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厚
労
省
は
12
月
23
日
、「
令
和
２
年
都

道
府
県
別
生
命
表
の
概
況
」を
公
表
し
た

（https://w
w
w
.m
hlw
.go.jp/toukei/

saikin/hw
/life/tdfk20/index.

htm
l

）。
令
和
２
年
の
平
均
寿
命
は
、
全

国
の
男
性
が
81
・
49
年
、
女
性
が
87
・
60

年
で
、
こ
れ
を
都
道
府
県
別
に
見
る
と
、

男
性
で
は
、
滋
賀
県
が
82
・
73
年
で
最
も

長
く
、
次
い
で
長
野
県
の
82
・
68
年
、
奈

良
県
の
82
・
40
年
の
順
だ
っ
た
。
女
性
で

は
、
岡
山
県
が
88
・
29
年
で
最
も
長
く
、

次
い
で
滋
賀
県
の
88
・
26
年
、
京
都
府
の

88
・
25
年
の
順
だ
っ
た
。

　

一
方
で
、
平
均
寿
命
が
最
も
短
か
っ
た

の
は
男
女
と
も
に
青
森
県
で
、
男
性
が

79
・
27
年
、
女
性
が
86
・
33
年
だ
っ
た
。

平
均
寿
命
の
最
も
長
い
都
道
府
県
と
最
も

短
い
都
道
府
県
と
の
差
は
、
男
性
３
・
46

年
、
女
性
１
・
96
年
だ
っ
た
。

　

都
道
府
県
別
の
生
命
表
は
５
年
ご
と

に
作
成
さ
れ
、
今
回
が
12
回
目
と
な
る
。

昭
和
40
年
か
ら
令
和
２
年
ま
で
の
平
均
寿

命
の
年
次
推
移
を
都
道
府
県
別
に
見
る

と
、
常
に
上
位
10
位
以
内
に
入
っ
て
い
る
の

は
、
男
性
で
は
長
野
県
、
神
奈
川
県
の
２

県
、
女
性
で
は
岡
山
県
の
１
県
だ
っ
た
。
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ス
ポ
ー
ツ
庁
と
文
化
庁
は
12
月
27
日
、

「
学
校
部
活
動
及
び
新
た
な
地
域
ク
ラ
ブ

活
動
の
在
り
方
等
に
関
す
る
総
合
的
な

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」を
公
表
し
た（https://

w
w
w
.m
ex
t.g
o.jp

/sp
orts/b

_
m
en
u
/sp

orts/m
catetop

04/
list/1405720_00014.htm

）。
同
ガ
イ

ド
ラ
イ
ン
は
、
令
和
４
年
夏
に
取
り
ま
と

め
ら
れ
た
部
活
動
の
地
域
移
行
に
関
す

る
検
討
会
議
の
提
言
を
踏
ま
え
、
平
成

30
年
に
策
定
し
た「
運
動
部
活
動
の
在
り

方
に
関
す
る
総
合
的
な
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」

と「
文
化
部
活
動
の
在
り
方
に
関
す
る
総

合
的
な
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」を
統
合
し
て
全

面
的
に
改
定
し
た
も
の
。
同
ガ
イ
ド
ラ
イ

ン
で
は
、
学
校
部
活
動
や
新
た
な
地
域
ク
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ラ
ブ
活
動
の
体
制
、
地
域
移
行
に
向
け
た

環
境
整
備
、
大
会
の
あ
り
方
等
に
つ
い
て

示
し
て
い
る
。
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文
科
省
は
12
月
27
日
、「
企
業
等
と
連

携
し
た
子
供
の
リ
ア
ル
な
体
験
活
動
の
推

進
に
つ
い
て
～
子
供
の
体
験
活
動
推
進
に

関
す
る
実
務
者
会
議
論
点
の
ま
と
め
～
」

を
公
表
し
た（https://w

w
w
.m
ext.go.

jp
/b
_m
en
u
/sh

in
g
i/ch

ou
sa/

shougai/046/attach/m
ext_00002.

htm
l

）。
少
子
化
や
生
活
の
多
様
化
、
感

染
症
の
拡
大
等
に
よ
り
、
子
ど
も
の
体
験

活
動
の
場
や
機
会
が
減
少
傾
向
と
な
っ
て

お
り
、
企
業
や
教
育
委
員
会
、
青
少
年

団
体
等
か
ら
な
る
実
務
者
会
議
を
設
置

し
、
体
験
活
動
に
関
す
る
推
進
方
策
を

検
討
し
論
点
を
取
り
ま
と
め
た
。
課
題
に

関
し
て
は
、
体
験
活
動
の「
量
」と「
質
」の

確
保
、
利
用
者
と
提
供
者
を
結
び
つ
け
る

し
く
み
や
参
加
イ
ン
セ
ン
テ
ィ
ブ
の
し
く
み

の
構
築
等
を
挙
げ
た
。
推
進
方
策
で
は
短

期
的
・
中
期
的
・
長
期
的
の
３
段
階
に
分

け
、
ポ
ー
タ
ル
サ
イ
ト
の
構
築
、
ニ
ー
ズ
を

踏
ま
え
た
体
験
活
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
充
実
、

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
や
指
導
者
の
確
保
と
養

成
等
を
挙
げ
た
。



健康・体力づくり事業財団からのお知らせ

2月号  第538号

2023年（令和5年）2月1日発行
編集人　下光輝一

公益

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

令和4年度貯筋運動普及研修会
≪大阪会場≫参加者募集中

　自重で行える筋力トレーニング「貯筋運動」の理念と基本の動きを
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
に開催しています。現場での活用が見込める方々のご参加をお待ちし
ています。
・�介護予防施設、デイケア、地域の運動サークル・教室、総合型地

域スポーツクラブ　等
・�貯筋運動を活用したい自治体、地域包括支援センター、社会福祉

協議会　等
■期日／会場　2月19日（日）／ラクタブドーム
■対象　�保健師、看護師、介護福祉士、スポーツ推進委員、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指導
者　等

■受講料　�5,000円（ハンドブック代・税込み）
■内容　�講義「貯筋のすすめ」（動画）
　　　　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「高齢者の運動教室運営の実際」他
※�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
https://www.health-net.or.jp/kensyu/tyokin/fukyu.html

令和5年度健康運動指導士養成講習会
受講申込受付開始

　個々人の心身の状態に応じ、安全で効果的な運動を実施するた
めの運動プログラムの作成および指導を行う健康運動指導士の養
成講習会を開催します。
　お持ちの資格等により受講するコースを選択いただき、当該コース
の受講修了後、認定試験に合格された方に健康運動指導士の称号
を付与します。
■受講申込受付期間
＜前期＞2月20日（月）～3月13日（月）
※前期（9月まで）または通年（令和6年1月まで）で受講を希望する方
＜後期＞7月31日（月）～8月21日（月）
※後期（10月～令和6年1月まで）で受講を希望する方
■受講コース／受講料（テキスト代、税込み）
　104単位コース／�288,750円（看護師、栄養士等の保健医療系

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

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

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

をご参照ください。
≪問い合わせ≫指導者養成部　TEL03-6430-9113
開催要領：�https://www.health-net.or.jp/shikaku/shidoushi/

youryou05.html
申込フォーム：�https://www.health-net.or.jp/formmail/kensyu/

shidoushi_yousei

生涯スポーツ・体力つくり全国会議2023
2月10日開催

　スポーツに関連する多様な人々が一堂に会し、第3期スポーツ基
本計画を踏まえた今後のスポーツ推進方策について検討する標記
会議が、来場とオンデマンド配信の組み合わせで開催されます。当財
団は日本パラスポーツ協会と第4分科会の企画を担当します。
■主催　�スポーツ庁、生涯スポーツ・体力つくり全国会議実行委員会

（日本スポーツ協会、当財団ほか）
■日時　2月10日（金）
■会場　�プラサヴェルデふじのくに千本松フォーラムコンベンションぬ

まづ（沼津市）
■テーマ  「�『Sport in Life』の実現を目指して、第3期スポーツ基本計

画の推進」
■第4分科会（日本パラスポーツ協会、健康・体力づくり事業財団企画）
「誰もが楽しく運動・スポーツに参加できる環境の創出～障がいの
ある人とない人が一緒に楽しめる運動・スポーツのプログラムづくり
～」宮地秀行・ラポール上大岡／健康運動指導士　ほか

※�来場での参加のみ健康運動指導士、健康運動実践指導者登録
更新のための単位：講義3単位

≪申込≫https://www.plazaverde.jp/lifelongsport2023/

令和5年度健康運動指導士・
健康運動実践指導者養成講習会の

宮城県（仙台市）開催が決定しました（速報）
　健康づくりのための運動プログラムに基づいて実践指導を行う「健
康運動実践指導者」は5月～7月、運動プログラムの作成および指導
を行う「健康運動指導士」は11月～12月に資格取得のための養成講
習会を開催しますので、宮城県内で両資格の取得をめざすことができま
す。詳細は決定次第、当財団ホームページに掲載しますのでご確認く
ださい。※「士」の養成講習会は40単位コースです。
≪問い合わせ・申込≫指導者養成部　TEL03-6430-9113

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：×

実際に眠れる時間よりも長く寝床にいることは、むしろ
不眠を悪化させる。

　今年度始めた貯筋普及研修会は、地域組織や自治体と一緒
に開催するようにしており、先月末は、南国市の総合型地域
スポーツクラブ、まほろばさんにご協力いただきました。ここは、
貯筋教室をきっかけに市の介護予防事業を受託して何ヵ所も
会場を増やし、多くの高齢者が自宅近くで参加されています。
クラブがスポーツだけでなく健康づくりや介護予防にも貢献され
ています。そんな事例を目指し、研修会を開催したい自治体、
教室を開きたいクラブ、令和5年度も募集します！（柳）

●編集室から●

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、2月28日（火）
（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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スポーツ経験豊かなスタッフが
会員の希望に合った多彩な運動を指導

北海道千歳市にある髙橋整形外科クリニックは、令和３
年８月にメディカルフィットネスクラブをオープン。健康
運動指導士・髙橋真弓氏は施設長としてクラブの運営
を担当しながら、健康運動指導士と健康運動実践指導
者の５名のスタッフとともに、患者の運動療法と健康づ
くりを目的とした地域住民の運動指導に携わっている。

医療法人社団　髙橋整形外科クリニック
メディカルフィットネススポーツクラブ

▲左から真弓氏、芳賀氏、髙道氏、将史氏

▲�ステップ
　エクササイズ　
　の様子

常
々
、
足
腰
が
弱
く
な
っ
て
き
た
中
高

年
が
、
安
心
し
て
運
動
で
き
る
場
所
は
限

ら
れ
て
い
る
と
感
じ
て
い
た
真
弓
氏
は
、
１

年
中
暖
か
い
室
内
で
体
を
動
か
し
て
鍛
え

る
こ
と
の
で
き
る
場
所
、
地
域
の
人
々
が
つ

な
が
り
な
が
ら
気
軽
に
楽
し
く
運
動
で
き

る
場
所
を
つ
く
り
た
い
と
考
え
、
ク
ラ
ブ
の

運
営
に
あ
た
っ
て
き
た
。

ス
ポ
ー
ツ
ニ
ー
ズ
に
こ
た
え
る

経
験
豊
か
な
運
動
指
導
者

現
在
、
運
動
を
指
導
す
る
ス
タ
ッ
フ
は
、

健
康
運
動
指
導
士
３
名
、
健
康
運
動
実

践
指
導
者
３
名
の
計
６
名
だ
。
ク
ラ
ブ
の
ス

タ
ッフ
の
特
徴
は
、
そ
れ
ぞ
れ
が
多
彩
な
運

動
経
験
を
も
って
い
る
こ
と
だ
。

真
弓
氏
は
長
年
の
看
護
師
経
験
だ
け

で
な
く
、
ミ
ニ
モ
ト
ク
ロ
ス
ラ
イ
ダ
ー
と
し

て
活
動
し
て
き
た
。
健
康
運
動
実
践
指

導
者
の
芳
賀
博
之
氏
も
モ
ト
ク
ロ
ス
ラ
イ

ダ
ー
で
、
ボ
ク
シ
ン
グ
の
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し

て
も
活
動
し
て
い
る
。
健
康
運
動
実
践
指

導
者
の
髙
道
昌
也
氏
は
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
と
ヨ

ガ
指
導
の
専
門
家
で
あ
り
、
健
康
運
動

指
導
士
の
髙
橋
将
史
氏（
以
下
、将
史
氏
）

は
ア
イ
ス
ホ
ッ
ケ
ー
選
手
と
し
て
活
躍
後

に
運
動
指
導
の
道
に
入
っ
た
。
ほ
か
の
２

人
は
野
球
経
験
が
長
く
、
ス
タ
ッ
フ
そ
れ

医
療
と
連
携
し
た

ス
ポ
ー
ツ
施
設
を
開
設

医
療
法
人
社
団
髙
橋
整
形
外
科
ク
リ

ニ
ッ
ク
は
、
平
成
16
年
に
北
海
道
千
歳
市

に
開
業
し
た
。
良
質
の
医
療
を
提
供
す
る

ク
リ
ニッ
ク
と
し
て
地
域
の
人
々
に
親
し
ま

れ
て
い
る
。
院
長
で
あ
る
髙
橋
貢
氏
は
、

「
健
康
寿
命
延
伸
の
た
め
に
は
、
す
べ
て
の

年
代
の
人
々
が
適
切
な
運
動
習
慣
を
も
つ

こ
と
が
必
要
」と
考
え
、
開
院
当
初
か
ら

メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
施
設
を
開
設
す

る
こ
と
を
考
え
て
い
た
。

そ
し
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
条
件
が
整
っ
た

令
和
３
年
８
月
、
同
じ
千
歳
市
内
に
分
院

と
し
て
髙
橋
整
形
外
科
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
ク
リ
ニッ
ク
を
開
設
。
同
時
に
メ
デ
ィ
カ

ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ（
以
下
、

ク
ラ
ブ
）を
併
設
オ
ー
プ
ン
さ
せ
た
。

髙
橋
整
形
外
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
開
業
当

初
よ
り
理
事
と
し
て
運
営
に
携
わ
り
、
看

護
師
と
し
て
も
活
躍
し
て
き
た
髙
橋
真
弓

氏（
以
下
、
真
弓
氏
）は
、
健
康
運
動
実

践
指
導
者
の
資
格
を
持
っ
て
い
た
が
、
ク
ラ

ブ
の
オ
ー
プ
ン
直
前
に
健
康
運
動
指
導
士

の
資
格
も
取
得
し
て
施
設
長
に
就
任
し

た
。
ク
ラ
ブ
は
医
療
法
42
条
施
設
の
認
定

を
受
け
て
活
動
を
開
始
し
た
。

健康づくりの現場から vol.175拓く
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る
髙
道
氏
は
、「
こ
こ
で
は
、
さ
ま
ざ
ま

な
属
性
を
も
っ
た
方
が
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
励

ん
で
い
る
。
そ
れ
ぞ
れ
の
目
的
に
合
っ
た
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
提
案
し
て
、
安
全
に
効
果
的

な
運
動
が
で
き
る
よ
う
に
指
導
し
て
い
る
」

と
話
す
。

運
動
を
続
け
る
こ
と
で

着
実
に
体
が
変
わ
る

ク
ラ
ブ
で
の
運
動
指
導
は
着
実
な
効
果

を
上
げ
て
い
る
。
こ
こ
で
、
利
用
者
の
体

組
成
の
変
化
か
ら
見
た
運
動
効
果
の
例
を

２
つ
紹
介
し
よ
う
。

67
歳
の
男
性
は
、
ス
テ
ッ
プ
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
、
ボ
ク
シ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
性
運
動

と
、
マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
体
幹
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
な
ど
の
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
を
週
５
～

６
回
、
１
年
以
上
続
け
て
き
た
。
そ
の
結

果
、
体
重
が
90
・
１
㎏
か
ら
88
・
６
㎏
に
減

少
し
、
脂
肪
量
も
２・１
㎏
減
少
し
た
。

そ
の
一
方
で
、
筋
肉
量
は
増
加
し
て
い
る

（
表
参
照
）。

ま
た
、
51
歳
の
セ
ミ
ア
ス
リ
ー
ト
の
女
性

は
、
ボ
ク
シ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
性
運
動

と
各
種
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
を
組
み
合
わ
せ

て
１
年
以
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
続
け
た
結

果
、
体
重
は
72
・
７
㎏
か
ら
65
・
３
㎏
へ
と

７・４
㎏
減
少
す
る
と
と
も
に
、
体
脂
肪

ぞ
れ
が
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
成
果
の
出
る

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
と
運
動
指
導
の
技
術
を

熟
知
し
て
い
る
。

個
別
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と

多
彩
な
ス
タ
ジ
オ
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
用
意

ク
ラ
ブ
の
現
在
の
会
員
数
は
55
名
で
あ

る
。
医
師
に
運
動
が
必
要
と
判
断
さ
れ
て

運
動
療
法
を
行
っ
て
い
る
メ
デ
ィ
カ
ル
会
員

と
一
般
会
員
の
割
合
は
半
々
だ
。
一
般
会

員
の
中
に
は
、
中
学
生
ま
で
が
対
象
の
ジ
ュ

ニ
ア
会
員
５
名
も
い
る
。
男
女
比
は
３
対

７
で
女
性
が
多
く
、
年
齢
層
は
50
～
60
歳

代
が
中
心
と
な
っ
て
い
る
。

週
３
回
通
う
方
が
最
も
多
く
、
午
前

中
は
女
性
の
利
用
者
が
、
夕
方
以
降
は
男

性
と
若
い
年
齢
層
、
働
き
盛
り
層
の
利
用

者
が
多
い
。
将
史
氏
は「
運
動
を
通
じ
て
、

そ
れ
ぞ
れ
が
仲
間
と
会
う
の
を
楽
し
み
に

し
て
い
る
様
子
が
う
か
が
え
る
」と
話
す
。

入
会
時
の
お
お
ま
か
な
流
れ
を
紹
介
し

よ
う
。
一
般
会
員
は
体
力
測
定
後
に
、
本

人
の
希
望
を
聞
き
な
が
ら
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム

を
作
成
す
る
。
メ
デ
ィ
カ
ル
会
員
は
医
師
に

よ
る
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェッ
ク
を
行
い
、
健
康
運

動
指
導
士
が
運
動
処
方
箋
に
従
って
運
動
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
す
る
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
開

始
後
は
、
本
人
の
体
の
状
態
等
を
確
認
し

て
、
適
宜
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
見
直
し
を
行
う
。

個
別
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
60
分
の
構

成
で
、「
膝
の
痛
み
を
軽
減
し
た
い
」「
筋

肉
を
つ
け
た
い
」な
ど
の
希
望
に
沿
っ
て
、

効
果
的
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
立
案
。
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
時
は
基
本
的
に
ト
レ
ー
ナ
ー
と
マ
ン

ツ
ー
マ
ン
で
、
正
し
い
動
作
で
体
を
動
か

せ
て
い
る
か
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
運
動

中
の
表
情
や
運
動
後
の
疲
労
状
態
等
も

確
認
し
て
、
け
が
や
ト
ラ
ブ
ル
の
防
止
に

注
意
を
払
う
。

こ
う
し
た
個
別
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
ほ
か
に
、

多
様
な
ス
タ
ジ
オ
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
用
意
し
て

い
る
。
ヨ
ガ
、エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
、青
竹
ビ
ク
ス
、

ボ
ク
シ
ン
グ
、
ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
、
リ
ズ
ム
ボ

デ
ィ
メ
イ
ク
な
ど
、
前
述
し
た
ス
タ
ッ
フ
そ

れ
ぞ
れ
の
得
意
分
野
を
生
か
し
た
多
種
多

彩
な
プ
ロ
グ
ラ
ム（
各
60
分
）が
あ
る
。

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
予
約
制
で
、
月
・
火
・

水
・
金
曜
日
は
７
枠
、
木
・
土
曜
日
は
３
枠

あ
り
、
毎
回
10
名
程
度
の
参
加
者
が
い
る
。

利
用
方
法
は
さ
ま
ざ
ま
で
、
個
別
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
だ
け
を
行
う
人
も
い
る
が
、
ス
タ
ジ
オ

プ
ロ
グ
ラ
ム
と
併
用
す
る
人
が
多
い
。

会
員
の
希
望
に
沿
っ
て

効
果
的
な
運
動
を
提
案

会
員
の
年
齢
や
運
動
経
験
が
バ
ラ
エ

テ
ィ
ー
に
富
ん
で
い
る
の
も
、
こ
の
ク
ラ
ブ

の
特
徴
だ
。
メ
デ
ィ
カ
ル
会
員
は
、
医
師

に
生
活
習
慣
病
と
診
断
さ
れ
、
併
設
す
る

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
ク
リ
ニ
ッ
ク
や
ほ
か
の

医
療
機
関
か
ら
運
動
を
勧
め
ら
れ
て
来
て

い
る
た
め
、
運
動
の
初
心
者
や
、
安
全
に

運
動
す
る
た
め
の
配
慮
を
必
要
と
す
る
人

が
多
い
。
一
方
、
体
力
強
化
等
を
目
的
と

す
る
若
い
世
代
や
ジ
ュニ
ア
会
員
、各
ス
タ
ッ

フ
の
ス
ポ
ー
ツ
仲
間
た
ち
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
目
的
で
通
っ
て
く
る
た
め
、
運
動
に
対

し
て
非
常
に
意
欲
的
で
あ
り
、
求
め
る
運

動
強
度
が
高
く
、
鍛
え
る
部
位
や
ニ
ー
ズ

は
一
人
ず
つ
異
な
る
。

個
別
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
て
い

体幹トレーニングは運動フォームや呼吸のしかたにも気を配る
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率
は
６・６
ポ
イ
ン
ト
減
少
し
た
。
脂
肪

量
も
同
様
に
26
・
６
㎏
か
ら
20
・
０
㎏
へ
と

減
っ
た
こ
と
で
、
体
全
体
が
引
き
締
ま
り
、

筋
肉
量
は
逆
に
ボ
リ
ュ
ー
ム
ア
ッ
プ
に
成

功
し
た（
表
参
照
）。

リ
ハ
ビ
リ
ク
リ
ニ
ッ
ク
併
設
と

医
師
と
の
連
携
が
メ
リ
ッ
ト

ク
リ
ニッ
ク
は
、
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
ク

リ
ニッ
ク
に
隣
接
し
て
い
る
た
め
、
医
師
と

の
連
携
が
取
り
や
す
い
の
も
大
き
な
特
長

だ
。
真
弓
氏
は
、「
リ
ハ
ビ
リ
室
か
ら
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
室
内
が
見
渡
せ
る
の
で
、
治
療
終

了
後
は
隣
り
の
部
屋
に
移
動
し
て
自
分

も
運
動
し
よ
う
と
励
み
に
思
っ
て
く
れ
る

リ
ハ
ビ
リ
患
者
さ
ん
も
多
い
」と
話
す
。

会
員
の
同
意
の
下
、
髙
橋
リ
ハ
ビ
リ
ク

リ
ニ
ッ
ク
や
髙
橋
整
形
外
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
に

お
け
る
治
療
内
容
の
情
報
が
共
有
で
き

る
た
め
、
よ
り
的
確
な
運
動
指
導
が
で
き

る
メ
リ
ッ
ト
も
あ
る
。
ま
た
、
患
者
が
体

の
不
調
を
訴
え
た
場
合
、
医
師
の
助
言

を
速
や
か
に
受
け
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、

指
導
す
る
側
も
心
強
い
。
会
員
に
と
っ
て

も
、
運
動
中
に
異
変
が
生
じ
た
場
合
、

す
ぐ
に
医
師
に
対
応
し
て
も
ら
え
る
と
い

う
安
心
感
が
あ
る
。

地
域
の
健
康
づ
く
り
の

拠
点
と
し
て
の
役
割
を
果
た
す

ク
ラ
ブ
の
あ
る
千
歳
市
は
降
雪
量
が
多

く
、
屋
外
で
の
運
動
は
ウ
イ
ン
タ
ー
ス
ポ
ー

ツ
以
外
は
難
し
い
。
そ
う
し
た
状
況
下
に

あ
っ
て
、
室
内
で
暖
か
く
運
動
で
き
る
施

設
は
、
地
域
の
健
康
づ
く
り
の
拠
点
と
し

て
の
役
割
も
果
た
し
て
い
る
。

た
と
え
ば
、
ク
ラ
ブ
主
催
の
子
ど
も
運

動
教
室
は
、「
年
齢
が
低
い
う
ち
か
ら
い

ろ
い
ろ
な
体
の
動
き
の
習
得
や
、
ス
ポ
ー

ツ
経
験
を
積
み
重
ね
る
こ
と
で
、
年
齢
に

応
じ
た
適
切
な
運
動
能
力
が
身
に
つ
く
」

と
い
う
考
え
か
ら
、
子
ど
も
が
興
味
を

も
っ
た
運
動
が
体
験
で
き
る
よ
う
に
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
構
成
し
て
い
る
。
ク
ラ
ブ
の
ジ
ュ

ニ
ア
会
員
に
関
し
て
も
、「
小
学
校
で
の

マ
ッ
ト
運
動
が
苦
手
だ
か
ら
練
習
し
た
い
」

と
い
う
子
ど
も
か
ら
、「
宙
返
り
を
や
っ
て

み
た
い
」と
い
う
子
ど
も
ま
で
、
希
望
に

合
わ
せ
て
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
で
の
指
導
が
行
わ

れ
て
い
る
。

真
弓
氏
は
、「
冬
は
屋
外
に
出
る
こ
と

す
ら
お
っ
く
う
に
思
う
人
も
多
い
と
思
う

が
、
ク
ラ
ブ
に
来
れ
ば
、
仲
間
と
一
緒
に

笑
い
な
が
ら
運
動
す
る
こ
と
が
で
き
て
、

一
人
で
行
う
よ
り
も
ず
っ
と
楽
し
い
し
、

物
事
に
積
極
的
に
取
り
組
め
る
よ
う
に
な

る
」と
話
す
。
楽
し
く
運
動
で
き
る
雰
囲

気
づ
く
り
に
も
配
慮
し
て
い
る
。
ま
た
、

ス
タ
ッ
フ
は
体
を
動
か
す
の
が
も
と
も
と

大
好
き
な
者
ば
か
り
で
、
会
員
に
運
動
の

ア
ド
バ
イ
ス
を
す
る
だ
け
で
な
く
、
と
き

に
は
一
緒
に
体
を
動
か
し
て
汗
を
流
す
。

芳
賀
氏
は「
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
、
力

を
出
し
切
る
運
動
メ
ニ
ュ
ー
で
は
、
共
に

運
動
し
た
ほ
う
が
会
員
の
励
み
に
も
な
る

し
、
周
り
か
ら
も『
頑
張
れ
っ
！
』と
声
が

か
か
っ
て
ス
タ
ジ
オ
も
明
る
く
な
る
」と
笑

顔
を
見
せ
る
。

施
設
で
の
活
動
を
軸
に

出
前
教
室
も
企
画
す
る

ク
ラ
ブ
は
期
せ
ず
し
て
コ
ロ
ナ
禍
で
の

オ
ー
プ
ン
と
な
り
、
当
初
思
い
描
い
て
い
た

積
極
的
な
集
客
が
で
き
な
い
と
いっ
た
ジ
レ

ン
マ
等
も
あ
っ
た
が
、「
二
度
目
の
冬
を
迎

え
、
地
元
の
人
に
し
っ
か
り
と
認
知
さ
れ

る
施
設
に
成
長
し
た
」と
、
真
弓
氏
は
感

じ
て
い
る
。

こ
れ
か
ら
は
、
冬
季
に
も
安
全
に
運
動

を
続
け
ら
れ
る
地
域
の
身
近
な
場
所
と
し

て
、
よ
り
多
く
の
人
に
施
設
を
利
用
し
て

も
ら
う
の
が
現
在
の
目
標
だ
。
ま
た
、「
ス

タ
ッ
フ
の
特
性
を
生
か
し
、モ
ー
タ
ー
ス
ポ
ー

ツ
等
の
出
前
教
室
も
企
画
し
た
い
」と
、
施

設
か
ら
外
へ
出
て
の
健
康
づ
く
り
・
ス
ポ
ー

ツ
の
体
験
普
及
活
動
に
も
意
欲
を
燃
や
し

て
い
る
。

表●運動継続による体組成の変化例
67歳男性　2021年11月13日～2022年12月17日
◎運動頻度
　週５〜６回
◎運動内容
◦�有酸素性運動（ステップエクササイズ、ボクシング等）
◦�レジスタンス運動（マシントレーニング、フリーウエイ

トトレーニング、体幹トレーニング、バランスボールト
レーニング）
◎体組成変化
◦体重　　　　90.1kg → 88.6kg
◦体脂肪率　　32.3%  → 31.0%
◦脂肪量　　　29.6kg → 27.5kg
◦筋肉量　　　57.4kg → 57.9kg

51歳女性　2021年９月２日～2022年11月25日
◎運動頻度
　週３回
◎運動内容
◦�有酸素性運動（ボクシング等）
◦�レジスタンス運動（マシントレーニング、体幹トレーニ

ング、バランスボールトレーニング）

◎体組成変化
◦体重　　　　72.7kg →65.3kg
◦体脂肪率　　36.6%  →30.0%
◦脂肪量　　　26.6kg →20.0kg
◦筋肉量　　　43.2kg →45.3kg
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冬の悩み事は冷え性が最多

　まだまだ寒い日が続いています。寒いと体調を崩す
方が増えてきますが、先日公表された全国の20～60
歳代の男女計2,350人に行った調査によると1）、冬のお
悩みで最も多かったのは「冷え」で54％でした。これ
までのほかの調査を見てもおおむね同様の結果であ
り、多くの方が冷え性で悩んでいることがわかります。
　この冷え性の対策については、「温かいものを食べる」
「暖房器具を利用する」に次いで、第３位に「入浴（全
身浴）」が挙がってきました。お風呂を冷え性対策に活
用いただいている一方、その対策に28％の方が「効
果がない」と回答していました。せっかくのお風呂も冷
え性対策にうまく活用できていない可能性があります。

冷え性対策に効果的な入浴法

　冷え性対策としての入浴法には幾つかのコツがあり
ます。その一つに熱すぎる湯に入浴しないことが挙げ
られます。寒くなり冷えを感じると、ついついお風呂の
湯を熱くしたくなりますが、42℃以上の湯に入ると急速
に体温は上がるものの、その後30分もすると急速に体
温低下が起こってきます。身体としては、急に体温が
上がったため、体温を一定にさせるために発汗をさせ
て体温を一生懸命下げようとするのでしょう。その結
果、体の温かい状態が長続きしません。むしろ40℃以
下がじっくり温まり、結果、保温効果も長く続きます2）。
　ヒートショック予防の面だけでなく、冷え性対策として
も、寒い冬であっても40℃の入浴をお勧めします。40℃
ではぬるくて…という方は、初めは40℃で入浴を開始
し、後半追いだきをしていくと体への負担も少ないです。
　前回は入浴剤の話をしましたが、冷え性にも入浴剤
は効果的です。冷え性の原因は手足の末端の血流の
悪化によって熱が十分に手足の先まで運ばれないこと
にあります。その点、入浴剤は熱によって直接血管を
拡張させ、血流を改善させるお風呂の温熱作用を増強

させる働きがあります。特に、炭酸系入浴剤は血管拡
張作用が高いので、冷え性の方にはお勧めです。お
風呂から上がったら、すぐに水滴をぬぐい温かい服装
で過ごします。

シャワーも活用した温冷交代浴がお勧め

　もっと積極的に冷え性対策をしたい場合は、手先
足先だけの温冷交代浴をお勧めすることもあります。
40℃で３分間全身浴をした後、冷えの気になる場所に
シャワーで30℃程度のぬるま湯を30秒ほどかけます。
これを２～３回繰り返して最後はお湯で全身を温めて
から上がります。
　冷え性の方は血管拡張しにくいという特徴がありま
すが、この温冷交代浴で血管の収縮拡張を繰り返す
ことで適切に血管が拡張できるようになると経験的に
言われています（ただし、高血圧の方や心臓疾患の
ある方は刺激となるため控えましょう）。ふだんシャワー
だけの方は、手浴や足浴をするだけでもずいぶん違
うはずです。手浴足浴のときは湯がすぐに冷えるので
42℃程度でも大丈夫です。お風呂でひと工夫して寒
い時期を乗り越えましょう！

い～い湯で健康づくり♪

冷え性対策の入浴法とは
第11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） リンナイ株式会社：熱と暮らし通信（2022年11月30日）
2） �石澤太市：入浴法および入浴習慣が心身に及ぼす影響に関す
る研究，金沢大学，2014 .

Column 温泉ワーケーション

最近「ワーケーション」という言葉をよく耳にし
ます。ワークとバケーションを合わせた造語で、
リゾート地などに滞在しながら仕事をするという
ものです。特に温泉地で行う場合、「温泉ワーケ
ーション」と呼ばれており、近年では温泉旅館でも
専用宿泊プランを販売しています。

温泉に逗
とう

留
りゅう

というと、昔の文豪を彷
ほう

彿
ふつ

とさせま
すが、積極的に取り入れる企業も出てきており、
仕事で疲れても温泉につかればよいアイデアがわ
いてくるのかもしれませんね。
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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。

魚へんに雪と書く「鱈
たら

」は、まさに雪が降る冬（12～
2月）が旬です。日本では「たらちり」や寄せ鍋の食材と
して用いられることが多い食材ですが、イギリスでは名
物「フィッシュ＆チップス」、韓国では「テグタン」（辛い
鍋）、そのほかヨーロッパやアメリカ、カナダなどでもさま
ざまな調理法で広く食されています。
日本で主に食されるたらには、「まだら」と「すけとうだ

ら」がありますが、後者は主にはんぺん、かまぼこなど
の水産練り製品の原料に使われ、私たちが切り身で
購入するほとんどは前者の「まだら」です。まだらは、日
本の周辺では東シナ海北部、日本海、太平洋東北
沖およびオホーツク海に生息しており、2021年の都道
府県別の漁獲量1）は、１位が4万4,600トンの北海道、
２位が3,900トンの青森県、３位が3,200トンの宮城県と
なっています。
ところで、「たら

4 4

ふく食べる」「やたら
4 4

食べる」の語源
が、大食漢でおなかが膨らんでいる「たら」の体形から
きているのを皆さんはご存じでしたか。私たちが日々た
らふく食べていたら体重過多になってしまいますが、た
ら自体は低脂肪・高たんぱく質のヘルシー食材です。
さらに、糖代謝に必須のビタミンB1、脂質代謝に不
可欠なビタミンB2も含んでいるため、年末年始の暴飲
暴食に加え、寒さで活動量が減り冬太りしてしまった

方にイチオシの食材といえるでしょう。
たらは水けが多く鮮度を保ちにくいため、まだらを開

いて素干しにした「棒だら」や、すけとうだらを塩漬けし
てから干した「すきみだら」など、保存性を高めた乾燥
品もあります。どちらも水でしっかり戻してから調理するの
がポイントです。また、すけとうだらの卵巣の塩蔵品で
ある「たらこ」や、唐辛子で味つけした「明太子」、ま
だらの精巣「白子」も、濃厚で旨味が詰まった食材とし
て人気です。
たらの切り身には、生と甘塩がありますが、購入の
際には前者は身に張りと透明感があり、ややピンク色
がかったものを、後者は白色に濁りのないものを選ぶと
よいでしょう。
たらは味にくせがないため、鍋料理をはじめ、焼き
物や煮つけ、蒸し物、ムニエル、フライなどいろいろな
料理に活用できます。トマトの酸味やカレー粉、油との
相性もよいので、洋食、中華、エスニックにも重宝します。
今回は、電子レンジで簡単に作ることのできるたらの

アクアパッツァをご紹介します。ポイントは、加熱する前
にたらに少量の塩を振り、余分な水けをキッチンペー
パーでしっかりとふき取っている点です。こうすることで、
魚特有のくさみを緩和し、形崩れを予防しています。ぜ
ひ、たらの旨味が詰まった汁ごと味わってみてください。

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

冬
太
り
解
消
に
役
立
つ

低
脂
肪
の「
た
ら
」レ
シ
ピ

第95回

＜参考＞1）農林水産省：令和3年漁業・養殖業生産統計、(5)海面漁業都道府県別魚種別漁獲量、まだら　食品成分)文部科学省：日本食品標準成分表2020年版（八訂）

作り方
①	��あさりは塩水（分量外）につけて砂抜きし、殻をこすり合わせるように洗い、
ザルにあげて水けをきる。たらに塩・こしょうし、キッチンペーパーで水けを
ふき取る。玉ねぎは薄切り、黄色パプリカは薄切りにしてから長さを半分に
切る。ミニトマトはヘタを除いて半分に切る。

②	��耐熱皿に玉ねぎ、たらの順にのせ、周りにあさりを並べてよく混ぜたAを振
りかけ、ラップをふんわりとかけ、600Wの電子レンジで2分30秒加熱する。

③	��ラップを外し、パプリカ、ミニトマトを加えて再びふんわりとラップをかけ、電
子レンジで約２分加熱する。

④	��汁ごと1人分ずつ器に盛りつけ、イタリアンパセリをトッピングする。

材料 （2人分　＊栄養価は1人分）
●生たらの切り身2切れ（塩・こしょう少々）　●あさり（中）16個　●玉ねぎ1/4
個　●黄色パプリカ1/4個　●ミニトマト5個　●ブラックオリーブ10粒　●A
（水1/2カップ、白ワイン大さじ1、オリーブ油大さじ1）　●イタリアンパセリ適量

たらのアクアパッツァ

エネルギー
180kcal

脂質
8.2g

たんぱく質
19.8g

ビタミンB1
0.16mg

ビタミンB2
0.17mg
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「
好
き
な
こ
と
」が

「
得
意
な
こ
と
」に
な
り
２
年
で
開
花

─
─
現
役
選
手
と
し
て
昨
年
還
暦
を
迎

え
ら
れ
ま
し
た
。
中
学
生
で
始
め
た
こ

ろ
を
思
い
返
し
て
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
学
校
に
た
ま
た
ま
ア
ー
チ
ェ
リ
ー
部
が

あ
っ
て
、
触
っ
て
み
た
い
、
や
っ
て
み
た

い
と
い
う
興
味
で
入
部
し
た
当
初
、
こ

こ
ま
で
続
け
る
と
は
思
っ
て
い
な
か
っ
た

で
し
ょ
う
ね
。
家
庭
の
事
情
で
家
に
い
た

く
な
く
て
２
年
生
の
こ
ろ
か
ら
部
活
の

後
、
民
間
の
ア
ー
チ
ェ
リ
ー
場
に
毎
日

通
っ
た
ん
で
す
。
掃
除
の
手
伝
い
を
し
た

ら
練
習
さ
せ
て
も
ら
え
て
。
努
力
を
重

ね
て
う
ま
く
な
っ
た
ら
常
連
た
ち
と
勝

負
し
て
、
大
人
を
負
か
せ
る
よ
う
に
な
っ

て
いっ
た
の
は
お
も
し
ろ
か
っ
た
で
す
ね
。

―
―
始
め
て
３
年
目
で
全
日
本
選
手
権

に
出
場
で
き
た
の
は
、
や
は
り
素
質
が

あ
っ
た
か
ら
で
し
ょ
う
か
。

　
２
年
間
、
人
の
２
倍
練
習
す
れ
ば
４

年
分
に
、
３
倍
な
ら
６
年
分
に
な
り
ま

す
。
体
力
的
な
面
は
鍛
え
る
だ
け
成
長

で
き
る
の
で
、
効
率
よ
く
筋
肉
を
育
て

る
こ
と
が
大
切
。
そ
し
て
何
よ
り
、
努

力
し
な
け
れ
ば
始
ま
り
ま
せ
ん
。
好
き

な
ア
ー
チ
ェ
リ
ー
が
得
意
な
こ
と
に

な
っ
た
の
は
、
恵
ま
れ
て
い
る
と
思
い

ま
す
。
上
手
に
な
れ
な
い
人
を「
も
っ
と

練
習
し
て
る
の
に
勝
て
な
い
」と
悲
し

ま
せ
な
い
た
め
に
も
、
練
習
量
で
も
負

け
な
い
よ
う
に
や
っ
て
き
ま
し
た
。

─
─
ど
ん
な
練
習
を
し
た
の
で
す
か
。

　
ア
ー
チ
ェ
リ
ー
は
再
現
性
の
ス
ポ
ー

ツ
で
す
。
ル
ー
ル
は
変
わ
り
ま
し
た
が
、

自分の可能性を信じ前進を続ける
「生涯現役」還暦アスリート

MY SPORTS
Vol.191

山本 博 （やまもと・ひろし）
アーチェリー選手／日本体育大学教授／医学博士
1962年生まれ。神奈川県出身。中学校の部活動でアーチェリーを始め、３年生のとき
に全日本選手権に初出場。78年横浜高校に進学し個人戦でインターハイ３連覇、82年
に入学した日本体育大学時代にはインカレ４連覇も達成する。84年、ロサンゼルスオリ
ンピック銅メダル。2004年、41歳で５回目のオリンピック出場となったアテネ大会で銀
メダルを獲得し、「中年の星」として脚光を浴びた。06年、世界ランキング１位。10年よ
り日本体育大学准教授、15年に弘前大学大学院医学研究科博士課程を修了して医学
博士号を取得し、18年日本体育大学教授に着任。現在も選手として活動するかたわら、
東京都体育協会会長、東京2020オリンピック・パラリンピック競技委員会顧問会議顧
問など、要職を歴任。
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い
ま
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
ル
ー
ル
は
70
ｍ

先
の
標
的
の
中
央
、
直
径
12
㎝
の
枠
の

最
高
10
点
を
ね
ら
っ
て
、
予
選
だ
け
で

72
射
。
当
時
か
ら
技
術
に
加
え
て
同
じ

こ
と
が
１
５
０
回
で
き
る
筋
力
の
支
え

が
必
要
と
さ
れ
た
の
で
、
部
活
と
ア
ー

チ
ェ
リ
ー
場
で
弓
を
引
い
て
、
打
て
な

い
時
間
は
ラ
ン
ニ
ン
グ
や
筋
ト
レ
を
し

ま
し
た
。
部
活
の
先
生
は
専
門
家
で
は

な
か
っ
た
の
で
、「
巨
人
の
星
」や
、
ほ

か
の
部
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
を
参
考

に
、
ガ
ツ
ガ
ツ
や
り
ま
し
た
。
中
学
３

年
の
全
日
本
出
場
は
、
県
大
会
を
勝
ち

抜
い
て
大
人
か
ら
拍
手
を
も
ら
っ
た
と

い
う
こ
と
で
、
こ
の
と
き
自
尊
心
が
芽

生
え
、
も
っ
と
い
い
成
績
を
出
そ
う
と

つ
ら
い
練
習
も
乗
り
越
え
ら
れ
ま
し
た
。

歯
車
を
止
め
ず

競
技
者
と
し
て
生
涯
夢
を
追
う

─
─
競
技
生
活
の
な
か
で
、印
象
に
残
っ

て
い
る
大
会
を
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　
イ
ン
タ
ー
ハ
イ
３
連
覇
は
、
１
年
の

と
き
に
12
㎏
痩や

せ
た
ほ
ど
の
最
高
度
に

近
い
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
３
年
間
経
験
し

て
、
世
界
に
羽
ば
た
け
る
自
信
の
礎
に

な
り
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
、
や
は
り
ロ

サ
ン
ゼ
ル
ス
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
。
銅
メ
ダ

ル
を
取
っ
た
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
入
場

行
進
し
た
と
き
約
９
万
人
の
歓
声
を
空

気
振
動
で
肌
に
感
じ
て
、「
こ
れ
が
世

界
最
高
峰
の
ス
ポ
ー
ツ
の
祭
典
か
」と

鳥
肌
が
立
っ
た
こ
と
を
覚
え
て
い
ま
す
。

─
─
20
年
後
の
ア
テ
ネ
大
会
で
銀
メ
ダ

ル
を
獲
得
し
さ
ら
に
約
20
年
。
長
く
続

け
ら
れ
た
の
は
な
ぜ
で
し
ょ
う
か
。

　
力
が
正
当
に
評
価
さ
れ
る
明
確
さ
が

好
き
で
す
ね
。
社
会
で
の
評
価
に
は
人

間
関
係
等
が
か
ら
ん
で
き
ま
す
が
、
競

技
は
点
数
が
低
け
れ
ば
負
け
る
、
本
当

に
実
力
の
世
界
な
の
で
。
中
学
時
代
か

ら
ず
っ
と
歯
車
を
止
め
ず
に
き
ま
し
た

が
、
一
度
止
め
た
ら
大
変
で
す
。
長
く

体
に
負
荷
を
か
け
た
こ
と
で
２
回
手
術

を
受
け
て
リ
ハ
ビ
リ
期
間
を
経
験
し
、

再
始
動
の
難
し
さ
を
痛
感
し
ま
し
た
。

─
─
復
帰
な
さ
っ
た
気
力
の
歯
車
は
、

ど
う
動
か
し
続
け
て
い
ま
す
か
。

　
健
康
で
な
け
れ
ば
や
る
気
は
起
き
な

い
の
で
、
不
摂
生
し
な
い
こ
と
。
僕
の

場
合
は
７
～
８
時
間
の
安
定
し
た
睡
眠

が
い
ち
ば
ん
大
切
で
す
。
そ
の
た
め
に

も
つ
き
あ
い
を
減
ら
し
て
、
自
分
の
時

間
を
確
保
す
る
。
僕
が
飲
み
歩
か
な
い

か
ら
、
家
内
も
協
力
し
て
く
れ
ま
す
。

─
─
ご
著
書
で
は「
引
退
を
自
分
で
決

め
ら
れ
る
の
が
ア
マ
チ
ュ
ア
の
強
み
」

「
生
涯
現
役
」と
語
っ
て
い
ま
す
ね
。

　

僕
に
と
っ
て
ア
ー
チ
ェ
リ
ー
は
生
活
の

糧
で
は
な
く
、競
技
者
と
し
て
夢
を
追
う

も
の
で
す
。プ
ロ
は
競
技
団
体
や
ス
ポ
ン

サ
ー
企
業
、ファ
ン
な
ど
に
価
値
を
見
い
だ

さ
れ
な
く
なっ
た
ら
終
わ
る
と
いって
も
、ア

マ
チ
ュア
で
は
競
技
を
続
け
ら
れ
る
の
に
、

そ
う
す
る
人
は
少
な
い
で
す
ね
。中
高
生

に
負
け
る
こ
と
が
あ
る
い
ま
も
続
け
る
僕

は
、た
い
し
た
60
歳
だ
と
思
い
ま
す（
笑
）。

現
実
を
受
け
止
め

「
新
し
い
何
か
」を
模
索

─
─
現
在
の
選
手
生
活
に
つ
い
て
お
教

え
く
だ
さ
い
。

　
平
日
の
大
学
の
授
業
の
空
き
時
間
や

週
末
に
打
つ
練
習
、
筋
ト
レ
を
週
３
・

4
回
１
時
間
の
ペ
ー
ス
で
、
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
量
は
昔
よ
り
圧
倒
的
に
落
ち
て
い

ま
す
。
年
齢
に
関
係
な
く
や
り
す
ぎ
は

よ
く
な
い
、
で
も
ギ
リ
ギ
リ
は
攻
め
な

く
て
は
い
け
な
い
。
そ
の「
ギ
リ
ギ
リ
の

と
こ
ろ
」が
甘
く
な
り
ま
し
た
。

　
ア
テ
ネ
以
降
は
老
眼
が
進
み
、
あ
ら

ゆ
る
こ
と
を
試
し
て
、
最
善
策
と
し
て

照
準
を
合
わ
せ
る
片
眼
だ
け
老
眼
用
の

コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
を
つ
け
て
い
ま
す
。

40
歳
以
前
の
プ
レ
ー
に
は
戻
れ
な
い
な

か
で
、
加
齢
に
よ
っ
て
空
い
た「
穴
」を

埋
め
る
た
め
に
、
若
い
選
手
に
は
で
き

な
い
も
の
を
生
み
出
す
の
が
課
題
で
す
。

─
─
経
験
が
そ
の
穴
を
埋
め
ま
す
か
。

MY SPORTS

　
失
敗
経
験
は
意
識
し
ま
す
が
、
成
功

の
経
験
は
い
ま
の
時
代
に
通
用
し
な
い

も
の
ば
か
り
で
す
。
目
的
だ
け
は
見
失

わ
ず
、
頭
を
柔
軟
に
、
変
化
し
て
い
く

こ
と
が
重
要
だ
と
思
い
ま
す
。
50
歳
目

前
の
こ
ろ
に
は
、
競
技
を
続
け
る
た
め

の
発
見
を
期
待
し
て
博
士
課
程
で
免
疫

の
分
野
を
勉
強
し
、
運
動
に
よ
る
筋
肉

の
疲
労
と
回
復
に
つ
い
て
、
選
手
の
コ

ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
や
ケ
ア
に
役
立
つ
研

究
成
果
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
こ
の
と
き
、「
健
康
寿
命
」の
重
要
性

も
深
く
学
び
ま
し
た
。
長
く
生
き
生
き

と
生
き
る
た
め
に
は
適
度
な
運
動
と
十

分
な
休
養
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
、

そ
し
て
ス
ト
レ
ス
を
も
た
な
い
こ
と
で

す
。
終
わ
っ
た
あ
と
す
ぐ
笑
え
る
く
ら

い
の
や
り
す
ぎ
な
い
運
動
が
ち
ょ
う
ど

い
い
。
そ
の
点
、
ア
ー
チ
ェ
リ
ー
は
一
般

の
方
も
体
力
に
合
っ
た
道
具
を
使
っ
て

程
よ
く
で
き
る
ス
ポ
ー
ツ
な
ん
で
す
よ
。

─
─
過
去
に
と
ら
わ
れ
ず
見
据
え
る
未

来
へ
の
展
望
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　
65
歳
の
定
年
ま
で
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
し
な

が
ら
学
生
た
ち
の
満
足
度
を
上
げ
る
授

業
を
し
っ
か
り
行
い
、競
技
者
と
し
て
は
、

パ
リ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
出
場
の
可
能
性
は
ほ

ぼ
な
く
な
っ
た
の
で
、
２
０
２
８
年
の
ロ

サ
ン
ゼ
ル
ス
大
会
ま
で
、
と
に
か
く
練
習

を
重
ね
て
い
き
ま
す
。
ま
ず
は
今
年
、

ま
た
日
の
丸
の
つ
い
た
ユ
ニ
フ
ォ
ー
ム
を

着
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
勝
て
な
い
こ

と
が
大
半
で
も
や
め
な
い
の
は
、
自
分
の

力
に
期
待
す
る
も
の
が
あ
る
か
ら
。
続

け
て
い
れ
ば
ま
た
勝
つ
こ
と
が
あ
る
と
、

自
分
の
可
能
性
を
信
じ
て
い
る
ん
で
す
。

心・技・体すべてを出し切り銀メダルを獲得したアテネオリンピック。初め
てのロス大会では目がかすんで的が見えない、身体が動かないほどの緊
張と重圧を感じて銅メダル。その後、低調な時期も経て、競技を楽しみ、
若い選手から学ぶ気持ちで臨んでつかんだ勲章だった。

ⒸRobert Laberge / Getty Images
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放課後の小学校で運動遊び

子どもを対象にした教室も数多くあり、サッカーや空手
道、バドミントン、新体操、トランポリンなど16教室を数
える。なかでもクラブ設立当初から続く「スポーツキッズ」
の取り組みは特徴的だ。小学１・２年生を対象に５つの小
学校で実施しており、授業が終わる平日午後に、種目に
特化しない「歩く・走る・転がる・跳ぶ・投げる」といった
基本動作を取り入れ、ボールやとび箱、マット等のツール
を使って、子どもたちが楽しく夢中になれる時間を提供し
ている。放課後に校内で安心して運動遊びができること
から、保護者からも好評だ。
クラブでは、子育て世代および子育てが一段落した世
代をターゲットに、体験等でスポーツの機会を提供する
ことに力を入れていく。さらに、Ｗeｂサイトを通じて自宅
でもできるスポーツ情報を発信し、新しい感性、アイデ
アを融合した取り組みを積極的に進めたいと考えている。

出前型事業や貯筋運動を積極展開

射水市は富山市と高岡市に挟まれた県第3位の都市。
北側は天然のいけすとも称される富山湾に面し、南部は
なだらかな丘陵地となっており、1960年代半ばから開発
が進められた日本海側有数の規模を誇る太閤山ニュータウ
ンが広がる。
こすぎ総合スポーツクラブきらりは、設立当初は体育施
設を拠点に活動していたが、教室事業が増えるにしたが
い、コミュニティセンターや小学校、ショッピングセンター、
ダンススタジオなど、地域住民が気軽に参加できるよう出
前型事業を積極展開してきた。
貯筋運動教室では、健康運動指導士と看護師が担当し、

ストレッチング、エアロバイクによる有酸素性運動、ヨガ
などの多彩な運動メニューを組み込んで、高齢者の筋力
アップと運動習慣の定着を図っている。現在は週３回、3
か所の会場で人気を博している。

字どうしを組み合わせてもよいでしょう。
2. 項目を目立たせる
項目を整理するときは【　】で囲む、■などの行頭文字をつ

けるなど目立たせるように心がけます。メールを開いたとき
に、何が書いてあるのかがぱっと見てわかります。

【貯筋運動研修会】　■貯筋運動研修会

3. インデントを設定する
「インデント（字下げ）」は、文章の行頭の開始位置をずら
すことによって文章を見やすく読みやすくする役目がありま
す。たとえば、５W１Hを箇条書きで伝えたい場合、箇条
書きの部分を１文字～2文字ずらすだけで、文章にメリハリ
がつき、パッと見て読みやすくなります。

研修会について以下のように開催することとなりました。
　日時　令和5年1月22日（日）10時～ 16時
　場所　○○ビル
　金額　3,000円
会員の皆さまのご参加をお待ちしています。

読み手に負担をかけないように工夫をして、正しく早く感じ
よく伝わるように心がけます。文章は、書いた人の心遣いが
読み取れるものです。ちょっとした工夫で、読みやすい文章
になります。

アクセントをつけて注目させる

読み手に読んでもらえる、すっきり理解できるメールを作る
ためには、ちょっとしたコツがあります。メリハリをつけて読
みやすくすると、読み手が内容を読み飛ばしてしまったり誤
解をしてしまうというトラブルを減らすことができます。メリハ
リをつける方法として次のような方法があります。
1. 罫

けい

線を活用する　2. 項目を目立たせる
3.インデントを設定する
1. 罫線を活用する
大切なことを伝えるときに、冒頭に罫線を利用して目立た

せる方法があります。冒頭に設定しておくと、これから読む
内容は重要なことだなと意識して読むことができます。罫線
は①記号を使う　②アルファベットを使うという方法があり
ます。パソコンであればキーボードから直接入力ができる記
号、「＃」「＠」「＝」などで、文言の上下を罫線で囲んで目立
たせることができます。

＃＃＃＃＃
重要
＃＃＃＃＃

　
WWWWW

重要
WWWWW

アルファベットの「W」「Y」「O」等の大文字と小文字、文

わがまち、わがクラブ 第23回

こすぎ総合スポーツクラブきらり
所在地：富山県射水市黒河712

http://kirari.or.tv/
設立：2003年３月16日　会員数：1,155人（2022年12月10日現在）

メリハリをつけて視線を誘導する第11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
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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～

暦
の
上
で
は
節
分
を
過
ぎ
れ
ば
春
と
な

り
ま
す
。
ま
だ
ま
だ
寒
さ
が
続
く
時
期
で

す
が
、
一
足
早
く
早
春
の
芽
吹
き
を
感
じ

る
町
歩
き
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
蝋ろ
う

梅ば
い

の

名
所
と
し
て
知
ら
れ
る
栃
木
県
茂も
て

木ぎ

町ま
ち

は

県
の
東
側
、
八
溝
山
系
に
位
置
す
る
中
山

間
地
域
で
す
。
北
側
を
流
れ
る
那
珂
川
は

鮭
が
遡そ

上じ
ょ
う

す
る
こ
と
か
ら
、
市
場
で
は
水

揚
げ
さ
れ
た
鮭
が
並
ん
で
い
ま
す
。

真
岡
鐵
道
を
走
る
Ｓ
Ｌ
を
間
近
に
見
る

こ
と
が
で
き
る
道
の
駅
も
て
ぎ
は
、「
全
国

モ
デ
ル
道
の
駅
」に
選
ば
れ
た
屈
指
の
道
の

駅
で
す
。
地
元
産
い
ち
ご
を
使
っ
た
ア
イ
ス

「
お
と
め
ミ
ル
ク
」や
地
元
産
の
ゆ
ず
が
香
る

「
ゆ
ず
塩
ラ
ー
メ
ン
」が
大
人
気
で
す
。
Ｓ

Ｌ
の
終
着
駅
に
な
る
茂
木
駅
は
、
車
両
が

「
転
車
台
」で
方
向
転
換
す
る
場
面
に
一
見

の
価
値
が
あ
り
、
Ｓ
Ｌ
が
運
行
さ
れ
る
土

日
祝
日
は
鉄
道
フ
ァ
ン
で
に
ぎ
わ
い
ま
す
。

茂
木
駅
か
ら
１
・
５
㎞
ほ
ど
進
む
と
城

山
公
園
に
到
着
し
ま
す
。
１
１
９
０
年
代

に
築
城
さ
れ
た
茂
木
城
の
城
址
は
小
高
い

丘
と
な
っ
て
お
り
、
茂
木
の
街
を
一
望
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
四
季
折
々
の
花
が

魅
力
で
す
が
、
１
月
中
旬
か
ら
は
園
内
の

１
０
０
本
近
い
蝋
梅
が
咲
き
出
し
、
冬
の

冷
た
い
空
気
の
中
、
さ
わ
や
か
で
甘
い
香

り
が
満
ち
て
い
ま
す
。

蝋
梅
の
甘
い
香
り
に
誘
わ
れ
て

茂
木
町
を
散
策

コース
概略
全　長
5.0km
所要時間
90分

第 71  回 茂木町の早春を楽しむみち（栃木県）

Start

◆��最寄り駅：真岡鐵道 茂木駅
◆�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 ： 茂木町地

域振興課観光係　tel：0285-63-5644

コース環境

※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

道
の
駅
も
て
ぎ

	

　
1.0
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木
駅

城
山
公
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2.5
㎞
（
45
分
）

 

道
の
駅
も
て
ぎ
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