


生活習慣病改善、産前・産後ケア、
心身の不調改善に効果的な運動を提供

佐々木氏▶︎
▲アットホームな雰囲気の運動教室

福島県郡山市のトータルヘルスクリニックは、一般診
療科、産婦人科とともに生活リハビリテーション科を設
置している。生活リハビリテーション科では、医師の
管理の下、健康運動実践指導者の佐々木さな恵氏が、
患者の身体の状態や目的に応じた安全で効果的な運動
指導を通じて、健康づくりを支援している。

医療法人慈繁会　トータルヘルスクリニック
生活リハビリテーション科
健康運動実践指導者　佐々木 さな恵 氏

を
診
て
お
り
、
薬
や
日
常
生
活
の
ア
ド
バ

イ
ス
だ
け
で
は
根
本
的
な
改
善
が
難
し
い

こ
と
を
痛
感
し
て
い
た
。
そ
の
た
め
、
ク
リ

ニッ
ク
開
設
時
に
生
活
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

科
を
設
置
し
、
理
学
療
法
士
に
よ
る
リ
ハ

ビ
リ
テ
ー
シ
ョン
と
、
健
康
運
動
実
践
指
導

者
の
資
格
を
持
つ
佐
々
木
さ
な
恵
氏
に
よ

る
運
動
療
法
を
ス
タ
ー
ト
し
た
。
平
成
26

年
に
は
管
理
栄
養
士
が
入
職
し
、
生
活
習

慣
病
に
関
し
て
は
、
運
動
・
食
事
療
法
を

セ
ッ
ト
で
行
う
こ
と
で
、
生
活
習
慣
全
体

の
ア
ド
バ
イ
ス
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
。

現
在
は
、
医
師
の
処
方
に
よ
っ
て
、
痛

み
や
疾
患
の
あ
る
患
者
に
は
理
学
療
法
士

が
担
当
し
、
生
活
習
慣
病
の
改
善
、
高
齢

者
の
体
力
低
下
予
防
等
を
目
的
と
し
た

運
動
に
は
、佐
々
木
氏
が
運
動
療
法
を
行
っ

て
い
る
。

ま
た
、
産
婦
人
科
で
は
母
親
学
級
や
産

前
・
産
後
ケ
ア
を
行
っ
て
い
る
。
佐
々
木
氏

は
、
マ
タ
ニ
テ
ィ
ビ
ク
ス
や
産
後
の
体
引
き

締
め
教
室
の
運
動
指
導
を
行
う
ほ
か
、
婦

人
科
系
の
不
調
を
改
善
す
る
た
め
、
リ
ラ

ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
効
果
の
あ
る
運
動
指
導
な
ど

も
担
当
し
て
い
る
。

運
動
は
、広
く
明
る
い
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
室
で
行
っ
て
い
る
。
多
職
種
で
患
者
を

見
る
こ
と
が
で
き
、
患
者
個
々
人
の
体
の

地
域
の
患
者
に
寄
り
添
う

ク
リ
ニ
ッ
ク
を
め
ざ
す

ト
ー
タ
ル
ヘ
ル
ス
ク
リ
ニッ
ク（
以
下
、「
ク

リ
ニッ
ク
」）を
運
営
す
る
医
療
法
人
慈
繁

会
は
、
土
屋
病
院
を
母
体
病
院
と
し
、

福
島
県
郡
山
市
で
地
域
医
療
・
介
護
に

根
ざ
し
た
サ
ー
ビ
ス
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
展

開
し
て
い
る
。
ク
リ
ニッ
ク
は
、
土
屋
病
院

が
一
般
病
院
か
ら
療
養
型
に
切
り
替
わ
っ

た
の
を
機
に
、
平
成
15
年
開
設
の
診
療
所

で
、
慈
繁
会
の
理
念「
慈
心
妙
手
」（
患
者

の
苦
痛
を
取
り
除
く
た
め
に
優
れ
た
医
療

技
術
を
提
供
す
る
）に
の
っ
と
り
、
地
域
の

患
者
に
寄
り
添
う
医
療
を
行
っ
て
い
る
。

一
般
診
療
で
は
、内
科
、外
科
、小
児
科
、

消
化
器
科
、
循
環
器
科
な
ど
幅
広
く
診
る

こ
と
が
基
本
で
、
土
屋
病
院
時
代
か
ら
家

族
代
々
利
用
し
て
い
る
人
も
多
い
。
有
床

の
産
婦
人
科
も
設
置
さ
れ
て
い
る
こ
と
か

ら
、
乳
幼
児
か
ら
高
齢
者
ま
で
、
具
合
が

悪
く
な
っ
た
ら
こ
こ
で
診
て
も
ら
う
と
い

う
、
地
元
に
密
着
し
た
医
療
機
関
で
あ
る
。

多
職
種
連
携
で

よ
り
よ
い
治
療
を
め
ざ
す

ク
リ
ニッ
ク
院
長
の
土
屋
繁
文
氏
は
、
土

屋
病
院
時
代
よ
り
生
活
習
慣
病
の
患
者
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不
調
の
悩
み
、
痛
み
の
程
度
に
対
し
て
細

や
か
に
支
援
が
で
き
る
。
管
理
栄
養
士
に

よ
る
栄
養
指
導
や
食
事
の
ア
ド
バ
イ
ス
も

随
時
受
け
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
生
活

習
慣
病
の
予
防
・
改
善
に
役
立
っ
て
い
る
。

佐
々
木
氏
は
運
動
指
導
を
す
る
立
場
と

し
て
も
、「
医
師
が
す
ぐ
近
く
に
い
る
の
で

安
心
感
が
あ
り
、
ほ
か
の
専
門
職
か
ら
の

助
言
も
適
宜
受
け
る
こ
と
が
で
き
る
の
は

大
き
な
メ
リ
ッ
ト
」と
話
し
、
効
果
的
な

指
導
に
つ
な
が
っ
て
い
る
。

定
期
的
に
通
う
患
者
が
多
く

家
族
的
な
雰
囲
気
の
運
動
教
室

生
活
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科
に
は
毎
日

40
名
前
後
の
患
者
が
受
診
し
て
い
る
。
利

用
目
的
は
リ
ハ
ビ
リ
や
運
動
、
マ
ッ
サ
ー
ジ

と
さ
ま
ざ
ま
だ
が
、
運
動
療
法
を
行
う

患
者
は
一
日
平
均
15
名
ほ
ど
だ
。
男
女

比
は
１
対
９
で
圧
倒
的
に
女
性
が
多
く
、

60
歳
代
と
70
歳
代
が
中
心
で
あ
る
。

医
師
の
運
動
処
方
が
整
っ
た
あ
と
は
、

予
約
な
し
で
好
き
な
と
き
に
運
動
で
き
る

シ
ス
テ
ム
で
、
集
ま
り
具
合
を
見
な
が
ら
、

佐
々
木
氏
が
声
が
け
し
て
グ
ル
ー
プ
指
導

も
行
っ
て
い
る
。
週
１
～
２
回
、
同
じ
曜

日
と
時
間
帯
に
通
っ
て
き
て
顔
な
じ
み
の

人
と
話
す
の
を
楽
し
み
に
し
て
い
る
患
者

も
多
い
。「
長
年
通
っ
て
い
る
地
元
の
方
た

ち
な
の
で
、
ス
タ
ッ
フ
も
含
め
て
大
き
な
家

族
み
た
い
な
雰
囲
気
で
運
動
し
て
い
る
」

と
佐
々
木
氏
は
話
す
。

表
１
は
生
活
習
慣
病
改
善
を
目
的
と
し

た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
例
だ
。
最
初
に
、血
圧
、

体
重
な
ど
の
バ
イ
タ
ル
チ
ェッ
ク
を
行
い
、
３

か
月
に
１
回
は
体
組
成
計
で
体
組
成
の
推

移
を
記
録
す
る
。次
に
フ
ロ
ア
で
の
ス
ト
レ
ッ

チ
ン
グ
で
体
を
ほ
ぐ
し
た
あ
と
に
、
全
身

の
筋
肉
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
使
う
よ
う
に
８
～

10
種
の
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
を
行
う
。
続
い

て
自
転
車
こ
ぎ
な
ど
有
酸
素
性
運
動
で
汗

を
流
し
、
そ
の
後
は
参
加
者
各
人
が
好
き

な
運
動
を
行
い
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
し
て

終
え
る
。
約
60
分
を
め
ど
に
プ
ロ
グ
ラ
ム

を
組
ん
で
い
る
が
、
そ
の
ま
ま
残
っ
て
運
動

を
楽
し
ん
で
い
く
人
も
多
い
。

産
前
・
産
後
の
運
動
教
室
で

母
親
た
ち
の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト

佐
々
木
氏
の
担
当
す
る
、
妊
産
婦
の
た

め
の
マ
タ
ニ
テ
ィ
ビ
ク
ス
や
産
後
ケ
ア
の
教

室
の
運
動
指
導
は
そ
れ
ぞ
れ
週
２
回
、

予
約
制
で
実
施
し
て
い
る
。
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
流
行
後
は
、
感
染
予

防
の
た
め
参
加
人
数
を
制
限
し
て
行
わ
れ

て
い
る
。

表
２
は
マ
タ
ニ
テ
ィ
ビ
ク
ス
の
プ
ロ
グ
ラ
ム

例
だ
。
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
か
ら
エ
ア
ロ
ビ
ク

ス
を
行
い
、
そ
の
後
に
出
産
に
必
要
な
股

関
節
周
り
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
、
陣
痛
時

の
力
の
抜
き
方
の
練
習
な
ど
を
行
っ
て
い

る
。
メ
イ
ン
パ
ー
ト
の
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
に
つ
い

て
参
加
者
か
ら
、「
こ
ん
な
に
動
い
て
も
い

い
ん
で
す
ね
」と
驚
か
れ
る
こ
と
も
あ
る

が
、「
妊
娠
中
の
運
動
は
大
切
」と
佐
々

木
氏
は
言
う
。
佐
々
木
氏
を
含
む
マ
タ
ニ

テ
ィ
ビ
ク
ス
の
指
導
者
２
名
は
マ
タ
ニ
テ
ィ

ビ
ク
ス
専
門
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
資
格

を
持
っ
て
お
り
、
安
全
に
十
分
に
配
慮
し

た
指
導
を
行
っ
て
い
る
。

ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
、
自
律
神
経
失
調
症

や
更
年
期
障
害
な
ど
で
体
の
不
調
を
訴

え
る
人
に
対
し
て
も
、
不
調
を
軽
減
す

る
運
動
を
提
供
し
て
い
る
。
佐
々
木
氏
は

「
更
年
期
障
害
の
場
合
に
は
力
を
抜
く
運

動
を
行
い
、
自
律
神
経
を
整
え
る
こ
と

を
主
目
的
に
し
て
い
る
」と
話
す
。
具
体

的
に
は
、
有
酸
素
性
運
動
と
ス
ト
レ
ッ
チ

表１●生活習慣病改善の運動プログラム例
メニュー 時  間 内  容

1 バイタルチェック ― 血圧、体重などの測定

2 フロアでの
ストレッチング 10分 ウォーミングアップ

3 レジスタンス運動 20分 胸、背中、おなか、おしりなど、全身
をバランスよく使う８～10種の運動

4 有酸素性運動 20分～ エアロバイク

5 ストレッチング ５分 クーリングダウン

表２●マタニティビクスのプログラム例
メニュー 時  間 内  容

1 バイタルチェック ― 血圧、体重、胎児心音の確認

2 ストレッチング ５分 手すりを使って下肢のストレッチング

3 エアロビクス 20分 ウォーミングアップ10分、メインパー
ト10分

4 コミュニケーション
タイム ５分 参加者どうしの会話で出産の不安

を払拭

5 フロアでの
エクササイズ 10分 軽めのレジスタンス運動、股関節

周りのストレッチング

６ リラクゼーション ５分 力の抜き方、陣痛時の不安を取り
除く声かけなど

７ ストレッチング ３分 クーリングダウン
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ン
グ
を
柱
に
し
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
組
み
、

力
の
抜
き
方
と
呼
吸
法
を
伝
え
て
い
る
。

運
動
療
法
の
効
果
は
歴
然

続
け
る
こ
と
で
健
康
維
持
に
貢
献

佐
々
木
氏
は
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
通
っ
て
長

年
運
動
を
続
け
て
い
る
こ
と
で
、
高
齢
に

な
っ
て
も
元
気
に
生
活
し
て
い
る
人
を
数

多
く
見
て
き
て
お
り
、
運
動
す
る
こ
と
の

大
切
さ
や
運
動
療
法
の
効
果
を
実
感
し
て

い
る
。

ク
リ
ニッ
ク
で
の
栄
養
指
導
・
運
動
療
法

で
効
果
が
顕
著
に
表
れ
た
例
を
紹
介
し
よ

う
。
２
０
２
１
年
１
月
に
来
院
し
た
49
歳

男
性
は
、
脂
質
異
常
症
、
高
尿
酸
血
症
、

脂
肪
肝
性
の
肝
障
害
と
診
断
さ
れ
、
投

薬
せ
ず
に
栄
養
指
導
・
運
動
療
法
を
行
っ

て
経
過
観
察
す
る
こ
と
に
な
っ
た
。
交
代

勤
務
の
た
め
１
日
１
～
２
回
だ
っ
た
食
事

を
、
３
食
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
よ
う
に
改

め
て
、週
１
～
２
回
の
運
動
療
法
を
実
践
。

運
動
を
続
け
る
う
ち
に
通
勤
手
段
を
自

転
車
に
変
え
て
身
体
活
動
量
を
増
や
す

な
ど
、
意
識
の
変
化
が
見
ら
れ
た
。

約
４
か
月
後
に
は
体
重
が
約
11
㎏
減

少
し
、
表
３
の
よ
う
に
筋
肉
量
や
体
脂
肪

量
が
変
化
し
た
。
数
値
で
注
目
し
た
い
の

は
、
体
重
減
に
比
べ
て
筋
肉
量
は
１
・
６

㎏
の
減
少
に

と
ど
ま
っ
て

お
り
、
運
動

療
法
の
効
果

が
う
か
が
え

る
。
現
在
は

ク
リ
ニッ
ク
に

通
わ
ず
自
身

で
運
動
を
継

続
し
て
健
康

管
理
を
行
っ

て
い
る
。

生
活
習
慣

病
の
運
動
療

法
の
場
合
、
初
め
の
１
、２
年
は
数
値
が

改
善
し
、
そ
の
後
は
現
状
維
持
で
推
移
す

る
場
合
が
多
い
。
長
年
通
う
患
者
が
多
い

た
め
、
年
齢
を
重
ね
て
も
数
値
が
悪
化
し

な
い
こ
と
か
ら
も
、
運
動
継
続
の
効
果
が

見
え
る
。
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
っ
て
、
現
在
の
患

者
数
は
感
染
症
流
行
前
の
２
割
減
く
ら
い

に
な
っ
て
い
る
が
、「
ク
リ
ニッ
ク
に
来
て
運

動
し
な
い
と
不
安
」「
体
を
動
か
し
て
い
る

か
ら
元
気
で
い
ら
れ
る
」と
い
う
声
を
聞

く
こ
と
が
多
く
、
佐
々
木
氏
は「
生
活
の

中
に
運
動
が
根
づ
い
て
い
る
の
が
う
れ
し

い
」と
話
す
。

運
動
の
必
要
性
と
楽
し
さ
を

よ
り
多
く
の
人
に
伝
え
た
い

佐
々
木
氏
は
、
ト
レ
ー
ナ
ー
を
志
し
て

専
門
学
校
に
通
っ
て
い
た
平
成
10
年
、
周

り
の
勧
め
も
あ
っ
て
健
康
運
動
実
践
指
導

者
の
資
格
を
取
得
し
た
。
東
京
で
就
職

後
数
年
し
て
故
郷
の
郡
山
市
に
戻
り
、

15
年
に
ク
リ
ニ
ッ
ク
開
設
と
同
時
に
入
職

し
た
。
当
時
、
運
動
療
法
の
必
要
性
を

痛
感
し
て
い
た
土
屋
院
長
は
、
運
動
の
専

門
資
格
を
持
つ
佐
々
木
氏
と
の
出
会
い
を

喜
び
、
運
動
療
法
を
行
う
体
制
を
整
え

て
い
く
。
専
門
学
校
卒
業
時
に
エ
ア
ロ
ビ

ク
ス
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
資
格
を
持
っ
て

い
た
佐
々
木
氏
は
、
就
職
の
翌
年
に
は
マ

タ
ニ
テ
ィ
ビ
ク
ス
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の

資
格
も
取
得
。
妊
産
婦
に
リ
ス
ク
の
あ
る

動
作
、
安
全
な
運
動
方
法
な
ど
を
学
び
、

妊
産
婦
の
運
動
教
室
の
指
導
に
役
立
て
て

い
る
。

佐
々
木
氏
は
ク
リ
ニッ
ク
に
お
い
て
長
年

運
動
を
続
け
て
い
る
人
が
多
い
こ
と
に
つ
い

て
、
い
つ
も
の
運
動
仲
間
と
一
緒
に
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
す
る
こ
と
が
運
動
継
続
の
動
機
づ

け
に
も
な
っ
て
い
る
と
感
じ
て
お
り
、「
運

動
教
室
は
、
患
者
ど
う
し
の
コ
ミ
ュニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
場
に
な
っ
て
い
る
。
声
が
け
な
ど

で
楽
し
く
運
動
で
き
る
雰
囲
気
を
つ
く
る

こ
と
を
心
が
け
て
い
る
」と
話
す
。

現
在
、
佐
々
木
氏
が
指
導
す
る
患
者
の

ほ
と
ん
ど
は
、
運
動
の
重
要
性
を
知
り
、

ク
リ
ニッ
ク
に
通
っ
て
体
を
動
か
す
こ
と
を

楽
し
む
人
た
ち
だ
。
し
か
し
、
初
診
で

運
動
療
法
を
処
方
さ
れ
た
患
者
の
場
合
、

こ
う
し
た
運
動
の
魅
力
を
実
感
し
て
も
ら

う
の
は
な
か
な
か
難
し
い
。
そ
の
た
め
佐
々

木
氏
は
、「
運
動
習
慣
の
な
い
方
に
、
一
緒

に
運
動
し
た
い
と
思
っ
て
も
ら
え
る
指
導

が
今
後
の
課
題
」と
考
え
、「
よ
り
多
く

の
人
に
運
動
の
必
要
性
と
楽
し
さ
を
伝

え
、
地
域
の
人
々
の
健
康
維
持
に
貢
献
す

る
こ
と
」を
目
標
に
し
て
い
る
。

表３●運動療法による改善例（2021年１月５日～同年５月15日）
指導前 指導後 差

体 重 97.3㎏ 86.2kg ▲11.1㎏

筋 肉 量 38.5㎏ 36.9㎏ ▲1.6㎏

体脂肪量 29.0㎏ 24.2㎏ ▲4.8㎏

体脂肪率 29.8％ 24.4％ ▲5.4％

感染症対策を徹底したマタニティビクス

健康づくり  2022.527



Column

体が温まると、疲労回復＆痛みの緩和

　お風呂に入ると体が温まります。この「温熱作用」が
お風呂の体への大きな作用です。体が温まると肌がほ
んのり赤く染まります。これは温熱作用で血管が広がっ
て血液の流れがよくなっているためです。血液が全身
に酸素や栄養分を運び、燃えカスである老廃物や二
酸化炭素を回収するので疲れがとれます。
　その他の温熱作用で大事な効果としては、痛みを緩
和することが挙げられます。慢性化した腰痛や肩の痛
みが、お風呂に入ることによって和らいだ経験をした方
もいるでしょう。この理由の一つは前述の血流改善で
痛みの原因物質を取り去ってくれる働きによるものです。
また、温まることで筋肉の過剰な緊張が緩和されます。
たとえば肩こりは、僧帽筋など肩周りの筋肉が必要以上
に緊張が続いていることで発生しますが、お風呂で温ま
ると筋肉の緊張がほぐれ、肩こりの症状が緩和します。
　さらに、体を温めることで神経の過敏性が抑えられ
痛みが緩和します。慢性の痛みがあると、神経が過
敏になってますます痛みを感じやすくなるという悪循環
に陥ります。このとき、お風呂で体を温めると、神経の
うち、特にＣ線維という神経の過敏性が抑えられる1）た
め、痛みが減ることが実感されるのです。「入浴中の
一時的な気休めでは？」と思われる方もいるかもしれま
せんが、実はそうではありません。慢性の痛みは前述
したように、何かのきっかけで痛みがあると神経がます
ます過敏になって痛みを強く感じます。一時的にでも
痛みの悪循環を切ることが長期的な痛みの緩和にもつ
ながると考えられています。

温熱作用で関節周囲の腱の柔軟性が増す

　また、体を温めることは体の柔軟性を増すことにもつ
ながります。お風呂に入ると、お風呂の外ではできなかっ
た関節の動きが難なくできるということを経験します。た
とえば、体前屈もお湯の外よりもずっと楽に行うことが

できます。なんとなく体がこわばったときにお風呂に入る
と体が動かしやすくなることも経験します。
　これは、温められることで関節の周囲にある腱

けん

の柔
軟性が増す1）ためです。関節が動かしやすくなること
で、特に関節関連の痛みの緩和につながり、高齢者
のふだんの活動性の維持にも一役買っていると考えら
れます。体の柔軟性が増すことでけがもしにくくなるた
め、運動前に少し体を温めておくことが安全な運動の
ために効果的であることと同じです。

快眠に導く手軽な方法＝お風呂

　お風呂に入ったあとは、よく眠れることも経験するで
しょう。これも温熱作用によるものと考えられます。入
浴するといったん体温が上がってきます。お風呂から
出ると１～２時間で体温が速やかに低下してきますが、
このタイミングで布団に入るとよい睡眠がとれます。「体
温がいったん上がり、急に下がる」という変化が、よ
い睡眠につながることが多くの研究2）でわかっています
が、自宅で手軽に実践できるのがお風呂であり、温
熱作用がそれを担っているということです。

い～い湯で健康づくり♪

お風呂で体を温めると得られるメリット

温泉は含まれる成分によって「塩化物泉」「硫酸塩
泉」「炭酸水素塩泉」「二酸化炭素泉」「含鉄泉」「含よ
う素泉」「酸性泉」「硫黄泉」と「単純温泉」があります。
日本に最も多いのは単純温泉ですが、これは

他の泉質のように何かの成分が突出して多いとい
うことがない場合に付けられる泉質名ですので、
温泉成分は一律ではなく千差万別なのです。２番
目に多いのは「塩化物泉」で、食塩を多く含む温泉
です。単純温泉は優しくマイルド、塩化物泉はよ
く温まるなど、それぞれ違った性質があります。

「温泉にはどんな種類がある？」

第2回

早坂 信哉 ●東京都市大学人間科学部学部長・教授、温泉療法専門医

■ 参考資料等
1） �日本温泉気候物理医学会編：新温泉医学．2004．
2） �Sleep Medicine Reviews 46. 124-135. 2019.
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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。

シャキシャキの歯触りと独特の風味が魅力のセロリ
（セルリー）。食べず嫌いの方がいる一方で、大好
物の方も少なくありません。セロリに含まれる特有の香
り成分「アイピン」は、アロマオイルなどの精油成分と
しても用いられ、気持ちを落ち着かせ、リラックスす
る働きがあるといわれています。
令和２年産野菜生産出荷統計1）によると、セロリを

最も多く出荷しているのが長野県で1万1,800トン、２
位が静岡県で5,470トン、３位が福岡県で3,150トン
と続きます。産地によって旬が異なり、長野県では６
月～11月、静岡県では11月～5月となっています。
セロリは葉や茎の色によって中間種、黄色種、白
色種、緑色種、赤色種に分類されますが、最も多
く食されているのが、中間種や黄色種の「コーネル
セロリ」です。シャキシャキとした食感と香りが特徴で、
生食はもとより、スープや煮込み料理にも適していま
す。サイズがやや小ぶりで香りが強い緑色種の「グ
リーンセロリ」（ミニセロリ）や、水耕栽培され茎が白
い「ホワイトセロリ」は生食に最適です。三つ葉やセリ
に形状が似ていて香りの強い「芹

キン

菜
ツァイ

」は肉の臭み消
しやスープ、炒め物に用いるのがおススメです。
栄養面では、体内の余分な塩分排

はい

泄
せつ

を促すカリ

ウムや、胃腸で水分を吸収して蠕
ぜん

動
どう

運動を活発に
し、便通を促す不溶性食物繊維が豊富です。
セロリを選ぶ際には、茎が長太くて厚みがあり、
筋の凹凸がはっきりしていて、葉に張りがあるものが
おススメです。乾燥しやすいセロリは、水分の損失
を防ぐため葉と茎を切り分け、ラップや新聞紙、水
で湿らせたキッチンペーパー等で包んでからビニール
袋に入れて冷蔵庫に立てて保存するとよいでしょう。
サラダやマリネ、炒め物、ピクルスなどの漬け物、

スープやパスタソースなど用途の幅広いセロリです
が、切り方によって異なる食感を楽しめます。シャッ
キリとした食感を味わうためには、繊維を断ち切るよ
うに切るとよいでしょう。また、茎の太い部分の筋は
加熱しても口に残りやすいため、生食以外の時にも、
包丁やピーラーを使って取り除きましょう。
今回は、セロリときゅうりの歯ごたえ、トマトの彩り、

チーズのコクを楽しめるサラダをご紹介します。味つ
けをシンプルにすることで、セロリの香りも存分に感じ
ていただけるレシピです。市販のドレッシングで代用
することも可能ですし、クルミやアーモンドなどのナッツ
類を加えてもよいでしょう。さわやかな風味とシャキシャ
キ食感を味わってみてください。

作り方

①	��セロリの葉は細かく刻み、セロリの茎、トマト、きゅうり、プロ
セスチーズは角切りにする。

②	��ボウルにAを入れてよく混ぜ合わせ、①の食材を加えてあえ、
器に盛る。

材料 （2人分　＊栄養価は1人分）

●セロリ（葉つき）1/2本　●きゅうり1/2本　●トマト1/2個
●プロセスチーズ40g
●�A（オリーブオイル大さじ1.5、レモン汁大さじ1.5、塩小さじ
1/4、こしょう少々）

＜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（18）セルリー
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

セロリとチーズのサラダ

香
り
と
食
感
を
楽
し
め
る

セ
ロ
リ
を
味
わ
お
う

第86回

エネルギー
164kcal

カルシウム
152mg

食物繊維総量
1.3g

たんぱく質
5.3g

カリウム
333mg
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11
歳
で
単
身
ス
キ
ー
留
学

授
か
っ
た
英
才
教
育

─
─
東
京
都
ご
出
身
で
、
本
格
的
に
ス

キ
ー
に
取
り
組
ま
れ
た
の
は
な
ぜ
だ
っ

た
の
で
す
か
。

　

両
親
が
ス
キ
ー
ス
ク
ー
ル
を
経
営
し

て
お
り
、
私
が
生
ま
れ
、
母
は
幼
い
私

に
教
え
る
う
ち
に
子
ど
も
へ
の
指
導
法

を
確
立
し
て
日
本
初
の
キ
ッ
ズ
専
門
の

ス
キ
ー
ス
ク
ー
ル
を
開
講
し
ま
し
た
。

３
歳
の
と
き
に
ア
ル
ペ
ン
ス
キ
ー
ワ
ー
ル

ド
カ
ッ
プ
を
見
て
衝
撃
を
受
け
た
私
は
、

「
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
選
手
に
な
り
た
い
」と

言
っ
て
イ
ン
ス
パ
イ
ア
さ
れ
て
１
日
で
す

ご
く
上
達
し
た
ら
し
い
ん
で
す
。
テ
ニ

ス
や
ゴ
ル
フ
な
ど
も
習
っ
て
い
ま
し

た
が
、
ス
キ
ー
の
可
能
性
が
い
ち
ば
ん

感
じ
ら
れ
た
よ
う
で
、
冬
は
長
野
に
住

ん
で
母
と
練
習
し
、
大
会
に
出
場
し
て

選
手
の
道
に
入
っ
て
い
き
ま
し
た
。

─
─
11
歳
で
早
々
に
海
外
留
学
さ
れ

ま
し
た
ね
。

　
「
夏
は
海
外
で
練
習
し
た
ほ
う
が
い

い
」と
聞
い
て
オ
ー
ス
ト
リ
ア
に
行
き
、

そ
の
と
き
の
親
切
で
て
い
ね
い
な
指
導
の

好
印
象
か
ら
、
翌
年
ス
ロ
ベ
ニ
ア
に
留
学

し
ま
し
た
。
コ
ー
チ
の
家
に
ホ
ー
ム
ス
テ

イ
し
て
学
校
に
通
い
、
放
課
後
は
ス
キ
ー

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
毎
日
で
し
た
。
夏
は

陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
週
末
に
隣
り
の

オ
ー
ス
ト
リ
ア
の
氷
河
で
ス
キ
ー
で
す
。

　

現
地
か
ら
国
際
大
会
に
出
場
し
て
、

自
分
が
世
界
で
互
角
に
戦
え
そ
う
だ
と

感
じ
ら
れ
、
課
題
と
め
ざ
せ
る
位
置
が

見
え
て
き
た
17
歳
の
と
き
、
日
本
の
ナ

森　幸 （もり・ゆき）

1975年３月９日生まれ　東京都出身／東京都スキー連盟副会長・元アルペンスキー日本代表
２歳からスキーを始め、３歳のときワールドカップを見てアルペンスキーの魅力に目覚め
る。幼稚園時代から冬は長野に移住する生活でスキートレーニングを積んで、11歳で
スロベニア（当時ユーゴスラビア）に留学。国際試合に出場を重ね、17歳でナショナル
チームに選出されて帰国。1991年全日本選手権女子大回転２位。98年現役を引退、
スポーツメーカーに契約選手として所属し約10年技術選に出場。同時期から指導者と
しても活動を開始し、2000年より10年間ナショナルデモンストレーターとして活動。
14年から東京都スキー連盟理事を務め、18年副会長に就任。指定難病「肺高血圧症」
のある娘さんとの日常をブログ等で発信している。

スキーを通して身につけた人間力は財産
勝負より大切なことを伝えていく

MY SPORTS

写真提供：森 幸

Vol.182
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シ
ョ
ナ
ル
チ
ー
ム
に
選
ば
れ
ま
し
た
。
ア

ル
ベ
ー
ル
ビ
ル
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
目
標
で

し
た
が
、
ス
ロ
ベ
ニ
ア
と
方
針
や
レ
ベ
ル

が
違
う
日
本
に
帰
る
の
が
い
や
で
、「
国

籍
を
変
え
た
い
」と
言
っ
た
ほ
ど
で
し

た
。
さ
す
が
に
止
め
ら
れ
て
帰
国
し
た

も
の
の
、
団
体
行
動
が
原
則
の
ス
タ
イ

ル
に
は
な
じ
め
ま
せ
ん
で
し
た
ね
。

─
─
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
選
考
は
ど
う
な
り
ま

し
た
か
。

　
当
時
は
選
考
レ
ー
ス
が
な
く
、
合
宿

で
選
考
が
進
ん
で
、
選
出
メ
ン
バ
ー
が

発
表
さ
れ
ま
し
た
。
ア
ル
ベ
ー
ル
ビ
ル

に
続
き
リ
レ
ハ
ン
メ
ル
、
長
野
と
３
大

会
の
強
化
指
定
選
手
に
な
り
ま
し
た

が
、
私
の
名
前
は
呼
ば
れ
ま
せ
ん
で
し

た
。
長
野
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
は
代
表
通

訳
と
し
て
帯
同
し
、
仲
間
が
選
手
と
し

て
滑
っ
て
い
る
の
を
目
の
当
た
り
に
し

た
ら
気
持
ち
が
切
れ
て
し
ま
い
、
引
退

を
決
め
ま
し
た
。

ス
ノ
ー
ス
ポ
ー
ツ
振
興
の
道
へ

導
か
れ
た「
使
命
」

──
東
京
都
ス
キ
ー
連
盟（
Ｓ
Ａ
Ｔ
）の

理
事
に
就
か
れ
た
経
緯
と
、
お
仕
事
に

つ
い
て
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　
引
退
後
は
、
ス
ポ
ー
ツ
メ
ー
カ
ー
に

ス
カ
ウ
ト
さ
れ
て
ス
キ
ー
の
技
術
を
点

数
で
競
う「
技
術
選（
ス
キ
ー
技
術
選
手

権
大
会
）」に
出
場
し
、
指
導
の
道
に
進

み
ま
し
た
。
全
日
本
ス
キ
ー
連
盟
が
定

め
る
毎
年
の
テ
ー
マ
や
指
導
法
の
手
本

を
指
導
者
に
示
せ
る「
ナ
シ
ョ
ナ
ル
デ
モ

ン
ス
ト
レ
ー
タ
ー
」の
認
定
も
受
け
ま
し

た
。
そ
の
後
、
Ｓ
Ａ
Ｔ
で
の
活
動
で
当

時
の
会
長
の
猪
谷
千
春
さ
ん（
日
本
人

唯
一 

の
ア
ル
ペ
ン
ス
キ
ー
五
輪
メ
ダ
リ
ス

ト
）と
ご
一
緒
す
る
機
会
が
あ
り
、
理

事
を
志
し
ま
し
た
。

　
Ｓ
Ａ
Ｔ
で
は
主
に
組
織
の
整
備
に
携

わ
り
、
ス
ノ
ー
ス
ポ
ー
ツ
の
振
興
や
技

術
向
上
を
シ
ス
テ
ム
の
面
か

ら
支
え
て
い
ま
す
。
ま
た
、

子
ど
も
た
ち
が
対
象
の

「Yukids

」を
企
画
、
ス
タ
ー

ト
し
ま
し
た
。
ス
キ
ー
技
術

だ
け
で
な
く
、
人
間
性
の
成

長
も
め
ざ
す
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で

す
。
将
来
、
こ
こ
で
育
っ
た
子

が
世
界
で
活
躍
す
る
の
を
見

た
大
人
か
ら「
あ
の
選
手
み
た

い
に
な
っ
て
ほ
し
い
か
ら
う
ち

の
子
に
も
ス
キ
ー
を
さ
せ
よ

う
」と
言
わ
れ
る
よ
う
な
教
育

を
し
た
い
で
す
ね
。

　

私
は
し
か
ら
れ
ず
、
命
令

さ
れ
ず
に
、
何
事
も
体
験
さ
せ
て
も
ら
っ

て
行
動
規
範
を
学
び
、語
学
や
協
調
性
、

社
交
性
、
自
立
性
な
ど
の
生
き
て
い
く

力
を
つ
け
ま
し
た
。
そ
の
経
験
を
踏
ま

え
て
自
分
が
ロ
ー
ル
モ
デ
ル
に
な
り
、

み
ん
な
が
上
を
見
て
育
つ
よ
う
に
な
っ
た

ら
、
そ
れ
が
こ
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
に
導
か
れ

た
理
由
だ
っ
た
の
か
な
と
思
え
ま
す
。

─
─
試
合
に
勝
つ
こ
と
は
重
視
し
な
い

の
で
す
ね
。

　
私
は
自
分
が
勝
って
誰
か
が
喜
ん
で
く

れ
る
の
が
喜
び
で
、
勝
ち
に
こ
だ
わ
り
が

な
い
タ
イ
プ
な
ん
で
す
。
一
般
ス
キ
ー

ヤ
ー
で
も
、
検
定
の
合
格
に
深
刻
に
な
っ

て
、
合
否
の
結
果
で
友
人
と
険
悪
に
な
っ

て
し
ま
う
方
も
い
ま
す
。
で
も
、
ス
キ
ー

は
、
仲
間
と
純
粋
に
楽
し
め
て
健
康
維

持
も
で
き
る
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
ス
キ
ー
の

イ
メ
ー
ジ
が
も
っ
と
、楽
し
く
て
お
し
ゃ
れ

な
も
の
に
な
っ
た
ら
い
い
な
と
思
い
ま
す
。

「
健
康
」で
あ
る
た
め
に
は

ま
ず
心
が
健
や
か
で
あ
る
こ
と

─
─
健
康
維
持
の
お
話
が
出
ま
し
た

が
、ス
キ
ー
で
何
が
鍛
え
ら
れ
ま
す
か
。

　
ま
ず
、
脳
で
す
。
ス
キ
ー
は
体
の
上

下
左
右
を
バ
ラ
バ
ラ
に
、
し
か
も
同
時

に
動
か
し
ま
す
。
周
囲
の
状
況
を
見
て
、

人
を
避
け
た
り
し
な
が
ら
、
瞬
時
に
反

応
し
ス
ピ
ー
ド
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
の

で
、
判
断
力
や
対
応
力
が
鍛
え
ら
れ
ま

す
。
筋
力
的
に
は
、
正
し
い
フ
ォ
ー
ム
で

滑
る
と
大だ
い

腿た
い

部
に
い
ち
ば
ん
力
が
か
か

り
、
引
き
締
め
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

─
─
娘
さ
ん
も
ご
一
緒
に
、
ス
キ
ー
を

楽
し
ま
れ
て
い
ま
す
ね
。

MY SPORTS

　
娘
に
は
、
心
臓
か
ら
肺
に
血
液
が
流

れ
づ
ら
く
心
臓
に
負
担
が
か
か
る「
肺

高
血
圧
症
」と
い
う
病
気
が
あ
り
、
常

に
酸
素
吸
入
を
し
て
い
ま
す
。
親
の
私

た
ち
が
心
肺
に
大
き
な
負
荷
が
か
か
ら

な
い
滑
り
方
を
知
っ
て
い
て
、
主
治
医
か

ら
も「
本
人
が
喜
ん
で
い
る
の
が
い
ち
ば

ん
健
康
的
」と
い
う
言
葉
も
い
た
だ
い

て
、
同
行
し
て
い
ま
す
。
生
後
す
ぐ
に

何
度
も
生
命
の
危
機
を
乗
り
越
え
た

「
生
き
た
い
」と
い
う
彼
女
の
生
命
力
に

応
え
て
、
き
ち
ん
と
育
て
る
責
任
を
感

じ
て
い
ま
す
。
本
人
は
大
変
な
思
い
を

し
て
い
る
は
ず
で
す
が
、
笑
顔
で
前
向

き
に
毎
日
を
楽
し
ん
で
い
る
彼
女
は
、

私
か
ら
見
る
と
健
康
で
す
。

　
健
康
と
は
、“
気
持
ち
”だ
と
思
い
ま

す
。
心
が
豊
か
で
な
い
と
、
ア
ス
リ
ー

ト
で
も
心
身
の
リ
ズ
ム
や
バ
ラ
ン
ス
を

崩
し
て
、
不
健
康
な
状
態
に
な
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

─
─
今
後
は
ど
の
よ
う
な
活
動
を
し
て

い
か
れ
ま
す
か
。

　
道
具
が
進
化
し
、
手
ぶ
ら
で
日
帰
り

で
き
る
ス
キ
ー
場
も
た
く
さ
ん
あ
っ
て
、

以
前
よ
り
簡
単
に
滑
れ
る
よ
う
に
な
っ

て
い
ま
す
。
自
然
の
中
で
違
う
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
ー
の
人
と
出
逢
え
る
ス
キ
ー
は
、

日
常
を
切
り
換
え
て
休
む
き
っ
か
け
に

も
な
る
の
で
、
ぜ
ひ
多
く
の
人
に
ト
ラ

イ
し
て
ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
今
後

は
、
シ
ニ
ア
層
に
満
足
し
て
も
ら
う
方

法
を
考
え
て
、
実
現
し
て
い
き
ま
す
。

そ
し
て
、
子
ど
も
た
ち
に
教
え
る
体
力

が
あ
る
う
ち
は
、Yukids

で
の
指
導
も

続
け
て
い
き
た
い
で
す
。

所属していたスキーメーカーRossignolのカタログ撮影での
１コマ。「ファッショナブルなウェアを着て体に合った道具を
使い、スキルを上げて女性スキーヤーに輝いてほしい」とい
う願いを込めた女性用スキー用品の開発にも携わっていた。
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ラム「ヘキサスロン」教室もあり、これまでスポーツになじみ
のなかった人も集う場所になっている。

貯筋運動で健康長寿をめざす

日本海や鳥海山といった豊かな自然に恵まれた環境を生
かし、川や海をフィールドに、子どもたちに庄内地域の歴
史や文化も伝えながら、キャンプやカヤックによる自然体
験活動にも力を入れている。
また、「貯筋運動」は2017年9月から貯筋ステーション、
2019年11月からは貯筋サテライトを市内2か所でそれぞ
れ開催。現在は貯筋運動教室として継続している。クラブ
には健康運動指導士1名、健康運動実践指導者2名が所
属しており、安全で効果的な運動で地域の健康長寿を支
えている。
今後は、企業の健康経営の支援として出張指導やオン

ラインでの教室、保育園等に出向いての体操＆ダンスの指
導など多様な取り組みを予定している。

たときに、どちらを選ぼうと思いますか。
Ａ：この仕事、あなた「に」お願いしたい。
B：この仕事、あなた「で」いいからお願いしたい。
Ａの場合は、「ほかの誰でもなくあなたにお願いしたい」と
いう意味にとれ、頑張ろうというポジティブな感情になりま
す。Ｂの場合は、「この仕事は私ではなく誰でもよかったの
では」と取られ、モチベーションが下がるおそれがあります。
テレワークで在宅勤務などが増え、対面が少なくなった
昨今、急いで仕事を進めたいときこそ、特に「１文字」を意
識してください。リーダーは、１文字に気をつけるだけで、
相手のモチベーションやエンゲージメントを上げることがで
きるのです。
文章を書くときは、視座を180度変えて、相手の立場や

気持ちになって読み直してみましょう。１文字が、スムーズ
なコミュニケーションのカギであることを忘れずに。

スポーツ未経験者も手軽に運動を

山形県北西部に位置する酒田市には、県の玄関口の酒田
港と庄内空港がある。江戸期、大坂と日本海沿岸の港を結
ぶ「西廻り航路」が確立すると、当地の繁栄ぶりは「西の堺、
東の酒田」と評された。市域の大部分は庄内平野で、米や
日本酒など豊かな産物を有する。
総合型地域スポーツクラブの元気王国は、運動サークル

や、自治体開催の運動教室への講師派遣事業からスタート
し、2017年より、市の中心市街地にある「にぎわい健康プ
ラザ」を拠点に、さまざまな教室やイベントを開催している。
幼児から高齢者まで幅広い世代に体を動かすきっかけにし

てほしいという思いから、年齢制限のない教室や、好きなと
きに参加可能な「ワンコインエクササイズ」教室なども設けて
いる。また、子どもたちの運動不足解消に向けて、運動に
苦手意識があっても遊び感覚で走る、跳ぶ、投げるなどの
基本動作を習得できる、ミズノ㈱が開発した運動遊びプログ

1文字が印象をかえてしまうおそれがある

文章の構成も大切ですが、たった「１文字」で、読み手の気
持ちに影響することがあります。「内容が伝われば１文字くら
いいいんじゃないの」という人もいます。しかし、たった「1文
字」が、相手の気持ちを不快にしてしまうことがあるのです。
事例を見てみましょう。誕生日のプレゼントについて「何が

いい？」と聞いたときの返答です。
Ａ：花「が」いいよ。
B：花「で」いいよ。
たった「1文字」ですが、ＡとＢでは受け取る側の印象がず
いぶん違うように感じませんか。「花がいい」という人には、
どんな花がいいかなと、その人の事を考えながら花を買い
に行くでしょう。一方、「花でいい」という人には、花なら
なんでもいいんだと思い、選ぶことに前向きな気持ちにな
りにくいでしょう。
会話であれば、相手の表情や声のニュアンスなどから伝

わり方は変わるかもしれませんが、文章は無機質な文字の
羅列で受け取る側に判断を委ねます。ですから、たった「1
文字」でも相手に対する配慮が大切なのです。
次に、職場の例を見てみます。チャットで仕事の依頼が来

わがまち、わがクラブ 第14回

特定非営利活動法人元気王国
所在地：山形県酒田市中町1-9-17
https://www.genkioukoku.com/

設立：2006年４月26日　会員数：222人（2021年７月現在）

その「1文字」を大切にしよう第2回

文字で伝える！コミュニケーション術

イラスト：スガワラキョウコ

書き手 読み手

180度グルリと変える

コンピュータハウス・ザ・ミクロ東京代表。
文章力研修、人材育成研修講師

（とよた みちこ）豊田 倫子
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世
界
遺
産
「
紀
伊
山
地
の
霊
場
と
参

詣
道
」に
登
録
さ
れ
て
い
る
熊
野
古
道

に
は
、
小こ

辺へ

路ち

、
中な

か

辺へ

路ち

、
大お

お

辺へ

路ち

、

伊い

勢せ

路じ

、
紀き

伊い

路じ

、
大お

お

峯み
ね

奥お
く

駈が
け

道み
ち

と
６
つ

の
古
道
が
あ
り
ま
す
。
本
コ
ー
ス
は
、
そ

の
中
の
一
つ
、
太
平
洋
沿
い
に
開
け
た
１
２

０
㎞
の
ロ
ン
グ
コ
ー
ス
・
大
辺
路
の
一
部

で
、
屈
指
の
景
観
を
誇
る「
長
井
坂
」の
み

ち
を
歩
き
ま
す
。

坂
の
稜
線
に
は「
版
築（
段
築
）」が
残

さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
傾
斜
地
の
歩

道
を
保
全
す
る
た
め
に
、
粘
着
力
の
あ
る

赤
土
を
た
た
き
固
め
て
土
手
状
に
固
定

し
た
、
土
塀
な
ど
に
用
い
ら
れ
る
特
殊
な

工
法
で
、
ほ
か
で
は
あ
ま
り
見
る
こ
と
が

あ
り
ま
せ
ん
。

豊
か
な
新
緑
が
ま
ぶ
し
い
ゴ
ー
ル
デ
ン

ウ
イ
ー
ク
の
頃
は
、
尾
根
の
両
側
に
ピ
ン

ク
色
の
か
わ
い
い
花
を
つ
け
る
「
三
つ
葉
ツ

ツ
ジ
」
が
色
鮮
や
か
に
咲
き
誇
り
、
木
立

の
ト
ン
ネ
ル
を
形
づ
く
り
ま
す
。
ト
ン
ネ

ル
を
く
ぐ
り
、
熊
野
詣
の
に
ぎ
わ
い
を
偲し

の

ぶ
道
標
や
石
畳
を
見
な
が
ら
西
か
ら
東
へ

向
か
う
と
、
南
東
方
向
に
枯
木
灘
を
望

む
こ
と
が
で
き
ま
す
。
半
島
が
海
に
延

び
、
激
し
い
海
流
が
沖
の
黒
島
に
ぶ
つ
か

る
岩
礁
地
帯
の
景
観
は
、
正
に
眺
望
絶

佳
で
す
。

海
の
眺
望
と
古
道
の
面
影
が

凝
縮
さ
れ
た
長
井
坂

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
8km

所要時間
180分

第 62  回 太平洋を望む世界遺産のみち（和歌山県）
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：ＪＲ紀勢線周参見駅　
◆�コースの環境・設備：トイレ（有）／休憩
所（無）／水・食料（無）／ガイド等（有）
／看板・標識（有）／宿泊施設（有）／安
全対策（有）
◆推奨季節：春・秋
◆�コースに関する問い合わせ先：すさみ町教
育委員会　tel：0739-55-2146

コ ー ス 環 境 口く
ち

和わ

深ぶ
か

西に
し

浜は
ま

	

　
2.5
㎞
（
50
分
）

（
タ
オ
の
峠
を
経
由
し
て
）

和わ

深ぶ
か

川が
わ

王
子
神
社

三
つ
葉
ツ
ツ
ジ
の
ト
ン
ネ
ル

	

　
3.5
㎞
（
70
分
）

 （
版
築
の
み
ち
、
枯
木
灘
の
眺
望

ポ
イ
ン
ト
ほ
か
を
経
由
し
て
）

Ｊ
Ｒ
見み

老ろ

津づ

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

2.0km（60分）



みんなの健康・体力づくりを応援します令和4年5月1日発行 定価524円 （本体477円＋税10％）  第3種郵便物認可  公益財団法人 健康・体力づくり事業財団

ご注文は FAX でも受付▶03-6430-9211
送付先ご住所 / ご氏名 / お電話番号 / ご希望商品名と部数を明記のうえ
ご送信ください。価格はすべて税込・送料別です。

掲載出版物のご注文・内容詳細は下記へ
公益財団法人

基礎知識から実践例まで運動指導のプロフェッショナルを知識で支える
『プロの知識・プロの技術シリーズ』

地域の健康・体力づくりに活躍するメディアツール
自重でできる筋力トレーニング『貯筋運動』

● ● ● 公益財団法人 健康・体力づくり事業財団　出版物のご案内 ● ● ●

◦ 年齢にかかわらず運動は全身持久力を向上させる？
◦スポーツ観戦は健康に役立つ？
◦ 筋トレで基礎代謝量は増えるのか？
◦ 低強度運動でも動脈硬化を抑制できる？  ほか

あなたの健康づくりの〝常識〟は
合ってますか？
著者による研究・実践、さらに最新のエ
ビデンスに基づいた健康長寿を実現する
「運動」＋「食事」の真実！！

『貯筋運動』は、トレーニング科学の第一人者である福永哲夫氏（鹿屋体育大学元学長／東京大学名誉教授）
が考案した道具を使わない筋力アップトレーニングプログラム。
主に高齢者に安全に正しく運動していただくことを目的に構
成されているため、総合支援事業のプログラムや介護予防
のサロンなどに最適な内容です。

定価：1,320円 A4判・88頁

定価：550円定価：1,650円

公益財団法人

動楽と食楽のすすめ

アクティブ·
エイジング

早稲田大学スポーツ科学学術院 名誉教授
アクティヴ・エイジング研究所 顧問 樋 口　満

プロの知識・プロの技術シリーズ 6 著者略歴 ● 樋口　満
名古屋大学理学部化学科卒業。東
京大学大学院教育学研究科修士課程
修了。国立栄養研究所健康増進部
長、米国セントルイス ワシントン大
学医学部客員研究員、早稲田大学ス
ポーツ科学部教授等を経て、現在、
早稲田大学スポーツ科学学術院名誉
教授、同大学アクティヴ・エイジング
研究所顧問。ハンガリー体育大学名
誉博士、第20回秩父宮記念スポーツ
医・科学賞功労賞を受賞。

ヒトのQOLに
役立つ生き方
■辻 秀一　著
自分が変われば、相
手も変わる。現場指
導経験豊富なスポーツ
ドクターが説く心と行
動の理論

A4判・80頁
定価：1,320円

行動変容
健康行動の開始・継続を促
すしかけづくり
■竹中 晃二　著
保健師、運動指導者、
栄養指導者の方々に
必見の行動変容理論

A4判・80頁
定価：1,320円

スマートダイエット
メタボリックシンドローム 
予防・改善のための減量指
導＜改訂版＞
■田中 喜代次／
　大藏 倫博　著
データに基づく食事と運動
の指導で賢い減量を。ユ
ニーク、かつ王道のノウハウ

A4判・103頁
定価：1,650円

貯筋運動プラスDVD （貯筋通帳付き） 貯筋のテーマCD
加齢によって衰えやすい脚部を中心にした３プログラム！
視聴しながら行えるよう、動きのポイントや指導者による掛け声も収録

貯筋通帳に記録
すればやる気が
アップ！
運動の実施状況を「筋
額」換算し記録するほ
か、体調も記録できる
通帳。参加者の継続と
モチベーションを支援す
るツールです。

貯筋運動用の音楽を収録
テンポ（ゆっくり・速い）、歌詞（あ
り・なし）の4バージョンすべて収
録。歌詞カード付き。

大好評

福永 哲夫
（鹿屋体育大学元学長／東京大学名誉教授）
澤井 史穂
（日本女子体育大学教授）

監修

座 位〈いす〉 座 位〈畳〉立 位

一つの運動は1セットで100円。
1セット行ったら を入れます。「これ以外の運動」を
行っても１日100円を追加。 毎日、筋額を記帳して、

どんどん貯筋しましょう！

使って貯めよう筋肉貯筋

貯  　通帳筋 名前：

検索 貯筋運動プロジェクト
http://www.health-net.or.jp/tyousa/tyokin/index.html

〒105-0021東京都港区東新橋2-6-10 大東京ビル７F
03-6430-9114（事業部）

健康・体力づくり事業財団
公益財団法人

教室のお問い合わせ先

スポーツ振興くじ助成事業

ホームページに貯筋運動の行い方を動画で紹介しています。
見ながら一緒に行えるDVDや貯筋通帳をご希望の方は下記から


