




が
過
ぎ
る
と
大
変
な
こ
と
に
な
る
よ
う
で
す
。

容
姿
の
な
か
で
も
身
体
的
な
特
徴
を
強
く

気
に
す
る
こ
と
を「
身
体
醜
形
障
害
」と
呼

び
ま
す
。精
神
医
学
の
世
界
で
そ
の
よ
う
に

呼
ぶ
の
で
、自
分
の
身
体
や
美
醜
に
つ
い
て
あ

ま
り
に
気
に
し
す
ぎ
て
、人
前
に
出
ら
れ
な
い

な
ど
の
症
状
が
出
て
い
る
人
た
ち
が
、そ
う
診

断
さ
れ
ま
す
。

「
ビ
ゴ
レ
キ
シ
ア（
筋
肉
醜
形
障
害
）」と
も

言
い
、ア
メ
リ
カ
で
は
、ア
ス
レ
チ
ッ
ク・ト
レ
ー

ナ
ー
の
学
会
で
も
取
り
上
げ
ら
れ
る
ト
ピ
ッ
ク

に
な
っ
て
い
ま
す
。十
分
に
や
せ
て
い
る
の
に

太
っ
て
い
る
と
気
に
し
す
ぎ
る
女
性
ア
ス
リ
ー

ト
や
、ど
れ
だ
け
筋
肉
を
つ
け
て
も
足
り
な
い

と
競
技
に
必
要
の
な
い
ほ
ど
の
筋
肉
量
を
求

め
て
し
ま
う
男
性
ア
ス
リ
ー
ト
な
ど
が
、不
必

要
に
サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
ド
ラ
ッ
グ
に
手
を
出
し

て
し
ま
い
ま
す
。そ
れ
が
原
因
で
過
食
症
や

拒
食
症
の
摂
食
障
害
も
起
き
て
い
ま
す
。

身
体
醜
形
障
害
の
治
療
に
使
わ
れ
て
い
る
の

は
、自
己
肯
定
感
を
高
め
る
た
め
の
心
理
療
法

で
す
。い
ま
の
自
分
を
受
け
入
れ
、好
き
で
得

意
な
こ
と
に
意
識
を
向
け
る
こ
と
、い
ま
の
ま

ま
で
大
丈
夫
な
こ
と
を
繰
り
返
し
提
示
し
、

自
信
を
も
て
る
よ
う
に
支
援
し
ま
す
。「
大
丈

夫
、い
ま
の
あ
な
た
も
す
て
き
で
す
。ゆ
っ
く
り

前
に
進
み
ま
し
ょ
う
。さ
あ
、よ
い
１
日
を
」

他
者
に
ど
う
見
ら
れ
て
い
る
か

意
識
す
る
こ
と
は
自
然
な
こ
と

子
ど
も
の
こ
ろ
、通
学
路
の
途
中
に
ガ
ラ
ス

張
り
の
お
店
が
あ
り
、毎
朝
、自
分
の
歩
い
て

い
る
姿
を
チ
ェッ
ク
し
て
い
ま
し
た
。市
街
地

で
、シ
ョ
ー
ウ
イ
ン
ド
ー
に
映
る
姿
を
チ
ェッ
ク

し
て
い
る
人
を
見
か
け
る
と「
あ
の
人
も
公

的
自
己
意
識
が
高
い
の
だ
な
！
」と
安
心
し

ま
す
。

「
公
的
自
己
意
識
」と
は
、脳
科
学
や
心
理

学
で
、他
者
が
観
察
で
き
る
自
己
の
外
面（
容

姿
や
振
る
舞
い
な
ど
）に
向
け
ら
れ
た
意
識
の

こ
と
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。つ
ま
り
人
か
ら

ど
の
よ
う
に
見
ら
れ
て
い
る
か
を
気
に
す
る
こ

と
で
す
。そ
れ
を
気
に
す
る
の
は
人
間
が
社
会

的
動
物
で
あ
る
限
り
普
通
だ
と
思
う
の
は
、筆

者
の
価
値
観
で
す
。も
ち
ろ
ん
ま
っ
た
く
外
見

を
気
に
し
な
い
で
、そ
れ
を
普
通
だ
と
思
う
人

も
い
る
わ
け
で
す
か
ら
人
に
よ
って
違
い
ま
す
。

女
性
の
中
に
は
、化
粧
を
し
な
い
と
外
に
出

ら
れ
な
い
、Ｚｏｏｍ
も
映
像
オ
フ
で
し
か
参
加

し
な
い
な
ど
、か
な
り
顔
に
対
す
る
公
的
自
己

意
識
が
高
い
人
が
い
る
よ
う
で
す
。そ
れ
っ
て
、

き
っ
と
悪
い
こ
と
で
は
な
い
で
す
よ
ね
。筆
者
も

人
前
で
講
演
す
る
機
会
が
多
い
の
で
、身
だ
し

な
み
に
は
気
を
使
い
ま
す
。し
か
し
何
事
も
度

岩﨑 由純
日本ペップトーク普及協会会長、日本コ
アコンディショニング協会会長。 全米ア
スレティックトレーナーズ協会公認アスレ
ティック・トレーナー、日本スポーツ協会
公認アスレティック・トレーナー。

　2016年リオデジャネイロ・パラリンピック開会式で国歌の
演奏を担ったピアニストであるジョアン・カルロス・マルティ
ンスの波乱万丈の人生をつづった伝記映画です。子ども時代、
ピアノ教師から教えきれないとさじを投げられた天才少年は、
9歳でバッハ協会のコンクールで優勝。13歳でプロになり、
20歳でカーネギーホールでのデビュー公演を成功させます。
恋多き青年時代の赤裸々な描写もありますが、名言だらけの
映画でもあります。オープニングに表示されるオスカー・ワイ
ルドの「芸術は痛みによってのみ完成される」は、この物語を象
徴しています。お父さんが読書家で名著を読むように勧めてい
るのも印象的です。「その手を動かしているのは天使か？　悪魔
か？」は熱狂的なファンに言われます。「バッハの曲はすべての演
奏者のためにある」は、左記のセリフと同じく自分らしく弾くこ
との大切さを教えたクリアス音楽大学教授の言葉です。

【映画のこの
一言】

19：53　
「大切なのは音符じゃない。聴く者の心を強く
かき立てることだ」

トレーナー・岩㟢 の優 実言 幸
ゆう げん じっ こう

公的自己意識
いまのままの自分でいい！

「マイ・バッハ  不屈のピアニスト」
（原題：João, o Maestro）

2017年 ブラジル

第101回
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■ �認知機能が低下している人は身体的フレイルに
なりやすい
フレイルには身体的、精神・心理的、社会的要因

や多面的な側面があり、互いに影響を及ぼし合い、
放置すると負のスパイラルに向かいます。特に、認知
機能はさまざまな動作や行動に影響を及ぼし、認知
機能が低下している人は身体的フレイルになりやすい
ことも知られているため、コグニティブ（認知的）・フレ
イルへの対策は不可欠です。

コグニティブ・フレイルの進行を予防するために利
用できるのが「コグニパック」です（図参照）1）。コグニ
パックは〝少しもの忘れが気になる″〝最近あまり頭を
使っていない″という方にお勧めですが、周囲から見
て明らかにもの忘れが進行している場合や、日常生
活・社会生活に問題を生じている場合、物事や出来
事の内容ではなく、あったことや存在そのものを忘れ
る場合には、必ず医師の受診を勧めてください。

■ 間違えても笑顔で楽しみながら
取り組むことが大切
コグニパックの特長は、頭と体を同時に刺激するた

め、通常の運動課題に加えて認知課題が付加され
ていることです。また、コグニパックでは複数の課題
を紹介していますが、脳の活性化にもつながるため、
自分で認知課題を考えることも推奨しています。ただ
し、頭と体を同時に使うと注意が分散してしまうため、
転倒リスクが高くなります。運動開始前に足もとなど
周囲の環境に十分に注意し、運動課題については比
較的単純な課題や反復動作の繰り返しであるストレッ
チや有酸素性運動などを用いると高齢者も安全に行
えます。課題をこなしながら少し頭が混乱してしまうよ
うなときに、前頭葉などの脳が活性化しています。脳
は十分に刺激されていますので、認知課題に完璧に
答えることをめざすのではなく、間違えても笑顔で楽
しみながら課題に取り組むことが大切です。

自宅でできるフレイル予防 第 5 回

●国立長寿医療研究センター リハビリテーション科医長 大沢  愛子

HEPOP：コグニパックHEPOP：コグニパック

図●コグニパックの課題例

【言葉の思い出し課題】
次の言葉をできるだけたく
さんあげてください。
▶︎�大工仕事に使う道具の

名前

▶︎�3文字の言葉（パンダ、み
かん、マグロ…）

▶︎�「夏」から連想されるもの

▶︎�木の種類
  （ヒノキ、スギ…）

■参考文献
1）NCGG-HEPOP2020作成委員会: 国立長寿医療研究センター 在宅活動ガイド2020 一般高齢者向け基本運動・活動編. 2020. (https://www.ncgg.

go.jp/hospital/guide/index.html)

ふくらはぎ伸ばし&認知課題 座って足踏み&認知課題

運動課題 認知課題

ここがポイント！
左の運動を行いながら、右の認知課題を声に出
して行いましょう。
60秒間、言葉の思い出し課題を続けましょう。

ここがポイント！
◦�3の倍数（３，６，９…）で手を叩きます。「30」まで

続けましょう。
◦�慣れてきたら、手を大きく振りましょう。
◦�４の倍数、５の倍数などもやってみましょう。

足踏み運動＋回数を数えながら
「３の倍数」で手を叩く

1 2 3

拍手

+◦�机やいすを持って安全を確
保して行ってください。

◦�両足のつま先を正面に向け
てください。後ろ足のつま先
を少しずつ内側に向けると
さらに伸びます。 

◦�反動をつけずにゆっくり伸ば
してください。

ここを伸ばす！

前足
後足
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ル
コ（sarx/sarco

）=

筋
肉
」と
喪
失
を
意

味
す
る「
ペニ
ア（penia

）=

喪
失
」を
合
わ

せ
た
造
語
で
す
。「
加
齢
性
筋
肉
減
弱
現

象
」と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。転
倒
や
ふ
ら
つ

き
、歩
行
困
難
が
起
こ
り
、要
介
護
状
態
に

な
る
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
は
筋
肉
量
や
筋
力
の
減
少

に
よ
る
身
体
機
能
の
低
下
で
あ
る
こ
と
に
対

し
、フ
レ
イ
ル
は
身
体
的
だ
け
で
は
な
く
、精

神
・
心
理
的
、社
会
的
な
衰
弱
や
虚
弱
を
含

み
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル・
サ
ル
コ
ペニ
ア
予
防
、健
康
の
維

持
・
向
上
に
お
い
て
の
秘ひ

訣け
つ

は
、ご
本
人
の
強

い
意
志
で
す
。い
く
ら
ご
家
族
や
周
り
が
、運

フ
レ
イ
ル
の
兆
候
を

早
期
発
見
で
き
れ
ば
生
活
の

維
持
、機
能
の
向
上
が
可
能

　
「
フ
レ
イ
ル
」は
、『
フ
レ
イ
ル
診
療
ガ
イ
ド

２
０
１
８
年
版
』に
よ
る
と
、「
加
齢
に
伴
う

予
備
能
力
低
下
の
た
め
、
ス
ト
レ
ス
に
対
す

る
回
復
力
が
低
下
し
た
状
態
」
を
表
す

“frailty

”（
フ
レ
イ
ル
テ
ィ
）の
日
本
語
訳
と

し
て
日
本
老
年
医
学
会
が
提
唱
し
た
用
語

で
す
。「
加
齢
と
と
も
に
体
や
心
が
衰
え
、

社
会
的
な
つ
な
が
り
が
弱
く
な
り
、要
介
護

状
態
に
な
る
前
の
段
階
」
を
意
味
し
ま
す
。

し
か
し
、早
期
発
見
、適
切
な
介
入
を
す
る

こ
と
に
よ
り
、
生
活
の
維
持
や
機
能
の
向
上

が
図
れ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル
の
診
断
基
準
は
表
の
と
お
り
で

す
。フ
レ
イ
ル
に
は
、口こ

う

腔く
う

機
能
が
虚
弱
に
な

る「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
」「
精
神
・
心
理
的
フ

レ
イ
ル
」「
社
会
的
フ
レ
イ
ル
」が
あ
り
ま
す
。

フ
レ
イ
ル・サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
予
防
に
は

ご
本
人
の
強
い
意
志
が
必
須

　

サ
ル
コペニ
ア
は
、「
加
齢
に
伴
う
筋
力
の

減
少
、
ま
た
は
老
化
に
伴
う
筋
肉
量
の
減

少
」を
意
味
し
ま
す
。１
９
８
９
年
に
ア
メ
リ

カ
の
学
術
雑
誌
で
初
め
て
提
唱
さ
れ
た
言

葉
で
、ギ
リ
シ
ャ
語
で
筋
肉
を
意
味
す
る「
サ

動
や
外
出
、
栄
養
摂
取
の
必
要
性
を
説
い
て

も
、
ご
本
人
の
危
機
感
や
「
寝
た
き
り
に
な

り
た
く
な
い
」
と
い
う
強
い
思
い
が
な
け
れ

ば
、
予
防
す
る
こ
と
は
厳
し
い
で
し
ょ
う
。コ

ロ
ナ
禍
の
今
、
外
出
を
控
え
、
自
宅
で
過
ご

す
時
間
が
長
く
な
れ
ば
な
る
だ
け
筋
肉
は

衰
え
、老
化
は
進
み
ま
す
。そ
の
ス
ピ
ー
ド
は

想
像
以
上
に
早
く
、
気
づ
い
た
と
き
に
は
要

介
護
状
態
に
な
る
ケ
ー
ス
が
見
ら
れ
ま
す
。

　

人
の
助
け
を
借
り
ず
に
日
常
生
活
が
送

れ
る
だ
け
の
体
の
機
能
を
維
持
す
る
た
め

に
、大
阪
府
河
内
長
野
市
の
介
護
予
防
・
日

常
生
活
支
援
総
合
事
業「
通
所
型
サ
ー
ビ
ス

Ｃ
事
業
」
に
お
け
る
、
医
療
法
人
ラ
ポ
ー
ル

会
青
山
第
二
病
院
で
行
っ
て
い
る
運
動
を
ご

紹
介
し
ま
す
。

ま
ず
は
、
歩
き
ま
し
ょ
う
！

　

わ
ず
か
で
も
、
外
に
出
て
歩
き
ま
し
ょ

う
！　

た
と
え
ば
、
1
日
15
分
、
３
分
×
５

セ
ッ
ト
と
い
っ
た
細
切
れ
で
も
か
ま
い
ま
せ

ん
。息
が
弾
む
程
度
の
主
観
的
強
度
で
歩

き
ま
し
ょ
う
。雨
の
日
な
ど
、
外
出
が
難
し

い
場
合
は
自
宅
で
踏
み
台
昇
降
や
階
段
昇

降
、も
し
く
は
、そ
の
場
足
踏
み
で
も
効
果

的
で
す
。大
き
く
腕
を
振
り
、
も
も
上
げ

を
し
な
が
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。腕
を
大
き

く
振
る
こ
と
で
、
息
が
弾
み
や
す
く
な
り
、

心
肺
機
能
向
上
に
つ
な
が
り
ま
す
。

フレイル・サルコぺニアは予防することができます。
また、運動をすることで、進行の程度を抑えることが
可能となります。今月号から2回にわたり、フレイル・
サルコペニアを予防するためのエクササイズをご紹介
します。

（健康運動指導士／健康運動実践指導者／介護福祉士）
医療法人ラポール会  青山第二病院　植木  博美

表●2020年改定 日本版 CHS 基準（J-CHS 基準）
項目 評価基準

体重減少 ６か月で、２㎏以上の（意図しない）体重減少

筋力低下 握力：男性＜28㎏、女性＜18㎏

疲労感 （ここ2週間）わけもなく疲れたような感じがする

歩行速度 通常歩行速度＜1.0m/ 秒

身体活動
①軽い運動・体操をしていますか？
②定期的な運動・スポーツをしていますか？
上記の２つのいずれも「週に1回もしていない」と回答

3項目以上に該当：フレイル、1 ～ 2項目に該当：プレフレイル、該当なし：ロバ
スト（健常）

（出典）国立研究開発法人国立長寿医療研究センターHPより一部改変

フレイル・サルコペニア
予防のためのエクササイズ

【前編】
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実践！　エクササイズ

◦�床、ベッドにうつぶせになり、足をそろえた状態でバタ足を繰り返
します。このとき、足を床につけないように、ぎりぎりに浮かせた状
態で行いましょう。つま先を伸ばした状態と、かかとをおしりにつけ
るような背屈した状態を、交互にバランスよく行ってください。

◦�立位で行う場合、両足をそろえ、両手は腰に当てて、膝、腰の位置
を変えずに後ろに蹴り上げます。つま先を伸ばした状態と、かかと
をおしりにつけるように背屈した状態を、交互にバランスよく行って
ください。このとき、太ももが前に出ないように、腰が曲がらないよ
うに、体はまっすぐの状態を保ってください。

◦�両手を頭の上でそろえた状態から片足を前に一歩踏み出すと同時に両手を前後に下ろし（右足が前なら、左手が前）、
しっかりキープできたら、その場で屈伸、腕振りを10回行い、しっかり地面を蹴って直立姿勢に戻ります（バックランジ
でも同様です）。

◦�片足を真横に大きく一
歩踏み出すと同時に両
手を広げます。股関節
と片方の膝をしっかりと
曲げて、地面を蹴って
戻るときに両手を胸に戻
します。

■床またはベッドで足をバタバタ ■立位で、足を後ろに蹴り上げる

■ランジ腕振り

■サイドランジ

【ハムストリングの強化】
　ハムストリングは歩行時の蹴り出しから足を前に運ぶ際に使われる筋肉で、このハムストリングがうまく使えると地面が強く蹴ら
れるようになり、足の運びがスムーズになり、つまずきや転倒予防に効果的です。

【ランジトレーニングで腕振り】
　ランジトレーニングでは、大きく足を前に踏み出し、地面を蹴って、元の体勢に戻ります（前後、左右行います）。上肢も使って、
体幹、バランスを向上させましょう。大殿筋、ハムストリング、腸腰筋、大

だい

腿
たい

四頭筋、内転筋などの強化に効果的です。
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　サルコペニアとは筋量や筋力が正常な
加齢変化を超えて減少・低下した状態で

あり、転倒・骨折リスクの増加や日常生活動作に
支障をきたす原因となります。また、サルコペニア
に肥満が合併した状態のことを「サルコペニア肥
満」と言い、身体機能障害だけでなく代謝異常・
動脈硬化リスクも高めると考えられています。
　サルコペニアの予防・改善にはレジスタンス運
動が効果的ですが、高齢者が実施するレジスタ
ンス運動は安全性を重視するために低負荷（低
強度）にとどまりやすい傾向があります。そのよう
な場合には、反復回数を増やすこと（１セット10～
15回を数セット行うなど）で必要量を満たすことが
可能です。また、確かな運動効果を得る（実感
する）ためには合計で25時間以上の実施時間が
必要と言われています。たとえば、1回30分・週
2回の頻度で行う場合は25週間（半年）が、1回
40分・週3回であれば13週間（3か月）が目安とな
ります。
　今回の質問のように、歩行速度の低下が顕著
な場合、抗重力筋（地球の重力に抗して姿勢を
保持する筋）が減弱している可能性が考えられま
す。抗重力筋が弱化すると、立ち上がり動作が
行いづらくなったり、歩行能力が低下したりするこ
とによって、生活機能の重要な要素である身体
活動や社会活動が減少してしまうおそれがありま
すので、改善が望まれます。
　部位別の抗重力筋のトレーニング法を右記に示
します。最初の1～2週間はいすに座った運動や
手すりをつかんだ運動など、転倒リスクの低い運
動から始めてください。3週目以降は実施回数、

セット数、難易度を徐々に上げていきます。血圧
の急な上昇を避けるため、運動中は息を止めず
に呼吸に合わせて行うように指導してください。

【腹部（腹直筋、腸腰筋）】
　上半身が背もたれにもたれるように、いすに浅く
座る。両手を胸の前で組み、腹部の力が抜けな
いよう息を吐きながら上半身を起こす。5～10回×
1～2セット。

【大腿部（大腿四頭筋）】
　いすに座り、ももからつま先までが地面に対して
水平になるように膝をしっかり伸ばし3秒キープす
る。片脚ずつ、左右交互に合計6回×2～3セット。

【殿部（大殿筋）】
　あおむけになり両膝を立てる。両足は腰幅に開
き、かかとで床を押しながらおしりを上げる。5～
10回×1～2セット。

【下腿部（下腿三頭筋）】
　立位でいすの背もたれを持ち、両足は肩幅に
開く。かかとをしっかり上げてつま先立ちとなる。
5～10回×1～2セット。

難易度Up！

【背部（脊柱起立筋、広背筋）】
　四つんばいの姿勢になり、息を吐きながら対角
の手足を上げ、地面に対して水平となるように伸
ばす（腰痛のある場合は、立位でいすの背もた
れを持って行う）。10秒×2～5回。
　有酸素性運動としてウォーキングも取り入れまし
ょう。1日5分から始め、膝や股関節、腰などへ
の負担を考慮しながら少しずつ時間を増やして
いきましょう。運動を継続化するためのコツとして、

「決まった時間に行う」「カレンダーなどに運動記
録を残す」「運動教室や通いの場などへ参加し、
仲間と一緒に実施する」ことなどを提案するとよい
でしょう。

必読・ハ イ リ ス 者 ク への運動指導　73

A

サルコペニアが原因で歩行速度の低下が見られる、肥満体形の77歳女性が
運動療法を希望しています。具体的な運動内容を教えてください。Q

【お答えいただいた方】

筑波大学体育系教授

大藏　倫博
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■概要
これまでに、大きな減量を達成するための厳格にデ

ザインされた介入研究はいくつか行われてきたが、過
体重者を対象とした、中等度の減量に関する報告は少
ない。本研究では、食事制限による中等度の（＝適度な）
体重減少に伴う除脂肪量、筋力、骨密度、全身持久
性体力の低下を運動が抑制するという仮説を検証する
ことを目的とした。

対象者は、過体重であり身体不活動である中年男
女52名（45〜65歳）であった。対象者は、無作為に食
事制限群（摂取エネルギー20％減）、運動群（7.4±0.5
時間/週）、併用群（摂取エネルギー10％減と運動を4.4
±0.5時間/週）へ割り付けられた。全ての群で、初期
体重の6～8％の減量を目指した。12～14週の介入期
間の後、2週間の体重安定期間を設けて事後測定が
行われた。

全ての群で7％の体重減量と15％の体脂肪減量を達
成し、有意な群間差は認められなかった。全身と下肢
の除脂肪量について、食事制限群で有意な減少（全身：
2％程度、下肢：4％程度）を認め、併用群で若干の減
少傾向（全身：1％程度、下肢：2％程度）、運動群では
除脂肪量の減少はみられなかった。全身持久性体力
は食事制限群で6％有意に低下し、併用群では変わら
ず、運動群で15％有意に向上した。筋力と骨に変化
はみられなかった。

■結論
20％のカロリー制限を伴う中等度の減量であっても除

脂肪量や全身持久性体力の減少が生じることが明らか
となり、運動はそれらの減少を抑制することが分かった。
この知見は、減量プログラムに運動実践を組み込むこ
とが重要な役割を果たすことを示唆するものである。

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、減量、筋量、食事
制限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。

中等度の減量であっても
食事制限単独では除脂肪量・体力の低下を招くが、
運動の併用はそれらのデメリットを抑制する

【 著 者 】Weiss EP, Jordan RC, Frese EM, Albert SG, 
Villareal DT.

【掲載誌】Med Sci Sports Exerc, 2017
【 論 文 名 】Effects of Weight Loss on Lean Mass, Strength, 
Bone, and Aerobic Capacity. ／減量が筋量、筋力、骨量、持久
力に及ぼす影響
●地域：欧米　●対象：一般健常者、男女混合　●調査方法：実
測　●研究の種類：縦断研究、介入研究、前向き研究

運動・身体活動のエビデンス 170

体重（㎏） 全ての群 食事制限群 運動群 併用群 グループ間Ｐ値
介入前 79.6±1.5 77.9±2.4 78.1±2.3 82.4±2.9 0.38
介入後 73.9±1.4 72.5±2.3 72.6±2.3 76.2±2.8
変化量 −5.7±0.2 −5.4±0.4 −5.6±0.4 −6.1±0.4 0.43

グループ内Ｐ値 <0.0001 <0.0001 <0.0001 <0.0001
脂肪量（㎏）

介入前 32.1±0.7 32.2±1.1 30.4±1.3 33.4±1.3 0.24
介入後 27.4±0.7 28.1±1.1 25.5±1.4 28.3±1.2
変化量 −4.7±0.2 −4.1±0.3 −4.9±0.3 −5.0±0.3 0.10

グループ内Ｐ値 <0.0001 <0.0001 <0.0001 <0.0001
除脂肪量（㎏）

介入前 44.5±1.2 42.7±2.5 44.7±1.8 45.9±2.0 0.55
介入後 43.8±1.2 41.8±2.3 44.6±1.8 45.1±1.9
変化量 −0.7±0.2 −0.9±0.3 −0.1±0.3 −0.3±0.3 0.03

グループ内Ｐ値 0.0001 0.003 0.68 0.44
下肢除脂肪量（㎏）

介入前 14.8±0.4 14.1±0.9 14.9±0.6 15.4±0.8 0.47
介入後 14.3±0.4 13.5±0.8 14.7±0.6 14.8±0.7
変化量 −0.5±0.1 −0.6±0.1 −0.1±0.1 −0.3±0.2 0.06

グループ内Ｐ値 <0.0001 <0.0001 0.30 0.05
※�値は平均値±標準誤差で示され、変化量については調整済みの値となります。グループ間

P 値は、初期値、減量幅、性を共変量とした ANCOVA の結果によるものです。

表●食事制限、運動、または食事制限＋運動の組み合わせによる体重
減少に応じた除脂肪量の変化（一部抜粋）

　過体重者に対する中等度の減量（−6～−8%）においては、
そこまで減量幅が大きくない（体重70kgの場合、4〜5kg
の減量）ことから、減量の方法には様々な戦略が考えられる
だろう。しかし、本研究で示されたように食事制限のみで
の減量は、体組成や体力面でのデメリットを生じさせる可能
性があるため、少しでも運動実践を取り入れたプログラム
を行う必要があると考えられる。やむを得ず食事制限のみ
で減量を行う場合は、除脂肪量の減少などが生ずる可能性
を理解し、減量後のリバウンド予防に運動を取り入れるなど、
工夫が必要であると言えよう。

島根大学人間科学部講師　辻本  健彦

研究者によるコメント
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上
限
は
29
℃
、下
限
は
25
℃
程
度
で

す
。個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、入
眠

時
が
26
～
27
℃
、起
床
時
は
そ
れ
よ

り
１
～
２
℃
程
度
高
め
が
お
勧
め
で

す
。湿
度
は
中
程
度
の
50
～
60
％
程

度
で
し
ょ
う
か
。

▼�

冷
房
の
使
い
方

　

今
般
の
猛
暑
を
考
え
る
と
、都
市

部
は
夜
間
も
冷
房
の
使
用
が
望
ま
し

い
場
合
が
多
い
で
す
。冷
房
は
冷
え

る・だ
る
く
な
る
等
と
感
じ
る
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、こ
れ
は
部
屋
の

大
き
さ
に
比
べ
て
冷
房
能
力
の
大
き

い
エ
ア
コ
ン
を
使
っ
て
い
る
場
合
な
ど
、

室
温
が
設
定
温
度
以
上
に
冷
え
す

き
や
す
い
状
態
で
す
。し
か
し
高
温

多
湿
の
状
態
で
は
、皮
膚
温
と
の
温

度
差
が
小
さ
い
た
め
皮
膚
表
面
か
ら

の
放
熱
だ
け
で
簡
単
に
体
温
を
下

げ
ら
れ
ま
せ
ん
。汗
を
か
い
て
体
温

を
下
げ
よ
う
と
し
て
も
、背
中
な
ど

広
い
面
積
が
布
団
に
接
触
し
、湿
っ
て

不
快
に
な
る
と
と
も
に
、汗
が
蒸
発

し
づ
ら
い
状
況
が
あ
り
ま
す
。

　

逆
に
冷
や
し
す
ぎ
る
と
、放
熱
を

抑
制
す
る
た
め
に
手
足
の
皮
膚
温
が

低
下
し
、寝
冷
え
で
体
調
を
崩
し
た

り
、睡
眠
を
阻
害
し
ま
す
。汗
を
か
か

ず
に
少
し
体
温
が
下
が
る
程
度
の
少

し
低
め
の
温
湿
度
が
望
ま
れ
ま
す
。

▼�

睡
眠
中
の
適
正
な
室
温

　

裸
体
で
は
室
温
29
℃
で
よ
く
眠
れ

る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、

睡
眠
時
の
体
温
変
動
に
合
わ
せ
て
、

入
眠
期
は
や
や
涼
し
め
、起
床
期
は

冷
え
な
い
よ
う
に
や
や
高
め
の
気
温

が
推
奨
さ
れ
ま
す
。

　

私
た
ち
の
検
証
実
験
で
は
、夏
用

の
薄
い
寝
衣
や
タ
オ
ル
ケ
ッ
ト
程
度

の
状
態
で
は
、睡
眠
で
き
る
室
温
の

ぎ
た
り
、サ
ー
モ
ス
タ
ッ
ト
の
Ｏ
Ｎ-

Ｏ

Ｆ
Ｆ
に
よ
る
室
温
変
動
が
大
き
く
な

り
、冷
た
い
風
に
直
撃
さ
れ
た
り
と

い
っ
た
こ
と
が
原
因
と
考
え
ら
れ
ま

す
。冷
房
は
設
定
温
度
よ
り
低
温
の

風
が
吹
き
出
し
ま
す
。睡
眠
中
は
手

足
の
皮
膚
温
が
高
く
、身
体
が
よ
り

放
熱
傾
向
に
な
り
冷
え
や
す
い
こ
と

に
加
え
、薄
着
な
の
で
１
〜
２
℃
の
少

し
の
気
温
低
下
や
冷
風
が
当
た
る
と

影
響
し
ま
す
の
で
、注
意
し
て
く
だ

さ
い
。湿
度
は
、冷
房
を
使
う
と
適
度

に
除
湿
さ
れ
ま
す
の
で
、そ
れ
ほ
ど

気
に
し
な
く
て
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

タ
イ
マ
ー
を
切
る
と
、昼
間
の
熱

を
蓄
え
た
部
屋
で
は
室
温
が
急
上

昇
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
の
で
、一
晩

中
の
冷
房
運
転
が
望
ま
し
い
で
す
。

明
け
方
に
冷
え
る
等
が
あ
る
場
合

は
、寝
つ
き
に
３
時
間
以
上
の
長
め
の

タ
イ
マ
ー
運
転
に
し
ま
し
ょ
う
。

▼�

睡
眠
と
体
温
変
動

　
睡
眠
は
、サ
ー
カ
デ
ィ

ア
ン
リ
ズ
ム（
概
日
リ
ズ

ム
：
生
物
に
備
わ
る
昼
と
夜
を
つ
く

り
出
す
約
１
日
の
リ
ズ
ム
）と
連
動
し

て
お
り
、体
温
の
変
化
と
も
関
係
が

あ
り
ま
す
。深
部
体
温
は
ほ
ぼ
37
℃

に
保
た
れ
生
理
機
能
を
維
持
し
て
い

ま
す
が
、１
日
の
中
で
微
妙
に
変
動

し
、早
朝
に
最
も
低
く
、日
中
か
ら

夕
方
の
最
高
値
に
向
け
て
高
く
な

り
、夜
か
ら
明
け
方
に
低
下
し
、そ
の

後
上
昇
し
ま
す
。そ
の
差
は
１
℃
程

度
で
す
。体
温
が
速
や
か
に
大
き
く

低
下
す
る
と
寝
つ
き
が
よ
く
、深
い

睡
眠
が
確
保
さ
れ
、起
床
時
に
体
温

が
上
昇
す
る
と
目
覚
め
が
よ
い
こ
と

が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

▼�

夏
に
寝
つ
け
な
い
理
由
は
？

　

夏
に
寝
つ
け
な
い
の
は
、こ
の
入
眠

時
の
体
温
低
下
が
上
手
に
で
き
な
い

か
ら
で
す
。夏
の
身
体
は
暑
熱
適
応

（
暑
さ
に
慣
れ
て
身
体
が
放
熱
し
や

す
く
な
る
）し
て
お
り
、皮
膚
温
が

33
～
35
℃
と
比
較
的
高
く
汗
を
か

夏
は
暑
く
て
よ
く
眠
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
部
屋
の
温
度
や
湿

度
を
ど
の
く
ら
い
に
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。（
女
性
・
40
歳
）

QA

奈
良
女
子
大
学
研
究
院
工
学
系
生
活
環
境
学
部
教
授

お
答
え
い
た
だ
い
た
方

 

　
久
保　

博
子

健康づくりQ A

　運動すると体温が上昇し、運
動後に安静にすると体温が低下
するのに伴い、眠くなる場合が
あります。温泉やおふろ、温水
プールなどのあとも同じで、眠
くなります。これは気持ちよい
のですが、夕方に長時間眠って
しまうと夜間の睡眠を阻害して
しまいます。特に就床時刻の２
～４時間前は睡眠禁止帯と呼ば
れ、夜間の睡眠への影響が大
きいので注意が必要です。
　眠るなら午後３時ごろまでに
20分未満の短時間にするよう
指導しましょう。この程度なら
深い睡眠までに至らず夜間の睡
眠への影響が少なく、それ以降
のパフォーマンスも上がること
が期待できます。

運動指導等に携わる人は

Point
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自
然
に
健
康
に
な
れ
る

食
環
境
づ
く
り
報
告
書
を
公
表

　

厚
労
省
は
６
月
30
日
、「
自
然
に
健
康
に

な
れ
る
持
続
可
能
な
食
環
境
づ
く
り
の
推
進

に
向
け
た
検
討
会
」（
座
長
＝
武
見
ゆ
か
り
・

女
子
栄
養
大
学
大
学
院
研
究
科
長
）の
報
告

書
を
公
表
し
た（https://w

w
w

.m
hlw

.
go.jp/stf/shingi/new

page_19522.
htm

l

）。
同
検
討
会
は
、
健
康
寿
命
の
さ
ら

な
る
延
伸
に
向
け
て
、
健
康
無
関
心
層
も

含
め
た
国
民
が
よ
り
健
康
的
な
食
生
活
を

送
れ
る
よ
う
、
食
品
と
情
報
へ
の
ア
ク
セ
ス

の
両
方
を
相
互
に
関
連
さ
せ
整
備
す
る
た

め
、
そ
の
方
向
性
や
産
学
官
等
の
連
携
体

制
の
あ
り
方
を
検
討
し
て
き
た
。

　

優
先
し
て
取
り
組
む
べ
き
課
題
に
つい
て

は
、
栄
養
面
は「
食
塩
の
過
剰
摂
取
」の
対

策
と
し
て
、「
減
塩
」を
優
先
的
に
取
り
組
む

こ
と
と
し
、「
経
済
格
差
に
伴
う
栄
養
格
差
」

や「
若
年
女
性
の
や
せ
」も
全
世
代
や
生
涯

に
わ
た
り
関
係
す
る
重
要
な
課
題
と
し
た
。

環
境
面
は
関
係
省
庁
の
協
力
を
得
て
、
事

業
者
が
行
う
取
り
組
み
に
焦
点
を
あ
て
る
。

　

対
象
と
す
る
食
事
お
よ
び
食
品
に
つ
い
て

は
、
日
本
人
の
食
塩
摂
取
源
に
か
ん
が
み
、

当
分
の
間
、
家
庭
内
調
理
の「
内
食
」と
持

ち
帰
り
弁
当
・
総
菜
等
の「
中
食
」、
具
体

的
な
市
販
食
品
を
対
象
と
す
る
場
合
は
、

こ
れ
ら
の
食
事
に
用
い
る
一
般
用
加
工
食

品
と
し
た
。

　

厚
労
省
は
、
本
取
り
組
み
に
賛
同
す
る

事
業
者
等
の
参
画
を
得
た
う
え
で
、
今
夏

を
め
ど
に
産
学
官
等
の
関
係
者
で
構
成
さ

れ
る
組
織
体
を
立
ち
上
げ
る
予
定
だ
。
組

織
体
への
参
画
を
希
望
す
る
事
業
者
は
、
一

定
の
ル
ー
ル
の
下
、
行
動
目
標
と
評
価
指
標

を
み
ず
か
ら
設
定
し
、
そ
の
目
標
の
進し

ん

捗ち
ょ
く

状
況
や
成
果
を
毎
年
評
価
し
、
本
組
織
体

に
報
告
・
公
表
す
る
方
策
を
考
え
て
い
る
。

過
労
死
等
の
労
災
補
償
状
況

精
神
障
害
の
労
災
認
定
は
最
多

　

厚
労
省
は
６
月
23
日
、「
令
和
２
年
度

過
労
死
等
の
労
災
補
償
状
況
」を
公
表
し

た（https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/stf/

new
page_19299.htm

l

）。
過
重
な
仕
事

が
原
因
で
発
症
し
た
脳
・
心
臓
疾
患
や
、

強
い
ス
ト
レ
ス
が
原
因
で
発
病
し
た
精
神
障

害
の
状
況
に
つい
て
、
労
災
請
求
件
数
や
認

定
件
数
等
を
年
１
回
ま
と
め
て
い
る
。

　

脳
・
心
臓
疾
患
の
労
災
請
求
件
数
は
７

８
４
件
で
、
前
年
度
の
９
３
６
件
か
ら
大
幅

に
減
少
し
た
。
こ
の
う
ち
労
災
認
定
件
数

は
１
９
４
件
だ
っ
た
。

　

精
神
障
害
の
労
災
請
求
件
数
は
２
０
５

１
件
で
、
前
年
度
の
２
０
６
０
件
と
ほ
ぼ
変

わ
ら
な
か
っ
た
。
こ
の
う
ち
労
災
認
定
件
数

は
６
０
８
件
で
過
去
最
多
と
な
っ
た
。
最
も

多
い
原
因
は「
上
司
等
か
ら
、身
体
的
攻
撃
、

精
神
的
攻
撃
等
の
パ
ワ
ー
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
」

99
件
で
、「
悲
惨
な
事
故
や
災
害
の
体
験
、

目
撃
」83
件
、「
同
僚
等
か
ら
、
暴
行
ま
た
は

（
ひ
ど
い
）い
じ
め
・
嫌
が
ら
せ
」71
件
と
続

い
た
。

新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
忌
避
者
は
１
割

副
反
応
の
心
配
が
最
多

　

国
立
精
神
・
神
経
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー

ら
の
研
究
グ
ル
ー
プ
は
６
月
25
日
、
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン
に
関
し
て「
ワ
ク
チ

ン
を
打
ち
た
く
な
い
」と
答
え
た
者（
ワ
ク

チ
ン
忌
避
者
）に
関
す
る
日
本
初
の
全
国

大
規
模
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
調
査
の
結
果
を

公
表
し
た（https://w

w
w

.ncnp.go.jp/
topics/2021/20210625p.htm

l

）。
同
調

査
は
、
ワ
ク
チ
ン
忌
避
者
の
割
合
と
要
因
を

明
ら
か
に
す
る
た
め
、
２
０
２
１
年
２
月
に

全
国
す
べ
て
の
都
道
府
県
か
ら
２
万
６
０
０

０
人
が
参
加
す
る
大
規
模
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

調
査
を
実
施
し
た
。

　

調
査
結
果
か
ら
は
、
ワ
ク
チ
ン
忌
避
者

は
全
体
で
11
・
３
％
、
若
年
女
性
15
・
６
％

か
ら
高
齢
男
性
４
・
８
％
ま
で
年
齢
・
性
別

で
大
き
な
ば
ら
つ
き
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ

た
。
ま
た
、ワ
ク
チ
ン
忌
避
の
理
由
と
し
て
、

約
７
割
が「
副
反
応
の
心
配
」を
、
約
２
割

が「
効
果
が
あ
る
と
思
わ
な
い
こ
と
」を
挙

げ
た
。
さ
ら
に
、「
一
人
暮
ら
し
」「
所
得
水

準
が
１
０
０
万
円
未
満
」「
政
府
な
い
し
コ
ロ

ナ
政
策
へ
の
不
信
感
が
あ
る
」と
いっ
た
者
で

は
、
ワ
ク
チ
ン
忌
避
者
の
割
合
が
高
い
傾
向

だ
っ
た
。

地
域
保
健・健
康
増
進
事
業
報
告

栄
養
指
導
が
最
多

　

厚
労
省
は
６
月
29
日
、「
令
和
元
年
度
地

域
保
健
・
健
康
増
進
事
業
報
告
の
結
果
」を

公
表
し
た（https://w

w
w

.m
hlw

.go.jp/
toukei/saikin/hw

/c-hoken/19/
index.htm

l

）。
保
健
所
と
市
区
町
村
が

実
施
し
た
健
康
増
進
関
係
事
業
の
被
指
導

延
べ
人
員
は
７
２
１
万
３
８
１
４
人
で
、
そ

の
う
ち「
栄
養
指
導
」が
４
５
６
万
７
３
９

４
人
と
最
も
多
く
、
次
い
で「
運
動
指
導
」

が
１
４
５
万
９
４
２
０
人
だ
っ
た
。

健
康
・
体
力
づ
く
り
情
報



健康・体力づくり事業財団からのお知らせ

8月号  第520号

2021年（令和3年）8月1日発行
編集人　下光輝一

公益

9頁
の 問題の答え：○

γ-GTPが基準値内でも依存症を否定することはできません。

　アーバンスポーツという言葉を初めて聞いたという方も多いと思い
ます。若者中心に広がってきていて、従来のコーチが選手を指導する
というイメージではなく、街中で、仲間どうしで工夫しながら進化させ
ていくところが受け入れられやすいのかも。1964年の東京オリンピック
ではママさんバレーやスポーツ少年団といった、普通の人でもスポー
ツを行える文化が生まれました。2021年の東京オリンピックではスポ
ーツはもっと自分の好きな形で楽しんでいいという原点を思い出させ
てくれる気がします。最初から最後までいろいろある大会ですが、アス
リートの本気はきっと日本中を感動させてくれると信じています。（柳）

●編集室から●

令和3年度貯筋運動研修会参加者募集中

　新型コロナウイルス感染症による外出自粛で、特に高齢者の方々
の体力低下が危惧されています。本研修会は自重でできる筋力トレーニ
ング「貯筋運動」を、主に高齢者に、安全に正しく指導し、地域の健
康・体力づくりに寄与することを目的に行います。「貯筋」は考案者の
福永哲夫・鹿屋体育大学前学長／東京大学名誉教授により商標
登録されておりますが、本研修修了者はお使いいただくことができます。

＜熊本会場＞11月6日（土）・7日（日）／熊本市
＜愛知会場＞11月13日（土）・14日（日）／名古屋市
　※�東京会場（8月21日（土）・22日（日）は7月20日現在、キャンセル

待ち受付中です。
■対　象　�健康運動指導士、健康運動実践指導者等
■定　員　36名（いずれも先着順）
■受講料　2万5千円（税込）
■内　容　

講義「貯筋のすすめ」福永哲夫・鹿屋体育大学前学長／東京大学
名誉教授

講義「筋の解剖・生理学、トレーニング科学」
実習「貯筋運動の基本の動き」
実習「貯筋運動の指導法及びテスト」
実習「貯筋運動の効果測定法及び集計」
講義「高齢者の健康リスク」
グループワーク「地域における貯筋普及戦略～総合型地域スポー

ツクラブの活用と人材養成～」

【新型コロナウイルス感染症について】
　本研修会は実習を伴うものですが、感染症対策ガイドラインにのっと
り行います。参加いただく皆さまにおかれましても、マスク着用、体温
チェック、手指の消毒のほか、開催前2週間程度は密な会合の自粛な
ど、感染防止にご協力いただけますようお願い申し上げます。
≪問い合わせ≫事業部　TEL03-6430-9114

http://www.health-net.or.jp/kensyu/tyokin/

eラーニングによる
更新必修講座の配信

　健康運動指導士の資格を更新するためには、登録期間中に更新
必修講座を受講していただくことが必要です。今年度は登録更新期限
が近い方を対象にeラーニングによる更新必修講座を実施しています。

＜eラーニングによる更新必修講座＞
■対象者　�令和4年4月30日までに有効期限を迎える健康運動指導士
■申込期間および視聴期間

申込期間 視聴期間
  8月6日（金）～10月5日（火） 10月20日（水）～11月19日（金）
10月6日（水）～12月3日（金） 12月20日（月）～令和4年1月20日（木）
12月4日（土）～令和4年1月25日（火）令和4年2月15日（火）～3月15日（火） 

■受講料　1万1千円（税込）

＜講習会形式の更新必修講座＞ 
　なお、例年どおり、講習会形式での更新必修講座も開催していま
す。開催地等については当財団およびNPO法人日本健康運動指
導士会のホームページよりご確認ください。
≪問い合わせ≫指導者支援部　TEL03-6430-9115

MAIL:mailbox-shidousya@health-net.or.jp
http://www.health-net.or.jp/kensyu/hissyu/
koushinhissyu_index.html

令和3年度健康運動指導士
養成講習会の後期分申込開始

　安全で効果的な運動を実施するための運動プログラムや指導計
画の作成を担う健康運動指導士の養成講習会の後期分受付を8月
2日より開始いたします。受講資格により受講コースが異なりますの
で、ご確認のうえ、申込書類と必要な証明書等を郵送（特定記録郵
便）にてお送りください。
　また、受講コース以外の科目についても、1単位（科目）ごとに聴講
することが可能です。認定試験不合格者も聴講可能です。聴講につ
いては、直接お電話で下記までご連絡ください。

1単位（科目）：2,619円（税込）
≪問い合わせ≫指導者養成部　TEL03-6430-9113

http://www.health-net.or.jp/shikaku/shidoushi/
youryou03.html

健康運動指導研究助成
令和2年度助成研究課題の
研究成果報告を行っています

　令和2年度（研究期間：令和2年5月～令和3年3月）の助成研究
課題の研究成果を、動画により当財団ホームページで紹介していま
す。コロナ感染症のため一部の研究については延期を余儀なくされ
ており、今後、研究が完了次第、随時追加していく予定です。
　掲載URL：�http://www.health-net.or.jp/tyousa/josei/youtube/

r2_houkoku.html

≪問い合わせ≫指導者支援部　TEL03-6430-9115

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、8月31日（火）（当
日消印有効）まで左記へご応募ください。抽選で1名様に早稲
田大学スポーツ科学学術院名誉教授・樋口満著『スポーツす
る人の栄養・食事学』（集英社新書）をプレゼントいたします。

健康づくり  2021.8 24



大学の人材や施設・設備を生かし
運動・栄養の両面から健康づくりを支援する

企業での運動講座の様子と、健康運動指導士
の近藤氏（左）と根本教授

松本大学地域健康支援ステーションは、大学が学内に
設置した地域の健康づくり支援拠点だ。常駐の健康運
動指導士・管理栄養士等が企業や自治体等の要請を受
けて出張し、運動や栄養・食生活など幅広く支援活動を
行う。活動には学生も参加し、学生と参加者双方に効果
を上げているほか、ヘルスツーリズムなど特色のある事
業も展開している。

学校法人松商学園 松本大学
　人間健康学部学部長	 根本 賢一 氏
　地域健康支援ステーション専門員	 近藤 壮太 氏

力
し
、
今
年
３
月
ま
で
所
長
を
務
め
た
人

間
健
康
学
部
長
・
根
本
賢
一
教
授（
健
康
・

ス
ポ
ー
ツ
科
学
）は
、「
学
生
の
実
践
教
育

の
機
会
を
つ
く
る
必
要
が
あ
り
、
学
生
の

教
育
を
主
な
目
的
に
ス
タ
ー
ト
し
た
」と

振
り
返
る
。
長
野
県
は
男
女
と
も
に
健

康
長
寿
県
で
あ
る
が
、「
県
民
の
健
康
状

態
を
、
教
育
機
関
の
立
場
か
ら
で
き
る
だ

け
支
え
て
い
く
こ
と
が
重
要
」と
話
す
。

背
景
に
は
、
健
康
づ
く
り
を
積
極
的
に
展

開
し
た
松
本
市
の
元
市
長
が
学
長
を
務

め
た
と
い
う
こ
と
が
あ
る
。
根
本
氏
は
、

平
成
７
年
に
健
康
運
動
指
導
士
、
健
康

運
動
実
践
指
導
者
の
資
格
を
取
得
し
、

27
年
か
ら
日
本
健
康
運
動
士
会
の
長
野

県
支
部
理
事
を
務
め
る
。

令
和
２
年
に
、
地
域
貢
献
に
加
え
、
企

業
や
自
治
体
等
に
専
門
知
識
を
生
か
し
た

さ
ま
ざ
ま
な
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
す
る
ヘ
ル
ス

プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
事
業
を
開
始
し
た
。
同
事

業
担
当
の
健
康
運
動
指
導
士
・
近
藤
壮
太

氏
は
、「
ス
テ
ー
シ
ョン
設
置
に
は
、
専
門
職

と
連
携
し
た
実
践
的
教
育
を
通
じ
た
ロ
ー

ル
モ
デ
ル
の
提
示
と
学
習
成
果
の
創
出
と
い

う
目
的
が
あ
る
」と
話
す
。
近
藤
氏
は
山

梨
県
の
出
身
で
、
松
本
大
学
を
卒
業
後
、

同
大
学
院（
修
士
課
程
）を
修
了
。
民
間

企
業
を
経
て
ス
テ
ー
シ
ョン
に
入
職
し
た
。

大
学
内
に
健
康
づ
く
り
の
支
援
拠
点

「
地
域
健
康
支
援
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
」

長
野
県
松
本
市
に
あ
る
松
本
大
学
は
、

平
成
14
年
の
開
校
。
学
校
法
人
松
商
学

園
が
設
立
し
運
営
す
る
。「
地
域
を
活
か

す
、
人
づ
く
り
大
学
」と
い
う
コ
ン
セ
プ
ト

の
下
に
、
地
域
に
根
差
し
、
地
域
に
貢
献

で
き
る
人
材
育
成
を
め
ざ
す
。
大
学
開

校
は
20
年
ほ
ど
前
だ
が
、
松
商
学
園
は

「
地
域
貢
献
」を
基
本
理
念
に
掲
げ
、
地

域
と
の
連
携
で
、
社
会
に
貢
献
で
き
る
人

間
教
育
に
１
２
０
年
の
実
績
を
も
つ
。

松
本
大
学
は
19
年
に
人
間
健
康
学
部

を
開
設
し
、
健
康
栄
養
学
科
、
ス
ポ
ー
ツ

健
康
学
科
を
設
置
。「
食
と
栄
養
」「
運

動
と
ス
ポ
ー
ツ
」を
通
し
て
、
地
域
社
会

の
健
康
づ
く
り
を
担
う
専
門
性
の
高
い
人

材
育
成
が
目
的
だ
。「
学
び
を
地
域
で
実

践
し
な
が
ら
、
実
務
に
直
結
す
る
力
を

養
う
」こ
と
を
重
視
し
、
21
年
に
国
の
補

助
金
を
得
て
、「
地
域
健
康
支
援
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
」（
以
下
、「
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
」）を
開

設
し
た
。

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
に
は
、
専
任
ス
タ
ッ
フ
と

し
て
管
理
栄
養
士
を
配
置
し
、
26
年
に
国

の
補
助
金
を
得
て
健
康
運
動
指
導
士
が

配
置
さ
れ
た
。
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
の
設
置
に
尽

健康づくりの現場から vol.157拓く
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学
生
の
若
い
力
を
活
用
し
企
業
や

自
治
体
等
の
健
康
づ
く
り
を
支
援

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
の
活
動
は
、
要
請
を
受

け
た
ス
タ
ッ
フ
が
地
域
に
出
か
け
て
支
援

す
る「
出
張
型
」で
あ
る
。
松
本
市
を
中

心
に
中
信
地
方
が
主
だ
が
、
依
頼
に
応

じ
て
東
海
地
域
や
関
東
地
域
な
ど
県
外

に
も
出
向
く
。依
頼
元
は
自
治
体
、企
業・

医
療
機
関
が
半
分
ず
つ
の
割
合
だ
。

指
導
ス
タ
ッ
フ
は
、
健
康
運
動
指
導
士

２
名
、
管
理
栄
養
士
１
名
が
常
駐
す
る

ほ
か
、
日
替
わ
り
契
約
の
健
康
運
動
指

導
士
２
名
、
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー

１
名
、
管
理
栄
養
士
１
名
が
い
る
。

指
導
に
は
、
人
間
健
康
学
部
の
学
生

も
参
加
す
る
の
が
大
き
な
特
徴
だ
。
ス

テ
ー
シ
ョ
ン
の
所
長・中
島
節
子
氏
は
、「
大

学
が
発
信
す
る
メ
リ
ッ
ト
は
、
学
生
が
参

加
者
と
と
も
に
若
い
力
を
発
揮
す
る
こ
と

が
で
き
、
学
び
な
が
ら
実
践
力
を
身
に
つ

け
る
こ
と
が
で
き
る
。
こ
れ
は
そ
の
ま
ま

地
域
に
貢
献
で
き
る
若
者
の
育
成
に
つ
な

が
る
」と
話
す
。
ま
た
根
本
氏
は
、「
現

代
の
若
い
人
は
、
中
高
年
者
と
か
か
わ
る

機
会
が
少
な
く
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
苦

手
。
中
高
年
者
の
案
内
や
指
導
補
助
を

す
る
こ
と
で
、
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
ス
キ
ル

を
ア
ッ
プ
で
き
る
」と
い
う
学
生
へ
の
教
育

面
を
挙
げ
る
と
と
も
に
、「
中
高
年
者
に

と
っ
て
若
い
人
は
、
元
気
を
も
ら
え
る
潤

滑
油
の
よ
う
な
存
在
」と
双
方
に
メ
リ
ッ

ト
が
あ
る
こ
と
に
注
目
し
て
い
る
。
近
藤

氏
は
、「
学
生
た
ち
は
、
参
加
者
か
ら
感

謝
さ
れ
る
経
験
を
経
て〝
心
が
通
じ
合
え

る
健
康
づ
く
り
〟の
魅
力
に
気
づ
く
こ
と

が
で
き
る
だ
ろ
う
」と
話
す
。

運
動
指
導
に
関
し
て
は
、
子
ど
も
か
ら

高
齢
者
、
障
が
い
者
ま
で
対
象
は
幅
広

く
内
容
も
多
岐
に
わ
た
る
。
近
年
多
い
の

は
、
企
業
の
特
定
保
健
指
導
、
病
院
で

の
人
間
ド
ッ
ク
の
ア
フ
タ
ー
ケ
ア
、
自
治
体

に
お
け
る
公
民
館
な
ど
に
お
け
る
健
康
づ

く
り
講
座
や
運
動
教
室
な
ど
で
あ
る
。

企
業
の
特
定
保
健
指
導
で
は
、
大
学

が
所
有
す
る
体
力
測
定
車
が
対
象
者
の
い

る
企
業
に
赴
き
、
測
定
し
た
体
力
デ
ー
タ

に
基
づ
い
た
科
学
的
指
導
を
提
案
・
提
供

す
る
。
公
民
館
な
ど
に
お
け
る
教
室
事

業
や
健
康
づ
く
り
講
座
の
テ
ー
マ
は
多
彩

だ
。
介
護
予
防
・
転
倒
予
防
、
筋
力
ア
ッ

プ
体
操
、
音
楽
を
使
っ
た
楽
々
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
、
身
体
を
動
か
し
な
が
ら
の
認
知
症

予
防
が
あ
る
。
ま
た
、
高
齢
者
施
設
や

障
が
い
者
施
設
で
の
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョン
指
導

（
仲
間
づ
く
り
、
運
動
不
足
解
消
を
目
的

に
楽
し
く
身
体
を
動
か
す
）な
ど
も
行
っ

て
お
り
、
体
力
測
定
・
評
価
を
行
い
、
そ

れ
に
基
づ
い
た
具
体
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
の
方
法
を
伝
え
て
い
る
。

一
方
、
栄
養
・
食
生
活
の
支
援
に
関
し

て
は
、
目
的
に
応
じ
た
健
康
弁
当
や
社

員
食
堂
な
ど
の
メ
ニ
ュ
ー
開
発
・
提
案
、

食
事
診
断
な
ど
多
面
的
に
改
善
ポ
イ
ン

ト
を
伝
え
て
い
る
。

運
動
と
栄
養
は
健
康
づ
く
り
の
両
輪

だ
。
ど
ち
ら
が
欠
け
て
も
生
活
改
善
に
は

つ
な
が
ら
な
い
。
運
動
＋
栄
養
で
支
援
プ
ラ

ン
を
検
討
し
提
案
し
て
い
る
。
運
動
も
栄

養
も
集
団
指
導
が
主
だ
が
、「
集
団
は
個

人
の
集
ま
り
。
個
人
の
特
性
を
お
ろ
そ
か

に
せ
ず
、
そ
の
人
に
合
っ
た
指
導
内
容
を

志
し
て
い
る
」と
根
本
氏
は
話
す
。

リ
ゾ
ー
ト
ホ
テ
ル
と
連
携
し

ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
事
業
を
展
開

松
本
地
方
は
、
湖
や
高
原
な
ど
美
し
い

自
然
に
恵
ま
れ
て
い
る
。
こ
の
豊
か
な
自

然
環
境
を
生
か
し
て
、
松
本
大
学
で
は

リ
ゾ
ー
ト
ホ
テ
ル
と
連
携
し
、
健
康
づ
く

り
と
観
光
を
一
体
化
さ
せ
た
ヘ
ル
ス
ツ
ー

リ
ズ
ム
事
業
を
10
年
ほ
ど
前
か
ら
実
施
し

て
き
た
。
従
来
、
ホ
テ
ル
で
の
宿
泊
者
に

対
す
る
運
動
指
導
の
実
施
と
そ
こ
で
の
学

生
へ
の
実
習
機
会
の
提
供
と
い
う
形
で
進

め
て
き
た
。
そ
の
後
、
専
門
機
器
に
よ
る

体
力
測
定
や
大
学
教
員
に
よ
る
講
義
な

ど
、
大
学
の
も
つ
設
備
・
施
設
や
人
材
を

積
極
的
に
生
か
し
た
新
プ
ラ
ン「
松
大
ヘ
ル

ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
」を
企
画
。
令
和
２
年
に
モ

ニ
タ
ー
ツ
ア
ー
を
実
施
し
た
。

松
大
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
は
、
通
年
型
で

２
泊
３
日
と
５
泊
６
日
の
２
コ
ー
ス
を
予
定

し
て
い
る
。
タ
ー
ゲ
ッ
ト
は
主
と
し
て
、
健

康
長
寿
を
め
ざ
す
都
市
部
の
60
歳
以
上
の

高
齢
者
だ
。
自
分
の
体
力
に
つ
い
て
知
り
、

運動指導では、松本大学の学生も指導の支援を担っている

健康づくり  2021.8 26



運
動
や
栄
養
な
ど
健
康
づ
く
り
に
関
し
て

学
び
、
自
宅
で
も
日
常
的
に
実
践
で
き
る

よ
う
に
す
る
こ
と
が
目
的
で
あ
る
。

こ
の
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
に
は
、
宿
泊
数

に
関
係
な
く
期
間
中
の
１
日
、
大
学
キ
ャ
ン

パ
ス
に
移
動
し
て
実
施
す
る
固
定
プ
ロ
グ
ラ

ム
が
あ
る（
表
参
照
）。
固
定
プ
ロ
グ
ラ
ム
で

は
、
体
力
測
定
、
栄
養
講
座
と
運
動
講
座
、

運
動
実
技
を
そ
れ
ぞ
れ
約
60
分
間
行
う
。

運
動
実
技
は
、
筋
ト
レ
や
フ
ォ
ー
ム
チ
ェッ
ク

な
ど
で
、
ツ
ア
ー
最
終
日
に
復
習
・
ま
と
め

講
座
を
行
い
、
自
宅
で
の
実
践
を
促
す
。

ま
た
、
こ
の
日
の
昼
食
は
、
学
食（
学
生

レ
ス
ト
ラ
ン
）で
健
康
栄
養
学
科
の
学
生
が

考
案
し
た
献
立
を
管
理
栄
養
士
が
ア
レ
ン

ジ
し
た
特
別
メ
ニュ
ー
を
い
た
だ
く
の
も
特

徴
的
だ
。
令
和
３
年
度
か
ら
取
り
組
み

を
本
格
的
に
始
動
す
る
予
定
で
あ
っ
た
が
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
の
影
響

で
、
現
在
実
施
は
見
送
ら
れ
て
い
る
。

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
を
促
す

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
開
発

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
で
は
、
健
康
づ
く
り
を
サ

ポ
ー
ト
す
る
た
め
、
運
動
促
進
プ
ロ
グ
ラ
ム

の
開
発
や
運
動
効
果
を
検
証
す
る
実
証

実
験
な
ど
に
も
取
り
組
ん
で
い
る
。

平
成
28
年
に
根
本
氏
ら
が
中
心
に
な
っ

て
開
発
し
た「
Ｔ
Ａ
Ｇ
Ｆ
Ｉ
Ｔ
Ｎ
Ｅ
Ｓ
Ｓ
Ⓡ
」

（
タ
グ
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
）は
、
参
加
者
の
運
動

へ
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
を
促
す
運
動
促

進
プ
ロ
グ
ラ
ム
だ
。
活
動
量
計
を
使
っ
て
、

個
人
の
歩
数
や
運
動
量
、消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー

量
な
ど
を
デ
ー
タ
と
し
て
蓄
積
し
、
そ
の

蓄
積
さ
れ
た
デ
ー
タ
を
パ
ソ
コ
ン
上
の
グ

ル
ー
プ
・
コ
ン
ペ
サ
イ
ト
に
集
約
。
参
加
者

ど
う
し
で
共
有
す
る
こ
と
が
で
き
る
。「
個

人
が
行
う
運
動
を
見
え
る
化
し
、
グ
ル
ー

プ
全
体
で
意
識
す
る
こ
と
で
、コ
ミ
ュニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
活
性
化
や
競
争
意
識
が
生
ま
れ
、

や
る
気
と
運
動
の
継
続
に
つ
な
げ
る
」の
が

ね
ら
い
だ
。

根
本
氏
は
、「
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
が
下
手

で
も
嫌
い
で
も
、
歩
く
こ
と
な
ら
誰
も
が

で
き
る
。
し
か
し
、
た
だ
歩
く
だ
け
で
は

つ
ま
ら
な
い
。
タ
グ
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
で
自
分

自
身
、
そ
し
て
周
囲
の
仲
間
と
競
い
合
う

こ
と
で
さ
ら
に
楽
し
く
な
る
」と
話
す
。

「
職
場
の
ス
ト
レ
ス
軽
減
や
、
従
業
員
の
運

動
へ
の
意
識
づ
け
、
社
内
の
コ
ミ
ュニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
活
性
化
に
も
つ
な
が
る
」と
、
企

業
の
健
康
経
営
セ
ミ
ナ
ー
な
ど
を
通
じ
て

タ
グ
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
普
及
を
図
っ
て
い
る
。

現
在
、
企
業
の
従
業
員
や
自
治
体
住
民
な

ど
延
べ
５
４
５
名
が
利
用
し
て
い
る
。

働
く
世
代
の
運
動
を

習
慣
化
す
る
し
く
み
づ
く
り

健
康
運
動
指
導
士
の
主
な
役
割
の
一
つ

に
、
健
康
寿
命
を
延
伸
さ
せ
る
、
い
わ
ゆ

る
一
次
予
防
が
あ
る
。
現
在
、
健
康
に

問
題
が
な
く
て
も
、
運
動
を
行
わ
な
い
生

活
習
慣
は
、
着
実
に
そ
の
人
の
健
康
寿
命

を
縮
め
て
い
る
。
近
藤
氏
は
、「
健
康
運

動
指
導
士
は
、一
次
予
防
に
重
点
を
置
き
、

そ
の
人
た
ち
の
現
状
だ
け
で
な
く
、
将
来

を
見
据
え
た
指
導
を
行
う
役
割
を
担
わ

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」と
指
摘
す
る
。

ま
た
、「
健
康
運
動
指
導
士
の
強
み
は
、

日
常
生
活
で
行
え
る
よ
う
な
運
動
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
科
学
的
な
根
拠
を
基
に
作
成
で

き
る
と
こ
ろ
に
あ
る
」と
話
す
。「
こ
れ
ま

で
は
、
比
較
的
運
動
の
必
要
性
の
高
い
中

高
年
者
へ
の
指
導
が
主
な
現
場
だ
っ
た
が
、

今
後
は
運
動
の
必
要
性
を
感
じ
て
い
な
い

方
に
対
象
を
広
げ
て
い
く
こ
と
が
求
め
ら

れ
て
い
る
」と
感
じ
て
い
る
。

運
動
習
慣
者
の
人
数
を
増
や
す
カ
ギ

は
、
日
々
の
仕
事
に
追
わ
れ
健
康
に
関
心

の
少
な
い
傾
向
に
あ
る
働
く
世
代
に
あ

る
。
健
康
経
営
へ
の
関
心
は
高
ま
っ
て
お

り
、「
働
く
世
代
が
運
動
の
必
要
性
に
気

づ
き
、
運
動
を
習
慣
化
さ
せ
て
い
く
し
く

み
づ
く
り
を
行
っ
て
い
く
」と
近
藤
氏
は

必
要
性
を
感
じ
て
い
る
。
今
後
は
、
企
業

へ
の
健
康
づ
く
り
事
業
を
推
進
し
、
ヘ
ル
ス

プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
事
業
の
収
益
化
を
図
る
と

と
も
に
、
働
く
世
代
の
健
康
づ
く
り
も

支
援
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
る
。

表●ヘルスツーリズム２泊３日の主な内容（例）
１日目 ２日目 ３日目

内　容 場所 内　容 場所 内　容 場所

（午前は移動。午後にホテル
到着）

（朝食後、ホテルを出発し、松本
大学へ移動） ホテル（朝食、チェックアウト）

ホテル◎�体力測定（握力、柔軟性、持久力、
脚筋力等）

松　
本　
大　
学

◎�白樺湖ウォーキング（散策）

◎昼食（学食） ◎�運動実技復習、まとめ講座
◎栄養講座 （自由昼食後、終了）
◎体力測定の結果説明

◎�身体計測（血圧、体組成、
腹囲等）

ホテル

◎運動講座

◎オリエンテーション ◎�運動実技（筋トレ、フォームチェック）
◎フリータイム
◎夕食
◎フリータイム

（松本大学を出発し、ホテルへ移動）
◎�夕食（バイキング）、フリータイム ホテル
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第5回

オンラインレッスンの事前案内と告知

「全体」と「個別」に向けて案内を

オンラインでのレッスンやパーソナルトレーニングを
開催するときは、事前の案内も重要になってきます。

まず、スマホやパソコンなどのデジタル機器に慣れ
ている方には、Webツール（ホームページ、ブログな
ど）を使って、チラシやフライヤーの代わりに掲示板の
ようにWeb上にインフォメーションの受付窓口を作りま
す。さらにそのWebに来てもらうためにSNS（Twitter、
Facebook、Instagramなど）を使って拡散していく方
法が一般的です。最近では、動画によるインフォメーショ
ンが効果的ということで、YouTubeやTikTokなどを活
用して集客することも多くなりました。昔は、チラシやダ
イレクトメールを配布し、それを見て電話やFAXなどで
申し込み受け付けをすることが当たり前でしたが、今で
はWebでの告知・受け付けが一般的になっています。

また、コミュニティーツールでもある、メルマガや公
式LINEなどで友達登録をしてもらい、つながっている
人に優先的にインフォメーションの案内をする方法もあ
ります。目的や価値観が同じで、よりダイレクトに届く
方法として集客にもつながりやすいので、活用してい
る人が増えています。

そのため、案内方法としては、自分の
オンラインレッスンやパーソナルには、ど
んな人たちに来てもらいたいのかターゲッ
トを定め、分析する必要があります。そ
して、なるべくターゲットを絞り込んでおく
ほうが、案内がしやすくなります。たとえ
ば、「65歳以上の高齢者」というターゲッ
トより、「○○市在住のウォーキング大
好きな高齢者」とターゲットが狭いほうが、
案内がしやすいということです。ターゲッ
トにする方々が何で情報をとっているかを
分析し、ターゲットに届くツールを使うこと
が望ましいと言えるでしょう。

すでに自分とつながりのある方や知り
合いの方に告知する場合は、LINE、メー

ルなど個別に発信していくほうが興味をもってもらえま
す。また、新しい顧客の獲得を考える場合は、ター
ゲット分析をしたうえで、最も届きやすいSNSツールを
使って、検索キーワードやハッシュタグ（＃）を盛り込ん
で、オンラインの案内ページに来てもらうように仕掛け
ます。まだまだデジタルが苦手で不安な方には、狭い
地域での集客は広報や地元のコミュニティー誌、チラ
シの配布という従来の方法も活用できます。

しかし、これからの展開を考えていくと、やはりデジ
タルの活用と集客につながるWeb知識は身につけて
おく必要があります。最近では、個人で簡単に作成
できるWebツールもありますし、「ストアーズ」や「リザー
ブストック」といった秘書代行、受付窓口代行をしてく
れるツールもありますので、ご自身の事業規模に合わ
せて活用するといいと思います。

ただ、案内をしたから集客できる時代ではありませ
ん。情報があふれている中で、自分の展開するオンラ
インプログラムに来てもらうためには、それまでの活動
による人間関係づくりや常に事業の発信をこまめにし
ておく必要があります。つまり、目に留まる機会を増や
しておくことが必要です。受け取り手の不安を取り除
く、案内方法と発信を心がけましょう。

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）

全体に告知するための
Webサイト内での案内

個別の参加者への案内は
LINEなどで親しみやすく
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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77回 熱中症予防にも！ 健康的でおいしいスイカの水分補給
夏の風物詩「スイカ」がいま、店頭に並んでいます。6～

8等分にカットされたものが多いですが、ときには7kgを超

える大玉スイカも見かけます。スイカ割りをしたり、半分に

切ったスイカの中身をくり抜いてフルーツポンチを作ったり、

部活の差し入れにして仲間とワイワイ言いながら食べたり

と、スイカにまつわる思い出がある方は多いのではないで

しょうか。

スイカの原産地は南アフリカ中央部で、エジプトからヨー

ロッパ、アジアへと広がり、日本には17世紀に渡来したと

いわれています。一般的に目にするのは、濃緑色に黒い縦

じまの入った皮で果肉が赤色のスイカだと思いますが、甘

味に富み、シャリッとした歯ざわりが特徴の「大玉スイカ」、

甘味・価格・携帯性に優れている「小玉スイカ」に分かれま

す。ほかにも、果肉が黄色で品のよい甘味の「黄肉スイカ」

や、1951年に日本で開発されたとされる「種なしスイカ」

などがあります1）。2019年の国内出荷量は、1位が熊本

県の4万9,100トン、2位が千葉県の3万5,900トン、3

位が山形県の2万7,200トンとなっています2）。

栄養面では、炭水化物を9.5％含み、9割近くの水分と

豊富なカリウムが特長です。また、血管を広げてしなやかに

することで動脈硬化の緩和に寄与したり、血流促進によるパ

フォーマンス向上や冷え性の改善、むくみの予防に役立つこ

とが期待されているシトルリン3）も豊富に含んでいます。赤

肉種の場合には抗酸化作用をもつβ-カロテンも多く含みま

す。スイカが特産の地域で開催されるいくつかのマラソン大

会では、レース中の補食としてスイカが振る舞われ（コロナ禍

のため今年は中止）、人気を博している様子がうかがえます。

スイカを選ぶ際には、全体が丸みを帯び、表面に少しざ

らつきがあり、縦じま模様がハッキリしているものがよいで

しょう。カットされている場合は、切り口が滑らかで瑞々し

いものを選びましょう。冷やしすぎや冷凍は味が落ちるので

気をつけましょう。

スイカは食べやすい大きさにカットして、そのまま食べる

ことが最も多いと思いますが、ジュースにしたり、パフェ、

シャーベット、ゼリーなどの冷菓にも用いられ、皮の部分は

漬物や炒め物にも使用されます。今回はスイカの果肉を使

い、同じく旬のトマトと赤パプリカとともにガスパチョを作り

ました。一般的なガスパチョは、トマトの酸味がやや強いた

め苦手なお子さまも見られますが、今回のレシピはスイカ

の甘味が多いため、どなたも飲みやすいレシピとなってい

ます。発汗量が多く、食欲が減退しがちな夏におススメの

レシピです。ぜひお試しください。

作り方
①	��スイカは皮と種を、パプリカはヘタと種を、玉ねぎは皮を除き、それぞれ
ザク切りにする。トマトはヘタを除いて皮を湯むきしてザク切りにする。
バケットは一口大にちぎって水にふやかしてから軽く水けを絞っておく。

②	��ミキサーに①の食材とAを入れ、しっかり撹
かく

拌
はん

する。

③	�②を器に盛り、刻みパセリを飾る。

材料 （2人分　＊栄養価は1人分）
●スイカ200ｇ　●トマト中1個　●パプリカ1/4個　●玉ねぎ1/4個　●バ
ケット30g　●A（エクストラバージンオリーブ油大さじ2、白ワインビネガー大
さじ2、おろしにんにく小さじ1/2、塩・こしょう少々）　●刻みパセリ少々
※パセリがなければ乾燥パセリでも可

＜参考＞1）独立行政法人農畜産業振興機構HP　https://vegetable.alic.go.jp/yasaijoho/yasai/index.html#title32　 2）令和元年産野菜生産出荷統計「都道府県別・品目別の
作付面積、収穫量及び出荷量」農林水産省　 3）協和発酵バイオ㈱健康成分研究所HP　https://www.kyowahakko-bio-healthcare.jp/healthcare/citrulline/

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

スイカとトマトのガスパチョ

ビタミンA
119μgRAE

268
kcal

食物繊維総量
3.9g

ビタミンC
137mg

カリウム
602mg
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静
寂
の
中
の
攻
防
戦

音
の
だ
ま
し
合
い
に
見
ご
た
え
あ
り

─
─
浦
田
選
手
が
感
じ
て
い
る
ゴ
ー
ル

ボ
ー
ル
の
お
も
し
ろ
さ
は
ど
こ
に
あ
り

ま
す
か
。

　
「
音
の
だ
ま
し
合
い
」で
し
ょ
う
か
。

た
と
え
ば
、
ボ
ー
ル
を
持
っ
て
い
な
い

選
手
が
足
音
を
立
て
て
、
い
か
に
も
自

分
が
投
げ
る
か
の
よ
う
に
フ
ェ
イ
ン
ト

を
か
け
た
り
、
逆
に
足
音
を
立
て
ず
に

こ
っ
そ
り
移
動
す
る
な
ど
、
フ
ェ
イ
ク

の
動
作
を
駆
使
す
る
ゲ
ー
ム
性
が
ポ
イ

ン
ト
で
す
。
観
客
に
も
、
そ
の
フ
ェ
イ

ク
の
動
作
が
見
ど
こ
ろ
に
な
る
と
思
い

ま
す
。
一
般
的
に
見
え
な
い
と
、
暗
闇

が
怖
い
と
か
、
す
く
ん
で
何
も
で
き
ず

怖
く
な
っ
た
り
し
そ
う
で
す
が
、
実
は

音
に
よ
る
情
報
を
判
断
材
料
に
動
く
こ

と
が
で
き
る
ん
で
す
。

鋭
敏
に
音
を
聞
き
分
け
動
く
技
術

「
サ
ー
チ
力
」の
す
ご
さ

─
─
ゴ
ー
ル
ボ
ー
ル
は
、「
サ
ー
チ
力
」と

言
わ
れ
る
技
術
が
重
要
と
さ
れ
て
い
る

そ
う
で
す
が
、ど
の
よ
う
な
技
術
で
す
か
。

　
サ
ー
チ（search

）力
と
い
う
の
は
、

相
手
か
ら
投
げ
出
さ
れ
る
ボ
ー
ル
が
ど

こ
か
ら
来
る
の
か
、
自
分
が
投
げ
た

ボ
ー
ル
が
相
手
の
コ
ー
ト
の
ど
の
コ
ー

ス
に
入
っ
て
い
る
の
か
を
音
や
視
覚
以

外
の
感
覚
か
ら
察
知
す
る
力
で
す
。
こ

の
競
技
の
勝
敗
に
大
き
く
影
響
す
る
技

術
だ
と
思
い
ま
す
。

─
─「
サ
ー
チ
力
」を
高
め
る
た
め
に
は

何
が
必
要
で
し
ょ
う
か
。

浦田 理恵 （うらた・りえ）
1977年7月1日生まれ　熊本県出身／ゴールボール日本代表選手
20歳を過ぎ急激に視力が低下し、網膜色素変性症と判明。2004年に鈴の入ったボールを
操り、目隠しした状態で相手ゴールをねらう競技「ゴールボール」に出合う。翌年には日本
選手権に優勝するなど頭角を現し、2008年北京パラリンピックからロンドン（1位）、リオデ
ジャネイロ（5位）と3大会に連続出場。ロンドンパラでは団体競技として日本パラ史上初の
金メダル獲得に貢献した。東京パラではベテランの経験値をフルに発揮し、チームを支える
存在として期待されている。東京パラ日本選手団副主将。

驚異の感受性と経験値で音を操る！
「見えない」を変えたゴールボールを極めて

MY SPORTS
LIFE Vol.
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写真提供：障がい者スポーツ選手雇用センターC's Athlete
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一
つ
は「
経
験
」だ
と
思
い
ま
す
。

対
戦
相
手
や
会
場
が
変
わ
れ
ば
、
投
げ

る
ボ
ー
ル
の
音
や
感
覚
も
違
い
ま
す
。

数
多
く
の
ゲ
ー
ム
経
験
を
積
ん
で
、
音

の
引
き
出
し
を
増
や
し
、
感
覚
を
磨
く

こ
と
は
と
て
も
重
要
で
す
ね
。
た
だ
、

体
力
が
落
ち
る
と
音
を
察
知
す
る
力
も

落
ち
、
感
覚
も
ズ
レ
や
す
く
な
り
ま
す

の
で
、
ゲ
ー
ム
を
乗
り
切
る
体
力
が

ベ
ー
ス
と
し
て
必
要
で
す
。

　
も
う
一
つ
は
、
仲
間
と
の
情
報
共
有

で
す
。
た
と
え
ば
、
ゴ
ー
ル
ボ
ー
ル
の

コ
ー
ト
は
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
と
同
じ
で
、

エ
ン
ド
ラ
イ
ン
か
ら
ポ
ー
ル
ま
で
９
ｍ

で
す
が
、
そ
れ
を
１
ｍ
間
隔
で
振
り
分

け
番
号
を
つ
け
て
、
位
置
を
数
値
化
し

て
チ
ー
ム
メ
ン
バ
ー
と
共
有
し
て
い
ま

す
。
ポ
ー
ル
地
点
を
０
番
と
し
て
、
そ

こ
か
ら
１
ｍ
で
１
番
。
２
ｍ
で
２
番
。

ゲ
ー
ム
中
は「
い
ま
１
番
！　

１・
５

ｍ
地
点
だ
よ
」と
仲
間
で
声
を
か
け
合

い
、
つ
ぶ
さ
に
位
置
を
修
正
し
合
っ
て

い
る
わ
け
で
す
。
そ
う
し
て
、
自
分
た

ち
の
組
み
立
て
た
戦
略
が
合
っ
て
い
る

の
か
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
で
確
認
し

ま
す
。
で
す
が
、
メ
ン
バ
ー
で
共
有
し

た
位
置
が
ズ
レ
て
い
る
と
き
も
も
ち
ろ

ん
あ
り
、
そ
の
と
き
に
は
、
ベ
ン
チ
ス

タ
ッ
フ
が
制
限
時
間
内
に
自
分
た
ち
の

ズ
レ
を
声
で
伝
え
て
く
れ
ま
す
。
そ
う

い
っ
た
修
正
の
声
を
も
ら
っ
て
、
ま
た

コ
ー
ト
の
中
で
自
分
た
ち
で
ゲ
ー
ム
を

組
み
立
て
て
い
く
と
い
う
感
じ
で
す
。

緻
密
な
技
術
を
つ
な
ぐ
日
本
の
力

可
能
性
を
信
じ
て

─
─
海
外
の
強
豪
勢
に
対
す
る
日
本
代

表
チ
ー
ム
の
戦
略
は
ど
の
よ
う
な
も
の

で
す
か
。

　

世
界
選
手
権
上
位
国
で
あ
る
ト
ル

コ
、
ロ
シ
ア
、
ブ
ラ
ジ
ル
、
中
国
な
ど

は
、な
か
な
か
の
攻
撃
力
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
パ
ワ
ー
に
日
本
チ
ー
ム
が
ど
う

や
っ
て
勝
っ
て
い
く
の
か
と
言
え
ば
、

デ
ィ
フ
ェ
ン
ス
が
カ
ギ
な
ん
で
す
。
日

本
は
海
外
勢
に
比
べ
る
と
体
格
は
大
き

く
あ
り
ま
せ
ん
が
、
音
で
だ
ま
す
技
術

が
あ
り
ま
す
。
一
発
で
打
ち
抜
く
力
は

及
ば
な
い
と
こ
ろ
も
あ
る
ん
で
す
が
、

相
手
の
パ
ワ
ー
ボ
ー
ル
を
緻ち

密み
つ

な
動
き

で
シ
ス
テ
マ
テ
ィ
ッ
ク
に
守
り
、
が
ま

ん
し
て
生
ま
れ
た
チ
ャ
ン
ス
を
音
の
だ

ま
し
を
生
か
し
て
得
点
に
つ
な
げ
ま

す
。
ジ
ャ
ブ
に
な
る
よ
う
な
ボ
ー
ル
を

リ
ズ
ム
よ
く
投
げ
続
け
、
う
ま
く
相
手

の
デ
ィ
フ
ェ
ン
ス
を
突
く
ボ
ー
ル
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
よ
く
投
げ
る
こ
と
が
日
本

の
勝
ち
パ
タ
ー
ン
で
す
。

─
─
日
本
代
表
の
持
ち
味
が
最
も
生
き

た
印
象
的
な
ゲ
ー
ム
は
ど
の
大
会
で
す

か
。

　
ロ
ン
ド
ン
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
金
を

獲
得
で
き
た
と
き
で
し
ょ
う
か
。
決
勝

戦
で
は
中
国
に
１
対
０
の
勝
利
と
な
り

ま
し
た
。
日
本
は
そ
の
１
点
を
わ
り
と

早
い
段
階
で
獲
得
し
、
あ
と
は
守
り
抜

く
と
い
う
ゲ
ー
ム
だ
っ
た
ん
で
す
。
中

国
の
攻
撃
力
は
最
初
か
ら
す
さ
ま
じ

く
、
ロ
ン
ド
ン
の
会
場
は「
中
国
が
勝

つ
だ
ろ
う
な
〜
」と
い
う
雰
囲
気
で
、

日
本
に
は
同
情
的
な
優
し
い
応
援
を
感

じ
て
い
ま
し
た
。

　
日
本
チ
ー
ム
だ
け
が
勝
利
を
信
じ
て

い
ま
し
た
！　
終
わ
っ
て
み
た
ら
観
客

も「
あ
の
ボ
ー
ル
を
０
点
で
守
り
抜
く

な
ん
て
！
」と
い
う
感
じ
で
し
た
。
あ

き
ら
め
な
け
れ
ば
勝
利
を
引
き
寄
せ
る

こ
と
が
で
き
る
と
実
感
し
た
試
合
で
あ

り
、
得
意
と
す
る
デ
ィ
フ
ェ
ン
ス
が
最

後
ま
で
さ
え
渡
っ
た
ゲ
ー
ム
で
し
た
。

ま
た
、仕
事
や
人
生
に
お
い
て
も
、「
あ

き
ら
め
な
け
れ
ば
道
は
開
け
る
」と
い

う
ヒ
ン
ト
を
与
え
て
く
れ
た
試
合
で
も

あ
り
ま
す
。

─
─
網
膜
色
素
変
性
症
と
診
断
さ
れ
、

シ
ョッ
ク
で
引
き
こ
も
っ
て
い
た
時
期
も

あ
る
と
か
。
ゴ
ー
ル
ボ
ー
ル
は
人
生
を

ど
う
変
え
ま
し
た
か
。

　
引
き
こ
も
っ
て
、
病
気
の
こ
と
を
家

族
に
も
言
え
な
い
苦
し
い
時
期
も
あ
り

ま
し
た
。
で
す
が
、
家
族
や
友
人
の
支

え
が
あ
っ
て
、
少
し
ず
つ
視
覚
障
が
い

を
受
け
入
れ
て
い
き
、
友
人
か
ら
視
覚

障
が
い
者
の
日
常
生
活
訓
練
学
校
を
紹

介
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。
大
変
な
思
い

を
し
て
い
る
の
は
自
分
だ
け
だ
と
思
っ

て
い
た
私
に
、
見
え
な
い
先
輩
た
ち
は

た
く
さ
ん
の
知
恵
を
く
れ
、
元
気
を
取

り
戻
し
て
い
き
ま
し
た
。

　
ゴ
ー
ル
ボ
ー
ル
は
２
０
０
４
年
の
ア

テ
ネ
で
、
日
本
チ
ー
ム
が
銅
メ
ダ
ル
を

取
っ
た
ニ
ュ
ー
ス
で
知
り
ま
し
た
。「
視

覚
障
が
い
者
が
で
き
る
球
技
が
あ

る
！
」と
。

　
ゴ
ー
ル
ボ
ー
ル
を
始
め
て
、
ひ
と
言

で
は
言
い
尽
く
せ
な
い
ほ
ど
、
自
分
の

生
活
は
変
わ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
見
え

て
い
た
と
き
は
無
難
で
手
が
届
き
そ
う

な
こ
と
に
し
か
挑
戦
し
て
い
ま
せ
ん
で

し
た
。
失
敗
し
た
ら
カ
ッ
コ
悪
い
し
、

大
変
だ
し
。
で
も
ゴ
ー
ル
ボ
ー
ル
を
通

し
て「
こ
ん
な
こ
と
も
、
あ
ん
な
こ
と

も
で
き
る
」と
い
う
可
能
性
を
数
多
く

知
り
ま
し
た
。
工
夫
し
た
り
訓
練
し
た

り
す
る
こ
と
で
、
ク
リ
ア
し
て
い
け
る

こ
と
が
あ
る
と
実
感
で
き
、
挑
戦
す
る

こ
と
が
楽
し
く
な
り
ま
し
た
。本
当
に
、

自
分
の
可
能
性
を
大
き
く
広
げ
て
く
れ

た
ス
ポ
ー
ツ
だ
と
思
い
ま
す
。

─
─
東
京
パ
ラ
で
の
ご
活
躍
を
応
援
し

て
い
ま
す
！

　
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
周
囲
の

方
々
に
感
謝
し
て
、
た
だ
た
だ
選
手
と

し
て
で
き
る
こ
と
を
、
精
い
っ
ぱ
い
頑

張
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

投げ込まれたボールを高い反射神経でカットする浦田選手のファインプ
レー。トップアスリートたちは50cm刻みでボールの位置を把握できる

写真提供：Getty Images
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いる状態」をイメージしてくださ
い。たとえば家から避難場所に向
かうまでの間がすでに危険な状態
にあり、「違う場所に移動するこ
と」がかえって命を脅かしてしまう
のです。実は、「浸水しているさ
なか、移動して（避難して）犠牲に
なる」例は後を絶ちません。すで
に災害が発生している状態では、
2階以上の建物であれば上へと避難する「垂直避難」を選択
するほうがいい場合があります。「避難」という言葉は、「避
難場所に移動すること」を連想する方が多いと思いますが、
災害発生時は、それだけが命を守る選択とは限りません。
そのために、「緊急安全確保＝垂直避難の行動も選択肢に
含めて」という意味になっています。

なによりも大切なのは、警戒レベル5になる前に行動す
ることです。警戒レベル3、4の段階で、危険な場所に住
まいがある人は避難行動を完了しておきましょう。

❶ 警戒レベル5の名称が「緊急安全確保」に変更された
❷ 「緊急安全確保」は、避難先に移動するだけではなく、

垂直避難の行動も選択肢に含まれる

Point

レベル5の避難情報は？ Q
「緊急安全確保」A

前号に続き、「災害対策基本法」の改正を受けて、自治
体から届けられる「避難情報」が変わったことを紹介します。

図の警戒レベル5（黒い欄）に注目してください。「災害発
生情報」から「緊急安全確保」に変わっています。これは「す
でに災害が発生、または発生している可能性がきわめて高
い状態」なので、改正前は、そのまま「災害発生情報」とい
う名称でした。しかし、ほかのレベルの避難情報は、「避
難指示」「高齢者等避難開始」など、「行動を促すような名
称」だったのに対し、警戒レベル5だけ「災害発生情報」と「い
まの状態（災害が発生していますという状態）」を表す言葉
になっていたため、「行動を促すような名称」として「緊急安
全確保」に変わりました。

改正後の「緊急安全確保」も、「避難指示」「高齢者等避難」
に比べると、ややあいまいです。「緊急安全確保」のなかに
は「避難」という部分がありません。なぜでしょうか。警戒レ
ベル5は、「すでに災害が発生しています（しているかもしれ
ません）」という意味です。「川が氾

はん
濫
らん

して、まちが浸水して

東北大学災害科学国際研究所准教授 佐藤 翔輔

避難情報が変わりました
（その2）第17回

知ろう！備えよう！
防災対策

ブを訪れる3泊4日の交流事業もある。対象は中学生以上
で、地元にはない美

ちゅ

ら海でのマリンスポーツや、琉球王国
や沖縄戦の歴史などを学ぶ機会となっている。
こうした国内外の交流事業を通じて、子どもたちは自分が
住んでいる地域の歴史、文化を知り、自分の地域を誇りに
思える心がはぐくまれ、地域を支える担い手に成長していく。

貯筋運動で健康増進とコミュニケーション

コロナ禍においては、貯筋運動教室が高齢者の健康増
進だけでなく、コミュニケーションの場として重要な取り組
みになっている。今後は、地域の健康増進をいっそう推
進するため、より若い世代の指導者に健康運動指導士等
の資格取得を促していく予定だ。
現在、クラブハウスを貯筋運動ステーションとして活動

しているが、地域の屋内プールの指定管理会社と連携し
て貯筋運動教室を町内外に広げる計画を立てており、健
康寿命の延伸に積極的に取り組んでいく。

地域愛を育てる国際・国内交流

群馬県高崎市の新町地域は、埼玉県との境に位置して
いる。スリーデーズマーチの発祥地としてウォーキングが
盛んな土地柄だ。新町スポーツクラブは、高齢化率の進
展による中高年の健康づくり、子どもの体力低下を地域の
課題と位置づけ、貯筋運動教室、ベビーダンス教室、学
校と連携したスポーツ活動などを行っている。
特に力を入れている活動に、1999年から始めた国際交
流がある。これは、ドイツのニュルンベルク市スポーツク
ラブに所属する青少年と指導者を、新町スポーツクラブ関
係者の家庭にホームステイしてもらう受け入れ事業と、新
町スポーツクラブの青少年（高校生以上）と指導者がニュル
ンベルク市にホームステイし、ドイツのスポーツや文化、
家庭生活等を体験する派遣事業からなる。受け入れ・派遣・
事業休みの３年周期で実施している。
また、夏休みを利用して沖縄県今帰仁村と糸満市のクラ

わがまち、わがクラブ 第5回

特定非営利活動法人新町スポーツクラブ
所在地：群馬県高崎市新町2483-2　 http://shinmachi-sc.org/
設立：2000年11月23日　　会員数：320人（2021年4月現在）
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北
海
道
釧
路
市
と
根
室
市
の
間
に
位
置

す
る
霧き

り

多た
っ

布ぷ

半
島
は
、
太
平
洋
か
ら
吹
き

つ
け
る
強
風
と
荒
波
が
つ
く
り
上
げ
た
高

さ
40
～
60
ｍ
の
断
崖
絶
壁
が
続
く
、
北
欧

の
よ
う
な
景
色
が
特
徴
で
す
。

本
コ
ー
ス
は
、
半
島
の
ほ
ぼ
中
央
部
に

立
つ「
霧
多
布
温
泉
ゆ
う
ゆ
」を
起
点
に
、

半
島
を
一
周
し
ま
す
。半
島
の
北
東
に
あ
る

「
霧
多
布
岬
展
望
台
」で
は
、
運
が
よ
け
れ

ば
、
天
然
の
ア
ザ
ラ
シ
や
ラ
ッ
コ
が
海
面
に

顔
を
出
す
様
子
を
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

半
島
東
端
の「
湯と

う

沸ふ
つ

岬み
さ
き

灯
台
」（
通
称
：

霧
多
布
岬
灯
台
）は
、
２
０
１
８
年
日
本
ロ

マ
ン
チ
ス
ト
協
会
か
ら「
恋
す
る
灯
台
」に

認
定
さ
れ
た
赤
と
白
帯
の
か
わ
い
ら
し
い

灯
台
で
す
。半
島
西
端
の「
ア
ゼ
チ
の
岬
」は
、

無
人
島
で
あ
る
小
島
、
ゴ
メ
島
、
嶮け

ん

暮ぼ
っ

帰き

島と
う

や
、
ビ
ワ
セ
湾
、
浜
中
湾
の
海
岸
線
を

は
る
か
に
見
渡
す
こ
と
が
で
き
、
特
に
真

夏
の
落
日
は
何
と
も
す
ば
ら
し
い
景
色
で

す
。
ま
た
、
半
島
の
５
月
か
ら
11
月
は
、

馬
や
牛
が
放
牧
さ
れ
た
牧
草
地
が
広
が
り
、

の
ん
び
り
と
し
た
開
放
感
が
味
わ
え
ま
す
。

岬
沿
い
の
雄
大
な
自
然
を
満
喫
し
た

ら
、
起
点
の
温
泉
で
思
う
存
分
癒
や
さ
れ

て
く
だ
さ
い
。
お
風
呂
か
ら
も
、
霧
多
布

市
街
や
海
岸
線
の
美
し
い
景
色
を
眺
め
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

岬
沿
い
の
道
か
ら
望
む

道
東
の
壮
観
な
太
平
洋

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
10.2km
所要時間
150分

第 53  回 霧多布半島を周遊する絶景と温泉の道（北海道）
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茶内駅からバスで30分　 
◆コースの環境・設備：トイレ（有）／休憩
所（有）／水・食料（有）／ガイド等（有）／看板・
標識（有）／安全対策（有）　◆推奨季節：春・
夏・秋　◆コースに関する問い合わせ先：
浜中町商工会　tel : 0153-62-2144

霧
多
布
温
泉
ゆ
う
ゆ

	

　
3.5
㎞
（
53
分
）

 （
霧
多
布
岬
展
望
台
を
経
由
し
て
）

湯
沸
岬
灯
台

 （
霧
多
布
岬
、霧
多
布
岬
キ
ャ
ン
プ
場
、

ハ
マ
ナ
ス
ロ
ー
ド
を
経
由
し
て
）

ア
ゼ
チ
の
岬

	

　
1.7
㎞
（
20
分
）

 霧
多
布
温
泉
ゆ
う
ゆ

※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

5km（77分）
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