






バランスボール
【基本の姿勢のチェック】

【ステップタッチエクササイズ】

【骨盤エクササイズ】

【腹筋】

❶足を前に出し、膝の角度が横から見
て、90度以上になるように座る。内股に
ならないようにつま先と膝を同じ方向に
向けること。骨盤が前後に、倒れないよ
うに床に対して垂直になる角度を保つ。

❶足の付け根からしっかり開く。

❶おしりを下ろして腰と背中の真ん中がボー
ルに当たるように斜めの姿勢で寄りかかる。
片手の指先を恥骨に、もう一方の手の指
先をみぞおちに当て、腹直筋を伸ばす。

❷おへそをのぞき込むように上半身
をゆっくり起こす。首や肩の力で起
こさないこと。

❸頭が後ろに倒れないように、軽く
あごを引いた状態で上半身を元の
斜めの姿勢まで下ろす。

❷片側に足を閉じる。 ❸足を開く。

❶骨盤の両側、腰骨のと
ころに両手を当てる。

❷骨盤を片側に傾ける。前後に傾かないように、わき腹の筋肉を使う。 ❸おへその下の下腹部と、仙骨の上のおしり
に手を添える。両手が床に対して垂直になる
ようにおへそから下だけを前に動かす。

❹後ろに動かす。上半身は真っ直ぐにキープして、1→4の順番で骨盤を回していく。

❹足を閉じる。

❷背筋を伸ばして、両腕
をまっすぐ前に出し、上半
身を整えていく。

❸両腕を上げて耳の後
ろの位置まで引き、両
手のひらを外側に返す。

❹両手の指先が体から遠くを通るように腕を下ろして
いく。
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【お詫びと訂正】 本誌1月号の「必読・ハイリスク者への運動指導」のQに誤りがありました。お詫びして訂正します。 （誤）運転免許粧 （正）運転免許証

【70歳女性のカルテ】………………………………
　身長162.3cm、体重82.7kg、BMI 31.4。7年
前に糖尿病と診断された。受診時の空腹時血糖
値196mg/dl、HbA1c 8.4%と血糖コントロー
ルは不良であり、中性脂肪255mg/dlと脂質
異常症を認める。腎機能に問題はなく、網膜
症の指摘もない。糖尿病治療薬（内服薬と注射
剤の併用）を使用したが、HbA1cは 8.7％と改
善せず、体重は80.8kgと過体重が持続してお
り、食事療法・運動療法による減量を希望し
ている。

………………………………………………………
　体重を減少させるという観点では、
運動療法だけで減量を図ることは困

難であり、食事療法を併用することが必要である
ことが報告されています（Am J Clin Nutr 1988；
47：19-25）。この点から、まず指導すべきなの
は食事療法であるということが言えます。一方、
糖尿病は筋肉が減少しやすいこともわかっており

（Hirata Y, Ogawa W, et al. JCI Insight , 
2019）、高齢糖尿病患者の減量を行う際にはサ
ルコペニアを助長させないように気をつけなけれ
ばなりません。
　糖尿病の食事療法は、『糖尿病診療ガイドライ
ン2019』を参考にして行います。このガイドライン
では、まず目標体重を設定し、身体活動レベルを
参考に1日の総エネルギー摂取量を設定します。
65歳以上では減量によって得られる予後改善効
果が明確でないことから、BMI 22～25を目安に
設定します。この患者ではBMI 25を当面の目標と
し、体重65.9kgが目標とする体重となります。こ
の場合、1日の設定エネルギー摂取量は1,900～
2,000kcal程度となりますが、減量の希望もあるた

め、無理のない範囲でより低いエネルギー摂取量
を設定するとよいでしょう。
　サルコペニアの問題にも気をつける必要があり
ます。若年者と比較すると高齢者では同程度の
筋たんぱく合成のために、より多くのたんぱく質摂
取が必要であると報告されています（Nutrition & 
Metabolism 8：68, 2011）。エネルギー摂取を抑
えながら十分なたんぱく質を摂取するためには、
フォーミュラ食の使用を考えてもよいでしょう。患者
と十分にコミュニケーションを取りながら継続でき
る食事療法を進めてください。
　運動療法も継続が大事です。サルコペニア予
防の観点からは、レジスタンストレーニングも運動
のメニューに入れておきたいところです。一般的
に糖尿病の運動療法は、有酸素性運動では中
等度で週に150分かそれ以上、週に3日以上で行
い、レジスタンストレーニングは連続しない日程で
週に２～3回行うことが推奨されています（日本糖
尿病学会編著：糖尿病治療ガイド2020-2021）。
有酸素性運動、レジスタンストレーニングのいず
れもが血糖コントロールに有用であり、患者の嗜

し

好
こう

に合わせて行うとよいでしょう。可能であれば、
有酸素性運動とレジスタンストレーニングを組み合
わせた運動がより有用であることも報告されており

（Diabetes Care 29：2518-2527, 2006）、運動
プログラム作成時の参考にしてください。高齢で
ある場合、内科的な疾患にも気をつける必要が
あるため、メディカルチェックを受けることも大切
です。また、肥満の方は整形外科的な問題も懸
念されますので、過負荷とならないように注意しま
しょう。
　糖尿病治療では薬物療法も進歩しています。
低血糖（血糖値が下がりすぎること）のリスクが少
ない薬剤や、体重減少が期待できる薬剤も使用で
きるため、食事療法や運動療法の継続で効果が
表れにくい場合には、主治医にも相談して、薬物
療法を含めた見直しを行ってみるのも大切です。

必読・ハ イ リ ス 者 ク への運動指導　79

A

70歳女性で、「やせたい」と希望する糖尿病患者の運動指導はどのように
したらよいのでしょうか。Q

【お答えいただいた方】

二田哲博クリニック姪浜院長

下野　大
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■概要
成人同様子どもにおいても、座位行動は過体重・肥

満、心血管系疾患のリスクやメンタルヘルスの不良さな
ど種々の健康アウトカムとの関連が報告されている。子
どもにおける座位行動と身体的健康アウトカムとの関連
の検討は多く行われているが、心理的健康アウトカムと
の関連を検討した研究は少ない。子どもにおける座位
行動と健康アウトカムの関連の検討は、諸外国の子ども
を対象に行われており、日本の子どもを対象とした研究
は皆無である。わが国の子どもは1日（加速度計装着時
間中）の53.7％を座位行動で費やしていること、また1日
2時間以上スクリーンタイム（テレビ視聴やビデオゲーム利
用など）で費やしている者の割合は約60％にも上ること
が報告されている。客観的に評価した座位行動と身体
的・心理的健康アウトカムとの関連を明らかにすることに
より、現状として多くの座位行動を行っているわが国の
子どもの健康増進のために、この座位行動に着目すべ
きか否か示すことができる。

そこで本研究では、日本人児童において客観的に測
定した座位行動と肥満および心理的健康指標との関連
を検討することとした。967名の児童に対し横断調査を
行った。座位行動および身体活動は加速度計（スズケ
ン社製ライフコーダ）の7日間連続装着により評価した。
心理的健康（「不安傾向」および「行動」）は質問紙にて
調査し、肥満度を算出するための身長および体重、性、
学年については、学校よりデータを取得した。座位行
動と肥満度および心理的健康との関連を検討するた
め、性、学年、中等度以上身体活動、活動量計装着
時間を調整変数とし重回帰分析を行った。データの欠
損があった者を除き、解析対象とした者は肥満の検討

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、子ども、身体活動、

学力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。

子どもの座位行動が多いと
心理的健康不良につながるおそれがある

【著者】 Ishii K, Shibata A, Adachi M, et al.
【掲載誌】J Phys Act Health, 2017
【論文名】Objectively Measured Sedentary Behavior, Obesity, 
and Psychological Well-Being : A Cross-Sectional Study of 
Japanese Schoolchildren. ／客観的に測定した座位行動と肥満
および心理的健康との関連：日本人児童を対象とした横断研究
●地域：欧米　●対象：一般健常者、男女混合　●調査方法：
質問紙、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 176

　本研究は、わが国の子どもにおいて客観的に測定し
た座位行動と健康アウトカムとの関連を検討した初め
ての研究である。本知見は、現在メンタルヘルスの問
題を多く抱えているわが国の児童において、座位行動
に着目した働きかけを行うことにより、良好なメンタル
ヘルスを獲得することができる可能性を含んでいる。
今後は、座位行動を減少させるための働きかけを行い、
メンタルヘルスへの効果を検討することが望まれる。

早稲田大学スポーツ科学学術院准教授　石井 香織

研究者によるコメント

では423名、不安傾向では362名、行動では363名であっ
た。座位行動は不安傾向（β＝0.206、P＝0.059、R2＝
0.007）および行動（β＝0.280、P＝0.010、R2＝0.015）と
有意に関連していたが、肥満度との関連は認められな
かった。

■結論
日本の児童において座位行動の多さは心理的健康の

不良と関連していた。子どもの心理的健康の向上のため、
座位行動に着目した取り組みが有効かもしれない。

表●座位行動に関する肥満と心理的健康の線形回帰分析

β 標準誤差 P R 2

肥満度 a −0.048 0.054 0.611 −0.006

不安傾向 b 0.206 0.003 0.059 0.007

行動 0.280 0.005 0.010 0.015

a　性、学年、1日あたりの中高強度身体活動割合、加速度計装着時間によって調整。
b　�性、学年、1日あたりの中高強度身体活動割合、加速度計装着時間、および肥満の
程度によって調整。
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体
力
合
計
点
は
小
中
学
校
男
女
の

す
べ
て
の
対
象
で
低
下

　

本
調
査
は
、
全
国
の
小
学
５
年
生
約

１
０
３
万
人
と
中
学
２
年
生
約
98
万
人
を

対
象
と
し
た
悉し

っ

皆か
い

調
査
で
あ
る
。
調
査
内

容
は
、
握
力
や
シ
ャ
ト
ル
ラ
ン
等
の
８
種
目

の
実
技
テ
ス
ト
と
生
活
習
慣
等
へ
の
ア
ン

ケ
ー
ト
で
構
成
さ
れ
て
お
り
、
国
が
全
国

的
な
子
ど
も
の
体
力
の
状
況
を
把
握
・
分

析
し
、
子
ど
も
の
体
力
向
上
に
係
る
施
策

の
成
果
と
課
題
を
検
証
、
そ
の
改
善
を
図

る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
る
。

　

令
和
３
年
度
の
体
力
合
計
点（
８
種
目
・

80
点
満
点
）は
、小
学
男
子
が
52・５
点（
前

年
度
比
▲
１・
１
点
）、女
子
が
54・７
点（
同

▲
０・
９
点
）、
中
学
男
子
が
41
・
１
点（
同

▲
０・５
点
）、女
子
が
48・４
点（
同
▲
１
・

６
点
）と
な
り
、
す
べ
て
の
対
象
で
前
回
調

査
よ
り
低
下
し
、
男
子
は
小
中
学
生
と
も

に
平
成
20
年
度
以
来
、最
も
低
く
な
っ
た（
図

１
）。
種
目
別
で
は
、
す
べ
て
の
対
象
で「
上

体
起
こ
し
」「
反
復
横
と
び
」「
20ｍ
シ
ャ

ト
ル
ラ
ン
」「
持
久
走
」が
大
き
く
低
下
し

た
一
方
で
、「
長
座
体
前
屈
」は
す
べ
て
の

対
象
で
向
上
し
た
。
ま
た
、「
握
力
」「
50

ｍ
走
」「
立
ち
幅
と
び
」に
つい
て
は
、
中
学

男
子
以
外
は
低
下
傾
向
が
見
ら
れ
た（
図

２・３
）。

　
ス
ポ
ー
ツ
庁
は
、「
長
座
体
前
屈
」が
向

上
し
た
要
因
と
し
て
、
自
粛
下
の
授
業
や

家
庭
に
お
い
て
準
備
運
動
や
ス
ト
レ
ッ
チ
と

し
て
比
較
的
取
り
入
れ
や
す
く
、
柔
軟
性

を
重
視
し
た
活
動
が
増
え
た
こ
と
が
一
つ
の

要
因
で
は
な
い
か
と
し
て
い
る
。

ス
ク
リ
ー
ン
タ
イ
ム
の
長
時
間
化
と

肥
満
の
割
合
増
加
が
体
力
低
下
へ

　

体
力
合
計
点
を
高
い
順
に
Ａ
〜
Ｅ
の
段

階
別
に
分
類
し
た
総
合
評
価
で
は
、
す
べ
て

運
動
時
間
の
減
少
と

ス
ク
リ
ー
ン
タ
イ
ム
の
増
加
が
加
速

　
ス
ポ
ー
ツ
庁
が
令
和
３
年
12
月
に
標
題
の
統
計
結
果（
概
要
）を
公
表
し
た
。
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
の
影
響
か
ら
令
和
２
年
度
は
調
査
が
休
止
さ
れ
て
お

り
、
本
結
果
が
２
年
以
上
続
く
コ
ロ
ナ
禍
で
の
児
童
・
生
徒
の
運
動
習
慣
を
浮
き
彫

り
に
す
る
形
と
な
っ
て
い
る（https://w

w
w

.m
ext.go.jp/sports/b_m

enu/
toukei/kodom

o/zencyo/1411922_00003.htm
l

参
照
）。

図１●体力合計点の経年変化

図2●小学生の上体起こしの変化 図3●中学生の持久走（男子1,500m、女子1,000m）の変化

〜
令
和
３
年
度
全
国
体
力
・
運
動
能
力
、
運
動
習
慣
等
調
査
結
果
〜
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の
対
象
で
Ａ
・
Ｂ
群
が
減
少
、
Ｄ
・
Ｅ
が
増

加
し
て
お
り
、
Ｄ
・
Ｅ
群
の
割
合
は
過
去
最

大
と
な
っ
た
。
ま
た
、
児
童
・
生
徒
の
体
育

の
授
業
を
除
く
１
週
間
の
総
運
動
時
間
は
、

４
２
０
分
以
上
の
割
合
が
小
学
男
子
で
47
・

８
％
、
女
子
で
28
・
３
％
、
中
学
男
子
で

77
・
６
％
、
女
子
で
57
・
０
％
と
な
り
、
前

回
よ
り
３
ポ
イ
ン
ト
前
後
減
少
し
た
。
学

習
以
外
で
テ
レ
ビ
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
、
ゲ
ー

ム
機
な
ど
を
見
る
時
間「
ス
ク
リ
ー
ン
タ
イ

ム
」の
状
況
は
、
２
時
間
以
上
の
割
合
が
前

回
よ
り
３
〜
７
ポ
イ
ン
ト
増
加
し
た
。ま
た
、

す
べ
て
の
対
象
で
肥
満
の
割
合
が
前
回
よ
り

増
加
し
て
お
り
、
中
学
女
子
を
除
き
、
過

去
最
大
の
割
合
と
な
って
い
る
。

　

１
週
間
の
総
運
動
時
間
が
４
２
０
分
以

上
の
児
童
・
生
徒
は
、
体
力
合
計
点
が
高

い
傾
向
に
あ
る
一
方
、
ス
ク
リ
ー
ン
タ
イ
ム

が
長
い（
図
４
）、
肥
満
の
児
童
・
生
徒
は

体
力
合
計
点
が
低
下
す
る
傾
向
が
見
ら
れ

て
い
る
。

　
ス
ポ
ー
ツ
庁
は
、体
力
合
計
点
の
低
下
の
主

な
背
景
と
し
て
、令
和
元
年
度
か
ら
指
摘
さ

れ
た
、「
運
動
時
間
の
減
少
」「
ス
ク
リ
ー
ン

タ
イ
ム
の
増
加
」「
肥
満
傾
向
の
あ
る
児
童
・

生
徒
の
増
加
」に
つい
て
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
の
影
響
を
受
け
、さ
ら
に
拍
車

が
か
か
っ
た
と
分
析
し
て
い
る
。学
校
で
の
活

動
が
制
限
さ
れ
た
こ
と
で
、
体
育
の
授
業
以

外
で
の
体
力
向
上
の
取
り
組
み
が
減
少
し
た

こ
と
も
影
響
し
て
い
る
と
考
え
て
い
る
。

図4●スクリーンタイムと体力合計点との関係
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空いた時間に効率的に e-learning
この講座は心臓リハビリテーションを専門としてきた
経験豊富な医師や医療機関で運動指導経験のある
健康運動指導士が講師となり、講座の基礎を踏まえ
た上で運動の観点から分かりやすく解説しています。

NPO法人 ジャパンハートクラブ事務局　〒151-0053 東京都渋谷区代々木2-23-1-956
【お問い合わせ】　E-mail ： jhct@npo-jhc.org ／ http://www.npo-jhc.org/

生活習慣病や循環器疾患に特化した資格があなたの強みに！

ジャパンハートクラブ認定トレーナー
※ジャパンハートクラブは日本心臓リハビリテーション学会後援のNPO法人です

JHC認定トレーナー 検索

受講料
通常33,000円（税込）

28,500円（税込）
14%割引！

専用サイトはこちらから

今だ
け オンライン

Q&A月1回

0 円

専門スタッフの
メール

サポート
あり



用
さ
せ
、
遊
ん
だ
あ
と
は
着
替
え
ら

れ
る
よ
う
に
予
備
の
下
着
を
準
備
し

て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ま
た
冬
で
も
、
日
差
し
の
強
い
日

は
紫
外
線
に
気
を
つ
け
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。
日
差
し
が
強
い
と
感
じ

る
と
き
は
、
顔（
特
に
鼻
、
ほ
お
な

ど
）に
日
焼
け
止
め
を
塗
る
よ
う
に

し
、
雪
目
を
防
ぐ
た
め
に
サ
ン
グ
ラ

ス
や
ゴ
ー
グ
ル
な
ど
を
着
用
さ
せ
ま

し
ょ
う
。

▼
遊
ぶ
場
所
に
も
注
意
が
必
要

　

も
う
一
つ
は
遊
ぶ
場
所
に
注
意
が

必
要
で
す
。
雪
の
中
に
は
、
一
見

も
し
ろ
そ
う
な
雪
遊
び
が
た
く
さ
ん

紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
い
ろ

い
ろ
な
雪
遊
び
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。

▼�

雪
遊
び
に
適
し
た
服
装
を
さ
せ

ま
し
ょ
う

　

さ
て
、
ご
質
問
い
た
だ
い
た
雪
遊

び
で
気
を
つ
け
る
こ
と
で
す
が
、
ま

ず
は
服
装
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

雪
遊
び
に
適
し
た
服
装
は
、
ス

キ
ー
ウ
ェ
ア
、
ブ
ー
ツ
、
帽
子（
耳
が

隠
れ
る
も
の
）、
グ
ロ
ー
ブ（
防
水
性

の
あ
る
も
の
）、
マ
フ
ラ
ー
な
ど
に
な

り
ま
す
。
し
っ
か
り
と
防
寒
す
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

た
だ
、
こ
の
よ
う
な
格
好
で
遊
ん

で
い
る
と
、
汗
を
た
く
さ
ん
か
い
て

下
着
が
ぬ
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
遊
ん
で
い
る
う
ち
に

服
の
中
に
雪
が
入
っ
て
し
ま
う
こ
と

も
あ
る
で
し
ょ
う
。

　

そ
う
し
た
状
態
で
外
に
い
る
と
、

体
が
冷
え
て
し
ま
い
、
低
体
温
や
凍

傷
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

下
着
は
速
乾
性
に
優
れ
た
も
の
を
着

し
た
だ
け
で
は
気
づ
か
な
い
危
険
が

潜
ん
で
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
た

と
え
ば
、
庭
石
や
段
差
が
あ
っ
て
も
、

雪
に
埋
も
れ
て
わ
か
ら
な
い
場
合
が

あ
り
ま
す
。

　

そ
れ
に
気
づ
か
ず
、雪
の
上
を
走
っ

た
り
、
飛
び
込
ん
だ
り
し
て
し
ま
う

と
大
き
な
け
が
に
つ
な
が
り
か
ね
ま

せ
ん
。
ま
た
、
雪
庇
や
つ
ら
ら
の
あ

る
屋
根
の
下
は
、
い
つ
落
雪
が
起
き

る
の
か
が
わ
か
ら
な
い
の
で
と
て
も

危
険
で
す
。

　

知
ら
な
い
場
所
で
遊
ば
せ
る
と
き

は
、
雪
の
中
に
突
起
物
や
段
差
が
埋

も
れ
て
い
な
い
か
、
事
前
に
確
認
す

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
子

ど
も
た
ち
に
は
、
決
め
ら
れ
た
場
所

以
外
で
は
絶
対
に
遊
ば
な
い
よ
う
に

注
意
し
て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。

▼�

体
が
自
然
と
動
い
て
し

ま
う
雪
遊
び
の
魅
力

　

雪
遊
び
っ
て
本
当
に
楽

し
い
で
す
よ
ね
。
ふ
か
ふ
か
で
柔
ら

か
い
雪
を
見
る
と
、
ま
る
で
雲
の
上

に
い
る
よ
う
な
気
持
ち
に
な
り
、
思

い
き
り
飛
び
込
み
た
い
と
い
う
衝
動

に
駆
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
雪
に
は
、

固
め
た
り
、
く
っつ
け
た
り
、
積
み

重
ね
た
り
と
、
簡
単
に
加
工
で
き
る

特
性
が
あ
る
た
め
、
手
に
取
る
だ
け

で
、
雪
玉
を
つ
く
っ
て
投
げ
て
み
た

り
、
雪
を
固
め
て
人
や
動
物
の
像
を

つ
く
っ
て
み
た
り
し
た
く
な
る
も
の

で
す
。

　

雪
遊
び
と
い
え
ば
、
そ
り
滑
り
や

雪
合
戦
、
雪
像
づ
く
り
、
か
ま
く

ら
づ
く
り
な
ど
を
思
い
浮
か
べ
る
人

も
多
い
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
以
外
に

も
、
ア
イ
ス
キ
ャ
ン
ド
ル
や
ア
イ
ス
ク

リ
ー
ム
づ
く
り
、
雪
の
結
晶
観
察
、

ア
ニ
マ
ル
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
な
ど
、
雪
な

ら
で
は
の
楽
し
い
遊
び
が
い
っ
ぱ
い
あ

り
ま
す
。

　

最
近
は
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
お

子
ど
も
が
雪
遊
び
に
夢
中
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
が
、
雪
に
慣
れ
て

い
な
い
の
で
気
を
つ
け
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。（
男
性
・
37
歳
）

QA

國
學
院
大
學
人
間
開
発
学
部
子
ど
も
支
援
学
科
准
教
授

お
答
え
い
た
だ
い
た
方

 

　
青
木　

康
太
朗

健康づくりQ A

　雪遊びを始める前には必ず体調
確認をするようにしてください。
雪の中での遊びは思った以上に体
が冷えますので、せきや鼻水など
体調が悪そうだなと感じる場合は
控えるようにしましょう。
　また、子どもが夢中になって雪
遊びをしていると、たくさん汗をか
いていても気づかないものです。
体がぬれたまま、長い時間、寒い
ところにいるとかぜを引いてしまう
ことになりかねません。長時間外
にいることにならないよう、適宜、
暖かいところで休憩する時間を設
け、水分補給（チョコレート等の糖
分も）をしたり、下着のぬれ具合
などを確認するようにしましょう。

運動指導等に携わる人は

Point
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２
０
１
９
年
の
健
康
寿
命
を
公
表

男
性
72・68
歳
、女
性
75・38
歳

　

厚
労
省
は
２
０
２
１
年
12
月
20
日
の

「
健
康
日
本
21（
第
二
次
）推
進
専
門
委

員
会
」で
、
２
０
１
９
年
の
健
康
寿
命
の
最

新
値
を
公
表
し
た
。
男
性
は
72
・
68
歳
、

女
性
は
75
・
38
歳
で
、
前
回
調
査（
２
０

１
６
年
）か
ら
そ
れ
ぞ
れ
０
・
54
歳
、
０
・

59
歳
延
伸
し
た
。
都
道
府
県
別
で
は
、

男
性
は
大
分
県（
73
・
72
歳
）、
山
梨
県

（
73
・
57
歳
）、
埼
玉
県（
73
・
48
歳
）の

順
、
女
性
は
三
重
県（
77
・
58
歳
）、
山
梨

県（
76
・
74
歳
）、
宮
崎
県（
76
・
71
歳
）の

順
と
な
っ
た
。

子
ど
も
の
運
動・栄
養
セ
ミ
ナ
ー

国
立
健
康・栄
養
研
究
所
主
催

　

医
薬
基
盤
・
健
康
・
栄
養
研
究
所
は
２

月
26
日
、
国
立
健
康
・
栄
養
研
究
所
セ
ミ

ナ
ー「
子
ど
も
た
ち
が
健
や
か
に
育
つ
運
動

と
栄
養
」と
題
し
て
、
オ
ン
ラ
イ
ン
形
式
で

開
催
す
る
。
セ
ミ
ナ
ー
で
は
、
内
藤
久
士

氏（
順
天
堂
大
学
教
授
）に
よ
る
基
調
講
演

「
発
育
期
に
お
け
る
身
体
活
動
・
運
動
の

重
要
性
」や
、
吉
村
英
一
氏（
国
立
健
康
・

栄
養
研
究
所
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
研
究
室

長
）に
よ
る
講
演「『
早
寝
早
起
き
朝
ご
は

ん
』か
ら
考
え
る
健
康
的
な
生
活
習
慣
」

等
を
行
う
。参
加
は
同
研
究
所
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
で
受
け
付
け
予
定
。

健
康
的
で
持
続
可
能
な

食
環
境
戦
略
イ
ニ
シ
ア
チ
ブ
を
設
立

　

厚
労
省
は
１
月
11
日
、「
自
然
に
健
康
に

な
れ
る
持
続
可
能
な
食
環
境
づ
く
り
の
推

進
に
向
け
た
検
討
会
」報
告
書（
２
０
２
１

年
６
月
公
表
）を
踏
ま
え
、
産
学
官
等
の

連
携
体
制
と
し
て
、「
健
康
的
で
持
続
可

能
な
食
環
境
戦
略
イ
ニ
シ
ア
チ
ブ
」を
設

立
し
、
特
設
サ
イ
ト（https://w

w
w

.
nttdata-strategy.com

/hsfe/

）を

公
開
し
た
。
減
塩
の
推
進
等
の
栄
養
面
と

事
業
者
が
行
う
環
境
面
に
配
慮
し
た
取

り
組
み
と
し
て
、
誰
一
人
取
り
残
さ
な
い

食
環
境
づ
く
り
の
日
本
モ
デ
ル
を
構
築
・

提
案
す
る
。
同
サ
イ
ト
で
は
参
画
す
る
事

業
者
を
募
集
し
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／看護師
／健康運動指導士／健康運動実践指導者／管理栄養士／
介護福祉士／理学療法士／作業療法士／温泉利用指導者
／保健体育教諭
以上の資格保持者または５年以上の水泳・水中運動指導者

◆令和3年度第6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《肥満予防改善》資格取得講習会
開催日： 令和4年3月19日（土）・20日（日）
会　場：大阪	 １日目　シュアステイプラスホテル（講義講習） 最寄り駅「西中島南方」駅
	 ２日目　スペックスイミングクラブ（実技講習） 最寄り駅「上新庄」駅
締 切り： 令和4年3月10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



健康・体力づくり事業財団からのお知らせ

2月号  第526号

2022年（令和4年）2月1日発行
編集人　下光輝一

公益

貯筋運動研修会香川会場
申し込み受け付け中

　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
指導できる貯筋運動指導者を養成し、地域の健康・体力づくりに寄
与することを目的に開催します。
　本研修会は新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、従来の2
日間研修を1日に集約して実施します。本研修会修了者は、ご自身の教
室やサロン等で貯筋運動を指導いただくことを想定しています。貯筋運
動指導を希望される一般の方や行政からの問い合わせに、当財団から
貯筋運動指導者を紹介させていただくことがありますが、それには、別途
指導法実習が含まれる2日間研修を修了することを推奨しています。

■主　催　公益財団法人 健康・体力づくり事業財団
■協　力　�NPO法人日本健康運動指導士会香川県支部／高松

市スポーツ協会
■期　日　�3月13日（日）
■会　場　高松市総合体育館（高松市福岡町4-36-1）
■対　象　�健康運動指導士、健康運動実践指導者、健康運動・ス

ポーツ指導者資格所持者、保健師、介護福祉士、総合
型地域スポーツクラブ指導者、スポーツ推進委員  等

■定　員　80名（先着順）
■受講料　�5,500円（税込み・普及ハンドブック、修了書含む）
■内　容  「貯筋のすすめ」（動画講義）福永哲夫・鹿屋体育大学

前学長／東京大学名誉教授
「貯筋運動の基礎理論」太田めぐみ・中京大学教授
「貯筋運動の基本の動きと危ない動き」松山哲也・健康
運動指導士／総合型地域スポーツクラブ（一社）ウェルネ
スファム代表理事

※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2、実習3
≪問い合わせ≫事業部　TEL03-6430-9114

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

生涯スポーツ・体力つくり全国会議2022
オンデマンド視聴

　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
をオンデマンドにより配信いたします。全体会と4つの分科会で構成
され、当財団は第3分科会を企画し、沖縄やドイツの事例からスポー
ツと健康との関係を考えます。

■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）

■配信期間　�2月14日（月）～28日（月）
■全 体 会　�トークセッション「みんなで考えよう！　これからの日本

におけるスポーツの在り方～新たなるスポーツ基本計
画の策定に向けて～」室伏広治（スポーツ庁長官）、
津下一代（女子栄養大学特任教授）　ほか

■第3分科会 「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〜」神谷義人（名桜大学
助教／健康運動指導士）、樋口　毅（（株）ルネサン
ス健康経営企画部長／健康運動指導士）　ほか

■参 加 費　�2,000円
■申し込み締切　2月7日（月）
≪問い合わせ≫事業部　TEL03-6430-9114

https://www.okinawa-congre.co.jp/lifelongsport2022/

令和4年度健康運動指導士養成講習会
受講申し込み受け付け開始

　個々人の心身の状態に応じ、安全で効果的な運動を実施するた
めの運動プログラムの作成および指導を行う健康運動指導士の養
成講習会を開催します。
　お持ちの資格等により受講するコースを選択いただき、当該コース
の受講修了後、認定試験に合格された方に健康運動指導士の称号
を付与します。
■主催　公益財団法人 健康・体力づくり事業財団
■受講申し込み受け付け期間
＜前期＞令和4年2月14日（月）～3月7日（月）

　※�前期（令和4年9月まで）または通年（令和5年1月まで）で
受講を希望する方 

＜後期＞令和4年8月1日（月）～8月22日（月）
　※�後期（令和4年10月～令和5年1月まで）で受講を希望す

る方
■受講コース／受講料（テキスト代、消費税込み）
　104単位コース／288,750円（�看護師、栄養士等の国家資格を

有し、かつ、大学卒業者）
　  70単位コース／213,950円（医師、保健師、管理栄養士）
　  51単位コース／160,050円（�4年制体育系大学卒業者〈卒業

見込みを含む〉）
　  40単位コース／133,650円（�健康運動実践指導者、スポーツプ

ログラマー、GFIエグザミナー　等）
※�各コースの受講資格および開催日程の詳細は、下記の開催要領を

ご参照ください。
≪問い合わせ≫

指導者養成部　TEL03-6430-9113
開催要領：�https://www.health-net.or.jp/shikaku/shidoushi/

youryou04.html
申し込みフォーム：�https://www.health-net.or.jp/formmail/

kensyu/shidoushi_yousei/

　今号は、年末に行われた公衆衛生学会総会での当財団企画シ
ンポジウムを掲載しています。テーマは子どもの運動遊び。「這え
ば立て、立てば…」と言いますが、そんなに焦らなくても一つ一つ
たっぷり積んでいくことが将来の身体にいかに大切なのかというこ
とを学びました。本企画とリンクさせた池田座長の
特別講演を、2月末日まで当財団公式YouTube

（https ://www.youtube .com/watch?v= 
ecRtPQoi6qU）から配信していますので、あわ
せてご視聴ください。また、生涯スポーツ・体力
つくり全国会議の申込締切が延びました。全分
科会を聞けるので、ぜひご参加ください。（柳）

●編集室から●

9頁
の 問題の答え：×

どんなに強い拘縮があっても保存療法を試みるべきで
ある。３～６か月の保存療法で効果が得られない場合
にのみ手術を考える。

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、2月28日（月）
（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。

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

公式YouTube
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健康づくりに必要な知識やスキルを
習得して活動の幅を広げる

田中咲百合氏▶︎
▲対象者を引きつけるセミナー、運動指導を心がける

フィットネスインストラクターとして都内近郊を中心に
数多くのレッスンを担当し、企業や学校との連携によ
るセミナーを企画してきた田中咲百合氏。株式会社
ルメラキアを起こし、運動と食生活の専門家として、
健康経営のサポート、母と子の健康教育などに取り組
んでいる。

株式会社ルメラキア
代表取締役、健康運動指導士　田中 咲百合 氏

ス
イ
ベ
ン
ト
の
リ
ー
ド
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の

オ
フ
ァ
ー
を
受
け
た
。
全
国
で
活
躍
中
の

人
気
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
共
に
舞
台
に

立
つ
こ
と
に
な
り
、「
自
身
の
強
み
は
何

か
」と
い
う
視
点
を
も
つ
よ
う
に
な
っ
た
。

さ
ま
ざ
ま
な
肩
書
と
経
歴
を
も
つ
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
に
比
べ
、
当
時
は
肩
書
の
な

い
自
分
が
、
何
を
得
た
ら
自
信
を
も
っ
て

肩
を
並
べ
て
働
く
こ
と
が
で
き
る
の
か
を

考
え
た
結
果
、
健
康
運
動
指
導
士
の
資

格
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
こ
と
を
決
め
た
。

健
康
運
動
指
導
士
の
知
識
を
生
か
し
た

ブ
ロ
グ
で
の
情
報
発
信

健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
取
得
に
つ
い

て
、「
専
門
学
校
時
代
か
ら
、
実
技
は
得

意
だ
が
勉
強
は
苦
手
だ
っ
た
」と
振
り
返

る
田
中
氏
は
、
専
門
的
な
医
療
用
語
な
ど

と
格
闘
し
て
、
平
成
20
年
に
念
願
の
資
格

を
取
得
し
た
。「
資
格
を
取
っ
た
だ
け
で

満
足
し
て
い
て
は
、
覚
え
た
事
を
忘
れ
て

し
ま
う
」と
考
え
、
す
ぐ
に「
健
康
運
動

指
導
士　

田
中
咲
百
合
ブ
ロ
グ
」を
立
ち

上
げ
て
情
報
発
信
を
開
始
し
た
。

正
し
い
方
法
で
、
効
果
の
あ
る
運
動
が

実
践
で
き
る
よ
う
な
ア
ド
バ
イ
ス
を
す
る
、

そ
し
て
、
資
格
に
恥
じ
な
い
よ
う
に
エ
ビ
デ

ン
ス
の
あ
る
情
報
だ
け
を
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
し
、

教
え
る
こ
と
の
楽
し
さ
を
知
り

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に

健
康
運
動
指
導
士
の
田
中
咲
百
合
氏

が
教
え
る
こ
と
の
楽
し
さ
を
知
っ
た
の
は
、

中
学
・
高
校
時
代
に
さ
か
の
ぼ
る
。
バ
レ
ー

ボ
ー
ル
部
の
エ
ー
ス
ア
タ
ッ
カ
ー
で
あ
り
、
テ

ニ
ス
部
で
も
山
梨
県
の
ベ
ス
ト
８
に
入
る
ほ

ど
の
成
績
を
上
げ
る
少
女
に
、
同
級
生
や

後
輩
は「
上
手
に
な
る
秘ひ

訣け
つ

」を
尋
ね
て

き
た
。
田
中
氏
は
み
ず
か
ら
の
練
習
で
の

体
験
や
気
づ
い
た
こ
と
を
ア
ド
バ
イ
ス
す
る

こ
と
で
、
皆
が
上
達
し
て
笑
顔
に
な
る
姿

を
繰
り
返
し
目
に
し
て
き
た
。
運
動
指

導
を
仕
事
に
し
た
い
と
決
意
し
、
東
京
Ｙ

Ｍ
Ｃ
Ａ
社
会
体
育
専
門
学
校（
当
時
）に
入

学
し
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

の
資
格
を
取
得
し
た
。

卒
業
後
は
フ
リ
ー
ラ
ン
ス
の
イ
ン
ス
ト
ラ

ク
タ
ー
と
し
て
複
数
の
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
と

契
約
し
、
都
内
近
郊
で
数
々
の
レ
ッ
ス
ン
を

担
当
。
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
し
て
の
仕

事
の
楽
し
さ
と
、
ダ
イ
エッ
ト
や
腰
痛
・
肩

こ
り
改
善
な
ど
の
悩
み
に
役
立
つ
レ
ッ
ス
ン

の
や
り
が
い
に
夢
中
に
な
り
、
的
確
で
効

果
的
な
指
導
が
評
判
を
呼
び
、
田
中
氏

は
人
気
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に
な
っ
た
。

あ
る
日
、
田
中
氏
は
大
き
な
エ
ア
ロ
ビ
ク

健康づくりの現場から vol.163拓く
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わ
か
り
や
す
く
発
信
す
る
こ
と
を
大
切
に

し
て
ブ
ロ
グ
を
書
き
続
け
た
。
ア
ク
セ
ス

件
数
は
ど
ん
ど
ん
と
増
え
、
い
ま
で
は
ア

メ
ー
バ
ブ
ロ
グ
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
部
門
で
20

位
以
内
に
ラ
ン
ク
イ
ン
す
る
人
気
ブ
ロ
グ
に

な
っ
て
い
る
。
ま
た
、
田
中
氏
の
ブ
ロ
グ
で

の
情
報
発
信
や
露
出
頻
度
が
高
ま
る
に
つ

れ
て
、
企
業
な
ど
か
ら
の
商
品
開
発
等
の

仕
事
の
依
頼
も
増
え
て
い
く
好
循
環
に
も

つ
な
が
っ
て
い
る
。

運
動
や
健
康
に
関
す
る
情
報
は
関
心
が

高
い
半
面
、
玉
石
混
交
で
も
あ
る
。
田
中

氏
は
、「
正
し
い
情
報
を
調
べ
な
が
ら
ブ
ロ

グ
で
発
信
す
る
こ
と
で
、
確
実
に
知
識
が

身
に
つ
き
、
さ
ら
に
、
ど
の
よ
う
に
行
っ
た

ら
相
手
に
伝
わ
る
だ
ろ
う
と
考
え
な
が
ら

書
い
て
い
く
う
ち
に
、
読
ん
で
お
も
し
ろ

く
わ
か
り
や
す
い
言
葉
選
び
と
、
伝
え
方

も
磨
か
れ
て
い
っ
た
」と
言
う
。
ア
ク
セ
ス

数
や
読
者
が
増
え
る
こ
と
で
、
全
国
か
ら

の
仕
事
の
オ
フ
ァ
ー
も
増
え
、「
健
康
運
動

指
導
士
の
資
格
取
得
を
き
っ
か
け
に
、
し
っ

か
り
と
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
す
る
こ
と
が
で
き

た
」と
田
中
氏
は
話
す
。

ボ
デ
ィ
メ
イ
ク
の
指
導
で

食
の
重
要
性
を
実
感

田
中
氏
の
キ
ャ
リ
ア
の
次
の
転
機
と
な
っ

た
の
が
、
芸
能
ス
ク
ー
ル
の
ワ
タ
ナ
ベ
エ
ン

タ
ー
テ
イ
ン
メ
ン
ト
カ
レ
ッ
ジ
で
モ
デ
ル
や
タ

レ
ン
ト
、
歌
手
の
育
成
に
携
わ
っ
た
こ
と

だ
っ
た
。
同
カ
レ
ッ
ジ
に
所
属
す
る
約

７
０
０
名
の
学
生
に
対
し
て
、
プ
ロ
と
し

て
重
要
な
ボ
デ
ィ
メ
イ
ク
と
健
康
管
理
の

授
業
を
６
年
間
に
わ
た
っ
て
担
当
し
た
。

「
オ
ー
デ
ィ
シ
ョ
ン
で
人
か
ら
選
ば
れ
る
美

し
さ
、
強
さ
と
は
な
ん
だ
ろ
う
と
考
え
抜

い
て
、
同
じ
学
生
を
年
単
位
で
教
え
た
こ

と
が
、
現
在
の
仕
事
の
土
台
と
な
っ
て
い

る
」と
話
す
。

対
象
と
な
る
学
生
は
、
18
～
26
歳
の
若

者
。
真
剣
に
授
業
を
聞
い
て
も
ら
う
た
め
に
、

言
葉
の
選
び
方
や
話
し
方
を
工
夫
し
、「
こ

の
子
た
ち
の
人
生
を
変
え
る
授
業
を
す
る
」

と
い
う
意
気
込
み
で
取
り
組
ん
で
き
た
。

こ
こ
で
の
指
導
の
中
で
田
中
氏
が
気
づ
い

た
の
が
、「
食
」の
重
要
性
だ
っ
た
。
運
動
に

つい
て
は
情
熱
を
も
って
話
せ
る
が
、
食
事
に

つい
て
は
同
じ
熱
量
で
話
せ
て
い
な
い
こ
と
を

感
じ
た
田
中
氏
は
、
平
成
22
年
に
野
菜
ソ

ム
リ
エ
の
資
格
を
取
得
し
た
。
取
得
後
は
、

学
ん
だ
こ
と
を
、
学
生
で
も
日
常
生
活
で

簡
単
に
実
践
で
き
る
よ
う
、
具
体
的
に
食

の
選
び
方
や
食
べ
方
、
調
理
法
な
ど
を
伝

え
た
。
こ
う
し
た
ノ
ウ
ハ
ウ
が
、
誰
も
が
簡

単
に
で
き
て
効
果
の
大
き
な
食
生
活
改
善

の
提
案
と
し
て
、
現
在
の
セ
ミ
ナ
ー
で
も
お

お
い
に
生
か
さ
れ
て
い
る
。

健
康
教
育
全
般
に
役
立
ち
た
い
と

株
式
会
社
設
立
を
決
意

運
動
と
食
事
の
専
門
家
と
し
て
の
研け

ん

鑽さ
ん

を
積
み
、
企
業
や
学
校
等
か
ら
の
依
頼
を

受
け
て
数
多
く
の
健
康
セ
ミ
ナ
ー
、
ボ
デ
ィ

メ
イ
ク
セ
ミ
ナ
ー
を
企
画
・
運
営
し
て
き

た
田
中
氏
は
、
平
成
28
年
に
㈱
ル
メ
ラ
キ

ア
を
設
立
し
た
。「
社
名
は
、〝
あ
き
ら
め

る
〟の
逆
さ
読
み
。
私
が
か
か
わ
る
人
が

自
分
の
可
能
性
を
あ
き
ら
め
ず
、
自
分
ら

し
く
自
由
に
生
き
ら
れ
る
よ
う
に
サ
ポ
ー

ト
す
る
、
と
い
う
意
味
を
込
め
た
」と
話

す
。
ル
メ
ラ
キ
ア
の
事
業
は
、
①
健
康
経

営
サ
ポ
ー
ト
健
康
啓
発
な
ど
の
講
演
講
師

業　

②
母
と
子
の
た
め
の
健
康
教
育
、
食

育　

③
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ヘ
ル
ス
ケ
ア
商
品
の

プ
ロ
モ
ー
シ
ョン
・
コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ　

④
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
監
修
、
出
版
、
メ
デ
ィ
ア
出

演
で
あ
る
。「
ど
の
分
野
も
毎
年
実
績
を

重
ね
て
お
り
、
そ
こ
で
期
待
に
応
え
て
き

た
信
頼
が
次
な
る
依
頼
と
仕
事
の
広
が
り

を
生
ん
で
い
る
」と
田
中
氏
は
話
す
。

田
中
氏
は
、
講
演
講
師
業
を
め
ざ
す

運
動
指
導
者
は
、
運
動
以
外
に
も
う
一
つ

の
強
み（
た
と
え
ば
、
食
、
睡
眠
、
メ
ン
タ

ル
、
脳
ト
レ
な
ど
）を
つ
く
る
こ
と
が
大
事

だ
と
言
う
。
こ
れ
に
よ
り
、
健
康
づ
く
り

の
説
得
力
や
実
践
し
た
と
き
に
よ
り
大

き
な
効
果
が
期
待
で
き
る
。
逆
に
、
運

動
の
側
面
だ
け
で
は
健
康
を
テ
ー
マ
に
し

た
際
、
偏
り
が
生
じ
る
お
そ
れ
が
あ
る
と

話
す
。
実
際
、
健
康
経
営
や
セ
ミ
ナ
ー
の

講
演
講
師
業
に
お
い
て
の
ニ
ー
ズ
は
、
運

動
だ
け
で
は
な
く
、
食
、
睡
眠
、
メ
ン
タ

ル
と
ト
ー
タ
ル
で
ア
プ
ロ
ー
チ
で
き
る
こ
と

が
評
価
さ
れ
て
お
り
、
田
中
氏
が
そ
れ
ら

を
網
羅
で
き
る
こ
と
か
ら
講
師
派
遣
で
選

ば
れ
る
こ
と
を
数
多
く
経
験
し
て
い
る
。

表
は
セ
ミ
ナ
ー
の
流
れ
の
一
例
で
あ
る
。

芸能スクールでは運動と食事の両面からボディメイクにアプローチ

健康づくり  2022.2 26



田
中
氏
は
、「
セ
ミ
ナ
ー
で
の
出
会
い
は
基

本
的
に
は
１
回
限
り
。
セ
ミ
ナ
ー
後
は
、

自
分
は
運
動
を
し
な
く
ち
ゃ
ダ
メ
な
ん
だ
、

き
ち
ん
と
食
べ
な
き
ゃ
ダ
メ
な
ん
だ
と
納
得

し
て
帰
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
に
、
私
の
持
て

る
力
の
す
べ
て
を
出
す
気
持
ち
で
取
り
組

ん
で
い
る
」と
言
う
。

姿
勢
は
一
生
の
財
産

疲
れ
て
い
る
母
親
を
元
気
に

母
と
子
の
健
康
教
育
は
、
小
学
校
で

１
年
間
行
っ
た「
母
子
の
姿
勢
改
善
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
」が
土
台
に
な
っ
て
い
る
。

姿
勢
は
骨
格
の
発
達
に
影
響
す
る
だ
け

で
な
く
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
も
か
か
わ
り

が
あ
る
た
め
、「
正
し
い
姿
勢
と
食
事
」の

指
導
は
と
て
も
重
要
だ
。
同
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

で
は
、
母
親
を
対
象
に
セ
ミ
ナ
ー
を
３
回

行
っ
た
が
、「
母
親
が
育
児
を
一
人
で
抱
え

込
ん
で
、
と
て
も
疲
れ
て
い
る
の
に
驚
い
た
」

と
田
中
氏
は
振
り
返
る
。
父
親
は
働
き
盛

り
で
帰
り
が
遅
く
、母
親
が
一
人
で
頑
張
っ

て
い
る
ケ
ー
ス
が
多
い
。
疲
労
が
蓄
積
し
て

い
る
人
が
多
く
、
そ
の
う
え
、
家
族
の
た

め
に
自
分
を
二
の
次
に
し
て
、
無
理
を
す

る
母
親
が
少
な
く
な
い
と
感
じ
た
。「
も
っ

と
自
分
を
大
切
に
し
て
ほ
し
い
」と
問
い
か

け
た
田
中
氏
は
、
涙
を
流
し
て
語
る
何
人

も
の
母
親
の
姿
を
目
に
し
た
。
こ
う
し
た

経
験
か
ら
、
姿
勢
改
善
の
普
及
啓
発
と
と

も
に
、
母
親
の
心
身
が
楽
に
な
る
取
り
組

み
や
健
康
教
育
に
も
力
を
注
い
で
い
る
。

講
演
聴
衆
は
年
間
６
０
０
０
名

各
地
の
運
動
指
導
者
と
連
携
も

ル
メ
ラ
キ
ア
設
立
後
、
仕
事
の
幅
を
広

げ
た
田
中
氏
は
、
企
業
、
学
校
、
公
共

施
設
等
か
ら
の
依
頼
を
受
け
て
、
全
国
で

さ
ま
ざ
ま
な
健
康
・
セ
ル
フ
プ
ロ
デ
ュ
ー
ス

セ
ミ
ナ
ー
を
開
催
。
令
和
元
年

の
講
演
聴
衆
は
約
６
０
０
０
名
と

な
っ
た
。
こ
の
ほ
か
、
テ
レ
ビ
番

組
へ
の
出
演
、雑
誌
記
事
の
監
修
、

健
康
関
連
商
品
の
開
発
な
ど
、

活
躍
は
多
方
面
に
及
ぶ
。

田
中
氏
は
、
全
国
の
運
動
指

導
者
と
の
連
携
も
進
め
て
い
る
。

現
在
、
連
携
ス
タ
ッ
フ
と
し
て
北

海
道
、
長
野
、
千
葉
、
埼
玉
の

運
動
指
導
者
の
紹
介
が
ル
メ
ラ
キ

ア
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
さ
れ

て
い
る
。
田
中
氏
は
、「
私
の
事

業
に
興
味
が
あ
り
、
私
の
考
え

方
に
賛
同
す
る
方
に
、
仕
事
を

つ
な
げ
た
く
て
つ
く
っ
た
シ
ス
テ

ム
」と
話
す
。
田
中
氏
を
サ
ポ
ー

ト
す
る
の
で
は
な
く
、
人
の
健
康
を
い
ろ

い
ろ
な
角
度
か
ら
見
る
こ
と
が
で
き
、
地

域
で
奮
闘
す
る
彼
女
彼
ら
の
仕
事
が
い
っ

そ
う
増
え
る
こ
と
を
考
え
て
つ
く
ら
れ

た
。
連
携
す
る
運
動
指
導
者
は
、
経
歴

と
活
動
に
オ
リ
ジ
ナ
リ
テ
ィ
が
光
る
人
材

が
そ
ろ
っ
て
い
る
。

正
し
い
運
動
を
指
導
者
も

対
象
者
も
理
解
す
る
こ
と
が
大
事

田
中
氏
は
、
決
め
ら
れ
た
プ
ロ
グ
ラ
ム

で
進
め
る
エ
ン
タ
テ
イ
ン
メ
ン
ト
優
先
型

の
ス
タ
イ
ル
を
重
視
し
て
い
る
最
近
の

業
界
の
傾
向
に
懸
念
を
抱
い
て
い
る
。
こ

う
し
た
状
況
は
、
対
象
者
を
見
て
対
象
者

に
合
っ
た
運
動
を
提
案
で
き
る
指
導
者
の

減
少
や
、
楽
し
さ
を
重
視
す
る
あ
ま

り
正
し
い
運
動
フ
ォ
ー
ム
を
修
正
し
な

い
運
動
指
導
の
増
加
を
生
ん
で
い
る
と
考
え

て
い
る
。

健
康
・
体
力
づ
く
り
の
維
持
・
改
善
に

つ
な
げ
る
こ
と
の
で
き
る
指
導
者
ニ
ー
ズ

は
高
ま
っ
て
お
り
、
こ
の
ギ
ャ
ッ
プ
を
埋

め
る
活
動
を
取
り
組
ん
で
い
き
た
い
と
話

す
。
気
分
転
換
や
ス
ト
レ
ス
解
消
に
効
果

的
な
運
動
の
取
り
入
れ
方
、
健
診
の
数
値

の
正
常
化
に
必
要
な
適
切
な
強
度
で
の

有
酸
素
性
運
動
、
こ
れ
ら
は
正
し
い

フ
ォ
ー
ム
で
行
わ
な
い
と
逆
効
果
に
も
な

り
か
ね
な
い
。
「
運
動
指
導
者
は
、
対

象
者
の
替
え
の
き
か
な
い
大
切
な
身
体

を
預
か
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
を
自
覚
し

て
ア
プ
ロ
ー
チ
し
て
ほ
し
い
」
と
田
中
氏

は
考
え
て
い
る
。
Ｓ
Ｎ
Ｓ
や
レ
ッ
ス
ン
、

講
演
講
師
業
、
メ
デ
ィ
ア
な
ど
の
場
を
通

し
て
発
信
し
、
そ
の
必
要
性
と
重
要
性
を

伝
え
て
い
き
た
い
、
こ
う
し
た
熱
い
思
い

が
田
中
氏
の
行
動
の
原
動
力
と
な
っ
て
い

る
。

表●健康系セミナーのおおまかな流れ
テーマ：セルフプロデュース、疲労回復、未病のための運動と食事

メニュー 時間 内　容
１ 導入部分 ５分 自己紹介と本日の流れの説明。

２ 気づきと
立ち位置の把握 15分

現代人とその職種ならではの問題点、自分自身の
状態（姿勢や筋力、食生活）の把握。３段階評価（よい、
ふつう、足りない）の実施。

３ 講義 30分
「足りない」ことで起こり得る問題について、おどし系
や愉快系など、さまざまなエピソードを交えて説明す
る。「耳が痛いがためになる痛快なトーク」を心がける。

４ エクササイズ＆
ストレッチング 10分

中だるみ防止として１種類ずつ実践する。セミナー後
に懇親会等がある場合は、その際に話題になるよう
な気付きとおもしろさを含んだ内容にする。

５ 講義 30分
何から始め、まずはどこをめざすのがよいのか、内容・
時間など明確な数字を挙げる。次回までの到達点な
どを示し、最後に2、3、5がつながるようにまとめる。
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第11回

運動指導は安全確保に留意し、
配信は専門家に任せる

これまで、私は健康の大切さとフィットネスの楽しさ
をより多くの方に知っていただきたいという思いから、
市町村等とタイアップして300人規模の大型イベント
を多数開催してきました。しかし、コロナによって募集・
開催が難しくなったり、直前で会場が使用できなくなる
といった事態により実施が難しくなりました。

そんな状況下でも、「フィットネスイベントを楽しみ
たい」「体を動かしたい」というニーズがなくなること
はなく、そうした要望の中で行われたのがZoomや
YouTubeなどを活用した、オンラインでの参加型のイ
ベントでした。最初に実施したイベントは東京都が主
催したもので、「武蔵野の森総合スポーツプラザ・メ
インアリーナ」を会場にして、複数の障がい者施設を
オンラインでつなぎ、実施したものでした。その際、コ
ロナ禍で行うことを前提に、以下の点に注意しました。
◦�急に講師が発熱等で指導できなくなる可能性がある

ため、代理講師を配置し、２名体制で行うこととする。
◦�音楽を使用する際は、配信しても著作権の問題が

ないものを使用する（私は自分で作曲したものを使
用しています）。

◦�参加者側は自宅であったり視聴環境がさまざまであ
るため、狭いスペースなどでも問題がなく実施でき
るプログラムや、障がいのある方でもその場ででき
たり、楽しくできるような運動をセレクトする。

◦�配信については、専門家（プロ）の方に依頼する。
◦�参加者側がオンライン操作等に不慣れな場合も考

えられるため、事前にリハーサルなどを行い、受信
状況をあらかじめ確認しておく。
オンラインイベントを行うメリットとしては、

①�録画機能でデータ化されるため、後日改めて見たり、
イベントのDVD等の作成もしやすい。

②�障がい者や高齢者、健常者を含め、これまで身体
面・金銭面から敬遠していたり、時間の確保が難
しかった方、移動が難しかった方も自宅や施設から

気軽に参加することができる。
③�コロナ禍でも、感染の心配をせずに参加しやすい。

また、感染拡大によって起こり得る急な人数制限や
体育施設が使用できなくなる、などのリスクが少ない
ため、主催者としての開催への不安要素が減る。

などが挙げられます。
　一方で、デメリットとして考えられることとしては、
①�パソコンなど視聴のための機材が求められるため、

参加者によっては用意するのが難しかったり、使用
できない方や施設もある。

②�配信環境・受信環境の確認をあらかじめ行う必要
性や、当日つながらなかった場合の連絡手段の是
非が求められる。また、配信含めその分野に詳し
い人材の確保が必要となる。

③�運動指導者からは参加者の様子が見えない場合も
多いため、イベントの内容や指導方法等の詳細を
関係者間で打ち合わせしておき、安全確保にいつ
も以上に注意する必要がある。

などが挙げられます。
新型コロナウイルスについては、いまだ不透明な部

分が多く、今後も収束まで時間がかかると思われるた
め、引き続きオンラインでのイベントを視野に入れておく
必要があると感じています。昨年は、オンラインとオフ
ラインを混合したフィットネスイベントも行われており、今
後ますますイベントの多様化も進んでいくと思われます。

いまこそ活用！  オンライン運動指導

健康向上企画代表、健康運動指導士 鈴木 孝一（すずき こういち）

イベント開催時の運動指導の様子

オンラインイベントの開催
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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83回 甘い冬大根で胃にやさしいレシピを取り入れよう
シャキシャキ食感のサラダや、味のしみ込んだおでん、脂

がのった焼き魚に添えられたおろしなど、さまざまな調理法

で幅広い味を堪能できる冬の食材、大根。大根にはデンプ

ンを分解する消化酵素「アミラーゼ」が含まれているため、

運動や脳のエネルギー源となる糖質はとりたいけど素早く消

化させたい場合には、そばやおもちと大根おろしを一緒に

とるのが効果的です。また最近では、大根の葉の部分が短

くカットされて売られていることが少なくありませんが、「大

根食うたら菜っぱ干せ」という諺
ことわざ

があるほど、葉の部分には

カルシウムやカリウム、ビタミンA、C、E、K、葉酸が豊

富に含まれているので、ぜひ葉つき大根を購入することを

おススメします。

昔は独特の辛味が強い白首大根が主流でしたが、現在で

は栽培しやすい甘味強めの青首大根が台頭しています。通

年で出回っていますが、晩秋から冬にかけてが最もみずみ

ずしく甘味も強くなります。大根の都道府県別10ａ当たり

の収穫量1）を見ると、１位が千葉県の14万8,100トン、２

位が僅差で北海道の14万7,200トン、３位が鹿児島県の

8万6,300トンとなっており、全国で作られているのがわか

ります。

大根を選ぶ際には、ずっしりと重みがあり、皮につやと

張りがあるものがよいでしょう。カットされている場合には、

根や葉の切り口が乾燥しておらず、みずみずしいものを選

びましょう。また、用途によって購入部位を選ぶこともポイ

ントです。大根の先端部分には、胃液の分泌を高め消化を

促す働きのある「イソチオシアネート」という辛味成分が多く

含まれているので、おろして薬味にしたり、炒め物や漬物に

するのに向いています。中央部分は軟らかくてうま味が強

いので、おでん、みそ汁やスープの具、炒め煮などに用い

るとよいでしょう。葉に近い部分は、サラダやなますなどの

生食に適しています。葉の部分は細かく刻んでチャーハン

やちりめんじゃことサッと炒めてごはんのお供にするとよい

でしょう。大根を保存する際には、葉を根につけたままにし

ていると根の水分が失われてしまうため、切り分けて乾燥し

ないように新聞紙などで包んでから冷蔵庫へ入れましょう。

今回は、旬の大根がたっぷり食べられる「ふろふき大根」

をご紹介します。皮の周りは加熱しても筋っぽくなりやすい

ため皮を厚めにむき、火の通りをよくするために十文字に切

り込みを入れ、煮崩れ防止のために面取りしています。また、

米のとぎ汁で下ゆですることで、大根特有のにおいの緩和

と見た目にも白く透き通るように工夫しています。旬の甘味

が強い大根でぜひお試しください。

作り方
① �大根は厚さ3cmの輪切りにして皮を厚めにむく。面取りをし、片面に包丁で
十文字に切り込みを入れる。

②	��鍋に①の大根、米のとぎ汁、日本酒を入れ強火にかけ、沸騰したら中火にし
て竹ぐしがスッと通るまでゆで、大根と鍋をサッと水で洗う。

③ 鍋に大根とAを入れ、落としぶたをして約20分弱火で煮る。
④	��耐熱容器にBを入れてよく混ぜ、ふんわりとラップをして600Wの電子レンジ
で30〜40秒加熱する。

⑤	��③の大根を器に盛り、④の田楽みそをかけ、細切りにした柚子の皮を添える。

材料 （2人分　＊栄養価は1人分）
●大根（皮つき）500g　●米のとぎ汁＊4カップ　●日本酒大さじ2　●A（昆布
10cm角1枚、塩小さじ1、水4カップ）　●B（西京みそ大さじ2、砂糖大さじ1、　�
本みりん大さじ1）　●柚子の皮少々　＊ 大さじ1の米をお茶用の紙パックに入れたものと、
水４カップでも代用可

＜参考＞1)農林水産省：令和２年産野菜生産出荷統計3.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（1）だいこん　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

ふろふき大根

132
kcal

カリウム
707mg

ビタミンC
28mg

カルシウム
86mg
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夢
の
大
舞
台
で
は

闘
志
が
緊
張
を
凌り

ょ
う

駕が

し
た

─
─
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
の
メ
ダ
ル
獲

得
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
チ
ー
ム

主
将
の
大
役
も
果
た
さ
れ
ま
し
た
が
、

振
り
返
っ
て
い
か
が
で
す
か
。

　
団
体
銀
メ
ダ
ル
の
結
果
は
、
金
メ
ダ

ル
の
目
標
に
向
か
っ
て
チ
ー
ム
力
を
高
め

て
臨
ん
だ
の
で
く
や
し
さ
が
大
き
い
で

す
。
で
も
、
チ
ー
ム
一
人
ひ
と
り
の
演

技
に
と
て
も
思
い
が
の
っ
て
い
て
、
無
事

に
終
わ
っ
た
瞬
間
は
う
れ
し
か
っ
た
で

す
。
僕
は
何
か
を
任
せ
て
も
ら
っ
て
期

待
さ
れ
る
と
力
が
出
る
タ
イ
プ
な
の
で
、

プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
な
ど
は
な
か
っ
た
の
で
す

が
、主
将
と
し
て
若
い
選
手
に
気
を
配
っ

た
り
し
て
い
た
の
で
、
全
18
演
技
ミ
ス

な
く
つ
な
げ
た
こ
と
に
特
別
な
喜
び
が

あ
り
ま
し
た
。
そ
の
達
成
感
を
残
し
つ

つ
、
２
位
の
現
実
を
受
け
止
め
よ
う
と

思
っ
て
い
ま
す
。
種
目
別
で
は
、
実
力

を
出
し
切
っ
て
演
技
内
容
も
よ
か
っ
た
の

で
、「
次
は
金
を
め
ざ
す
ぞ
」と
前
向
き

な
う
れ
し
い
銅
メ
ダ
ル
で
し
た
。

─
─
期
待
を
強
さ
に
変
え
ら
れ
る
と
こ

ろ
に
、
精
神
力
の
強
さ
を
感
じ
ま
す
。

緊
張
は
し
ま
せ
ん
で
し
た
か
。

　
数
年
前
、
緊
張
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し

よ
う
と
じ
っ
く
り
と
考
え
た
ん
で
す
。

不
安
が
緊
張
を
生
ん
で
い
る
、
だ
か
ら

演
技
を
歩
く
く
ら
い
自
然
に
で
き
る
よ

う
に
完
成
度
を
高
め
れ
ば
い
い
。
さ
ら
に

「
右
足
に
重
心
を
の
せ
て
、
次
は
…
」の

よ
う
に
、
歩
く
こ
と
を
あ
え
て
意
識
す

る
よ
う
に
し
て
演
技
す
れ
ば
、
ミ
ス
は

萱　和磨 （かや・かずま）
1996年11月19日生まれ　千葉県出身／体操競技選手　セントラルスポーツ所属／順
天堂大学大学院博士課程
2004年、アテネオリンピック体操団体金メダルに感銘を受け、８歳で「オリンピックで金
メダルを取りたくて」体操競技を始める。習志野市立習志野高校体操クラブにて14年、
全国高校選抜大会個人総合優勝。順天堂大学に進学、15年世界体操日本代表メンバー
入りし、種目別あん馬で銅メダルを獲得、チームの金メダル獲得にも貢献。しかし16年
リオデジャネイロオリンピックではサポートメンバーとしてスタンドからの観戦となる。この
経験をバネに18年、19年の世界体操に日本代表として出場し、20年全日本選手権個人
総合で優勝。安定感のある演技で「失敗しない男」という異名をとり、21年東京オリンピッ
クにチーム主将として初出場。団体総合銀メダル、種目別あん馬銅メダルを勝ち取った。

明確なビジョンへの緻密な計画と実行力で
「金メダリスト以上」の唯一無二な存在をめざす
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し
な
い
は
ず
。
そ
し
て
、
外
的
要
因
で

ペ
ー
ス
を
乱
さ
れ
て
も
、
熱
意
や
闘
志

が
そ
れ
を
上
回
れ
ば
緊
張
し
な
い
と
考

え
、試
合
に
臨
む
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

試
合
の
場
数
を
踏
み
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

は
も
の
す
ご
い
舞
台
だ
ろ
う
と
イ
メ
ー

ジ
し
続
け
て
き
た
の
で
場
の
空
気
に
の

ま
れ
る
こ
と
な
く
、
緊
張
を
上
回
る
闘

志
で
地
に
足
の
つ
い
た
演
技
が
で
き
た

と
思
い
ま
す
。

─
─
演
技
中
は
ど
ん
な
こ
と
を
考
え
て

い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　
常
日
ご
ろ
か
ら
完
璧
な
演
技
を
す
る

自
分
や
金
メ
ダ
ル
を
取
る
自
分
を
イ

メ
ー
ジ
し
て
い
て
、
あ
た
り
ま
え
の
こ

と
と
し
て
ビ
ジ
ョ
ン
が
あ
っ
た
の
で
、
そ

の
と
お
り
に
演
技
す
る
だ
け
で
し
た
。

ベ
ス
ト
を
出
し
き
り
、
ミ
ス
を
し
な
い

演
技
に
集
中
し
て
、
結
果
は
あ
と
か
ら

つ
い
て
く
る
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。

　

演
技
中
は
い
つ
も
、
一
つ
ひ
と
つ
の

動
き
を
意
識
し
て「
次
の
技
は
こ
こ
が

ポ
イ
ン
ト
」と
い
う
こ
と
を
、
も
う
一
人

の
自
分
と
話
し
て
い
る
感
じ
で
す
。ず
っ

と
頭
を
使
っ
て
い
る
の
で
、
演
技
後
は

す
ご
く“
頭
が
疲
れ
る
”感
覚
で
す
。

ア
ス
リ
ー
ト
の
新
た
な
あ
り
方

競
技
と
博
士
号
取
得
の“
二
刀
流
”

─
─
大
学
院
で
勉
強
し
な
が
ら
の
競
技

生
活
は
、
ど
ん
な
バ
ラ
ン
ス
で
す
か
。

　

所
属
チ
ー
ム
の
練
習
は
週
５
日
で
、

オ
フ
の
１
日
は
治
療
な
ど
の
ケ
ア
日
で

す
。
僕
は
個
人
総
合
で
戦
え
る
オ
ー
ル

ラ
ウ
ン
ダ
ー
を
め
ざ
し
て
い
る
の
で
、
全

６
種
目
を
平
均
的
に
練
習
し
ま
す
。
長

時
間
練
習
す
る
こ
と
が
い
い
と
は
思
わ
な

い
の
で
、
時
間
で
区
切
ら
ず
、
長
期
的

な
目
標
か
ら
週
単
位
の
目
標
を
立
て
て
、

そ
れ
を
逆
算
し
て
設
定
し
た
１
日
の
練

習
目
標
を
達
成
し
た
ら
終
了
し
ま
す
。

　
あ
り
が
た
い
こ
と
に
、
所
属
チ
ー
ム

か
ら
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
考
慮
さ
れ
た
食

事
の
支
給
が
あ
り
、
事
務
的
な
こ
と
も

サ
ポ
ー
ト
し
て
も
ら
い
、
体
操
に
集
中

で
き
る
環
境
で
す
。
練
習
時
間
は
限
ら

れ
て
い
る
の
で
、
勉
強
や
論
文
を
書
く

時
間
は
確
保
で
き
ま
す
。
読
書
も
し
ま

す
し
、
英
語
の
勉
強
も
始
め
ま
し
た
。

─
─
大
学
院
で
の
研
究
は
、
競
技
の
た

め
な
の
で
し
ょ
う
か
。

　
修
士
論
文
は
体
操
の
演
技
を
分
析
し

て
技
術
論
的
な
研
究
を
行
い
、
博
士
論

文
は
僕
に
し
か
で
き
な
い
テ
ー
マ
を
検

討
中
で
す
。
競
技
に
つ
な
が
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
し
、
セ
カ
ン
ド
キ
ャ
リ
ア
の

た
め
で
も
あ
り
ま
す
。
将
来
の
選
択
肢

を
広
げ
る
と
き
だ
と
思
う
ん
で
す
。
勉

強
し
な
が
ら
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
出
て
博

士
号
を
取
得
で
き
る
こ
と
を
体
現
し

て
、
ア
ス
リ
ー
ト
の
一
つ
の
あ
り
方
と

し
て
僕
が
証
明
で
き
た
ら
と
思
い
ま

す
。
将
来
は
、「
パ
リ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で

金
メ
ダ
ル
を
取
っ
た
人
」だ
け
で
は
な
い

唯
一
無
二
な
人
材
に
な
っ
て
、
多
く
の

人
の
役
に
立
ち
た
い
で
す
。
お
世
話
に

な
っ
た
大
好
き
な
体
操
に
恩
返
し
し
て
、

さ
ま
ざ
ま
な
形
で
ス
ポ
ー
ツ
に
か
か

わ
っ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

銀
メ
ダ
ル
を
原
動
力
に

３
つ
の
金
メ
ダ
ル
に
向
け
て
始
動

─
─
パ
リ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
へ
の
３
年
が

始
ま
り
ま
し
た
が
、
リ
オ
か
ら
東
京
ま

で
は
ど
ん
な
５
年
間
で
し
た
か
。

　
補
欠
と
し
て
の
帯
同
は
お
そ
ら
く
人

生
で
最
大
の
く
や
し
い
経
験
で
、
そ
れ

を
思
え
ば
今
回
の
銀
は
へ
こ
た
れ
る
こ

と
で
は
な
く
、
次
へ
の
原
動
力
で
す
。

リ
オ
で
は
ス
タ
ン
ド
で
も
ま
だ
く
や
し

さ
が
よ
ぎ
り
ま
し
た
が
、「
東
京
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
に
出
る
こ
と
を
考
え
よ
う
」

と
気
持
ち
を
切
り
換
え
、
日
本
チ
ー
ム

に
必
要
と
さ
れ
る
選
手
に
な
る
た
め

に
、
帰
国
し
た
そ
の
日
か
ら
練
習
に
行

き
ま
し
た
。
チ
ー
ム
に
足
り
な
い
部
分

を
補
え
る
よ
う
１
年
ご
と
に
１
種
目
ず

つ
強
化
し
、
試
合
で
の
難
局
も「
金
メ

ダ
ル
の
た
め
だ
」と
鼓
舞
し
て
乗
り
越

え
て
、
す
べ
て
が
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

へ
の
通
過
点
の
５
年
で
し
た
。
技
術
的

に
も
精
神
的
に
も
強
く
な
っ
て
い
く
自

分
を
実
感
で
き
て
楽
し
か
っ
た
で
す
。

─
─
こ
れ
か
ら
の
３
年
に
は
ど
ん
な
思

い
が
あ
り
ま
す
か
。

　
２
０
２
２
年
度
か
ら
の
採
点
規
則
変

更
が
控
え
る
い
ま
は
、
変
更
ル
ー
ル
で

結
果
を
出
す
た
め
に
演
技
の
再
構
成
が

必
要
な
と
て
も
大
切
な
時
期
で
す
。
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
後
す
ぐ
、
次
回
の
個
人
総

合
で
ト
ッ
プ
に
な
る
た
め
の
得
点
な
ど

を
細
か
く
計
算
し
て
書
き
出
し
、
理
想

と
現
実
を
明
確
に
し
て
、
そ
の
目
標
に

向
か
っ
て
本
格
始
動
し
て
い
ま
す
。

　
僕
は
鉄
棒
の
構
成
を
特
に
大
幅
に
見

直
し
て
、
大
技
を
取
り
入
れ
て
す
で
に

試
合
で
成
功
さ
せ
ま
し
た
。
新
し
い
技

が
で
き
る
と
初
め
て
逆
上
が
り
が
で
き

た
と
き
の
よ
う
に
う
れ
し
く
て
、
と
て

も
楽
し
い
で
す
。
ず
っ
と
楽
し
め
る
選

手
が
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
行
け
る
の
か
な
と

思
い
ま
す
。
ル
ー
ル
改
定
の
時
点
で
新

ル
ー
ル
に
対
応
し
た
土
台
が
完
成
し
て

い
る
状
態
に
し
て
、
23
年
、
24
年
と
肉

づ
け
し
て
い
く
計
画
で
す
。

─
─
休
み
な
く
挑
戦
が
続
い
て
い
く
の

で
す
ね
。“
失
敗
し
な
い
男
”の
パ
リ

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
の
さ
ら
な
る
活
躍
へ

の
意
気
込
み
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
す
ご
い
あ
だ
名
を
も
ら
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
が（
笑
）、
ミ
ス
を
恐
れ
て
守
り

に
入
る
く
ら
い
な
ら
、
攻
め
て
ミ
ス
す

る
ほ
う
が
い
い
と
思
い
ま
す
。「
失
敗
し

な
い
」と
言
っ
て
い
た
だ
け
る
強
み
を

自
覚
し
つ
つ
、
攻
め
た
う
え
で
失
敗
が

な
い
よ
う
に
最
大
限
に
力
を
出
し
て
、

個
人
総
合
、
当
然
そ
の
前
に
団
体
、
そ

し
て
種
目
別
の
あ
ん
馬
で
も
金
メ
ダ
ル

を
獲
得
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

東京五輪種目別決勝あん馬の演技。得意種目のゆえんは
「旋回しやすい腕の長さ」。「強い選手でもコテッと落ちて
しまう精神力が左右する種目なので、練習でも絶対に落ち
ないよう意識している」と語り、ミスする選手が続出する波
乱のなか集中して実力を発揮した　  写真提供：Getty Images

健康づくり  2022.231



者は点数を知りません）、よりよいカードに高得点がつくこと
になっています。このカードは、シャッフルして配られるため、
参加者が全員すべてのカードを持っているわけではなく、手
持ちのなかで工夫しながら提示していく必要があります。
これらのゲームに共通するのは「正解がない」ということで
す。実際の災害の場面は、起きた問題に対して、考えられ
る対応の方法が複数あること（唯一無二の選択でないこと）、
限られたモノ・お金で対応しなければならないことだらけで
す。そういった悩ましい場面を、これらのゲームで擬似的に
体験することができます。「正解がない」状況を乗り越えるた
めの「頭のトレーニング」をできることが、これらのゲームの
よさです。ぜひ試してみてください。

■防災シミュレーションゲーム「クロスロード」
http://www.bousai.go.jp/kohou/
kouhoubousai/h20/11/special_02_1.html

■防災カードゲーム「なまずの学校」
https://plusarts.theshop.jp/items/	
11299756

❶  カードゲームで防災対応を疑似的に体験できる
❷ カードゲームを通じてトレーニングができ、災害

時に発生しやすい問題等を学ぶことができる

Point

災害が起きた状況を擬似的に体験するには？Q
お手軽にカードゲームでもできます！A

今号では、災害を擬似的に体験するツールの第2弾として、
2つのカードゲームを紹介します。
一つは、防災シミュレーションゲーム「クロスロード」です。

「避難所には200人いる。でも届いたお弁当は100食分。
配る？　配らない？」という、災害時の岐路（クロスロード）の
場面を提示して、「YES／NO」を決めてもらうゲームです。阪
神・淡路大震災で起きた事例が題材になり、たくさんの「ク
ロスロード」を提示するカードがあります。以上の例題のよう
に、YES（配る）でも、NO（配らない）でも、どちらも十分に
あり得る選択肢になっています。災害のときに起きる、「悩ん
でしまうこと」を擬似的に体験することができます。
もう一つは、防災カードゲーム「なまずの学校」です。「倒
壊した建物のがれきに挟まれている人がいる。どうやって助
ける？」というフィリップが絵で提示されます。ゲームの参加
者は、手元にあるノコギリ、バール、重機などのアイテムの
カードを提示します。カードごとに点数が決まっていて（参加

東北大学災害科学国際研究所准教授 佐藤 翔輔

自分の防災力を高めよう
 （その2）第23回

知ろう！備えよう！
防災対策

ルディックウォーキング」「沖縄オープンディスクゴルフトー
ナメント」「古宇利島横断泳５km オープンウォータースイ
ム」など、地域住民だけでなく、県内外の人にも参加して
もらい、新たな交流やコミュニティーにつながるイベントを
企画している。

“持続可能な”健康づくりに向けて

貯筋運動で得た筋力は、日常生活を支える土台にする
ことはもちろんのこと、スポーツで楽しく活用してもらいた
い。クラブでは、シニア世代でも楽しめるプログラムとし
て「ZUMBAⓇ GOLD」の音楽に合わせて体を動かす教室
や、「シニア体力アップステーション」として、踏み台昇降
やニュースポーツ、 山登りを行う教室を取り入れ、“持続
可能な”健康づくりのしくみをつくっている。

今後は、行政等の公的機関、地域の企業・団体と積極
的に連携を進めて、 多様化するニーズや課題に対して、
地域づくりにアプローチしていく考えだ。

長寿日本一復活へ貯筋運動を活用

沖縄本島の北部、那覇から85km に位置する今帰仁村
は、一次産業を中心に9,400人あまりが暮らす。ナスクは
20年ほど前、地域医療の再生を試みる医師が、子どもた
ちに多種目体験型の運動教室をスタートさせたことにさか
のぼる。県内初の NPO 法人クラブとなり、地域住民の健
康や生きがいづくりに向けて、「誰でも・いつでも・世代を
こえて・好きなレベルで・いろいろなスポーツを」楽しめる
場の創造をテーマに活動している。

クラブでは、2010年に貯筋運動ステーションをスター
トし、 指導者派遣を実施。2012年からは自主事業として
短期の貯筋運動教室を展開している。貯筋運動教室は、
長寿日本一・沖縄県を取り戻す事業にも活用されており、
2014年から現在まで村の介護予防事業としてクラブが受
託・運営している。

さらにクラブでは、豊かな自然環境を生かし、「一番桜ノ

わがまち、わがクラブ 第11回

特定非営利活動法人ナスク
所在地：沖縄県国頭郡今帰仁村仲宗根851－１
https://nakijin.com/sc/index.html

設立：2006年４月　会員数：40人（2021年12月現在）
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沖
縄
県
浦
添
市
は
、
琉
球
王
朝
発
祥
の

地
で
す
。「
浦
添
」は「
津
々
浦
々
を
お
そ

う（
諸
国
を
支
配
す
る
）」と
い
う
意
味
で
、

「
ウ
ラ
オ
ソ
イ
」か
ら「
ウ
ラ
シ
イ
」と
な

り
、現
在
の「
ウ
ラ
ゾ
エ
」と
な
り
ま
し
た
。

12
世
紀
か
ら
14
世
紀
の
間
、
浦
添
城（
現

在
は
浦
添
城
址
）を
中
心
に
琉
球
王
国
の

首
都
と
し
て
栄
え
、
そ
の
と
き
の
王「
英

祖
王
」の
父
が
太
陽
で
あ
っ
た
と
い
う
伝

説
が
あ
り
、
沖
縄
の
方
言
で
太
陽
を
意
味

す
る「
て
ぃ
だ
」と
、
そ
の
太
陽
の
子
ど
も

を
意
味
す
る「
こ
」を
合
わ
せ「
て
だ
こ
」と

呼
ば
れ
、
沖
縄
で
は
浦
添
を「
て
だ
こ
の

街
」と
呼
ぶ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

美
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ゃ
ー川
」と
呼
ば
れ
る
わ
き
水
の
拝う

が
ん

所じ
ゅ

に

寄
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
樋
川
と
は
、
古

く
か
ら
地
域
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人
々
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生
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要
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く
む
場
所
の
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と
で
、
樋
川
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水
は
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の
体
を
育
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、
健
康
を
保
つ
セ
ジ（
霊
の

力
）が
あ
る
と
信
じ
ら
れ
、
信
仰
の
対
象

と
な
っ
て
い
ま
す
。
最
後
に
１
４
６
m
の

小
高
い
丘
を
上
れ
ば
、
太
平
洋
や
市
街
地

を
３
６
０
度
パ
ノ
ラ
マ
で
見
渡
す
こ
と
が

で
き
る
浦
添
城
に
到
着
で
す
。

琉
球
王
朝
の
歴
史
が
残
る

浦
添
の
街
を
歩
く

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
6.0km

所要時間
90分

第 59  回 浦添市美術館・城跡を巡るてだこロード（沖縄県）
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：沖縄都市モノレール浦添前田
駅から徒歩20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（無）／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：浦添市文
化スポーツ振興課　tel：098-876-1234

コ ー ス 環 境 浦
添
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動
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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

3.4km（50分）

浦添城跡からの景色



令和4年2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

女性特有の健康課題を学ぶ
 講義と運動実践2DAYS

女性のための
エイジングケア

～女性のライフステージに合わせたフィットネス～～女性のライフステージに合わせたフィットネス～

内閣府認定
公益社団法人 日本フィットネス協会

〒103-0004 東京都中央区東日本橋 2-25-6 シェルプリーズビル 9F　TEL：03-6240-9861　FAX：03-6240-9725
➡お申し込みはJAFAウェブサイトから

日　程 3月26日（土）　27日（日）
会　場 保健福祉交流センター ウィリング横浜（神奈川県横浜市港南区上大岡西1-6-1 ゆめおおおかオフィスタワー内）

講　師 小林香織（NPO法人フィット・フォー・マザー・ジャパン 理事長）
小山美紀（NPO法人フィット・フォー・マザー・ジャパン ウィメンズエクササイズトレーナー）

受講料（税込） 20,000円（JAFA会員13,000円）　

取得可能単位
（2日間の合計）

JAFA／GFI 10.0

健康運動指導士
健康運動実践指導者

講義 4.0
実習 6.0

ACSM/EP-C 4.0（講義のみ）

1日目 講座内容 形式

09：30
～11：30

受胎前～妊娠・出産期の健康課題
不妊治療大国と言われる日本、性成熟期にある女性の体や意識
はどうなっているのでしょうか。まずは、男性とは異なる体の
変化、月経のメカニズムやこの時期の女性の健康課題を知るこ
とが必要です。さらに妊娠による心身の変化や妊娠期に起こり
うる問題など、妊娠・出産について基本的な知識を知ることで、
若い女性への健康支援として何ができるか、考えてみましょう。

講義

12：30
～14：30

産後～更年期の健康課題
妊娠・出産の後には育児が、そしてその後には誰もが通る更年
期が続きます。出産によるダメージや育児動作による体のスト
レス、更年期の心身の変化や更年期症状など、女性の生涯を通
した健康を考える時、知っておくべき知識です。産後と更年期
を理解し、必要な健康支援について考えます。

講義

14：45
～16：15

妊娠期の体の変化と出産に向けて必要なエクササイズ
妊娠中の不定愁訴やお産に向けて、どんなボディケアが必要か、
運動をする場合の注意やポイントなど講義を交えて実践します。

実習

2日目 講座内容 形式

09：30
～10：30

マタニティヨガ　サンプルレッスン
妊娠期の運動プログラムの中から、サンプルとしてヨ
ガを使ったレッスンを紹介します。

実習

10：45
～12：15

産後のボディケアフィットネス
産後の疲労改善や体をより良い状態に戻してくために
運動は必須です。この時期の運動における注意事項を
交え、必要なトレーニングやストレッチを学びます。
また、この時期のボディケアが次のステージへの準備
にもなります。

実習

13：15
～15：15

老年期へつながる更年期のエイジングケアフィットネス
更年期症状には運動での改善が期待される症状もあり
ます。ここではセルフケアへ導く更年期から始めたい
ストレッチやトレーニングを学び、老年期に起こりう
る健康課題の予防にもつながる運動習慣化の重要性を
確認します。

実習


