








　高尿酸血症を有する方は、高率に肥満

や脂質異常症、メタボリックシンドロームを

合併することが知られており、これらの方には肥満

の解消を目的として軽い有酸素性運動を勧めてい

ます。『高尿酸血症・痛風の治療ガイドライン第3

版』1）では、「運動は肥満を是正し、メタボリックシン

ドロームを改善することにより血清尿酸値を低下さ

せることが期待されるが、その半面アデノシン三リ

ン酸（ATP）分解による尿酸産生亢
こう

進
しん

と腎血流量

低下および乳酸産生増加による尿酸排
はい

泄
せつ

低下の

両方により高尿酸血症をきたす」とされています2）。

また、短時間の激しい運動では血清尿酸値が上

昇するが、有酸素性運動ではそれほど上昇しない

という報告もあります3）。

　有酸素性運動の血清尿酸値への影響について

は、運動により使用する筋肉の種類が異なり、そ

れぞれでATPの分解の程度が違ってきます。瞬

発的収縮を示す白筋ではATPの分解が容易に起

こり、持続的収縮を示す赤筋では虚血状態になら

ない限り運動によるATPの分解は起こりにくいとさ

れており、ごく軽いジョギングに相当すると考えられ

る嫌気性代謝域値（anaerobic threshold:AT）

を超えない強度の運動では、血清尿酸値の上昇

は認められないとされています4）。しかし、有酸素

性運動と言われているマラソンでは運動後に血清

尿酸値の上昇も報告されており5）、6）、運動強度が

上がると有酸素性運動でも血清尿酸値を上昇さ

せることが示唆されます。さらに、血清乳酸値の

増加が尿中尿酸の排泄を抑制すると考えられてお

り、ATを超えると嫌気性代謝が優位となり、乳

酸の蓄積が起こるとされています。

　具体的には、すぐに疲労することなく長時間持

続できる運動で、たとえば、ランニング、ジョギング、

ウォーキング、エアロビクス、サイクリング、水泳、

水中ウォーキングなどがありますが、運動習慣のな

い高尿酸血症の方に対してはウォーキングやラジ

オ体操程度の軽い有酸素性運動から始めることを

お勧めします。有酸素性運動の強度は、厳密に

は心肺運動負荷試験（CPX検査）により求められ

るAT値以下の運動を言います。ATを超えると、

前述のように乳酸が産生され、乳酸が尿中への

尿酸排泄を抑制することで血清尿酸値が上昇す

るとされているため、高尿酸血症の方への運動で

は、AT値を超えない範囲での有酸素性運動を勧

めることが重要となります。しかし、運動教室の参

加者にCPX検査を実施してAT値を測定すること

は現実には困難ですので、主観的運動強度とし

てボルグスケールを用いるようにしています。AT

値を超えない運動の主観的運動強度は、「楽であ

る」から「ややきつい」の範囲内となりますので、修

正ボルグスケールでは3から4、旧ボルグスケール

では11から13の範囲内となります。運動頻度は、

筋疲労や筋肉痛の状況を見ながら週3回程度が

適当と考えます。
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高尿酸血症の68歳男性が運動教室に参加されることになりました。指導者
が教室で注意すべき点や具体的な運動の種類、強度、頻度などを教えてく
ださい。
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【お答えいただいた方】

両国東口クリニック理事長／痛風・リウマチ科

大山　博司
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■概要
競技中の接触等により生じるスポーツ関連脳震盪は、有

効な治療法が確立されておらず、特に子どもが起こしやす
く競技復帰に時間がかかりやすいとされる。一般に、脳震
盪が生じると運動耐容能が低下するが、有酸素性運動は
その改善に有益と思われ、復帰に役立つ可能性がある。
本研究は、中高生アスリートのスポーツ関連脳震盪におい
て、受傷後早期に実施する症状が生じない程度の有酸素
性運動が競技復帰に及ぼす影響を検証した。

本研究は、米国ニューヨーク州の大学に属する脳震盪
マネジメント専門のクリニックとカナダマニトバ州のクリニッ
クで2015年9月～2018年6月に実施された30日間のランダ
ム化比較試験である。対象者は、受傷してから10日以内
に当該クリニックを受診した13～18歳の中高生アスリート
103人で、有酸素性運動群52人とプラセボとしてのスト
レッチ群51人にランダムに割り付けられた。介入に先立
ち、標準化された運動耐容能検査（Buffalo Concussion 
Treadmill Test）により脳震盪症状が悪化する運動強度

（心拍数）を求めた。有酸素性運動群はその脳震盪症状
が生じる心拍数の80％を目標強度とし、自転車エルゴメー
タ、トレッドミル上での運動、ウォーキングなどを実践した。
症状が悪化した場合は運動を中止すること、悪化しない
場合は20分間を限度に毎日続けるよう指示した。ストレッ
チ群は、全身を使う段階的なプログラムを1回20分、毎日
おこなうよう指示した。強度は心拍数がほとんど上昇しな
い程度だった。有効性は受傷から回復までの日数で評価
した。主治医には患者の割り付け群の情報は伝えず、回
復の判断は脳震盪症状がなく、主治医の総合的な診断
により競技復帰への許可を得ることとした。

対象者は平均して受傷から約5日目に受診し、受傷か
ら競技復帰までの日数の中央値は、有酸素性運動群で13

日間（四分位範囲10～18.5日）、ストレッチ群は17日間（四
分位範囲13～23日）で、有意に有酸素性運動群で短かっ
た。有意ではないものの、30日以上かかる競技復帰の遅
延は有酸素性運動群で2人（4％）、ストレッチ群で7人

（14％）と有酸素性運動群で少なかった。

■結論
スポーツ活動中に脳震盪を受傷した中高生アスリートに

おいて、症状が生じない強度で早期（受傷後1週間以内）
に有酸素性運動を実践することが競技復帰を早めることが
示された。

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、アスリート、外傷、

有酸素性運動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。

早期の有酸素性運動が
脳震盪を起こした中高生アスリートの
競技復帰を早める

【著者】 Leddy JJ, Haider MN, Ellis MJ, Mannix R, Darling 
SR, et al.
【掲載誌】JAMA Pediatr, 2019
【論文名】Early subthreshold aerobic exercise for sport-
related concussion: a randomized clinical trial ／受傷
後早期の有酸素運動がスポーツによる脳震盪からの回復に及ぼ
す影響：ランダム化比較試験
●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 171

　有酸素性運動の有益性（効果量）は中央値で4日間で
あったが、アスリートにとっては非常に大きな差と言え
る。日本サッカー協会やワールドラグビーが競技中の脳
震盪への対応や段階的な復帰プログラムを策定してお
り、いずれも安静により症状が消えた後に、軽い有酸
素性運動から始めることを推奨している。本研究は、こ
のような推奨を力強く後押しするエビデンスを提供した。
東京都健康長寿医療センター研究所主任研究員　笹井  浩行

研究者によるコメント
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３
大
死
因
の
死
亡
率
は

男
女
と
も
５
割
を
下
回
る

　

令
和
２
年
に
お
け
る
日
本
人
の
平
均
寿

命
が
引
き
続
き
、過
去
最
高
を
更
新
し
た
。

前
年
度
と
比
較
し
て
男
性
は
０
・
22
年
、

女
性
は
０
・
30
年
上
回
っ
た
。
男
女
差
は
、

６
・
11
年
と
な
っ
て
お
り
、
前
年
よ
り
０
・

08
年
拡
大
し
て
い
る
。

　

平
均
寿
命
の
前
年
と
の
差
を
死
因
別
に

分
解
す
る
と
、男
女
と
も
悪
性
新
生
物〈
腫

瘍
〉、
心
疾
患（
高
血
圧
性
を
除
く
、
以

下
同
じ
）、
脳
血
管
疾
患
お
よ
び
肺
炎
な

ど
の
死
亡
率
の
変
化
が
平
均
寿
命
を
延
ば

す
方
向
に
働
い
て
い
る
。

　

死
因
別
死
亡
確
率
を
見
る
と
、
全
年
齢

を
集
約
し
た
０
歳
で
は
男
女
と
も
悪
性
新

生
物〈
腫
瘍
〉
が
最
も
高
く
、
次
い
で
、

男
性
で
は
心
疾
患
、
肺
炎
、
脳
血
管
疾
患
、

女
性
で
は
心
疾
患
、
脳
血
管
疾
患
、
肺
炎

の
順
に
な
っ
た
。
65
歳
で
は
、
男
女
と
も

０
歳
に
比
べ
悪
性
新
生
物〈
腫
瘍
〉の
死

亡
確
率
が
低
く
、
心
疾
患
の
死
亡
確
率
が

高
く
な
っ
て
お
り
、
75
歳
お
よ
び
90
歳
で

は
、
さ
ら
に
こ
の
傾
向
が
強
く
な
っ
て
い

る（
図
）。
ま
た
、３
大
死
因
と
呼
ば
れ
る
、

悪
性
新
生
物〈
腫
瘍
〉、
心
疾
患
、
脳
血

管
疾
患
の
死
亡
確
率
は
男
女
と
も
す
べ
て

の
年
齢
で
５
割
を
下
回
り
、
そ
れ
以
外
の

死
因
が
増
加
し
た
。

世
界
の
平
均
寿
命
ラ
ン
キ
ン
グ

日
本
は
ト
ッ
プ
３
を
守
る

　

平
均
寿
命
の
国
際
比
較
で
は
、
男
性

１
位
が
ス
イ
ス
、
２
位
が
日
本
、
３
位

が
シ
ン
ガ
ポ
ー
ル
と
な
っ
た
。
女
性
は

１
位
が
日
本
、
２
位
が
韓
国
、
３
位
が

シ
ン
ガ
ポ
ー
ル
と
、
日
本
は
男
女
と
も

に
ト
ッ
プ
３
に
入
っ
た
。

〜「
令
和
２
年
簡
易
生
命
表
の
概
況
」〜

平
均
寿
命
は
令
和
2
年
も

過
去
最
高
を
続
伸

　
７
月
30
日
、
厚
生
労
働
省
が
標
題
の
統
計
を
公
表
し
た
。
平
均
寿
命
は
男
女
と

も
過
去
最
高
を
更
新
。
男
性
が
81
・
64
歳
、
女
性
が
87
・
74
歳
と
な
っ
た（https://

w
w

w
.m

hlw
.go.jp/toukei/saikin/hw

/life/life20/index.htm
l

参
照
）。

D T B XA A O

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

※�

各
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平
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の
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成
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礎
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異
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厚
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働
省
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入
手
し
た
資
料

に
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「血圧が高めで薬を飲んでいます」「心臓病で

手術をしました」という方が目の前に来たとき、

あなたはどのように対応しますか？その方は

様々な「医療情報」をお持ちでしょう。これま

で多くのトレーナーが抱えていた「不安」や

「疑問」をこの資格が解消します。この講座は

心臓リハビリテーションを専門としてきた医師

や病院で指導経験のある健康運動指導士が講師

となり、講座の基礎を踏まえた上で分かりやす

く解説しています。これらの知識はあなたの指

導スキルを向上させ指導中の事故回避につなが

るだけではなく確実にあなたのスキルを向上さ

せ今後の「強み」になることでしょう。私たち

は一人でも多くのトレーナーの不安や疑問を解

消し、医学的な知識で運動を提供できる指導者

を育てます。

学習期間
6ヶ月

Q&A
対応

専門スタッフ

メール
サポート
あり

月1回のオンライン
Q&Aがなんと！

円0
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１
２
０
㎉
程
度
な
の
で
安
心
で
き
る

範
囲
で
す
。豆
乳
を
飲
む
こ
と
で
含

ま
れ
る
水
分
で
お
な
か
が
満
た
さ
れ

ま
す
。し
か
も
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中

性
脂
肪
を
低
下
さ
せ
る
働
き
が
あ
る

大
豆
サ
ポ
ニ
ン
を
豊
富
に
含
ん
で
い
ま

す
。ま
た
、脂
質
の
代
謝
を
促
進
し
、

肥
満
を
防
ぐ
効
果
も
あ
り
ま
す
。

　

ほ
か
に
は
、果
物
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

缶
詰
は
糖
分
が
多
す
ぎ
る
の
で
、生
の

も
の
に
限
り
ま
す
。お
す
す
め
は
柑

橘
系
の
果
物
や
キ
ウ
イ
、い
ち
ご
の
よ

う
な
甘
酸
っ
ぱ
い
味
の
も
の
で
す
。酸

味
を
も
た
ら
す
ク
エ
ン
酸
や
ビ
タ
ミ
ン

べ
る
と
太
る
」と
言
わ
れ
て
い
る
よ

う
に
、夕
食
後
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム

に
間
食
を
と
る
と
太
り
ま
す
。こ
れ

に
は
２
つ
の
原
因
が
あ
り
ま
す
、一つ

は
１
日
の
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
る

こ
と
と
、体
内
時
計
の
し
く
み
か
ら

太
り
や
す
く
な
る
か
ら
で
す
。

▼�

就
寝
前
間
食
は
豆
乳
や
果
物

　

ま
ず
、１
つ
目
の
カ
ロ
リ
ー
は
、１
日

に
間
食
で
許
さ
れ
る
範
囲
は
２
０
０

㎉
で
す
。
も
し
昼
間
に
間
食
を
し

て
、夜
に
も
間
食
す
る
と
完
全
に
カ

ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
し
て
し
ま
い
ま
す
。

昼
も
夜
も
間
食
を
し
た
場
合
は
、翌

日
、翌
々
日
は
間
食
な
し
に
し
て
、１

週
間
当
た
り
の
平
均
で
２
０
０
㎉
く

ら
い
に
調
整
し
ま
す
。

　

仮
に
夜
だ
け
と
し
た
場
合
、食
べ
す

ぎ
に
な
ら
ず
小
腹
を
満
た
し
て
く
れ

る
間
食
と
し
て
お
す
す
め
な
の
が「
豆

乳
」で
す
。目
安
量
は
ミ
ニ
パ
ッ
ク
１

個（
２
０
０
mL
）で
す
。豆
乳
は
無
調

整
、調
整
、フ
レ
ー
バ
ー（
バ
ナ
ナ
味
や
コ

コ
ア
味
な
ど
）が
つ
い
て
い
る
も
の
、ど

れ
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。カ
ロ
リ
ー
は

Ｃ
が
１
日
の
疲
れ
を
癒
や
し
て
く
れ

ま
す
。バ
ナ
ナ
や
ぶ
ど
う
の
よ
う
に
甘

い
味
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
ま
す
が
、目
安

は
バ
ナ
ナ
２
分
の
１
本
分
程
度
。食
べ

す
ぎ
は
糖
質
オ
ー
バ
ー
に
な
り
、体
重

増
加
の
原
因
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

▼�

夜
10
時
以
降
は
控
え
よ
う

　

さ
て
、も
う
一
つ
の「
夕
食
後
に
食

べ
る
と
太
る
理
由
」で
す
が
、こ
れ
は

体
内
時
計
の
し
わ
ざ
で
す
。私
た
ち

は
生
ま
れ
つ
き
時
計
遺
伝
子
を
も
っ

て
い
ま
す
。こ
の
時
計
遺
伝
子
の
中
で

体
内
の
脂
肪
の
合
成
に
か
か
わ
る
も

の
が
あ
り
、時
間
帯
に
よ
っ
て
量
が
変

わ
り
ま
す
。最
も
増
え
る
の
が
夜
10

時
～
深
夜
２
時
で
す
。で
す
か
ら
、こ

の
時
間
帯
に
飲
食
を
す
る
と
太
り
や

す
く
な
り
ま
す
。で
き
る
こ
と
な
ら

豆
乳
と
い
え
ど
も
、夜
10
時
ま
で
に

飲
み
終
え
て
お
く
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。

▼�

間
食
の
役
割
と
は
？

　

も
と
も
と
間
食
の
役

割
は
、「
食
事
で
足
り
な

い
部
分
を
補
う
」こ
と
で
す
。子
ど

も
の
よ
う
に
、１
回
の
食
事
で
た
く

さ
ん
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ず
、３
食
で

は
１
日
に
必
要
な
栄
養
が
充
足
で
き

な
い
場
合
の「
補
食
」の
役
割
を
も
っ

て
い
ま
す
。そ
の
た
め
、間
食
と
い
う

と
甘
い
も
の
を
連
想
し
が
ち
で
す

が
、お
に
ぎ
り
や
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
な
ど

も
立
派
な
間
食
で
す
。

　

し
か
し
な
が
ら
、大
人
に
な
っ
て

か
ら
の
間
食
の
役
目
は
日
常
を
癒
や

す
役
割
を
も
つ
よ
う
に
な
っ
て
き
ま

す
。つ
ま
り
、間
食
の
癒
や
し
は
体
の

栄
養
を
と
る
の
で
は
な
く
、「
心
の
栄

養
」を
と
っ
て
い
る
の
で
す
。寝
る
前

の
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
時
間
に
間
食
を

と
り
た
く
な
る
の
も
自
然
な
流
れ
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。特
に
ス
イ
ー
ツ
類
の

甘
い
味
は
、脳
に
幸
福
感
を
も
た
ら

し
て
ス
ト
レ
ス
を
軽
く
す
る
働
き
を

も
ち
ま
す
。

　

し
か
し
、ち
ま
た
で「
寝
る
前
に
食

ゆ
っ
く
り
過
ご
す
夜
は
、夕
食
後
に
少
し
だ
け
食
べ
た
く
な
り
ま
す
。

〝
許
さ
れ
る
間
食
〟は
何
か
あ
り
ま
す
か
。（
女
性
・
40
歳
）

QA

管
理
栄
養
士
、
健
康
運
動
指
導
士

お
答
え
い
た
だ
い
た
方

 

　
菊
池
　
真
由
子

健康づくりQ A

　ご紹介した時計遺伝子が最も少
なくなるのが、午後２時～４時です。
正におやつタイムの時間ですので、
知識としてもっておくと便利です。
　寝る前の空腹をしのぐ飲料とな
ると、豆乳といった一定のカロリー
のあるものよりカロリーの低い飲料
のほうがよいかと考えてしまいがち
です。しかし、コーヒーや紅茶な
どのカフェインの多い飲料は熟睡
を妨げます。カフェインの効果は
個人差が大きいものの、睡眠時間
を短くしてしまうのです。睡眠時間
が短いほど、肥満のリスクが高くな
ることが明らかになっています。夜
の間食とセットで飲むなら、カフェ
インのある飲料は避けるように指
導しましょう。

栄養指導等に携わる人は

Point
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敷
地
内
禁
煙
の
事
業
所
は

13・７
％
か
ら
30・０
％
に
増

　

厚
労
省
は
７
月
21
日
、「
令
和
２
年
労

働
安
全
衛
生
調
査（
実
態
調
査
）の
概
況
」

を
公
表
し
た（https://w

w
w

.m
hlw

.
go.jp/toukei/list/r02-46-50b.htm

l

）。

　

事
業
所
に
お
け
る
禁
煙
・
分
煙
状
況

に
つ
い
て
、「
屋
外
を
含
め
た
敷
地
内
全
体

を
全
面
禁
煙
」は
30
・
０
％
で
、
改
正
健

康
増
進
法
施
行
に
よ
り
、
平
成
30
年
の

前
回
調
査（
13
・
７
％
）に
比
べ
て
増
加
し

た
。「
屋
内
を
全
面
禁
煙
と
し
て
、
屋
外

喫
煙
所
を
設
置
」は
46
・
７
％（
前
回
38
・

８
％
）、「
事
業
所
の
屋
内
に
喫
煙
専
用
室

等
を
設
置
し
、
そ
れ
以
外
の
屋
内
の
場

所
を
禁
煙
」は
18
・
８
％（
同
35
・
６
％
）、

「
屋
内
で
自
由
に
喫
煙
で
き
る
」は
０
・

０
％（
同
10
・
８
％
）だ
っ
た
。

　

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
に
取
り
組
ん
で
い

る
事
業
所
の
割
合
は
61
・
４
％
で
、
前
回

調
査
よ
り
２
・
２
ポ
イ
ン
ト
上
昇
し
た
。

取
り
組
み
内
容
を
見
る
と
、「
労
働
者
の

ス
ト
レ
ス
の
状
況
な
ど
に
つ
い
て
調
査
票
を

用
い
て
調
査（
ス
ト
レ
ス
チ
ェッ
ク
）」が
62
・

７
％
と
最
も
多
く
、
次
い
で「
職
場
環
境

等
の
評
価
お
よ
び
改
善（
ス
ト
レ
ス
チ
ェッ
ク

後
の
集
団
ご
と
の
分
析
を
含
む
）」が
55
・

５
％
だ
っ
た（
複
数
回
答
）。

視
力
１・０
未
満
の
割
合

小
学
６
年
生
で
は
約
半
数

　

文
科
省
は
７
月
28
日
、「
令
和
２
年

度
学
校
保
健
統
計
調
査
」を
公
表
し
た

（https://w
w

w
.m

ext.go.jp/b_
m

enu/toukei/chousa05/hoken/
kekka/k_detail/1411711_00004.
htm

）。
裸
眼
視
力
１
・
０
未
満
の
者
の
割

合
は
、
年
齢
が
高
い
ほ
ど
増
加
傾
向
が
見

ら
れ
、
小
学
１
年
生
で
24
・
22
％
、
小
学

６
年
生
で
は
49
・
47
％
だ
っ
た
。

　

ま
た
、
肥
満
傾
向
児
の
割
合
は
増
加

傾
向
で
、
痩そ

う

身し
ん

傾
向
児
の
割
合
は
こ
の
10

年
間
で
お
お
む
ね
横
ば
い
も
し
く
は
増
加

傾
向
だ
っ
た
。
な
お
、
令
和
２
年
度
の
調

査
は
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
の
影
響
で
調
査

時
期
が
異
な
る
た
め
、
令
和
元
年
度
ま
で

の
数
値
と
単
純
な
比
較
は
で
き
な
い
。

健
康
・
体
力
づ
く
り
情
報

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

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

各対象別講習会受講条件
水泳教師／水泳上級教師／水泳AA級インストラクター／
アクアフィットネス上級インストラクター／医師／看護師
／健康運動指導士／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4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《整形外科的疾患予防改善》資格取得講習会
開催日： 令和3年11月6日（土）・7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10月28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
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公益

　オリンピックでは、すべてのアスリートが必死に努力しているは
ずで、それでも超えられないもって生まれた身体組成や才能とい
う限界を感じます。ところが、その後に行われるパラリンピックのア
スリートには、人間に限界はないのではないかという思いをもつの
です。パラリンピックという言葉が初めて使われたのは、1964年
の東京大会だそうです。当時、治療として取り入れられた障がい
者スポーツが、いまやアニメになり、CMが流れ、アスリートの肢体
がポスターを飾るカッコイイスポーツになりました。常識をつきやぶ
るパフォーマンス、必見です。（柳）

●編集室から●

9頁
の 問題の答え：×

酔いがさめているのに、脳の機能異常により幻覚妄想を
体験している状態が振戦せん妄です。

令和3年度貯筋運動研修会
熊本、愛知会場参加者募集中

　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YMCA（熊本市）
＜愛知会場＞11月13日（土）・14日（日）／東別院会館（名古屋市）
■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」
※�健康運動指導士・健康運動実践指導者登録更新のための単

位：講義6、実習5.5 
【新型コロナウイルス感染症について】
　本研修会は実習をともなうものですが、感染症対策ガイドラインに
のっとり行います。参加いただく皆様におかれましても、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・申込≫事業部　TEL03-6430-9114

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

「第2回フィットネスレガシー2021
つながりエクササイズ動画コンクール」の実施

　標題の動画コンクールを実施することとしました。令和元年度に実
施した第1回と同様に、当財団、（公社）日本フィットネス協会、（公社）
日本エアロビック連盟の3団体の共催により、運動指導者が創作した

「音楽を用いた楽しいエクササイズの動画」を募集し、審査のうえで入
賞作品を決定し、厚生労働大臣賞（予定）、スポーツ庁長官賞（予
定）のほか、各団体賞を授与するものです。
　応募資格、エントリー部門、応募期間（12/1～1/31）等の詳細に
ついては、9月初旬にオープン予定のフィットネスレガシー専用WEB
サイト（https://fitness-legacy.jp/index.html）をご覧ください。
　健康運動指導士、健康運動実践指導者等主催3団体が認定す
る運動指導者資格をおもちの方および養成校の皆様からの応募を
お待ちしています。
≪問い合わせ≫指導者支援部　TEL03-6430-9115

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（土）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

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。新型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、9月30日（木）
（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。
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運動指導と栄養指導を連携させ
地域密着の健康づくりに取り組む

スクエアステップの運動指導の様子と
輝幸氏（左）と真知子氏（右）

神戸市を拠点に、運動と栄養の両面から健康づくりを
推進する「イー・ライフ・サポート」を主宰する健康運動
指導士の黒木輝幸氏。妻であり管理栄養士の真知子氏
と共に、運動教室や介護予防教室等を展開している。
多くの人に「笑顔で楽しい毎日を送ってもらうこと」を目
標に、地域に密着した健康づくりに尽力している。

イー・ライフ・サポート
　健康運動指導士	 黒木 輝幸 氏
　健康運動指導士、管理栄養士　 黒木真知子 氏

理
業
務
を
担
当
し
て
い
た
が
、
２
年
後
に

管
理
栄
養
士
の
資
格
を
取
得
し
、
栄
養

指
導
等
を
担
当
す
る
よ
う
に
な
る
。
さ

ら
に
、
病
院
と
提
携
し
て
い
た
運
動
施
設

に
転
職
。
生
活
習
慣
病
を
は
じ
め
と
す

る
疾
患
の
予
防
に
力
を
入
れ
る
よ
う
に
な

る
と
、「
疾
病
予
防
に
は
、
食
事
だ
け
で

は
な
く
運
動
が
重
要
」と
痛
感
し
、
輝
幸

氏
と
同
時
期
に
健
康
運
動
指
導
士
の
資

格
を
取
得
し
た
。

輝
幸
氏
が
独
立
を
考
え
て
い
た
時
期
、

真
知
子
氏
は
フ
リ
ー
の
管
理
栄
養
士
と
し

て
活
動
し
て
い
た
。「
２
人
で
力
を
合
わ

せ
れ
ば
、
運
動
と
栄
養
を
連
携
さ
せ
た

指
導
が
可
能
」と
考
え
た
輝
幸
氏
は
、
平

成
22
年
４
月
に「
イ
ー
・
ラ
イ
フ
・
サ
ポ
ー

ト
」を
設
立
。
夫
婦
で
健
康
づ
く
り
の
活

動
を
ス
タ
ー
ト
し
た
。

「
あ
な
た
の
町
の

健
康
運
動
教
室
」か
ら
ス
タ
ー
ト

独
立
後
の
初
め
の
事
業
は
、「
あ
な
た

の
町
の
健
康
運
動
教
室
」の
開
催
だ
っ
た
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に
通
っ
て
い
な
い
地
域

の
人
に
ア
プ
ロ
ー
チ
し
た
い
と
考
え
た
輝

幸
氏
は
、
公
民
館
や
福
祉
セ
ン
タ
ー
、
自

治
会
の
集
会
所
等
の
利
用
条
件
を
調
べ
、

条
件
に
合
っ
た
場
所
を
見
つ
け
る
と
、
介

勤
務
先
の
運
動
施
設
の

閉
鎖
を
機
に
、
独
立
を
決
意

健
康
運
動
指
導
士
・
黒
木
輝
幸
氏
の

運
動
指
導
歴
は
30
年
以
上
に
及
ぶ
。
も

と
も
と
運
動
が
好
き
で
、「
運
動
の
楽
し

さ
を
伝
え
た
い
」と
い
う
思
い
か
ら
体
育

系
の
専
門
学
校
に
進
学
し
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
ク
ラ
ブ
の
ア
ル
バ
イ
ト
を
経
験
。
そ
の
後

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に
就
職
し
て
、
ジ
ュ

ニ
ア
ス
イ
ミ
ン
グ
、
マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、

ス
タ
ジ
オ
プ
ロ
グ
ラ
ム
等
の
指
導
に
携
わ

り
、
経
験
を
積
ん
で
き
た
。

健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
は
、
平
成

20
年
に
取
得
。
当
時
所
属
し
て
い
た
会

社
の
施
設
が
厚
生
労
働
省
の「
指
定
運
動

療
法
施
設
」の
認
定
を
受
け
て
お
り
、
会

社
の
要
望
で
資
格
取
得
に
挑
ん
だ
。「
健

康
運
動
指
導
士
は
取
り
た
い
と
考
え
て
い

た
資
格
だ
っ
た
の
で
、会
社
の
費
用
サ
ポ
ー

ト
に
感
謝
し
て
い
る
」と
言
う
が
、
そ
の

後
、
こ
の
施
設
は
閉
鎖
に
な
っ
て
し
ま
う
。

こ
れ
を
機
に
輝
幸
氏
は
、
個
人
事
業
主

と
し
て
活
動
す
る
こ
と
を
決
意
し
た
。

こ
の
選
択
を
後
押
し
し
た
の
が
妻
の
真

知
子
氏
の
存
在
だ
。
真
知
子
氏
は
栄
養

系
の
専
門
学
校
を
卒
業
後
、
８
年
間
病

院
に
勤
務
。
当
初
は
栄
養
士
と
し
て
調

健康づくりの現場から vol.158拓く
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護
予
防
の
た
め
の
運
動
教
室
を
始
め
た
。

人
生
１
０
０
年
時
代
に
向
け
て
、「
自

分
の
健
康
は
自
分
で
守
る
、
健
康
寿
命

は
自
分
の
努
力
し
だ
い
で
延
ば
せ
る
と
い

う
意
識
を
も
っ
て
運
動
す
る
こ
と
が
重

要
」と
考
え
、
教
室
の
案
内
チ
ラ
シ
を
作

成
し
て
ポ
ス
テ
ィ
ン
グ
し
た
り
、
新
聞
に

折
り
込
み
チ
ラ
シ
を
入
れ
て
参
加
者
を

募
っ
た
。
同
時
に
、
介
護
予
防
に
効
果
的

な
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
て
、
ふ
だ

ん
運
動
に
親
し
ん
で
い
な
い
人
も
実
践
で

き
る
よ
う
工
夫
を
重
ね
た
。

こ
う
し
た
努
力
が
実
り
、
当
初
は
１
か

所
だ
っ
た
主
宰
教
室
は
、
現
在
４
か
所
に

増
え
て
い
る
。
健
康
運

動
教
室
は
週
１
回
の
開

催
で
、
参
加
者
の
多
く

は
開
催
場
所
に
近
い
地

元
住
民
だ
。「
顔
見
知

り
の
人
が
多
く
、
家
か

ら
教
室
ま
で
一
緒
に
移

動
し
た
り
、
参
加
者
ど

う
し
で
情
報
交
換
す
る

こ
と
で
、
運
動
に
よ
る

体
の
健
康
だ
け
で
な

く
、
心
の
健
康
に
も
役

立
っ
て
い
る
」と
輝
幸
氏

は
話
す
。
あ
な
た
の
町

の
健
康
運
動
教
室
を
続
け
る
中
で
、
地

域
の
婦
人
会
や
自
治
体
か
ら
も
、
運
動

教
室
の
依
頼
を
受
け
る
こ
と
に
も
つ
な

が
っ
て
お
り
、
活
動
の
幅
も
広
が
り
を
見

せ
て
い
る
。

認
知
症
予
防
、身
体
機
能
向
上
、

自
己
免
疫
向
上
を
重
視

主
宰
す
る
教
室
で
行
っ
て
い
る
介
護
予

防
の
た
め
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、「
認
知

症
予
防
」「
身
体
機
能
向
上
」「
自
己
免
疫

力
向
上
」の
３
つ
の
視
点
を
重
視
す
る
。

認
知
症
予
防
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
は
、「
ス

ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
」を
導
入
し
て
い
る
。
さ

ま
ざ
ま
な
ス
テ
ッ
プ
パ
タ
ー
ン
を
覚
え
て
マ

ス
目
を
踏
ん
で
い
く
運
動
を
行
っ
て
、
転

倒
予
防
や
認
知
機
能
の
向
上
を
め
ざ
す
。

身
体
機
能
向
上
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
は
、

「
い
す
体
操
」「
足
腰
元
気
体
操
」「
骨
盤

ス
ト
レ
ッ
チ
」を
実
施
。
い
す
を
使
っ
た
ス

ト
レ
ッ
チ
ン
グ
や
下
肢
筋
力
ア
ッ
プ
の
た
め

の
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
バ
ラ
ン
ス

能
力
向
上
の
た
め
の
運
動
を
行
う
こ
と

で
、
生
活
に
必
要
な
筋
力
と
柔
軟
性
を

向
上
さ
せ
、
転
倒
予
防
や
廃
用
性
症
候

群
の
予
防
を
め
ざ
す
。

自
己
免
疫
力
向
上
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
は
、

「
リ
ラ
ッ
ク
ス
気
功
体
操
」を
実
施
。
気
功

の
独
自
の
型
に
よ
っ
て
下
肢
筋
力
ア
ッ
プ
を

図
り
、
呼
吸
法
に
よ
っ
て
自
律
神
経
の
バ

ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と
で
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効

果
を
高
め
、
免
疫
力
向
上
に
つ
な
げ
る
。

カ
ル
チ
ャ
ー
教
室
に

運
動
と
栄
養
の
コ
ラ
ボ
を
提
案

輝
幸
氏
は
運
動
指
導
と
栄
養
指
導
を

連
携
さ
せ
た
教
室
の
開
催
を
重
要
視
し
て

い
る
。
神
戸
市
に
あ
る
カ
ル
チ
ャ
ー
教
室
で

の
運
動
指
導
を
依
頼
さ
れ
た
際
に
は
、「
運

動
と
栄
養
を
合
わ
せ
た
構
成
に
し
て
は
ど

う
か
」と
提
案
し
た
。
運
動
だ
け
で
は
体

は
つ
く
れ
な
い
の
で
、
対
象
の
高
齢
者
に
合

わ
せ
て
、
食
事
の
と
り
方
や
た
ん
ぱ
く
質

の
重
要
性
な
ど
を
理
解
し
て
も
ら
う
た
め

の
講
話
を
定
期
的
に
入
れ
な
が
ら
、
後
述

す
る「
足
腰
元
気
体
操
」を
実
施
す
る
こ

と
に
し
た
。

こ
の
教
室
で
食
事
や
栄
養
に
関
す
る
講

話
を
担
当
す
る
の
は
真
知
子
氏
だ
。
高

齢
者
に
不
足
し
が
ち
に
な
る
栄
養
素
や
、

ど
ん
な
も
の
を
食
べ
た
ら
よ
い
の
か
な
ど
を

わ
か
り
や
す
く
解
説
し
て
、
運
動
と
食
事

を
効
率
よ
く
行
え
る
健
康
づ
く
り
を
提
案

し
て
い
る
。

輝
幸
氏
が
担
当
す
る「
足
腰
元
気
体

操
」の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
約
90
分
だ
。
座
位
で

の
足
裏
ほ
ぐ
し
体
操
、
ヌ
ー
ド
ル
を
使
用

し
た
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
、
呼
吸
法
に
よ
る
呼

吸
筋
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
な
ど
で
体
を
ほ
ぐ

し
た
後
に
、
自
体
重
で
の
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
行
う
。
後
半
は
、
い
す
に
座
っ
て
の

下
肢
筋
力
ア
ッ
プ
、
バ
ラ
ン
ス
向
上
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
、
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
な
ど
を
実
施
す

る（
表
参
照
）。

 

図
は
、
こ
の
カ
ル
チ
ャ
ー
教
室
で「
足
腰

元
気
体
操
」を
行
っ
て
い
る
参
加
者
延
べ
72

名
の
体
力
テ
ス
ト
の
結
果
だ
。
３
つ
の
項

目
と
も
に
、
ア
ッ
プ・維
持
の
割
合
が
高
く
、

一
定
の
運
動
効
果
が
上
が
っ
て
い
る
こ
と
が

わ
か
る
。

運動指導と栄養に関する講話を１つのパッケージにして提供
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積
極
的
な
働
き
か
け
で

人
脈
が
で
き
、仕
事
が
広
が
る

輝
幸
氏
が
独
立
時
に
心
が
け
た
の
は
、

地
域
で
健
康
づ
く
り
に
携
わ
る
人
々
や
地

元
の
自
治
体
に
積
極
的
に
働
き
か
け
る
こ

と
だ
っ
た
。
自
治
体
の
介
護
予
防
事
業
に

参
画
し
た
い
と
考
え
た
際
に
は
、
介
護
予

防
事
業
を
受
託
し
て
い
る
会
社
に
連
絡
し
、

「
指
導
要
員
と
し
て
仕
事
を
さ
せ
て
い
た

だ
け
な
い
か
」と
打
診
し
た
と
こ
ろ
、
事

業
を
丸
ご
と
任
せ
て
も
ら
え
る
こ
と
に

な
っ
た
。「
約
３
年
間
、
人
員
の
派
遣
、
介

護
予
防
の
た
め
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
作

成
と
指
導
、
教
室
の
報
告
な
ど
の
仕
事
を

さ
せ
て
も
ら
い
、
自
治
体
と
信
頼
関
係
を

構
築
す
る
こ
と
が
で
き
た
」と
話
す
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
で
の
経
験
を
生
か

し
、
近
隣
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
や
神
戸

市
の
運
動
施
設
の
ス
タ
ジ
オ
、
プ
ー
ル
で
の

グ
ル
ー
プ
指
導
の
ほ
か
、
大
学
で
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
指
導
、
子
ど
も
の
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ

の
パ
ー
ソ
ナ
ル
指
導
な
ど
も
行
っ
て
い
る
輝

幸
氏
は
、
独
立
か
ら
10
年
以
上
が
た
っ
た

い
ま
、
活
動
の
幅
が
広
が
っ
た
こ
と
を
実

感
し
て
い
る
。

「
イ
ー
・
ラ
イ
フ
・
サ
ポ
ー
ト
」の
活
動

に
つ
い
て
は
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で

随
時
紹
介
し
て
お
り
、
こ
う
し
た
情
報

発
信
の
効
果
も
大
き
い
と
言
う
。
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
見
た
自
治
体
担
当
者
か
ら
真
知

子
氏
に
講
演
の
依
頼
が
入
る
、
講
演
を

聞
い
た
他
部
署
か
ら
栄
養
・
運
動
に
関
す

る
講
演
や
実
技
指
導
の
相
談
が
あ
る
な

ど
、
地
域
に
密
着
し
た
健
康
づ
く
り
の
担

い
手
と
し
て
の
手
ご
た
え
を
感
じ
て
い
る
。

コ
ロ
ナ
禍
で
も
運
動
し
や
す
い

環
境
を
つ
く
り
た
い

し
か
し
な
が
ら
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
の
拡
大
は
、
運
動
指
導
の
形
に

変
化
を
強
い
ら
れ
た
。
教
室
に
集
ま
っ
て

運
動
す
る
こ
と
が
難
し
く
な
り
、
多
く
の

指
導
者
が
リ
モ
ー
ト
で
の
指
導
や
個
人
指

導
に
シ
フ
ト
し
て
い
る
の
が
現
状
だ
。

輝
幸
氏
も
運
動
動
画
の
配
信
、
運
動

や
食
事
に
つ
い
て
の
情
報
提
供
を
行
っ
て
い

る
が
、
主
宰
す
る
運
動
教
室
の
参
加
者

は
高
齢
者
が
多
い
た
め
、
リ
モ
ー
ト
で
の

運
動
指
導
は
難
し
い
。
輝
幸
氏
は「
外
出

で
き
な
い
こ
と
に
よ
る
健
康
被
害
が
心
配

な
た
め
、
な
ん
と
か
運
動
し
や
す
い
場
所

を
確
保
し
た
い
」と
考
え
、
教
室
か
ら
遠

い
人
に
も
来
て
も
ら
え
る
よ
う
に
、
み
ず

か
ら
の
車
を
運
転
し
て
参
加
者
を
教
室

ま
で
送
迎
す
る
サ
ー
ビ
ス
を
行
っ
た
り
、

外
出
自
粛
で
施
設
が
閉
鎖
さ
れ
て
も
連

絡
が
取
れ
る
よ
う
に
、
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
の
グ
ル
ー

プ
を
教
室
別
に
つ
く
っ
た
り
し
て
、
運
動

し
や
す
い
環
境
を
つ
く
る
努
力
を
続
け
て

い
る
。

運
動
を「
予
防
医
学
」と
考
え

対
象
者
に
合
っ
た
運
動
指
導
を

輝
幸
氏
が
運
動
の
プ
ロ
と
し
て
め
ざ
す

の
は
、
運
動
を「
予
防
医
学
」の
一
つ
と
と

ら
え
て
、
対
象
者
に
合
っ
た
運
動
の
指
導

を
す
る
こ
と
だ
。
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
さ

ま
ざ
ま
な
健
康
情
報
を
簡
単
に
得
ら
れ

る
時
代
だ
か
ら
こ
そ
、
健
康
運
動
指
導

士
は
正
し
い
知
識
を
も
ち
、
相
手
の
状
態

を
的
確
に
把
握
し
て
、
運
動
指
導
す
る

必
要
が
あ
る
。

「
コ
ロ
ナ
禍
で
は
、
ど
う
い
う
形
で
運
動

指
導
す
る
か
が
重
要
に
な
る
だ
ろ
う
」と

言
う
輝
幸
氏
。
感
染
対
策
を
し
た
運
動

教
室
の
運
営
方
法
、
リ
モ
ー
ト
指
導
で
の

動
き
の
見
せ
方
、
独
自
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ

ム
の
作
成
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
工
夫
を
し

な
が
ら
、
今
後
も
真
知
子
氏
と
共
に
、

地
域
の
健
康
づ
く
り
に
貢
献
し
た
い
と
考

え
て
い
る
。

表●「足腰元気体操」（90分）のプログラム例

図●カルチャー教室「足腰元気体操」参加者（72名）の体力テスト評価

●① 座位での、足裏ほぐし体操

●② ヌードルを使用したストレッチング

●③ 呼吸法による呼吸筋のストレッチング、口呼吸予防

●④ 自体重での体幹トレーニング

●⑤ いすに座っての下肢筋力アップ、バランス向上
トレーニング（身体機能向上プログラム）

●⑥ スクエアステップ（認知症予防、転倒予防プログラム）

●⑦ いすに座ってのストレッチング

握力

開眼片足立ち

timed up & go test

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
（％）

アップ 維持 ダウン

69.4％

44.4％ 51.4％ 4.2％

25.0％ 5.6％

65.3％ 25.0％ 9.7％
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第6回

オンラインでの予約から受講までの流れについて

参加者との取り決め確認は信頼につながる

オンラインの案内・告知をし、いよいよ申し込みを
いただいたときに必要なことを考えておきましょう。まず、
オンラインの申し込みの受け付けはいろいろな方法が
ありますが、一般的にはメールやLINEなどのSNSを
使って受け付けることが多いようです。希望のレッスン
内容や日時を受け取ったら、予約完了の返信を行い、
次のことを案内します。

１つ目は、個人情報の取り扱いについてです。予
約をいただくということは、申込者の個人情報を受け取
ることになりますので、「個人情報保護方針」などの
案内をし、承認していただきます。また、運動提供を
オンラインで行うわけですから、免責事項などの確認と
承諾を得る必要もあります。念のため、オンラインでの
運動提供であっても、リアルでの運動指導と同様に損
害賠償責任保険などをかけておくことをお勧めします。
運動指導者として、運動提供だけでなく、予約の段階
で上記のことを取り交わすことで、申込者も安心してオ
ンラインに参加することができるでしょう。

２つ目は、オンラインレッスンやトレーニングの料金
受け取りについてです。料金の支払い方法は、申込
者の立場を考えると複数の方法を用意しておくといい
でしょう。銀行振込、クレジット支払い、電子マネー
などでの支払いが一般的です。特にオンラインの場
合は、「 告知→申し込み→支払い」がスムーズに行
え、操作が簡単にできることが求められます。「スト
アーズ 」「リザスト」などのネットショップのお手伝いを
してくれるツールを利用するのも一つです。私の場合
は、小さな規模のオンラインレッスンを展開しています
ので、ホームページにクレジット決済できるPayPal（ク
レジット支払い）などを活用して、自分で支払いボタン
やレジを作成して活用しています。事前にキャンセル
の方法や入金の案内も動画や写真を使って告知する
とより親切になります。最近では、サブスク（月額課
金）などの方法が人気ですから、申込者の立場になっ
て、いかにストレスを少なくしてオンラインに申し込み、

参加いただくかが集客のポイントにもなります。
３つ目に、入金が確認できたら入金確認の案内を

送り、あわせて当日のオンライン参加のためのURLや
ID、パスワードなどを送ります。その際に、当日のレッ
スンで必要なもの（タオルや水分など）、オンラインレッ
スンにあたって必要なことも案内します。たとえば、「オ
ンライン開始何分前から受け付けるのか」「ビデオや
音声をONにするのかOFFでもかまわないのか」…と
いった案内をしておくといいでしょう。通常は、音声は
ミュート（消音）にし、ビデオをONにしてもらうことが多
いようですが、レッスンの内容や、時間帯、人数によっ
て変更がある場合は、必ず案内をするようにしましょう。

このように、申し込みの段階のやりとりから、すでに
コミュニケーションがスタートしていますから、相手のこ
とを思いながら安心して、心地よくオンライン受講でき
るようにサポートすることを心がけてください。

いまこそ活用！  オンライン運動指導

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

尾陰 由美子（おかげ ゆみこ）

■申し込み方法を簡潔に説明

■�申し込み時に個人情報保護方針にチェックできる仕様だ
と便利

▶実際のサイトはこちら　https://karadanomanabiya.com
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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78回 元気になる豚肉レシピ！ ビタミンB1でエネルギー産生を円滑に
コロナ禍での東京オリンピック開催には賛否両論ありまし

たが、アスリートたちの気迫のこもったプレーから元気や勇

気をもらった方も少なくないことでしょう。また、極限状態

でチカラを発揮するアスリートの姿を見て、パワーの源はな

んだろう？　何を食べているのだろう…と思った方もいらっ

しゃるのではないでしょうか。嗜
し

好
こう

やアレルギー、宗教上の

観点等から肉類を食べない方もいますが、お肉好きのアス

リートやジュニア選手、スポーツ愛好家は多いと感じます。

「畜産物需給の推移」1）によれば、令和元年度のわが国

１人１年当たりの豚肉の供給量（概算）は12.8kgで、牛肉

6.5kgの約2倍でした。ただ、平成24年度以降トップを走

る鶏肉の供給量13.9kgには及びません。豚肉の消費区分

は「令和元年次食肉の消費構成割合」2）によれば、「家計消

費」が50％、「加工仕向」23％、「その他（外食等）」27％で、

家庭内でよく用いられているのがわかります。「令和元年生

産農業所得統計」3）による都道府県別シェアを見ると、鹿児

島県13.8％、宮崎県8.5％、北海道7.4％、千葉県7.2％、

群馬県7.0％、茨城県5.8％の上位６道県で全体の5割弱

を占めています。

栄養面では、たんぱく質やビタミンB群が豊富です。たん

ぱく質はアミノ酸から構成されていますが、体内で合成する

ことができず食品からとる必要のある「必須アミノ酸」がどれ

くらい含まれているかを示す指標として、アミノ酸スコアと

いう数値があります。この値が高いほど良質なたんぱく質と

されていますが、豚肉のアミノ酸スコアは最高値の100で

すので、「良質なたんぱく質」といえます。また、ビタミンB群

の中でも「元気のビタミン」と呼ばれ、エネルギー代謝に関与

するビタミンB1の含有量が、他の食材に比べ非常に豊富で

す。運動中の主なエネルギー源として糖質が豊富なごはん

やパン、パスタを多く食べるアスリートにとって、ビタミンB1

が豊富な豚肉はオススメの食材の一つといえるでしょう。た

だ、部位によっては、たんぱく質よりも脂質を多く含んでい

ることもあるため、減量やリハビリ中の場合には、バラや肩

ロースよりも、ヒレやモモを選ぶなど工夫するとよいでしょう。

豚肉はしょうが焼き、豚カツ、冷しゃぶ、焼豚、煮物、あえ物、

蒸し物などどんな料理にも用いることができます。今回は、

まだ暑さが残る気候を考慮して、味にパンチのあるニンニ

クの芽とコチュジャンを用いた炒め物にしています。日本酒

をもみ込み片栗粉をまぶしてから炒めることで、豚肉の旨

味を封じ込め、ジューシーな食感も楽しめます。値段も牛

肉ほど高くなく、栄養面でも優れた豚肉を上手に取り入れ、

夏の疲れを癒やしてください。

作り方
①	��豚肉は一口サイズに切り、Aの酒をもみ込み5分置いたら片栗粉をまぶす。
②	��カボチャは7mm幅の一口大に切り、耐熱皿に並べラップをして600Wの
電子レンジで約90秒加熱する。にんにくの芽は4cmに切る。

③	��フライパンに油を熱し①を入れて炒め、豚肉の色が変わってきたら②
を加えサッと炒め、Bの調味料を加えて味を絡める。

④	��器に盛りつけ、お好みで白ごまを振る。

材料 （2人分　＊栄養価は1人分）
●豚肩ロース（薄切り）200g　●A（酒大さじ1、片栗粉大さじ1）　●カボチャ
200g　●にんにくの芽50g　●油大さじ1　●B（酒大さじ1、オイスターソー
ス大さじ1、コチュジャン大さじ1）●白いりごま大さじ1/2

＜参考＞1）独立行政法人農畜産業振興機構：３.畜産物需給の推移(1)年度別需給　 2）農林水産省：令和元年次食肉の消費構成割合　 3) 農林水産省：令和元年生産農業所得統計.　
ア主要農産物の産出額及び構成比

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

豚とカボチャのオイスター炒め

419
kcal

たんぱく質
21.2g

ビタミンB1
0.75mg

ビタミンB2
0.35mg
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混
乱
し
た
世
界
大
会
も

気
負
い
な
く
ハ
ッ
ピ
ー
に
潜
水

─
─
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
で
混
乱
す

る
２
０
２
０
年
秋
の
世
界
大
会
に
初
出

場
さ
れ
、
優
勝
は
驚
異
的
で
す
ね
。

　
キ
プ
ロ
ス
の
世
界
大
会
は
、
入
国
で

き
る
国
が
制
限
さ
れ
て
い
ま
し
た
し
、

出
場
を
辞
退
す
る
選
手
も
続
出
し
て
い

ま
し
た
。
バ
タ
バ
タ
と
変
更
が
続
く
な

か
で
、
私
に
も「
参
加
し
ま
せ
ん
か
」と

声
を
か
け
て
い
た
だ
い
た
ん
で
す
。
キ

プ
ロ
ス
ま
で
飛
行
機
は
飛
ぶ
の
か
と
か
、

街
は
ロ
ッ
ク
ダ
ウ
ン
直
前
だ
と
か
、
開

催
が
危
ぶ
ま
れ
な
が
ら
、
あ
れ
よ
あ
れ

よ
と
い
う
う
ち
に
本
番
に
臨
ん
だ
と
い

う
感
じ
で
す
。

　
フ
リ
ー
ダ
イ
ビ
ン
グ
は
、
１
回
の
潜

水
で
体
力
や
集
中
力
を
と
て
も
消
耗
し

ま
す
の
で
、
体
調
や
メ
ン
タ
ル
を
整
え

る
の
に
多
く
の
選
手
が
神
経
を
使
っ
て

い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
競
技
日
程
は
１

日
お
き
に
行
わ
れ
る
は
ず
だ
っ
た
の
で

す
が
、
急
き
ょ
連
日
に
な
る
イ
レ
ギ
ュ

ラ
ー
が
あ
り
、
他
国
の
ト
ッ
プ
選
手
た

ち
は
調
子
を
崩
し
て
、
結
果
も
総
崩
れ

で
し
た
。
そ
ん
な
状
況
下
で
私
自
身
は

背
負
う
も
の
が
な
く
、
あ
ま
り
調
整
に

も
神
経
を
使
わ
な
い
ほ
う
な
の
で
、

「
せ
っ
か
く
だ
か
ら
、
キ
プ
ロ
ス
の
海
を

楽
し
も
う
！
」と
い
う
気
持
ち
で
し
た
。

──
競
技
の
内
容
を
振
り
返
っ
て
い
か
が

で
し
た
か
。

　
４
日
間
・
４
回
の
潜
水
に
す
べ
て
成

功
し
た
こ
と
が
い
ち
ば
ん
う
れ
し
か
っ
た

で
す
。
こ
の
競
技
は
自
己
申
告
し
た
水

歳永 ゆきね （としなが・ゆきね）

1979年12月19日生まれ　静岡県出身／フリーダイビング選手
コスチュームデザイナー

幼少時代から静岡市の三保の海に親しみ、0歳からスイミング、10歳からアーティスティッ
クスイミングに熱中した。卒業後は桑沢デザイン研究所を経てコスチュームデザイナーとな
り、2012年ロンドンオリンピック・アーティスティックスイミング日本代表のコスチュームを
手がける。2018年、38歳からフリーダイビングを始め、わずか2年で2020年世界大会（キ
プロス共和国）に出場。フィンを使わず、一息でどれだけ深く潜れるかを競う種目「コンスタ
ントウエイトウィズアウトフィン」で優勝、世界ランキング4位に躍り出る。また、YouTube
では湖や海の絶景の中で水中パフォーマンスを披露・配信している。

深く楽しく世界に挑戦！
個性的で自然体な潜水のかたち

MY SPORTS
LIFE Vol.

174

写真提供：歳永ゆきね
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深
に
あ
る
タ
グ
を
取
っ
て
戻
る
ま
で
、

動
作
に
厳
し
い
ル
ー
ル
が
細
か
く
設
定

さ
れ
て
い
ま
す
。
海
中
に
垂
ら
し
て
い

る
ロ
ー
プ
の
ゼ
ブ
ラ
ゾ
ー
ン（
許
容
部

分
）は
一
度
だ
け
触
っ
て
も
い
い
と
か
、

戻
っ
た
ら
意
識
が
は
っ
き
り
し
て
い
る
こ

と
を
示
す
た
め
に
海
面
で
15
秒
以
内
に

「
ア
イ
ム 

オ
ー
ケ
ー（I'm

 O
K

!

）」と

は
っ
き
り
言
う
と
か
、
意
識
が
も
う
ろ

う
と
し
て
し
ま
う
潜
水
中
に
、
パ
ニ
ッ

ク
に
な
ら
ず
に
そ
れ
を
ク
リ
ア
す
る
の

は
結
構
難
し
い
こ
と
で
す
。
潜
水
後
に

も
水
中
カ
メ
ラ
の
映
像
で
判
定
さ
れ
、

レ
ッ
ド
カ
ー
ド
が
出
る
こ
と
も
結
構
あ

る
ん
で
す
よ
。

─
─
お
仕
事
は
ア
ー
テ
ィ
ス
テ
ィッ
ク
ス

イ
ミ
ン
グ
な
ど
の
水
着
や
コ
ス
チ
ュ
ー
ム

の
デ
ザ
イ
ン
を
さ
れ
て
い
て
、
世
界
大

会
で
は
自
作
の
水
着
で
出
場
さ
れ
た
ん

で
す
よ
ね
。

　
１
日
目
は
ス
パ
イ
ダ
ー
マ
ン
の
水
着

で
、
２
日
目
は
黒
い
蝶
々
の
コ
ス
チ
ュ
ー

ム
で
潜
っ
た
ん
で
す
。
後
発
の
選
手
た

ち
に「
ま
さ
か
、
そ
れ
で
潜
っ
た
の
？
」
っ

て（
笑
）、
競
技
用
の
ウ
エ
ッ
ト
ス
ー
ツ

じ
ゃ
な
い
の
に
成
功
し
た
と
聞
い
て
、
驚

き
と
賞
賛
と
爆
笑
が
上
が
っ
て
い
ま
し

た
。３
日
目
は
さ
す
が
に
、ウ
エ
ッ
ト
ス
ー

ツ
を
着
た
ん
で
す
け
ど
、
背
中
の
フ
ァ
ス

ナ
ー
が
壊
れ
て
、
背
中
が
全
開
に
な
っ
て

い
た
ん
で
す
よ（
笑
）。
水
中
カ
メ
ラ
マ

ン
が「
触
れ
た
ら
無
効
に
な
る
か
ら
心
配

し
つ
つ
見
て
い
た
け
ど
、
戻
っ
て
き
た
ら

笑
っ
て
た
！　

君
お
も
し
ろ
か
っ
た
よ
」

と
言
っ
て
い
ま
し
た（
笑
）。

──
ハ
プ
ニ
ン
グ
も
な
ん
の
そ
の
と
い
う

感
じ
で
す
ね
。

　
４
日
目
は
自
己
最
高
記
録
だ
っ
た
ん

で
す
が
、
戻
る
直
前
に
鼻
栓
が
取
れ
て

し
ま
い
ま
し
た
。
空
気
が
漏
れ
て
泡
が

出
る
と
失
格
に
な
っ
て
し
ま
う
ん
で
す

が
、
必
死
に
上
唇
で
鼻
を
押
さ
え
て
変

な
顔
に
な
っ
た
ま
ま
戻
っ
て
き
た
ら
大

爆
笑
で
、「
ア
メ
ー
ジ
ン
グ
！
」と
連
発

さ
れ
ま
し
た（
笑
）。
大
会
も
終
盤
で
、

無
事
に
終
了
で
き
そ
う
な
雰
囲
気
が
全

体
に
あ
っ
た
の
で
、
審
判
も
心
お
き
な

く
笑
っ
て
い
ま
し
た
。
私
自
身
も
水
着

や
道
具
に
こ
だ
わ
ら
ず
、
お
お
ら
か
な

キ
プ
ロ
ス
大
会
の
自
由
な
感
じ
が
楽
し

か
っ
た
で
す
。

固
定
概
念
に
と
ら
わ
れ
ず

自
分
ら
し
く
潜
水
す
る

─
─
な
ぜ
フ
リ
ー
ダ
イ
ビ
ン
グ
を
始
め

た
の
で
す
か
。

　
も
の
心
つ
い
た
こ
ろ
か
ら
ス
イ
ミ
ン

グ
を
し
て
、
地
元
、
静
岡
の
海
に
日
常

的
に
潜
っ
て
育
っ
て
き
ま
し
た
。
学
生

時
代
は
ア
ー
テ
ィ
ス
テ
ィ
ッ
ク
ス
イ
ミ
ン

グ
を
し
、
大
人
に
な
っ
て
も
家
庭
に
入
っ

て
も
海
に
潜
り
続
け
て
、
ラ
イ
フ
ワ
ー

ク
に
な
っ
て
い
ま
す
。
38
歳
の
時
に
、

私
の
潜
水
能
力
は
ど
れ
く
ら
い
通
用
す

る
も
の
な
の
か
と
思
い
、
フ
リ
ー
ダ
イ

ビ
ン
グ
を
競
技
と
し
て
始
め
た
ん
で

す
。
も
う
一
つ
、
タ
コ
の
写
真
を
水
中

で
撮
っ
て
い
た
の
で
、
も
っ
と
深
く
長
く

潜
っ
て
い
ら
れ
た
ら
、
も
っ
と
い
い
写
真

が
撮
れ
る
の
で
は
と
、
単
純
に
考
え
て

始
め
た
ん
で
す
よ
。

　
初
め
は
プ
ー
ル
で
の
潜
水
種
目
に
出

場
し
て
い
ま
し
た
。
練
習
や
装
備
に
は
、

と
て
も
お
金
が
か
か
り
ま
す
か
ら
、
自

作
の
水
着
や
磯
遊
び
用
の
フ
ィ
ン
で
出

場
し
て
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
感
じ
で
し
た

か
ら
、日
本
の
競
技
規
約
や
暗
黙
の
ル
ー

ル
に
堅
苦
し
さ
を
感
じ
る
面
も
あ
り
ま

し
た
が
、
私
は
私
ら
し
く
、
あ
ま
り
気

に
せ
ず
に
続
け
て
い
ま
す
。

水
の
中
で
生
き
生
き
と

さ
ま
ざ
ま
な
挑
戦
は
続
く

─
─
長
く
潜
る
た
め
に
、
脳
の
酸
素
を

消
費
し
な
い
よ
う
に
訓
練
す
る
と
聞
き

ま
す
が
、
歳
永
さ
ん
は
何
か
工
夫
さ
れ

て
い
る
の
で
す
か
。

　
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
選
手
の
方
々
は
瞑め

い

想そ
う

と
か
し
て
い
る
の
で
す
が
、
私
は
そ
の

横
で
お
菓
子
を
食
べ
て
い
た
り
し
て
い
た

く
ら
い
な
ん
で（
笑
）、
特
別
何
も
し
て

い
な
い
ん
で
す
。
プ
ー
ル
の
潜
水
自
己

記
録
は
５
分
27
秒
で
す
が
、
そ
の
と
き

は
、
た
ま
た
ま
プ
ー
ル
に
浮
い
て
い
た
髪

の
毛
を
ボ
ー
っ
と
眺
め
て
い
ま
し
た
。
い

つ
も
何
か
目
印
が
あ
れ
ば
ボ
ケ
ー
っ
と
眺

め
ま
す
。
脳
に
ふ
た
を
す
る
の
が
得
意

な
ほ
う
だ
と
思
い
ま
す
。
日
常
で
も
、

め
ん
ど
う
な
こ
と
が
起
こ
る
と
ふ
た
を
し

ま
す（
笑
）。
集
中
力
は
こ
こ
い
ち
ば
ん

と
い
う
時
は
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

　
そ
れ
か
ら
、
人
に「
水
と
戦
わ
な
い
」

と
言
わ
れ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
ね
。
私

に
と
っ
て
は
水
の
中
の
ほ
う
が
実
は
楽
な

ん
で
す
。
重
力
が
な
く
て
、
緊
張
も
し

な
い
し
、
恐
怖
心
も
な
い
ん
で
す
。

──
水
中
で
生
活
し
た
い
く
ら
い
で
す
か
。

　
そ
う
で
す
ね
。
地
上
の
ほ
う
が
転
ん

だ
り
し
て
ギ
ク
シ
ャ
ク
し
て
ま
す
ね
。

潜
る
こ
と
は
強
い
て
言
え
ば
、
人
生
そ

の
も
の
、
自
分
そ
の
も
の
。
水
の
中
に

い
る
と
き
が
い
ち
ば
ん
自
分
ら
し
い
。

好
き
に
動
け
る
し
、
魚
も
い
っ
ぱ
い
い

て
。
い
つ
も
海
に
入
り
た
い
な
と
思
っ

て
い
ま
す
。

─
─
競
技
に
こ
だ
わ
ら
な
い「
潜
水
」の

形
を
教
え
て
い
た
だ
い
た
気
が
し
ま

す
。
今
後
の
挑
戦
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　
キ
プ
ロ
ス
の
海
に
は
ま
た
潜
り
た
い
で

す
ね
。
そ
れ
か
ら
、
２
０
２
２
年
に
福

岡
で
世
界
マ
ス
タ
ー
ズ
水
泳
が
あ
る
ん

で
す
が
、
ア
ー
テ
ィ
ス
テ
ィ
ッ
ク
ス
イ
ミ

ン
グ
で
出
場
す
る
つ
も
り
で
す
！

「I'm OK!」とタグを掲げ、笑顔がはじけた歳永選手。自己申告した記録を成功さ
せた喜びが伝わってくる
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難情報を発令するわけです。この「発令基準になる」と「避
難情報を発令する」間には、いくつかの問題があります。
2016年の台風10号での岩手県岩泉町の事例です。小

本川の水位が急上昇して、避難情報の発令基準に到達しま
した。しかし、担当部局は町民やマスコミからの問い合わ
せに追われ、水位が基準に達することを確認できず、避難
情報の発令が遅れてしまいました。町では、高齢者施設を
中心に多数の犠牲者が発生しました。2019年の台風19
号での福島県いわき市のケースでは、大雨によって夏井川
の水位が「氾濫注意水位」→「避難判断水位」→「氾濫危険水
位」と上昇。水位が上昇するスピードに、避難情報を発令
するという対応が追いつかず、犠牲者が発生しました。
大事なことは、避難開始の判断を行政任せにしないこと

です。避難情報が発令される基準は事前に決まっていて、
それはインターネットを通して、私たちも見ることができま
す。お住まいの地域における「避難情報の発令基準」を事
前に把握し、大雨のときにそれを直接監視できるようにし
ておきましょう。

❶ 避難開始の判断を行政任せにしない
❷ 避難情報の発令基準は事前に決まっており、イン

ターネットで見ることができる

Point

避難情報は誰が発令？ Q
あなたが住んでいる市町村A

今号も「避難情報」について取り上げたいと思います。
2021年7月3日に静岡県熱海市で土石流災害が発生し、
多くの犠牲者・行方不明者が出ました。土石流の発生は3
日10時30分ごろです。土石流が発生する前に出ていた避
難情報は、「高齢者等避難」です（7月2日10時）。その時
点から土石流の発生まで、「避難指示」は発令されていま
せん。市内では、高齢者等避難の発令のあと、警戒レベ
ル4に相当する土砂災害警戒情報が発表されていました。
そのため、事後に想像すれば、「なぜ避難指示が発令され
ていなかったのだろう」と疑問に思う方もいると思います。
市町村は、地域防災計画などにおいて「避難情報の発令
基準」に基づき、避難情報を発令します。発令基準は、河
川の水位や土砂災害警戒情報の有無が採用されていること
が多いです。そのため、市町村の担当部局・職員は、国
土交通省、気象庁、都道府県が観測・発表している以上の
情報を監視しています。いざ、その基準に達した段階で避

東北大学災害科学国際研究所准教授 佐藤 翔輔

避難情報が間に合わない
場合があります第18回

知ろう！備えよう！
防災対策

リンなどの運動系のプログラムを展開している。

健康運動指導士の強みを生かす

クラブでは貯筋運動に力を入れており、常勤職員２名
の健康運動指導士が担当している。毎週４コマのレギュ
ラーの教室のほか、サテライト事業として、自治会などか
らの依頼を受け、地区交流センター等で出張型の貯筋運
動教室も展開している。今後、クラブは貯筋運動のさら
なる普及のため、自主サークルの継続化に向けたリーダー
養成にも力を入れていく考えだ。
また、富山県と日本健康運動指導士会富山県支部は、

「とやまスポーツライフサポート事業」として、総合型地
域スポーツクラブへの健康運動指導士派遣を行っている。
福光スポーツクラブも同事業に参画し、所属する健康運
動指導士の派遣に協力している。健康運動指導士の専門
性を生かした、エビデンスに基づいた運動プログラムの
普及、魅力ある運動教室の横展開に尽力している。

スポーツで幅広い世代の健康づくり

富山県南西部の南砺市は、合掌造り集落で知られる五
箇山地区をはじめ、自然豊かな日本の原風景が広がる。
設立20年目を迎えた福光スポーツクラブは、健康寿命の
延伸に向けて、全世代を対象にスポーツによる生活習慣
病予防、介護予防に取り組んでいる。
昼間は主に高齢者向けの教室を企画。貯筋運動、スク

エアステップ、コグニサイズ、ヨーガ、３Ｂ体操のほか、ラー
ジボール卓球、パークゴルフ、カローリング、シャッフル
ボードといった多種多様なプログラムを実施している。夕
方からは親子、幼児、小・中学生を対象とした教室が多い。
８～12歳の「ゴールデンエイジ」を中心に、子どもたちが
さまざまな運動を体験することで、体を動かす楽しさを実
感し、多様な動きと体力つくりを図っている。さらに夜間
は成人一般をターゲットに、エアロビクスや筋膜リリースな
どのフィットネス系、スラックラインやマラソン、トランポ

わがまち、わがクラブ 第6回

特定非営利活動法人福光スポーツクラブ
所在地：富山県南砺市福光616　 https://www.fukumitsu-sc.com/
設立：2002年5月19日　　会員数：1,550人（2021年6月現在）
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茨
城
県
高
萩
市
は
、
秋
田
県
仙
北
市
か

ら
入
封
し
た
戸
沢
政
盛
が
松
岡
城
を
築

き
、
そ
の
後
水
戸
藩
の
附
家
老
中
山
氏
が

城
の
整
備
を
行
い
、
侍
屋
敷
が
立
ち
並
ぶ

城
下
町
と
し
て
栄
え
ま
し
た
。

コ
ー
ス
の
起
点
と
な
る「
穂
積
家
住
宅
」

は
、
江
戸
時
代
中
期
の
豪
農
住
宅
で
す
。

百
坪
の
広
さ
を
誇
り
、
主
屋
・
長
屋
門
・

前
蔵
・
衣
裳
蔵
・
庭
園
か
ら
な
る
寄
棟
造

り
は
豪
農
住
宅
を
知
る
う
え
で
貴
重
な
文

化
遺
産
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
１
８

５
４
年
創
業
、
昔
な
が
ら
の
味
噌
造
り
を

守
る「
た
つ
ご
味
噌
醸
造
」は
、
敷
地
内

に
茨
城
県
自
然
百
選
に
選
ば
れ
て
い
る
日

本
庭
園
を
も
っ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
関

根
川
に
か
か
る
関
根
橋
か
ら
松
岡
小
学
校

に
か
け
て
、
石
畳
の
古
い
町
並
み
が
続
く

「
お
屋
敷
通
り
」は
、
城
下
町
の
風
情
が

感
じ
ら
れ
る
絶
好
の
撮
影
ス
ポ
ッ
ト
に

な
っ
て
い
ま
す
。

高
萩
市
は
穂
積
家
は
じ
め
、
水
戸
藩
郡

奉
行
だ
っ
た
高
橋
家
の
家
屋
な
ど
、
県
北

一
を
誇
る
貴
重
な
歴
史
遺
産
に
恵
ま
れ
、

先
人
た
ち
の
偉
業
や
伝
統
を
郷
土
の
誇
り

と
し
て
、
い
ま
な
お
継
承
し
て
い
る
街
で

す
。
そ
ん
な
常
陸
の
小
京
都
と
称
さ
れ
る

風
景
を
楽
し
み
な
が
ら
、
の
ん
び
り
散
策

し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

歴
史
感
じ
る
住
宅
や
味
噌
蔵

由
緒
あ
る
町
並
み
を
建
築
探
訪

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
4.9km

所要時間
100分

第 54  回 常陸の小京都たつごの里を歩く（茨城県）
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高萩駅からバスで15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（無）
／看板・標識（有）／安全対策（有）／近隣
の宿泊施設（無）　◆推奨季節：春・秋　
◆コースに関する問い合わせ先：高萩市産
業建設部観光商工課　tel : 0293-23-
7316

穂
積
家
住
宅

	

　
0.5
㎞
（
10
分
）

 た
つ
ご
味
噌
醸
造

 （
高
橋
家
の
門
・
塀
を
経
由
し
て
）

お
屋
敷
通
り

	

　
3.25
㎞
（
65
分
）

  （
二
本
松
の
秋
月
、丹
生
神
社
な
ど
を

経
由
し
て
）

穂
積
家
住
宅

※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

1.15km（25分）



令和3年9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

令和３年度

　自重でできる筋力トレーニング「貯筋運動」を、安全に、正しく、楽しく指導し、
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。
■ 主　催	 公益財団法人 健康・体力づくり事業財団
■ 対　象	 健康運動指導士、健康運動実践指導者等
■ 受講料	 2万５千円

講 習 内 容 講　師

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」 藤田 英二・鹿屋体育大学准教授（熊本会場）
太田 めぐみ・中京大学教授（愛知会場）

実習「貯筋運動の基本の動き」 沢井 史穂・日本女子体育大学教授

実習「貯筋運動の指導法及びテスト」 沢井 史穂

実習「貯筋運動の効果測定法及び集計」 藤田 英二・（熊本会場）
太田 めぐみ・（愛知会場）

講義「高齢者の健康リスク」 秋山 和宏・東葛クリニックみらい院長

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～」

山口 泰雄・流通科学大学教授（熊本会場）
川西 正志・北翔大学教授（愛知会場）

 健康運動指導士・健康運動実践指導者登録更新のための単位 : 講義 6、実習 5.5 
※ 1　理解度チェック・指導法テストに合格できなかった場合は、各日終了後に再試を行います。
※ 2　全日程を受講し、理解度チェック・指導法テストに合格された方には修了証をお渡しします。

会 場 研 修 期 日 会 場 定 員

熊 本 令和3年11月6日（土）・7日（日） 熊本YMCA（熊本市中央区段山本町4-1） 36名

愛 知 令和3年11月13日（土） ・14日（日） 東別院会館（名古屋市中区橘2-8-45） 36名

下記ホームページからお申し込みください。
http://www.health-net.or.jp/kensyu/tyokin/
・お申し込み後、お振り込みをもって申込完了とさせていただきます。先着順。
・開催2週間前のキャンセルからキャンセル料がかかります。

お申込方法

公益財団法人

事業部 〒105-0021 東京都港区東新橋2-6-10 大東京ビル７階
TEL.03-6430-9114　FAX.03-6430-9211

【新型コロナウイルス感染症について】
　本研修会は実習をともなうものですが、感染症対策ガイドラインにのっとり行います。参加いただく皆様
におかれましても、マスク着用、体温チェック、手指の消毒などのほか、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。

貯筋運動研修会


