も
く
ら
い
世
界
と
の
差
を
感

じ
ま
し
た
が
、
以
後
５
度
の
挑
戦
か
ら

ア
ジ
ア
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
に
な
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
い
ま
は
日
々
、
世
界
一

を
め
ざ
し
て
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

　
気
づ
い
た
の
は「
自
分
の
限
界
は
自

分
で
決
め
て
い
る
」と
い
う
こ
と
で
す
。

昔
は
さ
ん
ざ
ん
悩
ん
だ
挙
げ
句
に
、
何

も
や
ら
な
い
と
い
う
慎
重
す
ぎ
る
ほ
ど

の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
性
格
で
し
た
が
、
い

ま
は
、で
き
る
か
で
き
な
い
か
で
は
な
く
、

「
や
る
か
や
ら
な
い
か
だ
」と
考
え
直
し

て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
見
切
り
発
車

く
ら
い
で
何
事
も
挑
戦
し
て
い
く
つ
も

り
で
す
。
大
切
に
し
た
い
の
は
、
他
者

と
比
べ
ず
昨
日
の
自
分
よ
り
一
歩
前
に

出
よ
う
と
い
う
気
概
で
す
。
そ
れ
が
自

分
の
中
の「
で
き
る
心
」を
育
て
て
い
く

の
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

終業後はジムでトレーニングの日々。40kgのバーベルスクワット
も取り入れている
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事に避難する」「逃げ切る」を実現するためには、いち早く
行動を開始する必要がありますので、自分がすぐに逃げる
行動を始めるためにも、大事な人を思いためらわずに、「大
事な人を信じる」ということが大切だと考えています。
この「てんでんこ」という言葉、東日本大震災が起きた当
時、東北でも知らなかった人も多かったのが事実です。筆
者らの調査では、被災地3県での「意味を知っている人」は、
震災発生前は約2割だったのに対して、震災発生から10年
だった時点では約8割になったことがわかりました。一方で、
3県以外の人は現時点でも5割に満たない程度です。筆
者らが、別の方法で実施した全国調査では、「てんでんこ」
の意味について、「東北地方に伝わる伝統舞踊の名前」だ
と回答した人が4割もいました。
「てんでんこ」の意味は、まだ全国的には浸透していない
ようです。読者の皆さんの中で知らなかった方はこれを機
会にぜひ覚えていただき、すでに知っていた方は4つの意
味についても新たに覚えてください。

❶ 「てんでんこ」は、てんでばらばらに逃げることを意
味する

❷ 避難するときは大事な人を思いためらわず、相手も
「てんでんこ」していることを信じて、逃げる

Point

「てんでんこ」とは？Q
「ばらばらでもいいから、それぞれ逃げる」A

「津波てんでんこ」という言葉をご存じでしょうか。東北
の三陸地方に伝わる「津波からの避難の教訓」を表す言葉
です。なるべく多くの命が助かるために「てんでばらばらに
逃げなさい」「家族や近所の人もかまわずに、おのおのて
んでばらばらに逃げろ」という意味です。一見、「非情」な
言葉のようにも見られますが、とても深い意味をもった言
葉です。
京都大学の矢守克也教授は、この「てんでんこ」には、4

つの意味・役割があると説いています。それは（かっこ書
きは筆者による注釈）、①自分の命は自分で守る（ばらばら
でもいいからそれぞれ逃げる）　②他者避難促進（それを
見ると、ほかの人も逃げてくれる）　③相互信頼の事前醸成
（大事な人も「てんでんこ」しているだろう。だから自分も
逃げようという信頼する気持ちになれる）　④生存者の自
責感の低減（たとえ、大事な人が亡くなったとしても、ばら
ばらに逃げることを相手が望んでいたと思えるようにする）
の4つです。筆者は、特に③が大事だと思っています。「無

東北大学災害科学国際研究所准教授 佐藤 翔輔

「てんでんこ」の意味第15回

知ろう！備えよう！
防災対策

トを的確に選ぶ判断力、そして登り終えた際の達成感が、
子どもや女性、シニア世代までを夢中にさせている。

密回避のウォーキング大会、各地のラジオ体操

新型コロナウイルス感染症が拡大するなか、ステイホー
ムによる身体活動量の低下が見られる。こうした現状を見
過ごすことはできないとクラブでは、ピンチをチャンスとと
らえて、高齢者の貯筋運動の普及啓発とともに、現地集
合＆現地解散で密を回避した形でウォーキング大会を開催
した。また、各町内会とも連携して、各地域におけるラ
ジオ体操の実践を呼びかけ、少人数での活動が広がりつ
つある。
市内には、弁柄色の壁に石州瓦の家が軒を連ねる赤い町

並みがあり、昨年６月19日、文化庁より「ジャパンレッド
発祥の地」として日本遺産に認定された。今後は、こうし
た地域の魅力と結びつけたスポーツ活動にも力を入れてい
く予定だ。

地域の未来の開拓者

岡山県中西部に位置する人口３万1,000人ほどの高梁市
にある「たかはしコミュニティスポーツクラブ〈ピオーネ〉」
は、今年設立14年目を迎えた。クラブ名のピオーネとは、
イタリア語で開拓者（パイオニア）を意味しており、スポー
ツによる健康づくり、地域づくりを通じて、みんなの未来
を開拓していくという姿勢を表している。
クラブは、小学生から高齢者まで、競技スポーツや健康
増進のためのスポーツ、健康体操を中心とした教室を運営。
市内の公共施設のほか、学校や民間企業と連携して、身近
な場所のスポーツ環境を提供している。
現在、展開中のスポーツ教室は、小学生・成人・高齢者

の各世代の卓球、健康カラテ、クライミング、ハワイアン
フラ、ヨガ、３Ｂ体操などだ。なかでもクライミングは、東
京オリンピックの正式種目として選ばれたこともあり、人気
の的だ。人工の壁をよじ登る全身の動きと体力、登るルー

わがまち、わがクラブ 第3回

たかはしコミュニティスポーツクラブ〈ピオーネ〉
所在地：岡山県高梁市落合町近似267-7　 http://www.sc-pione.com/

設立：2008年3月30日　　会員数：198人（2021年4月現在）
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上
山
市
は
全
国
に
先
駆
け
て
ク
ア
オ
ル

ト（
ド
イ
ツ
語
で
健
康
保
養
地
の
意
味
）事

業
に
取
り
組
み
、
上
山
型
温
泉
ク
ア
オ
ル

ト
を
展
開
し
て
い
ま
す
。
医
科
学
的
根
拠

に
基
づ
き
な
が
ら
、
頑
張
ら
な
い
で
運
動

効
果
を
高
め
る
気
候
性
地
形
療
法
を
活
用

し
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
実
施
し
て
お
り
、

市
内
に
は
日
本
で
唯
一
ド
イ
ツ
・
ミ
ュ
ン

ヘ
ン
大
学
か
ら
認
定
を
受
け
た
ク
ア
オ
ル

ト
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
が
８
コ
ー
ス
整

備
さ
れ
て
い
ま
す
。

認
定
コ
ー
ス
の
一
つ
で
あ
る
本
コ
ー
ス

は
、
専
任
ガ
イ
ド
が
案
内
す
る
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
コ
ー
ス
と
し
て
、
ま
た
、
ハ
イ
キ
ン

グ
コ
ー
ス
と
し
て
非
常
に
人
気
の
高
い

コ
ー
ス
で
す
。
主
峰
で
あ
る
熊
野
岳
に
抱

か
れ
た
高
原
地
帯
は
レ
ン
ゲ
ツ
ツ
ジ
や
ブ

ナ
な
ど
の
木
々
が
群
生
し
、
夏
に
は
日
本

列
島
を
縦
断
す
る
チ
ョ
ウ「
ア
サ
ギ
マ
ダ

ラ
」に
出
合
え
る
ほ
か
、
多
種
多
様
な
野

鳥
を
観
察
で
き
る「
野
鳥
の
森
」が
コ
ー
ス

ポ
イ
ン
ト
と
な
っ
て
お
り
、
大
自
然
の
ア

ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま

す
。
樹
氷
原
エ
リ
ア
の
ゲ
レ
ン
デ
か
ら
は
、

天
気
の
よ
い
日
に
は
、
遠
方
に
山
形
県
内

の
名
峰
・
朝
日
連
峰
や
葉
山
、
月
山
の
山

並
み
が
広
が
り
、
眼
下
に
は
蔵
王
高
原
坊

平
、
上
山
盆
地
が
見
渡
せ
ま
す
。

健
康
増
進
に
特
化
し
た
保
養
地

ク
ア
オ
ル
ト
の
初
夏
を
満
喫
す
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
7.0km

所要時間
258分

第 51  回 クアオルト蔵王高原坊平・樹氷原コース（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奥羽本線かみのやま温泉駅　
◆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（有）　◆推奨
季節：夏・秋　◆コースに関する問い合わ
せ先：上山市市政戦略課クアオルト推進室　
tel:023-672-1111
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※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

1.2km（18分）

アサギマダラ



令和3年6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

目 次

公益財団法人 東京都港区東新橋２-６-１０ 大東京ビル７階
電話：03－6430－9114　　FAX：03－6430－9211
http://www.health-net.or.jp/syuppan/book/index.html
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早稲田大学スポーツ科学学術院 名誉教授
アクティヴ・エイジング研究所 顧問 樋 口　満
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