


■ �身体的、精神・心理的、社会的側面に配慮して、
運動指導を

＂フレイル＂は＂frailty＂の日本語訳として、日本老
年医学会が提唱した用語です。＂frailty＂は転倒や
身体障害、死亡を含む健康障害の危険が高い状態
であり、日本では従来、＂虚弱＂や＂老衰＂という訳語
があてられてきました。しかし、＂虚弱＂や＂老衰＂とい
う言葉が、不可逆的な状況の悪化やあきらめを連想
させるのに対し、医学的な配慮や適切な予防策を講
じることで健康に向かう可逆性があるという意味を含
めていることが ＂フレイル＂という言葉や概念の最大
の特徴です。

日本老年医学会は、フレイルを「高齢期に生理的
予備能が低下することでストレスに対する脆

ぜい

弱
じゃく

性が
亢
こう

進
しん

し、生活機能障害、要介護状態、死亡などの
転帰に陥りやすい状態」と定義しており、高齢社会
における健康長寿を支援する意識の改革と積極的な
介入を呼びかけています1）。
フレイルの期間は、適切な介入により要介護や新

たな疾病を防ぐ機会を有する時期とも考えられ、フレ
イルを早期に発見し、悪化予防に努めることがなに
より大切です。ただし、フレイルは、身体的、精神・
心理的、社会的側面を含む包括的な概念であり、
直接的な要因だけでなく、これらの3つの側面を考
慮し、それらのすべてに対して改善を図る必要があ
ります。

さらに、フレイル高齢者では栄養状態の悪化やポリ
ファーマシー（多剤併用・多剤処方）の合併も問題に
なっています。栄養状態が悪いと、たんぱく質不足
でよい筋肉や血管がつくられないだけでなく、特定の
ビタミンの欠乏は認知機能の低下や骨粗しょう症、貧
血などの原因にもなります。また、高齢者では複数の
病院や医院から同じ薬が処方されていることが多く、
ポリファーマシーが問題になっています。特に５剤以
上の多剤併用は転倒が多いことが知られており2）、

せん妄や認知機能低下を引き起こすリスクにもなるた
め十分な注意が必要です。

フレイルの進行や悪化予防のためにはこれらの複
数の側面に配慮したうえでの運動指導が効果的で
すが、指導した運動が定着しにくいのも特徴です。

「非フレイル群」「フレイル群」「要介護群」に分けて、
コロナ禍の活動自粛中になんらかの運動をしていた
かを聞いてみると、「非フレイル群」に比べ、他の２
群では明らかに運動割合が少ないことがわかります

（図左）。さらに、自宅でできる運動を指導した後に、
週に1回以上、指導した運動を実施しているか聞い
たところ、その実施割合は「フレイル群」が有意に低
いという結果でした（図右）3）。このことから、フレイ
ルの人は、運動の実施だけでなく、継続に対する意
欲も低いため、フレイルの人に対する運動指導では、
定期的な生活確認や繰り返して指導を行うなどの配
慮が必要です。

自宅でできるフレイル予防 第 8 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

フレイルと対策のポイント
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3）Kawamura K, et al.: Impact of the Coronavirus Disease 2019 
Outbreak on Activity and Exercise Levels among Older 
Patients. J Nutr Health Aging25(7); 921-925, 2021.

図●�コロナ禍に自宅でなんらかの運動を行っていた人の割合（左）
と運動指導後にその内容を自宅で行った人の割合（右）
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展
・
捻
転
す
る
）が
あ
り
ま
す
。そ
し
て
身

体
は
全
体
で
一
つ
で
す
か
ら
、動
き
は
連

動
し
ま
す
。立
位
で
の
操
体
を
実
践
す
る

こ
と
で
、
身
体
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
が
改
善

す
る
と
同
時
に
、
法
則
に
の
っ
と
っ
た
動

か
し
方
が
身
に
つ
き
、
調
子
を
崩
し
に
く

く
す
る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

立
位
操
体
の
実
際

　

立
位
で
は
、
土
台
と
な
る
足
裏
で
体
重

を
し
っ
か
り
と
感
じ
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト

で
す
。

　

呼
吸
に
合
わ
せ
る
よ
う
に
力
ま
ず
に
動

か
し
、
身
体
が
安
定
す
る
と
こ
ろ
を
探
し

ま
す
。

　

１
日
の
う
ち
い
つ
で
も
取
り
組
む
こ
と

が
で
き
ま
す
が
、リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
行
い
、

毎
日
続
け
る
と
よ
り
効
果
的
で
す
。

【 

基
本
の
立
ち
方 

】

　

こ
の
基
本
姿
勢
か
ら
始
め
ま
す
。

◦�
足
は
腰
幅
に
開
き
、
足
先（
第
２
指
）が

正
面
を
向
く
よ
う
左
右
平
行
に
立
ち
ま

す
。

◦�

軽
く
あ
ご
を
引
き
、
目
線
は
正
面
に
向

け
ま
す
。

◦�

下
腹
部（
丹
田
）に
軽
く
力
を
入
れ
、
重

心
を
足
裏
の
中
央（
足
心
）付
近
に
感
じ

は
じ
め
に

　
「
操
体
法
」は
、
日
常
生
活
で
生
じ
た
身

体
の
ゆ
が
み
を
改
善
す
る
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。慢
性
的
な
肩
こ
り
や
腰
痛
な
ど

も
、
こ
の
ゆ
が
み
の
改
善
に
よ
っ
て
軽
減

さ
れ
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

操
体
法
の
動
き
は
、「
ゆ
っ
く
り
静
か

に
、
痛
み
を
伴
わ
ず
、
心
地
よ
く
」と
い
う

の
が
特
徴
で
あ
る
た
め
、
操
体
法
を
行
う

こ
と
で
身
体
の
問
題
が
大
き
く
な
る
リ
ス

ク
は
と
て
も
低
い
と
言
え
ま
す
。通
常
の

運
動
が
難
し
い
状
態
で
も
、
ご
自
身
の
身

体
に
合
わ
せ
て
行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

立
位
操
体
の
効
果

　

人
の
立
位
姿
勢
は
も
と
も
と
不
安
定

で
、
偏
っ
た
使
い
方
や
無
理
な
動
か
し
方

を
す
る
と
、す
ぐ
に
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、ゆ

が
み
が
生
じ
、
不
調
を
訴
え
や
す
く
な
り

ま
す
。

　

本
来
、身
体
に
は（
ゆ
が
ま
せ
な
い
た
め

の
）
正
し
い
使
い
方
・
重
心
移
動
の
法
則

（
た
と
え
ば
、
体
重
が
か
か
っ
た
側
が
伸

ま
す
。

【 

流
れ 

】

⑴ 

基
本
姿
勢
か
ら
、
ゆ
っ
く
り
と
動
か
し

て
み
ま
す（
動
作
分
析
運
動〈
動
診
〉）。

⑵ 

動
か
し
や
す
い
ほ
う
へ
、
息
を
吐
き
な

が
ら
ゆ
っ
く
り
と
動
か
し
ま
す（
足
裏
の
荷

重
位
置
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
）。

⑶ 

心
地
よ
い
と
こ
ろ
（
無
理
の
な
い
安
定

感
の
あ
る
と
こ
ろ
）
で
２
～
３
秒
止
め
て

一
息
つ
き
、
息
を
吐
き
な
が
ら
ゆ
っ
く
り

と
基
本
姿
勢
に
戻
り
ま
す
（
ま
た
は
、

フ
ー
ッ
と
脱
力
し
て
か
ら
基
本
姿
勢
に
戻

り
ま
す
）。

⑷ 

基
本
姿
勢
に
戻
っ
た
ら
、
１
回
深
呼
吸

し
ま
す
。

⑸ 

⑵
～
⑷
を
２
～
３
回
繰
り
返
し
ま
す
。

心地よく動かして身体を整えていく「操体法」。動き
やすくなったり、けがの予防にもつながります。今
号では、立位での動きをご紹介します。

「操 体 法」
【後編】

※
参
考
文
献

・「
知
っ
て
得
す
る
操
体
」イ
サ
キ
特
別
号　

日
本
操
体
学
会
、２
０
１
９
年
３
月

・「
イ
ラ
ス
ト
版
か
ら
だ
のつ
か
い
方
・
と
と
の
え
方
」

（
監
修
）橋
本
雄
二
、合
同
出
版
、２
０
１
５
年
10
月

・
温
古
堂
：http://onkodo.info/

佐々木 郁子
（健康運動指導士）
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１．両腕上げ

3．前後屈

4．左右曲げ

2．その場足踏み

5．左右捻り

息を吐きながら、ゆっ
くりと両腕を水平に上
げ、一息したらバサッ
と下ろします。このと
き、上げにくいなどの
左右差を感じたら、上
げにくい側の足に体
重を少し移動して腕を
下ろします。２～３回
行いましょう。

前屈はおしりをやや後ろに引き、頭も腕
もダラリと下げ、止まったところで一息
つきます。顔を先に起こしてから身体を
起こします。後屈は腰を少し前に押し出
すようにし、戻るときは顔を先に戻して
から上体も戻します。

どちらかの足に体重を
移動し、同じ側の腕も
上げていきます。 反
対側の腰に手を当て
側屈します。このとき、
軸足の足の裏はぴった
り床につけます。

両足をそろえ、なるべ
くその場でドンドンと
強く足踏みを20～30
回行います（元の場所
からの移動が大きいほ
ど、身体のバランスが
崩れていることを意味
します）。

ねじる側の母
ぼ

趾
し

球
きゅう

辺
りでしっかり体重を支
え、顔も腕も自然に
ねじります。反対のか
かとは浮かします。

片方が重く感
じるときは、重く
感じる側へ重
心を移動する

首の重さを感じながら
背中を丸める

体の右側が
伸び、左側は
縮む

軸足に重心。
つま先が開
かないように

6．背伸び

足の裏の母趾球辺りで体重を支え、
腕を上げながらかかとも上げ、天と地
に伸び合うようにします。一息ついた
らかかとを落とすと同時にひざを自然
に緩ませ、腕も身体の軸に沿って落と
します。

いくつか選んで行っても構いません。
毎日続けて行うと効果的です。

背骨の関節が広
がり、つま先から
手先まで一直線
に伸びきった感じ

つま先立ちに
なる

顔は後ろを
向く

かかとを
浮かせる。
ひざや足首に
力を入れない

軸足の足裏がピ
ッタリ床につい
ていることでねじ
れが感じられる

おしりを 
前に押す

つま先に
荷重

かかとに
荷重

なるべく同じ位
置に足を下ろす

腕は前後に
大きく振る

※痛みがある場合は、無理をせず中止しましょう。
どの運動も「基本の立ち方」から始めます。

（1、2、6は動診はありません。3～5は動かしやすいほうだけでもかまいません）

立って行う基本の操体　～リラックスして行いましょう～

健康づくり  2021.1117



【63歳男性のカルテ】………………………………
　1958年生まれ。身長165㎝、体重66㎏、
BMI 24.2。
　2021年3月末に軽い脳梗塞を発症し、2週間
入院して治療を受けた。①朝、時計の見え方が
おかしい　②テーブルのペットボトルに気がつか
ない　③ウォーキングしているときに、左折すべ
きところを直進した。妻が声をかけてくれたこと
が発端。すぐにかかりつけ内科を受診、左側の
視界が見えていないことが発覚。手足のまひ、
しびれ等の症状はなかった。地元の総合病院で
MRI検査をした結果、病院の担当医は、「心臓か
ら血栓が飛んだのではないか」という推測をした。
　2020年5月には心房細動と診断され、7月に
大学病院でカテーテルアブレーションの手術を
受けた。12月で投薬終了。最近は、特に変化
はなかったが、脳梗塞発症の数日前に閃

せん

輝
き

暗点
（ふとしたときに突然視野の中にギザギザ・キ
ラキラとした光の波ができ、しだいに広がって
暗くなり見えなくなるという現象）が起き、スポ
ーツクラブでは脈拍数の少ない不整脈が出た。
脳梗塞発症後の後遺症はなく、退院後の2021
年5月の健康診断では心電図は正常範囲内だっ
た。現在、朝60分のウォーキング、自宅で週6
回のストレッチや腕立てふせ（プッシュアップ）な
どを40分ほど実践している。脳梗塞発症前に週
に2～3回行ってスポーツクラブでの90分トレー
ニングを再開したいと考えている。その内容は
ストレッチ、マシン筋トレ、軽い重量のベンチプ
レス、バイクなど。

………………………………………………………

　心房細動が起きていたことを勘案する
と、心原性脳塞栓症の可能性が考えられ

ます。血液は多血症ではないものの、ランナーに
特有の貧血症でもなく、赤血球数やヘマトクリット
値（正常範囲内、ランナーとしてはやや高めである
こと）を勘案すると、担当医が言うように、心臓内
で血栓ができて、それが脳の細動脈で詰まったこ
とが想定できます。
　さて、「スポーツクラブでの90分トレーニングの再
開」ですが、後遺症がなく、抗血栓薬を処方され
ているため、再開されてよいとは思います。ただし、
心房細動を呈する方が留意することとして、運動
に伴う上室頻拍（あるいは心房頻拍）の出現の有
無や運動中における心筋虚血（狭心症）状態の誘
発の有無を確認しておくことが挙げられます。そ
のためには、運動トレーニング再開前に、ぜひ運
動負荷試験（運動負荷心電図検査）を受けること
が必要です。この検査を受けることによって、ど
の程度までの強度であれば安全に、効果的に運
動トレーニングが行えるか否かが判定してもらえま
す。そして実際の運動トレーニングを行う際には、
水分摂取を積極的に行い（たとえば運動開始前
に300ml程度、運動中に20～30分間に1回当た
り200ml程度）、脱水に陥らないように注意するこ
とも重要です。今後は有酸素性運動（自転車エ
ルゴメーターあるいはトレッドミルを使用など）を主に

（45分間程度）、軽度の筋トレ（下肢を中心に15
分間程度）を加えていくことを推奨します。前後に
おのおの5～10分間程度、いわゆる体操（準備、
整理）とストレッチを行うことも推奨します。頻度は1
日おきが理想的です。
　長時間運動や激しい筋トレはやらないようにしま
しょう。また、抗血栓薬の影響で、出血を伴うよう
なけがをすると止血に苦労するため、くれぐれもご
注意ください。

必読・ハ イ リ ス 者 ク への運動指導　76

A

運動教室に参加されていた63歳男性が３か月前に脳梗塞（軽度）を発症し、
投薬はまだ続いていますが、そろそろ教室に復帰したいとの相談を受けました。
運動を再開してもよろしいでしょうか。また、留意点を教えてください。

Q

【お答えいただいた方】

駿河台大学スポーツ科学部特任教授、医学博士

坂本　静男
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■概要
本研究の目的は、妊娠前および妊娠中の身体活動と早

産および分娩様式との関連を検討することであった。本稿
では、誌面の都合上、妊娠中の身体活動に着目して、研
究成果を紹介する。

本研究はエコチル調査を基に実施されたものである。妊
娠期の身体活動評価は、妊娠第2-3期（中央値：妊娠27週）
にIPAQを用いて行い、1週間あたりのメッツ・時を算出し、
４分位にカテゴリー化した（非常に少ない：週0-1.0メッツ・
時、少ない：週1.1-8.2メッツ・時、中等度：週8.3-23.0メッツ・
時、多い：週23.1メッツ・時以上）。早産は、妊娠22週以降
37週未満の出産と定義した。分娩様式は、自然分娩、帝
王切開、器械分娩（吸引分娩もしくは鉗子分娩）に分類した。
統計解析は、目的変数を早産もしくは分娩様式、説明変数
を身体活動量、調整変数に潜在的交絡因子（妊婦の年齢、
婚姻状況、妊娠中の飲酒・喫煙など）を用いたロジスティッ
ク回帰分析を行い、オッズ比と95％身体区間を算出した。

解析対象者数は、目的変数を早産としたときは86,516人、
分娩様式としたときは86,295人であった。アウトカムの発生
件 数は、早 産は3,924件（4.5％）、帝 王 切 開は16,198人

（18.8％）、器械分娩は5,167件（6.0％）であった。早産は、
身体活動量が中等度と比較して、「非常に少ない」（1.16：
1.05-1.29）で調整済みオッズ比が有意に高かった。帝王
切開は、身体活動量が「中等度」と比較して、「少ない」

（1.07：1.00-1.15、p=0.049）で調整済みオッズ比が有意に
高かった。器械分娩は、「中等度」と比較して、「非常に少
ない」（1.12：1.03-1.22）と「多い」（1.12：1.02-1.22）で調整
済みオッズ比が有意に高かった。
■結論

妊娠期の身体活動量が少ないことは、早産、帝王切
開、器械分娩のリスクが高いことと関連しており、一方
で身体活動量が多いことも器械分娩のリスクが高いことと
関連していることが明らかになった。

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

活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。

妊娠中の身体活動量が少ないことは
早産や器械分娩のリスクが高いことと関連がある

【著者】 Takami M, Tsuchida A, Takamori A, et al.
【掲載誌】PLoS One, 2018
【論文名】Effects of physical activity during pregnancy 
on preterm delivery and mode of delivery : The Japan 
Environment and Children's Study, birth cohort study／妊
娠前・妊娠中の身体活動が早産及び分娩様式に与える影響：エ
コチル調査
●地域：欧米　●対象：一般健常者、女性　●調査方法：質問
紙　●研究の種類：縦断研究、コホート研究、前向き研究
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　WHOの身体活動・座位行動ガイドラインでは、禁忌
のない妊娠中および産後の女性について「1週間を通し
て、少なくとも150分の中強度の有酸素性の身体活動を
行うことで、健康効果が期待できる。」と記載されていま
す。しかしこれまでに得られた妊娠期における身体活動
の健康への影響を検討した研究のうち、日本人を対象と
したものは非常に少ないのが現状です。
　本研究は日本人を対象に、妊娠前・妊娠中の身体活
動と健康アウトカムの関連を検討した点で非常に重要な
研究です。今後もこのようなエビデンスが蓄積され、安
全かつ健康に好影響を与える妊娠期の身体活動条件（時
間、強度、場面）を検討することが必要であると考えます。

東海大学体育学部生涯スポーツ学科　松下  宗洋

研究者によるコメント

※�非常に少ない：週0-1.0メッツ・時　少ない：週1.1-8.2メッツ・時　中等度：週8.3-
23.0メッツ・時　多い：週23.1メッツ・時以上
※AOR：adjusted odds ratio, CI：confidential interval
a �調整変数：母親年齢、婚姻状況、教育歴、世帯年収、妊娠前からの高血圧、妊娠前
からの糖尿病、妊娠前BMI、妊娠中のアルコール摂取、妊娠中の喫煙、妊娠中の受
動喫煙、妊娠中の体重増加、妊娠中の身体的健康感、妊娠中の総カロリー摂取、妊
娠中の葉酸摂取、切迫流産、切迫早産、妊娠糖尿病、妊娠高血圧症候群、子宮内感染、
子宮内膜症、子宮頸がん、出産歴、早産の既往、帝王切開の既往
b �調整変数：母親年齢、婚姻状況、教育歴、世帯年収、妊娠前からの高血圧、妊娠前
からの糖尿病、妊娠前BMI、妊娠中のアルコール摂取、妊娠中の喫煙、妊娠中の受
動喫煙、妊娠中の体重増加、妊娠中の身体的健康感、妊娠中の総カロリー摂取、妊
娠中の葉酸摂取、切迫流産、切迫早産、妊娠糖尿病、妊娠高血圧症候群、子宮内感染、
子宮内膜症、子宮頸がん、出産歴、帝王切開の既往
※�本稿で紹介した論文及び国立大学法人富山大学 医学部内エコチル調査富山ユニッ
トセンターのホームページ（http://www.med.u-toyama.ac.jp/eco-tuc/result/
katsudou.html）から作成した。

表●妊娠期の身体活動量と早産、帝王切開、器械分娩の関連
件数 （%） AOR （95% CI） P 値

早
産

非常に少ない 1,277 （  5.76） 1.16 （1.05, 1.29） 0.004
少ない    839 （  4.10） 0.97 （0.87, 1.08） 0.617
中等度    898 （  4.02） reference
多い    910 （  4.21） 0.99 （0.89, 1.10） 0.872

帝
王
切
開

非常に少ない 4,443 （21.41） 1.05 （0.98, 1.13） 0.146
少ない 3,876 （20.19） 1.07 （1.00, 1.15） 0.049
中等度 4,004 （19.13） reference
多い 3,875 （19.13） 1.03 （0.95, 1.10） 0.490

器
械
分
娩

非常に少ない 1,357 （  7.68） 1.12 （1.03, 1.22） 0.011
少ない 1,212 （  7.33） 1.04 （0.95, 1.14） 0.391
中等度 1,315 （  7.21） reference
多い 1,283 （  7.26） 1.12 （1.02, 1.22） 0.014

a

b

b
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【
実
践
研
究
】

～�

練
功
十
八
法
の
動
き
を
取
り
入
れ
た
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
の
実
践
～	

高
梨 

美
奈 

氏

有
料
老
人
ホ
ー
ム
入
居
者
を
対
象
と
し
た

下
肢
機
能
改
善
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
考
案

　
「
練
功
十
八
法
」は
健
康
づ
く
り
を
目
的

に
中
国
で
開
発
さ
れ
た
体
操
で
、
動
き
の

数
が
少
な
く
、
ゆ
っ
く
り
し
た
大
き
な
動

き
を
繰
り
返
す
た
め
、
高
齢
者
に
も
取
り

組
み
や
す
い
体
操
で
あ
る
。
そ
こ
で
、
有

料
老
人
ホ
ー
ム
入
居
者
で
自
立
し
た
生
活

を
送
る
高
齢
者
15
名（
平
均
年
齢
84
・７
±

４
・
88
歳
、
男
性
２
名
、
女
性
13
名
）を

対
象
に
、「
練
功
」
に
重
点
を
置
い
た
教

室
を
行
い
、
介
入
前
後
に
身
体
機
能
測
定

と
質
問
紙
調
査（
運
動
セ
ル
フ
・
エ
フ
ィ
カ

シ
ー
、Ｓ
Ｆ-

８
）等
を
実
施
。
運
動
教
室

（
50
分
）で
は
、
呼
吸
法
や
ス
ワ
イ
シ
ョ
ウ

（
腕
を
振
る
運
動
）、
練
功
十
八
法
の
動

き
を
中
心
に
行
っ
た
。

　

そ
の
結
果
、
教
室
前
後
で
身
体
機
能
測

定
と
運
動
セ
ル
フ
・
エ
フ
ィ
カ
シ
ー
に
有
意

な
変
化
は
認
め
ら
れ
な
か
っ
た
が
、
Ｓ
Ｆ-

か
わ
っ
て
お
り
、
主
要
５
因
子
の
外
向
性
、

良
識
性
が
改
善
と
関
係
し
て
い
た
。
し
か

し
、
相
関
関
係
で
見
る
と
、
性
格
特
性
と

運
動
効
果
に
直
接
関
係
は
な
く
、
そ
れ
ぞ

れ
運
動
自
己
効
力
感
や
動
機
づ
け
な
ど
心

理
社
会
的
要
因
と
相
関
関
係
が
あ
っ
た
こ

と
か
ら
、
性
格
特
性
と
心
理
社
会
的
要
因

で
モ
デ
ル
作
成
を
試
み
た
と
こ
ろ
、
主
要

５
因
子
の
各
性
格
特
性
と
動
機
づ
け
、
自

己
効
力
感
、
ソ
ー
シ
ャ
ル
サ
ポ
ー
ト
と
関

連
が
見
ら
れ
た
。
外
向
性
は
動
機
づ
け
と

し
て
同
一
視
的
調
整
等
と
関
連
し
て
お

り
、
ソ
ー
シ
ャ
ル
サ
ポ
ー
ト
と
も
関
連
が

見
ら
れ
た
。
協
調
性
か
ら
は
内
発
的
動
機

づ
け
等
に
正
の
関
連
、
外
的
調
整
に
は
負

の
関
連
が
見
ら
れ
、
良
識
性
は
内
発
的
動

機
づ
け
と
関
連
が
あ
っ
た
。
情
緒
安
定
性

は
動
機
づ
け
の
外
敵
調
整
と
負
の
関
連
が

あ
り
、
知
的
好
奇
心
は
自
己
効
力
感
と

関
連
が
あ
っ
た
。
以
上
の
こ
と
か
ら
、
各

性
格
特
性
に
合
わ
せ
た
心
理
社
会
的
要

因
を
高
め
る
声
か
け
や
指
導
を
す
る
こ
と

で
、
運
動
行
動
や
効
果
に
も
つ
な
が
っ
て
い

く
こ
と
が
示
唆
さ
れ
た
。

岡
本 

尚
己 

氏

全
国
的
に
広
が
る
い
き
い
き
百
歳
体
操
の

〝
現
場
で
活
用
で
き
る
エ
ビ
デ
ン
ス
〟を

つ
く
る

　
「
い
き
い
き
百
歳
体
操
」は
介
護
予
防
の

取
り
組
み
と
し
て
正
確
な
エ
ビ
デ
ン
ス
の
構

築
が
求
め
ら
れ
て
お
り
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
に
伴
う
集
合
形
態
で
の
指
導

が
難
し
い
中
で
も
実
施
方
法
を
検
討
す
る

Ｂ
群（
重
錘
バ
ン
ド
）に
無
作
為
割
付
し

た
。
２
つ
の
期
間
に
分
け
、
第
Ⅰ
期
は
各

種
目
の
運
動
効
果
、
在
宅
運
動
の
自
信
の

変
化
を
比
較
、
第
Ⅱ
期
で
は
道
具
を
入
れ

替
え
、
各
種
目
の
利
便
性
を
調
査
し
た
。

　

そ
の
結
果
、
Ｈ
Ｇｅｘ
、
重
錘
バ
ン
ド
は

Ｈ
ｂ
Ａ
１ｃ
、運
動
機
能
、ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト
、

自
宅
で
の
運
動
の
自
信
度
で
有
意
差
が
認

め
ら
れ
た
。
重
錘
バ
ン
ド
と
の
運
動
効
果

の
比
較
は
変
化
率
に
有
意
な
差
は
な
く
、

各
種
目
の
利
便
性
で
は
、
Ｈ
Ｇｅｘ
が
有
意

に
優
れ
て
い
た
。
Ｈ
Ｇｅｘ
は
、
高
齢
２
型

糖
尿
病
者
の
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
改
善
や

運
動
機
能
の
向
上
、
ロ
コ
モ
予
防
の
可
能

性
、
在
宅
で
実
施
で
き
る
た
め
超
高
齢
化

に
適
し
た
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
と
し
て
の
可

能
性
が
示
唆
さ
れ
た
。

　
荒
井 

久
仁
子 

氏

生
活
習
慣
病
を
有
し
た
運
動
継
続
者
の

性
格
特
性
と
運
動
効
果
の
関
連
に
つ
い
て

～
多
施
設
共
同
研
究
～

　

運
動
継
続
は
生
活
習
慣
病
の
管
理
に
か

か
わ
る
重
要
な
因
子
で
あ
る
。
そ
こ
で
、

多
施
設
共
同
に
よ
り
、運
動
療
法
施
設
継

続
利
用
者
の
性
格
特
性（
東
大
式
エ
ゴ
グ
ラ

ム
と
主
要
５
因
子
）、
生
活
習
慣
病
管
理

指
標
と
心
理
社
会
的
要
因
と
の
関
連
に
つ

い
て
、各
生
活
習
慣
病
管
理
指
標
の
基
準

値
以
上
の
者
に
お
い
て
、改
善
群
と
維
持
・

悪
化
群
の
２
群
を
比
較
し
た
。

　

そ
の
結
果
、エ
ゴ
グ
ラ
ム
に
お
い
て
は
Ｃ
Ｐ

（
批
判
的
親
）と
主
要
５
因
子
で
は
情
緒

安
定
性
が
改
善
に
も
維
持
・
悪
化
に
も
か

８
に
お
い
て
は「
精
神
的
サ
マ
リ
ー
ス
コ
ア
」

に
有
意
差
が
認
め
ら
れ
た
。
練
功
教
室
の

実
施
に
よ
り
、
高
齢
者
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム

と
し
て
の「
練
功
」の
可
能
性
と
課
題
点
、

ま
た
、
老
人
ホ
ー
ム
で
教
室
を
実
施
す
る

う
え
で
の
注
意
点
が
明
ら
か
に
な
っ
た
。

～�

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
効
果
お
よ
び
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
予
防
の
有
効
性
を
探
る
～	

長
嶺 

敦
司 

氏

高
齢
２
型
糖
尿
病
者
に
対
す
る
ヘ
ア
ゴ
ム
を

使
用
し
た
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
効
果
の
検
証

　

高
齢
２
型
糖
尿
病
者
は
、
下
肢
筋
量
・

筋
力
、バ
ラ
ン
ス
能
力
の
低
下
等
で
転
倒
リ

ス
ク
が
高
く
、
加
齢
に
よ
る
足
腰
へ
の
痛
み

の
有
訴
率
も
増
え
る
傾
向
に
あ
り
、歩
行

主
体
の
運
動
は
適
さ
な
い
対
象
者
も
多

く
、
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
の
必
要
性
が
求
め

ら
れ
て
い
る
。
そ
こ
で
、安
価
に
購
入
で
き

る
ヘ
ア
ゴ
ム
の
張
力
を
負
荷
と
し
た「
ヘ
ア
ゴ

ム
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」（
Ｈ
Ｇｅｘ
）を
考
案
し
、

重じ
ゅ
う

錘す
い

バ
ン
ド
と
比
較
し
、
Ｈ
Ｇｅｘ
の
運
動

効
果
を
検
証
し
た
。
運
動
制
限
の
な
い
レ

ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
未
実
施
の
高
齢
２
型
糖

尿
病
者
を
対
象
に
、
Ａ
群（
Ｈ
Ｇｅｘ
）と

健
康
運
動
指
導
研
究
助
成
事
業

令
和
２
年
度
研
究
報
告（
そ
の
２
）

当
財
団
で
は
運
動
指
導
の
充
実
・
強
化
、
運
動
指
導
者
の
資
質
向
上
を

目
的
に「
健
康
運
動
指
導
研
究
助
成
事
業
」を
実
施
し
て
い
る
。
令
和
２
年
度

は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
に
よ
り
研
究
が
延
期
と
な
っ
た

方
も
お
り
、
今
号
で
は
そ
う
し
た
方
８
名
の
研
究
概
要
を
紹
介
す
る
。
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分
。
自
己
効
力
感
は
セ
ル
フ
エ
フ
ィ
カ
シ
ー

尺
度（
Ｇ
Ｓ
Ｅ
Ｓ
）、
不
安
は
状
態-

特
性

不
安
尺
度（
Ｓ
Ｔ
Ａ
Ｉ
）で
評
価
し
、
身
体

機
能
を
測
定
し
た
。

　

そ
の
結
果
、
自
己
効
力
感
の
高
低
の
２

分
位
で
介
入
前
後
で
の
変
化
を
見
る
と
、

両
群
と
も
に
有
意
に
は
向
上
し
な
か
っ
た
。

し
か
し
、
高
値
群
で
は
特
性
不
安
が
低
下

し
、低
値
群
で
は
状
態
不
安
が
低
下
し
た
。

ま
た
、
両
群
と
も
に
歩
行
速
度
は
有
意
に

改
善
し
、
グ
ル
ー
プ
運
動
指
導
に
お
け
る

身
体
機
能
へ
の
効
果
が
確
認
さ
れ
た
。

【
調
査
研
究
】

伊
藤 

智
也 

氏

就
労
女
性
の
運
動
習
慣
化
を
目
的
と
し
た
地

域
介
入
：
ソ
ー
シ
ャ
ル
・
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
と

Ｗｅ
ｂ
サ
ー
ビ
ス
の
活
用

　

子
育
て
期
就
労
女
性
の
低
い
運
動
実
施

率
の
改
善
に
向
け
イ
ン
サ
イ
ト
を
調
査

（
研
究
１
）し
、
そ
れ
に
基
づ
く
オ
ン
ラ
イ

ン
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
開
発
し
た
。
次
に
、
市

民
モ
ニ
タ
ー
を
対
象
に
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
と
Ｙｏｕ
Ｔ

ｕ
ｂｅ
で
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
し
、
実
現
可

能
性
と
運
動
習
慣
・
身
体
活
動
に
関
す
る

効
果
を
調
査
し
た（
研
究
２
）。

　

研
究
１
で
は
、
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
調
査
を
基

に
イ
ン
サ
イ
ト
を
分
析
し
、
プ
ロ
グ
ラ
ム
開

発
戦
略
を
ソ
ー
シ
ャ
ル
・
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
の

８
つ
の
基
準
で
あ
る「
行
動
」「
顧
客
志
向
」

「
理
論
」「
イ
ン
サ
イ
ト
」「
交
換
」「
競
争
」

「
セ
グ
メ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン
」「
メ
ソ
ッ
ド
・
ミ
ッ

ク
ス
」に
ま
と
め
た
。
研
究
２
で
は
、
市
民

モ
ニ
タ
ー
に
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
経
由
で
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

提
供
し
、
実
現
可
能
性
、
運
動
習
慣
・
身

体
活
動
量
の
変
化
を
評
価
。
Ｙｏｕ
Ｔｕ
ｂｅ

動
画
、歩
数
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
で
は
実
現
可
能

性
が
確
認
で
き
、
一
部
対
象
者
の
運
動
習

慣
化
に
つ
な
が
っ
た
。
客
観
的
身
体
活
動
量

に
有
意
な
変
化
は
認
め
ら
れ
な
か
っ
た
。

　
若
葉 

京
良 

氏

ス
マ
ー
ト
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
プ
ロ
グ
ラ
ム
は

若
年
女
性
の
身
体
活
動
量
を
増
加
さ
せ
る
か

～
パ
イ
ロ
ッ
ト
ス
タ
デ
ィ
～

　

ス
マ
ー
ト
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
プ
ロ
グ
ラ
ム
が

若
年
女
性
の
身
体
活
動
量
に
及
ぼ
す
影
響

を
調
べ
る
た
め
、20
～
33
歳
の
女
性（
11
名
、

平
均
23
・
２
歳
、
平
均
体
格
指
数
22
・
５ 

kg
／
㎡
）で
運
動
習
慣
の
な
い
者
を
対
象

に
、
週
１
回
全
８
回
、
Ｐ
Ｄ
Ｆ
資
料
や
運

動
動
画
資
料
の
Ｕ
Ｒ
Ｌ
を
記
載
し
た
電
子

メ
ー
ル
で
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
。
対
象
者
に

は
、
介
入
前
と
介
入
終
了
前
の
各
１
週
間

程
度
、
活
動
量
計
を
装
着
し
て
も
ら
い
身

体
活
動
と
座
位
行
動
を
計
測
し
た
。

　

そ
の
結
果
、
介
入
前
か
ら
介
入
終
了
に

か
け
て
低
強
度
身
体
活
動
が
約
68
分
／
日

増
加
し
、
有
意
性
が
認
め
ら
れ
た
。
中
高

強
度
身
体
活
動
は
約
20
分
／
日
増
加
し
、

座
位
行
動
は
約
16
分
／
日
減
少
し
た
。

体
格
指
数
に
有
意
な
変
化
は
な
か
っ
た
。

【
指
定
研
究
】

～�

指
導
者
が
自
信
を
持
っ
て
指
導
で
き
る
た
め
の

エ
ビ
デ
ン
ス
の
提
供
～	

吉
田 

司 

氏

高
齢
者
が
健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
必
要
な

身
体
活
動
量
と
栄
養
摂
取
量
の
定
量
化

　

高
齢
者
の
骨
格
筋
量
に
対
す
る
身
体
活

動
量
と
た
ん
ぱ
く
質
摂
取
量
の
相
互
作
用

を
明
ら
か
に
す
る
た
め
、
地
域
在
住
女
性

27
名（
70
～
75
歳
）を
対
象
と
し
た
。
た

ん
ぱ
く
質
摂
取
量
は
７
日
間
食
事
記
録
法

に
よ
っ
て
推
定
し
、
二
重
標
識
水
法
に
よ
り

総
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量（
Ｔ
Ｅ
Ｅ
）を
算
出

し
、
７
日
間
食
事
記
録
法
に
よ
る
総
エ
ネ

ル
ギ
ー
摂
取
量（
Ｅ
Ｉ
）と
の
比（
Ｅ
Ｉ
／
Ｔ

Ｅ
Ｅ
）を
用
い
て
、
た
ん
ぱ
く
質
摂
取
量
の

過
小
評
価
を
補
正
し
た（
Ｐ
Ｉ
Ｄ
Ｌ
Ｗ
）。

身
体
活
動
量
は
三
軸
加
速
度
計
を
用
い

て
、平
均
歩
数
と
中
高
強
度
身
体
活
動（
Ｍ

Ｖ
Ｐ
Ａ
）の
平
均
時
間
を
用
い
た
。
対
象

者
を
Ｐ
Ｉ
Ｄ
Ｌ
Ｗ
の
中
央
値
で
２
分
し
、

歩
数
ま
た
は
Ｍ
Ｖ
Ｐ
Ａ
の
中
央
値
で
２
分

し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
組
み
合
わ
せ
で
４
群
に

分
け
、
生
体
電
気
イ
ン
ピ
ー
ダ
ン
ス
法
を
用

い
て
算
出
し
た
骨
格
筋
量（
Ｓ
Ｍ
Ｍ
）と
四

肢
骨
格
筋
量（
Ａ
Ｌ
Ｍ
）の
群
間
差
を
、
分

散
分
析（
Ａ
Ｎ
Ｏ
Ｖ
Ａ
）お
よ
び
年
齢
を
共

変
量
と
し
た
共
分
散
分
析（
Ａ
Ｎ
Ｃ
Ｏ
Ｖ

Ａ
）で
分
析
し
た
。

　

Ｐ
Ｉ
Ｄ
Ｌ
Ｗ
と
歩
数
に
よ
る
群
分
け
の
結

果
は
、
Ａ
Ｎ
Ｏ
Ｖ
Ａ
で
は
４
群
の
Ｓ
Ｍ
Ｍ
に

有
意
な
群
間
差
が
あ
っ
た
が
、
Ａ
Ｎ
Ｃ
Ｏ
Ｖ

Ａ
で
は
有
意
な
差
は
な
く
、
Ａ
Ｌ
Ｍ
は
Ａ
Ｎ

Ｏ
Ｖ
Ａ
、
Ａ
Ｎ
Ｃ
Ｏ
Ｖ
Ａ
と
も
に
差
は
な
か
っ

た
。
Ｐ
Ｉ
Ｄ
Ｌ
Ｗ
と
Ｍ
Ｖ
Ｐ
Ａ
に
よ
る
群
分

け
の
結
果
は
、
Ａ
Ｎ
Ｏ
Ｖ
Ａ
、
Ａ
Ｎ
Ｃ
Ｏ
Ｖ

Ａ
と
も
に
Ｓ
Ｍ
Ｍ
と
Ａ
Ｌ
Ｍ
に
有
意
な
群
間

差
は
な
か
っ
た
。
高
齢
女
性
は
た
ん
ぱ
く

質
を
多
く
摂
取
し
、
身
体
活
動
量
が
骨
格

筋
量
に
反
映
す
る
可
能
性
が
あ
っ
た
。

必
要
も
あ
る
。
そ
こ
で
、
全
国
的
に
実
施

さ
れ
て
い
る
百
歳
体
操
を
中
心
と
し
た
運

動
の
エ
ビ
デ
ン
ス
の
蓄
積
と
遠
隔
指
導
の
有

用
性
に
つ
い
て
検
討
し
た
。
対
象
者
を
２

群
に
分
け
、
そ
れ
ぞ
れ
約
２
か
月
間
に
わ

た
り
、
運
動
を
自
宅
で
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
見
な
が

ら
行
っ
て
も
ら
い
、
数
回
電
話
で
指
導
し

た
。
対
象
者
は
Ａ
群
８
名
、
Ｂ
群
４
名
で

す
べ
て
女
性
だ
っ
た
。

　

そ
の
結
果
、
Ａ
群
で
Ｃ
Ｓ-
30
、
Ｂ
群
で

転
倒
予
防
ス
コ
ア
の
改
善
が
見
ら
れ
た
ほ

か
、自
覚
的
効
果
と
し
て「
体
力
が
つ
い
た
」

「
靴
下
を
履
い
た
り
、
正
座
す
る
な
ど
の

動
作
が
楽
に
な
っ
た
」の
２
項
目
で
50
％
以

上
の
回
答
を
得
ら
れ
、
満
足
度
も
非
常
に

高
か
っ
た
こ
と
か
ら
、
指
導
が
十
分
に
行

き
届
い
て
い
た
こ
と
が
う
か
が
え
た
。

石
崎 

依
子 

氏

医
療
機
関
に
通
院
中
の
生
活
習
慣
病
患
者

に
対
す
る
グ
ル
ー
プ
運
動
療
法
の
自
己
効

力
感
や
不
安
、
身
体
機
能
へ
の
効
果

　

グ
ル
ー
プ
に
よ
る
運
動
指
導
は
、
個
別

指
導
よ
り
も
参
加
者
ど
う
し
の
会
話
や
交

流
が
増
え
る
傾
向
に
あ
る
。
医
療
機
関
に

通
院
す
る
生
活
習
慣
病
患
者
を
対
象
に
、

自
己
効
力
感
や
不
安
感
、
身
体
機
能
を

評
価
し
、
グ
ル
ー
プ
運
動
療
法
の
効
果
を

検
証
し
た
。
医
療
連
携
の
運
動
教
室
参

加
者
22
名（
76
・
４
±
５
・
８
歳
、
男
性

４
名
、
女
性
18
名
）に
対
し
て
、
週
１
回

３
か
月
間
グ
ル
ー
プ
運
動
教
室
を
行
っ
た
。

教
室
は
ス
ト
レ
ッ
チ
、
有
酸
素
性
運
動
、
レ

ジ
ス
タ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
か
ら
な
る
１
回
60



し
ょ
う
。
自
身
の
情
報
と
い
う
の

は
、
次
の
よ
う
な
内
容
で
す
。

◎
症
状
や
経
過

◎
過
去
・
現
在
通
院
し
て
い
る
病
気

◎�

現
在
使
用
し
て
い
る
医
薬
品
・
健

康
食
品
・
サ
プ
リ
メ
ン
ト

◎
嗜し

好こ
う

品ひ
ん

（
飲
酒
や
喫
煙
）

◎�

こ
れ
ま
で
に
経
験
し
た
副
作
用
・

ア
レ
ル
ギ
ー

◎�

ふ
だ
ん
の
健
康
状
態
・
生
活
習
慣

（
平
熱
、
便
通
、
男
性
は
特
に
尿

の
出
具
合
、
食
習
慣
、
車
の
運
転

な
ど
）

◎�

医
薬
品
の
希
望
（
錠
剤
、
粉
薬
、

　

Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
は
使
用
に
対
す
る

注
意
の
度
合
い
の
高
い
も
の
か
ら
、

要
指
導
医
薬
品
、
第
一
類
医
薬
品
、

指
定
第
二
類
医
薬
品
、
第
二
類
医
薬

品
、
第
三
類
医
薬
品
に
分
類
さ
れ
て

い
ま
す
。

▼�

Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
を
選
ぶ
際
の
ポ

イ
ン
ト

　

Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
は
購
入
す
る
方

の
選
択
に
よ
り
使
用
さ
れ
る
も
の
で

す
。
前
述
し
た
分
類
か
ら
考
え
る

と
、
要
指
導
医
薬
品
の
ほ
う
が
第
二

類
医
薬
品
よ
り
も
効
果
が
あ
り
そ
う

で
す
が
、
医
薬
品
は
自
身
に
最
も
適

し
た
も
の
を
選
択
し
、
使
用
す
る
べ

き
で
す
。
し
か
し
、
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品

は
種
類
が
豊
富
で
、
自
身
の
症
状
に

適
し
た
医
薬
品
を
自
分
で
選
ぶ
こ
と

は
難
し
い
と
思
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
薬
局
・
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト

ア
等
に
従
事
し
て
い
る
薬
剤
師
や
医

薬
品
登
録
販
売
者
に
相
談
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
相
談
す
る
際
は
自
身
の
情

報
を
で
き
る
だ
け
詳
し
く
伝
え
ま

湿
布
、
軟
膏
、
服
用
回
数
な
ど
）

　

薬
剤
師
や
医
薬
品
登
録
販
売
者

は
、こ
れ
ら
の
情
報
を
基
に
注
意
し

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
を
考
慮
し

て
、最
も
適
し
た
医
薬
品
を
推
奨
し

て
く
れ
ま
す（
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
で
対

応
で
き
な
い
症
状
や
疾
患
の
場
合

は
、医
療
機
関
の
受
診
を
勧
め
て
く

れ
ま
す
）。推
奨
さ
れ
た
医
薬
品
の

用
法・用
量
、使
用
上
の
注
意
な
ど
を

説
明
し
て
も
ら
い
、疑
問
が
あ
れ
ば

質
問
し
て
か
ら
購
入
し
ま
し
ょ
う
。

　

こ
の
よ
う
に
相
談
で
き
る
薬
剤

師
や
医
薬
品
登
録
販
売
者
の
い
る

「
か
か
り
つ
け
の
薬
局
や
ド
ラ
ッ
グ

ス
ト
ア
」を
自
身
の
生
活
圏
内
に
つ

く
る
こ
と
で
、
医
薬
品
に
知
識
が
な

く
て
も
、
自
身
に
最
も
適
し
た
Ｏ
Ｔ

Ｃ
医
薬
品
を
選
択
で
き
、
セ
ル
フ
メ

デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
実
践
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

▼�

セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー

シ
ョ
ン

　
「
自
分
自
身
の
健
康

に
責
任
を
も
ち
、
軽
度
な
身
体
の

不
調
は
自
分
で
手
当
て
す
る
こ
と
」

（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
の
定
義
）を
セ
ル
フ
メ
デ
ィ

ケ
ー
シ
ョ
ン
と
言
い
ま
す
。
具
体
的

に
は
、
規
則
正
し
い
生
活
習
慣
の
実

践
や
自
身
の
健
康
状
態
を
把
握
し
、

軽
い
症
状
に
は
主
に
市
販
薬
を
使
っ

て
手
当
て
を
す
る
こ
と
で
す
。

　

セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
推

進
し
て
い
く
こ
と
は
、
国
民
の
自
発

的
な
健
康
管
理
や
疾
病
予
防
の
取
り

組
み
を
促
進
す
る
こ
と
は
も
ち
ろ

ん
、
医
療
費
の
適
正
化
に
も
つ
な
が

り
ま
す（
厚
生
労
働
省
）。

▼�

薬
局
・
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
等
で
の

市
販
薬
に
つ
い
て

　

薬
局
・
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
等
で
処

方
せ
ん
な
し
に
購
入
が
で
き
る
市

販
薬
は
、近
年
で
は「
Ｏ
Ｔ
Ｃ（O

ver 
T

he Counter

）医
薬
品
」と
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。 市

販
薬
は
数
多
く
種
類
が
あ
り
ま
す
。

ど
う
や
っ
て
選
ん
だ
ら
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。（
男
性
・
45
歳
）

QA

東
京
薬
科
大
学
薬
学
部
一
般
用
医
薬
品
学
教
室
准
教
授

お
答
え
い
た
だ
い
た
方

 　

成
井　

浩
二

健康づくりQ A

　OTC医薬品のパッケージの
中には、薬の説明書（添付文
書）が入っています。添付文書
には用法・用量はもちろんのこ
と、使用しても体調が改善しな
い場合の対処（医療機関の受
診）や副作用が起こった場合、
どのような症状が発現するかな
ど、とても有用な情報が記載さ
れています。
　また、医薬品副作用被害救
済制度（医薬品を適正に使用し
ていた場合に生じた副作用の
症状の度合いによっては、救済
してもらえる制度）についても
記載されています。医薬品を使
用する際は必ず目を通すととも
に、保管するようにご指導くだ
さい。

保健指導等に携わる人は

Point
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運
動
の
頻
度
が
高
い
ほ
ど

新
体
力
テ
ス
ト
が
高
得
点

　
ス
ポ
ー
ツ
庁
は
９
月
29
日
、「
令
和
２
年
度

体
力
・
運
動
能
力
調
査
報
告
書
」を
公
表
し

た（https://w
w

w
.m

ext.go.jp/sports/
b_m

enu/toukei/chousa04/tairyoku/
kekka/k_detail/1421920_00003.
htm

）。
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
の
実
施
頻
度
と

新
体
力
テ
ス
ト
の
合
計
点
と
の
関
係
を
見

る
と
、
男
女
と
も
に
ほ
と
ん
ど
の
年
代
に

お
い
て
、
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
の
実
施
頻
度

が
高
い
ほ
ど
、
合
計
点
は
高
い
傾
向
に
あ
っ

た
。
１
日
の
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
実
施
時
間

と
の
関
係
に
つ
い
て
も
同
様
の
傾
向
が
見

ら
れ
た
。

　

ま
た
、
小
学
校
入
学
前
の
外
遊
び
の
実

施
状
況
と
６
～
11
歳
の
新
体
力
テ
ス
ト
の

合
計
点
と
の
関
係
を
見
る
と
、
男
女
と
も

に
全
年
代
に
お
い
て
、
小
学
校
入
学
前
に

「
週
４
日
以
上
」外
で
体
を
動
か
す
遊
び

を
し
て
い
た
群
の
合
計
点
は
、「
週
３
日
以

下
」の
群
よ
り
も
高
い
傾
向
を
示
し
た
。

　

同
報
告
書
の
詳
細
は
、
次
号
の「
Ｄ
Ａ

Ｔ
Ａ 

Ｂ
Ｏ
Ｘ
」で
紹
介
す
る
予
定
。

転
倒
に
よ
る
労
働
災
害
が
多
発

職
場
の
転
倒
予
防
が
重
要

　

厚
生
労
働
省
と
消
費
者
庁
は
10
月
１

日
、
日
本
転
倒
予
防
学
会
が
制
定
す
る

10
月
10
日
の「
転
倒
予
防
の
日
」を
契
機

に
、
転
倒
予
防
を
呼
び
か
け
る
た
め
、

広
報
資
料
を
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
公
開
し
た

（https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/stf/

new
page_21393.htm

l?hm
_ct=

051
ccda106c832a79463fd9e914f336b
&

hm
_cv=

5fa256d803119bea6df8
ae7dd666e221&

hm
_cs=

85905534
761287dcf0e6178.82412123&

hm
_

m
id=m

7j9r

）。

　

職
場
に
お
け
る
転
倒
災
害
は
、
令
和
２

年
で
３
万
９
２
９
件（
休
業
４
日
以
上
）と

労
働
災
害
で
最
も
多
く
、
近
年
増
加
傾

向
に
あ
る
。
令
和
３
年
も
前
年
同
期
比
で

約
２
割
増（
令
和
３
年
９
月
速
報
値
）と
大

き
く
増
加
し
て
い
る
。
転
倒
災
害
は
、
そ

の
約
６
割
が
休
業
１
か
月
以
上
と
重
症
化

す
る
ケ
ー
ス
も
多
く
、
特
に
50
歳
代
以
上

の
女
性
で
多
く
発
生
し
て
い
る
。

　

同
サ
イ
ト
に
は
、
転
倒
災
害
の
発
生
状

況
、
事
業
主
向
け
の
安
全
・
安
心
な
職
場

づ
く
り
リ
ー
フ
レッ
ト
、転
倒
予
防
の
た
め
の

靴
選
び
の
リ
ー
フ
レッ
ト
、Ｙｏｕ
Ｔｕ
ｂｅ
の
転

倒
・
腰
痛
予
防
体
操
の
ほ
か
、
労
働
災
害

が
特
に
増
加
傾
向
に
あ
る
小
売
業
と
介
護

施
設
向
け
の
資
料
等
が
収
載
さ
れ
て
い
る
。

高
齢
者
人
口
は
過
去
最
多
を
更
新

就
業
者
数
も
増
加
で
９
０
６
万
人

　

総
務
省
は
９
月
20
日
の「
敬
老
の
日
」を

迎
え
る
に
あ
た
り
、
65
歳
以
上
の
高
齢
者

の
人
口
と
就
業
の
状
況
に
つ
い
て
発
表
し

た（https://w
w

w
.stat.go.jp/data/

topics/topi1290.htm
l

）。
日
本
の
総

人
口（
令
和
３
年
９
月
15
日
現
在
推
計
）は

前
年
に
比
べ
51
万
人
減
少
し
て
い
る
一
方
、

高
齢
者
人
口
は
３
６
４
０
万
人
で
前
年
に

比
べ
22
万
人
増
加
し
、
過
去
最
多
と
な
っ

た
。
総
人
口
に
占
め
る
割
合
は
29
・
１
％

で
世
界
最
高
と
な
っ
て
い
る
。

　

ま
た
、
令
和
２
年
の
高
齢
者
の
就
業
者

数
は
、
平
成
16
年
以
降
、
17
年
連
続
で
前

年
に
比
べ
増
加
し
て
お
り
、
９
０
６
万
人
と

過
去
最
多
を
更
新
。
男
女
別
に
見
る
と
、

男
性
が
34
・
２
％
、
女
性
が
18
・
０
％
と
、

い
ず
れ
も
９
年
連
続
で
前
年
に
比
べ
上
昇

し
て
い
る
。

健
康
・
体
力
づ
く
り
情
報

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

健康づくり支援のスペシャリスト10名による講習

高齢者体力つくり支援士マスター資格講習会

内閣府認定 公益財団法人体力つくり指導協会
高齢者体力つくり支援士事務局

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

高齢者体力つくり支援士

検　索

田中喜代次
筑波大学
名誉教授

石井直方
東京大学
名誉教授

竹尾好惠
NPO法人
１億人元気
運動協会 会長

８8，0００円（税込）
※別途資格認定費用（33,000円）、シニア（60歳以上）・学生割引制度あり

料金

日程等詳細につきましては随時 HP 等でお知らせいたします

横浜市スポーツ医科学センター（神奈川県横浜市）　他会場

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

内容

受講者
募集!!

講師



健康・体力づくり事業財団からのお知らせ

11月号  第523号

2021年（令和3年）11月1日発行
編集人　下光輝一

公益

令和4年度の健康運動指導研究助成
申請受付期間は

令和3年12月1日～令和4年1月14日（必着）
　健康運動指導士、健康運動実践指導者の自由な発想に基づく運
動指導における実践研究や、地域・職域における健康・体力づくり、
課題解決のための調査研究等を支援します。運動指導の充実・強化
とともに運動指導者の資質向上を図り、国民の健康・体力づくりに寄
与することを目的とします。研究期間を令和4年5月1日から令和5年3
月31日までとする研究の助成申請を12月1日から受け付けます。

＜研究区分＞
（１）�実践研究（1研究につき５０万円を上限／１５件以内）�  

運動指導活動における検証、課題解決、人材育成、コロナ禍
における新たな指導方法等のための研究

【応募資格】�  
健康運動指導士または健康運動実践指導者の資格を有する者

（２）�調査研究（1研究につき１００万円を上限／５件以内）�  
我が国の健康・体力づくりに貢献できる、地域・職域における
健康・体力づくり推進、コロナ禍における新たな指導のあり方等
のための研究�  

【応募資格】�  
健康運動指導士または健康運動実践指導者の資格を有する者

（３）�指定研究（1研究につき２５０万円を上限／３件以内）�  
次の研究課題に該当する研究
〇地域における身体活動・運動の推進に関する研究 

【応募資格】 
大学、試験研究機関、公益法人等に所属する研究者

＜助成金総額＞１，３００万円以内 
≪問い合わせ≫指導者支援部　TEL03-6430-9115

http://www.health-net.or.jp/tyousa/josei/index.html

「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、音楽を用いた運動指導者が
創作した楽しい「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　フィットネスレガシー制作委員会（（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で構成）
■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

生涯スポーツ・体力つくり全国会議2022
（第1報）

　スポーツ立国の実現に向けて、スポーツに関連する多様な人々が
一堂に会し、今後のスポーツ推進方策について検討する標記会議
が毎年スポーツ庁主催により開催されます。今回、当財団は第3分
科会の企画を担当します。現在、新型コロナウイルス感染症拡大予
防のため、開催規模やオンデマンドによる配信についても検討してお
り、詳細は第2報以降でお知らせしていきますが、ぜひ参加をご検討く
ださい。

■主　　催　スポーツ庁、生涯スポーツ・体力つくり全国会議実行
委員会（日本スポーツ協会、当財団ほか）

■日　　時　�令和3年2月4日（金）
■会　　場　�沖縄ハーバービューホテル（那覇市）※10月20日現在
■テ ー マ　「スポーツが変える。未来を創る。Enjoy Sports, Enjoy 

Life」から新たなるスポーツ基本計画へ向けての力～
新しい生活様式におけるスポーツ～

■第3分科会（健康・体力づくり事業財団企画）
これからのスポーツと健康づくりの関係～健康長寿社会を目指
したさまざまな試み～

　・�沖縄県長寿社会の復活を目指して～ゆいまーるを活用した沖
縄型健康づくり／神谷義人（名桜大学助教、健康運動指導士）

　・�健康をデザインするドイツの暮らし方／高松平藏（ドイツ在住
ジャーナリスト※オンライン参加）　ほか

※�来場での参加のみ健康運動指導士、健康運動実践指導者の登録
更新のための単位：3単位（予定）

≪問い合わせ≫事業部　TEL03-6430-9114

　腸内環境といわれて最初に思い浮かぶのがヨーグルト。
ビフィズス菌とかガゼル菌とかいろいろな菌や株の名をつけ
たヨーグルトがスーパーやコンビニにたくさん並んでいて、日
本人の多くが腸に悩みを抱えていることが想像されます。
WHOの定義によると、もともとはブルガリア菌とサーモフィラ
ス菌の2種類で乳酸発酵しているものをヨーグルトと呼ぶそ
うです。日本の定義は、乳酸菌などで発酵させた「発酵乳」
とのことで、さらにプレーンやドリンクなど5タイプに分けられ
ます。お気に入りを探して習慣にするのもよいかも。そういえ
ば、昔カスピ海ヨーグルトをもらって作っていたなあ。（柳）

●編集室から●

9頁
の 問題の答え：○

たとえば、アルコール度数20％の焼酎の４Ｌのボトルが
２週間でなくなる場合、１日当たり286mL、ビール換算
で1Ｌ強を飲んでいる計算になります。

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、11月30日（火）
（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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介護予防の自立生活体操を開発
地域の健康づくりに尽力

小川理事長▶︎
▲「自立生活体操」の様子

健康運動指導士・小川葉子氏は、介護予防のための自
立生活体操、生活習慣病予防のための健康体操等を
独自に開発し、健康体操指導ワーカーズを設立。東京
都国分寺市を拠点に体操指導を実践するとともに、自
主グループづくりの支援にも力を入れ、地域に根ざし
た健康づくりに取り組んでいる。

認定特定非営利活動法人
健康体操指導ワーカーズ
　理事長、健康運動指導士　小川 葉子 氏

ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
の
研
修
で

や
り
た
い
こ
と
が
明
確
に

運
動
指
導
事
業
の
立
ち
上
げ
を
決
め
た

小
川
氏
は
、
平
成
４
年
に
東
京
に
戻
り
、

自
己
研
鑽
と
情
報
収
集
に
奔
走
す
る
。

そ
の
一
つ
は
８
年
に
取
得
し
た
健
康
運
動

指
導
士
の
資
格
だ
。
さ
ら
に
、
現
在
の
事

業
形
態
に
大
き
な
影
響
を
与
え
た
の
が
、

12
年
に「
Ａ
Ｄ
Ｌ
対
応
型
高
齢
者
体
操
研

究
会
」の
講
習
を
受
け
た
後
に
参
加
し
た

ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
で
の
研
修
だ
っ
た
。

福
祉
先
進
国
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
で
は
、
高

齢
者
住
宅
や
福
祉
施
設
に
お
い
て
Ａ
Ｄ
Ｌ

別
の「
ペ
ン
シ
ョ
ナ
ー
ズ
・
ジ
ム
ナ
ス
テ
ィ
ー

ク
＝
年
金
受
給
者
の
体
操
」（
以
下
、
Ｐ

Ｇ
）が
行
わ
れ
て
い
た
。
体
操
の
指
導
現

場
を
見
学
し
、
指
導
を
担
っ
て
い
る
ス

ウ
ェ
ー
デ
ン
体
操
協
会
の
実
践
研
修
を
受

講
し
た
。
小
川
氏
は
、「
さ
ま
ざ
ま
な
発

見
が
あ
っ
た
が
、
最
も
驚
い
た
の
は
、
施

設
で
の
体
操
に
地
域
の
人
が
自
由
に
参
加

し
、
そ
れ
を
入
居
者
が
歓
迎
し
て
い
る
こ

と
、
さ
ら
に
責
任
者
が
入
居
者
の
実
態
に

即
し
て
柔
軟
に
施
設
を
運
営
し
て
い
る
こ

と
」と
語
る
。
自
己
決
定
、
住
民
参
加
、

地
方
分
権
を
重
要
視
す
る
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン

の
考
え
方
を
、
み
ず
か
ら
の
事
業
に
も
取

生
協
の
社
会
活
動
を
経
て

介
護
予
防
の
運
動
指
導
へ

小
川
葉
子
氏
は
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
体

育
が
得
意
で
、
高
校
の
保
健
体
育
の
教
師

に
な
る
。
産
休
中
の
昭
和
46
年
に「
子
ど

も
を
育
て
る
に
は
体
を
つ
く
る
食
が
大

事
」と
考
え
、
生
活
ク
ラ
ブ
生
活
協
同
組

合
に
加
入
し
た
。
そ
こ
で
、
組
合
員
自
身

の
自
主
運
営
・
自
主
管
理
で
商
品
を
開
発

し
た
り
、
社
会
を
変
え
て
い
く
た
め
の
活

動
が
で
き
る
こ
と
を
知
り
、
教
師
を
辞
し

て
生
協
の
活
動
に
専
心
す
る
。
そ
の
後
、

千
葉
県
の
常
勤
理
事
を
務
め
る
な
ど
、
暮

ら
し
や
す
い
地
域
社
会
を
つ
く
る
た
め
の

さ
ま
ざ
ま
な
活
動
に
参
加
し
て
き
た
。

小
川
氏
が
運
動
指
導
に
再
び
目
を
向

け
る
よ
う
に
な
っ
た
き
っ
か
け
は
、
平
成

元
年
に
出
さ
れ
た「
高
齢
者
保
健
福
祉

推
進
10
カ
年
戦
略（
ゴ
ー
ル
ド
プ
ラ
ン
）」

だ
っ
た
。
生
協
の
活
動
で
識
者
を
呼
ん
で

同
プ
ラ
ン
を
学
ぶ
う
ち
に
、
日
本
の
高
齢

社
会
の
現
実
、
福
祉
先
進
国
の
さ
ま
ざ

ま
な
取
り
組
み
を
知
り
、
高
齢
者
が
増

え
続
け
る
将
来
を
考
え
る
と
、
最
も
自

分
ら
し
さ
が
発
揮
で
き
る
仕
事
は「
介
護

予
防
の
た
め
の
運
動
指
導
」だ
と
考
え
る

よ
う
に
な
っ
た
。

健康づくりの現場から vol.160拓く

健康づくり  2021.1125



り
入
れ
た
い
と
考
え
た
。

自
立
生
活
体
操
を
開
発
し

念
願
の
運
動
指
導
事
業
を
開
始

帰
国
後
、
小
川
氏
は
Ｐ
Ｇ
を
ベ
ー
ス
に
、

有
酸
素
性
運
動
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
、
日
常
動
作
訓
練
を
含

め
た
介
護
予
防
体
操
と
し
て
、「
自
立
生

活
体
操
」を
独
自
に
開
発
し
た
。

同
時
に
、「
健
康
体
操
指
導
ワ
ー
カ
ー

ズ
設
立
準
備
会
」を
立
ち
上
げ
て
、
こ
れ

ま
で
出
会
っ
た
多
く
の
人
に
声
を
か
け
て

集
会
を
企
画
・
開
催
し
た
。
集
会
で
は
、

ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
の
高
齢
者
の
生
活
を
紹
介
し
、

「
自
立
生
活
体
操
」を
実
演
し
て
、
高
齢

者
の
健
康
づ
く
り
と
指
導
者
養
成
を
行
う

事
業
へ
の
協
力
者
を
募
っ
た
。こ
れ
に
よ
り
、

１
０
０
名
近
い
参
加
者
の
中
か
ら
数
十
名

が
協
力
を
申
し
出
て
く
れ
た
こ
と
か
ら
、

平
成
14
年
に
地
域
に
必
要
な
事
業
を
起
こ

し
、雇
わ
れ
な
い
働
き
方
を
実
践
す
る
ワ
ー

カ
ー
ズ・コ
レ
ク
テ
ィ
ブ
健
康
体
操
指
導
ワ
ー

カ
ー
ズ
を
設
立
。
４
年
後
に
特
定
非
営
利

活
動
法
人
格
を
取
得
し
、
30
年
に
は
認
定

特
定
非
営
利
活
動
法
人
の
認
定（
以
下
、

「
ワ
ー
カ
ー
ズ
」）を
受
け
て
い
る
。

現
在
は
会
員
22
名
、
賛
助
団
体
２
、

賛
助
会
員
６
４
２
名
の
組
織
に
発
展
し
、

本
部
の
あ
る
国
分
寺
市
、
支
部
の
あ
る
青

梅
市
、
武
蔵
村
山
市
を
中
心
に
、
運
動

指
導
と
運
動
の
場
を
つ
く
る
活
動
を
展
開

し
て
い
る
。

継
続
の
た
め
に
は
、
身
近
に

楽
し
く
運
動
で
き
る
場
が
必
要

ワ
ー
カ
ー
ズ
は
、「
健
康
寿
命
を
延
ば

す
効
果
の
あ
る
体
操
を
身
近
で
気
軽
に

行
え
る
よ
う
に
自
主
グ
ル
ー
プ
を
つ
く
る

支
援
を
し
、
最
後
ま
で
自
分
ら
し
く
社

会
の
一
員
と
し
て
生
き
ら
れ
る
人
を
増
や

し
、
暮
ら
し
や
す
い
社
会
を
つ
く
る
こ
と
」

を
ミ
ッ
シ
ョ
ン
と
し
て
い
る
。
健
康
づ
く
り

体
操
事
業
、
健
康
づ
く
り
体
操
に
関
す

る
研
究
開
発
、
指
導
者
の
養
成
、
そ
し

て
自
主
グ
ル
ー
プ
づ
く
り
の
支
援
の
４
つ
の

事
業
で
ス
タ
ー
ト
し
た
。
健
康
づ
く
り
に

は
継
続
が
大
事
な
こ
と
か
ら
、
小
川
氏
は

「
歩
い
て
通
え
る
距
離
に
、
参
加
者
が
自

主
的
に
運
営
す
る
体
操
ク
ラ
ブ
が
あ
り
、

そ
こ
で
１
時
間
楽
し
く
正
し
く
体
を
動

か
す
こ
と
が
重
要
。
そ
の
た
め
13
名
以
上

の
人
数
確
保
を
含
め
た
自
主
グ
ル
ー
プ
づ

く
り
に
力
を
入
れ
て
い
る
」と
話
す
。

健
康
づ
く
り
体
操
事
業
で
は
、
高
齢
者

を
対
象
と
し
た「
自
立
生
活
体
操
」、
生

活
習
慣
病
予
防
を
目
的
と
し
た「
健
康
体

操
」、
子
育
て
支
援
の

「
親
子
体
操
」の
３
つ
を

開
発
・
実
践
し
て
い
る
。

表
は「
自
立
生
活
体

操
」を
取
り
入
れ
た
国

分
寺
市
や
青
梅
市
と
の

協
働
事
業
の
介
護
予

防
教
室
で
の
プ
ロ
グ
ラ

ム
例
だ
。
膝
痛
、
腰
痛

の
方
で
も
始
め
ら
れ
る

よ
う
に
、
い
す
を
使
用

す
る
。
参
加
者
が
楽

し
く
運
動
し
な
が
ら
仲

よ
く
な
れ
る
工
夫
も
盛

り
込
ん
で
い
る
。
そ
う

し
て
、
こ
う
し
た
体
操

教
室
終
了
後
は
自
主
グ

ル
ー
プ
が
生
ま
れ
る
よ

う
支
援
を
し
、
指
導
者
を
派
遣
し
て
い
る
。

市
民
に
成
果
を
伝
え
る
こ
と
を

重
視

小
川
氏
は
、
健
康
づ
く
り
の
た
め
に
は

地
域
と
の
連
携
が
欠
か
せ
な
い
と
考
え
、

法
人
設
立
の
準
備
段
階
か
ら
積
極
的
に

行
政
に
働
き
か
け
て
き
た
。
自
治
体
か
ら

の
受
託
事
業
の
場
合
に
小
川
氏
が
心
が
け

て
い
る
の
は
、
事
業
が
終
わ
っ
た
あ
と
に

「
何
を
行
っ
て
ど
ん
な
成
果
が
あ
っ
た
の

か
」を
行
政
と
市
民
に
知
ら
せ
る
フ
ォ
ー
ラ

ム
を
開
催
す
る
こ
と
だ
。
会
場
に
は
行
政

の
責
任
者
も
呼
ん
で
協
働
の
成
果
を
示

し
、
市
民
と
行
政
の
結
び
つ
き
が
よ
り
深

ま
り
、
両
者
が
望
む
地
域
社
会
の
形
成

が
う
ま
く
い
く
よ
う
に
配
慮
し
て
い
る
。

体
操
の
効
果
を
行
政
や
市
民
に
理
解

し
て
も
ら
う
た
め
、
ワ
ー
カ
ー
ズ
で
は
参

加
者
の
体
力
測
定
を
定
期
的
に
行
っ
て
い

表●「自立生活体操」を取り入れた介護予防教室
項　目 概　要

1 健康チェック ◦�10 秒の心拍数計測、体調を点検して個人ファ
イルに記入

2 ウォーミングアップ
（13分）

◦初心者も楽しく始められるように、音楽にのせ
て手足の指を握ることから全体を動かしていく

3 日常動作（７分） ◦いすからの立ち上がりと座り方で姿勢チェック

4 有酸素性運動
（12分）

◦�40～50％Ｖ・Ｏ２max。座位での足踏み、いすの
背につかまり立位で足踏み、手を放して足踏み
などを行う
◦�手拍子をつけたりテンポを速くしたり、いすを
片手で持ちニーアップしたりして、大腰筋やバ
ランス力を強化する

5 筋力トレーニング
（10～12分）

◦�座位や立位で、大
だい
腿
たい
四頭筋や大殿筋、腹筋や

下腿三頭筋などの下肢筋力と起立筋の強化
◦�スウェーデンから輸入した４色のボールを使っ
て、胸筋や内転筋、上腕三頭筋などを強化する

6 ストレッチングと
健康チェック（８分）

◦�クールダウンと並行して腰、体側、胸筋、広背筋、
膝裏などをストレッチングし、心拍数を戻す
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る
。
図
１
は
青
梅
市
と
の
協
働
事
業「
身

体
活
動
を
習
慣
化
さ
せ
る
介
護
予
防
体

操
教
室
」後
の
体
力
測
定
評
価
だ
。
教

室
開
始
時
の
平
成
26
年
９
月
、
３
か
月
後

の
12
月
、
全
24
回
の
教
室
が
終
わ
っ
た
27

年
２
月
の
体
力
測
定
評
価
を
見
る
と
、

参
加
者
30
名
の
握
力
、
最
大
歩
行
速
度
、

開
眼
片
足
立
ち
の
す
べ
て
の
項
目
で
評
価

が
上
が
っ
て
い
る
。

ま
た
図
２
は
、
27
年
に
開
催
さ
れ
た

ワ
ー
カ
ー
ズ
の
設
立
15
周
年
の
集
い
で
紹

介
さ
れ
た
デ
ー
タ
の
一
つ
だ
。
15
年
間
の

「
自
立
生
活
体
操
」実
施
の
成
果
と
し
て
、

参
加
者
は「
健
康
体
」ま
た
は「
自
立
」を

キ
ー
プ
し
続
け
て
お
り
、
10
年
以
上
体
操

を
継
続
し
て
い
る
64
名
の
体
力
維
持
度
に

関
し
て
は
、
全
員
が「
維
持
」「
少
し
低

下
」に
収
ま
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
。

介
護
予
防
・
健
康
づ
く
り
の

拠
点
と
し
て
地
域
に
貢
献

介
護
予
防
の
た
め
の「
自
立
生
活
体

操
」の
普
及
に
20
年
近
く
努
め
て
き
た
小

川
氏
は
、
常
に
行
政
と
協
働
す
る
意
識

を
も
ち
、
他
の
市
民
団
体
と
も
交
流
し
、

共
に
活
動
す
る
こ
と
で
、
地
域
に
お
け
る

安
全
で
効
果
的
な
運
動
拠
点
と
し
て
の

役
割
が
担
え
る
と
考
え
て
い
る
。
そ
の
た

め
、
ワ
ー
カ
ー
ズ
の
メ
ン
バ
ー
は
国
分
寺
市

の
地
域
福
祉
推
進
協
議
会
の
委
員
と
し

て
も
活
動
し
て
お
り
、
市
高
齢
福
祉
課

の
介
護
予
防
マ
ッ
プ
の
作
成
に
も
協
力
し

て
い
る
。

ま
た
、
自
然
災
害
時
の
エ
コ
ノ
ミ
ー
ク
ラ

ス
症
候
群
の
予
防
対
策
が
取
れ
る
よ
う
、

ワ
ー
カ
ー
ズ
は
平
成
26
年
か
ら
国
分
寺
市

と「
災
害
時
に
お
け
る
被
災
者
の
運
動
支

援
」の
協
定
を
締
結
し
て
い
る
。

現
在
、
小
川
氏
が
危
惧
し
て
い
る
の
は
、

コ
ロ
ナ
禍
で
運
動
が
で
き
な
い
こ
と
に
よ

る
高
齢
者
の
体
力
低
下
で
あ
る
。
そ
の
た

め
、
地
域
に
あ
る
身
近
な
公
園
等
で
体

操
を
定
期
的
に
行
え
る
よ
う
環
境
整
備

や
人
材
の
配
置
等
を
検
討
し
て
お
り
、

将
来
的
に
は
公
園
を
近
隣
住
民
の
交
流

の
場
と
な
る
よ
う
計
画
を
立
て
て
い
る
。

楽
し
く
継
続
を
促
せ
る
の
は

健
康
運
動
指
導
士
の
強
み

小
川
氏
は
、
健
康
運
動
指
導
士
の
強

み
と
は
、
運
動
継
続
の
動
機
づ
け
が
で
き

る
こ
と
だ
と
話
す
。「
動
く
こ
と
は
楽
し

い
、
気
分
が
す
っ
き
り
と
し
て
体
調
が
よ

く
な
る
。
皆
と
会
え
る
の
で
運
動
を
続

け
た
い
と
参
加
者
に
思
っ
て
も
ら
え
る
指

導
」を
実
践
し
て
い
き
た
い
と
言
う
。

ま
た
、「
高
齢
者
の
状
態
に
気
配
り
し

な
が
ら
、
安
全
に
集
団
指
導
が
で
き
る
の

は
、
健
康
運
動
指
導
士
の
技
術
が
あ
っ
て

こ
そ
」と
、
こ
れ
ま
で
の
さ
ま
ざ
ま
な
経

験
を
経
て
実
感
し
て
お
り
、「
多
く
の
人

が
こ
の
資
格
を
生
か
し
て
地
域
の
健
康
づ

く
り
に
活
躍
し
て
ほ
し
い
」と
、
健
康
運

動
指
導
士
の
仲
間
に
エ
ー
ル
を
送
る
。

図1●�青梅市市民提案協働事業「身体活動を習慣化させる介護予防体操
教室」の体力測定評価

図２●自立生活体操15年間継続の成果
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第8回

高齢者へのオンライン指導当日の心がけ

準備入室時間にゆとりをもって
積極的な声かけで不安を取り除く

前回、オンライン指導を行う前の準備についてお伝
えしましたが、今回は実施当日に私が気をつけている点
をまとめたいと思います。

まず、Zoomで初めて参加される方やあまり慣れてい
ない方は、不安と緊張から落ち着いて操作できない場
合があります。そのため、入室時間などは開始30分前
くらいからアクセスできるようにし、入室後に操作のご
案内やサポート、音声の確認、お話が無事にできたこ
となどを共有し、「自宅からでも参加できた！」という成
功体験を承認していきましょう。この経験を重ねていくこ
とで、徐々にアクセスの仕方にも慣れ、入室も不安な
くできるようになっていきます。

ここで、場面ごとのポイントも整理しましょう。

◉ お迎え・入室時に心がけること
入室サポートをしつつ、各メンバーが順番に入室して

きます。ここで、ぜひ意識的に取り組みたいことは「お
名前をお呼びする」ことと、「ひと言会話をする」ことを
強くお勧めいたします。

画面上でメンバーの皆さんと会話するときに「〇〇さ
ん、今日はスムーズに入れましたね！」など、お名前と
質問を組み合わせて、会話されるとコミュニケーション
が取りやすくなります。

さらに、ここまで何か不安なことがあったかお聞きす
ることも大切です。心の中の不安材料やモヤモヤした
ものをスッキリ解消することで、次へのステップにつな
げていきましょう。
◉レッスン開始前の説明
①音声や見えているかどうかを確認。
②�人数にもよりますが、ミュートで行うか解除して行うか

をご案内しましょう（指導者の声を確実に届けたほう
がストレスなく受けられるので、私の場合は基本的に
ミュートでご参加いただいています）。

③�指導者の画面は「スポットライトビュー」にし、受講者

には私の姿が大きく映るようにセットします（メンバー
が自由に選択できるようにボタン操作のご案内も毎
回行います）。
聞く余裕がないときは、あまり余分な操作をしないよ

うです。慣れてくると徐々に試し始めるので、毎回イン
フォメーションしていきます。
◉レッスン時に心がけること
①全身が見えていること。
②�動作の説明時は見せるアングルを随時変化させ、角

度を変えた写し方でメンバーがどのように動けばよい
のかポイントをつかみやすくする（たとえば、背中の
丸みや伸びを表現する際は横向きで伝えるなど）。

③�動きを反復しているときは、カメラに近づき、メン
バーへのアドバイスを適宜行う（見本を見せ続ける
必要がある場合以外は、個別のアドバイスや言葉
がけなど行うことでモチベーションの維持にもつな
がります）。

◉レッスン終了時
①今日のよかった点を全員に向けて伝える。
②�一人ひとりのお名前を呼び、ひと言感想をお聞きす

る（人数や関係性にもよりますが、仲間の顔や様子
を見ることで元気になるとのご意見をいただいたこと
があり、私はこの方法を取っています）。

③質問や問い合わせなどをお聞きする。
④最後の方までていねいにお見送りする。

高齢者だけに限ることではありませんが、参加者に
またこの人のレッスンに参加したいと思っていただける
ためにも、私たちがいかに参加者を思っているかを行
動で示していくことで気持ちが伝わり、リピートにつなが
ります。思った以上に時間はかかりますが、ゆっくりと
体制をつくっていくことで新たな流れや家から出にくい状
況（脚のけがやなんらかの理由で）になったときでも、
ご自宅で体操を受け続けることができるようになる可
能性はあります。

効率や利便性をプラスに働かせていくためにも地道
なアクション計画を立ててみてはいかがでしょうか。

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）
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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80回 栄養価の高いりんごとくるみでサラダに挑戦
健康志向の高まりもあり、コンビニエンスストアでも

食べきりサイズのカットフルーツや小袋のナッツが売られ

るようになりました。それまで皮をむくのが面倒、量が多

くて一回で食べきれない、値段が高いなどの理由で購入を

見送ってきた人も、食事としてあるいはおやつや補食とし

て、手軽に口にすることができるようになったと感じます。 

果物やナッツ（種実）類には、ビタミン、ミネラル、食

物繊維が豊富に含まれているものが多く、今回ご紹介する

りんごとくるみも同様です。りんごには諺
ことわざ

もあるほどで、

イギリスの「1日1個のりんごは医者を遠ざける」や、日本

でも「りんごが赤くなると、医者が青くなる」といわれるほ

ど、健康によいと考えられています。

栄養面では、りんごには特筆すべき2つの点があり、一

つは胃腸で水分を吸収して便量を増やし、腸を刺激して便

通を促す働きのある不溶性食物繊維が豊富なことです。も

う一つは、活性酸素の発生抑制や除去に役立つポリフェ

ノール、なかでも非常に強い抗酸化力のある「プロシアニ

ジン」が豊富な点です。一方、くるみの優れた点は、糖代

謝に必須のビタミンB1、たんぱく質代謝に不可欠なB6、

抗酸化作用のあるビタミンEに加え、必須脂肪酸の一つで

ある「α-リノレン酸」が豊富な点です。α-リノレン酸は体

内に入るとEPAやDHAに変換され、動脈硬化の予防や抗

炎症作用として機能します。

りんごを選ぶ際には、芯（つる）がピンと立っていて皮

に張りとつやがあり、香りがよく重量感のあるものがよい

でしょう。皮をむくと褐変しやすいので、すぐに食べるか、

塩水につけると変色を防ぐことができます。くるみは殻つ

きを購入し、食べるときに殻から取り出せば酸化していな

いものを食すことができます。しかし、殻をむくのはひと

手間かかるため、殻なしのもの（生、ローストタイプ）を購

入する方も多いことでしょう。空気に触れる面が多いほど

酸化してしまうため、購入したら缶や保存袋などの密閉容

器に入れ、直射日光を避けて涼しい場所で保存するとよい

でしょう。くるみは生でも美味ですが、オーブンやフライ

パンで少しローストすると香ばしい香りと食感を楽しめ

ます。高温で加熱すると焦げやすく油の酸化が進んでしま

うため1）、オーブンなら約150度で10分程度、フライパ

ンなら中火で数分、焦げないように気をつけながら加熱す

るとよいでしょう。

今回は栄養価が高く、旬のりんごとくるみを使ったサ

ラダをご紹介します。りんごの皮を残すことで彩りのアク

セントにもなります。ぜひ、お試しください。

作り方

①	��セロリは筋を除いて薄い斜め切りに、クレソンは2cmの長さに切る。
りんごは縦半分にしてからいちょう切りにして塩水にさらし、水けを
キッチンペーパーでふく。チーズは7mm角に切り、くるみは軽くロー
ストしてから粗く刻む。

②	��ボウルに①を入れてAをかけてザックリと混ぜ、器に盛る。

材料 （2人分　＊栄養価は1人分）

●セロリ1本　●クレソン30g　●りんご1/4個　●プロセスチーズ30g　
●くるみ20g　●Ａ（塩小さじ1/2、こしょう少々、オリーブ油大さじ1、酢
大さじ1）

＜参考＞1）さいたま市サイエンスなび　https://www.city.saitama.jp/sciencenavi/kurashi/001/p008623.html　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

りんごとくるみのサラダ

211
kcal

たんぱく質
5.5g

ビタミンB1
0.07mg

炭水化物
11.9g

食物繊維総量
2.8g

ビタミンE
1.3mg
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娘
は
鬼
コ
ー
チ
！

叱
咤
激
励
の
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

─
─
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
は
、
マ
マ

ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
奮
闘
す
る
姿
や
ご

家
族
の
応
援
が
と
て
も
印
象
的
で
し

た
。
娘
さ
ん
に
は
マ
マ
の
目
標
を
ど
の

よ
う
に
伝
え
て
い
た
の
で
す
か
。

　
特
に
言
葉
に
し
て
伝
え
て
は
い
な
い

ん
で
す
。
娘
が
２
歳
か
ら
７
人
制
ラ
グ

ビ
ー
を
始
め
て
日
本
代
表
入
り
を
め
ざ

し
て
い
た
の
で
、
も
の
心
つ
く
前
か
ら

母
親
が
ア
ス
リ
ー
ト
で
あ
る
こ
と
を
あ

た
り
ま
え
に
感
じ
て
い
ま
し
た
。
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
を
め
ざ
す
こ
と
も
自
然
に
受

け
入
れ
て
い
ま
し
た
ね
。
７
人
制
ラ
グ

ビ
ー
で
は
、
大
会
中
の
ケ
ガ
か
ら
手
術

を
し
、
長
い
入
院
と
リ
ハ
ビ
リ
を
経
て

い
ま
が
あ
る
の
で
、
娘
は「
ケ
ガ
を
し

な
い
な
ら
、
か
け
っ
こ
で
も
い
い
ん
じ
ゃ

な
い
」と
言
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

──
娘
さ
ん
の
応
援
は
力
に
な
り
ま
す
ね
。

　
は
い
。
ふ
と
し
た
瞬
間
に
娘
の
名
言

が
出
た
り
す
る
ん
で
す
よ
。
ラ
グ
ビ
ー

の
合
宿
で
長
い
期
間
家
を
空
け
た
り
し

た
ん
で
す
が
、
私
も
彼
女
と
離
れ
る
の

が
寂
し
か
っ
た
し
、
娘
に
も
寂
し
い
思

い
を
さ
せ
て
い
る
と
い
う
気
持
ち
か
ら

「
マ
マ
、
あ
ん
ま
り
一
緒
に
い
な
く
て
ゴ

メ
ン
ね
」と
言
っ
た
ら
、「
私
の
仕
事
は

保
育
園
、
マ
マ
の
仕
事
は
練
習
で
し
ょ
」

と
言
っ
て
く
れ
て
、
幼
い
な
が
ら
一
生

懸
命
に
理
解
し
て
く
れ
る
姿
に
、
夫
と

大
泣
き
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

私
が
陸
上
競
技
に
復
帰
し
て
か
ら

は
、
娘
も
成
長
し
、
叱し
っ
咤た

激
励
の
コ
メ

寺田 明日香 （てらだ・あすか）

1990年1月14日生まれ　北海道出身／陸上競技選手（100mハードル）
小学4年から陸上競技を始め、北海道・恵庭北高校時代は100mハードルでインターハイ
3連覇。2009年と19年に世界選手権に出場。13年に現役を引退し、結婚・出産、就
職と新たなライフステージを経験。日本ラグビー協会に走力を買われ、トライアウトに合
格、日本代表練習生となったが、大会中に足首を骨折し日本代表入りを断念。完治後の
19年に陸上界に本格復帰した。21年6月の木南道孝記念で12秒87の日本記録を樹立。
同月の日本選手権優勝を経て、東京オリンピックに出場。惜しくも決勝進出とはならな
かったが、数少ないママオリンピアンとして家族やスタッフと協働する姿が多くのメディア
に発信された。

家族と多くの協力者たちでかなえた目標
「これからも走る姿に何か感じてもらえたら」

MY SPORTS
LIFE Vol.

176

写真提供：朝日新聞／ Getty Images
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ン
ト
を
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
東

京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
目
前
に
し
て
、
12

秒
87
の
自
己
日
本
記
録
を
更
新
す
る
こ

と
が
で
き
た
ん
で
す
が
、
派
遣
標
準
記

録
に
は
０
・
03
秒
及
ば
な
か
っ
た
と
い

う
場
面
で
、
娘
に「
足
り
な
か
っ
た
ね
」

と
ピ
シ
ャ
リ
と
言
わ
れ
た
り
し
ま
し
た
。

─
─
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
当
日
は
、
ご
主
人

と
娘
さ
ん
が
新
国
立
競
技
場
が
見
え
る

部
屋
か
ら
応
援
さ
れ
た
そ
う
で
す
ね
。

　
無
観
客
の
た
め
、
貸
し
ス
ペ
ー
ス
の

オ
ー
ナ
ー
の
方
が
ご
厚
意
で
、
部
屋
を

提
供
し
て
く
だ
さ
っ
た
ん
で
す
。
新
国

立
競
技
場
の
報
道
ブ
ー
ス
で
は
、家
族

と
電
話
を
つ
な
い
で
い
た
だ
い
て
い
ま

し
た
。
目
標
は
決
勝
進
出
。
予
選
で

は
５
位
で
し
た
が
、タ
イ
ム
で
準
決
勝

に
上
が
り
ま
し
た
。
そ
の
と
き
は
娘
が

直
電
で「
５
番
だ
っ
た
〜
」と
手
厳
し
い

コ
メ
ン
ト
を（
笑
）。
結
果
、決
勝
進
出

は
か
な
い
ま
せ
ん
で
し
た
が
、選
手
村

か
ら
帰
っ
て
来
た
日
は
、「
目
標
に
は
届

か
な
か
っ
た
け
れ
ど
、準
決
勝
に
残
れ
て

よ
か
っ
た
ね
」と
言
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

忙
し
い
競
技
生
活
も

多
く
の
協
力
に
支
え
ら
れ
た

─
─
ご
主
人
と
二
人
三
脚
の
子
育
て
で

競
技
生
活
を
送
っ
て
こ
ら
れ
ま
し
た
が
、

い
ち
ば
ん
欲
し
い
サ
ポ
ー
ト
は
な
ん
で

し
た
か
。

　
マ
マ
ア
ス
リ
ー
ト
で
集
ま
る
と
、
最
初

に
話
題
に
上
る
の
は
子
ど
も
を
預
け
る

場
所
な
ん
で
す
。
長
期
遠
征
の
と
き
は

遠
方
か
ら
家
族
を
呼
び
寄
せ
た
り
、
地

方
に
い
る
家
族
に
預
け
に
行
き
、
そ
れ
か

ら
遠
征
に
向
か
う
ア
ス
リ
ー
ト
も
い
ま

す
。
プ
ロ
選
手
で
個
人
事
業
主
で
す
と
、

保
育
園
の
入
園
選
考
で
は
条
件
を
満
た

す
点
数
が
低
い
こ
と
も
あ
り
、
安
心
、

納
得
し
て
預
け
ら
れ
る
保
育
園
を
選
ぶ

こ
と
が
難
し
い
で
す
。
な
の
で
、
遠
征
中

に
子
ど
も
を
帯
同
さ
せ
て
も
大
丈
夫
な

シ
ス
テ
ム
が
あ
っ
た
ら
う
れ
し
い
で
す
ね
。

昨
年
ま
で
の
所
属
先
で
は
、
社
内
保

育
園
に
入
れ
て
い
た
だ
き
、
夜
も
預
け

ら
れ
る
制
度
が
あ
り
本
当
に
助
か
り
ま

し
た
。

　

夫
は
と
て
も
子
ど
も
好
き
で
す
し
、

送
り
迎
え
や
ゴ
ミ
出
し
な
ど
家
事
や
子

育
て
に
積
極
的
に
参
加
し
て
く
れ
ま
す
。

子
ど
も
は
２
人
の
子
ど
も
な
の
で
、
片

方
が
主
で
は
な
く
、
２
人
の
義
務
だ
と

強
く
思
う
ん
で
す（
笑
）。
夫
も
親
と
し

て
プ
ラ
イ
ド
を
も
っ
て
自
分
か
ら
子
育
て

し
て
い
ま
す
。
そ
こ
に
加
え
て
、
多
く
の

協
力
の
手
を
借
り
る
こ
と
で
、
忙
し
い
家

族
も
心
身
が
不
健
全
に
陥
ら
ず
、
子
ど

も
に
も
よ
い
影
響
を
与
え
て
く
れ
る
と
思

い
ま
す
。

─
─
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
出
場
選
手
約

６
０
０
人
の
う
ち
、マ
マ
ア
ス
リ
ー
ト
は

５
人
だ
け
で
す
ね
。寺
田
選
手
と
ご
家

族
の
挑
戦
は
マ
マ
ア
ス
リ
ー
ト
の
ロ
ー
ル

モ
デ
ル
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

　
ロ
ー
ル
モ
デ
ル
な
ん
て
お
こ
が
ま
し
い

で
す
。
子
育
て
は
各
家
庭
そ
れ
ぞ
れ
で

す
。
私
た
ち
は
家
族
、
ト
レ
ー
ナ
ー
、

栄
養
士
な
ど
の
ス
タ
ッ
フ
た
ち
で「
チ
ー

ム
明
日
香
」だ
と
言
っ
て
い
る
の
で
す
が
、

チ
ー
ム
を
含
め
、
多
く
の
方
々
に
協
力

し
て
い
た
だ
い
て
競
技
生
活
を
送
る
こ

と
が
で
き
て
い
ま
す
。
私
の
活
動
を
見

て
い
た
だ
く
な
か
で
、
こ
う
い
う
や
り
方

も
あ
る
ん
だ
、
こ
ん
な
や
り
方
を
し
て
い

る
か
ら
頑
張
れ
る
ん
だ
と
感
じ
て
も
ら

え
れ
ば
い
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
娘
に
は
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
出
る
マ
マ
を

見
せ
た
い
と
い
う
よ
り
も
、
選
手
を
続

け
て
い
く
な
か
で
、
彼
女
に
何
か
感
じ

取
っ
て
も
ら
い
た
い
と
思
う
の
で
す
。
な

ぜ
、
目
標
に
向
か
っ
て
頑
張
っ
て
い
る
の

か
、
競
技
を
す
る
た
め
に
母
親
が
い
ろ

い
ろ
な
場
所
に
行
き
、
い
ろ
ん
な
人
た

ち
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
り
、
た

く
さ
ん
の
人
に
協
力
し
て
も
ら
い
、
み
ん

な
で
目
標
に
向
か
っ
て
い
く
と
い
う
こ
と

が
、
ど
れ
だ
け
素
敵
で
楽
し
い
こ
と
な

の
か
を
、
少
し
で
も
感
じ
て
も
ら
え
た

ら
い
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

「
走
る
」こ
と
が
好
き
に
な
っ
た

シ
ン
プ
ル
で
大
切
な
動
機

─
─
２
０
１
３
年
に
陸
上
競
技
を
引
退

さ
れ
て
、
復
帰
後
に
よ
り
進
化
さ
れ
た

こ
と
は
多
様
な
環
境
の
選
手
た
ち
に
勇

気
を
与
え
た
と
思
い
ま
す
。

　
引
退
当
時
は
、
満
足
す
る
競
技
生
活

を
送
れ
ず
ス
ト
レ
ス
で
引
退
し
ま
し
た
。

結
婚
・
出
産
を
し
て
、「
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
は
家
族
３
人
で
観
戦
し
よ
う
！
」と
夫

と
話
し
て
い
た
ん
で
す
。
そ
こ
か
ら
７
人

制
ラ
グ
ビ
ー
に
挑
戦
し
、
私
の
走
力
が

チ
ー
ム
の
役
に
立
つ
と
感
じ
た
こ
と
で

「
走
る
」こ
と
を
も
う
一
度
好
き
に
な
れ

ま
し
た
。そ
の
こ
と
が
、い
ま
に
つ
な
が
る

大
き
な
き
っ
か
け
に
な
っ
た
と
思
い
ま
す
。

──
こ
れ
か
ら
も「
チ
ー
ム
明
日
香
」で

走
っ
て
い
く
の
で
す
ね
。

　

は
い
。
ま
ず
は
、
来
年
の
世
界
陸

上
が
初
め
て
ア
メ
リ
カ
で
開
催
さ
れ
ま

す
。
そ
こ
に
向
け
て
頑
張
っ
て
い
き
、

一
年
一
年
走
っ
て
い
き
た
い
で
す
。
周

囲
の
皆
さ
ん
に
、
も
っ
と
寺
田
の
走
り

が
見
た
い
、
寺
田
と
関
わ
っ
て
い
た
い

と
思
っ
て
い
た
だ
け
る
の
で
あ
れ
ば
こ

れ
か
ら
も
頑
張
っ
て
い
き
た
い
。
そ
れ

か
ら
、後
輩
た
ち
の
育
成
と
い
う
か「
相

談
お
ば
さ
ん
」（
笑
）み
た
い
な
立
場
で
、

女
性
ア
ス
リ
ー
ト
の
活
躍
の
支
援
が
で

き
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
！

東京オリンピックで勇姿を見せた寺田選手（左）。寺田選手を応援するご主人と娘さん（右）。
２人はこれからも寺田選手の追い風になる存在	 右写真：ご本人提供
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ことができます。
「いまの土砂災害の危険性」を調べるコツ・ポイントはた
だ一つ、「薄紫が出たら避難」です。土砂災害の危険度は、
「赤：警戒（警戒レベル3相当）」、「薄紫：非常に危険（警戒レベ
ル4相当）」、「濃い紫：極めて危険」で表されます。
自治体によって異なりますが、薄紫は避難指示の基準

になっていることが多いです。この土砂災害の危険度情
報には、高い信頼性があります。筆者らが調査した結果、
2015年9月関東・東北豪雨にて、宮城県内で紫になった箇
所は、ほぼ土砂災害が発生していました。2021年7月3日
に静岡県熱海市で発生した土石流災害では、発生前に「濃
い紫」になっていました。濃い紫になる前に、「薄紫が出たら
避難」を徹底するようにしましょう。

❶ 土砂災害の危険性を調べるコツは、「薄紫が出たら
避難」

❷ 「薄紫」は、避難指示の基準になっていることが多い

Point

「土砂災害」の危険性はどうやって確認？Q
気象庁サイト「キキクル」
またはNHKのデータ放送A

本誌9月号では、市町村は事前に「避難情報の発令基準」
を決めていて、川の水位などが「発令基準に達した」ときに
避難情報を発令する、ということを紹介しました。避難開始
の判断を「行政任せにせず」に、インターネットで川や土砂
災害の発生の危険性を「自分で」監視する必要性を述べまし
た。また、前号では「いまの川の水位」を調べるコツ・ポイ
ントを紹介しました。今号では、「いまの土砂災害の危険性」
についてお知らせします。
「いまの土砂災害の危険性」は、気象庁の「キキクル（危険
度分布）」というサイト（https://www.jma.go.jp/bosai/
risk/）またはNHK総合テレビのデータ放送から確認するこ
とができます。「キキクル」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。地図を拡大することで、お
住まいやお勤め先の付近をご覧いただけます。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、「土砂災害危険度情報」を見る

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3）第20回

知ろう！備えよう！
防災対策

極めて危険
非常に危険　　【警戒レベル 4相当】
警戒　　　　　【警戒レベル 3相当】
注意　　　　　【警戒レベル 2相当】
今後の情報等に留意

土砂災害の危険度

最新機器の活用、地域のつながりを支援

2020年６月からは、「からだモニタリングサポート」をス
タートした。これは、クラブに登録している健康運動指導
士２名の協力を得て、体組成測定器による測定を年2回行
うというもの。測定結果は、経年変化がわかるようにグラ
フ化されるとともに、一人ひとりに合わせた健康アドバイス
を添えてフィードバックされることで、体の状態の見える化
とモチベーション維持につながっている。
コロナ禍においては、コミュニケーションの場を少しでも
取り戻したいという思いから、教室の隙間時間を利用して、
地元の農家と魚市場等の協力を得て、旬の野菜や鮮魚、
和菓子を提供する「やまんたカフェ」を準備している。加え
て、買い物に不自由を感じている方に向けての移動販売も
準備中だ。クラブでは、健康づくりの基本となる運動と食
を通じて、地域のつながりを支援する役割を担っていく考
えだ。

貯筋運動を各種教室で横展開

設立12年を迎えたやまんた倶楽部は、明治期に旧帝国
海軍が軍港を置いた佐世保市にある。当時、整備された「山
ノ田水源地」は、地元では「やまんた」という愛称で呼ばれ
ており、クラブは地域に根差して活動するという思いを込
めて名前に冠した。
教室は、自力整体、ヨガ、ピラティス、貯筋運動、太極拳、
水中ウォーキング、エアロビクスのほか、フラワーアレン
ジメントや美文字レッスン、小学生のチアダンスやタグラグ
ビーなどがあり、幼児から高齢者までが、スポーツや文化
活動を通じて健康づくりや交流を図ることのできる場となっ
ている。
貯筋運動は、2015年ステーション事業に参加し、翌年

から教室を展開。クラブに登録しているヨガやピラティス
等の講師にも貯筋運動指導者の資格を取ってもらい、各種
教室で貯筋運動を反映したプログラムを横展開している。

わがまち、わがクラブ 第8回

やまんた倶楽部
所在地：長崎県佐世保市春日町18-31

http://yamannta.web.fc2.com/index.html
設立：2009年4月30日　会員数：361人（2021年9月現在）
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修
善
寺
温
泉
は
、弘
法
大
師
が
１
２
０
０

年
以
上
前
に
修
禅
寺
を
開
創
し
、
温
泉
を

湧
出
さ
せ
た
と
伝
え
ら
れ
る
伊
豆
最
古
の

温
泉
地
で
す
。
北
条
氏
と
源
氏
の
興
亡
の

地
と
し
て
も
ゆ
か
り
が
深
く
、
修
善
寺
で

暗
殺
さ
れ
た
鎌
倉
二
代
将
軍
源
頼
家
を
弔

う
た
め
に
、
母
の
北
条
政
子
が
建
立
し
た

指し

月げ
つ

殿で
ん

は
、
８
０
０
年
あ
ま
り
の
歴
史
を

も
つ
伊
豆
最
古
の
木
造
建
築
と
し
て
存
在

感
を
放
っ
て
い
ま
す
。
明
治
時
代
か
ら
は

閑
静
な
温
泉
地
と
し
て
、
夏
目
漱
石
ら
の

文
豪
た
ち
に
愛
さ
れ
、
文
学
作
品
の
舞
台

と
も
な
っ
て
き
ま
し
た
。

温
泉
街
の
中
心
を
流
れ
る
桂
川
は
、
朱

色
の
欄
干
が
目
を
引
く
５
つ
の
橋
と
、
四

季
折
々
に
見
せ
る
風
流
な
自
然
の
景
色
が

魅
力
で
す
。
川
沿
い
に
あ
る
竹
林
の
小
径

（
遊
歩
道
）を
歩
い
て
行
く
と
、
中
央
に
は

大
き
な
竹
製
の
円
形
ベ
ン
チ
や
茶ち

ゃ

処ど
こ
ろ

が
あ

り
、
川
か
ら
の
風
を
感
じ
な
が
ら
休
憩
で

き
る
心
地
よ
い
ポ
イ
ン
ト
と
な
っ
て
い
ま

す
。
そ
こ
か
ら
少
し
足
を
延
ば
す
と
、
80

ヘ
ク
タ
ー
ル
の
広
さ
を
誇
る
修
善
寺
自
然

公
園
に
た
ど
り
着
き
ま
す
。
公
園
内
に
は

伊
豆
随
一
の
も
み
じ
林
が
広
が
っ
て
お

り
、
紅
葉
シ
ー
ズ
ン
に
は
約
１
０
０
０
本

の
も
み
じ
が
赤
く
染
ま
る
圧
巻
の
風
景
と

な
り
ま
す
。

絶
好
の
秋
日
和
に

修
善
寺
の
川
沿
い
自
然
散
策

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
6.85km
所要時間
136分

第 56  回 四季の彩りが美しい伊豆修善寺を歩く（静岡県）
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：伊豆箱根鉄道駿豆線修善寺
駅　◆コースの環境・設備：トイレ（有）／
休憩所（有）／水・食料（有）／ガイド等（有）
／看板・標識（有）／安全対策（有）／宿泊
施設（有）　◆推奨季節：春・夏・秋・冬　
◆コースに関する問い合わせ先：伊豆市産
業部観光商工課　tel : 0558-72-9911

バ
ス
停「
修
善
寺
温
泉
駅
」

	

　
0.6
㎞
（
16
分
）

 （
日
枝
神
社
、
指
月
殿
、
源
頼
家
の

墓
ほ
か
を
経
由
し
て
）

修
禅
寺

	

　
0.25
㎞
（
5
分
）

 （
独
鈷〈
と
っ
こ
〉の
湯
を
経
由
し
て
）

竹
林
の
小
径

 （
赤
蛙
公
園
、修
善
寺
自
然
公
園
も
み

じ
林
ほ
か
を
経
由
し
て
）

バ
ス
停「
修
善
寺
温
泉
駅
」※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

6.0km（115分）



令和3年11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

〒105-0021　東京都港区東新橋2-6-10 大東京ビル７階
公益財団法人 健康・体力づくり事業財団 指導者支援部 研究助成担当
TEL：03-6430-9115／FAX：03-6430-9215／Mail：josei@health-net.or.jp

■申請書送付先・問合せ先
公益財団法人

運動指導における実践研究や、地域・職域における健康・体力づくり、問題解決
のための調査研究に対して助成を行います。
指定研究区分は、健康運動指導士又は健康運動実践指導者以外に、大学等の
研究機関に所属する方も応募いただけます。
※なお、前年度（令和３年度）に本研究助成金の交付を受けた方は応募できません。

http://www.health-net.or.jp/tyousa/josei/index.html

募集要項及び申請書類は当財団ホームページよりご確認ください。

申請書
ダウンロード

1

実践研究
運動指導活動における検証、
課題解決、人材育成、
コロナ禍における新たな
指導法等のための研究

1研究につき

50万円
（15件以内）

助 成 金 額

応 募 資 格

健康運動指導士又は
健康運動実践指導者の
資格を有する者

2

調査研究
我が国の健康・体力づくりに
貢献できる、地域・職域における

健康・体力づくり推進、
コロナ禍における新たな指導の

あり方のための研究

1研究につき

 100万円
（5件以内）

助 成 金 額

応 募 資 格

健康運動指導士又は
健康運動実践指導者の
資格を有する者

※この区分は、大学・研究機関において研究活動を主な
業務とされている方より、指導活動を主な業務とされ
ている方を優先します。

「学校教育法に基づく大学及び同附属試験研究機関」
「国の施設等機関」「地方公共団体の附属試験研究機
関」「研究を主な事業目的としている公益財団法人、
公益社団法人、一般財団法人及び一般社団法人」「研究
を主な事業目的とする独立行政法人通則法（平成11年
法律第103号）第２条の規定に基づき設立された独立行
政法人」「その他これらに準ずる適当と認める機関」

3

指定研究
令和４年度研究課題

『地域における身体活動・運動の
推進に関する研究』

1研究につき

 250万円
（3件以内）

助 成 金 額

応 募 資 格

以下に所属する研究者

上
限

上
限

上
限

募集内容

健康運動指導
  令和４年度

研究助成
公益財団法人 健康・体力づくり事業財団

必着令和４年５月～
令和５年３月31日 令和

３年
令和
４年12月1日　～ 1月14日研

究
期
間

受
付
期
間

申
請 水 金

令和４年４月に郵送にて通知選考結果

応募は
こちらから


