
■概要
子どもの座位行動は決して少なくない。そのため、座

位行動を減少させるための方策の構築が急務とされてい
る。座位行動減少のための方策を検討する際には、どの
ような要因が座位行動を決定しているかを明らかにしなけ
ればならない。しかし、子どもの座位行動の決定要因に
ついては、ほとんど知られていない。本研究では、The 
QUebec Adipose and Lifestyle InvesTigation in 
Youthのデータを用いて、8～10歳と10～12歳（それぞれ
2回の調査）の子ども（n = 294）の座りすぎのリスクと関連
するプロファイルを作成し比較検討した。座位行動は加速
度計で測定し、100カウント／分未満で、全装着時間の
50％以上を座りすぎと定義した。1回目の調査で評価した
個人、家族、近隣レベルの因子で再帰的分割分析を行い、
両時点で座りすぎのさまざまなリスクを持つグループを同定
した。8～10歳から10～12歳にかけて、座りすぎは2倍以

上に増加した（24.5％→57.1％）。
1回目の調査では、「身体活動ガイドラインを満たしていな

い」「平日の学業以外のスクリーンタイムが2時間／日以上」
「低住居密度の地域に住んでいる」「公園へのアクセスが
悪い」「より不利な地域に住んでいる」条件下での子どもに
おいて、座りすぎが最大（73％）であった。2回目調査では、
高リスク群（70％）は「身体活動ガイドラインを満たしていな
い」「週末に学業以外のスクリーンタイムが2時間／日以上」

「不利の少ない地域に住んでいる」ことによって説明された。
■結論

幼児期後半から青少年期前までの年齢が上がるにつれ
て、個人の生活習慣に関連するリスク要因は一貫している
が、近隣の要因は一貫していなかった。発達的、行動的、
文脈的なドメインの複数の要因が座りすぎのリスクを増加さ
せており、これらは効果的な予防やマネジメント戦略を構
築するために考慮する必要がある。

今すぐアクセス！　https://exdb.health-net.or.jp/
○�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、青少年、座位行
動、要因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。

【著者】Tracie A, Barnett, Gisèle Contreras, Adrian E. 
Ghenadenik, et al.

【掲載誌】Preventive Medicine Reports, 2021
【論文名】Identifying risk profiles for excess sedentary 
behaviour in youth using indiv idual ,  fami ly and 
neighbourhood characteristics. ／青少年における個人、
家族および近隣特性に着目した座りすぎリスクプロファイルの特定
●地域：欧米　●対象：一般健常者、男女混合、青少年　●調査
方法：実測　●研究の種類：縦断研究、コホート研究、前向き研究

青少年の座りすぎリスクは、
複数の要因によって増加している
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図●8〜10歳の子どもにおける座りすぎの危険因子の分類ツリー

　本研究は、幼児期および青少年期における座位行動の多寡に影響を与える子どもを取り巻く多レベルの要因を特
定した数少ない研究である。子どもの座りすぎを減少させるための取り組みを考える際には、まずはどのような要因
によってその行動が決定されているのか/影響を受けているのかを明らかにすることが必要である。日本においては、
これら多レベルの要因を検討した研究はない。本研究は、今後の日本の子どもの座位行動減少のための方策を検討
する上でも重要な知見を含んでいる。	 早稲田大学スポーツ科学学術院 教授　石井 香織
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による
コメント

◦8歳～10歳の子ども（n=294）
　24%（n=72）座位行動が多い
　76%（n=222）座位行動が少ない

◦身体活動ガイドラインを満たしていない
　34%（n=68）座位行動が多い
　66%（n=133）座位行動が少ない

◦平日の学業以外のスクリーンタイムが2時間未満／日
　41%（n=32）座位行動が多い
　59%（n=46）座位行動が少ない

◦近隣の公園が4つより多い（アクセスが良い）
　50%（n=18）座位行動が多い
　50%（n=18）座位行動が少ない

◦グループ１：身体活動ガイドラインを満たしている
　4%（n=4）座位行動が多い
　96%（n=89）座位行動が少ない

◦グループ５：不利の少ない地域に住んでいる
　40%（n=10）座位行動が多い
　60%（n=15）座位行動が少ない

◦グループ２：�平日の学業以外のスクリーン
タイムが2時間以上／日

　29%（n=36）座位行動が多い
　70%（n=87）座位行動が少ない

◦グループ３：�高住居密度の地域に住んで
いる

　34%（n=11）座位行動が多い
　66%（n=21）座位行動が少ない

◦グループ４：�近隣の公園が4つ以内
（アクセスが悪い）

　30%（n=3）座位行動が多い
　70%（n=7）座位行動が少ない

◦�低住居密度の地域に住んでいる
　46%（n=21）座位行動が多い
　54%（n=25）座位行動が少ない

◦グループ６：より不利な地域に住んでいる
　73%（n=8）座位行動が多い
　27%（n=3）座位行動が少ない
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TOPICS健 康
フ
レ
イ
ル
・
ロ
コ
モ
克
服
に
向
け
た

宣
言
と
解
説
を
公
表

　

日
本
医
学
会
連
合
は
、
日
本
の
医
学
界

を
代
表
す
る
学
術
的
な
全
国
的
組
織
の

連
合
体
で
、
臨
床
部
門（
96
学
会
）、
社

会
部
門（
19
学
会
）、
基
礎
部
門（
14
学

会
）の
計
１
２
９
学
会
か
ら
な
る
。

　

フ
レ
イ
ル
・
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

（
ロ
コ
モ
）は
、
小
児
期
か
ら
の
食
育
と
運

動
習
慣
の
教
育
を
は
じ
め
と
す
る
ラ
イ
フ

コ
ー
ス
ア
プ
ロ
ー
チ
、
診
療
科
の
枠
を
超
え

た
対
策
シ
ス
テ
ム
の
構
築
、
多
診
療
科
・

多
職
種
チ
ー
ム
で
の
取
り
組
み
、
予
防
だ

け
で
な
く
、
老
化
そ
の
も
の
に
対
す
る
基

礎
研
究
と
の
つ
な
が
り
に
よ
る
新
た
な
ア
プ

ロ
ー
チ
へ
の
取
り
組
み
も
必
要
な
こ
と
か

ら
、
日
本
医
学
会
連
合
は
領
域
横
断
的

な
取
り
組
み
を
進
め
、
４
月
１
日
に「
フ
レ

イ
ル・ロ
コ
モ
克
服
の
た
め
の
医
学
会
宣
言
」

を
ま
と
め
、
内
容
を
説
明
し
た
解
説
書

も
公
表
し
た
。

　

宣
言
は
４
つ
の
項
目（
表
１
参
照
）か
ら

と
い
う
５
つ
の
徴
候
が
表
れ
る
。
こ
の
う
ち

３
つ
以
上
に
該
当
す
る
場
合
を「
フ
レ
イ

ル
」、
１
～
２
つ
に
該
当
す
る
場
合
を「
プ

レ
フ
レ
イ
ル
」
と
し
て
い
る
。
フ
レ
イ
ル
は
、

身
体
的
、
精
神
・
心
理
的
、
社
会
的
問
題

を
含
む
包
括
的
な
概
念
で
、
一
方
の
ロ
コ

モ
は
運
動
器
の
障
害
に
焦
点
を
絞
っ
た
も
の

で
、
身
体
的
フ
レ
イ
ル
の
中
に
ロ
コ
モ
が
含

ま
れ
る
と
し
た
。
両
者
と
も
に
加
齢
に
よ

る
身
体
機
能
の
低
下
は
介
入
に
よ
り
改
善

す
る
と
し
て
い
る
。

　
フ
レ
イ
ル
の
予
防
の
た
め
に
は
、
高
齢
者

に
お
い
て
も
１
日
１・０
～
１・２ｇ
／
㎏
の

た
ん
ぱ
く
質
摂
取
が
重
要
で
、
す
で
に
フ

レ
イ
ル
の
場
合
に
は
、１・２
～
１・５ｇ
／
㎏

の
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取
す
る
。
ま
た
運
動

は
、
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
と
有
酸
素
運
動
を

組
み
合
わ
せ
る
こ
と
が
望
ま
し
い
と
し
た
。

ラ
イ
フ
コ
ー
ス
ア
プ
ロ
ー
チ
と

領
域
横
断
的
ア
プ
ロ
ー
チ
が
重
要

　
フ
レ
イ
ル
と
ロ
コ
モ
の
共
通
点
と
し
て
は
、

両
者
と
も
そ
の
目
的
を
「
健
康
寿
命
の
延

伸
」
に
置
い
て
お
り
、
そ
の
対
策
と
し
て

運
動
に
重
点
を
置
い
て
い
る
と
し
た
。
そ

の
た
め
、
両
者
を
一
体
的
な
も
の
と
し
て

ア
プ
ロ
ー
チ
す
る
こ
と
に
よ
り
、
そ
れ
ぞ
れ

が
も
つ
特
徴
・
利
点
を
生
か
す
こ
と
が
で

き
、
活
動
を
よ
り
効
果
的
な
も
の
と
す
る

こ
と
が
期
待
さ
れ
る
と
述
べ
て
い
る
。

　

人
生
１
０
０
年
時
代
に
お
け
る
健
康
寿

命
延
伸
の
た
め
の
健
康
増
進
と
医
療
対
策

を
、
フ
レ
イ
ル
・
ロ
コ
モ
の
克
服
と
い
う
切

協
力
し
て
推
進
し
て
い
き
た
い
と
し
て
い
る
。

フ
レ
イ
ル
と
ロ
コ
モ
の
特
徴
や

共
通
点
を
整
理

　

宣
言
１
と
宣
言
２
は
、
フ
レ
イ
ル
と
ロ
コ

モ
の
概
要
の
説
明
、
予
防
・
改
善
に
よ
る

効
果
を
説
明
し
て
い
る
。
フ
レ
イ
ル
と
は
、

活
動
的
な
生
活
を
し
て
い
る
状
態（
健
常
）

と
要
介
護
状
態
の
間
の
状
態
で
あ
り
、
特

徴
と
し
て
、「
疲
れ
や
す
く
な
る
」「
活

動
量
が
少
な
く
な
る
」「
筋
力
が
低
下
す

る
」「
動
作
が
遅
く
な
る
」「
体
重
が
減
る
」

な
り
、
医
学
団
体
の
み
な
ら
ず
産
官
学
、
国

民
が
そ
れ
ぞ
れ
の
立
場
で
、
ま
た
相
互
に

日
本
医
学
会
連
合
に
よ
る

「
フ
レ
イ
ル・ロ
コ
モ
克
服
の
た
め
の
医
学
会
宣
言
」

（
一社
）日
本
医
学
会
連
合（
会
長
＝
門
田
守
人
）は
４
月
１
日
、
加
盟
57
学
会
な

ら
び
に
非
加
盟
の
23
の
学
会
・
団
体
の
賛
同
を
得
て
、「
フ
レ
イ
ル
・
ロ
コ
モ
克
服

の
た
め
の
医
学
会
宣
言
」を
発
表
し
た
。
本
コ
ー
ナ
ー
で
は
宣
言
の
内
容
を
説
明

し
た
解
説
書
の
概
要
を
紹
介
す
る（https://w

w
w

.jm
sf.or.jp/activity/

page_792.htm
l

）。

表１●フレイル・ロコモ克服のための医学会宣言

宣 言１ フレイル・ロコモは、生活機能が低下し、健康寿命を損ねたり、介護が必要になる危険
が高まる状態です

フレイルとロコモティブシンドローム（ロコモ）は、人生100年時代における健康寿命延伸のため
の健康増進と医療対策のために克服すべき状態です。フレイルは老化に伴い抵抗力が弱まり体
力が低下した状態、ロコモは関節など運動器の機能が低下して移動が困難になる状態です。多
くの人は高齢になるに従って、移動することが不自由になり（ロコモの状態）、特定の病気によら
ない体力の衰えが増え（フレイルの状態）、様々な病気の進行と相まって徐々に生活機能が低下
して一人では身の回りのことをするのが不自由になっていきます（要介護の状態）。フレイル・ロ
コモの人はそうでない人と比較して要介護に至る危険度が約４倍あります。
宣言 2 フレイル・ロコモは、適切な対策により予防・改善が期待できます
フレイル・ロコモは、気づかないうちに進行していることが多いために予防と早期からの対応が
大事で、適切な対策によって要介護に至る危険度を下げたり、元の健常な状態に戻したりできま
す。また、フレイル・ロコモの原因となっている傷病があれば、早期に発見して治療・管理する
ことが重要です。すなわち、フレイル・ロコモの克服には、小児期から高齢期までのライフコー
スに応じた対策、様々な領域にまたがった横断的な対策が必要です。

宣言 3 私たちは、フレイル・ロコモ克服の活動の中核となり、一丸となって国民の健康長寿の
達成に貢献します

国民の健康長寿の達成には、医学界、市民、産業界、行政、教育界、それぞれの立場の人が、
フレイル・ロコモの克服にむけて自ら対策に取り組み、お互いに支えあうことが重要です。私た
ち医学会は個々に研究開発を推進し、啓発活動を実施するだけでなく、相互に連携してライフコー
スに応じた対策や領域横断的対策を推進します。さらに、個人のフレイル・ロコモ克服対策の支
援、産業界との連携による新しい対策法の開発、行政と協調した公衆衛生活動や健康増進の取
り組みの支援を積極的に行います。

宣言 4 私たちは、フレイル・ロコモ克服のために、国民が自らの目標として実感でき実践できる活
動目標として80歳での活動性の維持を目指す「80GO（ハチマルゴー）」運動を展開します

国民の一人一人が自分自身のビジョンとしてフレイル・ロコモを克服した社会を思い描けるよう、
「80GO（ハチマルゴー）」を提案します。これは80歳で歩いて外出しているという意味です。車
いすを使って暮らしている方の場合は、車いすを自分で操作して外出しているということです。
多くの国民が80GOを目指して健康長寿を謳歌する共生社会を30年後の次の世代に残そうでは
ありませんか。

（出典）�日本医学会連合 領域横断的なフレイル・ロコモ対策の推進に向けたワーキンググループ：「フレイル・
ロコモ克服のための医学会宣言」解説，2022 年
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り
口
で
一
体
的
に
生
涯
に
わ
た
り
ア
プ

ロ
ー
チ
す
る
こ
と
が
大
事
と
し
、
①
食
育

や
運
動
教
育
な
ど
小
児
期
か
ら
健
康
増

進
の
た
め
の
生
活
習
慣
を
取
り
込
む
ア
プ

ロ
ー
チ　

②
個
人
の
ラ
イ
フ
コ
ー
ス
に
応
じ

た
縦
断
的
対
策
と
、
臓
器
横
断
的
・
領

域
横
断
的
で
全
人
的
な
対
策　

③
医
学

だ
け
で
は
な
く
都
市
計
画
な
ど
を
含
む

ま
ち
づ
く
り
と
い
っ
た
対
策
の
重
要
性
を

説
い
た
。

　

さ
ら
に
、
ラ
イ
フ
コ
ー
ス
ア
プ
ロ
ー
チ
と

領
域
横
断
的
ア
プ
ロ
ー
チ
と
し
て
、
個
人

に
合
っ
た
最
適
な
栄
養
・
運
動
、
生
活
習

慣
病
の
予
防
と
最
適
医
療
、
全
医
療
職
・

研
究
者
の
フ
レ
イ
ル
・
ロ
コ
モ
の
認
識
の
共

有
、
Ｑ
Ｏ
Ｌ
の
維
持
・
改
善
の
た
め
の
摂

食
嚥え

ん

下げ

・
排は

い

泄せ
つ

・
感
覚
機
能
の
保
持
、
Ｉ

ｏ
Ｔ
・
Ａ
Ｉ
・
ロ
ボ
ッ
ト
技
術
の
開
発
と
導

入
、
老
化
制
御
の
基
礎
研
究
等
を
挙
げ

て
い
る
。

保
健
と
医
療
、
社
会
環
境
の
整
備

克
服
に
向
け
た
３
つ
の
目
標

　

宣
言
３
は
、
日
本
医
学
会
連
合
が
活

動
の
中
核
と
な
っ
て
国
民
の
健
康
長
寿
の

達
成
に
貢
献
す
る
と
い
う
決
意
表
明
で

あ
る
。

　

宣
言
を
共
同
で
発
出
し
た
参
加
学
会

や
団
体
は
、
取
り
組
み
ビ
ジ
ョ
ン
／
目
標

と
行
動
計
画
を
個
々
に
発
表
し
て
お
り

（「
解
説
」の
巻
末
に
掲
載
）、
そ
の
共
通

部
分
を
取
り
ま
と
め
た
も
の
が
、「
フ
レ
イ

ル
・
ロ
コ
モ
克
服
の
た
め
の
医
学
会
の
目
標

「
８
０
Ｇ
Ｏ（
ハ
チ
マ
ル
ゴ
ー
）」運
動
を
提
唱

し
た
。
８
０
Ｇ
Ｏ
運
動
と
は
、「
80
歳
で

歩
い
て
外
出
し
て
い
る
」こ
と
で
、「
車
い

す
を
使
っ
て
暮
ら
し
て
い
る
人
の
場
合
は
、

車
い
す
を
自
分
で
操
作
し
て
外
出
し
て
い

る
」
と
い
う
こ
と
を
意
味
す
る
。
歩
行
速

度
の
目
安
は
、10
秒
で
11ｍ（
秒
速
１・１ｍ
、

時
速
４
㎞
）と
し
た
。
な
お
こ
の
目
安
は
、

意
識
し
て
10
秒
歩
い
て
測
る
場
合
の
距
離

を
指
し
て
お
り
、
必
ず
し
も
日
常
生
活
で

常
に
こ
の
歩
行
速
度
で
歩
く
と
い
う
こ
と

で
は
な
い
。

　
「
フ
レ
イ
ル
・
ロ
コ
モ
克
服
の
た
め
の
医

学
会
宣
言
」は
、
医
学
会
の
決
意
表
明
で

あ
る
が
、
医
学
会
の
活
動
だ
け
で
は
不
十

分
で
、
産
業
界
、
行
政
、
教
育
界
、
国

民
と
い
っ
た
社
会
全
体
が
そ
の
活
動
に
賛

同
し
て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
立
場
で
参
画
す
る

こ
と
が
必
要
で
あ
る
と
し
て
い
る
。「
８
０

Ｇ
Ｏ
」
運
動
の
提
言
は
、
フ
レ
イ
ル
・
ロ
コ

モ
克
服
の
た
め
の
方
向
性
を
社
会
全
体
で

一
つ
に
し
た
い
と
い
う
思
い
で
も
あ
る
と

し
、
関
係
団
体
や
社
会
と
協
調
し
、
国
民

み
ず
か
ら
が
参
画
す
る
活
動
の
契
機
と

し
、
関
係
者
す
べ
て
が
協
働
す
る
よ
う
に

呼
び
か
け
て
い
く
と
し
て
い
る
。

と
方
策
」と
し
て
、
３
つ
の
分
野
で
構
成
さ

れ
て
い
る（
表
２
参
照
）。

　
「
Ⅰ
．
健
康
維
持
増
進
」
で
は
、
健
康

的
な
生
活
習
慣
の
実
現
に
向
け
て
、
適
切

な
身
体
活
動
と
健
康
的
な
食
生
活
の
実

践
を
、
若
い
世
代
か
ら
生
活
習
慣
と
し
て

取
り
込
む
。
加
え
て
、
習
慣
的
な
家
事
、

散
歩
や
入
浴
な
ど
を
含
む
生
活
活
動
の
実

践
に
よ
り
活
動
的
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を

支
え
て
い
く
と
し
た
。

　
「
Ⅱ
．
医
療
」
で
は
、
生
活
習
慣
病
が

フ
レ
イ
ル
・
ロ
コ
モ
の
上
流
に
あ
る
こ
と
を

認
識
し
た
継
続
的
診
療
を
行
う
ほ
か
、

臓
器
・
病
態
連
関
を
考
慮
し
た
全
身
の
臓

器
器
官
の
総
合
的
な
視
点
か
ら
、
急
性
期

か
ら
慢
性
期
ま
で
継
ぎ
目
の
な
い
領
域
横

断
的
・
全
人
的
医
療
を
行
う
と
し
た
。

　
「
Ⅲ
．
社
会
環
境
」
で
は
、
国
民
が
主

体
的
に
フ
レ
イ
ル
・
ロ
コ
モ
克
服
に
取
り
組

め
る
社
会
環
境
の
実
現
に
向
け
て
、
保
険

診
療
に
お
け
る
フ
レ
イ
ル
・
ロ
コ
モ
対
策
の

促
進
、
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
や
地
域

づ
く
り
施
策
の
中
に
両
者
の
対
策
を
組
み

込
む
こ
と
、
医
療
・
介
護
・
福
祉
を
貫
い

て
多
職
種
が
連
携
し
て
フ
レ
イ
ル
・
ロ
コ
モ

対
策
に
取
り
組
む
体
制
整
備
の
支
援
等

を
行
う
と
し
た
。

国
民
の
目
標
と
し
て

「
８
０
Ｇ
Ｏ
」運
動
を
提
唱

　

宣
言
４
は
、
国
民
の
一
人
ひ
と
り
が
自

分
自
身
の
ビ
ジ
ョ
ン
と
し
て
フ
レ
イ
ル
・
ロ
コ

モ
を
克
服
し
た
社
会
を
思
い
描
け
る
よ
う
、

表２●フレイル・ロコモ克服のための医学会の目標と方策
Ⅰ．健康維持増進

目 標 健康的な生活習慣の実現

方 策

◦�適切な身体活動（生活活動・スポーツなどの運動）および健康的な食
生活の両方を若い世代から生活習慣として取り組む

◦�習慣的な家事、散歩や入浴などを含む生活での活動としての身体活
動という視点から、高齢者の日常生活動作を維持・向上させ、活動
的なライフスタイルを支える

Ⅱ．医療

目 標 生涯にわたって一貫した全人的フレイル・ロコモ診療

方 策

◦�生活習慣病がフレイル・ロコモの上流にあることを認識した継続的診
療を行う

◦�精神・認知・心理の問題を含む身体構造・機能の様々な障害に起因
するフレイル・ロコモを克服する

◦�臓器・病態連関を考慮した全身の臓器器官の総合的な視点から、急
性期から慢性期まで継ぎ目無く領域横断的・全人的医療を行う

◦�病態／疾患がフレイル・ロコモを生じ、フレイル・ロコモが病態／疾
患を増悪させるという悪循環を克服する

Ⅲ．社会環境

目 標 国民が主体的にフレイル・ロコモ克服に取組める社会環境の実現

方 策

◦�保険診療におけるフレイル・ロコモ対策を促進する
◦�介護予防事業との整合性をとりつつ地域包括ケアシステムおよび地域

づくり施策の中にフレイル・ロコモ対策を組込むことを支援する
◦�医療・介護・福祉を貫いて多職種が連携してフレイル・ロコモ対策に

取組む体制の整備を支援する
◦�高齢者が安全かつ主体的に活動する環境の整備を支援する

（出典）�日本医学会連合 領域横断的なフレイル・ロコモ対策の推進に向けたワーキンググループ：
「フレイル・ロコモ克服のための医学会宣言」解説，2022 年
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Q&A
　

カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
菌
、
腸
管
出
血
性
大
腸

菌
、
サ
ル
モ
ネ
ラ
属
菌
、
ウ
エ
ル
シ
ュ
菌
は
、
主

に
肉
類
を
汚
染
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
肉

類
は
十
分
に
加
熱
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌
は
、
手
指
の
傷
や
ニ
キ

ビ
に
多
く
存
在
し
ま
す
。
た
と
え
ば
、
お
に

ぎ
り
を
握
る
と
き
に
手
を
よ
く
洗
わ
な
か
っ

た
り
、
け
が
を
し
た
手
で
握
っ
た
り
す
る
と
、

お
に
ぎ
り
に
菌
が
付
着
し
て
し
ま
い
屋
外
の

常
温
下
で
は
数
時
間
で
増
殖
し
、
毒
素
を
つ

く
り
ま
す
。
そ
の
毒
素
を
食
べ
て
し
ま
う
と

約
３
時
間
ほ
ど
で
激
し
い
急
性
胃
腸
炎
症
状

を
起
こ
し
ま
す
。

　

ウ
エ
ル
シ
ュ
菌
食
中
毒
は
キ
ャ
ン
プ
場
で
作

る
カ
レ
ー
を
原
因
と
し
て
起
こ
る
こ
と
が
多
い

で
す
。
こ
の
菌
は
加
熱
す
る
と
芽
胞
と
い
う

形
に
変
身
し
て
じ
っ
と
こ
ら
え
、
再
び
適
度

な
温
度
に
な
る
機
会
を
待
ち
ま
す
。
そ
の
た

め
、
２
日
目
の
カ
レ
ー
に
は
こ
の
菌
が
増
え
て

い
る
可
能
性
が
高
い
の
で
す
。

▼ �

近
年
多
い
食
中
毒
は
？

　
食
中
毒
の
発
生
原
因
に
は
、

細
菌
、
ウ
イ
ル
ス
、
寄
生
虫
、

自
然
毒
な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、
最
も
多
く

発
生
し
て
い
る
の
が
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の

微
生
物
が
原
因
の
食
中
毒
で
す
。
過
去
５
年

間
の
食
中
毒
事
件
数
か
ら
見
る
と
、
細
菌
で

起
こ
る
食
中
毒
で
い
ち
ば
ん
多
い
の
は
カ
ン
ピ

ロ
バ
ク
タ
ー
食
中
毒
で
す
。
２
番
目
以
降
は

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
、サ
ル
モ
ネ
ラ
属
菌
、ウ
エ
ル
シ
ュ

菌
を
原
因
と
す
る
食
中
毒
が
続
き
ま
す
。

　

特
に
カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
菌
は
、
鶏
肉
に
多

く
汚
染
し
て
い
て
、
鳥
さ
し
や
加
熱
不
十
分

の
鳥
の
か
ら
揚
げ
を
原
因
と
し
て
食
中
毒
を

起
こ
し
ま
す
。
こ
の
食
中
毒
は
少
量
の
菌
で

発
症
し
、
急
性
腸
炎
を
起
こ
す
だ
け
で
な
く

０・１
～
０・２
％
の
確
率
で
数
週
間
後
に
ギ
ラ

ン
バ
レ
ー
症
候
群
と
い
う
急
性
突
発
性
多
発

性
根
神
経
炎
を
発
症
し
ま
す
。
た
だ
の
急

性
腸
炎
を
起
こ
す
食
中
毒
と
し
て
甘
く
考

え
ず
、
ま
ず
罹り

患か
ん

し
な
い
よ
う
に
予
防
に
気

を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

▼ �

屋
外
の
食
事
で
多
い
食
中
毒
は
？

　

こ
れ
か
ら
の
季
節
、
暑
く
な
っ
て
外
で
活

動
し
た
く
な
り
ま
す
よ
ね
。
多
く
の
食
中

毒
菌
も
同
じ
で
25
℃
程
度
の
適
度
な
温
度
に

な
る
と
増
殖
が
活
発
に
な
っ
て
き
ま
す
。
そ

の
た
め
、
夏
季
で
は
カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
菌
、

腸
管
出
血
性
大
腸
菌
、
黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌
、

サ
ル
モ
ネ
ラ
属
菌
、
ウ
エ
ル
シ
ュ
菌
と
いっ
た
細

菌
に
よ
る
食
中
毒
が
多
発
し
ま
す
。

▼ �

食
中
毒
の
予
防
に
必
要
な
こ
と

　

食
中
毒
を
予
防
す
る
３
原
則
は
、
つ
け

な
い
！　

増
や
さ
な
い
！　

や
っつ
け
る
！
で

す
。
屋
外
で
食
事
を
す
る
と
き
に
気
を
つ
け

る
こ
と
を
具
体
的
に
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

①
食
品
を
運
ぶ
と
き
、
肉
や
魚
が
入
っ
た

袋
と
ほ
か
の
食
品
を
分
け
、
汁
が
漏
れ
な
い

よ
う
に
し
ま
す
。
②
加
熱
す
る
直
前
ま
で

ク
ー
ラ
ー
ボ
ッ
ク
ス（
保
冷
剤
も
入
れ
る
）に

入
れ
て
涼
し
い
所
に
置
き
ま
す
。
③
手
と
調

理
器
具
を
し
っ
か
り
と
洗
っ
て
か
ら
調
理
を

し
ま
す
。
生
肉
を
さ
わ
っ
た
ら
す
ぐ
に
手
を

洗
い
ま
し
ょ
う
。
④
ま
な
板
は
加
熱
す
る
も

の
と
し
な
い
も
の
で
分
け
て
使
い
ま
し
ょ
う
。

難
し
い
と
き
は
ま
ず
生
で
食
べ
る
も
の
か
ら

切
り
ま
す
。
⑤
生
肉
は
必
ず
中
心
ま
で
焼

け
て
い
る
こ
と
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。
食
べ

る
箸
と
取
り
分
け
箸
は
区
別
し
ま
す
。
⑥

残
っ
た
食
品
は
、
そ
の
ま
ま
放
置
せ
ず
、
所

定
の
所
に
捨
て
る
か
処
分
し
ま
し
ょ
う
。

　食中毒予防の３原則は、「つけ

ない」「増やさない」「やっつける」

ですが、具体的にどうしたらよい

のかについてはなかなかピンとこ

ない人が多いようです。そこで、

なぜこの３原則なのかを科学的根

拠をもって理解してもらうことが

重要と考えます。

　「つけない」では、肉、魚は菌

が汚染していてあたりまえの食品

であるということ、「増やさない」で

は、菌は10℃以上になると増え

始めるということ、「やっつける」で

は、多くの細菌やウイルスは75℃

で１分以上熱を加えると死滅する

ことをしっかり認識いただけるよう

に伝えましょう。

保健指導等に携わる人は

Q A&

Point

夏場の食事や野外活動などで、食中毒を防ぐためには
どんな点に注意が必要ですか。（男性・37歳）Q

A

東京農業大学応用生物科学部栄養科学科食品栄養学分野
食品科学研究室教授、日本食品衛生学会会長小西　良子お答えいただいた方
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特
定
健
診・保
健
指
導
の
実
施
状
況

前
年
度
に
比
べ
て
ど
ち
ら
も
低
下

　

厚
労
省
は
６
月
２
日
、「
２
０
２
０
年
度

特
定
健
康
診
査
・
特
定
保
健
指
導
の
実

施
状
況
」を
公
表
し
た（https://w

w
w

.
m

hlw
.go.jp/stf/seisakunitsuite/

bunya/new
page_25882.htm

l

）。

２
０
２
０
年
度
の
特
定
健
診
の
対
象
者
数

は
約
５
４
２
０
万
人
、
受
診
者
数
は
約
２

８
９
０
万
人
で
、
特
定
健
診
の
実
施
率
は

53
・
４
％
だ
っ
た
。
２
０
１
９
年
度
と
比
べ

て
２
・
２
ポ
イ
ン
ト
低
下
し
た
。
特
定
保

健
指
導
に
つ
い
て
は
、
対
象
者
数
は
約
５

２
２
万
人
、
特
定
保
健
指
導
を
終
了
し

た
者
は
約
１
１
９
万
人
で
、
特
定
保
健
指

導
の
実
施
率
は
22
・
７
％
だ
っ
た
。
２
０
１

９
年
度
と
比
べ
て
０
・
５
ポ
イ
ン
ト
低
下

し
た
。ま
た
、２
０
２
０
年
度
の
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
該
当
者
お
よ
び
予
備

群
の
減
少
率（
対
２
０
０
８
年
度
比
）は
、

10
・
９
％
だ
っ
た
。
２
０
１
９
年
度
と
比

較
し
て
２
・
６
ポ
イ
ン
ト
減
少
し
た
。

マ
ス
ク
着
用
に
関
す
る
リ
ー
フ
レ
ッ
ト

屋
外・屋
内
の
ケ
ー
ス
を
整
理

　

厚
労
省
は「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
対
策
の
基
本
的
対
処
方
針
」の
変

更
を
受
け
て
、「
マ
ス
ク
の
着
用
に
関
す

る
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
に
つ
い
て
」
を
５
月
25

日
に
都
道
府
県
・
市
町
村
等
に
発
出

し
た
。
新
た
に
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
を
作
成

し
、
マ
ス
ク
の
着
用
等
に
関
す
る
周
知

に
取
り
組
む（https://w

w
w

.m
hlw

.
go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/
kansentaisaku_00001.htm

l

）。

　

屋
外
で
マ
ス
ク
着
用
を
推
奨
す
る
場
面

は
、「
他
者
と
身
体
的
距
離（
２ｍ
以
上
を

目
安
）が
確
保
で
き
な
い
中
で
会
話
を
行

う
」場
合
の
み
で
、
そ
れ
以
外
の
場
面（
公

園
で
の
散
歩
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
、
サ
イ
ク
リ
ン

グ
。
徒
歩
や
自
転
車
で
の
通
勤
、
屋
外

で
人
と
す
れ
違
う
な
ど
）で
は
マ
ス
ク
着

用
の
必
要
は
な
い
と
し
た
。
特
に
夏
場
に

つ
い
て
は
、
熱
中
症
予
防
の
観
点
か
ら
、

屋
外
で
マ
ス
ク
の
必
要
の
な
い
場
面
で
は
、

マ
ス
ク
を
外
す
こ
と
を
推
奨
し
て
い
る
。

屋
内
で
マ
ス
ク
着
用
の
必
要
が
な
い
場
面

健康・体力
づくり情報

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

健康づくり支援のスペシャリスト10名による講習

高齢者体力つくり支援士マスター資格講習会

内閣府認定 公益財団法人体力つくり指導協会
高齢者体力つくり支援士事務局

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

高齢者体力つくり支援士

検　索

田中喜代次
筑波大学
名誉教授

石井直方
東京大学
名誉教授

竹尾好惠
NPO法人
１億人元気
運動協会 会長

※今後の状況により急遽開催変更または中止となることがございます

～計5日間連続短期集中で学ぶことができます!～
＜第35期＞2022年9月23日（金祝）～27日（火）
＜第36期＞2023年3月  4日（土）　～  8日（水）

日程

2022年度日程のご案内
講師

詳細はホームページをご参照ください

は
、「
他
者
と
身
体
的
距
離
が
確
保
で

き
、
会
話
を
ほ
と
ん
ど
行
わ
な
い
」場
合

の
み
と
し
、
例
と
し
て
距
離
を
確
保
し
て

行
う
図
書
館
で
の
読
書
、
芸
術
鑑
賞
を

挙
げ
た
。
そ
れ
以
外
の
場
面
は
マ
ス
ク
の

着
用
を
推
奨
す
る
。
ま
た
、
就
学
児
に

関
し
て
も
同
様
で
、
マ
ス
ク
着
用
の
必
要

が
な
い
例
と
し
て
、
離
れ
て
行
う
運
動
や

移
動
、
鬼
ご
っ
こ
な
ど
密
に
な
ら
な
い
外

遊
び
や
、
会
話
を
ほ
と
ん
ど
行
わ
な
い
自

然
観
察
・
写
生
活
動
等
を
挙
げ
た
。
な

お
２
歳
未
満
の
マ
ス
ク
着
用
は
推
奨
し
て

い
な
い
。

新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
に
よ
る

労
災
で
の
死
傷
者
数
は
大
幅
増

　

厚
労
省
は
５
月
30
日
、「
令
和
３
年

労
働
災
害
発
生
状
況
」
を
公
表
し
た

（https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/stf/

new
page_25944.htm

l

）。
令
和
３
年

の
労
働
災
害
に
よ
る
死
亡
者
数
は
８
６
７

人（
前
年
比
65
人
増
）、
休
業
４
日
以
上

の
死
傷
者
数
は
14
万
９
９
１
８
人（
同
１

万
８
７
６
２
人
増
）だ
っ
た
。
ま
た
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
罹り

患か
ん

に
よ
る
労

働
災
害
で
の
死
亡
者
数
は
89
人（
同
71
人

増
）、
死
傷
者
数
は
１
万
９
３
３
２
人（
同

１
万
３
２
９
１
人
増
）と
前
年
に
比
べ
大

き
く
増
加
し
た
。



健康・体力づくり事業財団からのお知らせ

7月号  第531号

2022年（令和4年）7月1日発行
編集人　下光輝一

公益

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

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育成し、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。
　今年度から、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。1日の研修会は、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。8月号以降、日程・会場をお
知らせいたします。
＜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）／サンガアリーナ（亀岡市）
＜香川会場＞�令和4年度中（日程・会場未定）
■対　象　�健康運動指導士、健康運動実践指導者、健康運動・

スポーツ指導者関連資格所持者、総合型地域スポーツ
クラブ関係者

※�事前に、当財団HP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　25,000円（税込・テキスト代込）
■内　容
「貯筋のすすめ」「筋の解剖・生理学、トレーニング科学」「貯筋運
動の基本の動き」「貯筋運動の指導法及びテスト」「貯筋運動の
効果測定法及び集計」「高齢者の健康リスク」「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育成～」

※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、感染防止にご協力いただきますようお願
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/

コロナ禍における健康運動指導士、
健康運動実践指導者の

登録更新の特別措置について
　登録更新に関して、コロナ禍にあることから直近の更新期限者の
方を対象として、以下の特別措置を実施しています。詳細について
は、下記問い合わせ先までご照会ください。
（１）�更新のための単位のうち、実習は0単位でも登録更新を可能

としています。更新に必要な単位数は従来と同じ、健康運動
指導士20単位、健康運動実践指導者10単位です。
適用対象者：令和6年3月31日までに更新期限を迎える方

（２）�eラーニングによる登録更新のための認定講習会を25講座
配信しています。
受講対象者：令和6年3月31日までに更新期限を迎える方  
受講料：8,000円（税込）

（３）eラーニングによる更新必修講座の講義を配信しています。
受講対象者：令和5年5月30日までに更新期限を迎える方
受講料：11,000円（税込）

■eラーニングによる更新必修講座の申込期間および視聴期間
申込期間 視聴期間

  6月6日（月）～  8月4日（木）   8月19日（金）～  9月19日（月）
  8月5日（金）～10月5日（水） 10月20日（木）～11月19日（土）
10月6日（木）～12月5日（月） 12月20日（火）～

令和5年1月19日（木）
12月6日（火）～

令和5年 2月3日（金）
令和5年2月15日（水）

  ～  3月14日（火）
　※�なお、集合講習会形式での更新必修講座は、NPO法人日本健

康運動指導士会との共催により全国18会場で開催しており、
こちらは更新期限にかかわらず受講いただけます。

≪問い合わせ・申込≫指導者支援部　TEL 03-6430-9115
e-mail:mailbox-shidousya@health-net.or.jp
https://www.health-net.or.jp/kensyu/hissyu/koushinhissyu_index.html

令和4年度第1回理事会における
評議員会報告

　当財団では5月24日に理事会、および6月10日に評議員会をそれ
ぞれ開催いたしました。主な議題は以下のとおりです。
■令和3年度事業報告および決算

　令和3年4月1日～令和4年3月31日の事業および決算が報告
され、承認されました。研修会で一部オンライン化されたことによる
影響や、このような中で情報提供の方法がいっそう重要になってく
るとのご指摘がありました。

■理事の推薦・選任
　小林寛道理事が今回の評議員会をもって退任され、田畑泉・
立命館大学スポーツ健康科学部特命教授が新たに理事に選任
されました。小林氏は、平成24年4月、当財団が公益法人に移行
したときから理事にご就任いただき当財団を支えていただいただけ
でなく、健康運動指導士養成講習会の講師や、文部科学省から
委託されていた体力つくり優秀組織表彰制度の選考委員など、
30年以上にわたりご指導・ご協力いただきました。

≪問い合わせ≫総務部　TEL 03-6430-9111

　富山市では市内の小中学生を対象に立山登山奨励事業を行
っています。室堂（標高2,450m）までバスで上がれば小学生でも
３時間くらいで主峰・雄山（同・3,003m）に登ることができますが、
中には市内から歩いて登る計画もあり、途中、疲れて友達とうま
くいかなくなったり、泣きそうになったり。それだけに、すべて乗
り越えて頂上に立った時の達成感は格別です。自然は、こちら
の都合にまったく頓着することなく自分が合わせていくしかないの
で、子どもだけでなく大人も一皮むける良い機会と思います。（柳）

●編集室から●

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、7月29日（金）
（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。

メールマガジンによる情報発信も行っています。
月刊誌より早く情報をお届けできることもありますので、
ぜひ登録してください。登録（無料）はこちらから→

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

9頁
の 問題の答え：×

耳掃除は通常は不要であり、やりすぎると外耳湿疹
の原因となる。
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糖尿病・心疾患の良好な管理のため
心臓リハビリテーションの運動療法を実施

東野氏▶︎

▲心臓リハビリでの運動療法の様子

京都府宇治市のべっぷ内科クリニックは、糖尿病、循
環器疾患の専門クリニックだ。健康運動指導士の東野
亮太氏は心臓リハビリテーション指導士の資格も取得
して運動療法に携わっている。医師や看護師、管理栄
養士等のチーム医療の実践により、患者の QOL 向上
に取り組んでいる。

医療法人糖人会 べっぷ内科クリニック
健康運動指導士
東野 亮太 氏

直
せ
る
よ
う
、
食
事
と
運
動
指
導
に
力
を

入
れ
て
い
る
。
ま
た
、
心
臓
血
管
系
の
病

気
の
改
善
の
た
め
、
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
の
運
動

療
法
を
実
施
し
て
い
る
。

心
臓
リ
ハ
ビ
リ
の
目
標
は

生
命
予
後
の
改
善

心
臓
リ
ハ
ビ
リ
は
、
心
臓
病
の
患
者
が

体
力
を
回
復
し
、
社
会
や
職
場
に
復
帰
す

る
た
め
、
さ
ら
に
心
臓
病
の
再
発
や
再
入

院
を
防
ぐ
た
め
に
行
う
活
動
プ
ロ
グ
ラ
ム

で
、
疾
病
管
理
、
患
者
教
育
、
運
動
療
法
、

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
の
４
本
立
て
で
行
わ
れ
る
。

特
に
運
動
に
関
し
て
は
心
臓
病
の
場

合
、
退
院
後
の
適
切
な
運
動
強
度
が
わ
か

ら
な
い
こ
と
が
多
い
た
め
、
心
臓
リ
ハ
ビ
リ

で
個
々
の
状
態
に
合
っ
た
運
動
療
法
を
行

う
こ
と
が
重
要
に
な
る
。
同
時
に
、
食
事

指
導
や
服
薬
管
理
も
大
切
で
あ
り
、
ク
リ

ニッ
ク
で
は
、
患
者
自
身
が
正
し
い
知
識
を

も
っ
て
自
己
管
理
で
き
る
よ
う
に
、
患
者

の
自
主
性
を
は
ぐ
く
む
よ
う
に
サ
ポ
ー
ト

し
て
い
る
。

ま
た
患
者
は
、
社
会
復
帰
に
不
安
を
感

じ
る
こ
と
が
多
い
た
め
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ

で
さ
ま
ざ
ま
な
相
談
に
の
る
こ
と
で
、
医

師
の
治
療
・
ア
ド
バ
イ
ス
に
よ
る
メ
デ
ィ
カ
ル

ケ
ア
と
、
患
者
自
身
が
日
々
の
健
康
管
理

糖
尿
病
、循
環
器
疾
患
、

腎
臓
病
を
診
る
専
門
医
療
機
関

べっ
ぷ
内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク（
以
下
、「
ク
リ

ニッ
ク
」）は
、糖
尿
病
内
科
、循
環
器
内
科
、

腎
臓
内
科
の
３
つ
の
診
療
科
が
そ
ろ
う
。

院
長
の
別
府
浩
毅
氏
は
糖
尿
病
、
循
環
器

の
専
門
医
と
し
て
総
合
病
院
に
15
年
間
勤

務
し
、
心
臓
疾
患
の
多
く
が
糖
尿
病
を
主

と
し
た
生
活
習
慣
病
と
密
接
に
関
係
し
て

い
る
こ
と
を
痛
感
し
て
い
た
。
た
と
え
ば
、

カ
テ
ー
テ
ル
治
療
で
狭
心
症
の
患
者
の
命

を
救
っ
た
と
し
て
も
、
生
活
習
慣
を
変
え

ら
れ
ず
数
年
後
に
は
病
状
が
悪
化
し
て
再

入
院
と
い
う
例
が
多
く
あ
り
、「
医
者
と

し
て
、
こ
う
し
た
状
況
を
な
ん
と
か
し
た

い
」と
い
う
思
い
が
強
く
な
っ
て
いっ
た
。

そ
こ
で
、
平
成
29
年
に
ク
リ
ニッ
ク
を
開

設
す
る
際
に
、
糖
尿
病
の
合
併
症
と
し
て

起
こ
り
や
す
い
心
臓
病
、
腎
臓
病
も
診
る

こ
と
の
で
き
る
体
制
を
整
え
、
心
臓
血
管

系
の
病
気
に
な
っ
た
場
合
の
病
状
改
善
の

た
め
、
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン（
以
下
、

「
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
」）の
設
備
も
整
え
た
。

ク
リ
ニッ
ク
の
第
１
の
目
標
は
、
糖
尿
病
を

し
っ
か
り
と
管
理
し
て
重
大
な
合
併
症
で

あ
る
心
疾
患
や
透
析
に
至
ら
な
い
よ
う
に

す
る
こ
と
で
、
患
者
が
自
分
の
生
活
を
見

健康づくりの現場から vol.168拓く
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よ
う
に
や
っ
て
ほ
し
い
と
考
え
用
意
し
た
」

と
東
野
氏
は
話
す
。

ま
た
リ
ス
ク
管
理
の
一
環
と
し
て
、
患

者
情
報
を
デ
ー
タ
ベ
ー
ス
に
集
約
し
、
医
療

チ
ー
ム
全
員
が
情
報
を
共
有
。
週
１
回
は
、

医
師
、
看
護
師
、
管
理
栄
養
士
な
ど
多

職
種
で
構
成
さ
れ
る
症
例
カ
ン
フ
ァ
レ
ン
ス

を
実
施
。
こ
こ
で
も
健
康
運
動
指
導
士
が

フ
ァ
シ
リ
テ
ー
タ
ー
と
な
り
、
医
師
の
ア
ド

バ
イ
ス
を
受
け
な
が
ら
、
個
々
の
患
者
へ
の

対
応
策
を
メ
ン
バ
ー
で
検
討
し
て
い
る
。

１
年
間
の
運
動
で
体
力
維
持

自
覚
的
変
化
は
良
好

心
臓
リ
ハ
ビ
リ
は
日
曜
・
祝
日
を
除
く
毎

日
、
１
時
間
単
位
で
１
日
２
～
４
回
実
施
し

て
い
る
。
予
約
制
で
費
用
は
医
療
保
険
の

自
費
負
担
率
に
よ
って
変
わ
り
、
１
割
負
担

の
患
者
で
約
７
０
０
円
。
１
セ
ッ
シ
ョン
15
名

ま
で
の
枠
を
設
け
、
現
在
は
８
、９
名
で
行

う
場
合
が
多
い
。

令
和
３
年
の
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
の
登
録
者
数

は
２
０
７
名（
男
性
１
１
０
名
、
女
性
97
名
）

で
平
均
年
齢
は
75
・
１
歳
。
１
年
間
の
延
べ

参
加
人
数
は
７
６
０
８
名
で
、
年
々
増
加
傾

向
に
あ
る（
図
参
照
）。
週
１
回
、
同
じ
曜

日
と
時
間
帯
に
通
う
人
が
多
い
。「
運
動
す

る
仲
間
に
会
う
の
が
楽
し
み
と
い
う
声
も
多

を
行
う
セ
ル
フ
ケ
ア
を
両
立
で
き
る
よ
う

な
サ
ポ
ー
ト
体
制
を
整
え
て
い
る
。

ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
の
目
標

は
、
社
会
復
帰
な
ど
の
短
期
的
改
善
だ
け

で
は
な
く
、
再
入
院
を
防
ぎ
、
健
康
寿
命

を
延
ば
す
な
ど
生
命
予
後
の
改
善
で
あ
る

た
め
、
一
生
続
け
て
い
け
る
よ
う
な
運
動

と
食
事
の
サ
ポ
ー
ト
を
行
い
、
患
者
に
寄

り
添
う
こ
と
を
心
が
け
て
い
る
。

チ
ー
ム
医
療
の
中
心
は

健
康
運
動
指
導
士

心
臓
リ
ハ
ビ
リ
は
、
医
師
、
看
護
師
、

管
理
栄
養
士
、
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

指
導
士（
以
下
、「
心
リ
ハ
士
」）、
健
康
運

動
指
導
士
の
チ
ー
ム
医
療
で
行
わ
れ
る
。

中
心
と
な
る
の
は
、
運
動
療
法
を
担
う
心

リ
ハ
士
で
、
ク
リ
ニッ
ク
で
は
健
康
運
動
指

導
士
と
心
リ
ハ
士
の
資
格
を
持
つ
東
野
亮
太

氏
が
、
チ
ー
ム
医
療
の
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
役
を

果
た
し
て
い
る
。

東
野
氏
は「
運
動
指
導
の
た
め
に
は
医

師
と
同
じ
く
ら
い
疾
患
を
理
解
し
て
い
る

こ
と
が
重
要
。
そ
の
た
め
、
自
分
に
も
同

僚
に
も
循
環
器
の
医
師
と
同
レ
ベ
ル
の
能
力

を
求
め
続
け
て
い
る
」と
言
う
。
ク
リ
ニッ

ク
で
は
、
現
在
４
名
の
健
康
運
動
指
導
士

が
運
動
指
導
に
あ
た
っ
て
い
る
。
３
名
は
心

リ
ハ
士
の
資
格
も
持
っ
て
お
り
、
残
る
１
名

も
資
格
取
得
を
予
定
し
て
い
る
。

厳
格
な
リ
ス
ク
管
理
下
で

運
動
療
法
を
実
施

糖
尿
病
も
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
も
運
動
療
法

の
内
容
は
共
通
し
て
い
る
が
、
心
臓
リ
ハ
ビ

リ
の
場
合
、
特
に
厳
格
な
リ
ス
ク
管
理
が
必

要
と
さ
れ
る
。

表
は
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム

の
一
例
だ
。
最
初
に
患
者
の
体
調
を
確
認

す
る
た
め
、
体
重
測
定
な
ど
の
バ
イ
タ
ル

チ
ェッ
ク
、
問
診
を
行
い
、
必
要
が
あ
れ
ば

そ
の
場
で
医
師
に
相
談
す
る
。
そ
の
後
、

心
電
図
モ
ニ
タ
ー
を
装
着
す
る
。
こ
れ
は
、

運
動
中
の
不
整
脈
の
検
出
や
、
心
拍
数
の

上
が
り
方
を
見
て
運
動
強
度
を
設
定
す

る
の
に
役
立
つ
。
こ
こ
ま
で
準
備
が
整
っ
た

ら
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
に
よ
る
準
備
体
操
を

行
い
、
持
久
系
の
運
動
と
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運

動
を
25
分
ず
つ
実
施
。
残
り
の
時
間
で
整

理
体
操
、
血
圧
測
定
を
行
い
、
運
動
前
後

で
の
体
調
変
化
が
な
い
か
を
十
分
に
観
察

し
終
了
と
な
る
。

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョン
ル
ー
ム
に
は
、
自
転

車
エ
ル
ゴ
メ
ー
タ
ー
６
台
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ

シ
ン
３
台
、
ニュ
ー
ス
テ
ッ
プ
３
台
、
レ
ッ
グ

プ
レ
ス
１
台
、
レ
ッ
グ
ア
ブ
ダ
ク
シ
ョ
ン
１
台

を
設
置
し
て
い
る
。

マ
シ
ン
を
使
わ
な
い
運
動
の
際
に
は
、
東

野
氏
が
事
前
に
作
成
し
た
映
像
を
見
な
が

ら
の
指
導
も
行
っ
て
い
る
。
映
像
は
、
ス
ク

ワ
ッ
ト
の
ほ
か
、
ゴ
ム
チ
ュ
ー
ブ
や
ボ
ー
ル
を

使
っ
て
家
で
も
で
き
る
よ
う
に
工
夫
さ
れ
た

内
容
で
、
ク
リ
ニッ
ク
の
Ｙｏｕ 

Ｔｕ
ｂｅ
サ

イ
ト
に
も
ア
ッ
プ
さ
れ
て
い
る
。
ク
リ
ニッ
ク

で
の
リ
ハ
ビ
リ
は
、
週
１
回
実
施
の
患
者
が

多
い
が
、
そ
れ
だ
け
で
は
運
動
量
が
足
り

な
い
た
め
、「
こ
こ
で
映
像
を
見
な
が
ら
運

動
す
る
こ
と
に
慣
れ
て
、
自
宅
で
も
同
じ

表●心臓リハビリテーションの運動療法プログラム例
メニュー 時  間 内  容

1 バイタルチェック ― 体重測定、血圧、問診による体調
確認（必要があれば、医師に相談）

2 心電図モニター装着 ―

3 準備体操   3分 ストレッチングを中心

4 持久系の運動 25分 自転車こぎ、ウォーキングマシンな
ど

5 レジスタンス運動 25分 筋力トレーニングを中心

6 血圧測定、整理体操 10分 ストレッチングを中心
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く
、
リ
ハ
ビ
リ
を
続
け
る
動
機
づ
け
に
な
って

い
る
の
が
あ
り
が
た
い
」と
東
野
氏
は
言
う
。

参
加
者
全
員
の
運
動
効
果
に
つ
い
て
は
、

心
肺
運
動
負
荷
試
験
で
１
年
間
の
体
力
の

変
化
を
見
た
と
こ
ろ
、
運
動
耐
容
能
と
生

命
予
後
の
指
標
と
さ
れ
る
最
高
酸
素
摂
取

量
が
、
17
・
８
mL
／
㎏
／ｍ
か
ら
18
・
９
mL

／
㎏
／
ｍ
へ
と
維
持
・
改
善
傾
向
を
示
し

た
。「
心
疾
患
の
あ
る
平
均
年
齢
75
歳
以

上
の
集
団
に
お
い
て
、
１
年
前
と
同
程
度

以
上
の
体
力
レ
ベ
ル
を
保
持
で
き
た
こ
と
の

意
義
は
小
さ
く
な
い
と
考
え
ま
す
。
患
者

さ
ん
か
ら
は
、『
楽
に
動
け
る
よ
う
に
な
っ

た
』『
階
段
が
楽
に
な
っ
た
』な
ど
、
日
常

生
活
に
お
け
る
よ
い
変
化
を
実
感
し
て
い

る
方
が
多
い
印
象
だ
」と
話
す
。

地
域
に
根
ざ
す
た
め

情
報
発
信
に
尽
力

ク
リ
ニッ
ク
は
、
地
域
の
患
者
が
気
軽
に

利
用
で
き
、
相
談
で
き
る
場
所
に
な
る
こ

と
を
め
ざ
し
て
い
る
た
め
、
情
報
発
信
に

も
力
を
入
れ
て
い
る
。
ク
リ
ニッ
ク
が
外
来

で
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
を
行
っ
て
い
る
こ
と
を

知
っ
て
も
ら
う
た
め
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
メ
ン

バ
ー
全
員
が
分
担
し
て
、
Ｙｏｕ 

Ｔｕ
ｂｅ
、

Ｆａｃｅ
ｂｏｏ
ｋ
、
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
、
Ｌ
Ｉ

Ｎ
Ｅ
等
の
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
使
っ
て
頻
繁
に
情
報
を

発
信
。
Ｙｏｕ 
Ｔｕ
ｂｅ
で
は
、
自
宅
で
で

き
る
運
動
の
動
画
紹
介
に
力
を
入
れ
る
と

と
も
に
、
ス
タ
ッ
フ
の
紹
介
、
活
動
報
告
な

ど
を
掲
載
し
、
ク
リ
ニッ
ク
を
身
近
に
感
じ

て
も
ら
い
、
利
用
者
を
増
や
す
こ
と
に
も

力
を
注
い
で
い
る
。
ま
た
、「
京
都
心
臓

病
相
談
室
」と
い
う
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
も
立
ち

上
げ
、
地
域
に
向
け
て
医
療
や
健
康
情
報

を
発
信
す
る
試
み
も
行
っ
て
い
る
。

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
力
の
高
さ
が

健
康
運
動
指
導
士
の
強
み

東
野
氏
は
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ナ
ー
を
志
し

て
専
門
学
校
に
入
学
し
、
卒
業
後
、
医
療

法
42
条
施
設
に
就
職
。
生
活
習
慣
病
予
防

の
た
め
の
運
動
療
法
に
興
味
を
も
っ
た
。
平

成
20
年
か
ら
は
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
専
門
の
大

学
病
院
に
勤
務
し
、
生
活
習
慣
病
の
運
動

療
法
に
、
合
併
症
の
心
臓
病
の
運
動
療
法

を
重
ね
て
、
自
身
の
知
識
を
蓄
積
し
て
いっ

た
。
病
院
勤
務
中
の
平
成
21
年
に
健
康
運

動
指
導
士
の
資
格
を
取
得
。
さ
ら
に
２
年

後
の
23
年
に
心
リ
ハ
士
の
資
格
も
取
得
し

た
。
そ
の
後
は
心
臓
病
患
者
に
対
す
る
運

動
療
法
の
経
験
を
積
み
重
ね
て
き
た
。

東
野
氏
は
、「
健
康
運
動
指
導
士
の
強

み
は
、
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョン
能
力
が
高
く
集

団
指
導
の
技
術
が
あ
る
こ
と
だ
」と
言
う
。

心
臓
リ
ハ
ビ
リ
も
外
来
の
場
合
は
集
団
指
導

に
な
る
た
め
、「
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
は
健
康
運

動
指
導
士
の
強
み
や
専
門
性
を
生
か
し
て

活
躍
し
や
す
い
分
野
」と
考
え
て
い
る
。

心
臓
リ
ハ
ビ
リ
の
で
き
る

医
療
機
関
を
増
や
し
た
い

東
野
氏
は
、「
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
は
究
極
の

予
防
医
学
」と
話
す
。
食
事
、禁
煙
、運
動
、

服
薬
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
な
ど
、
包
括
的
な

介
入
を
行
う
た
め
、
糖
尿
病
予
防
や
介
護

予
防
に
も
応
用
が
き
く
。
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
に

よって
再
入
院
率
も
下
げ
ら
れ
る
こ
と
か
ら
、

心
臓
リ
ハ
ビ
リ
が
で
き
る
施
設
が
患
者
の
暮

ら
す
身
近
な
地
域
に
あ
れ
ば
、
つ
ら
い
思
い

を
す
る
患
者
は
減
り
、
医
療
費
も
抑
え
ら

れ
る
な
ど
、
社
会
的
な
意
義
は
大
き
い
。

だ
が
、
現
状
で
は
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
を
実
施

し
て
い
る
の
は
主
に
総
合
病
院
で
あ
り
、
地

域
の
診
療
所
な
ど
が
外
来
で
実
施
し
て
い
る

と
こ
ろ
は
ま
だ
少
な
い
。
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
を

立
ち
上
げ
る
に
は
人
・
モ
ノ
・
金
・
マ
ネ
ジ
メ

ン
ト
、
と
決
し
て
低
く
な
い
さ
ま
ざ
ま
な
障

壁
が
あ
り
、
よ
い
も
の
だ
と
わ
か
っ
て
い
て

も
手
が
出
な
い
医
療
機
関
が
少
な
く
な
い
。

東
野
氏
は
こ
れ
ま
で
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
で
携

わ
っ
て
き
た
経
験
値
を
生
か
し
て
、
そ
の
障

壁
を
取
り
除
く
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
心
臓

リ
ハ
ビ
リ
の
恩
恵
を
受
け
ら
れ
る
方
も
増
え

る
の
で
は
な
い
か
と
感
じ
て
い
た
。
ク
リ
ニッ

ク
で
は
一
定
の
役
目
を
終
え
た
と
自
分
の

中
で
納
得
で
き
た
こ
と
も
あ
り
、
令
和
４

年
３
月
に
退
職
。
現
在
は
２
つ
の
医
療
機
関

で
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
の
新
規
開
設
お
よ
び
、
心

臓
リ
ハ
ビ
リ
の
医
療
機
関
の
分
院
展
開
に
携

わ
って
い
る
。

こ
れ
ま
で
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
に
携
わ
っ
て
き

た
十
数
年
間
、
お
世
話
に
な
っ
た
方
々
へ
の

感
謝
の
気
持
ち
を
忘
れ
ず
、 

今
後
も
１
つ
で

も
２
つ
で
も
、
新
た
な
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
の
開

設
に
協
力
で
き
る
方
法
が
な
い
の
か
、
試
行

錯
誤
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
る
。

図●心臓リハビリの来院数の推移
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Column

入浴15分で800mLの水分がなくなる

　お風呂に入ると発汗しますが、その量は想像以上
に多いのです。41℃の湯で15分入浴したあと30分安
静をとった場合、発汗や排尿で体から失われる水分
はなんと800mLという研究報告があります１）。
　この報告によると、発汗が720mL、排尿が80mL
でしたから、入浴中の脱水はおおむね発汗によること
が大きいということになります。これだけ脱水が進むわ
けですから、当然血液の濃度も濃くなります。この研
究でも血液の濃さである指標、血

けっ

漿
しょう

浸透圧や血液
粘度を測定しており、入浴後に血液が濃くなることが
確認されています。血液が濃くなると、血栓（血の固
まり）ができて血管が詰まりやすくなり、脳梗塞や心筋
梗塞の原因にもなります。
　脱水が進むと、酸素や栄養分が脳や内臓など全
身に十分行き届かなくなり体の生命機能が脅かされま
す。また、汗もかきにくくなるため、体温が上がりやす
くなり熱中症にもなりやすくなります。

入浴前や入浴中に水分補給を

　お風呂上がりには、のどの渇きを感じるので皆さん
何か飲むことが多いと思いますが、実はお風呂から上
がるまで何も飲まないのはやや手遅れです。お風呂
から上がるときには、かなり脱水が進んでしまいます。
　そのため私は、入浴前やできれば入浴中にも水分
補給を勧めています。入浴前にあらかじめコップ１～
２杯程度の水分をとっておけば、入浴中に発汗があっ
ても脱水になる危険性が減ります。もちろんお風呂か
ら上がったタイミングでも、コップ１～２杯の水分を追
加でとるようにします。
　800mLの水分をいっぺんに飲むことはなかなか大
変なので、複数回に分けてなるべく発汗量と同じ分だ
け水分摂取をするようにします。こうすることで、入浴
中に血液が濃くなることも予防できます。

お風呂上がりの牛乳は効果的！

　「入浴前後で何を飲んだらいい？」と聞かれることも
多いです。脱水を補正することが目的なので、もちろ
ん水でもかまいませんが、水以外にはイオン飲料やミ
ネラル入り麦茶、牛乳をお勧めすることもあります。
　イオン飲料は、もともと製薬会社が脱水を補正する
ために開発した経緯もあり、前述の入浴に関する脱
水の研究でもイオン飲料のほうが水より脱水の回復力
が優れていました１）。また脱水時の飲用では、ミネラ
ル入り麦茶が水よりも血流の改善効果が高いという報
告もあります２）。お風呂上がりには腰に手を当てて牛
乳を飲む、というのが銭湯などの入浴シーンでは定番
ですが、水と比較すると牛乳は脱水を回復させる効
果が高いことが報告されています３）。
　以前から経験上お風呂上がりによく登場するこれら
の飲料は、脱水の予防や補正に意味があるというこ
とです。なお、お風呂上がりのビールを楽しみにして
いる人もいるかもしれません。ビールには利尿作用が
あり、飲んだ分以上に尿が出てしまうので、必ずビー
ル以外にもアルコールを含まない水分をとりましょう。

い～い湯で健康づくり♪

入浴にとても大切な水分補給

２つとも温泉の泉質名で、名前が似ていますがま
ったく性格が違う泉質です。硫黄泉は多くの人が、
温泉のにおいと言われるとイメージする「ゆで卵」や

「卵の腐ったにおい」に例えられるにおいのする温泉で
す。こうしたにおいは、硫化水素を含むためで、体
の温め効果や皮脂を取り去る力が強く比較的刺激の
強い温泉です。一方、硫酸塩泉は硫酸ナトリウムな
どが主成分で、無臭で比較的マイルドな温泉です。

「硫黄泉」と「硫酸塩泉」

第4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） �医学と生物学2010；154（8）：376-386．
2） �第60回日本栄養・食糧学会大会．2006．
3） �Br. J. Nutr. 2007；98：173-180．
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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。

令和2～6年度の食事摂取基準として厚生労働省
が示している「食事摂取基準2020年版」では、高齢
者の低栄養・フレイル予防の観点が追加され、男女
とも50歳以上のたんぱく質目標量（総エネルギーに占
めるたんぱく質の割合）の下限値が増加しています。さ
らに最近は筋トレブームなどもあり、たんぱく質を強化
した商品（食品・加工食品等）が市場に増え、注目
を集めていると感じます。たとえば、鶏むね肉を蒸した
「サラダチキン」などの肉加工品、うずら卵の燻

くん

製
せい

など
の卵加工品、調味してありそのまま食せるバー状の豆
腐加工品、そして、今回紹介する「ちくわ」はカニ風
味かまぼこや魚肉ソーセージと並んで水産練り製品に
含まれます。
ちくわは、白身魚のすり身に、卵白や塩、砂糖、みりん、

しょうゆなどの調味料を加え、棒に巻きつけて焼いたも
ので、棒を抜き取った形が竹の切り口に似ているところ
から「竹輪」と名づけられたといわれています。すり身に
使われる白身魚はさまざまで、スケトウダラやイトヨリダイ、
ホッケ、タチウオ、マダラ、メルルーサなどが挙げられま
す。販売されているちくわは、すでに加熱されているの
で生食が可能ですが、煮物やおでん種として用いられ
るものは焼き目の部分が膨らみ、煮汁が染み込みやす
いように工夫されています。

ちくわは、全国各地に名産があります。たとえば、焼
き目が牡丹の大きな花に似ていることから名づけられた
青森や宮城産の「ぼたんちくわ」や、木綿豆腐と白身
魚を約７対３で練り、蒸し上げた鳥取県の「豆腐ちく
わ」、鯛を原料にした中国地方の「鯛ちくわ」、トビウオ
のあぶり焼きを野外で行ったことが名前の由来とされる
出雲地方の「野焼きちくわ」などです。
栄養面の特長は、低脂肪で高たんぱく質な点が挙

げられます。他の水産練り製品であるかまぼこやはんぺ
ん等に比べ、ちくわのほうが鉄の含有量が豊富です（蒸
しかまぼこ100g当たり0.3mg、はんぺん同0.5mg、さ
つま揚げ同0.8mg、焼きちくわ同1.0mg）。ただし、弾
力性を出すために塩が加えられているので、塩分はや
や高めです。食す際には、その点を考慮して味つけす
るとよいでしょう。
ちくわの魅力は、栄養面だけではありません。比較
的価格も安価で、そのまま食べることができる手間いらず
な点も挙げられます。もちろん、炒め物やおでんなどの
煮物、天ぷらやあえ物などにも活用できます。今回は、
余分な塩分の排

はい

泄
せつ

を促すカリウムがとれるよう、ちくわの
穴に野菜を入れたカラフルなピカタに仕上げました。冷
めてもおいしく食べられるので、多めに作ってお弁当の
おかずに用いるのもおススメです。ぜひお試しください。

作り方
①	��オクラはヘタを切りガクをむいて、塩少々を振りかけてまな板の上で転がして
からサッとゆでる。にんじんは1cm角の棒状に切り、ヤングコーンは皮とひ
げを除き固ゆでする。

②	��ちくわの穴に、①の野菜をそれぞれを詰める。
③	��ボウルにAを入れてよく混ぜる。
④	��フライパンにサラダ油を熱し、卵液にくぐらせた③を入れ、菜ばしで転がしな
がら焼き色がつくまで加熱したら、斜め半分にカットして器に盛りつけ、サラ
ダ菜、ミニトマト、レモンを添える。

材料 （2人分　＊栄養価は1人分）
●焼きちくわ(大)6本(240g)　●オクラ4本、塩少々　●にんじん25g　●ヤン
グコーン(生)4本　●A（卵1個、粉チーズ大さじ2）　●サラダ油大さじ1　●サ
ラダ菜4枚　●ミニトマト4個　●レモン2/8切れ

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

ちくわのカラフルピカタ

手
軽
に
た
ん
ぱ
く
質
が
と
れ
る
食
材
！

ち
く
わ
を
上
手
に
活
用
し
て
み
よ
う

第88回

エネルギー
298kcal

たんぱく質
22.5g

カルシウム
158mg

鉄
2.3mg

ビタミンB2
0.34mg

＜参考＞文部科学省：日本食品標準成分表2020年版（八訂）
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 〝
文
学
少
年
〟か
ら
一
転

野
球
ざ
ん
ま
い
の
青
春
時
代

─
─
お
仕
事
の
か
た
わ
ら
、野
球
の
試
合

の
応
援
の
あ
り
方
に
関
す
る
本
を
著
さ

れ
て
い
ま
す
。
野
球
と
は
ど
の
よ
う
に

か
か
わ
っ
て
こ
ら
れ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　

小
学
校
６
年
生
で
東
京
に
移
る
ま

で
、
名
前
の
と
お
り
本
ば
か
り
読
ん
で

い
る
運
動
が
苦
手
な
子
で
し
た
。
戦
後

の
復
興
期
、
世
田
谷
区
の
自
宅
の
隣
り

の
中
学
校
に
は
塀
も
な
く
、
住
民
の
憩

い
の
場
に
な
っ
て
い
た
グ
ラ
ウ
ン
ド
で
、

友
達
と
三
角
ベ
ー
ス
と
呼
ぶ
４
〜
５
人

の
チ
ー
ム
で
行
う
小
さ
な
野
球
を
や
り

始
め
た
ん
で
す
。
近
所
の
先
輩
が
毎
日

ノ
ッ
ク
を
し
て
く
れ
て
外
野
フ
ラ
イ
を
捕

る
の
が
う
ま
く
な
っ
て
、
中
学
校
か
ら

野
球
部
で
レ
フ
ト
を
守
り
ま
し
た
。

　
高
校
１
年
生
の
と
き
は
、
野
球
部
と

地
域
の
ク
ラ
ブ
チ
ー
ム
を
か
け
も
ち
し

ま
し
た
。
ク
ラ
ブ
チ
ー
ム
の
あ
る
日
の

試
合
で
、
先
発
が
や
た
ら
に
打
た
れ
て

急
き
ょ
私
が
投
げ
た
ら
、
け
っ
こ
う
抑

え
ら
れ
た
。
そ
れ
以
来
２
番
バ
ッ
タ
ー

で
ピ
ッ
チ
ャ
ー
、
い
ま
で
言
う「
二
刀
流
」

で
頑
張
り
ま
し
た
。
高
校
で
も
公
立
校

と
し
て
は
善
戦
し
て
い
ま
し
た
ね
。
早

稲
田
大
学
の
硬
式
野
球
部
に
入
っ
て
か

ら
は
、
バ
ッ
テ
ィ
ン
グ
ピ
ッ
チ
ャ
ー
も
だ

い
ぶ
務
め
ま
し
た
。
２
学
年
上
の
立
教

大
に
は
長
嶋
茂
雄
選
手
が
い
て
、
東
京

六
大
学
野
球
で
神
宮
球
場
が
超
満
員
に

な
っ
た
時
代
で
す
。
早
稲
田
で
も
同
じ

セ
カ
ン
ド
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
に
プ
ロ
に
な
っ

た
同
期
や
後
輩
が
い
て
、
残
念
な
が
ら

地道な社会活動を続ける体力・精神力は
40年以上の野球経験の賜物

MY SPORTS

（ 写真提供：渡辺文学 ）

Vol.184

渡辺 文学 （わたなべ・ふみさと）

一般社団法人タバコ問題情報センター代表理事、禁煙ジャーナル編集長
1937年旧満州・ハルピン生まれ、２歳で帰国。小学校６年生から三角ベースで野球
に親しむ。中学から野球部に入部、都立千歳高校、早稲田大学と硬式野球部で活動。
1960年に卒業後は東京日産自動車販売株式会社に入社、実業団野球部に３年半在籍
し準硬式野球での大会で東京都優勝を果たした。80年から草野球チームで野球を再開
し、2003年、野球の応援のあり方に一石を投じる「よみがえれ球音 これでいいのかプ
ロ野球の応援」を上梓。73歳でプレーを引退したあとも５年間、審判で草野球を楽しんだ。
1985年からたばこ問題情報センターで事務局長を務め、89年「禁煙ジャーナル」創刊、
編集長に就任。91年より代表。2019年から毎朝の「新型モク拾い」活動を続けている。
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ベ
ン
チ
に
は
入
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。

―
―
そ
れ
で
も
続
け
ら
れ
た
の
で
す
ね
。

　
や
っ
ぱ
り
野
球
が
楽
し
か
っ
た
ん
で

す
ね
。
始
め
た
か
ら
に
は
続
け
よ
う
と
、

４
年
間
汗
を
流
し
ま
し
た
。
こ
れ
が
就

職
に
役
立
っ
て
、
東
京
日
産
自
動
車
販

売
の
実
業
団
に
入
り
ま
し
た
。
こ
の
時

期
、
野
球
部
を
強
く
し
よ
う
と
六
大

学
か
ら
何
人
も
採
用
し
た
ん
で
す
。
当

時
、
硬
式
と
軟
式
の
間
に
準
硬
式
ボ
ー

ル
が
あ
っ
た
ん
で
す
ね
。
こ
の「
ト
ッ
プ

ボ
ー
ル
」の
東
京
都
大
会
で
優
勝
も
し

ま
し
た
。
父
の
手
伝
い
を
す
る
こ
と
に

な
っ
て
会
社
は
３
年
半
と
い
う
短
い
期

間
で
し
た
け
れ
ど
も
。
そ
し
て
43
歳
か

ら
軟
式
の
草
野
球
。
73
歳
ま
で
続
け

ま
し
た
か
ら
、
ち
ょ
う
ど
30
年
。
年
に

20
試
合
く
ら
い
や
っ
て
と
て
も
楽
し

か
っ
た
で
す
。

　
走
れ
な
く
な
っ
て
引
退
し
ま
し
た
が
、

審
判
を
５
年
ほ
ど
続
け
ま
し
た
。
声
が

大
き
く
ジ
ェ
ス
チ
ャ
ー
も
メ
リ
ハ
リ
が

効
い
て
、
な
か
な
か
評
判
が
よ
か
っ
た

よ
う
で
す
。
審
判
も
か
な
り
体
を
動
か

し
ま
す
。
野
球
で
鍛
え
て
い
た
か
ら
や

れ
た
ん
だ
と
思
い
ま
す
。

「
推
理
す
る
楽
し
さ
」を
40
年

禁
煙
し
て
健
康
効
果
を
実
感

──
40
年
以
上
続
け
ら
れ
た
野
球
の
魅

力
と
は
、
何
で
し
ょ
う
か
。

　

推
理
す
る
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
の
お
も

し
ろ
さ
だ
と
思
い
ま
す
。
投
手
が
苦
労

し
て
投
げ
て
く
る
球
を
見
極
め
て
、
ヒ
ッ

ト
に
な
っ
た
と
き
は
快
感
で
す
。そ
し
て
、

出
塁
す
れ
ば
投
手
の
モ
ー
シ
ョ
ン
を
盗
ん

で
走
れ
る
か
推
し
量
り
、
実
践
す
る
楽

し
さ
。
観
て
い
て
も
、
ピ
ッ
チ
ャ
ー
が
次

に
何
を
投
げ
る
の
か
、
バ
ッ
タ
ー
は
ど
う

打
つ
の
か
、
守
備
は
ど
う
な
っ
て
い
る
の

か
、
一
投
一
打
の
行
方
が
お
も
し
ろ
い
。

ボ
ー
ル
が
動
き
続
け
る
サ
ッ
カ
ー
な
ど

と
違
っ
て
、「
間
」が
あ
る
の
が
野
球
の

特
徴
で
す
。
と
こ
ろ
が
一
時
期
の
応
援

団
は
太
鼓
や
ラ
ッ
パ
で
ど
ん
ち
ゃ
ん
騒
ぎ

し
て
い
て
、
バ
ッ
タ
ー
が
打
っ
た
打
球
の

カ
ー
ン
と
い
う
音
、
あ
る
い
は
ミ
ッ
ト
に

ボ
ー
ル
が
お
さ
ま
る
音
が
聞
こ
え
な

か
っ
た
。
そ
こ
で
私
は
、「
球
音
を
楽
し

む
応
援
」を
提
唱
し
た
ん
で
す
。

──
そ
の
一
方
で
禁
煙
の
普
及
啓
発
に

取
り
組
ま
れ
て
い
ま
す
ね
。

　

私
は
40
歳
目
前
ま
で
、
約
20
年
間

喫
煙
者
で
し
た
。「
た
ば
こ
１
本
で
５

分
30
秒
寿
命
が
縮
ま
る
」と
聞
い
て
、

翌
日
か
ら
吸
う
の
を
き
っ
ぱ
り
や
め
た

ん
で
す
。
吸
い
た
い
気
持
ち
の
波
が
来

る
の
で
、
そ
の
波
を
乗
り
越
え
る
た
め

に
、
箱
か
ら
１
本
出
し
て
は
く
わ
え
て

空
気
を
吸
っ
て
、
ま
た
戻
し
て
い
ま
し

た
。
３
か
月
た
っ
て
こ
の
習
慣
を
忘
れ

た
こ
ろ
に
は
、
た
ば
こ
の
箱
に
カ
ビ
が

生
え
て
い
ま
し
た
ね（
笑
）。
禁
煙
後
は

ま
ず
息
切
れ
を
し
な
く
な
り
、
味
覚
が

よ
く
な
っ
て
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
よ
う

に
な
り
、
寝
つ
き
が
よ
く
な
り
ま
し
た
。

そ
の
分
、
目
覚
め
も
よ
く
な
り
ま
し
た
。

た
ば
こ
を
や
め
て
い
た
こ
と
が
、
草
野

球
に
つ
な
が
っ
た
ん
で
し
ょ
う
ね
。

継
続
の
秘
け
つ
は
明
文
化

健
康
の
バ
イ
ブ
ル「
健
康
戯ざ

れ
詩う

た
」

─
─
そ
の
ほ
か
に
健
康
づ
く
り
で
意
識

さ
れ
て
い
る
こ
と
は
何
で
す
か
。

　
２
年
ほ
ど
前
に
毎
日
の
健
康
習
慣
を

七
五
調
で
調
子
よ
く
ま
と
め
て
、「
健

康
戯
れ
詩
」を
作
り
ま
し
た
。
朝
６
時

に
起
き
て
、
ス
ト
レ
ッ
チ
か
ら
30
分
の

散
歩
、
ダ
ン
ベ
ル
や
バ
ッ
ト
ス
イ
ン
グ
、

縄
跳
び
な
ど
の
運
動
。
次
に
食
事
法
で

は
、
バ
ナ
ナ
と
ほ
う
じ
茶
と
梅
干
し
の

あ
と
、
き
な
こ
や
野
菜
・
果
物
と
乳
製

品
で
作
る
妻
の
特
製
ジ
ュ
ー
ス
の
軽
い

朝
食
と
、
主
に
そ
ば
の
昼
食
、
夕
食
は

魚
と
肉
を
交
互
に
。
そ
し
て
最
後
に
入

浴
法
と
睡
眠
ま
で
の
日
課
で
す
。

─
─
日
課
と
お
聞
き
し
た「
新
型
モ
ク

拾
い
」と
は
ど
ん
な
活
動
な
の
で
し
ょ

う
か
。

　
朝
の
散
歩
で
落
ち
て
い
る
た
ば
こ
の

MY SPORTS

吸
い
殻
が
気
に
な
っ
て
、
２
０
１
９
年

１
月
20
日
に
拾
い
始
め
て
か
ら
、「
新

型
モ
ク
拾
い
」と
銘
打
っ
て
吸
い
殻
と
ご

み
拾
い
を
続
け
て
い
ま
す
。
大
雨
や
出

張
の
日
以
外
は
毎
日
、
千
日
を
超
え
ま

し
た
。
と
き
ど
き
の
散
歩
が
習
慣
に
な

り
、「
戯
れ
詩
」に
つ
な
が
っ
た
と
思
い

ま
す
。「
こ
の
と
お
り
に
や
ろ
う
」と
い

う
原
動
力
に
な
っ
て
い
て
、
書
き
起
こ

す
こ
と
は
長
続
き
の
た
め
に
重
要
だ
と

思
い
ま
し
た
。
私
の
バ
イ
ブ
ル
で
す
。

バ
ッ
ト
ス
イ
ン
グ
も
詩
を
作
っ
て
か
ら
欠

か
さ
な
く
な
り
、
腰
痛
が
な
く
な
っ
て

き
ま
し
た
。「
戯
れ
詩
」に
加
え
て
適
正

飲
酒
で（
笑
）、
か
ぜ
も
ひ
き
ま
せ
ん
。

─
─
今
後
の
展
望
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　
新
型
モ
ク
拾
い
は
、
世
の
中
か
ら
吸

い
殻
や
ご
み
の
ポ
イ
捨
て
を
な
く
す

た
め
の
活
動
で
す
。
最
寄
り
駅
の
周
り

を
30
分
拾
っ
て
、
３
年
間
の
吸
い
殻
の

１
日
平
均
は
59
本
。
空
の
飲
料
容
器
、

紙
く
ず
、
マ
ス
ク
な
ど
、
ご
み
は
多
い

と
き
は
広
げ
た
新
聞
紙
の
上
い
っ
ぱ
い

に
な
り
ま
す
。
行
政
や
警
察
、
消
防
、

大
手
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
、
飲
料

メ
ー
カ
ー
な
ど
に
報
告
し
、
ポ
イ
捨
て

禁
止
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
な
ど
を
提
言
し

て
い
ま
す
が
、
効
果
は
上
が
っ
て
い
ま

せ
ん
。
条
例
は
あ
っ
て
も
徹
底
さ
れ
て

い
な
い
の
が
現
状
な
ん
で
す
ね
。
法
律

な
ど
を
整
備
し
て
、
国
全
体
で
ポ
イ
捨

て
し
な
い
社
会
体
制
づ
く
り
の
方
向

に
も
っ
て
い
く
こ
と
を
念
頭
に
、
拾
い

続
け
て
い
き
ま
す
。

　
こ
の
あ
き
ら
め
な
い
精
神
も
、
野
球
で

培
わ
れ
ま
し
た
。
野
球
は
財
産
で
す
ね
。

誘ってくれた監督（右から2人目）が当時41歳、ほかは20代や30代が
中心だった草野球チーム「レッドパワーズ」（本人前列左から2人目）。
若者の中で活躍し、「打率は３割程度、四球も多かったりして、よいと
きで５割の出塁率だったんですよ。平均年齢を上げている私と監督で
相手チームを引っかき回していました（笑）」
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理解や車いすの操作、競技ルールの説明等を経て、最後は
ミニゲームを楽しむ。体験者からは、段差や階段等の障が
いは人がつくり出していることや障がい者への理解が深まっ
たという感想が集まり、共生社会の実現へとつながっている。

クラス分けした貯筋運動教室を開催

加速化する高齢化に対して、築上町は介護予防対策に力
を入れている。クラブは保険福祉課から、「貯筋運動教室」
「脳トレ運動教室」「認知症予防カフェ」の委託を受けて事
業展開している。健康運動指導士による貯筋運動は、効果
的な運動と役に立つ情報、指導者の人柄も相まって、人気
の教室の一つになっている。
2022年度からは、保険福祉課と協議して、身体能力を

軽度と重度の２つにクラス分けした。比較的元気な方は「運
動能力の維持」を、介護手前の方は「要介護回避のための
運動能力の回復」を、それぞれ目的とした構成になっている。
終了後には効果を確認して今後につなげていく予定だ。

障がい者スポーツで共生社会の実現へ

築上町は福岡県東部にあり、北は穏やかな周防灘、南に
は国定公園の緑豊かな山々が広がる。また、町内には７つ
の神楽があり、豊前神楽として国の重要無形民俗文化財に
指定され、いまに継承されている。
しいだコミュニティ倶楽部は、11種目の定期教室を企画
しており、小学生から高齢者までさまざまなクラブライフを
楽しんでいる。設立17年目を迎え、「自分たちで創

つく

るクラ
ブ」の意識が定着し、現在は会員の協力がクラブ運営の大
きな原動力となっている。
10年前からは「障がい者スポーツ」に取り組み始めた。町

内の知的障がい者施設２つが参加する月2回の定期教室か
らスタートし、しだいに関係が広がって、社会福祉協議会や
特別支援学校などで、障がい者スポーツ事業を行っている。
2017年より教育委員会からの委託を受け、中学生や一般
向けの「車いすバスケット教室」を開催。障がいについての

活用するとよいでしょう。
用件を書き終えたら、また1行あけて最後のあいさつを

します。「どうぞよろしくお願いします」「ご回答をお待ちし
ております」などです。
その後は、また1行あけます。この1行あけることは「ブ

ロックをつくる」といい、読みやすくする工夫の一つです。
ビジネスメールの最後には、有責のために必ず「署名」を
設定します。署名の上下には記号などを利用し、本文との
区切り線を設定しま
しょう。メールソフト
で署名の設定をして
おくと、新規メール
を作るときに、自動
的に署名が挿入され
て便利です。
＂形＂を守ることは、
相手に読みやすくす
る工夫をしたメール
の証であり、思いや
りの心が伝わること
はその後の信頼にも
つながります。

ブロックに分けながら＂形＂を整える

「もてなしの美学」と言える茶道では、基本的な＂形＂を身
につけ＂ルール＂を守り、初めてそこに＂心＂を入れてもてなす
ことができるとされています。気持ちがあっても、それを＂形＂
に表さなければ相手に心を伝えることはできないのです。
ところで、この＂形＂はビジネスメールにも存在します。
すでに活用している人もおさらいしてみましょう。まず、メー
ルの1行目には送る先の会社名、2行目に部署名、氏名を
書きます。メールを受け取った人は、開封したときにこの
メールが自分あてであると一目でわかります。そして、1
行あけて自分を名乗り、あいさつを書きます。社外への場
合は「いつもお世話になります」など、社内の場合は「お疲
れさまです」というあいさつが一般的でしょう。
続いて、冒頭。ビジネスメールでは「拝啓」といった文
書のような書き出しはしません。しかし、「あじさいが満開
になりました」といった簡単な季節のあいさつを入れると、
メール全体が柔らかい雰囲気になります。そして、1行あ
けて、今度は用件（本文）を書きます。用件は、５Ｗ１Ｈ（い
つ、誰が、どこで、何を、なぜ、どのように）を意識して
まとめます。すべて説明調だと長くなるので、箇条書きを

わがまち、わがクラブ 第16回

NPO法人しいだコミュニティ倶楽部
所在地：福岡県築上郡築上町大字高塚787－2 椎田体育館

https://www.sponet.pref.fukuoka.jp/sportsclubs/detail/1302
設立：2005年３月26日　会員数：333人（2022年５月現在）

心を伝えるビジネスメールの＂形＂第4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

〇〇株式会社
〇〇部　〇〇様

いつもお世話になります。△△の健康一郎です。
道のあじさいが満開を迎え、外に出る楽しみが増えま
した。

さて、今度のお打合せについては、以下の日程で
いかがでしょうか。
・日時：7 月20 日（水）　14：00 ～
・場所：□□□□
　　　 神奈川県横浜市□□1-1-1　□□ビル1階
・内容：次回の動画コンテンツについて
    ① □□□□
    ② □□□□

どうぞよろしくお願いします。

*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*
株式会社△△
健康　一郎
〒XXX-XXXX　神奈川県横浜市XXXX
URL http://www.ooo.co.jp
*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*
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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
9.9km

所要時間
175分

第 64  回 日向岬と歴史ある港町細島を歩く（宮崎県）
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日豊本線 日向市駅　
◆�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）／宿泊施設（有）／安全
対策（有）

◆推奨季節：春・夏・秋・冬
◆�コースに関する問い合わせ先：一般社団法

人日向市観光協会　tel：0982-55-0235

コ ー ス 環 境
日
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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

4.5km（90分）



令和4年7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

令和4年度

　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
人材を育成し、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。
　今年度から、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全国数会場で開催します。
1日の研修会は、保健師や介護予防の現場で働く方などを対象に貯筋運動の理念と基本の動き
を学び、地域で普及を担っていただくこと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。
■ 主　催	 公益財団法人 健康・体力づくり事業財団
■ 対　象	� 健康運動指導士、健康運動実践指導者、健康運動・スポーツ指導者関連資格所持者、

総合型地域スポーツクラブ関係者
■ 定　員	 各36名（先着順）
■ 受講料	 2万5千円（税込・テキスト代込）

講 習 内 容 講　師
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育成～」
野川 春夫・日本スポーツクラブ協会理事長　他

※事前に、当財団 HP 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。
※「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。

会 場 研 修 期 日 会 場
東 京 8月20日（土）・21日（日） 大東京ビル（港区）
福 岡 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 10月22日（土）・23日（日） サンガアリーナ（亀岡市）
香 川 令和5年1〜2月（日程・会場未定）

下記ホームページからお申し込みください。
https://www.health-net.or.jp/kensyu/tyokin/
・お申し込み後、お振り込みをもって申込完了とさせていただきます。
・開催2週間前のキャンセルからキャンセル料がかかります。
・1日の研修会は8月初旬から申し込みを受け付けます。

お申込方法

公益財団法人

事業部 〒105-0021 東京都港区東新橋2-6-10 大東京ビル７階
TEL.03-6430-9114　FAX.03-6430-9211

【新型コロナウイルス感染症について】
　本研修会は実習をともなうものですが、感染症対策ガイドラインにのっとり行います。参加いただく皆様に
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、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。

貯筋運動指導者研修会


