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ド
ラ
イ
ア
イ
と
は
、
涙
の
減
少
や
乾
燥

に
よ
る
不
快
感
と
眼
球
表
面
の
健
康
が
損

な
わ
れ
る
疾
患
で
あ
る
。
近
年
、
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
の
長
時
間
利
用
や
コ
ン
タ
ク
ト
レ

ン
ズ
装
用
者
の
増
加
な
ど
に
よ
っ
て
、
ド
ラ

イ
ア
イ
患
者
は
増
加
し
て
い
る
。
こ
れ
ま

で
職
域
を
中
心
と
し
た
疫
学
研
究
か
ら
、

睡
眠
障
害
を
訴
え
る
人
に
ド
ラ
イ
ア
イ
が

多
く
認
め
ら
れ
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
き

た
。
そ
れ
ら
を
背
景
に
、
本
研
究
は
40

～
74
歳
の
男
女
約
10
万
６
千
人
を
対
象

と
し
て
、
睡
眠
の
時
間
や
睡
眠
の
質
と
ド

ラ
イ
ア
イ
と
の
関
連
を
検
討
し
て
い
る
。

　

解
析
で
は
、
過
去
１
か
月
間
の
睡
眠
時

間
を
５
時
間
以
下
か
ら
10
時
間
以
上
の
６

つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
、睡
眠
の
質
は
、「
寝

つ
き
が
悪
い
」「
中
途
覚
醒
」「
起
床
時

疲
労
感
」に
つ
い
て
自
覚
の
程
度
を
６
つ
の

グ
ル
ー
プ
に
分
け
、
ド
ラ
イ
ア
イ
の
有
病

率
を
比
較
し
た
。

　

研
究
の
結
果
、
睡
眠
時
間
は
８
時
間

よ
り
短
い
グ
ル
ー
プ
で
男
女
と
も
に
ド
ラ

イ
ア
イ
の
有
病
率
が
有
意
に
高
く
な
っ

た
。
睡
眠
の
質
で
は
、
寝
つ
き
が
悪
い
・

中
途
覚
醒
・
起
床
時
疲
労
感
の
頻
度
が

多
い
グ
ル
ー
プ
で
、
男
女
と
も
に
ド
ラ
イ

ア
イ
の
有
病
率
が
有
意
に
高
く
な
っ
た

（
図
１
・
２
）。

　

研
究
チ
ー
ム
は
、
研
究
結
果
か
ら
睡
眠

時
間
が
短
い
こ
と
や
睡
眠
の
質
が
悪
い
こ

と
で
涙
の
分
泌
量
の
低
下
や
眼
球
表
面
の

炎
症
の
リ
ス
ク
が
上
が
る
可
能
性
を
肯
定

し
、
睡
眠
障
害
は
ド
ラ
イ
ア
イ
の
主
症
状

で
あ
る
、
目
の
痛
み
や
不
快
感
を
感
じ
や

す
く
す
る
可
能
性
を
示
唆
し
た
。
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図１●睡眠時間・睡眠の質とドライアイの関連（男性） 図２●睡眠時間・睡眠の質とドライアイの関連（女性）
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Q&A
は
、
砂
糖
と
ほ
ぼ
同
じ
甘
さ
が
あ
り
ま
す
。

ミ
ュ
ー
タ
ン
ス
菌
は
、
砂
糖
と
同
じ
よ
う
に
キ

シ
リ
ト
ー
ル
を
と
り
込
み
ま
す
が
、
代
謝（
菌

が
消
化
す
る
こ
と
）で
き
な
い
た
め
、
酸
が
で

き
ま
せ
ん
。
さ
ら
に
、
ミ
ュ
ー
タ
ン
ス
菌
は
と

り
込
ん
だ
キ
シ
リ
ト
ー
ル
を
放
出
す
る
た
め

に
む
だ
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
い
、
弱
っ
て
いっ
て

し
ま
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
キ
シ
リ
ト
ー
ル
は

「
非
う
蝕し

ょ
く

性
甘
味
料
」と
言
わ
れ
て
い
ま
す

が
、
積
極
的
に
キ
シ
リ
ト
ー
ル
を
と
る
こ
と
よ

り
も
、
前
に
述
べ
た
こ
と
を
考
慮
し
て
、
選

択
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

な
お
、
代
用
甘
味
料
は
す
べ
て
、
む
し
歯

の
発
生
を
抑
え
る
の
か
と
い
う
と
、
必
ず
し

も
そ
う
で
は
な
い
も
の
も
あ
り
ま
す
の
で
、

注
意
が
必
要
で
す
。

▼ �

食
後
の
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
、歯
科
医
院
で
の

チ
ェ
ッ
ク
も
不
可
欠

　

む
し
歯
予
防
の
た
め
に
は
、
当
然
で
す
が
、

▼ �

食
べ
る
砂
糖
の
量
よ
り
、

口
腔
内
に
砂
糖
が
あ
る
時

間
が
問
題

　
む
し
歯
は
、
口
の
中
に
す
む「
ミ
ュ
ー
タ
ン

ス
菌
」を
中
心
と
し
た
む
し
歯
菌
が
、
砂
糖

を
主
な
材
料
と
し
て
酸
を
つ
く
り
、
こ
の
酸

に
よ
っ
て
歯
が
溶
か
さ
れ
る
こ
と
で
、
起
き
る

病
気
で
す
。
こ
の
こ
と
は
皆
さ
ん
も
ご
存
じ

か
と
思
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
こ
こ
で
重
要
な
こ
と
は
、
食
べ

る
砂
糖
の
量
よ
り
も
、
砂
糖
が
口
の
中
に
あ

る
時
間
、
す
な
わ
ち
ミ
ュ
ー
タ
ン
ス
菌
が
砂

糖
を
と
る
こ
と
が
で
き
る
時
間
が
問
題
と
な

る
こ
と
で
す
。
食
べ
る
量
が
増
え
れ
ば
長
い

時
間
、
砂
糖
が
口
に
残
る
こ
と
に
な
り
ま
す

が
、
少
な
い
量
で
も「
だ
ら
だ
ら
食
い
」を
す

れ
ば
、
同
じ
よ
う
な
結
果
に
な
り
ま
す
。
当

然
、
食
べ
る
回
数
に
気
を
つ
け
る
必
要
も
あ

り
ま
す
。

▼ �

キ
シ
リ
ト
ー
ル
の
働
き

　

甘
さ
控
え
め
で
あ
っ
て
も
、
む
し
歯
に
な
る

リ
ス
ク
は
あ
り
ま
す
。
ミ
ュ
ー
タ
ン
ス
菌
は
、

濃
度
の
低
い
砂
糖
か
ら
も
酸
を
つ
く
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
こ
れ
ら
の
こ
と
を
考
え
て
、
長

い
時
間
、
口
の
中
で
甘
み
を
求
め
ら
れ
る
お

菓
子
類
、
代
表
的
な
も
の
と
し
て
チ
ュ
ー
イ

ン
グ
ガ
ム
や
キ
ャ
ン
デ
ィ
ー
な
ど
に
は
、
砂
糖

の
代
わ
り
に「
キ
シ
リ
ト
ー
ル
」な
ど
の
代
用

甘
味
料
が
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
代
用
と
い
う

の
は
砂
糖
の
代
わ
り
と
い
う
意
味
で
す
。

　

代
用
甘
味
料
の
代
表
格
の
キ
シ
リ
ト
ー
ル

細
菌
の
塊
と
言
わ
れ
て
い
る「
歯し

垢こ
う（

プ
ラ
ー

ク
）」を
減
ら
す
こ
と
が
非
常
に
大
切
で
す
。

こ
の
歯
垢
中
に
酸
を
つ
く
る
菌
が
い
ま
す
の

で
、
少
し
で
も
こ
れ
ら
の
菌
の
量
を
減
ら
す

必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

加
え
て
、
歯
垢
に
は
菌
が
つ
く
っ
た
酸
を
た

め
る
ス
ポ
ン
ジ
の
よ
う
な
働
き
も
あ
り
ま
す
。

こ
の
た
め
、
て
い
ね
い
な
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ（
歯
の

か
み
合
わ
せ
の
面
だ
け
で
な
く
、
歯
と
歯
茎

の
境
目
や
、
歯
と
歯
の
間
を
意
識
し
て
く
だ

さ
い
）も
む
し
歯
予
防
に
は
重
要
で
す
。

　

む
し
歯
予
防
は
、
砂
糖
の
と
り
方
だ
け
で

で
き
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
生
活
習
慣

を
整
え
て
、
食
後
に
て
い
ね
い
に
歯
磨
き
を

行
う
こ
と
や
、
お
や
つ
や
夕
食
後
の
再
食
な

ど
に
も
気
を
つ
け
た
い
も
の
で
す
。
さ
ら
に
、

む
し
歯
予
防
の
た
め
に
は
、
歯
科
医
院
で
の

定
期
的
な
チ
ェッ
ク
、
そ
し
て
フ
ッ
素
を
用
い

た
予
防
も
大
切
で
あ
る
こ
と
を
忘
れ
な
い
で

く
だ
さ
い
。

　う蝕（むし歯）は、多因子（う蝕

原因菌・砂糖・宿主要因など）に

よる疾患であることを考慮して、

予防していくことが重要です。

　確かに、砂糖の摂取はう蝕予

防の大きなポイントですが、摂取

量よりも摂取頻度や口
こう くう

腔内での

停留時間を減らすことにポイント

を置く必要があります。

　子どもの場合は、基本である歯

磨きを代表とするプラークコント

ロールを親の責任で行うことや、

フッ化物の応用なども含めて、親

に指導していくことがカギを握りま

す。当然、よい食習慣・生活習慣

形成をめざしていくことも、う蝕

予防には大切ですので、こうした

視点も取り入れて指導しましょう。

保健指導等に携わる人は

Q A&

Point

むし歯は砂糖のとりすぎが原因と言われていますが、
歯を磨いていれば大丈夫でしょうか。（女性・28歳）Q

A

日本歯科医療管理学会理事長尾﨑　哲則お答えいただいた方
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ス
ポ
ー
ツ
に
よ
る
ま
ち
づ
く
り

事
例
集
を
公
表

　

ス
ポ
ー
ツ
庁
は
５
月
６
日
、「
ス
ポ
ー

ツ
に
よ
る
ま
ち
づ
く
り
事
例
集
」
を
公

表
し
た（https://w

w
w

.m
ex

t.g
o. 

jp
/sp

orts/b
_m

en
u

/sp
orts/

m
c

a
te

to
p

0
9

/
list/

d
e

ta
il/  

1384512_00010.htm

）。

　

ス
ポ
ー
ツ
に
よ
る
ま
ち
づ
く
り
に
取
り

組
む
自
治
体
を
モ
デ
ル
自
治
体
と
し
て
選

定
し
、①
経
済
・
社
会
の
活
性
化（
ス
ポ
ー

ツ
ツ
ー
リ
ズ
ム
、
プ
ロ
ス
ポ
ー
ツ
の
活
用
な

ど
）に
向
け
た
ア
ウ
タ
ー
施
策　

②
健
康

増
進
・
心
身
形
成
・
病
気
予
防（
健
康

ス
ポ
ー
ツ
教
室
、
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
の
推

進
な
ど
）に
向
け
た
イ
ン
ナ
ー
施
策　

③

「
楽
し
い
ま
ち
」へ
の
環
境
整
備（
ウ
ォ
ー

カ
ブ
ル
シ
テ
ィ
・
自
転
車
の
活
用
な
ど
）に

向
け
た
ハ
ー
ド
施
策
の
３
つ
の
視
点
で
取

り
組
み
を
紹
介
し
た
。
本
書
は
、
自
治

体
の
首
長
部
局
や
企
画
部
局
を
中
心
に
、

ス
ポ
ー
ツ
、
観
光
、
健
康
・
福
祉
と
い
っ

た
ま
ち
づ
く
り
関
係
部
局
で
の
活
用
を

想
定
し
て
い
る
。

身
体
活
動・多
様
な
食
品・社
会
交
流

３
つ
実
践
で
要
介
護
リ
ス
ク
16
％
減

　

東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー
研

究
所「
社
会
参
加
と
地
域
保
健
研
究
チ
ー

ム
」の
藤
原
佳
典
研
究
部
長
ら
の
研
究
グ

ル
ー
プ
は
、
４
月
19
日
、
中
高
強
度
身
体

活
動
、
多
様
な
食
品
摂
取
、
社
会
交
流

行
動
を
組
み
合
わ
せ
て
実
践
す
る
ほ
ど
、

要
介
護
化（
要
支
援
・
要
介
護
の
新
規
発

生
）リ
ス
ク
が
大
き
く
低
減
す
る
こ
と
を

報
告
し
た（https://w

w
w

.tm
ghig.

jp/research/release/2022/0419.
htm

l

）。
具
体
的
に
は
、
３
つ
の
健
康
行

動
を
い
ず
れ
も
実
践
し
て
い
な
い
群
と
比

較
し
て
、
要
介
護
化
リ
ス
ク
は
、
２
つ
実

践
し
て
い
る
群
で
35
％
、
３
つ
実
践
し
て

い
る
群
で
46
％
有
意
に
低
値
を
示
し
た
。

ま
た
、
高
齢
者（
す
で
に
実
践
済
み
の
者

を
除
く
）が
３
つ
す
べ
て
の
健
康
行
動
を

充
足
し
た
場
合
、
そ
の
集
団
の
３
・
６
年

間
の
要
介
護
リ
ス
ク
は
16
％
減
少
す
る
こ

と
が
示
さ
れ
た
。

健康・体力
づくり情報

28,500

「血圧が高めで薬を飲んでいます」「心臓病で
手術をしたことがあります」という参加者が目
の前に来た時あなたはどのように対応しますか？
その方は本当に運動をしても大丈夫でしょうか？
きっと様々な「医療情報」をお持ちでしょう。
これまで多くのトレーナーが抱えていた「不安」
をこの資格が解消します。この講座は心臓リハ
ビリテーションを専門としてきた経験豊富な医
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。
これらの知識は確実にあなたの指導スキルを
向上させ、強みになることでしょう。



健康・体力づくり事業財団からのお知らせ

6月号  第530号

2022年（令和4年）6月1日発行
編集人　下光輝一

公益

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

9頁
の 問題の答え：×

伝音難聴は手術での聴力改善が期待できる。

国民生活センターによる
「パーソナル筋力トレーニング」に関する調査について
　4月21日、（独）国民生活センター（以下、「センター」）が、「『パー
ソナル筋力トレーニング』でのけがや体調不良に注意！ ―コロナ禍
でより高まる健康志向や運動不足解消の意外な落とし穴!?―」を
公表しました。
　コロナ禍により1対1でのパーソナル指導を希望する人が増えた
ためか、パーソナルで行う筋力トレーニングに関する事故情報が増
加し、過去5年間で105件の相談があったとして、センターにおける
調査を踏まえ、消費者へのアドバイスや事業者・行政への要望をま
とめたものです。寄せられた相談によると、事故はフィットネスクラブ、
パーソナル専用ジム、フリーのトレーナーの元で起きており、そのうち
の4人に1人は治療に１か月以上を要していました。センターでは、消
費者へのアドバイスとして無理せず中断すること等を、事業者にはト
レーナーの質が確保される仕組みづくり等を、行政には業界自主ガ
イドラインを策定して安全性向上に取り組む事業者に対する支援
や消費者への啓発等を要望しています。
　小誌では、この調査結果も踏まえ、8月号、9月号で特集等を組
んでいくこととしています。
≪調査の内容については、以下をご参照ください≫
（独）国民生活センターＨＰ
https://www.kokusen.go.jp/news/data/n-20220421_1.html

令和4年度貯筋運動研修会に関するお知らせ
従来の2日間研修会の開催と
新設する1日研修会について

　貯筋運動研修会は、自重でできる筋力トレーニング「貯筋運動」を、
主に高齢者に安全に、正しく、楽しく指導できる人材を養成し、地域
の健康・体力づくりに寄与することを目的に行っています。「貯筋」は
考案者の福永哲夫・鹿屋体育大学元学長／東京大学名誉教授
により商標登録されていますが、本研修会修了者にはお使いいただ
けることになっています。
　今年度より、従来の2日間研修会の入門編となる1日の研修会を
新設します。貯筋運動のエッセンスの理解と普及を主な目的としてお
り、指導法に関する実習・テストや効果測定実習を含まないカリキュ
ラムとなっています。1日研修会については、7月号以降、日程・会場
をお知らせいたします。

【2日間研修会】
＜東京会場＞8月20日（土）・21日（日）／大東京ビル（港区）
＜福岡会場＞�8月27日（土）・28日（日）／�福岡県中小企業振興センター

（福岡市）
＜京都会場＞�10月22日（土）・23日（日）／サンガスタジアム（亀岡市）
■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
※�事前に、当財団HPなどで貯筋運動の基本の動きを予

習しておいていただくことをおすすめします。
■定　員　�各36名（いずれも先着順）

■受講料　2万5千円（予定）
■内　容

講義「貯筋のすすめ」福永哲夫・鹿屋体育大学元学長／東京大
学名誉教授

講義「筋の解剖・生理学、トレーニング科学」川上泰雄・早稲田
大学教授　他

実習「貯筋運動の基本の動き」沢井史穂・日本女子体育大学教授
実習「貯筋運動の指導法及びテスト」沢井史穂
実習「貯筋運動の効果測定法及び集計」石田良恵・日本ウェルネ

ススポーツ大学教授　他
講義「高齢者の健康リスク」秋山和宏・東葛クリニックみらい院長
グループワーク「地域における貯筋普及戦略～総合型地域スポー

ツクラブの活用と人材養成～」野川春夫・日本スポーツクラ
ブ協会理事長　他

※新型コロナウイルス感染症について
　本研修会には実習がありますが、感染防止対策をしながら実施し
ます。ご参加いただく皆さまにおかれましても、マスク着用、体温
チェック、手指の消毒などのほか、開催前2週間程度は密な会合の
自粛など、感染防止にご協力いただけますようお願い申し上げます。

≪問い合わせ・申込≫事業部　TEL03-6430-9114
https://www.health-net.or.jp/kensyu/tyokin/

健康日本21（第二次）地方大会
令和4年度共催自治体募集

　「健康日本21（第二次）」のより一層の推進のため、健康日本21
（第二次）地方大会（主催：実施自治体、健康・体力づくり事業財
団、後援：厚生労働省、健康日本21推進全国連絡協議会）を共催
していただける自治体を募集しています。実施自治体には、例年行っ
ている住民の方 を々対象とした健康・体力づくりの普及・啓発イベ
ントなどに、「健康日本21○○（地名）大会」と冠をつけていただくとと
もに、当財団が支給する普及・啓発のための健康づくりリーフレット

（今年度は女性の健康づくりを予定）等の配布や運動に関するプロ
グラムの実施を推奨しており、共催費として当財団より30万円（上
限）をお渡ししています。
　詳細はホームページに掲載している要項をご確認ください。
■申　込　�令和4年5月31日（火）までに予定数に満たなかった場

合、その後ご応募いただきました順に検討させていただき
ます。ご関心をお持ちいただいた自治体さまは、下記まで
お電話ください。

≪問い合わせ・申込≫事業部　TEL 03-6430-9114
https://www.kenkounippon21.gr.jp/chihoutaikai/index.html

（5月号の時のURLから変更いたしました）

　第3期スポーツ基本計画には12の政策目標の下に56の施策目標が設
定されていますが、今回初めて「スポーツ実施率70％」と並び、健康日本
21と同じ定義による「運動習慣者の増加」が入りました。スポーツ庁が創設
されて以来、ぐっとスポーツと健康増進が近づいた感がありましたが、ここ
にきて両省の足並みがそろったといえます。専門家インタビューで、久し
ぶりに母校を訪ねて基本計画に係るお話を聞かせていただき、恩師の変
わらぬパワーに大きな刺激を受けてきました。ありがとうございました。（柳）

●編集室から●

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、6月30日（木）
（当日消印有効）まで左記へご応募ください。抽選で3名
様に月刊「健康づくり」が1年間収まるバインダーをプレゼ
ントいたします。
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高齢者が明るく元気に暮らせるように
楽しくできるオリジナル健康体操を指導

加藤氏（左）とともに会社を設立した宗石氏▶︎

▲福祉会館での高齢者体操（コロナ前）

名古屋市を拠点として、高齢者の健康体操の普及に努
めている加藤利枝子氏。スポーツジムのマネジメント
経験豊かな宗石則子氏とともに㈱あい・愛マインドを
設立。高齢者健康体操の指導者養成、健康に関する
セミナー、講習会等の実施を通じて、地域の健康づく
り、介護予防に取り組んでいる。

株式会社あい・愛マインド
代表取締役、健康運動指導士
加藤 利枝子 氏

き
継
い
だ
加
藤
氏
は
、
前
の
指
導
者
が

行
っ
て
い
た
健
康
体
操
に
自
身
の
工
夫
を

入
れ
て
、
高
齢
者
で
も
思
わ
ず
体
が
動
い

て
し
ま
う
よ
う
な
オ
リ
ジ
ナ
ル
の「
高
齢

者
健
康
体
操
」を
考
案
し
た
。

し
か
し
、
独
自
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
で
き

る
ま
で
に
は
試
行
錯
誤
が
あ
っ
た
。
最
初

は
音
楽
を
か
け
て
動
い
て
も
ら
お
う
と
し

た
が
、
70
歳
代
の
女
性
が
多
い
教
室
で
は

リ
ズ
ム
に
の
れ
な
い
人
が
多
く
、
エ
ア
ロ

ビ
ク
ス
の
指
導
法
は
う
ま
く
い
か
な
い
。

高
齢
者
に
合
っ
た
指
導
法
に
も
悩
み
、も
っ

と
体
に
つ
い
て
の
知
識
を
深
め
た
い
と
考

え
、
仕
事
を
す
べ
て
辞
め
て
３
年
間
理
学

療
法
士
の
学
校
に
行
こ
う
か
と
考
え
た
こ

と
も
あ
っ
た
。

悩
み
を
打
ち
明
け
た
福
祉
会
館
の
館
長

は
、「
身
体
に
つ
い
て
知
識
の
あ
る
指
導

者
は
多
く
い
る
け
れ
ど
、
皆
が
笑
顔
で
楽

し
そ
う
に
運
動
を
指
導
で
き
る
人
は
あ
な

た
し
か
い
な
い
。
楽
し
み
に
通
っ
て
き
て

い
る
高
齢
者
に
と
っ
て
、
３
年
間
の
不
在

は
長
い
と
思
う
」と
言
葉
を
か
け
て
く
れ

た
。
こ
の
言
葉
で
迷
い
を
吹
っ
切
っ
た
加

藤
氏
は
、
講
座
を
続
け
て
い
く
重
要
性
を

痛
感
し
、
運
動
の
中
に
遊
び
の
要
素
を
盛

り
込
み
、
皆
が
笑
顔
で
楽
し
く
運
動
で
き

る
よ
う
な
指
導
方
法
を
磨
い
て
い
く
。

エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
講
師
か
ら

高
齢
者
健
康
体
操
の
指
導
者
へ

加
藤
利
枝
子
氏
が
運
動
指
導
者
と
し
て

の
道
を
歩
み
始
め
た
き
っ
か
け
は
、
エ
ア

ロ
ビ
ク
ス
だ
っ
た
。
名
古
屋
市
の
専
門
学

校
を
卒
業
し
、
学
校
事
務
職
の
仕
事
を
し

て
い
た
加
藤
氏
は
、
昭
和
55
年
に
エ
ア
ロ

ビ
ク
ス
を
始
め
た
。
す
ぐ
に
そ
の
楽
し
さ

の
と
り
こ
に
な
り
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
教
室
に

２
年
間
通
う
う
ち
に
講
師
に
認
め
ら
れ
、

そ
の
教
室
で
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
を
教
え
る
よ

う
に
な
っ
た
。

そ
の
後
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
イ
ン
ス
ト
ラ

ク
タ
ー
と
し
て
独
立
。
明
る
く
楽
し
い

レ
ッ
ス
ン
が
人
気
の
講
師
と
し
て
、
ス

ポ
ー
ツ
ジ
ム
等
で
教
え
る
な
か
で
、
故
郷

に
帰
る
と
い
う
仕
事
仲
間
の
先
輩
か
ら
、

健
康
体
操
講
座
の
指
導
を
引
き
継
い
で
く

れ
る
よ
う
頼
ま
れ
た
。「
気
軽
な
気
持
ち

で
引
き
受
け
て
、
レ
オ
タ
ー
ド
を
着
て
教

室
に
行
く
と
、
畳
の
部
屋
に
年
配
の
女
性

た
ち
が
正
座
し
て
待
っ
て
い
た
の
で
驚
い

た
」と
、
加
藤
氏
は
当
時
を
振
り
返
っ
て

苦
笑
い
を
浮
か
べ
る
。
こ
れ
が
、
高
齢
者

健
康
体
操
と
の
出
合
い
だ
っ
た
。

こ
う
し
て
、
名
古
屋
市
内
の
福
祉
会
館

で
開
催
さ
れ
て
い
た
健
康
体
操
講
座
を
引

健康づくりの現場から vol.167拓く
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株
式
会
社
を
設
立
し

指
導
者
の
養
成
を
ス
タ
ー
ト

オ
リ
ジ
ナ
ル
の
高
齢
者
健
康
体
操
の
普

及
に
努
め
、
福
祉
会
館
の
健
康
体
操
講
座

の
ほ
か
に
も
、
行
政
や
民
間
企
業
か
ら
の

依
頼
を
受
け
て
の
運
動
指
導
、
ス
ポ
ー
ツ

ジ
ム
で
の
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
指
導
、
大
学
の

健
康
増
進
分
野
の
研
究
へ
の
協
力
な
ど
、

仕
事
の
幅
が
広
が
っ
た
加
藤
氏
に
は
、
一

人
で
は
こ
な
せ
な
い
ほ
ど
の
仕
事
の
依
頼

が
来
る
よ
う
に
な
る
。
そ
こ
で
、
自
分
と

同
じ
よ
う
に
高
齢
者
健
康
体
操
の
指
導
が

で
き
る
仲
間
を
増
や
し
た
い
と
考
え
、
会

社
設
立
を
決
意
し
た
。

そ
の
決
意
を
後
押
し
し
た
の
が
、
長
年

ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
で
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
担
当

し
て
い
た
宗
石
則
子
氏
の
存
在
だ
っ
た
。

宗
石
氏
は
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
の
ス
タ
ッ
フ
と

し
て
、
加
藤
氏
が
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
を
教
え

始
め
た
こ
ろ
か
ら
指
導
を
見
て
お
り
、
参

加
者
を
引
き
込
ん
で
楽
し
ま
せ
る
話
術
を

「
天
性
の
才
能
」と
高
く
評
価
し
て
い
た
。

そ
こ
で
、
加
藤
氏
か
ら
会
社
立
ち
上
げ
の

打
診
を
受
け
て
快
諾
し
、
平
成
20
年
、
２

人
で
㈱
あ
い
・
愛
マ
イ
ン
ド
を
設
立
。
高

齢
者
健
康
体
操
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の

養
成
を
ス
タ
ー
ト
し
た
。

行
政
や
民
間
企
業
の
要
請
を
受
け
て
、

介
護
予
防
の
た
め
の
健
康
体
操
の
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
や
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
リ
ー
ダ
ー

の
養
成
講
座
に
も
取
り
組
み
始
め
、
多
く

の
指
導
者
を
育
て
た
。
設
立
当
初
は
５
名

だ
っ
た
ス
タ
ッ
フ
も
、
現
在
は
18
名
に
増

え
、福
祉
会
館
10
施
設
の
健
康
体
操
講
座
・

同
好
会
で
は
延
べ
１
５
０
０
人
の
高
齢
者

を
指
導
し
て
き
た
。
さ
ら
に
、
２
つ
の
健

康
ス
タ
ジ
オ
の
運
営
・
指
導
、
行
政
主
催

の
介
護
予
防
教
室
、
文
化
セ
ン
タ
ー
や
生

涯
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
等
で
の
運
動
指
導

等
も
行
い
、
高
齢
者
と
地
域
住
民
の
健
康

づ
く
り
に
貢
献
し
て
い
る
。

２
人
組
、
手
ぬ
ぐ
い
利
用
が
特
徴

笑
顔
で
体
を
動
か
す
工
夫

福
祉
会
館
で
の
健
康
体
操
講
座
は
、
各

福
祉
会
館
が
参
加
者
を
募
り
、
毎
年
４
月

～
翌
年
３
月
末
ま
で
の
１
年
間
、
月
１
回

ま
た
は
２
回
、
参
加
費
無
料
で
開
催
さ
れ

て
い
る
。
定
員
は
30
～
40
名
で
、
参
加
者

の
年
齢
層
は
70
歳
代
後
半
～
80
歳
代
が
多

く
、
９
割
は
女
性
だ
。
こ
の
教
室
と
は
別

に
、
男
性
高
齢
者
の
た
め
の
講
座
も
用
意

さ
れ
て
い
る
。

会
場
は
畳
の
部
屋
で
、
立
っ
た
り
座
っ

た
り
す
る
こ
と
が
足
腰
の
運
動
に
な
る
環

境
だ
っ
た
が
、
コ
ロ
ナ
禍
の
現
在
は
参
加

人
数
を
制
限
し
て
、
い
す
を
置
い
て
開
催

し
て
い
る
。

加
藤
氏
が
運
動
指
導
で
心
が
け
て
い
る

の
は
、
参
加
者
の
笑
顔
を
引
き
出
す
こ
と

だ
。
そ
の
た
め
、
指
導
中
も
い
ろ
い
ろ
な

話
を
し
て
、
参
加
者
を
楽
し
ま
せ
る
工
夫

を
し
て
い
る
。
な
ぜ
な
ら
、「
多
少
耳
が

遠
く
て
も
、
気
分
が
の
ら
な
く
て
も
、
周

り
の
人
の
笑
顔
を
見
て
い
る
と
、
笑
顔
が

伝
染
し
て
元
気
が
出
て
く
る
か
ら
」と
加

藤
氏
は
言
う
。
実
際
、「
加
藤
先
生
の
話

が
楽
し
い
の
で
来
て
い
る
」と
い
う
参
加

者
も
多
く
、
健
康
体
操
講
座
継
続
の
動
機

づ
け
に
も
な
っ
て
い
る
。

表
は
福
祉
会
館
で
行
わ
れ
て
い
る
高
齢

者
健
康
体
操
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
概
要
だ
。

こ
の
高
齢
者
健
康
体
操
の
特
徴
は
、
２
人

組
で
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
行
う
こ
と
と
、

手
ぬ
ぐ
い
を
利
用
す
る
こ
と
だ
。「
高
齢

者
に
は
触
れ
合
い
が
大
事
。
２
人
で
手
を

合
わ
せ
た
り
、
肩
に
手
を
置
い
た
り
し
て

運
動
す
る
ほ
う
が
無
理
な
く
楽
し
く
で
き

る
」と
加
藤
氏
。
手
ぬ
ぐ
い
は
、
両
手
で

持
っ
て
体
操
を
す
れ
ば
肩
関
節
が
固
く

な
っ
て
い
て
も
う
ま
く
運
動
で
き
、
こ
ま

結
び
に
し
て
握
っ
て
の
握
力
強
化
、
ボ
ー

ル
の
よ
う
に
投
げ
合
っ
て
の
遊
び
な
ど
、

表●高齢者健康体操のプログラム概要

畳・じゅうたんなどの座れる部屋
＊立位 ＊座位・仰臥位 ＊立位 ＊座位

◦深呼吸
◦手指の体操（脳トレ）
◦�上半身ストレッチ（肩・胸・背中・体側・

腰等）

〈２人組で行う〉
◦アキレス腱ストレッチ
◦�筋力アップ運動：自重運動
  （もも上げ・かかと上げ・
　つま先上げ）

休憩
（水分補給）

◦�下半身ストレッチ（腰・股関節・もも・
足裏等）

◦�筋力アップ運動：自重運動（もも・体幹・上
半身等）

◦�手ぬぐい体操
◦�バランス運動
◦�コミュニケーション遊び

◦�クールダウン
◦�ストレッチ
◦�足裏マッサージ
◦�深呼吸

0　　　　　  5　　　　　  10　　　　　 15　　　　　 20　　　　　 25　　　　　 30　　　　　 35　　　　　40　　　　 　45　　　　 　50　　　　 　55　　　　　60
 ▶コロナ前  ▶ （分）

いす使用
＊座位（いす） ＊立位もしくは座位（いす）

◦深呼吸
◦手指の体操（脳トレ）
◦�上半身ストレッチ（肩・胸・背中・体側・

腰等）

◦アキレス腱ストレッチ
◦�筋力アップ運動（もも上げ・
かかと上げ・つま先上げ）

休憩
（水分補給）

◦�下半身ストレッチ（腰・股関節・もも・
足裏等）

◦�筋力アップ運動：ボール使用（もも・体幹・
上半身等）

◦�リズム体操（４つの動きを連続して動く）

◦�手ぬぐい体操
◦�バランス運動

◦�クールダウン
◦�ストレッチ
◦�足裏マッサージ
◦�深呼吸

0　　　　　  5　　　　　  10　　　　　 15　　　　　 20　　　　　 25　　　　　 30　　　　　 35　　　　　40　　　　 　45　　　　 　50　　　　 　55　　　　　60
 ▶現在  ▶ （分）
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さ
ま
ざ
ま
に
利
用
で
き
る
。「
家
か
ら
持
っ

て
き
て
も
ら
っ
た
手
ぬ
ぐ
い
は
、
温
泉
の

も
の
だ
っ
た
り
、
柄
が
お
も
し
ろ
か
っ
た

り
し
て
、
楽
し
い
話
の
き
っ
か
け
に
も

な
っ
て
い
る
」と
加
藤
氏
は
話
す
。

運
動
の
健
康
効
果
を
実
感

コ
ロ
ナ
禍
の
運
動
不
足
を
憂
慮

長
年
高
齢
者
の
運
動
指
導
を
続
け
て
い

る
加
藤
氏
は
、
運
動
の
健
康
効
果
を
実
感

し
て
い
る
が
、
そ
れ
を
裏
づ
け
る
デ
ー
タ

も
集
め
て
い
る
。

平
成
28
年
に
行
っ
た
愛
知
県
豊
明
市
の

「
ま
ち
か
ど
運
動
教
室
」参
加
者
を
対
象

に
、
開
始
時
と
５
か
月
後
の
２
回
、「
い

す
座
り
立
ち
テ
ス
ト
30
秒
」を
実
施
し
た

と
こ
ろ
、
回
数
が
１
回
目
よ
り
増
え
た
割

合
が
74
・
６
％
、
現
状
維
持
が
18
・
６
％
、

減
っ
た
割
合
が
６
・
８
％
だ
っ
た
。
参
加

者
の
年
齢
が
65
～
87
歳
と
高
齢
で
あ
る
こ

と
を
考
え
る
と
、
健
康
維
持
・
増
進
の
効

果
は
大
き
い
と
言
え
る
だ
ろ
う
。

加
藤
氏
が
い
ま
最
も
心
配
し
て
い
る
の

が
、コ
ロ
ナ
禍
で
の
高
齢
者
の
運
動
不
足
、

社
会
参
加
不
足
だ
。
緊
急
事
態
宣
言
中
は

福
祉
会
館
の
健
康
体
操
講
座
は
中
止
に
な

り
、
教
室
を
再
開
し
た
現
在
も
、
人
数
制

限
や
い
す
席
と
制
限
が
多
い
。
特
長
だ
っ

た
２
人
組
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
も
休
止
し

て
お
り
、
や
り
方
を
工
夫
し
て
い
る
。
お

し
ゃ
べ
り
も
控
え
め
に
し
て
い
る
た
め
、

以
前
の
よ
う
に
み
ん
な
で
楽
し
く
笑
う
と

い
う
こ
と
も
少
な
く
な
っ
た
。

そ
ん
な
中
で
、「
膝
を
痛
め
て
教
室
に

来
ら
れ
な
く
な
っ
た
」「
認
知
症
で
施
設
に

入
っ
た
」と
い
う
話
が
聞
こ
え
て
く
る
よ

う
に
な
っ
た
。
加
藤
氏
は「
教
室
を
続
け

て
い
れ
ば
健
康
が
維
持
で
き
た
か
も
し
れ

な
い
と
思
う
と
、本
当
に
コ
ロ
ナ
が
憎
い
」

と
話
す
。
フ
レ
イ
ル
や
認
知
症
の
対
策
に

も
力
を
入
れ
た
い
、
運
動
を
続
け
て
ほ
し

い
と
考
え
て
、
オ
ン
ラ
イ
ン
ク
ラ
ス
も
開

講
し
て
い
る
。

健
康
運
動
指
導
士
を
取
得
し

勉
強
の
成
果
を
指
導
に
生
か
す

加
藤
氏
は
、
大
学
の
健
康
づ
く
り
に
関

す
る
調
査
研
究
に
も
参
加
し
て
い
る
。
昭

和
63
年
～
令
和
元
年
は
藤
田
医
科
大
学
客

員
講
師
を
務
め
、
平
成
14
年
か
ら
は
名
古

屋
市
立
大
学
公
衆
衛
生
学
分
野
研
究
員
と

し
て
も
活
動
。
運
動
教
室
参
加
者
に
依
頼

し
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
デ
ー
タ
の
収
集
に
協

力
し
て
も
ら
っ
て
い
る
。
研
究
結
果
は
参

加
者
に
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
し
、
運
動
指
導

に
も
反
映
し
て
い
る
。

こ
う
し
た
活
動
を
続
け
る
う
ち
に
、
改

め
て
運
動
指
導
に
関
し
て
し
っ
か
り
と
学

び
直
し
た
い
と
考
え
る
よ
う
に
な
っ
た
加

藤
氏
は
、
平
成
23
年
に
健
康
運
動
指
導
士

の
資
格
を
取
得
す
る
。「
熱
心
に
勉
強
し

た
の
で
、
知
識
と
技
術
を
整
理
す
る
こ
と

が
で
き
て
、資
格
取
得
は
自
信
に
な
っ
た
」

と
話
す
。「
健
康
運
動
指
導
士
と
い
う
肩

書
が
あ
る
と
、
相
手
か
ら
の
信
頼
も
得
や

す
い
」と
言
い
、
資
格
を
生
か
し
て
高
齢

者
健
康
体
操
の
普
及
に
も
ま
す
ま
す
力
を

入
れ
て
い
る
。

コ
ロ
ナ
後
の
イ
ベ
ン
ト
復
活
と

中
年
層
の
健
康
づ
く
り
に
意
欲

こ
れ
ま
で
、
あ
い
・
愛
マ
イ
ン
ド
は
、

健
康
体
操
講
座
に
来
る
高
齢
者
を
対
象
と

し
た
バ
ス
ツ
ア
ー
、
登
山
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
、
お
花
見
な
ど
の
交
流
や
季
節
感
を
重

視
し
た
イ
ベ
ン
ト
も
多
く
主
催
し
て
き

た
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
拡

大
で
、
こ
う
し
た
こ
と
が
な
に
一
つ
で
き

な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
。「
コ
ロ
ナ
の
収

束
後
は
、
ぜ
ひ
、
こ
れ
ら
の
イ
ベ
ン
ト
を

復
活
さ
せ
た
い
」と
い
う
加
藤
氏
。
20
年

以
上
、
30
年
以
上
指
導
を
続
け
て
い
る
ク

ラ
ス
も
多
数
あ
る
た
め
、「
年
を
重
ね
て

い
く
参
加
者
の
健
康
維
持
の
た
め
に
力
を

尽
く
し
た
い
」と
話
す
。

ま
た
、
加
藤
氏
が
気
に
な
っ
て
い
る
の

が
40
歳
代
、
50
歳
代
の
健
康
だ
。
特
に
男

性
の
場
合
、
定
年
退
職
後
に
元
気
が
な
く

な
る
人
が
多
く
、
そ
の
前
に
元
気
で
明
る

い
第
二
の
人
生
を
迎
え
る
た
め
の
サ
ポ
ー

ト
を
し
た
い
と
、
企
業
と
組
ん
だ
事
業
を

計
画
中
だ
。
生
涯
の
健
康
の
た
め
に
は
、

若
い
う
ち
か
ら
体
を
動
か
す
習
慣
を
つ
け

る
こ
と
が
大
事
な
た
め
、
今
後
は
中
年
層

の
健
康
づ
く
り
に
も
貢
献
し
た
い
と
考
え

て
い
る
。

感染対策を行ったスタジオでの運動指導
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Column

お勧めは40℃、10分間、全身浴

　お風呂に入る健康面に対するメリットは、前回まで
にお知らせしましたが、自己流の方法で入浴をすると、
効果を得るどころか、逆に思わぬ体調不良を引き起こ
すことがあります。安全で健康効果を得るためには、
正しい入浴法を行う必要があります。
　この話をしますと、お風呂に正しい入り方があるの
か、と驚かれることも多いのですが、それは、学校な
どでもお風呂の正しい入り方を習うことはないからで
す。医学部の授業でも正しい入浴法を教わることはほ
とんどありません。
　お風呂の効果の要素は、「湯温」「（湯につかっ
ている）時間」「水位」によって決まります。私は、
健康な方にとっての安全で効果的な基本入浴法は、

「40℃、10分間、肩までつかる全身浴」と伝えていま
す。なお、水位については、浮力や水圧の作用とし
て別の回に詳しく解説します。
　お風呂で欲しい効果は、十分に体が温まり血流が
改善することです。しかし、体温は上がりすぎないこと
がポイントです。湯が熱すぎたり、入浴時間が長すぎ
ると、体温が上がりすぎてのぼせてしまいます。「のぼ
せ」とは、熱いお風呂に長く入浴をしすぎると、顔が
紅潮して、ぼんやりしてきたり、だるくなったり、気分が
悪くなることです。これは、いわば熱中症の状態です。
　つまり、「十分に体が温まり血流がよくなる、かつ、
のぼせない程度」という絶妙な入浴方法が、40℃、
10分間、全身浴ということです。体格や浴室温度によっ
ても変わりますが、この入浴法で体温はおおむね0.5℃
ほど上昇し、皮膚血流は３～４倍になります1）、2）。

湯温は自律神経に影響

　「お湯の温度はもっと高いほうが好み」という方もい
るでしょう。「高い温度でも入浴時間を短くすればよい
のでは」とも考える方もいるかもしれませんが、さまざま

な調査研究を見ると、42℃というのが人体にとって一
つの大きな境界線となります。
　湯温に関係するのは、単に体温の上昇だけでなく
自律神経への影響が挙げられます。42℃以上の湯
に入浴すると、多くの研究で血圧が上がり脈が速くな
り、自律神経のうちの交感神経が刺激されているのが
わかります。逆に、40℃以下ですと、血圧や脈の変
化は少なくなり、副交感神経が刺激されリラックスでき
ます3）。日中は仕事などで緊張を強いられ、交感神経
が刺激されることが多いでしょうから、お風呂ではでき
れば交感神経への刺激を抑え、副交感神経を高めて
リラックスしたいところです。
　また、42℃以上の湯につかると、血液そのものも
変化し、血液の粘度（粘り気）が増加してきます。血
液の粘度が増すと、血の塊（血栓）ができやすくなり、
脳梗塞や心筋梗塞の原因となります。この観点からも、
お湯の温度は40℃を勧めています。
　たった１～２℃の話ですが、人体にとっては42℃以
上では体への影響が大きく変わるということです。今
回ご紹介したのは、健康な方に向けての基本的な入
浴法です。疾患のある方については、入浴法は必ず
主治医へご相談ください。

い～い湯で健康づくり♪

安全で効果的な入浴法

日本は世界でも断トツの温泉大国です。2021
年度は日本にある温泉地は、2,971か所で源泉数
は２万7,969もあります！　これは毎年、環境省が
「温泉利用状況」として調査しており公開されていま
す（https://www.env.go.jp/nature/onsen/
data/）。たとえば、ドイツは温泉地が約140か所
と日本の温泉の数の多さがわかりますね。ちなみ
に源泉数は、大分県が約5,000で日本一です。

「温泉はいくつある？」

第3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雑誌 2002 ; 65(4) : 187-193.
2） �日本健康開発雑誌 2018 ; 39 : 6-14.
3） �Aviation, space, and environmental medicine 1998 ; 69 (9) : 845-850.
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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。

イカの「活き造り」といえば佐賀県呼子が有名ですが、
味にクセのないイカはお刺し身、フライ、煮物、炒め物な
どさまざまな食べ方ができるため、老若男女に人気の食材
です。薄着になる夏に向け、テレビや雑誌で組まれた減
量特集では、イカ料理のレシピが登場することもしばしばで
す。なぜなら、イカは低脂肪・高たんぱく質であるうえ、か
みごたえがあり、減量中のおススメ食材といえるからです。
その他にも乳幼児の脳や神経の発達に必要なＤＨＡ
や、高脂血症の予防に役立つＥＰＡも含まれています。
イカは動物の分類学上、軟体動物（門）・頭足類

（綱）に入り、石灰質の甲をもつ「コウイカ類」、甲をも
たず細長い形の「ツツイカ類」に大別することができ1）、日
本近海では約30種類2）が生息しているといわれています。
前者は身が厚いのが特徴で、「コウイカ」「スミイカ」「紋
甲イカ」などの名で、冷凍品として多く流通する一方、
後者には「ケンサキイカ」「ヤリイカ」「スルメイカ」「アカイ
カ」などが含まれ、ほとんどが生で販売されています。
地域によって多少異なりますが、ケンサキイカの旬は

春から初秋で甘みが強いため、お刺し身やお寿司とし
て人気が高く、煮つけにも適しています。ヤリイカの旬は、
「夏のケンサキイカ、冬のヤリイカ」といわれるように、冬
から春にかけてです。冒頭紹介した呼子の「活き造り」
で多く使われているのがヤリイカで、お刺し身以外にも天

ぷらや煮つけにも用いられます。スルメイカの旬は漁獲さ
れる地域差が大きく、お刺し身のほか、イカ飯や塩辛、
燻
くん

製
せい

、一夜干しなどの加工品にも用いられています。ア
カイカは、別名ムラサキイカとも呼ばれ、赤褐色が特徴
で６～8月ごろが旬です。その他、アオリイカや小型のホ
タルイカなども広く食されています。
農水省の海面漁業生産統計調査3）によれば、イカ

の漁獲量は、青森県が1位で1万8,557トン、2位が北
海道で1万1,024トン、3位が長崎県で6,558トン、その
あとは石川県、兵庫県、宮城県と続きます。
イカを選ぶ際には、ツツイカ類は胴の赤褐色が鮮や
かで透明感があり、身が引き締まっていて、澄んだ目が
飛び出しているものが新鮮でよいでしょう。冷凍品は表
面に氷の塊がついていないものを選びましょう。調理をす
る際には、足と内臓（わた）、軟骨、硬いくちばし、目
を外し、イカそうめん、酢の物などで生食する際には皮
や吸盤も除きます。
今回は、イカのトマト煮をご紹介します。イカは加熱

時間が長くなると硬くなりやすいので、小麦粉をまぶして
サッと火を通し、一度取り出して煮込み時間を短くして
います。程よい食感のイカに、トマトの赤とバジルの緑が
彩りを添えています。蒸し暑い日には、冷やした状態で
もおいしく召し上がれる一品です。ぜひ、お試しください。

作り方
①	��スルメイカは足と内臓を引き抜き、軟骨も除く。足は２本ずつ切り離し、長い
ものは半分に切る。胴は1.5cm幅の輪切りにし、薄力粉を薄くまぶす。

②	��玉ねぎ、にんにくはみじん切りにし、トマトはざく切りにする。
③	��フライパンを熱し、オリーブ油大さじ2/3を入れ、①のイカを並べ両面を焼く。
表面が焼けたら取り出す。

④	��フライパンにオリーブ油大さじ１を入れ、弱火で②の玉ねぎとにんにくを透き
通るまで炒め、トマトを加えて約3分煮る。

⑤	��③のイカを戻し入れて２～３分弱火で煮て、塩・こしょうで味を調える。
⑥	��器に盛り、生バジルをトッピングする。

材料 （2人分　＊栄養価は1人分）
●スルメイカ（正味）1杯（200g）、薄力粉適量　●玉ねぎ1/2個（100g）　●にん
にく1かけ　●トマト1個（200g）　●塩少々、こしょう少々　●オリーブ油大さじ１
＋2/3　●生バジル3枚　※イカは他の種類でも可

＜参考＞ 1)全国いか加工業協同組合HP　https://www.zen-ika.com/ika/　2)大修館書店：新ビジュアル食品成分表新訂版(2011)  3)農林水産省：令和2年海面漁業生産統計調
査、２大海区都道府県振興局別統計(2)魚種別漁獲量、いか類(2022)

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

イカのフレッシュトマト煮

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
お
ス
ス
メ
の

イ
カ
は
い
か
が
？

第87回

エネルギー
296kcal

たんぱく質
21.5g

脂質
11.4g

ビタミンA
65μgRAE
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競
技
生
活
で
培
っ
た

強き
ょ
う

靭じ
ん

な
体
力
を
教
育
に
注
ぐ

─
─
箱
根
駅
伝
で
、
中
学
教
師
ラ
ン

ナ
ー
と
し
て
一
躍
注
目
を
集
め
ら
れ
ま

し
た
。こ
の
ド
ラ
マ
が
生
ま
れ
た
ス
ト
ー

リ
ー
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　

中
学
か
ら
陸
上
部
で
長
距
離
を
始

め
、
高
校
時
代
に
北
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

を
見
て
３
つ
の
種
目
で
成
り
立
つ
ト
ラ
イ

ア
ス
ロ
ン
が
す
ご
く
お
も
し
ろ
く
て
、

日
体
大
に
進
学
後
は
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

部
に
入
り
ま
し
た
。
３
、４
年
の
と
き
に

結
果
を
残
せ
た
こ
と
で
も
う
少
し
自
分

の
可
能
性
を
試
そ
う
と
実
業
団
に
入
団

し
ま
し
た
が
、
将
来
の
夢
は
保
健
体
育

の
教
員
で
し
た
。
駿
河
台
大
学
駅
伝
部

の
徳
本
一
善
監
督
と
知
り
合
い
、
大
学

で
一
緒
に
走
ら
せ
て
も
ら
う
よ
う
に
な
っ

た
の
は
こ
の
時
期
で
す
。

　
五
輪
選
手
と
一
緒
に
お
そ
ら
く
日
本

一
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
量
を
積
ん
で
ト
ラ
イ

ア
ス
ロ
ン
選
手
と
し
て
は
２
年
間
で
完

全
燃
焼
し
、
中
学
校
の
保
健
体
育
教
諭

に
な
っ
て
陸
上
部
の
顧
問
に
就
き
ま
し

た
。
部
活
と
授
業
で
体
を
動
か
し
、
ラ

ン
ニ
ン
グ
も
続
け
て
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
に
出

た
ほ
ど
、
ス
タ
ミ
ナ
が
あ
り
ま
し
た
ね
。

　
そ
の
う
ち
勉
強
の
必
要
を
感
じ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
自
分
の
成
長
な
く

し
て
人
は
導
け
ま
せ
ん
。
地
元
の
飯
能

市
と
提
携
し
た
駿
河
台
大
学
に
心
理
学

部
が
あ
り
、
箱
根
駅
伝
初
出
場
を
め
ざ

す
駅
伝
部
に
入
れ
ば
即
戦
力
に
な
れ
る

条
件
が
そ
ろ
っ
て
、
困
難
だ
か
ら
こ
そ

意
義
を
感
じ
、
挑
戦
を
決
意
し
ま
し
た
。

今井 隆生 （いまい・たかお）

1990年生まれ　東京都出身／埼玉県中学校保健体育科教諭
第98回東京箱根間往復大学駅伝競走 駿河台大学第4区走者

中学、高校時代と陸上部で長距離選手として活動。2009年日本体育大学入学、トライ
アスロンに転向し、11年・12年関東学生トライアスロン選手権準優勝。卒業後、トライ
アスロン実業団トーシンパートナーズ チームケンズに入団し、13年世界デュアスロン選手
権U23で８位を獲得。２年間の選手生活の後に退団、15年から埼玉県の教員として保健
体育と陸上部顧問を担当。18年、市民ランナーとして参加した大田原マラソン優勝。20
年４月から自己啓発等休業制度を利用して駿河台大学心理学部に編入、駅伝部に入部す
ると、22年、第98回東京箱根間往復大学駅伝競走（箱根駅伝）で同大初出場の立役者
の31歳のランナーとして話題となり、教え子にたすきをリレーして感動を呼んだ。

31歳、＂奇跡＂の箱根路は
生徒の心身の健全な育成をめざす覚悟の挑戦

MY SPORTS

写真提供：今井隆生

Vol.183
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─
─
指
導
力
を
上
げ
る
た
め
の
大
学

編
入
に
、教
職
へ
の
情
熱
を
感
じ
ま
す
。

　
発
育
に
伴
っ
て
伸
び
る
時
期
の
中
学

時
代
は
皆
が
一
定
の
ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン

に
あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
成
長
曲
線
に
合

わ
せ
て
運
動
で
き
ま
す
。
成
長
し
て
い

く
生
徒
た
ち
を
間
近
で
見
ら
れ
る
の
が
、

教
師
と
し
て
の
喜
び
で
す
。

　

一
方
で
多
感
な
時
期
で
も
あ
り
ま

す
。
実
は
、
家
庭
環
境
が
複
雑
で
不
登

校
の
一
人
の
生
徒
に
対
し
て
精
い
っ
ぱ
い

の
指
導
を
し
た
も
の
の
、「
違
う
や
り
方

が
あ
っ
た
の
で
は
な
い
か
」と
い
う
思
い

が
残
っ
た
の
が
、編
入
の
き
っ
か
け
で
す
。

徳
本
監
督
に
話
し
た
ら
、
似
た
よ
う
な

行
き
詰
ま
り
を
感
じ
て
心
理
学
を
独
学

し
て
い
る
と
聞
き
、
心
理
学
に
興
味
を

も
っ
た
の
が
す
べ
て
の
始
ま
り
で
し
た
。

若
い
仲
間
と
切せ

っ
磋さ

琢た
く
磨ま

信
じ
た
道
の
先
に
起
こ
っ
た“
奇
跡
”

─
─
箱
根
駅
伝
を
振
り
返
っ
て
、
ど
ん

な
思
い
が
あ
り
ま
す
か
。

　

最
後
は
本
当
に
苦
し
か
っ
た
で
す
。

初
出
場
を
め
ざ
す
学
校
、
監
督
の
存
在

感
と
30
代
の
僕
の
話
題
性
で
注
目
さ
れ

続
け
て
い
て
。
心
と
体
は
密
接
に
結
び

つ
い
て
い
る
も
の
で
、
予
選
会
の
時
期
に

背
負
う
も
の
の
重
さ
に
気
持
ち
が
乱
れ

て
か
ら
、
調
子
が
落
ち
て
戻
り
ま
せ
ん

で
し
た
。
調
子
が
悪
く
て
も
走
る
し
か

な
い
孤
独
な
状
況
で
、
走
る
こ
と
が
楽

し
く
な
く
な
っ
て
い
た
ん
で
す
。

　
本
番
で
も
調
子
は
上
が
ら
ず
、
前
の

ラ
ン
ナ
ー
が
見
え
な
い
の
が
初
め
て
だ
っ

た
経
験
不
足
も
あ
り
、
流
れ
は
変
え
ら

れ
ま
せ
ん
で
し
た
ね
。
で
も
、
監
督
車

か
ら
の「
力
を
残
そ
う
と
せ
ず
想
い
を

全
部
出
せ
！
」と
い
う
意
味
の
声
か
け

は
、
厳
し
く
指
導
し
て
も
ら
っ
た
徳
本

さ
ん
ら
し
く
て
、
グ
ッ
と
き
ま
し
た
。

─
─
教
え
子
の
永
井
選
手
に
た
す
き
を

渡
し
た
お
気
持
ち
は
い
か
が
で
し
た
か
。

　
選
手
の
故
障
な
ど
の
不
測
の
事
態
で

二
転
三
転
し
、
本
当
に
直
前
に
決
ま
っ
た

奇
跡
の
よ
う
な
オ
ー
ダ
ー
で
し
た
。
教

師
に
な
り
た
て
の
こ
ろ
に
陸
上
競
技
を

勧
め
た
永
井
の
育
って
い
く
過
程
を
見
る

こ
と
が
で
き
、
た
す
き
を
つ
な
い
だ
の
は

本
当
に
う
れ
し
く
、
多
く
の
方
に
喜
ん

で
も
ら
う
こ
と
も
で
き
て
、
彼
に
は
と
て

も
感
謝
し
て
い
ま
す
。

─
─
年
の
離
れ
た
チ
ー
ム
メ
イ
ト
と
は

ど
ん
な
関
係
だ
っ
た
の
で
す
か
。

　
年
長
の
僕
が
嫌
わ
れ
役
に
な
って
、「
箱

根
出
場
と
い
う
軸
を
ぶ
ら
さ
ず
、
何
を

す
る
べ
き
か
考
え
、
実
行
す
る
べ
き
だ
」

と
い
う
こ
と
は
か
な
り
強
く
言
い
ま
し

た
。
す
る
と
同
じ
意
志
を
も
つ
子
た
ち

が
集
ま
っ
て
き
て
、
キ
ー
と
な
る
子
た
ち

に
想
い
を
伝
え
る
と
彼
ら
が
自
分
の
言

葉
で
発
信
し
て
、
チ
ー
ム
で
同
じ
マ
イ
ン

ド
を
共
有
す
る
形
が
で
き
ま
し
た
。
心

理
学
の
メ
ソ
ッ
ド
を
使
っ
た
チ
ー
ム
マ
ネ

ジ
メ
ン
ト
の
実
践
で
す
。

　
仲
間
た
ち
は
ず
っ
と「
絶
対
箱
根
に
行

け
ま
す
よ
」と
自
信
満
々
で
し
た
。
純
粋

に
走
る
こ
と
を
楽
し
ん
で
い
て
、
失
う
も

の
が
な
い
若
さ
の
爆
発
力
が
最
後
に

チ
ー
ム
を
押
し
上
げ
た
と
思
い
ま
す
。
苦

し
さ
を
楽
し
さ
に
変
え
る
転
換
力
が
競

技
を
続
け
る
力
で
、
そ
れ
が
な
く
な
っ
た

と
き
が
引
退
な
の
か
な
と
感
じ
ま
す
。

２
年
間
の
濃
い
学
び
を
還
元
し

伝
え
て
い
く「
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
」

─
─
今
後
の
展
望
に
つ
い
て
教
え
て
く

だ
さ
い
。

　
新
年
度
か
ら
中
学
校
教
員
の
仕
事
に

復
帰
し
ま
す
。
こ
の
大
学
生
活
で
、
学

校
と
い
う
職
場
で
は
得
ら
れ
な
い
駅
伝

の
仲
間
と
の
関
係
を
得
て
多
く
の
こ
と

を
学
び
、
心
理
学
を
勉
強
し
て
教
師
と

し
て
の
指
導
の
根
幹
を
見
直
す
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
休
業
し
て
箱
根
を
め
ざ

し
た
こ
と
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
ご
意
見
が

あ
り
ま
し
た
が
、「
外
の
世
界
」に
目
を

向
け
る
貴
重
な
機
会
に
な
り
ま
し
た
。

　
大
学
生
と
活
動
し
た
こ
と
で
、
社
会

MY SPORTS

の
変
化
の
中
で
彼
ら
と
自
分
の
常
識
が

違
う
こ
と
を
肌
で
感
じ
、
若
い
世
代
と

の
接
し
方
に
つ
い
て
考
え
さ
せ
ら
れ
ま
し

た
。
教
師
は
自
分
が
主
役
に
な
り
が
ち

で
す
が
、
主
役
は
生
徒
た
ち
で
す
。「
先

生
は
こ
う
思
う
」と
語
る
よ
り
も
、
ま
ず

話
を
聞
き
、
言
葉
を
引
き
出
し
て
、「
あ

な
た
は
ど
う
思
う
の
か
」と
生
徒
を
主
語

に
し
た
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
大
切
に

し
て
い
き
ま
す
。

─
─
走
る
こ
と
と
の
向
き
合
い
方
は
ど

う
な
っ
て
い
く
で
し
ょ
う
か
。

　
非
日
常
の
景
色
の
中
で
解
放
感
が
あ

り
、
無
心
で
汗
を
か
く
と
ス
ト
レ
ス
が

解
消
さ
れ
、
苦
し
さ
を
乗
り
越
え
た
先

に
成
長
を
感
じ
ら
れ
る
の
が
走
る
魅
力

で
す
。
ま
た
、
ス
ポ
ー
ツ
は
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
ー
を
つ
く
り
や
す
く
、
新
し
い
仲
間

と
の
関
係
で
気
づ
き
が
あ
っ
た
り
居
場

所
が
で
き
た
り
し
て
、
体
だ
け
で
な
く

心
に
も
よ
い
も
の
で
す
。
ニ
ュ
ー
ス
で
目

に
す
る
問
題
や
事
件
か
ら
感
じ
る
感
情

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
必
要
性
の
観
点
か
ら

も
、
体
と
心
の
関
係
性
や
運
動
が
も
つ

心
の
健
康
維
持
の
力
に
つ
い
て
も
生
徒

た
ち
に
伝
え
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
ス
ポ
ー
ツ
は
生
涯
に
わ
た
っ
て
続
け
る

も
の
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
競
技
者
を

離
れ
て
走
っ
て
み
て
、
ま
た
違
う
も
の
が

見
え
始
め
ま
し
た
。
生
徒
に
自
分
が
で

き
な
い
こ
と
を
言
わ
な
い
の
が
指
導
ポ

リ
シ
ー
な
の
で
、
陸
上
部
で
も
体
力
が

続
く
限
り
一
緒
に
体
を
動
か
し
て
、
生

徒
の
気
持
ち
を
理
解
し
、
寄
り
添
い
な

が
ら
指
導
し
て
い
く
つ
も
り
で
す
。

〈
取
材
日
：
２
０
２
２
年
３
月
25
日
〉

徳本監督の背中を見て自身が成長しながら、後輩をけん引した（本人：写真左
端）。取材に追われて余裕がなくなり辞退したかったが、「社会に開かれた先
生になれ。限られた人しかできないこの苦しい経験は、教師として絶対に活か
される」と諭された言葉が特に心に残っていると語る。
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担当し、「貯筋運動」の導入後は、ロコモティブシンドローム
予防の指導にも携わっている。

健康スポーツ団体と積極的に連携

力を入れている活動としては、夏休みの小学生の居場所
づくり、「SPORTIVOサマースクール」を企画。（公財）ライ
フスポーツ財団助成の下、120人の子どもたちが、スポー
ツ活動のほか、川遊びやスイカ割りといった夏のイベント、
避難所にもなる体育館での段ボールベッドの作成や非常食
の試食など、さまざまな思い出や体験ができる20日間のプ
ログラムだ。
また、幼児から小学生の子どもとその家族を対象にした、

「ライフ・チャレンジ・ザ・ウォーク」も年1回開催している。
ウォーキングコース上のチェックポイントでは、グラウンド・ゴ
ルフやストラックアウトなどに挑戦して完歩をめざす。さらに、
４月より㈱biimaとタイアップして、子どもの運動能力を高め
る事業をスタート。魅力あふれるサービス提供を続けている。

中高年者から幼児・小学生へと広げる

「古事記」や「日本書紀」に登場する場所や神秘的なエピ
ソードがいまに伝わる松江市東出雲町は、島根県東部に位
置する。町の北側は淡水と海水が混じり合う汽水湖の中海
があり、南側の山間地では晩秋には名産の干し柿を作る柿
すだれが里山を彩る。水と緑に囲まれたいにしえの町に、総
合型地域スポーツクラブのSPORTIVOひがしいずもはある。
クラブ創設前は、東出雲町体育協会の活動が盛んで多く
の地域活動が行われていたが、若い世代や移住者の加入
が減り活動は少しずつ縮小していった。そうした状況で生ま
れたクラブは、まず中高年者向けのエアロビックやダンス、
シェイプアップ教室等を開設。その後、小学生や幼児が参
加できる器械体操や陸上、スポーツ遊び、野球など種目を
増やしてきた。
クラブには健康運動実践指導者2名を配置。メタボリック
シンドローム予防のためのヘルスアップ教室で運動指導を

は３割になります。ひらがなで表記する補助的なものとし
ては、接続詞や文末表現などがあります。たとえば、「さて、
あいにく、または」などの接続詞、「～していただく、～し
てください、～いたす」などの文末表現、「ありがとう、～
という」などがあります。
Word の機能を活用すれば漢字の含有率など「読みやす

さの評価」ができますので、一度チェックしてみてはいか
がでしょう。漢字もあらかじめ「常用漢字を使う」と設定し
ておけば、それ以外の漢字やあて字を校正してくれます。
同じ文章でも、表記に少し気をつけるだけで「一目でわか
る」第一印象のよい文章を書けるのです。

漢字を活用し「伝えたいこと」に焦点を当てる

相手がぱっと見てわかる文章を書く方法の一つに、「表
記のバランス」があります。文章は主に、漢字とひらがな・
カタカナで構成されていますが、これを「補助的な部分」は
「ひらがな」で、「伝えたい部分」は「かな漢字交じり」にし
て、ぱっと見たときに目立たせるという手法です。日本で
は昔から使われていますが、チャットのような短い文章で
も活用すれば、大切なことを伝えやすくなり、相手の理解
する速度が速くなります。次の文章を一目見たとき、どう
感じますか。

A：�又予定作業終了後即資料返却致します。
（漢字含有率82％）

B：�また、予定の作業が終了しましたら、すみやかに資料
を返却します。	 （漢字含有率35％）

漢字を多用すればデキル人に見える、と思っている人が
いますが、漢字が多すぎると誌面全体が黒っぽくなり、読
み手に圧迫感を与えてしまうほか、伝えたい部分がわかり
にくくなってしまいます。文章にも第一印象があるのです。
なお、漢字は常用漢字を使うようにしましょう。常用漢
字を使っていくと、おおむね仕事で使う文章の漢字の割合

わがまち、わがクラブ 第15回

NPO法人S
ス ポ ル テ ィ ー ヴ ォ

PORTIVOひがしいずも
所在地：島根県松江市東出雲町揖屋1139-2
http://sportivo-h.org/index.html

設立：2010年３月16日　会員数：994人（2022年３月31日現在）

ぱっと見てわかる書き方で
印象力アップ第3回

文字で伝える！コミュニケーション術
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

図●「読みやすさの評価」

①�メニュー「ファイル」→「オ
プション」→「文章校正」→
「文章の読みやすさ」に
チェックを入れる
②�メニュー「校閲」→「エディ
ター」→「ドキュメントの
統計情報」をクリックする
※�バージョンの違いなどに
より、操作方法や表示画
面は異なります。

読みやすさの評価　　　　　　　　　　　　？

OK

語数
  文字数	 643
  単語数	 281
  文の数	 22
  段落数	 15 
平均
  １段落中の平均文数（適正値３〜７文）：	 1.4
  平均文長（適正値 25 〜 45 文字） ：	 29.2
  句点の間の平均文字数： 	 8.4
文字種
  漢字	 32％
  ひらがな	 60％
  カタカナ	 6％
  アルファベット	 0％ 

健康づくり  2022.6 32



秋
田
県
美
郷
町
は
、
東
に
奥
羽
山
脈

の
山
々
が
連
な
り
、
丸
子
川
と
そ
の
支
流

が
形
成
す
る
六
郷
・
千
屋
扇
状
地
の
恩

恵
を
受
け
、
清
水
が
至
る
所
に
わ
き
出

る
自
然
あ
ふ
れ
る
地
域
で
す
。

明
治
時
代
の
政
治
家
で
漢
詩
家
で
も

あ
っ
た
坂
本
理
一
郎（
雅
号
は
東と
う

嶽が
く

）は
こ

の
町
の
出
身
で
、
原
野
の
開
発
に
着
目
し

た
理
想
の
村
づ
く
り
を
め
ざ
し
ま
し
た
。

彼
が
策
定
し
た
田
園
都
市
計
画
に
基
づ

き
、
当
時
の
町
の
中
心
か
ら
各
集
落
に
通

じ
る
６
本
の
直
線
道
路
が
放
射
状
に
敷
か

れ
ま
し
た
。
道
路
の
両
脇
に
は
、
整
然
と

松
や
杉
が
植
え
ら
れ
、「
新
日
本
街
路
樹

百
景
」に
も
選
定
さ
れ
た
美
し
い
並
木
道

に
な
っ
て
い
ま
す
。

松
・
杉
並
木
を
通
り
、
桜
の
名
所
で

知
ら
れ
る
一
丈
木
公
園
の
先
に
は
、
奥
羽

山
脈
の
す
そ
野
に
広
が
る
２
ha
の
ラ
ベ
ン

ダ
ー
園
が
あ
り
ま
す
。
園
内
に
は
、
美

郷
町
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
品
種
で
あ
る
白
ラ
ベ
ン

ダ
ー「
美
郷
雪
華
」が
咲
き
誇
り
、
紫
の
ラ

ベ
ン
ダ
ー
に
愛
ら
し
い
ア
ク
セ
ン
ト
を
添
え

て
い
ま
す
。
コ
ー
ス
の
途
中
に
は
設
備
が

充
実
し
た
温
泉
施
設
も
あ
り
、
ゆ
っ
た
り

と
休
憩
が
と
れ
ま
す
。
ぜ
ひ
、
新
緑
が

ま
ぶ
し
い
初
夏
の
美
郷
町
を
満
喫
し
て
く

だ
さ
い
。

清
水
の
里
で

マ
イ
ナ
ス
イ
オ
ン
に
包
ま
れ
よ
う

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
16km

所要時間
255分

第 63  回 松杉並木とラベンダー園を訪ねる道（秋田県）
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大曲駅　
◆�コースの環境・設備：トイレ（有）／休憩
所（有）／水・食料（有）／ガイド等（無）／
看板・標識（有）／宿泊施設（有）／安全
対策（無）
◆推奨季節：春・夏・秋
◆�コースに関する問い合わせ先：仙北郡美
郷町商工観光交流課観光班　tel：0187-
84-4909

コ ー ス 環 境
武
道
館

	

　
0.3
㎞
（
5
分
）

松
・
杉
並
木

（
一
丈
木
公
園
を
経
由
し
て
）

ラ
ベ
ン
ダ
ー
園

	

　
11.7
㎞
（
190
分
）

 （
千
畑
温
泉
サ
ン
ア
ー
ル
ほ
か
を

経
由
し
て
）

武
道
館

※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（60分）
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