






ロコモ予防体操　【基本編】　～ 歌いながら行いましょう ～

１．�足を肩幅広めに開
き、体を左右に揺
らす

１．�足を腰幅に開き、片足
ずつかかとの上げ・下げ
をしてから、両足でつま
先立ちを２回する

１．�できるだけ足を高く上げて、四股を踏んだ
ら、さらに腰を下げる（反対側も同様に）

１．�両手を腰に当て、ももを
上げて片足立ちをする。
ももは水平まで上げる
（反対側も同様に）

２．�ひざ下を後ろに上げて、片
足立ちをする。ひざの位置
が軸足よりも前にならないよ
うに、ふくらはぎを床水平ま
で上げる（反対側も同様に）

１．�背筋を伸ばして体を
左右に揺らしたあと、
両腕を前から上げて
背伸びをする。腕は
耳の後ろまで引く

２．��手を肩と背中に
当てて体をねじ
る。体軸を垂直
に保ったまま行う

３．�横から両手を上げて背伸びをする。体
を前に曲げてかがみ、左右に揺れな
がら起き上がる

１．�体を丸めて、両手を
床について四つんば
いになる。四つんば
いから、片手を前方に、
床と水平に上げる（反
対側も同様に）

２．�片足を後ろに伸ば
して元に戻す。腰
が反りすぎないよう
に、おへそをへこま
せ、おしりに力を入
れる

２．�手を前に伸ばし、おしりを後ろにひいて、あごを床
に近づける。うつぶせの状態からあおむけに転が
り、上体を起こして立ち上がる

２．�片手ずつ腕を上げて背伸びをし、腕を横
に動かして脇を伸ばす（反対側も同様に）

３．�片手ずつしりたたきをしながら足幅を広げて、
両手でももたたきをする

２．�片足立ち、もも上
げを左右交互に
行う

３．�足を前後に開いてふくらはぎを伸ばす。両腕を前に水平に伸ばして、後ろの
かかとを上げる。両腕を開いて胸開きをしてから、気を付けの姿勢に戻る（反
対側も同様に）

１．�ゆっくりとスクワットをする。腰を真下に
下ろすようにして、股関節を意識して曲
げてから立ち上がる

歌＝おぼろ月夜

歌＝うさぎとかめ

歌＝うさぎとかめ

歌＝ちょうちょう 歌＝おぼろ月夜

歌＝きんたろう

歌＝きんたろう

前奏♪

もしもし亀よ♪

もしもし亀よ♪

ちょうちょう　ちょうちょう♪ 菜の花畠に♪

まさかりかついで　きんたろう♪

まさかりかついで　きんたろう♪

菜の花畠（ばたけ）に♪
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【30歳男性のカルテ】………………………………
　1991年生まれ。身長175 ㎝、体重120 kg、
BMI 39.18。この3年ほどの間に体重が40 ㎏
増加した。増加の原因は、仕事のストレスから
食事量が大幅に増えたこと。ごはんや麺類、肉
等をはじめ、ケーキや菓子といった甘いものを
夜間に食べる生活が続いた。
　体重が大幅に増加したため、いまは腰痛に悩
まされている。ボウリングが趣味だが、このま
までは楽しむことができないと減量を決意。半
年後には100 ㎏を切るように、できれば90 ㎏を
下回りたいと希望している。

………………………………………………………
　1か月当たりの推奨減量幅は、教科
書的には1～2 ㎏ですが、個人差があり、

体重が100 ㎏を超える人の場合、1か月当たり3～4 
㎏の減量は十分可能で、このような減量が健康に
悪影響を及ぼす事例は過去数千人の中でありま
せん。
　現在の体重が120 ㎏もあるならば、半年で20 kg
の減量は決して無理な目標ではありません。腰痛や
膝痛を有する場合、また、運動の時間がとれない場
合、さらにはボウリング以外の運動が好きではない
場合、最初は飲食習慣の改善から始めるとよいでし
ょう。一般的には高たんぱく質、低脂肪、低糖質
の食事が奨励されます。摂取エネルギー量は、1日
1,600～1,7000 kcalを心がけましょう。
　100 ㎏以上ある人の場合、特に若い人の場合なら、
1か月当たりの減量幅は90 ㎏を切るまでは3～5 ㎏（平
均4 ㎏）が可能です。順調に取り組めたとして、120㎏
から90㎏になるまでは7～8か月を想定して頑張りまし

ょう。なお、−10kgの減量に対する食事と運動の影
響は、ランナー並みに頑張った場合5：5程度ですが、
一般的には8：2～9：1だと認識してください。これは、
食事が朝昼夕、間食と夜食を含めて1日に３～5回の
摂取頻度となる一方で、運動は1日1回できればよい
ため、このような実践頻度の違いが大きく影響します。
　ボウリングが趣味とのことですので、たとえば、ボ
ウリング以外に、ウォーキングまたは水泳などの有
酸素性運動、そして筋トレなど、複数種目を組み
合わせて行うことも効果的です。ウォーキングは手
軽ですから、朝と晩など、1日に2回実践できれば、
さらに健康増進と減量効果を高められます。低強
度から始めて、徐々にストライドやピッチを高めてい
くとよいでしょう。有酸素性運動と筋トレ等のレジス
タンス運動で、ボウリングを楽しむための体力もバラ
ンスよく向上させることができます。
　血糖値や血圧が気になる場合、朝夕の食後に
3～5 kmのウォーキングと上肢の筋トレ（朝）や下肢
の筋トレ（夕）を、そして筋トレ直後にいす座位ストレ
ッチを含めるとよいでしょう。仕事による疲労が残っ
ているなら、ウォーキングや筋トレの強度は低くし、
体調がよければインターバルウォーキングまたは中～
高速一定での30～40分ウォーキングなどに取り組み
ましょう。膝や腰、大腿・下腿の筋肉に違和感を
覚えるなら、水泳、アクアビクス、固定式自転車エ
ルゴメータ運動などに切り換えましょう。
　自宅で筋トレを行う場合、スクワット、ランジ、クランチ、
クロスレイズ、プッシュアップ、ヒップリフトなどのなかか
ら腰に負担を感じない種目を実践しましょう。仕事を
終えてからの夕食の前か後で、実践しやすい時間帯
を見つけて週に3回ほどを目安に楽しみましょう。フィ
ットネスジムへ行って、筋トレ専用のマシンを使う場合、
3～7種類程度の腰に負担のないマシンを選び、反復
回数を1セット7～12回程度として、初期は1～2セット、
慣れてきたら2～3セット行いましょう。

必読・ハ イ リ ス 者 ク への運動指導　77

A

体重120㎏の高度肥満の30歳男性から、「半年で20～30㎏やせたい」との
相談を受けました。食事面、運動面での留意点などを教えてください。Q

【お答えいただいた方】

筑波大学名誉教授

田中　喜代次
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■概要
転倒予防は、介護予防運動プログラムを提供する際

の重要な目的の１つである。高齢者にとって、１人で運動
するよりも、グループに参加して誰かと一緒に運動するこ
とで、得られる健康効果が大きいことが示唆されている。

本研究では、グループに参加して運動する高齢者と１
人でのみ運動する高齢者の転倒経験の違いを調査した。
日本老年学的評価研究（Japan Gerontological Evaluation 
Study：JAGES）が2013年に実施した横断調査のデータ
を使用した。30市町村に在住する、65歳以上の日常生
活動作が自立した19,257人を分析対象とした。過去1年
間の2回以上の転倒の経験の有無を目的変数、運動へ
の取り組み状況を説明変数としたロジスティック回帰分析
を行った。運動への取り組み状況は、（1）非運動群（7,598
人）　（2）１人でのみ運動している群（7,849人）　（3）グルー
プに参加して運動している群（3,810人）の3群に分けられ
た。合計で887人（4.6％）が、過去1年間で2回以上の転
倒を経験していた。 性、年齢、教育歴、等価所得、
身体機能、身体活動、手段的日常生活活動、物忘れ、
疾患、服薬数、社会的ネットワーク、社会的サポートを
調整した後、１人でのみ運動している群を基準とした場
合の転倒リスクは、非運動群で1.21（95％信頼区間：1.04
～1.40）、グループに参加して運動している群では0.75

（95％信頼区間：0.60～0.95）であった。

■結論
運動している高齢者は、転倒リスクが低いことが改め

て確認された。さらに、グループに参加して運動する高
齢者は、１人で運動する高齢者と比較して、得られる転
倒予防効果がより大きい可能性が示された。

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、高齢者、転倒、グ

ループ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。

高齢者では、1人で運動するより、
グループに参加して運動しているほうが
転倒予防につながる

【著者】 Hayashi T, Kondo K, Kanamori S, Tsuji T, et al.
【掲載誌】Int J Environ Res Public Health, 2019
【論文名】Differences in falls between older adult participants 
in group exercise and those who exercise alone: A cross-	
sectional study using Japan Gerontological Evaluation 
Study (JAGES) data. ／グループ運動に参加する高齢者と、一人で
運動を行う高齢者の転倒歴の違い：JAGESデータを用いた横断研究
●地域：国内　●対象：一般健常者、男女混合　●調査方法：
実測　●研究の種類：横断研究、コホート研究、その他

運動・身体活動のエビデンス 174

　運動を誰かと一緒に行うことは1人で行うよりも、う
つ発症や要介護認定の予防効果が大きいことが報告さ
れていましたが、転倒予防に対しても同様の効果が期
待できそうです。その理由として、楽しみや満足感が
高まり活動時間・強度が増すことや、転倒予防に関す
る情報交換が行われることなどが考えられますが、メ
カニズムの解明には今後の縦断研究や介入研究が必要
です。とはいえ、やはり運動を取り入れた通いの場を
地域に増やすことが大切です。

筑波大学体育系助教　辻　大士

研究者によるコメント

非運動
（7,598人）

転
倒
経
験
が
な
い
の
オ
ッ
ズ
比

運動の実施パターン（種類）

1.21＊

1人でのみ
運動

（7,849人）

基準

グループに
参加して運動
（3,810人）

0.75＊

図●運動の実施パターン別の転倒経験

※�性、年齢、教育歴、等価所得、身体機能（椅子からの立ち上がり、階段昇り）、
手段的日常生活活動、物忘れ、要治療の疾患有無、服薬数、身体活動（高強度、
中等度、低強度）、ソーシャルネットワーク、ソーシャルサポートを考慮した分析

1人よりグループで運動して
いる人で、過去1年間の転倒
経験が少ない

＊統計学的に意味のある
　違いが認められたもの

健康づくり  2021.1219
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60
歳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

消
費
量
は
変
わ
ら
な
い

　

学
術
雑
誌
『Science

』の
２
０
２
１

年
８
月
13
日
号
に
「D

aily energy 
expenditure through the hum

an 
life course

」
と
い
う
ヒ
ト
の
代
謝
に
関
す

る
研
究
成
果
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。 本
稿

は
、そ
の
概
要
や
研
究
成
果
、読
者
に
特
に

注
目
し
て
ほ
し
い
点
な
ど
を
解
説
し
ま
す
。

　

ヒ
ト
の
成
長
や
生
命
維
持
、
身
体
活
動

に
は
食
事
か
ら
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
必
要
で

す
。
こ
れ
ま
で
の
１
０
０
０
名
を
超
え
る
大

規
模
研
究
で
は
、
生
命
維
持
に
必
要
な
エ

ネ
ル
ギ
ー
量（
基
礎
代
謝
）の
み
が
測
定
さ

れ
て
き
ま
し
た
。
基
礎
代
謝
は
、
私
た
ち

が
毎
日
消
費
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
50
～
70
％

に
す
ぎ
ず
、
食
物
の
消
化
吸
収
や
、
家
事
・

散
歩
・
運
動
と
いっ
た
身
体
活
動
に
必
要
な

エ
ネ
ル
ギ
ー
は
考
慮
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。
そ

の
た
め
、
基
礎
代
謝
以
外
に
必
要
と
な
る
エ

ネ
ル
ギ
ー
も
含
め
た
代
謝（
日
常
生
活
環
境

下
に
お
け
る
総
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
）を
明

ら
か
に
す
る
こ
と
が
、
ヒ
ト
の
食
事
と
身
体

活
動
に
つ
い
て
考
え
る
う
え
で
必
要
と
な
り

ま
す
。
総
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
は
、
二
重
標

い
て
最
も
重
要
な
事
項
で
、
低
栄
養
や
肥
満

の
割
合
を
減
少
さ
せ
る
施
策
に
は
必
要
不

可
欠
で
す
。
ま
た
、各
年
代
で
明
ら
か
に
なっ

た
総
エ
ネ
ル
ギ
ー
必
要
量
は
、
食
糧
問
題
の

解
決
や
持
続
可
能
な
食
糧
供
給
シ
ス
テ
ム
を

考
え
る
う
え
で
も
重
要
な
情
報
で
す
。

　
い
わ
ゆ
る
中
年
太
り
は
、
加
齢
と
と
も
に

基
礎
代
謝
量
が
減
る
の
が
一
因
と
考
え
ら

れ
て
き
ま
し
た
が
、
原
因
は
そ
う
単
純
で
は

な
さ
そ
う
で
す
。
食
事
で
と
る
エ
ネ
ル
ギ
ー

量
の
過
剰
は
中
年
太
り
の
一
因
と
考
え
ら

れ
ま
す
。
加
え
て
、
加
齢
に
よ
る
体
質
の
変

化
も
中
年
太
り
の
理
由
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

運
動
指
導
者
と
し
て
注
目
し
た
い
の
は
、

加
齢
に
伴
って
身
体
活
動
量
も
低
下
す
る
こ

と
で
す
。
身
体
活
動
量
の
低
下
は
筋
肉
量

を
減
少
さ
せ
ま
す
。
今
回
の
結
果
か
ら
も
、

望
ま
し
い
体
格
に
注
目
し
た
身
体
活
動（
運

動
）が
必
要
な
こ
と
が
推
察
で
き
ま
す
。

　

本
研
究
か
ら
、
ヒ
ト
の
生
涯
に
お
け
る

細
胞
・
組
織
の
代
謝
は
加
齢
に
伴
っ
て
ダ
イ

ナ
ミ
ッ
ク
に
変
動
す
る
こ
と
が
示
さ
れ
ま
し

た
。
そ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
お
け
る
身
体
活
動
・

運
動
の
役
割
は
、
重
要
な
研
究
テ
ー
マ
に
な

り
そ
う
で
す
。
60
歳
以
降
で
は
、
身
体
活

動
に
よ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
も
含
む
総
エ

ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
が
加
齢
に
伴
っ
て
減
り
、

食
べ
る
量
も
減
る
た
め
、
必
要
な
栄
養
素

を
と
れ
な
く
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

身
体
活
動
を
維
持
し
、
そ
れ
に
応
じ
て
適

切
な
栄
養
を
と
る
こ
と
で
、
適
切
な
体
格
・

筋
肉
量
を
維
持
す
る
こ
と
の
重
要
性
が
示

唆
さ
れ
ま
す
。

名
以
上
の
Ｄ
Ｌ
Ｗ
法
の
デ
ー
タ
ベ
ー
ス
を
構

築
し
、ヒ
ト
の
生
涯
に
わ
た
る
１
日
当
た
り

総
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
を
分
析
し
ま
し
た
。

　

絶
対
値
で
は
、
10
代
後
半
で
総
エ
ネ
ル

ギ
ー
消
費
量
が
高
く
、
そ
の
後
わ
ず
か
に

低
下
し
た
の
ち
、
20
代
後
半
～
60
歳
ま
で

は
一
定
の
値
を
示
し
ま
し
た
。
体
格
調
整

後
で
は
、
乳
児
が
最
も
高
い
代
謝
率
を
示

し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
必
要
性
は
生
後
12
か
月

の
間
に
急
増
し
、
１
歳
の
誕
生
日
に
は
、
大

人
に
比
べ
て
体
重
当
た
り
で
50
％
速
く
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
消
費
し
ま
す
。
こ
の
事
実
は
、
貧

困
や
戦
争
な
ど
の
理
由
に
よ
って
、
乳
児
期

に
十
分
に
食
べ
る
こ
と
が
で
き
な
い
場
合
、

生
存
が
難
し
く
、
生
存
し
た
と
し
て
も
健

康
な
成
人
に
成
長
す
る
可
能
性
が
低
く
な

る
理
由
を
説
明
し
て
お
り
、
乳
幼
児
期
の

栄
養
の
重
要
性
が
示
唆
さ
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
60
歳
以
降
に
は
総
エ
ネ
ル
ギ
ー
消

費
量
が
減
少
し
90
歳
代
で
は
、
中
年
よ
り
も

１
日
当
た
り
の
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
26
％

少
な
く
な
って
い
ま
す
。
ほ
か
に
、
総
エ
ネ
ル

ギ
ー
消
費
量
は
除
脂
肪
体
重
と
関
係
す
る

こ
と
、
妊
娠
中
は
体
重
が
大
き
く
変
化
す

る
が
、
体
格
調
整
後
の
総
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費

量
に
変
化
が
な
い
こ
と
が
示
さ
れ
ま
し
た
。

加
齢
に
伴
い
身
体
活
動
量
低
下

　

世
界
的
に
、
低
栄
養
状
態
と
体
重
超
過
・

肥
満
・
非
感
染
性
疾
患
が
共
存
す
る
状
態

（
栄
養
障
害
の
二
重
負
荷
）が
あ
り
ま
す
。

ヒ
ト
の
総
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
を
明
ら
か
に

す
る
こ
と
は
、
食
事
摂
取
基
準
の
策
定
に
お

識
水（
Ｄ
Ｌ
Ｗ
）法
と
い
う
技
術
で
測
定
が

可
能
で
す
が
、
Ｄ
Ｌ
Ｗ
法
は
高
価
で
高
度

な
分
析
技
術
が
必
要
な
た
め
、
研
究
の
規

模
や
範
囲
が
限
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

　

そ
こ
で
、国
際
的
な
科
学
者
チ
ー
ム
は
、世

界
29
か
国
の
生
後
８
日
～
95
歳
の
６
４
０
０

１
日
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
加
齢
に
伴
い

ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
に
変
動
す
る

国
立
研
究
開
発
法
人
医
薬
基
盤
・
健
康
・
栄
養
研
究
所
身
体
活
動
研
究
部

京
都
先
端
科
学
大
学
ア
ク
テ
ィ
ブ
ヘ
ル
ス
支
援
機
構

山
田  
陽
介

【特別寄稿】

図●年齢別総エネルギー消費量
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中
年
期
に
お
け
る
体
重
変
化
と

循
環
器
疾
患
の
関
係
を
探
る

　

体
格
の
指
数
で
あ
るB

ody m
ass 

index

〔
Ｂ
Ｍ
Ｉ
＝
体
重（
㎏
）÷
身
長（
ｍ
）

の
２
乗
〕と
脳
卒
中
や
虚
血
性
心
疾
患
の

関
連
に
つ
い
て
は
多
く
の
報
告
が
存
在
し

て
い
る
。
し
か
し
、
体
重
が
増
加
あ
る
い

は
減
少
し
た
あ
と
の
リ
ス
ク
に
つ
い
て
は
エ

ビ
デ
ン
ス
が
十
分
で
は
な
か
っ
た
。
そ
こ
で

本
研
究
は
中
年
期
の
体
重
変
化
に
着
目

し
、
脳
卒
中
や
虚
血
性
心
疾
患
の
発
症

リ
ス
ク
に
つ
い
て
検
討
し
た
。

　

調
査
対
象
は
、
が
ん
や
循
環
器
疾
患

の
な
い
40
～
69
歳
の
男
女
約
７
・
５
万

人
。
調
査
開
始
時
と
５
年
後
に
行
わ
れ

た
自
記
式
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
か
ら
得
ら
れ

た
体
重
に
つ
い
て
、
調
査
開
始
時
か
ら
の

５
年
間
に
体
重
が
ど
れ
く
ら
い
変
化
し
た

の
関
連
と
な
っ
た（
図
１
）。

　

さ
ら
に
、
脳
卒
中
の
病
型
別（
出
血
性

＝
脳
実
質
内
出
血
、
く
も
膜
下
出
血
）

（
虚
血
性
＝
血
栓
性
、
塞
栓
性
）に
見
る

と
、
男
性
で
は
い
ず
れ
の
病
型
も
統
計
学

的
に
有
意
な
関
連
は
見
ら
れ
な
か
っ
た

が
、女
性
で
は
血
栓
性
脳
卒
中
に
お
い
て
、

５
㎏
以
上
体
重
が
増
加
し
た
グ
ル
ー
プ
で

の
み
統
計
学
的
有
意
な
リ
ス
ク
上
昇
が
見

ら
れ
た
。
塞
栓
性
脳
卒
中
で
は
体
重
の

減
少
と
増
加
で
統
計
学
的
に
有
意
な
リ

ス
ク
上
昇
が
示
さ
れ
、
Ｕ
字
型
の
関
連
が

見
ら
れ
た（
図
２
）。

男
性
の
体
重
増
加
は

虚
血
性
心
疾
患
の
リ
ス
ク

　

虚
血
性
心
疾
患
に
つ
い
て
、
男
性
で
は

５
㎏
以
上
体
重
が
増
加
し
た
グ
ル
ー
プ
で

は
統
計
学
的
に
有
意
で
は
な
か
っ
た
が
リ

ス
ク
上
昇
が
見
ら
れ
、
追
跡
開
始
か
ら
５

年
以
内
の
発
症
を
除
い
た
解
析
で
、
よ

り
強
い
関
連
が
見
ら
れ
た
。
女
性
で
は
、

関
連
が
見
ら
れ
な
か
っ
た
。

　

研
究
チ
ー
ム
は
脳
卒
中
に
お
い
て
、
５

㎏
以
上
の
体
重
減
少
が
発
症
リ
ス
ク
上

昇
に
関
連
し
た
理
由
は
明
ら
か
で
は
な
い

が
、
併
存
疾
患
や
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
な
ど
、

健
康
上
好
ま
し
く
な
い
状
態
に
よ
っ
て
体

重
が
減
少
し
た
可
能
性
が
考
え
ら
れ
る

と
し
た
。
今
後
は
健
康
的
な
ダ
イ
エ
ッ
ト

の
場
合
等
も
検
討
す
べ
き
と
し
た
。

か
を
５
つ
の
グ
ル
ー
プ（
５
㎏
以
上
減
少
、

３
〜
４
㎏
減
少
、
±
２
㎏
以
内
の
変
化
、

３
〜
４
㎏
増
加
、
５
㎏
以
上
増
加
）に
分

け
解
析
し
た
。
ま
た
解
析
に
際
し
、地
域
、

喫
煙
状
況
、
身
体
活
動
、
飲
酒
習
慣
、

高
血
圧
や
糖
尿
病
の
既
往
と
服
薬
、
高
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
薬
の
服
薬
の
有
無
で
調
整

を
行
っ
た
。
追
跡
期
間
中
に
３
９
７
５
人

が
脳
卒
中
を
発
症
し
、
９
１
４
人
が
虚

血
性
心
疾
患
を
発
症
し
た
。

女
性
は
体
重
の
増
加
・
減
少
の

両
方
が
脳
卒
中
の
リ
ス
ク

　

分
析
の
結
果
、
脳
卒
中
に
つ
い
て
は
、

男
性
の
５
㎏
以
上
体
重
が
減
少
し
た
グ

ル
ー
プ
に
お
い
て
統
計
学
的
有
意
な
リ
ス

ク
上
昇
が
見
ら
れ
た
。
女
性
に
お
い
て
は

体
重
減
少
、
増
加
と
も
に
脳
卒
中
発
症

の
リ
ス
ク
上
昇
に
関
連
を
示
し
、
Ｕ
字
型

中
年
期
に
お
け
る
５
㎏
以
上
の
体
重
減
少
は

脳
卒
中
の
発
症
リ
ス
ク
を
上
昇
さ
せ
る

　
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
が
多
様
な
生
活
習
慣
と
４
大
疾
病（
が
ん
・
脳
卒
中
・

虚
血
性
心
疾
患
・
糖
尿
病
）等
と
の
関
係
を
研
究
す
る「
多
目
的
コ
ホ
ー
ト
研
究
」か

ら「
中
年
期
に
お
け
る
体
重
変
化
と
脳
卒
中
お
よ
び
虚
血
性
心
疾
患
の
発
症
と
の
関

連
に
つ
い
て
」が
発
表
さ
れ
、
５
年
間
で
５
㎏
以
上
の
体
重
変
化
は
、
特
に
脳
卒
中

の
発
症
リ
ス
ク
に
関
連
が
あ
る
と
報
告
さ
れ
た（https://epi.ncc.go.jp/jphc/

outcom
e/8658.htm

l

参
照
）。

図１●５年間の体重変化と脳卒中発症との関連 図2●女性における5年間の体重変化と脳卒中の病型別との関連

〜「
多
目
的
コ
ホ
ー
ト
研
究（
Ｊ
Ｐ
Ｈ
Ｃ
研
究
）」か
ら
の
成
果
〜
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１
～
２
時
間
前
に
入
浴
す
る
の
が
お

勧
め
で
す
。入
浴
で
い
っ
た
ん
体
温

が
上
が
っ
た
あ
と
、低
下
し
て
き
た

タ
イ
ミ
ン
グ
で
布
団
に
入
る
と
、よ
い

睡
眠
が
と
れ
ま
す
。
逆
に
、体
が
ほ

て
っ
た
ま
ま
で
は
眠
れ
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、入
浴
を
避
け
る
べ
き
タ
イ

ミ
ン
グ
は
、食
事
前
後
の
30
分
間
、運

動
後
の
30
分
間
で
す
。
こ
の
タ
イ
ミ

ン
グ
は
、本
来
、血
液
が
胃
腸
や
筋
肉

に
た
く
さ
ん
流
れ
て
ほ
し
い
時
間
に

あ
た
り
ま
す
。
し
か
し
、お
風
呂
に

入
る
と
血
液
が
体
の
表
面
に
集
ま
っ

額
に
汗
が
に
じ
ん
で
き
ま
す
が
、こ
れ

は
十
分
に
体
が
温
ま
っ
た
サ
イ
ン
で

す
の
で
、い
っ
た
ん
浴
槽
か
ら
出
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

目
安
の
10
分
間
、と
い
う
時
間
は

延
べ
の
時
間
で
す
。
途
中
で
浴
槽
か

ら
出
て
体
を
洗
っ
て
も
問
題
あ
り
ま

せ
ん
。

　

ま
た
、健
康
な
人
で
あ
れ
ば
肩
ま

で
つ
か
る
全
身
浴
の
ほ
う
が
体
が
早

く
温
ま
り
ま
す
し
、リ
ラ
ッ
ク
ス
効

果
も
高
ま
り
ま
す
。
以
前
、「
半
身

浴
」が
ブ
ー
ム
と
な
っ
た
こ
と
が
あ
り

ま
し
た
。
半
身
浴
は
み
ぞ
お
ち
ま

で
し
か
湯
に
つ
か
ら
な
い
方
法
で
、水

圧
が
か
か
ら
な
い
た
め
、体
に
負
荷

の
少
な
い
入
浴
法
で
す
。
高
齢
者
や

心
肺
機
能
の
落
ち
て
い
る
方
に
お
勧

め
で
す
が
、同
じ
く
ら
い
体
が
温
ま

る
に
は
、全
身
浴
の
２
倍
の
時
間
が

か
か
り
ま
す
。
健
康
な
人
で
あ
れ

ば
全
身
浴
で
よ
い
で
し
ょ
う
。

▼�

入
浴
は
寝
る
１
～
２
時
間
前

　

よ
い
睡
眠
を
導
く
た
め
に
は
就
寝

て
し
ま
い
、消
化
不
良
や
疲
労
回
復

の
遅
れ
に
つ
な
が
り
ま
す
。

▼�

入
浴
の
健
康
効
果

　

最
近
、毎
日
の
入
浴
習
慣
の
健
康

効
果
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。私
た

ち
の
研
究
で
は
浴
槽
入
浴
が
週
０
～

２
回
の
方
に
比
べ
て
、週
７
回
以
上

の
方
は
新
た
に
要
介
護
と
な
る
リ
ス

ク
が
29
％
も
減
る
こ
と
が
わ
か
り
ま

し
た
（J E

pidem
iol 2019

;29

（12

）:451-456

）。そ
の
ほ
か
、心
筋

梗
塞
や
脳
卒
中
の
リ
ス
ク
が
減
る
こ

と
も
報
告
さ
れ
て
き
て
い
ま
す
。
こ

れ
は
温
熱
作
用
や
水
圧
に
よ
る
血
流

改
善
や
、浮
力
に
よ
る
リ
ラ
ッ
ク
ス
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、入
浴
は
よ
い
睡
眠
や
高
い

幸
福
度
と
も
関
連
が
報
告
さ
れ
て
い

ま
す
。
健
康
増
進
の
た
め
に
も
積
極

的
に
浴
槽
入
浴
を
し
ま
し
ょ
う
。

▼�

お
勧
め
の
入
浴
法

　

寒
く
な
っ
て
く
る
と
、

お
風ふ

呂ろ

が
恋
し
く
な
り

ま
す
ね
。入
浴
の
方
法
は
ど
こ
か
で

教
わ
る
こ
と
も
な
い
の
で
、皆
さ
ん
そ

れ
ぞ
れ
の
入
り
方
で
楽
し
ん
で
い
る

と
思
い
ま
す
が
、医
学
的
に
は
お
勧
め

の
入
浴
法
が
あ
り
ま
す
。

　

基
本
的
に
は「
40
℃
、10
分
間
、全

身
浴
」を
お
勧
め
し
て
い
ま
す
。40
℃

は
、自
律
神
経
の
う
ち
、副
交
感
神

経
を
刺
激
す
る
温
度
で
す
。
日
中

は
、ス
ト
レ
ス
も
多
く
交
感
神
経
が

興
奮
し
て
い
る
こ
と
が
多
い
の
で
、お

風
呂
で
副
交
感
神
経
を
高
め
て
、よ

い
睡
眠
に
つ
な
げ
て
い
く
の
が
大
切

で
す
。
逆
に
、42
℃
以
上
の
熱
い
湯
で

す
と
、交
感
神
経
に
ス
イ
ッ
チ
が
入
り

眠
れ
な
く
な
り
ま
す
。

　

10
分
間
は
、体
温
を
ほ
ど
よ
く
上

げ
て
血
流
を
改
善
し
、か
つ
の
ぼ
せ
な

い
時
間
で
す
。
寒
い
冬
の
時
季
は
15

分
程
度
入
っ
て
も
大
丈
夫
で
す
。お

お
む
ね
こ
の
く
ら
い
の
時
間
入
る
と
、

入
浴
は
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
効
果
が
あ
り
ま
す
が
、
お
風
呂
の
タ

イ
ミ
ン
グ
や
お
湯
の
温
度
・
量
、
時
間
は
ど
の
く
ら
い
が
よ
い
で

す
か
。（
女
性
・
30
歳
）

QA

東
京
都
市
大
学
人
間
科
学
部
学
部
長
・
教
授

お
答
え
い
た
だ
い
た
方
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　健康効果の高い入浴ですが、寒い
時季は、入浴中の血圧の乱高下によ
る「ヒートショック」を防ぐため、①脱
衣室・浴室の温め　②湯温は40℃
まで　③十分なかけ湯をすることを
勧めてください。入浴前のコップ１～
２杯の水分摂取も重要ですので忘れ
ずに伝えるようにしましょう。
　入浴前の血圧が160／100㎜Hg
以上、体温37.5℃以上で入浴事故リ
スクが３倍以上に増えることがわ
かっています。このようなときは、シャ
ワーだけにするか、ぬる湯に短時間
入るだけの入浴を勧めるようにしま
しょう。
　また、入浴事故の症状で多いのは、
呼吸困難や意識障害ですので、銭湯
や大浴場などで入浴をする際には、利
用者へ注意を配ることも大事です。

保健指導等に携わる人は

Point

9頁
の 問題の答え：×

五十肩は中高年の肩痛を意味する俗語。凍結肩は、中高年の肩痛を起こす疾患の
中から病態のはっきりした疾患を除外した後に残る疾患群に対する病名。 健康づくり  2021.12 22



女
性
の
自
殺
者
15・４
％
増

自
殺
対
策
白
書
を
閣
議
決
定

　

政
府
は
11
月
２
日
、「
令
和
２
年
度
我
が

国
に
お
け
る
自
殺
の
概
況
及
び
自
殺
対
策
の

実
施
状
況
」（
令
和
３
年
版
自
殺
対
策
白
書
）

を
閣
議
決
定
し
た（https://w

w
w

.m
hlw

.
go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/
hukushi_kaigo/seikatsuhogo/
jisatsu/jisatsuhakusyo2021.htm

l

）。

令
和
２
年
の
自
殺
者
数
は
２
万
１
０
８
１
人

で
、
前
年
よ
り
９
１
２
人（
４
・
５
％
）増
加
し

11
年
ぶ
り
に
増
加
に
転
じ
た
。

　

こ
の
う
ち
、
男
性
の
自
殺
者
数
は
１

万
４
０
５
５
人
で
、
前
年
よ
り
23
人（
０
・

２
％
）減
り
11
年
連
続
で
減
少
。
一
方
で

女
性
の
自
殺
者
数
は
７
０
２
６
人
で
、
前

年
よ
り
９
３
５
人（
15
・
４
％
）増
え
２
年

ぶ
り
の
増
加
と
な
っ
た
。

　

年
代
別
に
見
る
と
、
15
～
39
歳
の
各
年

代
の
死
因
の
第
１
位
は
自
殺
と
な
っ
て
お

り
、
若
い
世
代
を
中
心
に
深
刻
な
状
況
が

続
い
て
い
る
。
職
業
別
に
見
る
と
、
令
和

２
年
は
前
年
と
比
べ
て「
自
営
業
者
・
家

族
従
業
者
」は
減
少
し
た
が
、「
被
雇
用
者
・

勤
め
人
」「
学
生
・
生
徒
等
」「
無
職
者
」は

増
加
し
た
。

日
本
健
康
会
議
が
２
０
２
５
年
度
へ

新
た
な
５
つ
の
実
行
宣
言

　

日
本
健
康
会
議
は
10
月
29
日
、「
日
本

健
康
会
議
２
０
２
１
」を
開
催
し
た
。
会

議
で
は
新
た
な
目
標
と
な
る「
健
康
づ

く
り
に
取
り
組
む
５
つ
の
実
行
宣
言
２

０
２
５
」を
採
択
し
、
２
０
２
５
年
度
を

達
成
年
度
と
し
た
５
つ
の
目
標
を
掲
げ

た（https://2025.kenkokaigi.jp/
sengen

）。
５
つ
の
実
行
宣
言
は「
地
域
づ

く
り
・
ま
ち
づ
く
り
を
通
じ
て
、
生
活
し

て
い
く
中
で
健
康
で
い
ら
れ
る
環
境
整
備

に
取
り
組
む
自
治
体
を
１
５
０
０
市
町
村

以
上
と
す
る
」「
47
都
道
府
県
全
て
に
お
い

て
、
保
険
者
協
議
会
を
通
じ
て
、
加
入
者

及
び
医
療
者
と
一
緒
に
予
防
・
健
康
づ
く

り
の
活
動
に
取
り
組
む
」な
ど
で
、
コ
ミ
ュニ

テ
ィ
ー
の
結
び
つ
き
や
一
人
ひ
と
り
の
健
康

管
理
、
デ
ジ
タ
ル
技
術
の
活
用
に
力
点
を

置
い
た
も
の
と
な
っ
て
い
る
。

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／健康運
動指導士／看護師／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5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《転倒・寝たきり予防改善》資格取得講習会
開催日：令和4年2月5日（土）・6日（日）
会　場：東京	 1日目　ビジョンセンター田町（講義講習） 最寄り駅「田町」駅・「三田」駅
	 2日目　ミミスイミングクラブ品川（実技講習） 最寄り駅「戸越銀座」駅
締 切り：令和4年1月27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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健康・体力づくり事業財団からのお知らせ

12月号  第524号

2021年（令和3年）12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
12月1日申請受付開始
（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：令和4年5月1日（日）から令和5年3月31日（金）

＜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

（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�

（３）�指定研究（1研究につき２５０万円を上限／３件以内）�
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＞
（１）（２）�健康運動指導士または健康運動実践指導者
（３）大学、試験研究機関、公益法人等に所属する研究者
≪問い合わせ≫指導者支援部　TEL03-6430-9115

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

生涯スポーツ・体力つくり全国会議2022
（第2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
において、当財団は第3分科会の企画を担当しています。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、詳細は今後お知らせしていきます。

■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4年2月4日（金）
■会場　�沖縄ハーバービューホテル（那覇市）※11月18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）

　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

更新のための単位を3単位認定（予定）
≪問い合わせ≫事業部　TEL03-6430-9114

https://www.health-net.or.jp/undou/sportsinlife/

「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、音楽を用いて運動指導者が
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。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）

■賞の授与　厚生労働大臣賞、スポーツ庁長官賞、各団体賞
■応募資格　�主催3団体および協力団体が認定する資格を有する運

動指導者
■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
■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

	
第42回札幌国際スキーマラソン大会

　アスリートと一般市民が一緒に楽しむ標記大会を、令和4年2月6日
（日）に実際にコースを滑る「リアル大会」と、各自アプリを使用して滑る
「バーチャル大会」の同時開催で予定しています。リアル大会は規模
を縮小して約７００名定員とし、白旗山発着の新コースで準備を進め
ています（今後変更もあり得ます）。
≪問い合わせ≫（一財）札幌市スポーツ協会　TEL011-530-5562

https://www.sapporo-sport.jp/ski/home.html

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、12月27日（月）
（当日消印有効）まで左記へご応募ください。抽選で2名様
に健康運動指導士・華学和博（華学漢方指圧治療院）著

『一人でできる運動療法』をプレゼントいたします。

https://www.health-net.or.jp/

　このほど、当財団の下光輝一理事長が、中央労働災害防止
協会の顕功賞を受賞いたしました。
　この賞は、産業界における労働災害防止運動の推進に寄
与することを目的に、研究、考案等により労働災害の防止上
顕著な功績を挙げた者が表彰されるものです。理事長は、
長年にわたる公衆衛生分野の研究および教育に従事し、メ
ンタルヘルス分野における各種施策の推進・充実強化や人
材養成に尽力するなど、わが国の労働衛生水準の向上に顕
著な功績を挙げたことが認められました。

下光輝一理事長が
中央労働災害防止協会顕功賞を受賞

10月27日に東京フォーラムで行われた表彰式の模様
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薬だけに頼らない医療をめざし
プールを使った運動療法

朝長センター長▶︎
▲プールを利用した水中運動療法の様子

長崎県大村市にある「ともなが内科クリニック 生活習
慣病予防センター」は、医療機関では市内唯一のプー
ル設備を生かした運動療法を実施している。健康運動
指導士の資格を持つセンター長・朝長宏臣氏の管理・
指導の下、専門職が連携して生活習慣病の予防・改善
に取り組んでいる。

ともなが内科クリニック
生活習慣病予防センター
センター長、健康運動指導士　朝長 宏臣 氏

科
ク
リ
ニ
ッ
ク
生
活
習
慣
病
予
防
セ
ン

タ
ー（
以
下
、「
セ
ン
タ
ー
」）を
オ
ー
プ
ン

し
た
。
当
時
29
歳
だ
っ
た
朝
長
氏
は
、「
よ

う
や
く
開
設
で
き
た
喜
び
も
あ
っ
た
が
、

雇
わ
れ
る
側
か
ら
施
設
を
運
営
す
る
立
場

と
な
っ
て
、
責
任
の
重
さ
を
感
じ
た
」と
、

当
時
の
思
い
を
語
る
。

治
療
、リ
ハ
ビ
リ
か
ら

健
康
維
持
ま
で
幅
広
い
利
用
目
的

セ
ン
タ
ー
に
は
、
朝
長
氏
と
片
山
芳
子

氏
の
健
康
運
動
指
導
士
２
名
、
理
学
療

法
士
２
名
、
管
理
栄
養
士
１
名
、
受
付
・

補
助
ス
タ
ッ
フ
２
名
が
在
籍
し
て
お
り
、

診
療
部
門
と
連
携
し
な
が
ら
運
動
療
法

と
食
事
指
導
を
実
施
し
て
い
る
。
ま
た
、

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
は
リ
ハ
ビ
リ
の
共
有

ス
ペ
ー
ス
と
し
て
使
い
、
理
学
療
法
士
が

中
心
と
な
っ
て
呼
吸
器
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
、
運
動
器
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
行
っ

て
い
る
。

セ
ン
タ
ー
の
利
用
者
の
う
ち
、
院
内
で
処

方
を
受
け
て
い
る
患
者
は
、
高
血
圧
症
や

呼
吸
器
系
疾
患
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
疾

患
を
も
つ
者
が
多
い（
次
頁
・
図
参
照
）こ

う
し
た
院
内
患
者
が
６
割
ほ
ど
で
、
そ
の

ほ
か
は
健
康
診
断
な
ど
で
再
検
査
や
投
薬

開
始
の
対
象
と
な
っ
た
方
や
運
動
の
実
践

父
の
思
い
を
託
さ
れ

運
動
療
法
施
設
を
開
設

と
も
な
が
内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
は
、
開
院

１
２
０
年
に
な
る
医
院
で
、「
フ
ァ
ミ
リ
ー

ド
ク
タ
ー
と
し
て
、
よ
り
親
切
に
よ
り
確

実
に
」を
理
念
に
、
地
域
に
根
付
い
た
医

療
を
行
っ
て
い
る
。
診
療
科
目
は
内
科
、

呼
吸
器
内
科
、胃
腸
科
、リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
科
で
あ
る
。
生
活
習
慣
病
の
患
者
が
多

い
こ
と
か
ら
、
朝
長
昭
光
院
長
は
、
日
々

の
診
療
を
行
う
中
で
、「
生
活
習
慣
が
変

わ
ら
な
い
と
、
投
薬
を
し
て
も
薬
の
効
果

が
半
減
し
て
し
ま
う
」と
感
じ
、
運
動
と

食
事
の
大
切
さ
を
痛
感
し
て
い
た
。
そ
こ

で
、
病
院
に
運
動
療
法
施
設
を
併
設
し
た

い
と
考
え
、
息
子
の
朝
長
宏
臣
氏
に
こ
の

思
い
を
託
し
た
。

当
時
、
九
州
大
学
大
学
院
修
士
課
程

で
運
動
生
理
学
を
専
攻
し
て
い
た
朝
長
氏

は
、
大
学
院
在
籍
時
の
平
成
12
年
に
健
康

運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
得
。
卒
業
後

は
民
間
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に
就
職
し

て
実
際
の
運
動
指
導
に
携
わ
る
。
そ
の
後
、

リ
ハ
ビ
リ
施
設
の
あ
る
整
形
外
科
に
勤
務

し
て
、
運
動
療
法
の
実
践
に
努
め
て
き
た
。

こ
れ
ら
の
経
験
を
基
に
、
平
成
19
年
に

医
療
法
42
条
施
設
と
し
て
、
と
も
な
が
内

健康づくりの現場から vol.161拓く
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を
奨
励
さ
れ
て
、
他
の
医
療
機
関
か
ら
紹

介
状
を
持
っ
て
来
院
す
る
ケ
ー
ス
が
４
割
ほ

ど
で
あ
る
。
予
防
的
な
目
的
で
地
域
の
高

齢
者
が
筋
力
維
持
の
た
め
、
セ
ン
タ
ー
を
定

期
的
に
利
用
す
る
場
合
も
少
な
く
な
い
。

令
和
３
年
10
月
現
在
、
セ
ン
タ
ー
の
利

用
者
は
１
日
平
均
50
名
に
上
る
。
週
２
回

の
ペ
ー
ス
で
通
っ
て
く
る
人
が
多
い
。
年
齢

層
は
30
歳
代
か
ら
最
高
齢
95
歳
ま
で
と
幅

広
く
、
60
歳
代
～
80
歳
代
が
８
割
弱
を
占

め
る
。
男
女
別
で
は
８
～
９
割
が
女
性
だ
。

医
療
法
42
条
施
設
の
た
め
、
リ
ハ
ビ
リ

終
了
後
は
実
費
と
な
る
が
、
続
け
て
通
う

人
も
多
く
、
セ
ン
タ
ー
で
の
運
動
を
経
験

し
て
、「
安
全
性
が
高
く
効
果
も
実
感
で

き
る
。
次
は
夫
や
親
を
連
れ
て
き
た
い
」

と
話
す
人
も
い
る
。
朝
長
氏
は
、「
大
事

な
家
族
と
一
緒
に
運
動
し
た
い
と
言
っ
て

も
ら
え
る
の
は
、
セ
ン
タ
ー
が
信
頼
さ
れ
て

い
る
証
し
な
の
で
、
と
て
も
う
れ
し
い
」と

笑
顔
を
見
せ
る
。多
く
の
方
が
紹
介
に
よ
っ

て
来
院
さ
れ
て
い
る
。

地
下
水
を
利
用
し
た
温
水
プ
ー
ル

関
節
へ
の
負
担
が
少
な
い
運
動
を

セ
ン
タ
ー
に
は
広
々
と
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
ル
ー
ム
と
、
10ｍ
×
４ｍ
の
歩
行
用
温
水

プ
ー
ル
、
栄
養
指
導
室
が
あ
る
。
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
ル
ー
ム
に
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
マ
ッ
ト
、

自
転
車
エ
ル
ゴ
メ
ー
タ
ー
、
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル
、

肋ろ
く

木ぼ
く

、筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
マ
シ
ン
の
ほ
か
、

理
学
療
法
士
に
よ
る
治
療
用
ベッ
ド
、
物

理
療
法
を
行
う
た
め
の
各
種
機
器

（
ウ
ォ
ー
タ
ー
ベッ
ド
、
メ
ド
マ
ー
、
温
熱
療

法
）な
ど
が
設
置
さ
れ
て
い
る
。

セ
ン
タ
ー
の
特
長
は
、
医
療
機
関
で
は

市
内
唯
一
の
プ
ー
ル
設
備
を
も
つ
こ
と
だ
。

朝
長
氏
は
、
川
崎
医
療
福
祉
大
学
で
水

中
運
動
の
専
門
家
で
あ
る
小
野
寺
昇
氏
、

九
州
大
学
大
学
院
で
は
故
・
堀
田
昇
氏
の

そ
れ
ぞ
れ
指
導
を
受
け
、
水
中
運
動
と

運
動
生
理
学
を
探
究
し
て
き
た
。

こ
の
学
び
を
実
際
の
運
動
療
法
に
生
か

し
た
い
と
考
え
た
朝
長
氏
は
、
セ
ン
タ
ー

に
歩
行
用
プ
ー
ル
を
設
置
す
る
こ
と
を
決

意
し
た
。
幸
い
な
こ
と
に
、
セ
ン
タ
ー
の
あ

る
長
崎
県
大
村
市
は
、
多
良
岳
山
系
の

地
下
水
に
恵
ま
れ
て
い
る
。
こ
の
飲
料
水

と
し
て
も
使
う
こ
と
の
で
き
る
良
質
の
地

下
水
を
く
み
上
げ
て
プ
ー
ル
に
利
用
す
る

こ
と
が
で
き
た
。

セ
ン
タ
ー
の
プ
ー
ル
は
、
公
共
の
ス
イ
ミ

ン
グ
プ
ー
ル
で
は
不
安
を
感
じ
る
人
の
受

け
皿
に
な
っ
て
い
る
。
利
用
者
に
は
リ
ウ
マ

チ
の
人
、
透
析
を
行
っ
て
い
る
人
、
皮
膚

の
弱
い
人
も
い
る
。「
塩
素
濃
度
を
低
め

に
し
て
、
定
期
的
に
水
を
入
れ
替
え
、
常

に
き
れ
い
な
環
境
で
気
持
ち
よ
く
使
え
る

よ
う
に
心
が
け
て
い
る
。
ま
た
、
疾
患
が

あ
り
運
動
強
度
を
抑
え
て
い
る
た
め
、
身

体
が
運
動
で
温
ま
ら
な
い
人
も
お
り
、
温

浴
も
設
置
し
、
か
ぜ
の
予
防
に
も
注
意
を

払
っ
て
い
る
。
利
用
者
か
ら
は
、
と
て
も

水
が
き
れ
い
で
肌
触
り
が
よ
い
と
好
評

だ
」と
話
す
朝
長
氏
。「
患
者
に
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ

が
高
め
の
方
も
多
い
の
で
、
膝
や
腰
に
負

担
が
少
な
い
状
態
で
運
動
を
続
け
ら
れ
る

水
中
運
動
の
メ
リ
ッ
ト
は
大
き
い
」と
、

プ
ー
ル
の
利
点
を
語
る
。

筋
力
運
動
と
水
中
運
動
で

無
理
な
く
体
を
動
か
す

セ
ン
タ
ー
の
利
用
の
流
れ
は
、
ま
ず
問

診
か
ら
始
ま
る
。
疾
患
の
有
無
、
服
薬

状
況
を
確
認
し
、
必
要
に
応
じ
て
医
師

の
診
察
と
、
心
電
図
や
胸
部
エ
ッ
ク
ス
線

等
の
検
査
を
行
う
場
合
も
あ
る
。
ま
た
、

来
院
時
に
血
圧
が
高
い
場
合
に
は
、
看
護

師
が
測
定
、
医
師
が
診
察
し
て
、
利
用

の
可
否
を
判
断
し
て
い
る
。

初
回
評
価
時
に
は
、
理
学
療
法
評
価

も
行
い
、
可
動
域
等
の
チ
ェッ
ク
も
行
う
。

こ
れ
は
、
セ
ン
タ
ー
に
理
学
療
法
士
が
い

る
利
点
で
、
運
動
指
導
に
必
要
な
個
人

評
価
を
的
確
に
得
る
こ
と
が
で
き
る
。
こ

の
段
階
で
運
動
の
リ
ス
ク
が
比
較
的
高
い

場
合
は
、
運
動
時
の
注
意
点
と
し
て
、
ス

タ
ッ
フ
間
で
情
報
共
有
を
行
う
。

利
用
は
完
全
予
約
制
で
、
コ
ロ
ナ
禍
で
は

予
約
が
集
中
し
な
い
よ
う
に
調
整
し
て
い
る
。

健
康
運
動
指
導
士
に
よ
る
運
動
指
導

の
流
れ
は
、
表
の
と
お
り
だ
。
バ
イ
タ
ル

チ
ェッ
ク
後
、
マ
ッ
ト
に
寝
た
状
態
で
行
う

負
荷
の
小
さ
い
マ
ッ
ト
運
動
、
マ
シ
ン
を

使
っ
た
軽
度
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行

う
。
そ
の
後
、
歩
行
用
の
プ
ー
ル
を
使
っ

た
水
中
運
動
に
入
る
。

水
中
運
動
は
、
利
用
者
の
目
的
や
状

態
に
合
わ
せ
て
４
ク
ラ
ス
を
用
意
し
て
い

る
。
①
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
は
、
痛
み
が
あ
り
、

動
作
制
限
が
あ
る
人
で
、
水
中
運
動
を

図●病態別センター利用者（院内処方者）

高血圧
35％

脂質異常症
18％ 気管支喘息・

COPD
20％

心疾患
14％

糖尿病
10％

その他 2％
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初
め
て
行
う
人
が
対
象
と
な
る　

②

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
基
本
的
な
歩
行
動
作

を
行
う　

③
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
は
、
体

の
調
整
運
動
を
行
う　

④
サ
ー
キ
ッ
ト

は
、
心
肺
機
能
の
向
上
を
め
ざ
し
て
行
わ

れ
る
。
担
当
す
る
健
康
運
動
指
導
士
等

が
、
利
用
者
の
体
力
レ
ベ
ル
に
合
わ
せ
て
ク

ラ
ス
分
け
を
行
い
指
導
に
あ
た
っ
て
い
る
。

水
中
運
動
後
は
、
物
理
療
法（
リ
ラ
ク

ゼ
ー
シ
ョ
ン
）の
時
間
で
、メ
ド
マ
ー
や
ウ
ォ
ー

タ
ー
ベ
ッ
ド
を
使
っ
た
脚
と
背

部
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
行
い
終
了

と
な
る
。

生
活
習
慣
病
の
予
防
・
改
善

に
は
、
運
動
と
同
様
に
食
事
も

重
要
だ
。
セ
ン
タ
ー
で
は
、
管

理
栄
養
士
に
よ
る
栄
養
指
導

を
実
施
し
て
い
る
。
医
師
の
指

示
の
あ
っ
た
患
者
に
対
し
て
行

う
個
別
指
導
で
は
、
１
週
間
の

食
事
記
録
を
基
に
管
理
栄
養

士
が
対
面
で
指
導
を
行
う
。

集
団
指
導
は
、
以
前
は
料

理
教
室
形
式
で
楽
し
く
行
っ
て

い
た
が
、
現
在
は
30
分
ほ
ど
の

食
に
関
す
る
講
義
を
、
月
に
１

回
程
度
実
施
し
て
い
る
。
朝
長

氏
は
、「
興
味
を
も
っ
て
聞
い
て

も
ら
え
る
よ
う
に
、
メ
デ
ィ
ア
で
話
題
に

な
っ
た
情
報
を
取
り
上
げ
る
な
ど
、
毎
回

テ
ー
マ
を
変
え
て
正
し
い
情
報
を
わ
か
り

や
す
く
提
供
し
て
い
る
」と
話
す
。

安
全
で
効
果
的
な

地
域
の
運
動
施
設
の
役
割

セ
ン
タ
ー
は
医
師
の
管
理
下
で
、
運
動
と

栄
養
の
専
門
家
が
密
に
連
携
し
た
サ
ー
ビ
ス

を
提
供
し
て
お
り
、
生
活
習
慣
病
の
患
者

の
治
療
だ
け
で
な
く
、
地
域
の
健
康
づ
く
り

の
拠
点
と
し
て
の
役
割
も
果
た
し
て
い
る
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ジ
ム
や
公
共
運
動
施
設
で

運
動
す
る
こ
と
に
不
安
を
感
じ
る
高
齢
者

に
と
っ
て
、
医
療
法
42
条
施
設
は
安
心
し

て
利
用
で
き
る
。
ま
た
、
地
域
の
町
内
会

な
ど
か
ら
の
依
頼
を
受
け
て
、
高
齢
者
の

足
腰
が
弱
く
な
ら
な
い
よ
う
に
、
筋
力
の

維
持
を
目
的
と
し
た
健
康
教
室
も
実
施

し
て
い
る
。

ま
た
、
地
域
の
病
院
と
の
連
携
も
行
っ

て
い
る
。
肝
疾
患
基
幹
病
院
で
あ
る
長
崎

医
療
セ
ン
タ
ー
消
化
器
内
科（
肝
臓
）が
主

催
し
た「
肝
臓
と
運
動
」を
テ
ー
マ
に
し
た

市
民
向
け
の
講
座
で
は
、
講
師
と
し
て
依

頼
さ
れ
た
。
定
期
的
な
運
動
に
よ
り
肝

機
能
を
維
持
す
る
た
め
に
肝
疾
患
患
者

の
運
動
療
法
を
セ
ン
タ
ー
で
行
っ
て
い
る
。

人
と
の
出
会
い
を
生
か
し
て

地
域
に
貢
献
し
た
い

朝
長
氏
は
今
後
の
目
標
に
つ
い
て
、「
生

活
習
慣
病
の
治
療
に
お
け
る
薬
の
効
果
は

大
き
い
が
、
で
き
れ
ば
薬
は
飲
み
た
く
な

い
と
い
う
の
が
患
者
さ
ん
の
本
音
だ
。
治

療
効
果
が
上
が
る
よ
う
な
運
動
と
食
事

療
法
を
提
案
す
る
こ
と
が
大
事
」と
言

う
。
ま
た
、
運
動
は
続
け
る
こ
と
で
効

果
を
発
揮
す
る
た
め
、「
運
動
を
楽
し
く

継
続
し
て
も
ら
え
る
よ
う
に
、
健
康
運

動
指
導
士
と
し
て
自
分
の
ス
キ
ル
を
ア
ッ

プ
デ
ー
ト
し
て
い
き
た
い
」と
話
す
。

そ
の
た
め
に
心
が
け
て
い
る
の
が
、
人

と
の
出
会
い
を
増
や
し
て
自
分
を
深
め
、

知
識
の
幅
を
広
げ
る
こ
と
だ
。朝
長
氏
は
、

「
医
師
や
理
学
療
法
士
、
管
理
栄
養
士
、

製
薬
メ
ー
カ
ー
の
勉
強
会
に
積
極
的
に
参

加
し
て
、最
新
の
知
識
を
得
る
と
と
も
に
、

人
と
人
と
の
つ
き
あ
い
を
重
ね
る
こ
と
で

学
ぶ
こ
と
も
多
い
」と
言
う
。

も
う
一
つ
、
学
び
の
場
と
し
て
活
用
し

て
い
る
の
が
、
会
員
と
な
っ
て
い
る
大
村
市

商
工
会
議
所
青
年
部
で
の
勉
強
会
だ
。

20
歳
代
～
40
歳
代
の
働
き
盛
り
の
会
員

が
多
く
、
朝
長
氏
と
は「
地
域
を
支
え
る

経
済
人
」と
い
う
共
通
項
が
あ
り
な
が

ら
、
ま
っ
た
く
違
う
業
種
の
人
と
知
り
合

い
、
地
域
の
さ
ま
ざ
ま
な
情
報
を
交
換
で

き
る
場
と
な
っ
て
い
る
。「
大
村
商
工
会

議
所
青
年
部
の
今
年
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
は
、

『
前
へ
、
前
へ
。
信
じ
た
道
の
そ
の
先
に
、

希
望
の
未
来
が
拓
か
れ
る
』。
こ
れ
は
正

に
い
ま
の
自
分
の
心
境
。
信
じ
た
道
を
進

み
研け

ん

鑽さ
ん

に
努
め
、
セ
ン
タ
ー
に
足
を
運
ん

で
く
れ
る
利
用
者
の
健
康
づ
く
り
に
貢
献

し
た
い
」と
、
意
欲
に
燃
え
て
い
る
。

表●運動プログラムのおおまかな流れ
項目・時間 概　要

1 バイタルチェック
数分 体温、血圧、体重測定。

2 マット運動
15分

床のマットに寝た状態で足を上げるなど、自重負荷を
使った腰痛予防体操を行う。COPDによって酸素濃度
が下がりやすい人には、血中の酸素濃度を測りながら
指導する。

3 筋力運動
10分 マシンを使って、軽く筋肉に刺激を与える程度の運動。

4 自転車運動
10～20分 自転車エルゴメーターによる自転車こぎ運動。

5 プール
着替え含む60分 体力ごとに４つのクラスに分けて、水中歩行運動。

6
物理療法

（リラクゼーション）
20分

空気圧を利用した波動型の医療用マッサージ器メ
ドマーを使った脚のマッサージ10分、ウォーター
ベッドの水流による背部のマッサージ10分。
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第9回

教育機関用のサービスを利用し、
学生への配慮と授業の両立を

コロナ禍において、スタジオのグループ指導では、
呼気が上がるアクティブなレッスンとそうではないレッス
ンでの入場人数制限差はあるものの、事前Web予約
と当日の整理券の配布などの工夫をしながら、９割対
面指導が戻ってきています。リサーチすると、オンライ
ンでの「座学」は集中できて便利でわかりやすく充実し
ている半面、「実技 」に関しては受講側の環境や指
導者の直接のエネルギーが弱く、もの足りなさから離
れていく受講者がいるのが実情です。

一方、私の受け持つ大学での体育授業は昨年度
と同様に通年の遠隔授業となってしまいましたので、
今回はその事例についてお伝えします。なお、授業
の質をよくするため大学からカメラやライト、骨伝導イ
ヤホン、ヨーガマットやコピー用紙などのサポートをい
ただき、LANケーブルをつないで自宅から配信してい
ます（オンデマンドではありません）。

シラバス（授業要目）は対面授業を想定し、体力測
定・骨密度測定や大学にある備品（ステップ台・スト
レッチポール・バランスボールなど）を使用する授業を
組んでいましたので、ホームエクササイズ的な内容に急
きょ変更し、教育機関向けにつくられたGoogleのツール 

「Google for Education」で遠隔授業を行っていま
す。履修学生を大学指定のアドレスからclassroom

（課題の配信や提出などが行える画面）に招待し、授
業前のアナウンス画像として「本日のWeb出席のパス
ワード（時間設定付）」「授業での準備品」「体調チェッ
クformの提出後のキーワード」などを表示しておき、開
始時間を待ちます。体調チェックformは１人暮らしや
寮生活の学生もいるので、毎回の体調や睡眠や食事
の様子が把握できるようにつくられた質問形式のフォー
ムで、これを提出した学生からclassroomに戻って来
て指定のキーワード（番号）を書き込んでもらい、カメラ
をONにして授業を開始しています。

あいさつと簡単なウォーミングアップをして学生の様

子を確認できたら、学生は一日中、遠隔授業を継続
していることもあり、通信環境や費用を考慮してカメラ
をOFFにさせることが多いです。

講義はPowerPointで作成したレジュメを使っていま
す。途中で数回、学生がしっかり聞いているかなどの
確認として、ランダムな質問をし、チャットに全員返答
や挙手をしてもらいます（タイムリーに返答がない学生
は、最初だけ出席し無断早退している可能性もあり）。

遠隔授業が続く学生は、肩こり・腰痛・眼精疲労
や身体が硬くなっているため、毎回オンラインで、室
内で可能なホームエクササイズ（ストレッチ・ヨーガ・
いすエクササイズ・ペットボトルエクササイズ・自体重
エクササイズ・タオルエクササイズ・軽エアロビクスダ
ンス）を実施しています。なかでもアロマ使用やヨー
ガが人気ですが、学生側は部屋にベッドや机があっ
てヨーガマットスペースがやっと用意できる、ご家族が
映り込むなどの環境を、工夫しながら参加しています。
90分授業のオンラインは、集中力が保ちにくいため、
最後の20分程度は授業時間内提出の指定エクササ
イズのYouTubeを実施し、回答や感想をフォームで
授業時間内に提出してもらいます（極力宿題はなし）。
時差がある外国やGoogleが使用できない国から入国
できていない学生もいて、こちらは、録画などの対応
を大学がサポートしています。

後期からは一部の学生が入校している場合もあるた
め、構内での授業と遠隔を合わせたハイブリッド授業
もしていますが、文化祭などはオンライン開催でした。
来年度は、リアルで学生と授業や文化祭ができること
を願っています。

いまこそ活用！  オンライン運動指導

有限会社フィールド
健康運動指導士 山田 多佳子（やまだ たかこ）

各端末を確認しながら授業を進行（手前が山田氏）。学生側はカメラをオフしても可。

大学でのオンライン体育授業の実践例
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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81回 冬どりはビタミンＣが3倍！ 栄養満点なほうれん草
栄養価の高い食材として名前の挙がることの多い「ほうれ

ん草」。旬は11〜2月で、いまが最もおいしい季節です。

ほうれん草にはいくつか種類があり、その特徴を生かすと

おいしく食すことができます。主な種類は、葉の切れ込みが

深くギザギザした形状で根が赤い「東洋種」。秋から冬に出

回り、アクが少なくおひたしなどに適しています。葉が丸み

を帯びていてアクが強めの「西洋種」は夏ごろに出回り、バ

ターなどを使った炒め物などがおススメです。この2種類を

掛け合わせた「交配種」は両方のよい点をもち合わせ、おひ

たしや炒め物、シチュー、グラタンなどさまざまな料理に活

用できます。生産量は関東地方が圧倒的に多く、2020年

は１位が埼玉県、２位が群馬県、３位が千葉県1）でした。

栄養面では、貧血予防に役立つ鉄、抗酸化作用があり、

粘膜の保護に役立つβ-カロテン、抗ストレス作用のあるビ

タミンCが豊富です。特に、冬どりのほうれん草のビタミン

Ｃは、夏どりに比べて3倍になります。ほうれん草100g

当たりでは、通年平均は35mg、夏どりは20mg、冬ど

りは60mg2）です。ただ、それらの栄養素をより効率よく

摂取するにはポイントがあります。ほうれん草に含まれる鉄

は「非ヘム鉄」といわれ、レバーなどに含まれる「ヘム鉄」に

比べて吸収率が劣ります。そのため、鉄の吸収を促進する

ビタミンCとたんぱく質を一緒にとるのがおススメです。た

とえば、ほうれん草（鉄）とツナ（たんぱく質）とグレープフ

ルーツ（ビタミンC）のサラダといった具合です。また、β-カ

ロテンは油に溶けやすいため、油と一緒に炒めたり、油入

りのドレッシングを用いると効率よく摂取できます。ビタミ

ンCは水溶性のため、長時間水にさらさないこと。洗った

ほうれん草の水けはしっかり拭き取るとよいでしょう。

ほうれん草を選ぶ際には、葉の緑が濃く、葉先に張りが

あってみずみずしいものを選びましょう。保存する場合には

湿らせたキッチンペーパーで包み、保存袋に入れて、冷蔵

庫に立てて保存するとよいでしょう。冷凍の場合には硬めに

ゆで、しっかり水けを絞ってから食べやすい大きさに切り、

小分けにしてラップに包み、保存袋に入れてから保存しましょ

う。筆者はほうれん草を数束まとめて購入した場合、下ゆ

でして２〜３日で食べる分は冷蔵庫に、それ以降に食べる分

は冷凍しておき、すぐに使えるようにしています。

今回は、下ゆでしたほうれん草を使ったキッシュをご紹介

します。卵やベーコン、チーズも入っているのでたんぱく

質も一緒にとれ、鉄の吸収率もよくなっています。味や栄

養面で最も優れている旬のほうれん草を購入し、ぜひ、さ

まざまな料理に活用してみてください。

作り方
①	��パイシートを解凍してめん棒で延ばし、パイ皿に貼りつける。
②	��ほうれん草は下ゆでして水けを絞り、約4cmの長さに切る。玉ねぎと汚れをふき
んで払ったマッシュルームは薄切りにし、ベーコンは約1cm幅に切る。

③	��フライパンにバターを溶かし、②を加えて炒め、塩・こしょうで調味し、①にのせる。
④	��同じフライパンに卵を割り入れて溶き、生クリームを加えて混ぜ、③に流し入れる。
⑤	��④にチーズをのせて180度のオーブンで約20分、250度で約2分、きれいな焼
き色がつくまで加熱する。

材料 （1台直径25cm／ 8人分　＊栄養価は1人分）
●冷凍パイシート1.5枚(240g)　●ほうれん草300g　●玉ねぎ1/2個　●ベー
コン120g　●マッシュルーム60g　●バター15g　●塩・こしょう少々　●チーズ
（溶けるタイプ）60g　●卵3個　●生クリーム200㎖

＜参考＞1）農林水産省作物統計調査, 令和２年産都道府県別の作付面積、10ａ当たり収量、収穫量及び出荷量（ほうれんそう）　2）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

ほうれん草のキッシュ

345
kcal

たんぱく質
9.4g

ビタミンA
211μgRAE

鉄
1.4mg

ビタミンC
19mg

※�ビタミンＣは通年平均
値を使用しています。
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自
分
で
考
え
解
決
に
導
く

自
律
し
た
ア
ス
リ
ー
ト
を
め
ざ
し
て

─
─
高
校
選
抜
を
制
覇
し
、
強
豪
大
学

か
ら
多
く
の
お
誘
い
が
あ
っ
た
そ
う
で

す
が
、強
豪
大
学
を
選
ば
ず
、筑
波
大

を
選
ん
だ
の
は
な
ぜ
で
す
か
。

　
「
世
界
一
を
め
ざ
す
た
め
の
環
境
を

自
分
で
つ
く
り
た
い
」と
思
っ
た
か
ら
で

す
。
大
学
に
入
学
し
て
か
ら
は
、
自
転

車
競
技
に
つ
い
て
多
角
的
に
学
び
な
が

ら
、
基
本
の
練
習
メ
ニ
ュ
ー
は
自
分
で

考
え
て
い
ま
し
た
。
何
が
課
題
で
ど
こ

を
目
的
と
し
て
い
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ

ニ
ュ
ー
な
の
か
、
自
分
で
考
え
て
い
る

か
ら
こ
そ
は
っ
き
り
把
握
で
き
、
た
だ

指
示
さ
れ
た
こ
と
を
こ
な
す
だ
け
に
な

る
こ
と
は
な
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
自

分
で
決
め
た
メ
ニ
ュ
ー
だ
か
ら
こ
そ
、

よ
り
強
い
意
志
を
も
っ
て
高
い
強
度
の

メ
ニ
ュ
ー
を
実
行
す
る
こ
と
が
で
き
る

と
考
え
て
い
ま
す
。

─
─
お
母
さ
ま
が
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
と
し

て
、
食
事
や
生
活
面
、
練
習
の
サ
ポ
ー

ト
も
さ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
ね
。

　
は
い
。
こ
れ
ま
で
た
く
さ
ん
支
え
て

も
ら
い
な
が
ら
、
二
人
三
脚
で
練
習
し

て
き
ま
し
た
。
２
０
１
９
年
の
秋
か
ら

は
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
会
場
と
し
て

新
設
さ
れ
た
伊
豆
ベ
ロ
ド
ロ
ー
ム
の
近

く
に
、
母
と
自
宅
の
あ
る
埼
玉
県
か
ら

移
住
し
ま
し
た
。
ロ
ー
ド
練
習
で
は
、

私
の
走
り
に
母
が
１
２
５
cc
の
バ
イ
ク

で
付
き
添
い
、
見
守
り
な
が
ら
鼓
舞
し

て
も
ら
っ
た
り
し
て
い
ま
し
た
。

　

食
事
も
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
整
っ
た
メ

梶原 悠未 （かじはら・ゆうみ）

1997年4月10日生まれ　埼玉県出身／自転車競技選手・東京オリンピック銀メダリスト
競泳を1歳から始め、中学3年まで全国トップをめざした。進学した筑波大学附属坂戸高
校では自転車競技に転向。天性が開花し、競技を始めて10か月後には全国高校選抜で
出場種目を3冠。筑波大学進学後はエリートカテゴリに上り、全日本選手権５連覇、３種
目の日本新記録保持、W杯通算4勝と成績を伸ばす。2020年世界選手権では日本女
子初の金メダルを獲得し、マイヨ・アルカンシエル（世界王者にのみ与えられるジャージ）
をまとう。翌年の東京オリンピックではオムニアム種目で銀メダルを獲得。現在は同大学
院で自転車競技の戦術技能をテーマに研究を進める。身長155cm・太もも回り61cm、
文武両道をめざす期待の世界女王。

3年後のパリ五輪を見つめて
世界女王は練習と研究にすべてを捧げる

MY SPORTS
LIFE Vol.

177

写真提供：Getty Images
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ニ
ュ
ー
を
練
習
後
30
分
以
内
に
出
し
て

く
れ
ま
す
。
プ
ロ
テ
イ
ン
な
ど
に
頼
ら

ず
に
、
毎
日
の
食
事
で
バ
ラ
ン
ス
よ
く

良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
を
と
る
よ
う
に
考

え
て
く
れ
、
テ
ー
ブ
ル
に
着
い
て
出
て

き
た
料
理
を
見
て「
あ
ー
、
こ
れ
食
べ

た
か
っ
た
」と
驚
く
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま

す
。
以
心
伝
心
で
す
ね
。
そ
の
た
め
に
、

母
は
ス
ポ
ー
ツ
フ
ー
ド
マ
イ
ス
タ
ー
の

資
格
も
取
得
し
て
い
ま
す
。
メ
ン
タ
ル

面
で
も
何
度
も
ア
ド
バ
イ
ス
を
も
ら

い
、
こ
こ
ま
で
き
ま
し
た
。

─
─
ど
ん
な
言
葉
が
支
え
に
な
り
ま
し

た
か
。

　
私
は
競
泳
を
長
く
し
て
き
て
、
な
か

な
か
結
果
を
出
せ
ず
挫ざ

折せ
つ
し
た
こ
と
が

ト
ラ
ウ
マ
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
自
転
車

競
技
に
転
向
し
て
大
学
１
年
の
時
に
、

東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
目
標
に
し
て
い

き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
そ
れ
を

め
ざ
す
こ
と
を
宣
言
す
る
覚
悟
が
な
か

な
か
も
て
ず
に
い
た
ん
で
す
。「
結
果

が
出
せ
な
か
っ
た
ら
、
失
敗
し
た
ら
ど

う
し
よ
う
…
」と
い
う
不
安
が
大
き
か
っ

た
か
ら
な
の
で
す
が
、
母
が
そ
ん
な
と

き
に
、「
目
標
に
向
か
っ
て
努
力
す
る
過

程
が
人
と
し
て
大
き
く
成
長
さ
せ
て
く

れ
る
」と
言
っ
て
く
れ
た
ん
で
す
。
そ
の

言
葉
を
き
っ
か
け
に
夢
に
向
か
っ
て
一

直
線
に
頑
張
ろ
う
と
思
え
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。

大
学
院
で
の
研
究
が
競
技
を
磨
く

文
武
両
道
の
努
力
家

─
─
大
学
院
で
は
自
転
車
競
技
を
研
究

さ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
ね
。
ど
ん
な
研

究
内
容
で
し
ょ
う
か
。

　
私
が
専
門
と
す
る
ト
ラ
ッ
ク
競
技
は

「
オ
ム
ニ
ア
ム
」と
言
い
、
２
５
０
ｍ
の

ト
ラ
ッ
ク
で
１
日
４
種
目
を
行
い
、
種

目
ご
と
の
ポ
イ
ン
ト
を
換
算
し
、
合
計

得
点
で
順
位
を
決
め
る
競
技
で
す
。
一

瞬
の
ス
ピ
ー
ド
が
求
め
ら
れ
る
場
合
も

あ
れ
ば
、
持
久
力
が
試
さ
れ
る
局
面
も

あ
り
、
総
合
力
が
求
め
ら
れ
ま
す
。
な

か
で
も
２
周
回
ご
と
に
最
下
位
の
選
手

が
脱
落
し
、
最
後
に
２
人
に
な
っ
た
と

こ
ろ
で
、
残
り
１
周
の
マ
ッ
チ
レ
ー
ス

で
勝
敗
を
決
め
る「
エ
リ
ミ
ネ
イ
シ
ョ

ン
」と
い
う
種
目
の
戦
術
技
能
に
つ
い

て
研
究
を
し
て
い
て
、
修
士
論
文
を
書

い
て
い
ま
す
。
デ
ー
タ
収
集
の
た
め
に

自
分
や
ト
ッ
プ
選
手
の
レ
ー
ス
動
画
を

１
０
０
０
回
以
上
視
聴
し
、
英
語
の
論

文
も
読
み
ま
し
た
。

─
─
ご
自
身
の
レ
ー
ス
に
と
て
も
役
に

立
ち
そ
う
で
す
ね
。

　

は
い
。
統
計
学
で
分
析
し
、
戦
術

や
技
術
の
達
成
度
評
価
基
準
表
を
作

成
し
ま
し
た
。
こ
の
表
に
よ
っ
て
、
戦

術
や
技
術
を
効
率
よ
く
強
化
、
習
得

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
エ
リ
ミ
ネ
イ
シ
ョ
ン
で
は
風
圧
を
受

け
な
い
集
団
の
後
方
で
体
力
を
温
存

し
、
常
に
自
分
の
右
側（
コ
ー
ス
の
外

側
）を
空
け
て
、
い
つ
で
も
勝
負
を
仕

掛
け
ら
れ
る
ポ
ジ
シ
ョ
ン
を
キ
ー
プ
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
最
近
の

レ
ー
ス
で
ゾ
ー
ン
に
入
っ
て
い
る
と
感
じ

る
と
き
は
、
自
分
が
見
え
て
い
る
風
景

だ
け
で
な
く
、
一
緒
に
走
っ
て
い
る
集

団
全
体
を
上
か
ら
見
下
ろ
す
映
像
の
よ

う
に
見
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ

て
き
ま
し
た
。
そ
れ
も
研
究
の
お
か
げ

だ
と
思
い
ま
す
。

　
ト
ッ
プ
選
手
が
頭
の
中
で
考
え
て
い

る
ノ
ウ
ハ
ウ
が
、
論
文
で
残
っ
て
い
く

こ
と
は
な
か
な
か
少
な
い
と
思
う
ん
で

す
が
、
私
の
研
究
は
み
ず
か
ら
の
競
技

生
活
を
土
台
に
研
究
で
き
る
と
い
う
強

み
が
あ
る
と
思
う
の
で
、
自
分
の
頭
の

中
に
あ
る
戦
術
や
自
転
車
競
技
に
関
す

る
ノ
ウ
ハ
ウ
を
言
語
化
し
、
し
っ
か
り

根
拠
の
あ
る
論
文
に
残
し
て
、
未
来
の

選
手
た
ち
に
つ
な
げ
る
こ
と
が
で
き
る

よ
う
に
し
て
い
き
た
い
で
す
。

未
来
の
勝
利
を
つ
か
む
た
め

強
力
な
チ
ー
ム
づ
く
り

─
─
海
外
で
長
期
間
の
レ
ー
ス
に
挑
戦

す
る
に
は
遠
征
資
金
が
必
要
で
す
が
、

フ
ァ
ン
の
方
が
一
部
支
援
を
名
乗
り
出

て
く
れ
た
こ
と
が
あ
る
そ
う
で
す
ね
。

　
お
二
人
の
個
人
の
方
が
名
乗
り
出
て

く
だ
さ
い
ま
し
た
。
本
当
に
感
謝
で
い
っ

ぱ
い
で
す
。
Ｕ
Ｃ
Ｉ（
国
際
自
転
車
競

技
連
合
）ト
ラ
ッ
ク
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
ズ

リ
ー
グ
な
ど
に
挑
戦
し
勝
つ
た
め
に
は
、

メ
カ
ニ
ッ
ク
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
な
ど
の
メ
ン

テ
ナ
ン
ス
を
し
て
く
だ
さ
る
方
や
マ
ネ
ー

ジ
ャ
ー
、コ
ー
チ
な
ど
の
ス
タ
ッ
フ
が
チ
ー

ム
と
な
っ
て
帯
同
す
る
環
境
が
必
要
に

な
っ
て
き
ま
す
。
そ
う
な
る
と
、
理
想

的
に
は
２
５
０
０
万
円
く
ら
い
を
調
達

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
に
、

以
前
か
ら
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
ス
ポ
ン
サ
ー
を
募

る
活
動
も
続
け
て
き
ま
し
た
。
競
技
を

続
け
る
う
え
で
困
難
や
試
練
も
あ
り
ま

す
が
、
今
回
の
お
申
し
出
を
い
た
だ
い

て
、
応
援
し
て
く
だ
さ
る
方
の
た
め
に

も
頑
張
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

──
今
後
の
展
望
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　
前
回
の
世
界
選
手
権
で
は
、
め
ざ
し

て
い
た
２
連
覇
が
で
き
ず
、
く
や
し
い

気
持
ち
で
い
っ
ぱ
い
で
す
が
、
気
が
つ

い
た
こ
と
、
学
ん
だ
こ
と
、
新
た
な
発

見
が
あ
っ
た
の
で
、
そ
の
こ
と
を
自
分

で
し
っ
か
り
考
え
て
改
善
し
て
い
け
る

よ
う
に
頑
張
り
た
い
で
す
。
そ
し
て
目

標
は
ブ
レ
ず
に
、
３
年
後
の
パ
リ
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
に
向
か
っ
て
突
き
進
ん
で
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

先頭が梶原選手。東京オリンピックでは選手と接触し転倒、走路にたたきつけられる場
面もあった。それでもすぐに立ち上がり、破れたジャージのままレースに復帰して銀メダ
ルを手にしたのだ
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治体のホームページからです。被害が大きな災害であれば、
通常の番組は放送されず、起きている災害に特化した番組
になります。ラジオは、局によっては地域の中のことに特化
した情報を提供してくれます。自治体ホームページは公的機
関ですし、避難生活やこれからの生活再建について必要な
情報が整理されていることが多いです。
一方で、防災・災害の場面において、お勧めしたい2つ

のSNSの使い方があります。一つは親しい人との安否確認
です。電話やメールはつながりにくくなるときがありますが、
LINEやFacebookなどのメッセンジャー機能は、すぐに安否
を知らせることができます。もう一つは、自治体の公式アカ
ウントの「事前」登録です。お住まいの自治体からのSNSは、
信頼できる役立つ情報が発信されてきます。特に、市役所・
役場が被災した場合は自治体のホームページがダウンしてし
まう場合もあります。過去に、そのようになった自治体では
SNSから代替的に情報を発信していました。

❶ 災害時に役立つ情報は、テレビ、ラジオや自治体
のホームページ

❷ 安否確認をする場合は、SNSのメッセンジャー機
能または自治体の公式アカウントの「事前」登録
が有効

Point

いざというときに、情報を集めやすいのは？Q
テレビ、ラジオや自治体のホームページA

スマートフォンの普及に伴い、Twitter、Facebook、LINE
などのSNSの利用が普及しています。災害が起きたとき、
SNSの中から「給水場所はどこ？」「停電が解消するのはい
つ？」などを調べるような行動が多く見られます。
筆者は、このようにしてSNSを使うことを、あまりお勧めし

ていません。筆者が全国の被災地でこれまで行ってきた調
査研究では、「探したい情報、欲しい情報はSNSからなかなか
見つからない」ことがわかっています。災害が発生するととも
に、SNSへの投稿が一気に増えて、「真に必要な情報が見つ
けられない」という状況が起こります。しかも、そのなかには
本当かどうかわからない情報、いわゆるウワサやデマなども
含まれていることがあります。「ふだんSNSを使って、情報を
探す、調べる」という「ふだん」の延長で、そのままSNSを使っ
ても、実際に災害時に役立つ情報は、なかなか得られません。
では、被災した方は、どのようにして自分にとって必要な
情報を得ているのでしょうか。それは、テレビ、ラジオや自

東北大学災害科学国際研究所准教授 佐藤 翔輔

SNSとのつきあい方
 （防災・災害編）第21回

知ろう！備えよう！
防災対策

ウォーキング」「ブナを愛
め

でるスキーツアー」などを精力的
に開催している。

貯筋運動は町の介護予防事業でもスタート

ユースポ！は2017年に貯筋運動ステーションをスタート
し、翌年はスキー場で有名な苗場地区でもサテライト事業
を実施。2019年からは自主事業として年４回貯筋運動教
室を展開している。さらに、2021年は町の介護予防事業
として、貯筋運動を中心とした教室を受託した。指導はク
ラブ職員の2名の健康運動指導士やスポーツ推進委員が貯
筋運動指導者の研修を修了して担当している。
そのほか、こども園の運動遊びや小学校のスキー授業等
への講師派遣も行っており、行政などの公的機関、地域の
民間企業との連携を積極的に深めている。人口が減り続け
るなか、事業拡大ばかりを追求するのではなく、多方面の
関係者のニーズをくみ取り、スポーツの力を生かして、地
域の健康・体力づくり、コミュニティーづくりを進めている。

魅力ある豊かな自然を生かして

新潟県の中部最南端に位置する湯沢町は、日本有数の
豪雪地帯で、川端康成の小説『雪国』の舞台としても知ら
れる。ユースポ！は、スポーツを競技スポーツにかぎらず、
親しみのあるレクリエーション、健康づくり、文化活動とし
てとらえて、子どもから高齢者まで楽しく気軽に体を動か
せる教室を企画している。
人口8,000人弱の小さな町のため、学校のクラブ活動

やユースポ！主催の教室でも参加人数が限られており、活
動の維持に苦労が多い。同時に、運動する人・しない人
の二極化も進んでいる。
こうした背景もあり、ユースポ！は数年前より、湯沢町
の桜やブナ100選ポスターの作成、町花コスモスの種をま
きコスモスでいっぱいにする活動など、町の財産である自
然を生かした活動に注力。その自然とスポーツを絡めた「ブ
ナ林でのヨガ＆トレッキング」「桜ウォーキング」「コスモス

わがまち、わがクラブ 第9回

特定非営利活動法人ユースポ！
所在地：新潟県南魚沼郡湯沢町大字神立628-1　https://youspo.net/

設立：2012年2月25日　会員数：289人（2021年9月現在）
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日
本
三
名め

い

瀑ば
く

の
一
つ
に
数
え
ら
れ
る

「
袋
田
の
滝
」は
、
茨
城
県
大だ

い

子ご

町ま
ち

に
あ
る

高
さ
１
２
０
ｍ
、
幅
73
ｍ
の
大
滝
で
す
。

四
段
の
大
岩
壁
を
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
に
水
流

が
落
下
す
る
こ
と
か
ら
、
別
名「
四よ

度ど

の

滝｣

と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
一
説
に
は
、
西

行
法
師
が
こ
の
地
を
訪
れ
た
際
に
、「
こ
の

滝
は
四
季
に
一
度
ず
つ
来
て
み
な
け
れ
ば

真
の
風
趣
は
味
わ
え
な
い
」と
絶
賛
し
た

こ
と
が
、
そ
の
言
葉
の
由
来
と
も
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
四
段
の
流
れ
が
つ
く
り
出
す

水
の
ラ
イ
ン
は
、
白
糸
の
よ
う
に
な
め
ら

か
に
、
時
に
激
し
く
、
さ
ま
ざ
ま
な
顔
を

見
せ
て
く
れ
ま
す
。

袋
田
の
滝
を
め
ざ
す
本
コ
ー
ス
で
は
、

歩
き
や
す
い
自
然
道
を
通
っ
て
、標
高
約
４

０
０ｍ
の
月つ

き

居お
れ

山さ
ん

を
登
り
ま
す
。
山
頂
近
く

に
立
つ
月
居
観
音
堂
を
お
参
り
し
、１
２
０

０
段
の
石
段
を
下
り
る
と
、
生な

ま

瀬せ

の
滝
が

姿
を
現
し
ま
す
。
奥
の
滝
と
も
呼
ば
れ
、迫

力
満
点
の
袋
田
の
滝
と
は
対
を
な
す
よ
う

な
静
か
な
た
た
ず
ま
い
が
魅
力
の
滝
で
す
。

冬
は
、
滝
全
体
が
真
っ
白
に
凍
結
す
る

「
氷
瀑
」が
見
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

袋
田
の
滝
の
氷
瀑
は
水
墨
画
の
よ
う
に
神

秘
的
で
、
例
年
11
月
初
旬
か
ら
１
月
下
旬

に
は
、
幻
想
的
に
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
さ
れ
、

冬
の
風
物
詩
と
な
っ
て
い
ま
す
。

氷
瀑
が
見
ら
れ
る
こ
と
も
！

名
瀑
の
迫
力
を
間
近
に
体
感

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
8.5km

所要時間
180分

第 57  回 名勝「袋田の滝」を巡る道（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～

◆最寄り駅：水郡線袋田駅　
◆�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 環 境 袋
田
駅

	

　
4.0
㎞
（
90
分
）

 （
袋
田
自
然
研
究
路
を
経
由
し
て
）

生
瀬
の
滝

	

　
0.5
㎞
（
20
分
）

袋
田
の
滝

 （
観
瀑
台
、
袋
田
温
泉
な
ど
を
経
由

し
て
）

袋
田
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

4.0km（70分）



令和3年12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

＜協賛＞ （五十音順）

公益財団法人

https://www.health-net.or.jp/ https://www.shaho.co.jp/

http://www.jafias.net/ https://www.s-renaissance.co.jp/

公益 電話 03-6430-9114
FAX 03-6430-9211

お問い合わせ

特定非営利活動法人

日本健康運動指導士会
http://www.jafias.net/

特別講義をオンライン配信します！1

池田　裕恵　 東洋英和女学院大学名誉教授
一般社団法人幼少年体育指導士会代表理事

あそぶ！ からだを動かす！ こころが育つ！
～ 子どもの元気を取り戻す大人の役割 ～

■ 特別講義

最新情報をお届けします！
広がれ！ 健康運動指導

日本公衆衛生学会総会でシンポジウムを企画しています！2

100歳までつながる「よい動き」を乳幼児のうちに！
田中　恭栄 ◦公益社団法人日本 3B 体操協会業務執行理事

遊べる体づくりの根っこは赤ちゃんのハイハイから
樋口　和子 ◦NPO法人健康づくり推進機構 BTB ／健康運動指導士／幼少年体育指導士

親と子が振り返る「親子で遊んだ体験」
小関　潤子 ◦NPO法人ひろさきレクリエーション協会理事長／子育て支援サークルママーズクラブ代表／

健康運動指導士／幼少年体育指導士／ジュニアスポーツ指導員

子どもの遊びを見守る母親の眼
平賀菜津子 ◦新潟県湯沢町教育委員会総合子育て支援センター保健師

●配信：12月21日（火）より
　　　  健康・体力づくり事業財団公式YouTubeチャンネル
※下記のシンポジウムと併せて視聴していただくと、より理解が深まります。

子どもの自然な遊びと運動指導
～  子育て支援における保健・保育・運動指導の協働 ～

●座長：小島　光洋 ◦弘前大学社会医学講座 ／ 池田　裕子
●開催：12月22日（水）10：30 ～ 11：45　於・京王プラザホテル５階
※シンポジウム聴講には日本公衆衛生学会総会への参加が前提になります。

■ 第80回日本公衆衛生学会総会健康運動指導分科会シンポジウム


