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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が

平
均
寿
命
短
縮
に
影
響

　

令
和
３
年
に
お
け
る
日
本
人
の
平
均
寿

命
が
10
年
ぶ
り
に
前
年
を
下
回
り
、
男
性

は
０
・
09
年
、
女
性
は
０
・
14
年
下
回
っ
た
。

し
か
し
、
平
均
寿
命
自
体
は
過
去
２
番
目

に
高
い
水
準
で
あ
る
。

　

平
均
寿
命
の
前
年
と
の
差
を
死
因
別
に

分
解
す
る
と
、
男
女
と
も
悪
性
新
生
物

〈
腫
瘍
〉、
肺
炎
、
交
通
事
故
な
ど
の
死

亡
率
の
変
化
が
平
均
寿
命
を
延
ば
す
方
向

に
働
い
た
が
、
老
衰
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症（
Ｃ
Ｏ
Ｖ
Ｉ
Ｄ-

19
）な
ど
の
死

亡
率
の
変
化
が
平
均
寿
命
を
縮
め
る
方
向

に
働
い
て
い
る
。

　

令
和
３
年
の
死
因
別
死
亡
確
率＊

を
見
る

と
、
全
年
齢
を
集
約
し
た
０
歳
で
は
男
女

と
も
悪
性
新
生
物〈
腫
瘍
〉が
最
も
高
く
、

次
い
で
、
心
疾
患（
高
血
圧
性
を
除
く
。

以
下
、
同
じ
）、
脳
血
管
疾
患
、
肺
炎
の

順
に
な
っ
て
い
る
。
65
歳
で
は
男
女
と
も
０

歳
に
比
べ
悪
性
新
生
物〈
腫
瘍
〉の
死
亡
確

率
が
低
く
、
心
疾
患
の
死
亡
確
率
が
高
く

な
っ
て
お
り
、
75
歳
お
よ
び
90
歳
で
は
さ
ら

に
こ
の
傾
向
が
強
く
な
って
い
る（
図
）。

　

前
年
と
の
比
較
で
は
、
悪
性
新
生
物〈
腫

瘍
〉の
死
亡
確
率
は
、
０
歳
、
65
歳
、
75
歳

お
よ
び
90
歳
の
す
べ
て
の
年
齢
で
男
女
と
も

低
下
し
た
。
心
疾
患
の
死
亡
確
率
は
、
男

性
で
は
０
歳
、
65
歳
お
よ
び
75
歳
で
は
低
下

し
、
90
歳
で
は
上
昇
し
て
い
る
。
女
性
で
は

す
べ
て
の
年
齢
で
低
下
し
た
。
脳
血
管
疾
患

お
よ
び
肺
炎
の
各
死
亡
確
率
は
、
す
べ
て
の

年
齢
で
男
女
と
も
低
下
し
た
。
ま
た
、
３

大
死
因
と
呼
ば
れ
る
、
悪
性
新
生
物〈
腫

瘍
〉、
心
疾
患
、
脳
血
管
疾
患
の
死
亡
確

率
は
男
女
と
も
す
べ
て
の
年
齢
で
５
割
を
下

回
って
い
る
。

＊�

人
は
い
ず
れ
な
ん
ら
か
の
死
因
で
死
亡
す
る
こ
と
に

な
る
が
、
生
命
表
上
で
、
あ
る
年
齢
の
者
が
将
来

ど
の
死
因
で
死
亡
す
る
か
を
計
算
し
、
確
率
の
形

で
表
し
た
も
の
で
あ
る
。

平
均
寿
命
の
国
際
比
較

日
本
は
世
界
ト
ッ
プ
３
を
継
続

　

平
均
寿
命
の
国
際
比
較
で
は
、
男
性
は

１
位
が
ス
イ
ス
、
２
位
が
ノ
ル
ウ
ェ
ー
、
３

位
が
日
本
と
な
り
、
女
性
は
１
位
が
日
本
、

２
位
が
韓
国
、３
位
が
シ
ン
ガ
ポ
ー
ル
と
な
っ

た（
表
）。
日
本
男
性
は
昨
年
の
２
位
か
ら

３
位
と
な
っ
た
が
、
日
本
女
性
は
昨
年
に

引
き
続
き
首
位
と
な
っ
て
い
る
。

※�

各
国
で
平
均
寿
命
の
作
成
方
法
や
基
礎
期
間
が
異

な
る
た
め
、
厚
生
労
働
省
が
入
手
し
た
資
料
に
よ

り
比
較
。

日
本
の
平
均
寿
命
は
10
年
ぶ
り
に
短
縮

　
７
月
29
日
、
厚
生
労
働
省
が
標
題
の
統
計
を
公
表
し
た
。
平
均
寿
命
は
男
性
が

81
・
47
歳
、
女
性
が
87
・
57
歳
と
な
り
、
東
日
本
大
震
災
が
あ
っ
た
２
０
１
１
年
ぶ
り

に
前
年
を
下
回
っ
た（https://w

w
w

.m
hlw

.go.jp/toukei/saikin/hw
/life/

life21/index.htm
l

参
照
）。

〜 

令
和
３
年
簡
易
生
命
表
の
概
況 

〜
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図●死因別死亡確率（主要死因）（令和３年）

表●平均寿命の国際比較	 （歳）
順位 国・地域 男性 国・地域 女性

1 ス イ ス 81.60 日 本 87.570

2 ノ ル ウ ェ ー 81.59 韓 国 86.500

3 日 本 81.47 シ ン ガ ポ ー ル 85.900

4 ス ウ ェ ー デ ン 81.21 ス ペ イ ン 85.830

5 オーストラリア 81.19 ス イ ス 85.600

6 シ ン ガ ポ ー ル 81.10 フ ラ ン ス 85.370

7 ア イ ス ラ ン ド 80.90 オーストラリア 85.340

8 イ ス ラ エ ル 80.80 ス ウ ェ ー デ ン 84.820

9 韓 国 80.50 ノ ル ウ ェ ー 84.730

10 ニュージーランド 80.48 イ タ リ ア 84.691
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就
労
復
帰
後
の
が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
は

主
観
的
健
康
感
が
有
意
に
低
い

　

近
年
、
が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
（
が
ん
既
往
が

あ
る
者
）の
就
労
支
援
が
進
め
ら
れ
て
い
る

が
、
就
労
し
て
い
る
が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
は
就

労
し
て
い
な
い
が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
に
比
べ
て
、

「
主
観
的
不
健
康
」「
身
体
的
機
能
の
低
下
」

「
抑
う
つ
症
状
」を
訴
え
る
割
合
が
低
い
こ

と
が
報
告
さ
れ
て
い
る
。
し
か
し
、
が
ん
サ

バ
イ
バ
ー
労
働
者
が
そ
れ
ら
を
訴
え
る
割

合
と
、
が
ん
既
往
の
な
い
労
働
者
が
訴
え

る
割
合
と
の
比
較
研
究
は
こ
れ
ま
で
に
な

か
っ
た
こ
と
か
ら
、
本
研
究
が
行
わ
れ
た
。

　

調
査
は
、国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
と
藤

田
医
科
大
学
の
研
究
グ
ル
ー
プ
が
約
５
万 

４
千
人
の
労
働
者
を
対
象
に
行
い
、
主
観
的

不
健
康
、
身
体
的
機
能
の
低
下
、
抑
う
つ

症
状
、
幸
福
感
に
つ
い
て
ア
ン
ケ
ー
ト
に
よ

り
回
答
を
得
た
。

　

が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
と
答
え
た
労
働
者
は
、

男
性
９
７
７
人（
３
・５
％
）、女
性
１
２
６
７

人（
４
・
９
％
）だ
っ
た
。
が
ん
の
部
位
と
し

て
多
か
っ
た
の
は
、
男
性
で
は
胃（
26
％
）、

大
腸（
22
％
）、
前
立
腺（
14
％
）、
女
性

で
は
乳（
38
％
）、大
腸（
９
％
）、胃（
８
％
）

だ
っ
た
。

　

解
析
の
結
果
、
が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
労
働

者
は
、
が
ん
既
往
の
な
い
労
働
者
に
比
べ
て

男
女
と
も
に
、
主
観
的
不
健
康
を
訴
え
る

割
合
と
、
身
体
的
機
能
の
低
下
が
あ
る
と

答
え
た
割
合
が
統
計
学
的
に
有
意
に
高
い

こ
と
が
明
ら
か
と
な
っ
た
。
一
方
、
抑
う
つ

症
状
が
あ
る
人
の
割
合
は
、
が
ん
サ
バ
イ

バ
ー
労
働
者
と
が
ん
既
往
の
な
い
労
働
者

と
の
間
に
違
い
は
見
ら
れ
な
か
っ
た
。
幸
福

就
労
す
る
が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
は

主
観
的
不
健
康
を
感
じ
て
い
る

　
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
が
現
代
の
多
様
な
生
活
習
慣
と
遺
伝
因
子
が
生
活
習
慣

病
に
ど
の
よ
う
に
か
か
わ
っ
て
い
る
の
か
を
研
究
す
る「
次
世
代
多
目
的
コ
ホ
ー
ト
研

究
」か
ら「
が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
労
働
者
の
心
身
の
状
態
―
が
ん
既
往
の
な
い
労
働
者
と

の
比
較
」が
発
表
さ
れ
た
。
本
研
究
か
ら
、
が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
の
就
労
支
援
に
は
、
就

労
復
帰
後
も
身
体
的
機
能
の
低
下
を
回
復
さ
せ
る
な
ど
の
サ
ポ
ー
ト
の
必
要
性
が

明
ら
か
と
な
っ
た（https://epi.ncc.go.jp/jphcnext/result/individual.

htm
l?entry_id=72

参
照
）。

〜 
次
世
代
多
目
的
コ
ホ
ー
ト
研
究（
Ｊ
Ｐ
Ｈ
Ｃ 

Ｎ
Ｅ
Ｘ
Ｔ
研
究
）か
ら
の
成
果
報
告 

〜

DATA BOX

感
を
感
じ
る
人
の
割
合
は
、
が
ん
既
往
の

な
い
労
働
者
と
比
べ
て
が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
労

働
者
で
は
、
男
性
で
統
計
学
的
に
有
意
に

高
く
な
っ
た
が
、
女
性
で
は
違
い
が
見
ら
れ

な
か
っ
た（
図
）。

が
ん
治
療
に
よ
る

身
体
的
機
能
の
低
下
に
サ
ポ
ー
ト
必
要

　

研
究
チ
ー
ム
は
本
研
究
結
果
に
対
し
、

日
本
や
ノ
ル
ウ
ェ
ー
の
比
較
的
小
規
模
な
研

究
で
報
告
さ
れ
て
い
た
内
容
と
同
様
の
結

果
が
得
ら
れ
た
と
し
た
。
先
行
研
究
で
は
、

さ
ま
ざ
ま
な
が
ん
治
療
が
身
体
的
機
能
の

低
下
を
も
た
ら
す
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
お

り
、
本
研
究
で
も
身
体
的
機
能
の
低
下
を

が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
自
身
で
感
じ
て
い
る
こ
と

が
反
映
さ
れ
た
結
果
と
考
察
し
た
。

　

男
性
の
が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
労
働
者
に
お
い

て
幸
福
感
を
感
じ
る
割
合
が
高
く
な
っ
た

結
果
に
つ
い
て
は
、
が
ん
か
ら
生
き
延
び
た

幸
福
感
に
加
え
て
、
男
性
は
就
労
し
て
稼

ぎ
手
と
な
る
こ
と
に
幸
福
感
を
感
じ
る
と

い
う
先
行
研
究
に
よ
る
報
告
が
あ
り
、
本

研
究
に
お
い
て
も
同
様
の
可
能
性
が
あ
る

と
し
て
い
る
。

　

本
研
究
に
よ
り
、
が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
が

就
労
復
帰
し
た
あ
と
も
、
継
続
的
に
が
ん

サ
バ
イ
バ
ー
に
対
し
て
主
観
的
健
康
感
や

身
体
的
機
能
を
向
上
さ
せ
る
た
め
の
サ

ポ
ー
ト
を
行
う
こ
と
の
必
要
性
が
示
唆
さ

れ
た
と
結
論
づ
け
た
。

図●がんサバイバー労働者の心身状態―がん既往のない労働者との比較
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＊統計学的有意



Q&A
　

そ
こ
で
、
実
行
し
や
す
い
方
法
と
し
て
信

州
大
学
の
研
究
グ
ル
ー
プ
の
提
唱
す
る「
イ

ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
」（https://w

w
w

.jtrc.
or.jp/interval/

）が
あ
り
ま
す
。
や
や

き
つ
い
と
感
じ
る
早
歩
き
と
楽
に
感
じ
る
普

通
歩
き
を
、
３
分
間
ず
つ
交
互
に
行
う
方
法

で
す
。

　

な
お
、
こ
の
方
法
を
指
導
し
た
人
た
ち

の
運
動
効
果
を
分
析
す
る
と
、
持
久
的
体

力
指
標
の
酸
素
摂
取
量
と
、
高
血
圧
、
脂

質
異
常
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
指
標
の
改

善
度
合
い
は
、
早
歩
き
の
実
行
時
間
と
量

反
応
関
係
を
示
し
ま
し
た
。
一
方
で
、
普

通
歩
き
の
時
間
と
の
関
係
は
見
ら
れ
ま
せ
ん

で
し
た
。

　
つ
ま
り
、
早
歩
き
を
た
く
さ
ん
行
う
ほ
ど

体
力
や
健
康
指
標
が
上
が
り
、
普
通
歩
き

の
時
間
の
増
大
は
あ
ま
り
関
係
し
な
い
と
い

う
結
果
で
す
。
た
だ
歩
く
距
離
を
延
ば
す

よ
り
も
、
し
っ
か
り
強
度
の
高
い
歩
き
を
増

▼ �

歩
行
を
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に

す
れ
ば
お
得
！ 

し
な
け
れ
ば

「
モ
ッ
タ
イ
ナ
イ
」

　

日
常
生
活
の
中
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
の
最

も
大
き
い
活
動
は「
歩
く
こ
と
」で
す
。
歩

行
は
、
少
な
い
人
で
も
１
日
５
０
０
０
歩
、

多
い
人
で
は
１
万
歩
以
上
と
、
と
て
も
量
の

多
い
生
活
動
作
で
す
か
ら
、
歩
き
の
運
動
強

度
を
上
げ
る
こ
と
に
は
、
高
い
健
康
効
果
が

期
待
で
き
ま
す
。

　

逆
に
言
え
ば
、
ふ
だ
ん
の
歩
き
を
何
も
変

え
な
け
れ
ば
、
高
い
健
康
効
果
を
得
る
チ
ャ

ン
ス
を
逃
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
大

き
な「
機
会
損
失
」を
し
て
い
る
わ
け
で
す
。

モ
ッ
タ
イ
ナ
イ
で
す
よ
ね
。

　

時
速
４
㎞
ほ
ど
の
普
通
速
度
で
の
歩
行
の

運
動
強
度
は「
約
３
メ
ッ
ツ
」で
す
が
、
速
度

を
上
げ
て
い
く
と
、
当
然
、
運
動
強
度
が

上
が
り
ま
す
。
厚
生
労
働
省
の「
健
康
づ
く

り
の
た
め
の
身
体
活
動
基
準
２
０
１
３
」の

表
記
に
よ
る
と
、
や
や
速
歩
で「
４・２
メ
ッ

ツ
」、
か
な
り
速
歩
で「
５
メ
ッ
ツ
」と
な
り

ま
す
。

　

高
い
メ
ッ
ツ
数
で
ふ
だ
ん
の
歩
き
を
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
に
で
き
れ
ば
と
て
も
お
得
で
す
。

▼ �

イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
の
導
入

　

持
久
的
な
運
動
は
、
高
い
強
度
で
行
う

こ
と
で
持
久
的
体
力
の
向
上
、
動
脈
伸
展

性
の
改
善
な
ど
の
健
康
維
持
・
増
進
の
よ
り

高
い
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
と
は
い
え
、

強
度
を
上
げ
て
速
く
歩
く
の
は
大
変
で
す
。

や
す
こ
と
に
意
義
が
あ
る
よ
う
で
す
。

　

休
み
休
み
の
速
歩
な
ら
、
実
行
し
や
す
い

と
思
い
ま
す
。
３
分
間
が
き
つ
い
よ
う
で
し

た
ら
、
１
分
間
か
ら
で
も
よ
い
の
で
、
ま
ず

は
始
め
て
み
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

▼ �

リ
ュ
ッ
ク
を
背
負
っ
た
腕
振
り
歩
行

　

日
常
の
移
動
の
た
め
の
歩
行
で
は
、
た
い

て
い
の
場
合
は
荷
物
を
持
っ
て
い
ま
す
。
こ

の
と
き
手
提
げ
か
ば
ん
を
持
っ
て
い
る
と
速

く
歩
き
に
く
く
な
り
ま
す
の
で
、
ふ
だ
ん
か

ら
リ
ュッ
ク
サ
ッ
ク
を
利
用
す
る
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す
。

　

腕
の
振
り
は
、
右
腕
左
脚
と
い
う
具
合

に
、
脚
と
は
反
対
方
向
に
行
い
ま
す
が
、
実

は
こ
の
腕
の
振
り
の
反
作
用
で
キ
ッ
ク
力
を

強
め
て
い
ま
す（
運
動
量
内
部
保
存
則
に
よ

る
）。
腕
の
振
り
を
強
く
す
る
ほ
ど
反
作
用

で
キ
ッ
ク
力
が
増
し
、
歩
行
速
度
が
上
が
り

ま
す
。
そ
の
こ
と
を
意
識
し
て
、
強
く
大

き
く
腕
を
振
っ
て
歩
き
ま
し
ょ
う
。

　少し前に「KuToo（クートゥー）」

というムーブメントがありました。

「女性にパンプスを強制せず、履

きやすいスニーカーに」というも

のです。近年はビジネスの場面

でも男性・女性ともにスニーカー

を履く人が増えたと思います。

リュックサックも増えています。

中・高生も同様の傾向です。と

てもよい変化だと思います。

　スニーカーやリュックサックを

使用することで、日常の移動を運

動に変えやすいですし、快適に

動くことができます。ぜひふだん

から歩きやすい靴、かばんの利

用をお勧めいただきたく思いま

す。時代は変わっていくものでは

なく変えていくものですよ。

運動指導等に携わる人は

Q A&

Point

歩くスピードが速い人は長生きと聞きました。
速く力強く歩く方法を教えてください。（女性・52 歳）Q

A

順天堂大学スポーツ健康科学部特任准教授谷本　道哉 お答えいただいた方
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特
定
保
健
指
導
の
実
施
方
法

Ｗ
Ｇ
が
議
論
の
ま
と
め
を
了
承

　

厚
労
省
は
８
月
８
日
、「
効
率
的
・
効
果

的
な
実
施
方
法
等
に
関
す
る
ワ
ー
キ
ン
グ

グ
ル
ー
プ
」を
開
き
、
第
４
期
特
定
健
診
・

特
定
保
健
指
導（
２
０
２
４
～
29
年
度
）の

見
直
し
に
関
し
て
こ
れ
ま
で
の
議
論
の
ま

と
め
で
あ
る「
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指

導
の
効
率
的
・
効
果
的
な
実
施
方
法
等
に

つ
い
て
」を
了
承
し
た
。
ア
ウ
ト
カ
ム
評
価

の
導
入
や「
見
え
る
化
」の
推
進
な
ど
を
盛

り
込
ん
で
い
る
。

　

特
定
保
健
指
導
の
実
績
評
価
の
ア
ウ
ト

カ
ム
評
価
の
導
入
で
は
、
主
要
達
成
目
標

を
腹
囲
２㎝
減
・
体
重
２
㎏
減
と
す
る
こ

と
や
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
つ
な
が
る
行

動
変
容（
食
習
慣
、
運
動
習
慣
、
喫
煙
習

慣
、
休
養
習
慣
等
の
改
善
）を
設
定
す
る

こ
と
を
明
記
。
ア
ウ
ト
カ
ム
評
価
の
評
価

時
期
は
初
回
面
接
か
ら
３
か
月
以
上
経

過
後
と
し
た
。

　
「
見
え
る
化
」で
分
析
・
評
価
す
る
項

目
は
、
特
定
保
健
指
導
対
象
者
の
腹
囲
２

㎝
減
・
体
重
２
㎏
減
の
達
成
割
合
や
行
動

変
容
指
標
の
改
善
割
合
、
次
年
度
以
降

の
特
定
健
診
時
の
階
層
化
や
体
重
等
の
状

況
、
喫
煙
者
の
次
年
度
喫
煙
割
合
、
２
年

連
続
し
て
対
象
と
な
る
者
の
特
定
保
健
指

導
の
終
了
状
況
、
複
数
年
継
続
し
た
健

診
結
果
の
変
化
な
ど
を
挙
げ
て
い
る
。

健
康
日
本
21（
第
二
次
）最
終
評
価

栄
養
部
会
で
お
お
む
ね
了
承

　

厚
労
省
は
８
月
３
日
、「
厚
生
科
学
審

議
会
地
域
保
健
健
康
増
進
栄
養
部
会
」を

開
き
、
健
康
日
本
21（
第
二
次
）最
終
評

価
報
告
書
を
お
お
む
ね
了
承
し
た
。
全

53
の
目
標
項
目
の
評
価
は
、「
目
標
値
に
達

し
た
」８
項
目
、「
現
時
点
で
目
標
値
に
達

し
て
い
な
い
が
、
改
善
傾
向
に
あ
る
」21
項

目
、「
変
わ
ら
な
い
」13
項
目
、「
悪
化
し
て

い
る
」４
項
目
、「
評
価
困
難
」７
項
目
だ
っ

た
。
ま
た
、
令
和
６
年
度
開
始
の
次
期
国

民
健
康
づ
く
り
運
動
プ
ラ
ン
策
定
に
向
け

て
は
、
専
門
委
員
会
を
新
た
に
設
置
し
９

月
よ
り
検
討
を
始
め
て
、
令
和
５
年
春
を

目
途
に
公
表
を
予
定
し
て
い
る
。

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

＜第35期＞2022年9月23日（金祝）～27日（火）日程

88,000円（税込）　※シニア（60歳以上）・学生割引制度あり
別途資格認定費用（33,000円）

料金

横浜市スポーツ医科学センター（神奈川県横浜市）他会場

※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
受付中～9月9日（金）　※先着定員制申込

第35期受講者募集!!
講師

障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
振
興
に
向
け
た

報
告
書
を
公
表

　

ス
ポ
ー
ツ
庁
は
８
月
９
日
、「
障
害
者
ス

ポ
ー
ツ
振
興
方
策
に
関
す
る
検
討
チ
ー

ム
報
告
書（
高
橋
プ
ラ
ン
）」を
公
表
し
た

（https://w
w

w
.m

ext.go.jp/sports/
b_m

enu/sports/m
catetop06/list/

detail/1379526_00003.htm

）。
ス
ポ
ー

ツ
庁
は
東
京
２
０
２
０
大
会
の
レ
ガ
シ
ー
と

し
て
、
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
た
共
生
社
会
の

実
現
を
進
め
る
た
め
、「
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ

振
興
方
策
に
関
す
る
検
討
チ
ー
ム
」（
座
長

＝
高
橋
は
る
み
文
部
科
学
大
臣
政
務
官
）

を
設
置
し
、
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
の
振
興
方

策
に
つ
い
て
総
合
的
に
議
論
し
て
き
た
。

報
告
書
で
は
、健
常
者
と
障
害
者
の
ス
ポ
ー

ツ
を
可
能
な
限
り
一
体
の
も
の
と
し
て
と

ら
え
、「
ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
ス
ポ
ー
ツ
」の
考
え

方
を
施
策
全
般
で
推
進
す
る
こ
と
、
障
害

者
ス
ポ
ー
ツ
の
普
及
に
あ
た
り
、
ア
ク
セ
ス

改
善
に
向
け
て
Ｄ
Ｘ
活
用
も
含
め
多
面
的

に
取
り
組
む
こ
と
な
ど
を
基
本
的
な
考
え

方
に
位
置
づ
け
た
。
具
体
的
施
策
と
し
て

は
、
都
道
府
県
等
に
よ
る
障
害
者
ス
ポ
ー

ツ
セ
ン
タ
ー
の
整
備
を
促
す
、
オ
リ
・
パ
ラ

競
技
団
体
ま
た
は
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
団
体

間
の
統
合
も
視
野
に
入
れ
た
連
携
環
境
の

整
備
等
を
進
め
て
い
く
。



健康・体力づくり事業財団からのお知らせ
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2022年（令和4年）9月1日発行
編集人　下光輝一

公益

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

令和4年度健康運動指導士養成講習会
＜後期分＞二次募集の申込受付中

　個々人の心身の状態に応じ、安全で効果的な運動を実施する
ための運動プログラムの作成および運動指導を担う健康運動指
導士の養成講習会後期分の二次募集を受け付けています。二次
募集は定員になり次第受け付け終了となりますので、希望される方
は、ホームページで現在募集中の会場をご確認のうえ、お申し込み
ください。
≪問い合わせ・申込≫指導者養成部　TEL 03-6430-9113
https://www.health-net.or.jp/shikaku/shidoushi/youryou04.html

健康運動指導研究助成
令和3年度助成研究課題の研究成果を
ホームページで掲載しています

　令和3年度（研究期間：令和3年5月～令和4年3月）の助成研
究課題の研究成果を、動画により当財団ホームページで紹介してい
ます。新型コロナウイルス感染症拡大により一部の研究については
延期を余儀なくされており、今後、研究が完了次第、随時追加してい
く予定です。
　掲載URL：�https://www.health-net.or.jp/tyousa/josei/youtube/

r3_houkoku.html
≪問い合わせ≫指導者支援部　TEL 03-6430-9115

令和4年度貯筋運動研修会　
参加者募集中

　貯筋運動研修会は、すべての人が生涯動き続けられる体でいるた
めに、自重で行える筋力トレーニング「貯筋運動」を普及し、地域の健
康・体力づくりに寄与することを目的に開催しています。「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。

【貯筋運動指導者研修会】
　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
を育成することを目的に開催します。指導法実技に重点を置き、指導
実技の評価を行います。
＜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＞11月12日（土）・13日（日）／高松市総合体育館（高松市）
■対象　�健康運動指導士、健康運動実践指導者、健康運動・ス

ポーツ指導者関連資格所持者、総合型地域スポーツクラ
ブ推薦者　等

※�事前に、当財団HPで貯筋運動の基本の動き（動画）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（税込・テキスト代込）
■内容　講義「貯筋のすすめ」

講義「筋の解剖・生理学、トレーニング科学」
実習「貯筋運動の基本の動き」
実習「貯筋運動の指導法及びテスト」
実習「貯筋運動の効果測定法及び集計」
講義「高齢者の健康リスク」

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～」

※�健康運動指導士・健康運動実践指導者登録更新のための単
位：講義6、実習5.5

【貯筋運動普及研修会】
　今年度から、入門編となる1日の普及研修会を新設しました。普及
研修会は、貯筋運動のエッセンスと基本の動きを理解していただき、
地域において普及を促進する人材の育成を目的に開催します。
■下記のような方のご参加をお待ちしています
▪�介護予防施設やデイケア、サロンなどで道具を使わずに筋力を上

げたいとお考えの保健師、看護師、介護福祉士、地域包括支援セ
ンター担当者、社会福祉協議会担当者　等

▪�地域で高齢者対象の健康運動教室を行っていて、貯筋運動を取
り入れたいとお考えの運動・スポーツ指導者、スポーツクラブ指導
者、スポーツ推進委員　等

▪�運動指導を生業としていて、貯筋運動を体験してみたい運動・ス
ポーツ指導者　等

▪�自治体の健康づくりや介護予防に貯筋運動を活用してはどうかと
お考えの健康づくり課、長寿福祉課、スポーツ推進課担当者　等

■開催地／期日／会場＝本誌裏表紙に詳細を掲載
■定員　40～60名（会場による／いずれも先着順）
■受講料　5千円（税込・ハンドブック代込）
■内容　講義「貯筋のすすめ」

講義「高齢者の筋力トレーニング」
実習「効果測定・いす座り立ちの体験」
実習「高齢者の運動教室運営の実際」
実習「貯筋運動の基本の動き」
グループワーク「危険な動きの見分け方と修正」

※�健康運動指導士・健康運動実践指導者登録更新のための単
位：講義1.5、実習3.0

≪問い合わせ・申込≫事業部　TEL03-6430-9114
　貯筋運動指導者研修会
　　https://www.health-net.or.jp/kensyu/tyokin/
　貯筋運動普及研修会
　　https://www.health-net.or.jp/kensyu/tyokin/fukyu.html

　小誌特集は、編集部で原稿を作成することが多いのです
が、今号では、アライメントに即したご指導に定評のある篠田
邦彦先生にご執筆いただいています。先生には、同じテーマ
で、今夏のスポルテック2022でも当財団企画セミナーでご講義・
実習をお願いしました。その中で最も目からうろこだったのは、ス
クワットで膝がつま
先より前に出ないこ
とはあり得ないとい
う事実。日本語に
訳された時、前置
詞のニュアンスの違
いでそのまま国内に
流布してしまったよう
です。それにしても
スクワット、奥が深
い。（柳）

●編集室から●

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、9月30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。

9頁
の 問題の答え：×

喫煙者は歯周炎が進行している一方、歯肉の炎症が
抑えられ歯肉からの出血は減る傾向にある。
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生活習慣病の予防・改善をめざし
医療と連携した運動療法を実践

橋本氏▶︎

▲スタジオでのプログラムの様子

生活習慣病の予防・改善をめざして運動分野から取り
組みを続けている「メディカルフィットネス SHIN-SHIN
とよた」。健康運動指導士の橋本渉氏は施設の現場を
任され、病院と連携して運動療法を行っている。地域
や企業主催の健康講座の講師も務め、地域住民の健
康づくりにも貢献している。

医療法人三九会
メディカルフィットネス SHIN-SHINとよた
健康運動指導士　橋本 渉 氏

ン
ベ
ン
ト
エ
ル
ゴ
メ
ー
タ
ー
３
台
、
ト
レ
ッ
ド

ミ
ル
６
台
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機
器
10

台
を
配
置
。
健
康
運
動
指
導
士
２
名
、

健
康
運
動
実
践
指
導
者
３
名
、
受
付
ス

タ
ッ
フ
が
常
駐
し
、
健
康
ス
ポ
ー
ツ
医
や

管
理
栄
養
士
と
連
携
を
取
り
な
が
ら
運

営
し
て
い
る
。

疾
病
改
善
や
介
護
予
防
を
め
ざ
し
て

医
療
費
控
除
も
メ
リ
ッ
ト

会
員
数
は
約
３
６
０
名（
コ
ロ
ナ
前

４
３
０
名
）で
、
60
歳
代
、
70
歳
代
が
そ

れ
ぞ
れ
約
３
割
を
占
め
、
男
女
比
は
女
性

が
65
％
の
割
合
だ
。
15
年
前
は
１
人
も
い

な
か
っ
た
80
歳
代
の
会
員
は
現
在
25
名
を

地
域
を
も
っ
と
健
康
に

医
療
機
関
に
運
動
施
設
を
併
設

メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｎ
-Ｓ

Ｈ
Ｉ
Ｎ
と
よ
た（
以
下
、「
Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｎ
-Ｓ
Ｈ

Ｉ
Ｎ
と
よ
た
」）は
、
愛
知
県
豊
田
市
に
開

院
し
て
68
年
の
歴
史
を
も
つ
三
九
朗
病
院

の
併
設
施
設
だ
。
三
九
朗
病
院
は
地
域

密
着
型
の
医
療
機
関
で
、「
地
域
の
人
に

も
っ
と
健
康
で
あ
る
こ
と
の
大
切
さ
を
浸

透
さ
せ
た
い
」と
い
う
理
事
長
の
思
い
か

ら
、
平
成
19
年
に
回
復
期
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
病
棟
を
増
床
。
生
活
習
慣
病
の
予

防
か
ら
発
症
後
も
一
貫
し
て
支
援
す
る
体

制
を
整
え
た
。
Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｎ
-Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｎ
と

よ
た
は
、
こ
の
体
制
の
中
で「
生
活
習
慣
病

の
予
防
・
改
善
」を
担
う
運
動
施
設
と
し

て
同
年
に
オ
ー
プ
ン
し
、
医
療
法
42
条
施

設
、
健
康
増
進
施
設
、
指
定
運
動
療
法

施
設
の
認
定
を
受
け
た
。
同
施
設
の
健

康
運
動
指
導
士
・
橋
本
渉
氏
は
、「
施
設

認
定
を
受
け
る
こ
と
で
、
設
置
基
準
や
有

資
格
者
の
人
員
配
置
な
ど
、
ハ
ー
ド
と
ソ

フ
ト
両
面
で
利
用
者
の
信
頼
を
得
る
こ
と

が
で
き
る
」と
話
す
。

施
設
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ゾ
ー
ン
１
３
５

㎡
、
ス
タ
ジ
オ
54
㎡
の
広
さ
で
、
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
機
器
は
エ
ル
ゴ
メ
ー
タ
ー
５
台
、
リ
カ

健康づくりの現場から vol.170拓く

トレーニングゾーンには各種マシンがそろっている
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く
こ
と
が
で
き
る
。
こ
う
し
た
対
象
者
の

情
報
は
、
次
回
以
降
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム

を
作
成
す
る
際
に
参
考
に
す
る
。

ま
た
、
ス
タ
ジ
オ
を
利
用
し
て
の
夏
祭

り
、
餅
つ
き
大
会
な
ど
の
イ
ベ
ン
ト
を
企
画

し
て
い
る
。
会
員
ど
う
し
の
親
睦
を
図
っ
た

り
、
掲
示
板
を
利
用
し
て
さ
ま
ざ
ま
な
情

報
を
発
信
し
た
り
し
て
、
楽
し
く
充
実
し

た
時
間
を
過
ご
せ
る
場
に
な
る
よ
う
工
夫

を
し
て
い
る
。

医
師
、管
理
栄
養
士
、

運
動
指
導
者
の
連
携
が
強
み

Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｎ
-Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｎ
と
よ
た
の
強
み

は
、
医
師
、
管
理
栄
養
士
、
運
動
指
導

者
が
連
携
し
て
運
動
指
導
が
で
き
る
こ
と

だ
。
会
員
は
年
に
一
度
、メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェッ

ク
を
受
け
て
、
健
康
ス
ポ
ー
ツ
医
か
ら
ア

ド
バ
イ
ス
を
受
け
る
。
体
調
不
調
時
の
運

動
に
つ
い
て
は
、
運
動
指
導
者
が
医
師
に

相
談
・
確
認
を
行
っ
て
指
導
で
き
る
た
め
、

指
導
す
る
側
に
も
安
心
感
が
あ
る
。
会

員
か
ら
も「
医
師
が
い
る
か
ら
安
心
」と
い

う
声
が
上
が
っ
て
い
る
。

ま
た
、
管
理
栄
養
士
が
会
員
の
健
康

づ
く
り
に
果
た
す
役
割
も
大
き
い
。
三
九

朗
病
院
の
管
理
栄
養
士
は
勤
務
時
間
の

半
分
ほ
ど
は
同
施
設
の
仕
事
に
当
て
て
い

数
え
、「
介
護
予
防
へ
の
意
識
が
高
ま
っ
て

い
る
」と
橋
本
氏
は
言
う
。
予
防
の
た
め

の
運
動
施
設
だ
が
、
病
院
の
敷
地
内
に
あ

る
た
め
リ
ハ
ビ
リ
施
設
と
い
う
認
識
が
強

く
、
一
般
の
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
に
比
べ
て
若
年

層
は
少
な
い
。

会
員
は
、
三
九
朗
病
院
に
通
院
し
て
い
る

者
が
34
％
、
他
の
医
療
機
関
に
通
院
し
て
い

る
者
が
43
％
、な
ん
ら
か
の
疾
患
を
も
って
い

る
者
の
割
合
が
多
い
。
病
気
の
状
況
を
見

な
が
ら
運
動
で
き
る
健
康
増
進
施
設
と
し

て
他
病
院
か
ら
も
頼
り
に
さ
れ
て
い
る
。
ま

た
、
指
定
運
動
療
法
施
設
の
た
め
、
会
費

が
医
療
費
控
除
の
対
象
に
な
る
の
も
メ
リ
ッ

ト
で
、
会
員
の
約
35
％
が
医
療
費
控
除
の

申
請
を
し
て
い
る
。

運
動
を
継
続
し
た
く
な
る

し
く
み
を
提
供

図
は
入
会
か
ら
運
動
に
至
る
ま
で
の
お

お
ま
か
な
流
れ
だ
。
三
九
朗
病
院
か
ら
の

紹
介
の
場
合
は
、
担
当
医
と
情
報
を
共

有
。
他
病
院
を
受
診
し
て
い
る
場
合
は
、

病
名
や
運
動
実
施
時
の
注
意
事
項
が
わ
か

る
文
書
を
主
治
医
か
ら
求
め
て
、
対
象
者

の
現
状
を
把
握
す
る
。

メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェッ
ク
を
行
い
、
検
査
結

果
と
運
動
時
の
注
意
事
項
に
つ
い
て
健
康

ス
ポ
ー
ツ
医
よ
り
対
象
者
に
説
明
す
る
。

健
康
運
動
指
導
士
等
の
運
動
指
導
者
も

そ
の
場
に
同
席
し
、
情
報
を
共
有
し
た
う

え
で
、
会
員
の
運
動
目
的
に
合
わ
せ
て
安

全
で
効
果
的
な
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成

す
る
。
運
動
の
頻
度
は
、
週
２
～
３
回
の

会
員
が
多
い
。

表
は
、
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
一
例
だ
。
プ

ロ
グ
ラ
ム
は
体
組
成
や
体
力
測
定
の
結
果

か
ら
、
運
動
強
度
は
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス（
最
大

酸
素
摂
取
量
の
50
％
相
当
）を
基
本
に
し

て
設
定
し
て
い
る
。
血
圧
、
体
重
は
毎
回

必
ず
測
定
し
、
有
酸
素
性
運
動
後
に
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
流
れ
だ
。
腰
痛
、

膝
痛
な
ど
が
あ
る
場
合
は
、
運
動

機
器
を
使
わ
ず
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
な

ど
の
自
重
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
処
方

す
る
場
合
も
あ
る
。
こ
の
ほ
か
に

ス
タ
ジ
オ
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
参
加
も
奨

励
し
て
い
る
。

橋
本
氏
は
、
運
動
に
よ
る
効
果

を
得
る
た
め
に
も
、
運
動
を
継
続

し
た
く
な
る
環
境
づ
く
り
が
大
事

だ
と
考
え
て
い
る
。
運
動
中
の
様

子
を
つ
ぶ
さ
に
観
察
し
て
適
度
な

声
が
け
を
す
る
こ
と
で
、
会
員
か

ら
の
信
頼
度
も
増
し
、
食
事
や
生

活
習
慣
、
体
調
に
関
す
る
話
を
聞

表●運動プログラムの一例
メニュー 時 間

1 血圧測定・体重測定 ―
2 ストレッチングの体操 10分
3 有酸素性運動：エルゴメーター、トレッドミル 30分

4 筋力トレーニング：機器 5 〜 10 種類、または
自重トレーニング 15〜20分

5 スタジオプログラム（任意） 45〜60分
6 血圧測定 ―

図●入会から運動までの流れ

①入会申し込み

②確認
他の医療機関を受診されている方は、「お伺い書」で
疾患名、運動時の注意事項、栄養相談の可否を確認

④コンサルティング
医師よりメディカルチェックの結果と

運動時の注意事項の説明

⑤運動プログラム作成
健康運動指導士による

運動プログラムの作成（種目・時間・負荷）

⑥運動のスタート
まずは体力測定

③メディカルチェック
血液・尿・心電図・血圧・体脂肪の測定
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る
。
会
員
は
医
師
の
勧
め
、
運
動
指
導

者
の
勧
め
、
本
人
の
希
望
に
よ
っ
て
い
つ
で

も
手
軽
に
栄
養
相
談
を
受
け
ら
れ
る
。

運
動
指
導
者
は
、
医
師
、
管
理
栄
養

士
と
連
携
し
分
業
す
る
こ
と
で
、
体
の
具

合
や
食
生
活
に
関
す
る
情
報
を
得
ら
れ

る
た
め
、
よ
り
多
角
的
な
視
点
か
ら
運

動
指
導
に
取
り
組
む
こ
と
が
で
き
る
。

健
康
講
座
を
実
施
し

地
域
住
民
の
健
康
づ
く
り
に
貢
献

Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｎ
-Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｎ
と
よ
た
の
運
動
指

導
者
は
、
行
政
や
企
業
か
ら
の
依
頼
を
受

け
て
地
域
の
交
流
館
や
企
業
で
健
康
講
座

を
実
施
し
て
い
る
。
内
容
は
高
齢
者
の
転

倒
予
防
や
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
対

策
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
防
、

肩
こ
り
・
腰
痛
対
策
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど

さ
ま
ざ
ま
だ
。
最
近
は
経
済
産
業
省
が

健
康
経
営
を
推
進
し
て
い
る
こ
と
か
ら
、

企
業
か
ら
の
依
頼
も
増
え
て
い
る
。
地
域

の
健
康
づ
く
り
は
自
治
体
の
保
健
師
が
主

体
と
な
っ
て
行
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
が
、

「
運
動
の
ア
ド
バ
イ
ス
は
難
し
い
と
い
う
声

を
聞
く
の
で
、
地
域
に
お
い
て
運
動
の
普

及
・
指
導
を
担
う
運
動
指
導
者
へ
の
期
待

は
大
き
い
」と
橋
本
氏
は
話
す
。

ま
た
今
後
の
課
題
と
し
て
、「
運
動
や
ス

ポ
ー
ツ
を
日
ご
ろ
か
ら
楽
し
む
人
を
増
や
し

て
い
き
た
い
。
特
に
30
歳
代
、
40
歳
代
は

運
動
未
実
施
者
が
多
く
、
生
活
習
慣
病
の

リ
ス
ク
も
高
ま
る
世
代
の
た
め
対
応
が
必

要
」と
考
え
て
い
る
。
そ
こ
で
、
院
内
の
健

診
セ
ン
タ
ー
に
出
向
き
、
運
動
を
勧
め
る

声
が
け
を
す
る
、
チ
ラ
シ
を
配
布
す
る
、

ま
た
、
健
康
講
座
開
催
時
に
自
宅
で
も
で

き
る
運
動
メ
ニュ
ー
を
紹
介
す
る
な
ど
、
施

設
内
外
で
の
活
動
に
も
力
を
入
れ
て
い
る
。

さ
ら
に
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
な
ど
を

活
用
し
て
、
運
動
に
関
す
る
さ
ま
ざ
ま
な

情
報
や
施
設
に
関
す
る
告
知
を
発
信
す
る

な
ど
、
広
報
活
動
に
も
力
を
入
れ
て
い
る
。

会
員
数
は
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
拡
大
で
コ
ロ

ナ
禍
以
前
よ
り
３
割
減
っ
て
し
ま
っ
た
が
、

少
し
ず
つ
戻
って
き
て
い
る
。

労
働
環
境
を
よ
く
し
て

優
秀
な
人
材
を
確
保
す
る

も
う
一
つ
、
橋
本
氏
が
力
を
入
れ
て
い

る
の
が
、
働
く
運
動
指
導
者
の
労
働
環
境

を
よ
く
す
る
こ
と
だ
。

橋
本
氏
は
、
体
育
系
大
学
卒
業
後
、

健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
得
し
、
ス

ポ
ー
ツ
整
形
外
科
や
生
活
習
慣
病
予
防
に

強
み
の
あ
る
企
業
を
経
て
、
現
在
に
至
る
。

橋
本
氏
は
Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｎ
-Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｎ
と
よ
た
が

収
益
を
上
げ
、
ス
タ
ッ
フ
が
他
企
業
と
同

等
の
待
遇
で
働
く
こ
と
の
で
き
る
環
境
を

整
え
る
努
力
を
続
け
て
き
た
。
ま
た
、
運

動
施
設
の
開
設
を
考
え
て
、
同
施
設
を
訪

れ
る
見
学
者
に
対
し
て
も
、
よ
い
人
材
を

集
め
る
た
め
に
は
適
正
な
報
酬
を
用
意
す

る
よ
う
に
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
い
る
。

橋
本
氏
は
、
健
康
運
動
指
導
士
、
健

康
運
動
実
践
指
導
者
の
強
み
は
、「
運
動

の
や
り
方
を
正
し
く
教
え
ら
れ
る
専
門

性
」だ
と
話
す
。
運
動
施
設
に
は
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
は
い
る
が
、
学
生
の
ア
ル
バ
イ
ト

だ
っ
た
り
、
自
己
流
の
ノ
ウ
ハ
ウ
し
か
な
か
っ

た
り
し
て
、
必
ず
し
も
専
門
性
が
あ
る
と

は
か
ぎ
ら
な
い
。
一
方
で
、
一
般
の
人
で

運
動
を
正
し
く
実
践
で
き
て
い
る
割
合
は

少
な
く
、
適
切
な
ア
ド
バ
イ
ス
が
重
要
に

な
る
。
橋
本
氏
を
は
じ
め
と
す
る
ス
タ
ッ
フ

は
、
運
動
の
専
門
家
で
あ
り
医
療
の
知
識

も
身
に
つ
け
、
会
員
が
安
全
に
運
動
を
継

続
で
き
る
環
境
を
提
供
し
て
い
る
。

予
防
・
医
療
・
介
護
の

循
環
型
の
取
り
組
み
が
目
標

三
九
朗
病
院
で
は
、
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
科
が
あ
り
、
健
康
診
断
や
介
護
保
険

サ
ー
ビ
ス
も
行
っ
て
い
る
。
運
動
は
、
健

診
な
ど
で
注
意
喚
起
さ
れ
た
人
た
ち
の

病
気
の
予
防
、
外
来
受
診
者
や
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
を
終
了
し
た
患
者
の
改
善
、

介
護
が
必
要
な
人
た
ち
の
体
力
維
持
・

改
善
等
に
効
果
を
発
揮
す
る
。

橋
本
氏
は
、
こ
れ
ら
、
予
防
・
医
療
・

介
護
の
連
携
の
中
心
に
運
動
療
法
施
設

が
あ
る
こ
と
が
理
想
と
考
え
て
い
る
。
各

分
野
か
ら
運
動
が
必
要
な
人
が
同
施
設

で
運
動
を
す
る
、
会
員
で
ケ
ア
が
必
要

な
人
に
は
医
療
や
介
護
の
分
野
に
橋
渡

し
を
す
る
と
い
う
循
環
型
の
取
り
組
み
の

道
筋
を
つ
く
り
た
い
と
考
え
て
い
る
。「
こ

れ
こ
そ
が
42
条
施
設
の
理
想
的
な
姿
」と

話
す
橋
本
氏
は
、
こ
の
理
想
の
実
現
と
、

地
域
の
人
々
へ
の
運
動
の
普
及
に
力
を
注

い
で
い
る
。

運動中の血圧測定で安全管理を徹底する
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Column

お湯と水の交代浴で疲れをとる

　最近は多くの人がランニングをするなど積極的に運
動しているのを見かけます。運動後の疲労を効果的
に回復させることは、運動の継続にはとても大切なこ
とですが、なかなか疲れが抜けない人もいると思いま
す。その場合、自宅でもできる温冷交代浴を試して
みるといいでしょう。
　温冷交代浴とは、温かい湯と冷たい水に交互に入
浴して疲れをとる入浴法で、海外のトップアスリートが
Contrast Water Therapyと呼び、試合後などに疲
労回復や筋肉痛の予防で行っている方法です。海
外からたくさん研究報告があり、すでにシステマティッ
クレビューと呼ばれる多くの研究結果をまとめた論文
も出ています1）。その内容を見ると研究によって違い
はありますが、35℃以上のお湯に２～３分、15℃以
下の水に１分、といった入浴方法を３回程度繰り返す
というものが多いようで、これで筋肉痛や筋障害の改
善、筋力アップされると報告があります。
　この温冷交代浴が疲労回復に効果がある理由は、
血流の改善作用によります。運動後の疲労回復には
血流が重要であり、血流がよくなると激しく使ってダ
メージを受けた筋肉に栄養分や酸素を運び、逆に血
液が筋肉から疲労物質を回収してくれるため疲労回
復が早く進みます。温冷交代浴では、温かい湯に入っ
ている間は温熱作用で血管が広がりますが、冷たい
水に入ると血管が収縮します。この温度の違いによ
る血管の伸び縮みの繰り返しが、ポンプのような働き
をして筋肉や全身の血流をよくしてくれるのです。

家では浴槽とシャワーで温冷交代浴

　温度への感覚は、欧米人は寒い日でも半袖で平気
でいるのをよく見かけるように、一般的な日本人とはや
や違うようです。35℃のお湯はややぬるすぎて、また
15℃以下の水は冷たすぎると感じる人が多いかもしれ
ません。温冷交代浴で大切なのは、「温かい」「冷

たい」と感じる温度差があることなので、ふだんから
熱い湯に慣れているわが国で一般的にお勧めなのは、
もう少し温度の高めなマイルドな温冷交代浴です。
　具体的には、浴槽の湯の温度は40℃に設定します。
家庭ではふつう浴槽は１つだけなので、水風呂代わりに
シャワーを使います。海外のように15℃ですと冷たすぎ
るので、最初は30℃程度にシャワーを設定してみましょ
う。これでも40℃の浴槽を出たあとは冷たいと感じます。
　慣れてきたら25℃程度にしてみます。40℃の浴槽
に２～３分つかったところで、洗い場でシャワーを手先・
足先から体の中心に向かって少しずつ１分間程度か
けてみます。冷たい水が苦手な人は手先・足先や筋
肉疲労が気になるところだけでも十分です。冷たい
と感じると血管は収縮してポンプ効果が生まれます。
これを２～３回繰り返して最後はお風呂上がりも温熱
効果や血流改善効果が持続するように温かい湯で終
了。お風呂から上がったあとは水分を補給してゆっく
り休憩します。サウナと水風呂の繰り返しも温冷交代
浴の一種と言えます。
　疲労回復に効果的な温冷交代浴ですが、温度差
が刺激となって血圧が一時的に上昇します。高齢者
や高血圧の人、心臓に病気のある人は注意が必要
です。必ず主治医に確認してからにしましょう。

疲労回復効果の高い温冷交代浴
実施には注意も必要

読者の皆さまにとっては、「運動型健康増進施設」
（指定運動療法施設）はなじみがあるかもしれません。
同類の施設として温泉の分野では、「温泉利用型健康
増進施設」があり、指定運動療法施設と同様に一定
の手続きで利用料が医療費控除の対象となります。

その名のとおり、運動施設以外に温泉設備があ
ることが施設認定条件であり、現在施設は全国に
18か所あります。温泉に通うことで健康づくりがで
きて節税にもつながります。

温泉利用型健康増進施設

い～い湯で健康づくり♪ 第6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） �PLoS ONE. 2013 Apr 23 ; 8 （4）： e62356. doi：10.1371/

journal. pone. 0062356
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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。

香味野菜の一種である「みょうが」は、独特な

風味とシャキシャキした食感が特長の食材です。

そうめんや冷ややっこ、冷しゃぶ、冷や汁などの

薬味として添えてあると、さわやかな風味に食欲を

かき立てられることでしょう。このさわやかな香りの

成分はα-ピネンといわれ、切ってからの時間や水

に浸す時間が長いと揮発してしまいます。香りを楽

しみたいときには食べる直前にカットし、さらす程度

にするのがおススメです。

食感は切り方で大きく変わります。みょうがを縦

に置き繊維に沿ってカットすると、シャキシャキ食感

が味わいやすくなり、横置きで輪切りにすると、繊

維が断裂されてソフトな食感になります。料理に合

わせて切り方を工夫するとよいでしょう。

私たちがよく食べている蕾
つぼみ

のような形のみょうがは

「花みょうが」といわれるもので、夏から秋が旬で

す。6～8月に取れる夏みょうがはややサイズが小

さめで、秋みょうがのほうが色鮮やかで大きめです

が、味はどちらも美味です。花みょうがの都道府

県別収穫量は高知県が最も多く5,080トン、2位

が奈良県で101トン、3位が秋田県で75トンとなっ

ています1）。高知県ではカットしたみょうがに、かつ

お節としょうゆをあえた「みょうがの土佐あえ」など

が有名です。

みょうがの栄養面での特長は、体内の余分な

塩分を排
はい

泄
せつ

するカリウムが豊富で、一般的にとりに

くいといわれる鉄やカルシウム、ビタミンB群を少量

ですが含んでいます。

みょうがを選ぶ際には、切り口が褐変しておら

ず、みずみずしいものを選びましょう。保存をする

際には、湿らせたキッチンペーパーに包んでから

保存袋に入れて冷蔵庫へ。冷凍する場合には1

個ずつラップに包んでからバットに並べて冷凍する

とよいでしょう。刻んだものを冷凍する場合には保

存袋に入れ、高さを均一にしてから冷凍庫へ入れ

ましょう。

今回は、骨入り鮭缶とみょうがのパスタをご紹介

します。みょうがに加え、青じそとバターの風味も

相まって、残暑厳しい時期でもはしが進む一品と

なっています。鮭缶の代わりにシーチキンや鶏のさ

さ身などを用いてもよいでしょう。香味野菜を上手

に活用して残暑を乗り切りましょう。 

作り方

①	��みょうがは縦半分に切ってから斜め細切りに、青じそも細切りにし、それ
ぞれ水に放したあとキッチンペーパーで水けをふく。大根は皮をむき、す
りおろして軽く水けを切っておく。

②	��スパゲッティをゆでて湯を切り、温かいうちにバターと鮭缶、①のみょうが
を加えて混ぜ、塩・こしょうで味を調える。

③	��器に②を盛りつけ、①の大根おろしと青じそをトッピングする。

材料 （2人分　＊栄養価は1人分）
●みょうが４個　●青じそ３枚　●大根100g　●鮭の水煮缶１缶　●スパゲッ
ティ（乾）200g  ●バター大さじ２　●塩・こしょう少々

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

みょうがと鮭缶のパスタ

残
暑
対
策
に
！ 

食
欲
増
進
に

役
立
つ
香
味
野
菜
の「
み
ょ
う
が
」

第90回

＜参考＞ 1)農林水産省：令和２年地域特産野菜生産状況調査／令和２年産都道府県別の作付面積、収穫量及び出荷量(4)香辛野菜及びつまもの類、花みょうが
食品成分)文部科学省：日本食品標準成分表2020年版（八訂）

エネルギー
504kcal

たんぱく質
21.9g

カルシウム
117mg

ビタミンB2
0.13mg

ビタミンB1
0.27mg

カリウム
490mg
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悔く
や

し
涙
を
流
し
た
分

喜
び
を
か
み
し
め
た
銀
メ
ダ
ル

─
─
東
京
２
０
２
０
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
銀

メ
ダ
ル
獲
得
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。
そ
の
瞬
間
は
い
か
が
で
し
た
か
。

　
や
り
き
っ
た
清す
が

々す
が

し
い
想
い
で
し
た
。

中
学
３
年
生
の
と
き
に
ア
テ
ネ
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
を
見
て「
自
分
も
出
た
い
」と
日

本
代
表
を
め
ざ
し
、
入
っ
た
当
初
は
世

界
と
の
差
を
痛
感
し
ま
し
た
。
メ
ダ
ル

は
難
し
い
状
況
か
ら
、
世
界
と
互
角
に

戦
う
た
め
に
積
み
重
ね
た
努
力
が
少
し

ず
つ
成
果
に
つ
な
が
っ
て
、
日
本
バ
ス

ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
史
上
初
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

メ
ダ
ル
と
い
う
誇
ら
し
い
結
果
で
し
た
。

　
私
は
実
業
団
で
優
勝
し
た
こ
と
は
な

い
で
す
し
、
悔
し
涙
を
た
く
さ
ん
流
し

て
き
ま
し
た
。
苦
労
が
一
気
に
報
わ
れ

て
達
成
感
も
あ
っ
た
の
で
、
金
メ
ダ
ル

を
取
れ
な
か
っ
た
悔
し
さ
は
あ
っ
て
も
、

喜
び
を
素
直
に
味
わ
い
ま
し
た
。

―
―
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
夢
は
、
ど
の
よ

う
に
現
実
に
な
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
中
学
時
代
は
県
大
会
に
も
出
ら
れ
ま

せ
ん
で
し
た
が
、
身
長
が
１
７
８㎝
あ
っ

た
の
で
井
上
眞
一
監
督（
桜
花
学
園
女

子
バ
ス
ケ
部
監
督
）が
声
を
か
け
て
く

だ
さ
り
、
全
国
の
ト
ッ
プ
選
手
が
集
ま

る
桜
花
学
園
に
入
り
ま
し
た
。
基
礎
的

な
技
術
も
な
か
っ
た
私
は
練
習
に
つ
い
て

い
け
ず
、
こ
の
と
き
だ
け
は
や
め
た
い

と
思
い
ま
し
た
ね
。
で
も
自
分
で
決
め

た
の
だ
か
ら
や
り
通
そ
う
と
、
練
習
中

は
待
ち
時
間
も
周
り
の
人
を
観
察
し
て

動
き
を
ま
ね
し
、
自
主
練
を
重
ね
ま
し

バスケットボールのチームワークの魅力で
日本中を明るく元気に

MY SPORTS
Vol.186

髙田 真希 （たかだ・まき）

東京2020オリンピック女子バスケットボール銀メダリスト／
デンソーアイリス所属／株式会社TRUE HOPE代表取締役社長
1989年愛知県生まれ。小学校のクラブ活動でバスケットボールを始め、中学校から本格
的に取り組む。高校バスケの名門・桜花学園に進学し、３年生ではレギュラーとして複数の
全国大会で優勝。卒業後2008年にＷリーグ所属の実業団デンソーアイリスに入団。08〜
09シーズンはルーキー・オブ・ザ・イヤーに選ばれ、ベスト５には合計10回選出されている。
日本代表には13年に故障での離脱を例外に09年から入り続け、18年からキャプテンを務
めて、21年の東京2020オリンピックでの銀メダル獲得に大きく貢献した。競技の傍ら20
年に株式会社TRUE HOPEを設立し、社長としてバスケットボールの普及に携わっている。
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た
。
２
年
生
く
ら
い
か
ら
自
分
で
判
断

し
て
動
け
る
よ
う
に
な
っ
て
、
３
年
生
で

レ
ギ
ュ
ラ
ー
に
な
り
、
実
業
団
に
入
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
私
を
見
つ
け
、

世
界
で
も
通
用
す
る
技
術
を
教
え
て
く

だ
さ
っ
た
井
上
監
督
が
い
な
け
れ
ば
、

い
ま
の
自
分
は
あ
り
ま
せ
ん
。

─
─
そ
し
て
実
業
団
２
年
目
で
全
日
本

に
選
出
さ
れ
た
の
で
す
ね
。

　
リ
ー
グ
期
間
以
外
は
代
表
合
宿
や
試

合
の
生
活
が
３
～
４
年
続
き
、
本
当
に

つ
ら
い
練
習
を
重
ね
て
ロ
ン
ド
ン
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
に
す
べ
て
を
か
け
て
い
ま
し
た
。

で
も
僅
差
で
出
場
を
逃
し
た
と
き
は
、

燃
え
尽
き
症
候
群
の
状
態
だ
っ
た
と
思

い
ま
す
。
そ
れ
で
も
リ
ー
グ
が
始
ま
る

か
ら
と
再
開
し
た
練
習
で
、
足
を
骨
折

し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
で
も
、
１
年
の
リ

ハ
ビ
リ
期
間
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
見
直

し
、
一
か
ら
体
づ
く
り
を
し
た
ら
、
届

か
な
か
っ
た
シ
ュ
ー
ト
が
軽
く
届
く
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
振
り
返
れ
ば
、
ケ
ガ

が
あ
っ
て
よ
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。
精
神

的
に
相
当
き
つ
か
っ
た
の
で
、
こ
の
と
き

に
休
ま
な
け
れ
ば
も
う
や
め
て
い
て
、
銀

メ
ダ
ル
も
な
か
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

向
上
心
と
挑
戦
す
る
心
が

選
手
と
し
て
の
支
え

──
苦
し
さ
を
乗
り
越
え
、
続
け
ら
れ

た
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
の
好
き
な
と
こ

ろ
は
、
ど
ん
な
と
こ
ろ
で
し
ょ
う
か
。

　

小
学
校
４
年
生
か
ら
空
手
も
や
っ
て

い
た
の
で
す
が
、
こ
う
いっ
た
個
人
競
技

は
、
自
分
の
技
術
や
実
力
次
第
で
成
績

が
変
わ
り
ま
す
。
で
も
チ
ー
ム
競
技
は

誰
か
の
足
り
な
い
と
こ
ろ
を
周
り
で
補
え

ま
す
。一
つ
の
ボ
ー
ル
を
み
ん
な
で
守
り
、

シ
ュ
ー
ト
に
つ
な
げ
て
い
く
チ
ー
ム
ワ
ー

ク
が
魅
力
だ
と
思
い
ま
す
。
チ
ー
ム
で
一

つ
の
目
標
に
向
か
っ
て
練
習
し
、
み
ん
な

で
考
え
て
問
題
を
解
決
し
て
達
成
し
て

い
く
過
程
も
含
め
て
好
き
で
す
。

──
空
手
も
強
か
っ
た
の
で
す
か
。

　

打
撃
を
当
て
合
う
フ
ル
コ
ン
タ
ク
ト

の
空
手
で
、
体
が
大
き
か
っ
た
の
で
大

人
に
交
ざ
っ
て
練
習
し
て
い
ま
し
た
。最

初
は
立
っ
て
い
ら
れ
な
い
ほ
ど
の
ダ
メ
ー

ジ
を
受
け
な
が
ら
、
か
わ
し
方
や
蹴
り

方
を
工
夫
し
て
強
く
な
っ
て
、
大
会
で
は

ほ
と
ん
ど
優
勝
し
て
い
ま
し
た
。
小
さ

い
こ
ろ
か
ら
兄
や
そ
の
友
達
と
一
緒
に
、

２
歳
上
の
男
の
子
と
対
等
に
戦
え
る
方

法
を
考
え
な
が
ら
遊
ん
で
い
た
ん
で
す
。

空
手
で
も
体
格
を
活
か
し
た
技
を
考

え
、
試
合
開
始
直
後
、
距
離
が
あ
る
状

態
で
相
手
の
顔
を
蹴
る「
上
段
前
蹴
り
」

で
先
制
す
る
の
が
得
意
で
し
た
。

─
─
幼
少
期
か
ら
ず
ば
抜
け
て
い
た
と

感
じ
ま
す
が
、
ご
自
身
を
ト
ッ
プ
選
手

に
し
た
も
の
は
な
ん
だ
と
思
い
ま
す
か
。

　
向
上
心
だ
と
思
い
ま
す
。
特
に
い
ま
、

32
歳
で
衰
え
を
感
じ
る
と
こ
ろ
も
あ
っ

て
、
こ
の
ま
ま
で
い
い
か
な
と
思
っ
て
し

ま
っ
た
ら
若
い
と
き
に
で
き
た
現
状
維

持
も
で
き
な
い
と
思
う
ん
で
す
。「
あ
ん

な
プ
レ
ー
を
し
た
い
」と
刺
激
さ
れ
る
こ

と
は
い
ま
で
も
た
く
さ
ん
あ
っ
て
、
そ
れ

に
挑
戦
し
て
い
け
ば
、
何
歳
で
も
う
ま

く
な
れ
る
と
思
う
の
で
。
向
上
心
や
挑

戦
す
る
気
持
ち
が
な
く
な
っ
た
と
き
、

自
分
は
引
退
か
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

金
メ
ダ
ル
獲
得
を
め
ざ
し
、

好
き
な
こ
と
を
続
け
る
未
来
へ

─
─
社
長
を
務
め
る
会
社
で
は
ど
の
よ

う
な
こ
と
を
な
さ
っ
て
い
る
の
で
す
か
。

　
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
の
魅
力
を
伝
え
、

普
及
す
る
た
め
に
、
フ
ァ
ン
の
方
や
子

ど
も
た
ち
と
交
流
す
る
イ
ベ
ン
ト
な
ど

を
開
催
し
て
い
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
の

目
標
や
夢
を
応
援
し
た
い
だ
け
で
な

く
、
大
人
た
ち
が
楽
し
む
時
間
も
つ

く
っ
て
、
生
活
の
充
実
に
つ
な
が
れ
ば

う
れ
し
い
で
す
。「
日
本
代
表
選
手
に

会
っ
た
」と
い
う
経
験
が
特
に
子
ど
も

た
ち
に
与
え
る
影
響
は
大
き
い
と
思
う

の
で
、
引
退
後
で
な
く
現
役
の
う
ち
に

し
か
で
き
な
い
こ
と
と
し
て
、
会
社
を

MY SPORTS

立
ち
上
げ
ま
し
た
。
ま
た
、
ア
ス
リ
ー

ト
の
セ
カ
ン
ド
キ
ャ
リ
ア
支
援
も
ビ

ジ
ョ
ン
の
一
つ
で
す
。

─
─
ア
ス
リ
ー
ト
の
セ
カ
ン
ド
キ
ャ
リ

ア
に
強
い
想
い
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　
選
手
と
し
て
、
引
退
後
を「
セ
カ
ン
ド

キ
ャ
リ
ア
」と
切
り
離
さ
ず
、
キ
ャ
リ
ア
を

一
つ
と
考
え
て
人
生
設
計
を
す
る
こ
と
が

大
切
だ
と
思
って
い
ま
す
。
起
業
し
て
そ

れ
を
体
現
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。
現
役

ア
ス
リ
ー
ト
の
大
半
は
、
競
技
に
集
中
し

て
い
ま
す
。
そ
れ
は
素
晴
ら
し
い
こ
と
で

す
が
、
好
き
な
競
技
を
引
退
し
た
後
に

好
き
で
は
な
い
仕
事
を
し
て
い
る
人
の
苦

労
を
見
て
き
ま
し
た
。
自
分
は
ず
っ
と
好

き
な
仕
事
を
し
て
充
実
し
た
人
生
を
送

り
た
い
と
思
っ
た
と
き
、キ
ャ
リ
ア
を
一
続

き
で
考
え
た
ら
、
い
ま
や
る
べ
き
こ
と
が

見
え
た
ん
で
す
。
新
し
い
こ
と
を
始
め
ら

れ
た
自
分
が
、
そ
れ
が
難
し
い
方
た
ち
の

サ
ポ
ー
ト
を
で
き
た
ら
と
考
え
て
い
ま
す
。

─
─
競
技
、
事
業
の
大
切
な
時
期
に
あ

る
い
ま
の
目
標
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　
選
手
と
し
て
の
目
標
は
、
ま
ず
今
年

の
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ（
9
月
22
日
〜
10
月

１
日
開
催
）で
金
メ
ダ
ル
。
そ
し
て
パ
リ

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
出
場
、
金
メ
ダ
ル
を

目
標
に
し
て
や
っ
て
い
き
ま
す
。
お
そ
ら

く
そ
れ
ほ
ど
長
く
残
さ
れ
て
い
な
い
バ

ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
人
生
を
、
最
後
ま
で

楽
し
く
、
充
実
し
た
も
の
に
し
て
い
き

た
い
で
す
。
会
社
で
は
、
人
々
と
触
れ

合
う
イ
ベ
ン
ト
な
ど
を
積
極
的
に
行
っ

て
、企
業
理
念
の「
ス
ポ
ー
ツ
を
通
し
て
、

日
本
を
明
る
く
元
気
に
」の
実
現
を
め

ざ
し
て
い
き
ま
す
。

所属のデンソーアイリスでは優勝経験こそないが、個人タイトルを連続で多
数獲得。入団を決める際はトップチームと迷った末、デンソーアイリスに加入
を決断。レギュラーとしてトップチームと戦い、経験を積んできた。

ⒸDENSOIRIS
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委託事業でまちの健康づくりを支える

クラブおおづでは健康運動指導士のスキルを生かして、
大津町からの委託事業にも積極的にかかわっている。一つ
は10年目となる「健康推進事業」だ。生活習慣病予防教
室やIN BODY測定会、貯筋運動教室等を通じて町民の健
康づくりの担い手となっている。コロナ禍においてはオン
ラインを活用した新たな教室も立ち上げている。

「学童スポーツクラブ」の運営も町からの委託だ。小学
校運動部活動の廃止に伴う受け皿として、町内７小学校で
学童スポーツクラブを運営している。ここでは勝負ばかり
にこだわるのではなく、運動遊びの中で体を動かす楽しさ
に重点を置いた活動が行われている。昨年度は交流大会も
２回開催され、小学校間の交流を深める場にもなっている。

クラブおおづでは、これまで以上に環境整備やプログラ
ムの充実を図り、町民の健康づくり、介護予防に力を注い
でいく考えだ。

スポーツを通じた元気なまちづくり

大津町は、熊本市内から車で約30分、阿蘇くまもと空港
に隣接し、３万7,000人ほどの人口は近年増加傾向にある。
シイやカシなどの常緑広葉樹を主とする北向谷原始林（国
指定天然記念物）や、明治期の西南戦争で薩摩軍が司令部
を置いた大願寺など、自然や歴史に彩られた地域である。

設立20年目を迎えた総合型地域スポーツクラブのクラブ
おおづは、スポーツを通じた元気なまちづくりに取り組んで
いる。サッカーやミニバスケット、陸上競技など７種目から
なるジュニアスクールと、テニスやバドミントン、太極拳な
ど11種目からなる成人対象のサークル活動を年間を通じて
運営している。

また、スポーツを始めるきっかけづくりを目的とした短期
教室も展開している。各年代別にサッカーやジュニアバレー
ボール、動きづくり教室等を企画しており、誰もが気軽に
体を動かすしくみを整えている。

う人もいます。しかし、その言葉が含む意味を理解して使
い分けている人がいらっしゃれば、ニュアンスの異なる表
現は疑問に感じるだけでなく、場合によってはその言葉を
使う人の品格も疑うかもしれません。

似たような言葉でも、言葉によって含まれる意味の範囲
が異なります。意味が違えば使う場面も違います。細かな
ニュアンスの異なる語

ご

彙
い

を豊富にし、そのときに合わせた
言葉を使うことを「語彙力」と言います。気になったら自分
の使っている言葉がどういう意味合いか調べてみましょう。
語彙力を鍛え、みだしなみと同じくTPO に合わせた言葉を
使い、気持ちのよいさわやかな人間関係を構築しましょう。

意味が似ていても場面によって使い方が変わる

会社の先輩に「その対応は最良ですね」と言ったら、「最
善というべきだろう」と注意されたというお話をいただきま
した。私は良い意味で最良という言葉を使ったのになぜで
しょう、と。

まず、最良と最善、とても似ていますが、どういうとき
に使うのか事例を考えてみましょう。「最良」は、最良の品、
最良の日、最良の品質などというように使います。一方、

「最善」は最善の策、 最善の方法、 最善の手段というよ
うに使います。つまり、「最良」は内容や質について、「最
善」は行為について使うのです。

もう一つ、ふるさとにいる母のことを「思う」というのと、
「考える」という例を挙げてみます。「思う」は、 母との思
い出や母の料理の味などを頭の中に巡らし、懐かしいよう
な感情の状態になりますが、「考える」のほうは、 母の介
護をどうしようなどと、客観的に考えているシチュエーショ
ンに使われます。

「なんとなく伝わるからどちらでもいいんじゃない」と言

わがまち、わがクラブ 第18回

NPO法人クラブおおづ
所在地：熊本県菊池郡大津町引水62 大津町生涯学習センター１Ｆ

https://clubozu.com/
設立：2003年４月27日　会員数：500人（2022年６月現在）

その言葉、場面に合っていますか第6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

わかりました 同等の
立場の人

承知しました 上司など
目上の人

かしこまりました お客様など

目上の人、社内・社外によっても変わる
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★ �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。

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。

～新日本歩く道紀行100選～

埼
玉
県
越お

ご

生せ

町ま
ち

は
平
成
28
年
４
月
29
日

に
、
全
国
初
と
な
る「
ハ
イ
キ
ン
グ
の
ま
ち
」

を
宣
言
し
、
１
年
を
通
し
て
ハ
イ
キ
ン
グ
を

楽
し
め
る
コ
ー
ス
を
設
定
し
て
い
ま
す
。
な

か
で
も
、
日
本
観
光
百
景
瀑ば
く

布ふ

の
部
、
埼

玉
県
ク
ー
ル
ス
ポ
ッ
ト
１
０
０
選
に
選
ば
れ

て
い
る
黒
山
三
滝
を
楽
し
む
コ
ー
ス
は
、
春

は
新
緑
、
夏
は
清
涼
、
秋
は
紅
葉
と
、
季

節
ご
と
に
見
せ
る
自
然
の
美
し
さ
が
魅
力

で
す
。

黒
山
三
滝
と
は
、
埼
玉
県
西
部
を
流
れ

る
越お
っ

辺ぺ

川が
わ

支
流
の
三
滝
川
に
落
ち
る
男お

滝だ
き

・

女め

滝だ
き

と
、
や
や
下
流
の
天て

ん

狗ぐ

滝
か
ら
な
り
、

黒
山
三
滝
を
中
心
と
す
る
広
い
地
域
は
、

県
立
黒
山
自
然
公
園
に
指
定
さ
れ
る
自
然

豊
か
な
環
境
と
な
っ
て
い
ま
す
。

日
帰
り
の
ハ
イ
キ
ン
グ
に
人
気
の
あ
る
低

山
の
太
平
山
を
越
え
る
と
、
顔か
あ

振ぶ
り

峠と
う
げ

が
あ

り
ま
す
。
峠
名
は
源
義
経
と
弁
慶
が
奥
州

に
逃
れ
る
際
に
、
義
経
が
み
ご
と
な
景
色

を
振
り
返
り
な
が
ら
登
っ
た
た
め
、
ま
た
、

お
供
の
弁
慶
が
あ
ま
り
の
急
坂
に
顔
を
振

り
な
が
ら
登
っ
た
た
め
と
い
う
伝
説
が
由
来

と
な
っ
て
い
ま
す
。

周
辺
に
は
眺
め
の
い
い
茶
屋
も
あ
り
、

息
を
弾
ま
せ
て
峠
を
登
っ
た
あ
と
は
、
お

い
し
い
お
茶
と
手
打
ち
そ
ば
を
堪
能
し
て
、

の
ん
び
り
と
休
憩
し
て
く
だ
さ
い
。

初
秋
の
マ
イ
ナ
ス
イ
オ
ン
を

浴
び
る
黒
山
三
滝

コース
概略
全　長
6.7km
所要時間
150分

第 66  回 越生町の黒山三滝をめぐる（埼玉県）

Start

◆��最寄り駅：JR・東武鉄道越生駅からバスで
25分　

◆�コースの環境・設備：トイレ（有）／休憩所
（有）／水・食料（有）／ガイド等（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：越生町産業

観光課　tel：049-292-3121

コ ー ス 環 境
黒
山
バ
ス
停

	

　
1.1
㎞
（
20
分
）

黒
山
三
滝

	

　
3.2
㎞
（
85
分
）

（
役
行
者
像〈
え
ん
の
ぎ
ょ
う
じ
ゃ
ぞ
う
〉

を
経
由
し
て
）

顔
振
峠

	

黒
山
バ
ス
停

※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

2.4km（45分）



令和4年9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

　貯筋運動プロジェクトは、すべての人が生涯動き続けられる体でいるために、自重で行える筋
力トレーニング「貯筋運動」を普及し、地域の健康・体力づくりに寄与することを目的としています。
　今年度から、従来の指導者研修会に加えて、入門編となる1日の普及研修会を新設しました。
普及研修会は、貯筋運動のエッセンスと基本の動きを理解していただき、地域において普及を促
進する人材の育成を目的に開催します。

 ◦ �介護予防施設やデイケア、サロンなどで道具を使わずに筋力を上げたいとお考えの保健師、
看護師、介護福祉士、地域包括支援センター担当者、社会福祉協議会担当者　等

 ◦ �地域で高齢者対象の健康運動教室を行っていて、貯筋運動を取り入れたいとお考えの運動・
スポーツ指導者、スポーツクラブ指導者、スポーツ推進委員　等

 ◦ �運動指導を生業としていて、貯筋運動を体験してみたい運動・スポーツ指導者　等
 ◦ �自治体の健康づくりや介護予防に貯筋運動を活用してはどうかとお考えの健康づくり課、長

寿福祉課、スポーツ推進課担当者　等

■ 主　催	 公益財団法人 健康・体力づくり事業財団
■ 定　員	 40～60名（会場による／いずれも先着順）
■ 受講料	 5千円（税込・ハンドブック代込）
■ 内　容	◦�講義 「貯筋のすすめ」	 ◦�実習 「高齢者の運動教室運営の実際」		
	 ◦�講義 「高齢者の筋力トレーニング」	 ◦�実習 「貯筋運動の基本の動き」
	 ◦�実習 「効果測定・いす座り立ちの体験」	 ◦�グループワーク 「危険な動きの見分け方と修正」

※健康運動指導士・健康運動実践指導者登録更新のための単位：講義1.5、実習3.0

● 開催地／期日／会場
開催地 期日 会場 申込

富山県南砺市 10月2日（日） 南砺市福野体育館 受付中
山形県山形市 11月27日（日） T.I.S.カンファレンスセンター 9月1日～
東 京 都 12月18日（日） 戸山サンライズ 9月1日～
福 岡 県 令和5年1月9日（祝） アクシオン福岡 10月1日～
高知県南国市 令和5年1月21日（土） 南国市立スポーツセンター 10月1日～
大 阪 府 令和5年2月19日（日） ラクタブドーム 11月1日～

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/fukyu.html
・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。

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。

下記のような方のご参加をお待ちしています

貯筋運動普及研修会新


