












































「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

受講資格
健康運動指導士のみ

☎03-6909-7895
http://www.npo-jhc.org
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が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。就
寝
前
の
ス
ト

レ
ッ
チ
ン
グ
に
は
、就
寝
後
の
筋
肉
を

柔
ら
か
く
保
つ
効
果
が
あ
り
そ
う
で

す
。安
眠
に
も
つ
な
が
る
で
し
ょ
う
。

▼�

筋
肉
が
硬
く
こ
わ
ば
る
悪
循
環

　

横
断
的
な
柔
軟
性
の
減
じ
た
硬

く
こ
わ
ば
っ
た
筋
肉
は
、筋
ポ
ン
プ
作

用
が
ス
ム
ー
ズ
に
働
か
ず
、血
液
の

循
環
が
悪
く
な
り
ま
す
。血
液
の
循

環
が
悪
く
な
る
と
、滞
留
し
た
血
液

か
ら
し
み
出
る
水
分
な
ど
の
影
響
で

周
辺
組
織
が
硬
く
な
る
と
い
う
悪

こ
と
に
な
り
ま
す
。

▼�

動
か
な
い
と
筋
肉
は
硬
く
な
る

　

じ
っ
と
筋
肉
を
動
か
さ
ず
に
い
る

と
、筋
肉
の
材
質
と
し
て
の
硬
さ
が

時
間
と
と
も
に
増
し
て
い
き
ま
す
。

起
床
時
や
、同
じ
姿
勢
を
取
り
続
け

た
と
き
に
、筋
肉
が
硬
く
な
っ
て
い
る

の
は
、こ
の
よ
う
な
筋
肉
の
特
性
と

関
係
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

こ
の
材
質
的
に
硬
く
変
化
し
た

筋
肉
は
大
き
く
動
か
す
こ
と
、ま
た

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
で
伸
ば
す
こ
と
で
、

柔
ら
か
く
ほ
ぐ
す
こ
と
が
で
き
ま

す
。寝
起
き
や
、同
じ
姿
勢
を
続
け

た
と
き
に
伸
び
を
し
た
り
、体
の
各

所
を
大
き
く
動
か
し
た
り
す
る
の

は
、硬
く
な
っ
た
筋
肉
を
柔
ら
か
く

ほ
ぐ
す
た
め
の「
自
然
な
反
応
」と

い
え
そ
う
で
す
。猫
も
昼
寝
か
ら
起

き
る
と
、気
持
ち
よ
さ
そ
う
に
伸
び

を
し
て
い
ま
す
よ
ね
。

　

ま
た
、事
前
に
筋
肉
を
伸
長
さ
せ

る
こ
と
で
、そ
の
後
の
筋
肉
の
不
動

に
よ
る
硬
化
を
抑
え
ら
れ
る
こ
と

循
環
に
陥
っ
て
し
ま
い
ま
す
。肩
こ
り

や
腰
痛
に
は
こ
の
よ
う
な
こ
わ
ば
り

の
悪
循
環
が
関
係
し
て
い
る
と
考
え

ら
れ
ま
す
。

▼�

腰
、肩
周
り
の
コ
ン
ディ
シ
ョニ
ン
グ

　

横
断
的
な
柔
軟
性
が
低
下
し
て

筋
肉
が
こ
わ
ば
る
こ
と
が
多
い
部
位

に
、肩
、首
、腰
周
り
が
挙
げ
ら
れ
ま

す
。肩
の
上
げ
下
げ
や
体
幹
を
大
き

く
動
か
す
体
操
、周
辺
筋
群
の
ス
ト

レ
ッ
チ
ン
グ
を
行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、筋
膜
の
つ
な
が
り
を
考
慮

し
て
、標
的
筋
の
周
辺
の
筋
肉
も
含

め
て
ほ
ぐ
し
て
あ
げ
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。胸
腰
筋
膜
を
通
し
て
腰
部
の

筋
群
は
臀で

ん

部ぶ

の
筋
肉
と
つ
な
が
っ
て

い
ま
す
。大
殿
筋
や
中
殿
筋
の
ス
ト

レ
ッ
チ
ン
グ
で
腰
が
ほ
ぐ
れ
て
楽
に

な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

▼�

縦
断
的
な
柔
軟
性
と

横
断
的
な
柔
軟
性

　

筋
肉
の
柔
ら
か
さ
に

は
、伸
長
方
向
へ
の
伸
び
や
す
さ
の「
縦

断
的
な
柔
軟
性
」と
、筋
肉
を
触
っ
た

と
き
の
柔
ら
か
さ
の「
横
断
的
な
柔

軟
性
」が
あ
り
ま
す
。関
節
の
可
動

域
の
大
き
さ
に
は
主
に
前
者
が
関
係

し
ま
す
。後
者
は
筋
肉
が
硬
く
こ
わ

ば
っ
て
い
る
か
、柔
ら
か
く
ほ
ぐ
れ
て

い
る
か
と
い
っ
た
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
と
関

係
し
ま
す
。ご
質
問
の
硬
い
筋
肉・柔

ら
か
い
筋
肉
と
は
、お
そ
ら
く
後
者

を
指
し
て
い
る
の
だ
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

筋
肉
の
横
断
的
な
柔
軟
性
に
は
、

大
き
く
２
つ
の
要
素
が
あ
り
ま
す
。

一
つ
は
筋
肉
の
材
質
的
な
弾
性
要

素
、も
う
一
つ
は
筋
肉
の
収
縮（
筋
肉

に
力
が
入
っ
て
し
ま
う
）に
よ
る
神

経
的
な
要
素
で
す
。こ
れ
は
、縦
断

的
な
柔
軟
性
に
も
関
係
す
る
要
素

で
す
。し
た
が
っ
て
、縦
断
的
な
柔
軟

性
を
高
め
る
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
は
横

断
的
な
柔
軟
性
の
向
上
に
も
役
立
つ

A
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　座る時間が長いほど、死亡率や心
疾患、脳血管疾患のリスクが上がる
ことがよく知られています。また、背
骨周りなどの背面の筋肉の横断的
な柔軟性が低下するという報告もあ
ります。
　動かない時間が長いことや、座面
や背もたれの圧迫による循環不全が
関係していると考えられます。死亡
率や疾患のリスクだけでなく、筋肉
を柔らかく保つコンディショニングと
しても座りすぎは問題です。
　デスクワークの時間が多い勤労世
代には、机を高くして立位でパソコ
ン作業をする、立って会議をする、１
時間に１回は席を立って少し体を動
かすなどの対応を勧めてください。

運動指導等に携わる人は

Point

筋
肉
は
硬
く
な
っ
た
り
柔
ら
か
く
な
っ
た
り
す
る
そ
う
で
す
が
、

ど
う
す
れ
ば
柔
ら
か
く
保
て
る
で
し
ょ
う
か
。（
男
性
・
32
歳
）

Q

近
畿
大
学
生
物
理
工
学
部
人
間
環
境
デ
ザ
イ
ン
工
学
科
准
教
授

お
答
え
い
た
だ
い
た
方
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哉
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新
た
に
運
動
を
始
め
た
人
は

生
活
の
満
足
度
が
上
昇

　

内
閣
府
は
９
月
１
日
、「
満
足
度
・
生
活

の
質
に
関
す
る
調
査
報
告
書
２
０
２
１
」

を
公
表
し
た（https://w

w
w

5.cao.
go.jp/keizai2/m

anzoku/index.
htm

l

）。
同
報
告
書
は
、
経
済
社
会
状

況
を
Ｇ
Ｄ
Ｐ
だ
け
で
な
く
、
主
観
的
指
標

で
あ
る
満
足
度
や
生
活
実
態（
友
人
と
の

交
流
、
運
動
の
実
施
状
況
等
）の
視
点
か

ら
動
向
を
把
握
す
る
も
の
で
、
２
０
２
１

年
３
月
実
施
の
調
査
結
果
を
分
析
し
た
。

方
法
は
５
０
０
０
人（
う
ち
約
２
９
０
０
人

は
前
回
調
査
か
ら
の
継
続
）へ
の
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
調
査
で
、
総
合
的
な
生
活
満
足

度
、
13
分
野
別
の
満
足
度
、
分
野
別
の

質
問
等
に
よ
り
、
主
観
と
客
観
両
面
か
ら

W
ell-being

（
Ｗ
Ｌ
Ｂ
）を
多
角
的
に
把
握

し
た
。

　

総
合
的
な
満
足
度（
０
～
10
点
の
自
己

申
告
）は
、
全
体
で
は
５
・
74
点
で
前
回

２
０
２
０
年
２
月
調
査（
５
・
83
点
）よ
り

低
下
し
た
。
特
に
女
性
は
男
性
に
比
べ

て
、「
健
康
状
態
」「
社
会
と
の
つ
な
が
り
」

「
生
活
の
楽
し
さ
・
お
も
し
ろ
さ
」の
満

足
度
の
低
下
幅
が
大
き
か
っ
た
。

　

こ
の
１
年
間
の
変
化
の
中
で
困
っ
て
い
る

こ
と
に
関
し
て
は
、「
旅
行
・
出
張
が
や
り

に
く
い
」が
64
・
１
％
と
最
も
多
く
、「
新

型
コ
ロ
ナ
感
染
の
不
安
・
ス
ト
レ
ス
」が
55
・

２
％
、「
友
人
・
知
人
と
の
交
流
減
少
」が

52
・
４
％
、「
医
療
機
関
に
行
き
に
く
い
」

が
46
・
５
％
と
続
い
た（
複
数
回
答
）。

　

こ
の
１
年
間
の
生
活
変
化
と
Ｗ
Ｌ
Ｂ
の

満
足
度
の
関
係
を
見
る
と
、
仕
事
時
間
の

変
化
に
関
し
て
は
、「
仕
事
時
間
が
増
加

し
た
人
」は
０
・
13
点
低
下
し
、「
仕
事
時

間
が
減
少
し
た
人
」は
０
・
25
点
上
昇
し

た
。
通
勤
時
間
の
変
化
に
関
し
て
は
、「
就

業
者
全
体
」で
は
０
・
01
点
と
ほ
ぼ
横
ば
い

で
、「
通
勤
時
間
が
な
く
な
っ
た
人
」は
０
・

19
点
上
昇
し
た
。

　

ま
た
、
運
動
の
実
施
状
況
の
変
化
に
関

し
て
は
、「
こ
の
１
年
間
で
運
動
を
や
め
た

人
」は
０
・
30
点
低
下
し
、「
こ
の
１
年
間

で
運
動
を
始
め
た
人
」は
０
・
26
点
上
昇

し
た
。
趣
味
・
生
き
が
い
の
変
化
に
関
し

て
は
、「
こ
の
１
年
間
で
な
く
な
っ
た
人
」は

０
・
49
点
低
下
し
、「
こ
の
１
年
間
で
で
き

た
人
」は
０
・
57
点
上
昇
し
た
。

世
界
の
高
血
圧
患
者
は
12
億
人
超

う
ち
７
億
人
以
上
が
未
治
療

　

国
立
研
究
開
発
法
人
医
薬
基
盤
・
健

康
・
栄
養
研
究
所
は
８
月
25
日
、
世
界
の

高
血
圧
の
薬
物
治
療
管
理
に
関
す
る
最

大
規
模
の
研
究
で
、
非
感
染
性
疾
患
の
危

険
因
子
に
関
す
る
国
際
共
同
疫
学
研
究

グ
ル
ー
プ
に
よ
る
、
１
９
９
０
～
２
０
１
９

年
ま
で
の
２
０
０
か
国
・
地
域
に
お
け
る
高

血
圧
の
薬
物
治
療
管
理
状
況
の
長
期
推

移
の
状
況
に
つ
い
て
発
表
し
た（https://

w
w

w
.nibiohn.go.jp/eiken/info/

info_ronbun20210825.htm
l

）。

　

１
９
９
０
～
２
０
１
９
年
ま
で
の
世
界
の

高
血
圧
有
病
率
は
32
～
33
％
で
、
ほ
と
ん

ど
変
化
が
な
か
っ
た
が
、
人
口
増
加
と
高

齢
化
に
よ
り
、
高
血
圧
患
者
数
は
１
９
９

０
年
の
約
６
億
５
０
０
０
万
人
か
ら 

２
０

１
９
年
の
約
12
億
８
０
０
０
万
人（
女
性
６

億
３
０
０
０
万
人
、
男
性
６
億
５
０
０
０
万

人
）へ
ほ
ぼ
倍
増
し
た
。
こ
の
う
ち
、
７
億

人
以
上
が
治
療
を
受
け
て
い
な
い
と
推
定

さ
れ
た
。

　

ま
た
、
高
血
圧
は
高
所
得
国
か
ら
低

所
得
国
と
中
所
得
国
へ
シ
フ
ト
し
て
お
り
、

有
病
率
は
主
に
高
所
得
国
で
減
少
し
、

多
く
の
低
・
中
所
得
国
で
増
加
し
た
。
２

０
１
９
年
の
低
所
得
国
と
中
所
得
国
の
高

血
圧
患
者
は
10
億
人
以
上
に
上
り
、
世

界
全
体
の
約
82
％
を
占
め
た
。
今
後
は
、

特
に
低
所
得
国
と
中
所
得
国
を
中
心
に

高
血
圧
患
者
数
の
増
加
が
予
想
さ
れ
て
お

り
、
国
際
社
会
で
低
費
用
の
薬
物
治
療
に

よ
る
高
血
圧
管
理
を
支
援
す
る
必
要
性

が
指
摘
さ
れ
て
い
る
。

世
界
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
デ
ー

10
月
10
日
に
イ
ベ
ン
ト
開
催

　

心
の
病
気
は
す
べ
て
の
人
が
か
か
る
可

能
性
が
あ
る
身
近
な
問
題
で
あ
る
こ
と
か

ら
、
世
間
の
意
識
を
高
め
、
偏
見
を
な
く

し
、
正
し
い
知
識
を
普
及
す
る
こ
と
を
目

的
に
、
世
界
精
神
衛
生
連
盟
や
Ｗ
Ｈ
Ｏ
は

10
月
10
日
を「
世
界
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
デ
ー
」

に
定
め
て
い
る
。

　

厚
労
省
は
こ
の
日
に
合
わ
せ
て
、
東
京

タ
ワ
ー
の
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
イ
ベ
ン
ト
、
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
を
テ
ー
マ
に
し
た
ス
ポ
ー
ツ
選
手

等
に
よ
る
Ｙｏｕ
Ｔｕ
ｂｅ
対
談
、
著
名
人

か
ら
国
民
に
向
け
た
ビ
デ
オ
メ
ッ
セ
ー
ジ
の

Ｙｏｕ
Ｔｕ
ｂｅ
配
信
な
ど
関
連
イ
ベ
ン
ト
を

予
定
し
て
い
る（https://w

w
w

.m
hlw

.
go.jp/kokoro/m

ental_health_
day/index.htm

l

）。

健
康
・
体
力
づ
く
り
情
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健康・体力づくり事業財団からのお知らせ

10月号  第522号

2021年（令和3年）10月1日発行
編集人　下光輝一

公益

9頁
の 問題の答え：×

一般的には、「生涯断酒」が治療目標となります。

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、10月29日(金)
(当日消印有効)まで左記へご応募ください。抽選で2名様
にオールカラーでよくわかる身体運動の解剖学『アナトミ
カルキネシオロジー』（メディカル・サイエンス・インターナ
ショナル）をプレゼントいたします。

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　「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 「筋の解剖・生理学、トレーニング科学」
「貯筋運動の基本の動き・指導法」「貯筋運動の効果
測定法及び集計」「高齢者の健康リスク」

≪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

　地域指導者と地域住民とのつながりを深め、より多くの国民にス
ポーツの楽しさを普及することを目的に、運動指導者が創作した音楽
を用いた楽しい「つながりエクササイズの動画」コンクールを実施しま
す。厚生労働大臣賞、スポーツ庁長官賞、各団体賞を含む入賞作品
は、インターネット上で公開いたします。
■主　　催　（公財）健康・体力づくり事業財団、（公社）日本エアロ

ビック連盟、（公社）日本フィットネス協会
■後　　援　�厚生労働省、スポーツ庁、健康日本２１推進全国連絡

協議会
■応募資格　�健康運動指導士、健康運動実践指導者等主催3団

体および協力団体が認定する指導者資格者
■応募部門　プログラム部門、パフォーマンス部門、フリー部門
■課題曲のダウンロード期間　～令和４年1月31日（月）
■作品応募期間　12月1日（水）～令和４年1月31日（月）
≪問い合わせ・開催要領等≫指導者支援部　TEL03-6430-9115

https://fitness-legacy.jp/about.html

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

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

http://www.health-net.or.jp/kensyu/hissyu/
koushinhissyu_index.html

貯筋運動ステーション 全国で開催中
　動き続ける体づくりのための「貯筋運動プロジェクト」の一環とし
て、総合型地域スポーツクラブと健康運動指導士・健康運動実践
指導者のコラボによる貯筋運動教室を全国135クラブで開催してお
り、今年度は新たに下記のクラブで開始しました。
≪問い合わせ≫事業部　TEL03-6430-9114

令和3年度貯筋運動ステーション・サテライト開催日・会場（9月15日現在）
No. クラブ名・会場 初回 最終回

1
NPO法人標津スポーツクラブすぽっと

10月  6日 12月22日
標津町総合体育館（北海道標津町）

2
NPO法人東宇治スポーツクラブ

（未定） （未定）
丸菱第二ビル3階（京都府八幡市）

3
NPO法人カマタマーレスポーツクラブ

  9月  7日 12月  7日
中原ビル2階スタジオ（香川県高松市）

4
NPO法人スマイルかまた

  8月27日 11月12日
北蒲広場（東京都大田区）

5
一般社団法人くまがしクラブ

  9月14日   2月  1日
平群町総合文化センター（奈良県平群町）

6
NPO法人アザックとよさと

  9月10日 11月26日
豊郷町民体育館（滋賀県豊郷町）

7
NPO法人コミュニティネットSSC大泉

10月  7日 12月23日
練馬区大泉学園町体育館（東京都練馬区）

8
NPO法人ヨロンSC

11月10日   1月28日
砂美地来館（鹿児島県与論町）

９
NPO法人ぴぃすく美川

10月  7日 12月25日
出城公民館／鶴来公民館（石川県白山市）

　ロンドンは、地下鉄やバスなど公共交通機関が発達しています
が、慢性的に渋滞します。にもかかわらず、2012年のロンドンオリパ
ラ後、一部の道路を自転車専用道路に転用し、ロンドンの周辺部
から市内の鉄道駅まで鉄道で来て、そこで自転車に乗り換え中心
部へ通勤するようにしたとのこと。ヘルメットをかぶった自転車通勤
者が車と並んでピュンピュン走っていて、オリパラレガシーの一つだ
そうです。ここ新橋界隈でもレンタサイクルで走る姿をよく見るように
なりました。個人的には、自転車に乗らない日はほとんどなく、我が
家にはママチャリ、電動、クロスバイクなど人数を超える自転車があ
り。いつかB.B.BASEを使って房総一周してみたいです。（柳）

●編集室から●
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運動療法に楽しさをプラスして
糖尿病の治療と予防に取り組む

▲ロコモ体操の様子
下野院長（左）と松本氏（右）▶︎

二田哲博クリニックは、糖尿病と甲状腺の専門クリニッ
クとして地域に根ざした医療を行っている。福岡市に
あるクリニックでは、院長の下野大氏の管理の下、健
康運動指導士の松本久美氏が、「楽しく続けられる運
動の提供」をモットーに、糖尿病等の改善に効果的な
運動療法を実践している。

二田哲博クリニック 姪浜
　院長　　　　　　下野　  大 氏
　健康運動指導士　松本   久美 氏

さ
を
プ
ラ
ス
す
る
工
夫
を
し
て
い
る
。

糖
尿
病
治
療
に
お
け
る

運
動
療
法
の
重
要
性
を
痛
感

姪
浜
の
院
長
を
務
め
る
下
野
大
氏
は
、

平
成
24
年
に
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
入
職
し
た
。

下
野
氏
は
11
年
に
京
都
大
学
医
学
部
を

卒
業
後
、
兵
庫
、
京
都
、
福
岡
の
病
院

で
キ
ャ
リ
ア
を
積
ん
で
き
た
。
長
年
の
経

験
か
ら
、「
糖
尿
病
の
治
療
は
、
食
事
、

運
動
、
薬
物
療
法
を
組
み
合
わ
せ
て
行

う
が
、
食
事
療
法
と
運
動
療
法
が
う
ま

く
い
か
な
け
れ
ば
、
ど
ん
な
に
よ
い
薬
を

使
っ
て
も
治
療
は
進
ま
な
い
」こ
と
を
痛

感
し
て
い
た
。

カ
ギ
を
握
る
食
事
療
法
と
運
動
療
法

に
関
し
て
下
野
氏
は
、
食
事
療
法
に
は
食

べ
る
楽
し
み
を
奪
わ
れ
る
と
い
う
マ
イ
ナ
ス

イ
メ
ー
ジ
が
強
い
と
す
る
一
方
で
、「
運
動

は
い
ま
の
生
活
に
プ
ラ
ス
す
る
も
の
と
い
う

意
味
合
い
か
ら
は
、
患
者
さ
ん
に
上
手
に

ア
プ
ロ
ー
チ
す
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
前

向
き
に
取
り
組
ん
で
も
ら
え
る
可
能
性
を

秘
め
て
い
る
」と
感
じ
て
い
た
。
そ
こ
で
、

糖
尿
病
治
療
に
運
動
療
法
を
効
果
的
に

取
り
入
れ
る
た
め
、
み
ず
か
ら
ス
ポ
ー
ツ

ド
ク
タ
ー
や
健
康
ス
ポ
ー
ツ
医
の
資
格
も

取
得
し
、運
動
へ
の
理
解
を
深
め
て
いっ
た
。

病
気
を
治
す
だ
け
で
な
く

よ
り
健
康
に
な
っ
て
ほ
し
い

二
田
哲
博
ク
リ
ニ
ッ
ク（
以
下
、「
ク
リ

ニ
ッ
ク
」）は
、
糖
尿
病
と
甲
状
腺
の
病
気

を
専
門
的
に
治
療
す
る
医
療
機
関
で
あ

る
。
平
成
13
年
に
福
岡
市
の
姪
浜
に
ク
リ

ニ
ッ
ク
を
開
院
、
23
年
に
同
市
の
天
神
に

２
院
目
を
開
院
し
、
糖
尿
病
専
門
医
、

甲
状
腺
専
門
医
が
治
療
に
あ
た
っ
て
い

る
。
甲
状
腺
に
関
し
て
は
、
大
学
病
院

な
ど
で
受
け
る
こ
と
の
多
い
ア
イ
ソ
ト
ー

プ
治
療
が
で
き
る
の
で
、
約
１
割
の
患
者

が
福
岡
県
外
か
ら
や
っ
て
く
る
。
糖
尿
病

に
関
し
て
は
、
姪
浜
で
管
理
を
し
て
い
る

患
者
数
が
約
１
５
０
０
人
、
天
神
が
約

６
０
０
人
で
、
合
計
２
０
０
０
人
以
上
の

患
者
が
毎
月
治
療
に
訪
れ
る
。

ク
リ
ニッ
ク
で
は
、
糖
尿
病
治
療
は「
病

気
を
治
す
だ
け
で
な
く
、
患
者
さ
ん
が

よ
り
健
康
で
元
気
に
な
る
こ
と
が
重
要
」

と
と
ら
え
、「
糖
尿
病
を
厳
格
に
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し
て
合
併
症
を
起
こ
さ
な
い
こ
と
」

と「
い
ま
よ
り
も
健
康
な
体
に
な
る
こ
と
」

を
目
標
と
し
て
い
る
。
そ
の
た
め
に
は
治

療
を
中
断
し
な
い
こ
と
が
重
要
で
、
治
療

に
対
す
る
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
維
持
で
き
る

よ
う
、
運
動
指
導
、
栄
養
指
導
に
楽
し

健康づくりの現場から vol.159拓く
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専
門
職
の
力
を
活
用
し
て

魅
力
的
な
運
動
・
食
事
療
法
へ

「
運
動
、
食
事
に
つ
い
て
は
、
医
師
の
私

が
指
導
す
る
よ
り
も
、
専
門
職
の
力
を
借

り
た
ほ
う
が
患
者
さ
ん
の
心
を
つ
か
む
魅

力
的
な
指
導
が
で
き
る
」と
話
す
下
野
氏

は
、
健
康
運
動
指
導
士
、
管
理
栄
養
士

と
連
携
し
た
治
療
を
行
っ
て
い
る
。
こ
れ

は
ク
リ
ニ
ッ
ク
設
立
以
来
の
方
針
で
、
姪

浜
で
は
運
動
指
導
が
で
き
る
よ
う
に
２
階

の
待
合
室
ス
ペ
ー
ス
を
広
く
確
保
す
る
と

と
も
に
、
栄
養
指
導
や
料
理
教
室
の
た
め

の
キ
ッ
チ
ン
も
ク
リ
ニ
ッ
ク
内
に
設
置
さ
れ

て
い
る
。

糖
尿
病
治
療
で
は
、
初
診
、
再
診
時

に
血
液
検
査
、
尿
検
査
な
ど
、
さ
ま
ざ

ま
な
検
査
を
行
う
。
そ
の
検
査
結
果
が

出
る
ま
で
に
20
～
30
分
の
待
ち
時
間
が
あ

る
た
め
、
そ
の
時
間
を
利
用
し
て
、
個
人

の
食
事
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
と
運
動
カ
ウ
ン
セ

リ
ン
グ
が
行
わ
れ
る
。
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
の

時
間
は
10
～
20
分
程
度
。
管
理
栄
養
士

も
健
康
運
動
指
導
士
も
患
者
か
ら
日
常

生
活
の
過
ご
し
方
や
習
慣
を
よ
く
聞
き
、

毎
日
の
生
活
に
無
理
な
く
取
り
入
れ
ら
れ

て
、
楽
し
く
続
け
ら
れ
る
よ
う
な
食
事

と
運
動
を
提
案
す
る
。

体
力
・
好
み
に
合
わ
せ
て

8
コ
ー
ス
の
運
動
教
室
を
用
意

姪
浜
の
ク
リ
ニッ
ク
で
個
人
運
動
カ
ウ
ン

セ
リ
ン
グ
を
担
当
し
て
い
る
健
康
運
動
指

導
士
の
松
本
久
美
氏
は
、
日
ご
ろ
の
身
体

活
動
量
や
生
活
環
境
な
ど
を
確
認
す
る

た
め
、
一
人
ひ
と
り
て
い
ね
い
に
話
を
聞

き
出
し
た
う
え
で
、
個
々
の
患
者
に
合
っ

た
無
理
の
な
い
運
動
を
提
案
す
る
。

し
か
し
、
な
か
に
は
体
を
動
か
す
こ
と

が
好
き
で
は
な
い
人
も
少
な
か
ら
ず
お

り
、
前
向
き
に
取
り
組
ん
で
も
ら
う
こ

と
は
な
か
な
か
難
し
い
。
そ
こ
で
、
世
間

話
を
し
た
り
、
趣
味
の
話
を
し
た
り
し

て
、
信
頼
関
係
を
つ
く
る
努
力
を
し
て
い

る
。
ま
た
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
患
者
に
は
、

高
齢
者
や
低
体
力
者
も
い
る
た
め
、「
安

全
に
無
理
な
く
続
け
ら
れ
る
運
動
メ

ニ
ュ
ー
を
提
案
す
る
こ
と
を
心
が
け
て
い

る
」と
話
す
。

現
在
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

拡
大
防
止
の
観
点
か
ら
一
時
中
止
し
て
い

る
が
、
姪
浜
で
は
週
２
回
、
外
来
患
者
等

が
い
な
く
な
る
昼
休
み
の
待
合
室
を
使
っ

て
、「
た
の
し
か
♪
た
い
そ
う
教
室
」と
い

う
集
団
教
室
を
企
画
し
て
い
る
。
下
野

氏
は「
仲
間
が
い
る
か
ら
続
け
ら
れ
る
と
い

う
人
が
多
く
、
運
動
継
続
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ

ン
に
な
る
の
で
、
集
団
教
室
は
と
て
も
大

事
」と
話
す
。

一
人
ひ
と
り
の
体
力
や
好
み
に
合
わ
せ

て
選
べ
る
よ
う
に
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
、
ス
テ
ッ

プ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、
バ
ラ
ン
ス
ボ
ー
ル
、
ピ

ラ
テ
ィ
ス
な
ど
８
つ
の
コ
ー
ス
を
用
意（
表

１
参
照
）。
運
動
に
苦
手
意
識
の
あ
る
人
、

い
ま
ま
で
運
動
を
し
た
こ
と
が
な
い
人
で

も
、
ま
ず
は
楽
し
さ
を
実
感
し
て
も
ら

え
る
よ
う
に
、
松
本
氏
が
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

工
夫
し
て
運
動
指
導
に
あ
た
っ
て
い
る
。

運
動
教
室
は
１
回
45
分
で
、「
ロ
コ
モ
体

操
」を
例
に
取
っ
た
お
お
ま
か
な
プ
ロ
グ
ラ

ム
の
流
れ
は
表
２
の
と
お
り
だ
。
脳
ト
レ

や
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
で
心
身
を
ほ
ぐ
し

て
、
リ
ズ
ム
体
操
に
よ
る
有
酸
素
性
運
動

と
筋
ト
レ
を
行
う
。

表１●「たのしか♪たいそう教室」のクラスと概要
クラス 概要

エアロビクス
脂肪燃焼を促進し、中性脂肪・コレステロール値を下げる効果
がある。音楽に合わせて楽しく行い、初めての方も安心して参
加できる

ステップ 簡単な基本動作で行うため、初めての方も安全に運動効果を上
げられる。膝や腰に負担がかかりにくく、転倒予防にも効果的

ストレッチ 血流がよくなり肩こり・腰痛の改善につながる。運動不足の方に
特におすすめ

バランスボール ボールを使ってのストレッチング、筋力トレーニング、リズム体
操などバラエティーに富んだ楽しいプログラム

ピラティス 関節やふだん使わない筋肉をバランスよく動かし、適切な姿勢を
取り戻し腰痛などの軽減にもつながる

ゆがみ改善
ストレッチポールを使い背骨周りの筋肉をほぐし背骨の位置を矯
正する。リラクゼーション効果もあり不眠の解消・身体の疲れを
取り除く効果も期待できる

ズンバ（ZUMBA）
ラテン系音楽にのって行うダンスフィットネスエクササイズ。エア
ロビクストレーニングをベースに全身を使うため心肺機能を高め
るとともに、脂肪燃焼にも効果的

ロコモ体操 主に高齢者を対象に、ロコモティブシンドローム予防に向けた筋
力トレーニングやリズム体操などを実践する

内容 時間
1 ウォーミングアップ   5 分
2 脳トレ、レクリエーション 15分
3 リズム体操による有酸素性運動 10分
4 筋力トレーニング 10分
5 クールダウン   5 分

表２●「ロコモ体操」（45分）のおおまかな流れ
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教
室
の
参
加
希
望
者
は
、
院
内
に
掲

示
し
て
い
る
１
か
月
先
の
教
室
ス
ケ
ジ
ュ
ー

ル
を
確
認
し
て
予
約
す
る
。
参
加
者
は
多

い
と
き
で
１
ク
ラ
ス
15
名
前
後
。
９
割
は

女
性
で
、
50
歳
代
～
60
歳
代
が
多
い
。

何
年
も
続
け
て
い
る
方
が
多
く
、「
腰
の

具
合
が
よ
く
な
っ
た
」「
た
い
そ
う
教
室
が

楽
し
い
こ
と
も
通
院
を
後
押
し
し
て
く
れ

て
い
る
」と
い
う
声
も
聞
か
れ
、
松
本
氏

は
教
室
の
効
果
を
感
じ
て
い
る
。

「
カ
ラ
ダ
み
が
き
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
高
め
る
取
り
組
み

「
た
の
し
か
♪
た
い
そ
う
教
室
」は
、
姪

浜
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
が
約
10
年
前
か
ら
取
り

組
ん
で
い
る「
カ
ラ
ダ
み
が
き
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
」の
一
環
だ
。
下
野
氏
は「
カ
ラ
ダ
を

み
が
く
と
い
う
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
表
現
が
大

事
で
、
お
い
し
く
食
べ
て
楽
し
く
動
い
て
、

体
を
ピ
カ
ピ
カ
に
み
が
き
、
よ
り
よ
い
自

分
に
な
る
」と
そ
の
ね
ら
い
を
話
す
。

同
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
は
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
の

患
者
だ
け
で
な
く
、
地
域
の
健
康
づ
く
り

に
も
役
立
て
た
い
と
い
う
意
図
が
あ
る
。

管
理
栄
養
士
が
栄
養
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で

話
す
内
容
を
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
で
紹
介
し
た

「
う
れ
し
か
♪
た
べ
も
の
が
た
り
」「
う
れ

し
か
♪
食
事
バ
ラ
ン
ス
シ
ー
ト
」を
制
作

し
た
り
、
糖
尿
病
患
者
対
象
の「
た
の
し

か
♪
た
い
そ
う
教
室
」の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

の
一
部
を
松
本
氏
が
動
画
に
し
た「
た
の

し
か
♪
オ
ウ
チ
た
い
そ
う
」「
た
の
し
か

♪
オ
ソ
ト
た
い
そ
う
」な
ど
を
Ｙｏｕ
Ｔｕ
ｂ

ｅ
で
配
信
し
て
い
る
。

さ
ら
に
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
患
者
を
対
象

に
行
っ
て
い
る
の
が
、「
ま
ぶ
し
か
♪
じ
ぶ

ん
み
が
き
グ
ラ
ン
プ
リ
」だ
。
こ
れ
は
、
ク

リ
ニ
ッ
ク
の
ス
タ
ッ
フ
が
、
治
療
、
食
事
療

法
、
運
動
療
法
を
通
し
て
、
体
と
心
を

磨
く
努
力
を
し
て
い
る
患
者
を
毎
月
３

名
選
び
、
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
賞
を
授
与
す
る

取
り
組
み
だ
。「
大
人
に
な
っ
て
表
彰
状

を
も
ら
う
機
会
は
少
な
い
の
で
、
グ
ラ
ン

プ
リ
授
与
は
治
療
を
続
け
る
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
に
な
る
」と
下
野
氏
は
話
す
。
治

療
に
向
け
た
日
ご
ろ
の
取
り
組
み
は
、
地

味
な
努
力
の
積
み
重
ね
だ
が
、
そ
の
努

力
を
し
っ
か
り
と
見
て
く
れ
て
い
る
人
が

い
る
、
気
に
か
け
て
く
れ
て
い
る
人
が
い

る
と
実
感
で
き
る
こ
と
が
、
治
療
に
前

向
き
に
取
り
組
む
意
欲
に
つ
な
が
る
と

言
う
。

前
向
き
に
な
る

声
が
け
、運
動
の
提
案
に
注
力

松
本
氏
は
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
入
職
し
て
約

10
年
に
な
る
。
4
年
ほ
ど
前
か
ら
ク
リ
ニッ

ク
で
の
指
導
と
並
行
し
て
、Sunshine

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
立
ち
上
げ
、

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
も
活
動
中

だ
。
こ
の
道
に
入
る
き
っ
か
け
は
、
高
校

時
代
に
短
距
離
走
を
し
て
い
た
が
、
け
が

に
悩
ま
さ
れ
て
ト
レ
ー
ナ
ー
に
助
け
ら
れ

た
こ
と
か
ら
、
ス
ポ
ー
ツ
専
門
学
校
に
進

学
し
て
ト
レ
ー
ナ
ー
を
志
し
た
。
在
学
中

に
ピ
ラ
テ
ィ
ス
の
指
導
資
格
と
健
康
運
動

実
践
指
導
者
の
資
格
を
取
得
。
健
康
運

動
指
導
士
の
資
格
は
平
成
23
年
に
取
得

し
た
。
運
動
指
導
の
専
門
家
と
し
て
の
経

験
を
積
む
た
め
、
卒
業
後
に
オ
ー
ス
ト
ラ

リ
ア
に
１
年
間
留
学
し
、
帰
国
後
、
産
婦

人
科
病
院
で
の
運
動
指
導
を
経
て
、
姪
浜

で
運
動
指
導
に
携
わ
る
こ
と
に
な
っ
た
。

松
本
氏
は
、「
姪
浜
で
の
自
分
の
役
割

は
運
動
指
導
だ
け
で
は
な
く
、
患
者
さ
ん

の
話
を
聞
い
て
不
安
を
取
り
除
く
こ
と
」

と
言
う
。
松
本
氏
と
心
を
通
わ
せ
た
患

者
は
、採
血
が
苦
手
な
こ
と
や
、薬
を
ち
ゃ

ん
と
飲
ん
で
い
な
い
こ
と
な
ど
、
医
師
に

は
伝
え
づ
ら
い
本
音
を
打
ち
明
け
る
。
松

本
氏
は
そ
れ
ら
を
ほ
か
の
ス
タ
ッ
フ
と
共

有
し
て
、
ス
タ
ッ
フ
全
員
で「
患
者
さ
ん
が

治
療
を
通
し
て
、
よ
り
幸
せ
に
な
る
に
は

ど
う
し
た
ら
よ
い
か
」を
考
え
る
こ
と
に

力
を
注
い
で
い
る
。

松
本
氏
に
は
、「
運
動
し
て
体
が
変
わ

る
と
気
持
ち
も
前
向
き
に
な
っ
て
明
る
く

な
る
。
運
動
に
は
未
来
を
つ
く
る
力
が
あ

る
こ
と
を
知
っ
て
ほ
し
い
」と
い
う
強
い
思

い
が
あ
る
。
今
後
も
運
動
指
導
を
通
じ

て
糖
尿
病
患
者
が
自
分
ら
し
く
生
き
る

サ
ポ
ー
ト
を
し
た
い
と
考
え
て
お
り
、「
運

動
の
す
ば
ら
し
さ
を
も
っ
と
多
く
の
人
に

知
っ
て
も
ら
う
た
め
、
ウ
ェ
ブ
を
利
用
し

た
運
動
指
導
、
動
画
配
信
に
も
力
を
入

れ
た
い
」と
意
欲
に
燃
え
て
い
る
。

昼休みを利用して待合室で実施する「ステップクラス」
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第7回

オンライン指導実現までのプロセスとメリット

まずは端末に慣れて抵抗感を軽減

コロナ禍での運動指導は、さまざまな行動規制や人
数制限、衛生管理の徹底など心理的なストレスを感じざ
るを得ない環境の中で実施されています。とても厳しい
環境の中でもお互いに少しずつ経験を重ねながら、本
来の自身の姿を取り戻す努力を続けられていることと思
います。さらに、国の規制が続くことで会場での集団
指導は中止を余儀なくされるケースも多く見受けられま
す。これにより懸念されることは、単に運動不足に陥る
だけではなく、筋力低下や運動機能の低下が進み、外
出習慣、運動習慣が少なくなっていくなどの、行動・
思考に大きな影響が出てくることが考えられます。

このような急な規制や制限が起きたときでも「運動習
慣」を止めることのないよう、オンラインでの環境をあら
かじめ整えておくことで回避できる可能性が高いことを、
自身の体験を基に強く感じております。しかし、高齢者
の中には、オンラインへの抵抗感を強く感じている方も
多く存在しております。スマホやタブレットを持っている
方とガラケーを使っている方が混在している現在、どの
ように進めていくことが必要か、事例を通してご紹介さ
せていただきます。
① 段階的・計画的な設定のサポート

まず、スマホ、タブレットをお持ちの方で、なおかつ
設定に前向きの方からサポートします。１回当たり２～
３名程度の小グループで設定の勉強会などを開催しま
した。これは対面での開催で、参加者の端末を確認
しながら順番に設定していきます。参加者もわからない
ところがすぐに確認できるという安心感から「できる」と
いう経験を早く手に入れることができます。

何度か練習を重ねていくうちに、「これならなんとか
できるかも！」というレベルに達したら勉強会は完了で
す。この流れを順次グループ内で募集し、少しずつ
使いこなせる方を増やしていきます。使いこなせるよう
になると、オンラインでの受講ができていきます。最
初はうまくいかない参加者も多々見られますが、こちら
も回数を重ね、問題点を一つずつ解消していくことで、

「慣れる」プロセスをたどり、回数を重ねるごとに落ち
着いて参加できるようになっていきました。

メンバーの中にはオンラインに対してなかなか前向き
になれなかった方もいらっしゃいました。その方々は残
念ながら昨年、コロナを機に退会されました。しかし、
先が見えない現在のようなときにこそ、デジタルへの
移行作業を少しずつ行うことで必要性や利便性なども
お伝えできるいいチャンスかもしれません。
② LINEから取り組んでみる

このような作業を重ねてきて見えてきたさまざまなメ
リットについてもご紹介します。

まず、Zoomを使用しての運動指導の実現には幾
つものハードルがありました。新たなアプリのダウンロー
ドやURLをクリックして入室することなど、「何度も練
習した」とサークルの役員さんからお聞きしました。そこ
で、Zoomが難しいと感じる方のために、LINEの使い
方の勉強会を開催し、さまざまな連絡のやり取りができ
るようになることをめざして行いました。これにより、こ
れまで電話をかけていた連絡網もグループ発信で素早
く連絡がいき届くようになり、作業の効率化はもちろん、
質問があればすぐに共有できるなど問題解決が加速し
ました。また、LINEでは個人でのやり取りも可能にな
るので、既読がつくかどうかでも様子の確認ができる
きっかけになっています。LINEが使えるようになること
で、Zoomへのハードルも少しずつ下がってくることを
期待しています。

今では、新規入会者の皆さんへの使い方サポート
は、サークルの役員さんが中心となって指導してくださ
るなど、とても頼もしい存在として活躍されています！

いまこそ活用！  オンライン運動指導

株式会社ジェイモード代表取締役
健康運動指導士 増子 俊逸（ますこ しゅんえつ）

オンライン指導までの流れ

実施前に勉強会を行い、
端末操作に慣れてもらう 不安を解消してからオンライン指導に移行
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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79回 ふっくらつやつや、秋の新米が届くうれしい季節
味覚の秋。新米の時季がやって来ました。水分がやや

多めの新米は、ピカピカつや感のある炊き上がりで見た目

もよく、はしが進みやすい一品です。稲の種子であるお米

は収穫された「もみ」を脱穀し、もみがらを除いて「玄米」に

し、その玄米を精米（精白）して「ぬか」を除き、「白米（精白

米）」となったものに水を加え、炊飯して食します。精米の

度合いによって「半つき米」「七分つき米」「白米」などに分か

れ、精米度の低いほうが食物繊維やビタミンB1、鉄が豊

富です。

世界で作られているお米は大まかに、「インディカ米」が

80％、「ジャポニカ米」が20％、少量ですが「ジャバニカ

米」が生産されています。「ジャポニカ米」に分類される日本

のお米は、縄文時代に中国から伝わってきた福建米（赤長

米）が起源だといわれています。現在、多品種のお米が作

られており、令和3年産の産地品種銘柄は、水稲うるち玄

米で893銘柄、水稲もち玄米で137銘柄、醸造用玄米で

224銘柄にも上ります1）。都道府県別の収穫量は、1位が

新潟県66万6,800トン、2位が北海道59万4,400トン、

3位が秋田県52万7,400トンとなっています2）。

栄養面での魅力は、運動中および脳の主なエネルギー

源となる糖質（炭水化物）が豊富なことです。たとえば、

100gの糖質をとるためには、お米なら129g（ごはん換

算で約300g＝茶わん2杯＝どんぶり飯1杯）ですが、ス

パゲッティ（乾）では137g（ゆで315g＝約1.5人前）、食

パンでは216g（6枚切りを3.6枚）、クロワッサンでは

228g（約6個）もとらなければなりません。クロワッサン

のように脂質も多く含む食品の場合には、エネルギー過多

に注意が必要です。また、お米にはたんぱく質が100g当

たり約6g（鶏卵1個と同程度）含まれています。すなわち

食事量の多いアスリートの場合には、主食のごはんも重要

なたんぱく質供給源といえるでしょう。

お米は特売日にまとめ買いするほうが多い食品ですが、

高い温度や湿度によって劣化しやすいため、常温で長期間

保存するよりは、精米したてのお米をこまめに購入するほ

うがおいしく食せます。もし、保存する場合には、密閉性

の高い容器に入れて涼しい場所へ置くとよいでしょう。

今回は、新米に同じく秋の味覚である里いもやきのこ

を加えた炊き込みごはんをご紹介します。にんじんのオレ

ンジ、三つ葉の緑が彩りを添えています。ぜひ、お試しく

ださい。

作り方
①	��米はといでザルに上げておく。
②	��舞茸は手でほぐし、にんじんは皮をむいて3cmの細切りに、油揚げはキッ
チンペーパーで油分をふき縦半分にしてから細切りにする。里いもは皮を
むき1cmの厚さに切る。

③	��炊飯器の内釜に①とAを入れ、水を2合の目盛りまで加えひと混ぜし、
②をのせて炊飯する。

④	��炊き上がったら全体を軽く混ぜ、器に盛りつけ、刻んだ三つ葉を飾る。

材料 （4人分　＊栄養価は1人分）
●米2合　●舞茸100g　●にんじん1/3本　●油揚げ1枚　●里いも2個　
●三つ葉少々(3本)　●A（日本酒大さじ1、塩小さじ1、しょうゆ大さじ2、
本みりん大さじ2）　●水適量

＜参考＞1）農林水産省：令和3年産産地品種銘柄一覧　 2）農林水産省：令和2年作物統計・水稲（全国農業地域別・都道府県別）  食品成分）文部科学省：食品成分データベース・日本食
品標準成分表2020年版（八訂）

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

秋の炊き込みごはん

331
kcal

たんぱく質
7.5g

ビタミンB1

0.12mg
炭水化物
68.5g

食物繊維総量
2.2g
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日
本
に
上
陸
し
た
ば
か
り
の

レ
ア
な
ス
ポ
ー
ツ
に
魅
了
さ
れ
て

─
─
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
ス
ポ
ー
ツ
が

お
好
き
だ
っ
た
そ
う
で
す
ね
。

　
小
・
中
学
と
ジ
ャ
ズ
ダ
ン
ス
を
習
い
、

部
活
で
は
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
や
ミ
ニ
バ
ス

ケ
ッ
ト
を
少
し
や
っ
て
い
ま
し
た
。

─
─
ど
の
よ
う
に
し
て
ス
ラ
ッ
ク
ラ
イ
ン

に
出
合
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
高
校
で
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
に

出
合
い
ま
し
た
。
私
は
千
葉
県
幕
張

総
合
高
校
の
出
身
な
ん
で
す
が
、
入
学

し
て
み
た
ら
、
全
国
大
会
を
開
催
で
き

る
レ
ベ
ル
の
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ

の
壁
が
あ
っ
た
ん
で
す
。
全
国
的
に
も

珍
し
い
と
思
い
ま
す
。メ
ジ
ャ
ー
ス
ポ
ー

ツ
に
比
べ
て
レ
ア
だ
し
、
お
も
し
ろ
そ

う
だ
と
思
い
、
部
活
に
入
り
ま
し
た
。

そ
の
後
、
当
時
ア
ル
バ
イ
ト
を
し
て
い

た
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
ジ
ム
に
、日
本
に
入
っ

て
き
た
ば
か
り
の
ス
ラ
ッ
ク
ラ
イ
ン
が

プ
ロ
グ
ラ
ム
と
し
て
導
入
さ
れ
、
そ
こ

で
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
と
並
行
し
て
始
め
ま

し
た
。
そ
の
こ
ろ
は
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
イ

ミ
ン
グ
や
ス
ラ
ッ
ク
ラ
イ
ン
っ
て
何
？　

と
言
わ
れ
る
時
代
で
し
た
ね
。

日
本
か
ら
単
身

海
外
に
挑
戦
し
た
フ
ロ
ン
テ
ィ
ア

─
─
福
田
選
手
は
日
本
人
女
子
初
の
国

際
大
会
出
場
選
手
と
し
て
、
単
身
海
外

に
挑
戦
し
た
先
駆
者
で
す
ね
。

　

当
時
は
20
歳
前
後
で
、
い
ま
し
か
で

き
な
い
こ
と
を
頑
張
ろ
う
と
い
う
気
持
ち

で
し
た
。
根
を
詰
め
て
集
中
し
て
練
習

福田 恭巳 （ふくだ・ゆきみ）

1992年4月12日生まれ　千葉県出身／スラックライン・プロライダー
千葉県幕張総合高校でスポーツクライミング部に入部、JOCジュニアオリンピックカップ
入賞や国体出場経験をもつ。2010年ごろに日本に上陸したスラックラインを始め、11年
から日本オープンスラックライン選手権を5連覇。日本ランキング女子1位となる。12年、
日本女子代表第1号として国際大会に出場、世界大会で2位となる。翌年、女子世界ラ
ンキング1位の栄光をつかむ。17年、2年ぶり6度目の日本オープンスラックライン選手
権1位に返り咲く。18年から1児の母として子育てに奮闘しながら体験会や教室で指導を
続け、指導者としても活躍中。また、そのパフォーマンスが注目されCMやテレビにも出
演している。

単身海外へ20歳の挑戦！
スラックラインの知名度を上げた女子ライダー
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し
て
、
バ
イ
ト
で
お
金
を
た
め
て
海
外
遠

征
を
し
て
い
ま
し
た
。

─
─
海
外
の
大
会
は
規
模
が
す
ご
い
と

聞
き
ま
す
が
。

　

ア
メ
リ
カ
にG

oPro M
ountain 

G
am

es

と
い
う
ア
ウ
ト
ド
ア
ス
ポ
ー
ツ

や
音
楽
、
ア
ー
ト
を
数
日
間
に
わ
た
っ

て
一
緒
に
行
う
大
会
が
あ
る
の
で
す

が
、
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
規
模
で
観
客
数

や
盛
り
上
が
り
も
す
ご
い
ん
で
す
。
こ

れ
ま
で
４
回
出
場
し
ま
し
た
が
、
異
国

の
地
に
来
て
緊
張
も
し
て
い
る
の
に
、

観
客
に
パ
ワ
ー
を
も
ら
う
か
ら
な
の
か
、

年
間
で
い
ち
ば
ん
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が

で
き
た
記
憶
が
あ
り
ま
す
。
１
回
目
よ

り
２
回
目
と
、
ど
ん
ど
ん
自
己
ベ
ス
ト

を
更
新
し
て
い
く
感
じ
で
、
と
て
も
貴

重
な
経
験
が
で
き
た
と
思
い
ま
す
。

─
─
２
０
１
３
年
、
女
子
世
界
ラ
ン
キ

ン
グ
１
位
に
上
り
詰
め
た
強
み
は
ど
ん

な
点
に
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

海
外
選
手
は
ど
ち
ら
か
と
言
え
ば
、

大
技
で
粗
い
感
じ
だ
っ
た
の
で
、
日
本
人

の
細
や
か
な
表
現
力
が
点
数
に
つ
な
が
っ

た
と
思
い
ま
す
。
た
と
え
ば
、
開
脚
は

点
数
と
し
て
は
高
く
な
い
の
で
す
が
、

き
れ
い
に
決
め
る
こ
と
が
自
分
の
ア
ピ
ー

ル
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
構
成
力
や
表
現
力

に
加
え
て
、
演
技
の
安
定
感
で
勝
負
し

て
い
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
、
誰
も
挑
戦

し
た
こ
と
の
な
い
技
で
一
歩
先
に
行
け

る
よ
う
に
切
磋
琢
磨
し
て
い
ま
し
た
。

現
在
は
ど
ん
ど
ん
ア
ク
ロ
バ
テ
ィッ
ク
な

技
が
開
発
さ
れ
、
体
操
競
技
の
よ
う
な

動
き
が
増
え
て
き
て
、
日
本
の
若
い
選

手
た
ち
も
挑
戦
し
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

──
ス
ラ
ッ
ク
ラ
イ
ン
の
魅
力
は
ど
の
よ

う
な
と
こ
ろ
に
あ
り
ま
す
か
。

　
ス
ト
イ
ッ
ク
に
技
術
を
磨
い
て
い
く

こ
と
に
加
え
て
、
見
る
人
を
魅
了
し
、

楽
し
ん
で
も
ら
え
る
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

性
を
兼
ね
備
え
て
い
る
点
で
す
。
ま
た
、

難
易
度
が
高
い
よ
う
に
思
わ
れ
ま
す
が
、

「
ウ
ェ
ビ
ン
グ
」と
呼
ば
れ
る
ベ
ル
ト
の

長
さ
や
地
上
か
ら
の
高
さ
を
変
え
た

り
、
補
助
を
つ
け
た
り
と
、
個
人
の
レ

ベ
ル
に
合
わ
せ
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
方
法

で
楽
し
め
る
ん
で
す
。
運
動
が
苦
手
な

人
も
老
若
男
女
で
楽
し
め
ま
す
。
歩
く

距
離
を
延
ば
し
て
い
く
こ
と
の
み
に
着

目
し
た
方
法
も
あ
り
ま
す
し
、
リ
ハ
ビ

リ
施
設
で
も
導
入
さ
れ
て
い
ま
す
。

──
す
ぐ
に
で
き
る
よ
う
に
な
る
で
し
ょ

う
か
。

　
体
験
会
で
は
初
め
に
、
低
い
位
置
で

ウ
ェ
ビ
ン
グ
の
上
に
立
つ
と
こ
ろ
か
ら

始
め
ま
す
。
立
て
る
よ
う
に
な
っ
た
ら

歩
く
と
い
う
順
で
す
。
ス
ラ
ッ
ク
と
は

「
緩
い
」「
た
る
ん
だ
」と
い
う
意
味
で
、

安
定
し
て
い
な
い
分
、
体
重
を
か
け
た

と
き
に
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。
す
ぐ
歩

き
た
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
が
、
基

礎
に
な
る
片
足
バ
ラ
ン
ス
を
、
地
上
で

時
間
を
か
け
て
習
得
し
て
も
ら
う
よ
う

に
し
て
い
ま
す
。
参
加
者
に
は
小
学
生

も
い
れ
ば
、
60
代
の
方
も
い
ま
し
た
。

ス
ラ
ッ
ク
ラ
イ
ン
の
魅
力
を

も
っ
と
発
信
し
て
い
き
た
い
！

─
─
練
習
は
ど
ん
な
場
所
で
さ
れ
て
い

る
の
で
す
か
。

　
競
技
の
た
め
の
練
習
場
所
と
な
る
と

許
可
が
下
り
た
場
所
が
必
要
な
の
で
、

茨
城
県
や
埼
玉
県
に
あ
る
練
習
場
に

通
って
い
ま
す
。
仲
間
が
廃
校
の
体
育
館

を
整
え
て
く
れ
た
り
、
公
園
の
広
場
を

使
用
し
た
り
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
い
ま

住
ん
で
い
る
千
葉
県
浦
安
市
に
初
心
者

向
け
の
ス
ラ
ッ
ク
ラ
イ
ン
エ
リ
ア
が
で
き

て
、そ
こ
で
は
基
礎
練
習
を
し
て
い
ま
す
。

─
─
浦
安
市
の
エ
リ
ア
は
福
田
選
手
に

関
連
が
あ
る
の
で
す
か
。

　
７
〜
８
年
前
か
ら
ス
ラ
ッ
ク
ラ
イ
ン

を
す
る
エ
リ
ア
が
欲
し
い
と
働
き
か
け

て
き
ま
し
た
。
ス
ラ
ッ
ク
ラ
イ
ン
は
木

と
木
に
ウ
ェ
ビ
ン
グ
を
く
く
り
つ
け
る

の
で
、
木
を
傷
つ
け
て
し
ま
う
と
い
う

こ
と
も
あ
り
、
企
画
は
な
か
な
か
進
み

ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
れ
が
市
民
の
方
か

ら
エ
リ
ア
を
つ
く
り
た
い
と
声
が
上
が

り
、
私
が
エ
リ
ア
づ
く
り
に
ア
ド
バ
イ

ス
を
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
16
歳

以
上
で
利
用
講
習
会
を
受
け
る
と
エ
リ

ア
で
体
験
で
き
る
の
で
す
が
、
参
加
者

が
確
実
に
増
え
て
い
て
広
が
り
を
実
感

し
て
い
ま
す
。
関
東
圏
域
で
も
、
こ
の

よ
う
な
エ
リ
ア
は
な
か
な
か
な
い
の
で
、

全
国
の
発
信
地
に
な
っ
て
く
れ
た
ら
う

れ
し
い
で
す
ね
。

─
─
大
会
も
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
ね
。

　

そ
う
で
す
ね
。
５
年
前
か
ら
ア
マ

チ
ュ
ア
や
初
心
者
向
け
に「
Ｙ
Ｕ
Ｋ
Ｉ

Ｍ
Ｉ　
Ｃ
Ｕ
Ｐ
」と
い
う
大
会
を
主
催

し
て
い
ま
す
。
黙
々
と
練
習
す
る
の
も

一
つ
で
す
が
、年
に
１
回
の
発
表
の
場
、

成
長
が
感
じ
ら
れ
る
場
と
し
て
、
大
会

の
楽
し
さ
を
知
っ
て
ほ
し
い
と
い
う
趣

旨
で
す
。
み
ん
な
で
刺
激
し
合
っ
て
影

響
さ
れ
合
っ
て
い
く
こ
と
が
、
私
は
楽

し
い
と
感
じ
て
き
ま
し
た
か
ら
。

─
─
最
後
に
今
後
の
展
望
を
教
え
て
く

だ
さ
い
。

　
現
在
は
育
児
中
で
、
子
ど
も
と
の
時

間
を
大
切
に
し
た
い
と
い
う
気
持
ち
か

ら
、
な
か
な
か
練
習
時
間
が
ま
ま
な
ら

な
い
状
態
な
の
で
す
が
、
可
能
な
限
り

大
会
に
は
参
加
し
て
、
日
本
一
に
戻
れ

る
よ
う
挑
戦
し
た
い
と
い
う
気
持
ち
は

頭
の
端
っ
こ
に
常
に
あ
り
ま
す
。
家
族

に
も
協
力
し
て
も
ら
っ
て
い
る
の
で
、

現
状
に
合
わ
せ
て
で
き
る
限
り
の
目
標

を
も
ち
続
け
、
自
分
ら
し
い
ス
ラ
ッ
ク

ラ
イ
ン
を
表
現
し
て
い
き
た
い
で
す
。

地面で開脚しているかのような安定感。この美しさが偉業を達成してきた証拠な
のだろう
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というアイコンが出てきます。川の水位がふだんよりも高
い状態になっていると、観測所が設置されている場所の川
の状態を確認することができます。
「いまの川の水位」を調べるコツ・ポイントは2つありま
す。一つは、自宅や勤務先の近くの川にある観測所で、
上流側の情報を見ることです。水は「高いところから低いと
ころ」に流れます。もし、上流で高い水位になっている場
合は、その後に、下流側も水位が高くなります。上流側
の水位を見ておくと、これからの状況の変化を予想するこ
とができます。
もう一つは、「川の水位」の種類のうち、「避難判断水位

（氾濫警戒情報）」と「氾濫危険水位（氾濫危険情報）」の2つ
の言葉を覚えておくことです（氾濫危険水位のほうが高い
水位です）。避難判断水位を「高齢者等避難」の発令基準に、
氾濫危険水位を「避難指示」の発令基準としている市町村
が多いです。「市町村から避難情報が発令される前に、避
難判断水位または氾濫危険水位になったら、避難行動を始
める」などのルールを決めておきましょう。

❶ 近くの川にある観測所で、上流側の情報を見る
❷ 「川の水位」の種類のうち、「避難判断水位」と「氾濫

危険水位」の２つを覚える

Point

「いまの川の水位」は、どうやって確認？Q
「川の防災情報」サイト
またはNHKのデータ放送A

前号では、避難指示などの「避難情報」が発令されるしく
みを紹介しました。市町村は、事前に「避難情報の発令基
準」を決めてあり、川の水位などが「発令基準に達した」と
きに、避難情報を発令します。避難開始の判断を「行政任
せにせず」に、インターネットを使って川や土砂災害の発生
の危険性を「自分で」監視する必要性も述べました。今号で
は、そのうち「いまの川の水位」を調べる方法とコツ・ポイ
ントを紹介します。
「いまの川の水位」は、国土交通省のサイト「川の防災情
報」（https://www.river.go.jp/）または NHK のデータ
放送から確認することができます。「川の防災情報」は、パ
ソコンやスマートフォンからアクセスすることができます。
「地図から探す」「市町村から探す」をクリックすると、自
宅や勤務先の場所の情報を探しやすくなります。テレビで
は、NHK総合を視聴しながら、リモコンのdボタンを押し「防
災・生活情報」を選択すると、画面の中に「河川水位情報」

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（その2）第19回

知ろう！備えよう！
防災対策

高齢者と子どもの元気をつくる

高齢化と人口減少は高松市においても、 社会構造の大
きな変化の一つだ。こうしたことから、クラブでは貯筋運
動にも力を入れている。現在は健康運動指導士２名が教室
を担当するとともに、高松市総合型地域スポーツクラブ連
絡協議会や高松市スポーツ協会と協働した貯筋運動の普
及活動（事業）を展開。市全域への普及啓発を図っている。

また、日本スポーツ協会が開発した「アクティブ・チャ
イルド・プログラム」（ACP）を活用した運動遊び促進事業
にも参加。これは、 子どもの発達段階に応じて身につけ
ておくことが望ましい動きを習得するプログラムで、クラ
ブはテニス、サッカー、ティーボールの球技教室のウォー
ミングアップへ導入している。ACP の楽しい遊びの要素
を生かして、子どもたちが活発に体を動かす習慣化をめざ
し、これからもさまざまな取り組みを続けていきたいと考
えている。

未経験者も初日から楽しめるテニス教室

瀬戸内海に面する港町として発展してきた高松市は、
日照時間が長く降水量が少ない温暖な気候で、 四国地方
では松山市に次ぐ人口を数える。2013年に「まちなかス
ポーツ紫雲」としてスタートしたクラブは、2018年４月、
ドイツ語で＂スポーツの非営利団体＂を意味するスポルト
フェライン高松となり、一般社団法人化された。スローガ
ンは、「する・みる・ささえる 〜まち全体をスポーツフィー
ルドに！〜」である。

クラブには、 世界基準の指導力を有する日本テニス協
会公認の S 級エリートコーチが所属しており、硬式テニス
教室のほか、「Tennis Play & Stay プログラム」の教
室もある。国際テニス連盟推奨の同プログラムは、通常よ
りも速度の遅いボールや、使い回しやすい短めのラケット、
小さいコートを使用して、 子どもや未経験者でもラケット
を持ったその日からテニスを楽しめる工夫がされている。

わがまち、わがクラブ 第7回

一般社団法人スポルトフェライン高松
所在地：香川県高松市井口町7-9　https://ja-jp.facebook.com/svt2018/

設立：2013年3月25日（法人設立前「まちなかスポーツ紫雲」）
会員数：36人（2021年８月現在）
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島
根
県
大
田
市
は
、
世
界
遺
産
の
石
見

銀
山
、
国
立
公
園
三
瓶
山
、
日
本
海
な
ど
、

豊
か
な
自
然
に
抱
か
れ
た
ま
ち
で
す
。
石

見
銀
山
遺
跡
は
、
銀
鉱
山
跡
と
鉱
山
町
、

街
道
、
港
と
港
町
か
ら
構
成
さ
れ
て
い
ま

す
。
環
境
に
配
慮
し
、
自
然
と
共
生
し
た

鉱
山
運
営
を
行
っ
て
い
た
こ
と
が
特
に
評

価
さ
れ
、
そ
れ
ら
全
体
が
平
成
19
年「
石

見
銀
山
遺
跡
と
そ
の
文
化
的
景
観
」と
し

て
、
世
界
遺
産
に
登
録
さ
れ
ま
し
た
。

遺
跡
の
一
部
を
な
す
銀
山
街
道
沖お

き

泊ど
ま
り

道ど
う

は
、
中
世
か
ら
昭
和
を
通
し
て
使
用
さ

れ
た
街
道
で
す
。
石
見
銀
山
を
管
理
し
て

い
た
大
森
代
官
所
跡
か
ら
宿
場
町
の
あ
っ

た
西
田
集
落
を
経
て
、
生
活
物
資
や
銀
を

出
入
す
る
沖
泊
港
に
至
る
延
長
約
13
㎞
の

道
と
な
っ
て
い
ま
す
。

銀
山
遺
跡
を
堪
能
す
る
代
表
的
な
ポ
イ

ン
ト
は
、
明
治
期
の
最
先
端
技
術
を
駆
使

し
て
銀
生
産
を
担
っ
た「
清
水
谷
製
錬
所

跡
」。
周
囲
に
は
ト
ロ
ッ
コ
道
が
残
さ
れ
て

い
ま
す
。
す
ぐ
近
く
に
は
、
石
見
銀
山
で

発
見
さ
れ
て
い
る
約
６
０
０
か
所
の
間ま

歩ぶ

（
坑
道
）の
う
ち
最
大
級
と
言
わ
れ
る「
龍

源
寺
間
歩
」が
あ
り
、
壁
面
に
当
時
の
ノ

ミ
の
跡
を
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。「
銀
山

橋
」の
ガ
イ
ド
に
説
明
を
聞
き
な
が
ら
歩

け
ば
、
お
も
し
ろ
さ
倍
増
で
す
。

世
界
遺
産
と
し
て
保
存
さ
れ
た

銀
鉱
の
ま
ち
を
知
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
5km

所要時間
85分

第 55  回 石見銀山・往時を偲
し の

ぶ銀山街道（島根県）
ウォーキングがもっと楽しくなる全国の「ウォーキングコース」を紹介します。

Start

～新日本歩く道紀行100選～

コース環境とお問い合わせ先
◆最寄り駅：JR山陰本線大田市駅からバ
スで26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：大田市観光協
会　tel : 0854-88-9950

城
上
神
社

	

　
0.2
㎞
（
10
分
）

 （
大
森
代
官
所
跡
を
経
由
し
て
）

大
森
の
町
並
み

	

　
3.8
㎞
（
55
分
）

 （
銀
山
橋
、
山
吹
城
登
山
口
、

清
水
谷
製
錬
所
跡
を
経
由
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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

1.0km（20分）



令和3年10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


