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休養」の健康づくりの3要素が示されました。当時は、「24
時間戦えますか？」という流行語に象徴されるように「休ま
ない美徳感」がいまよりもさらに根強く浸透していた時代で
す。このような時代背景の中で、「休養」が３要素の一つに
示されたことは、先見性に満ちた指針であったことを強く感
じます。健康づくり対策は、その後の人口構造や疾病構造、
ライフスタイルの変化に応じて、おおむね10年単位で内容
が見直されながら現在に至っています。しかし、健康づく
りの3要素「運動・栄養・休養」はいまなお変わることなく綿々
と引き継がれています。
　私たちのこれからの健康生活の延伸には、これまでのよ
うな医療技術や医薬品への過度な依存を減らし、心身の健
康状態を維持しながらみずから考え健やかな生活を送るこ
とが大切です。そのためには、健康づくりの3要素を用い
た一人ひとりの主体的な取り組みが求められます。「休まな
い美徳感」がいまなお残る中、「休養」に対する正しい知識
や有効な情報を積極的に取り入れて、「休養」によるセルフ
ケア・セルフセラピーをみずからが実践することが「これか
らの健康観」には必要になります。

みずからの主体的な取り組みが、「これからの健康観」

　「人生100年時代」とよく耳にするようになりました。この
100年時代を意識するようになったいま、従来の健康観の
再構築が必要になってきたことに気づかされます。これま
でヒトの健康状態は、「健康」と「病気」の二元論で語られて
きました。病気になってから治療すればよいということが「こ
れまでの健康観」です。一方、加齢などに伴う変化を例に
とれば、治療を考えるよりも、重症化を遅らせ、体調を維持・
改善する。また、セルフケア・セルフセラピーで健やかに
生き生きと過ごす。これらみずからの主体的な取り組みこ
そが、「これからの健康観」になります。
　健康に対する国の施策もこれまで幾多の変化を繰り返し
てきました。第二次世界大戦後は感染症対策のための衛生
管理に重きが置かれ、1964年オリンピック東京大会をきっ
かけに国民の体力増進による積極的な健康づくりへとかじ
が切られてきました。その後、1978年からわが国の国民
健康づくり対策が本格的にスタートし、みずからが主体性
をもって健康へ取り組むための3本柱として「運動・栄養・

作家。1962年、神奈川県生まれ。
会社員として、約20年間、社内報の編集を担当。日々、書籍やテ
レビから知識、雑学を学んだ結果、さまざまなエピソードや名言に
精通することになる。主な著書に、『トップアスリートたちが教えて
くれた胸が熱くなる33の物語と90の名言』（ＰＨＰ文庫 )などがある。

西沢  泰生
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片野  秀樹（かたのひでき）
博士（医学）、一般社団法人日本リカバリー協会代表理事。
休養学の第一人者としてみずから休養士養成講座の講師
も務める。メディア出演や執筆など、休養情報の発信に
よりすべての人のパフォーマンスの最大化をめざして活動
中。著書に『休養学基礎』（メディカ出版）などがある。

ここまで品のある球というか、スピードもそうですけど、
なかなか経験したことがない」
この、謙虚に相手を認めてリスペクトするところがいか

にも大谷選手らしい。大谷選手はさらにこう続けます。
「なかなか打ち崩すのは難しいと思うのですが、手強い
なというよりは、そこをクリアしていくことによって自分
のレベルが上がっていくのかなと思います」
相手を認めたうえで、降参するのではなく、自分を成長

させる糧
かて
にしてしまう。一流選手たる所

ゆえん
以です。

会社で、同期入社の人が先に出世すると、つい妬んでし
まうもの。でも、自分の成長のためには、妬むより讃えて、
「どこが自分よりも評価されているのか」を学ぶべきです。
ちなみに大谷選手は、バーランダー投手との２度目の対

決では、見事に二塁打を放ちました。
試合後、バーランダー投手は言っています。
「素晴らしいヒットだった。（大谷選手は）とても修正能力
が高く、素晴らしい打者に成長していくだろう」
打った大谷選手も素晴らしいけれど、打たれたバーラン

ダー投手も、さすがは一流選手。
正に、「一流は一流を知る」ですね。

成長は、相手を認めるところから

いまや世界を代表するプロ野球選手、３月のＷＢＣ（ワー
ルドベースボールクラシック）ではＭＶＰにもなった大谷
翔平選手。
この名言、「ここまで品のある球は経験したことがない」
は、彼がメジャーデビューした2018年に、サイ・ヤング
賞を受賞している大投手、ジャスティン・バーランダー投
手から、１試合３三振を喫したときのものです。
試合後のインタビューで大谷選手はこう言ったのです。
「野球をやってきて、おそらく打席の中で見た1番速い
球じゃないかなと思います。それはスイングをしていても、

ここまで品のある球は
経験したことがない。
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２
足
歩
行
が
人
生
１
０
０
年
時
代
を

楽
し
く
幸
福
に
生
き
き
る
カ
ギ

─
─
理
事
を
な
さ
っ
て
い
る
日
本
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
協
会
に
つ
い
て
、
お
教
え
く

だ
さ
い
。

　
自
分
の
足
で
歩
い
て
日
常
生
活
を
楽

し
く
送
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
幸
福
に

生
き
ら
れ
る
と
思
い
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
は
有
酸
素
性
運
動
で
、
血
流
を
促

進
し
、
心
肺
機
能
や
筋
持
久
力
の
維
持・

向
上
、
脳
を
活
性
化
し
五
感
の
機
能
を

刺
激
す
る
と
い
っ
た
心
身
へ
の
効
果
が
あ

り
ま
す
。
た
だ
歩
く
の
で
な
く
、
目
的

を
も
っ
て
こ
の
機
能
を
実
践
し
て
こ
そ
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
言
え
ま
す
。

　
私
が
初
め
て
協
会
を
訪
ね
た
と
き
は
、

ひ
た
す
ら
長
距
離
を
歩
き
健
脚
を
究
め

る
印
象
で
し
た
。
そ
こ
で
、「
歩
く
こ
と
」

を
科
学
し
、
よ
り
高
い
達
成
感
や
高
揚

感
、
社
会
的
名
誉
な
ど
を
得
ら
れ
る
ス

ポ
ー
ツ
と
し
て
の「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」に
発

展
さ
せ
、
学
術
的
な
知
識
を
基
に
指
導

も
行
え
る
体
制
に
変
え
て
き
ま
し
た
。

個
人
は
も
ち
ろ
ん
、
企
業
や
自
治
体
の

健
康
寿
命
延
伸
活
動
に
貢
献
で
き
る
活

動
の
実
践
が
、
協
会
の
使
命
で
す
。

―
―
な
ぜ
協
会
を
訪
ね
ら
れ
た
の
で

す
か
。

　
60
歳
を
過
ぎ
た
こ
ろ
、
歩
幅
が
小
さ

く
な
り
歩
く
ス
ピ
ー
ド
も
遅
く
な
り
ま

し
た
。
ジ
ェ
ロ
ン
ト
ロ
ジ
ー（
老
年
学
、

加
齢
学
）を
研
究
し
始
め
て
、
加
齢
に
よ

る
さ
ま
ざ
ま
な
障
が
い
は
下
肢
機
能
の

低
下
に
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
矢
先
だ
っ

た
こ
と
も
あ
り
、
行
っ
て
み
た
ん
で
す
。

円熟した人生を送る基本は歩くこと
愉快に笑顔で“棺

か ん

歩
ぽ

”をめざす
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井上 成美 （いのうえ・しげよし）

株式会社ジェロントロジースポーツ研究所代表取締役／日本ウオーキング協会専務理事
1941年東京都生まれ。早稲田大学を卒業後、広告宣伝会社を設立し、マーケティング
を基本にした広告戦略、広告物制作や、スポーツ関連などの団体・法人コンサルティン
グに従事。2005年ごろからジェロントロジー（加齢学）の研究を始め、社名を「株式会
社ジェロントロジースポーツ研究所」と変更して加齢学とシニアライフの研究に携わる。
同時期に日本ウオーキング協会での活動を開始し、ウォーキングの科学的な体系化に尽
力。指導者養成のシステムを構築し、理事として精力的にウォーキングの普及活動を行っ
ている。
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─
─
協
会
で
は
、
具
体
的
に
ど
の
よ
う

な
活
動
を
さ
れ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　
各
自
に
合
っ
た
距
離
を
歩
く
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
大
会
を
全
国
で
開
催
し
、
パ
ス

ポ
ー
ト
で
距
離
を
積
算
し
て
い
ま
す
。

そ
し
て
、
認
定
記
録
を
目
標
に
で
き
る

よ
う「
地
球
１
周
４
万
㎞
」な
ど
の
表
彰

制
度
も
設
け
て
い
ま
す
。
指
導
者
の
養

成
も
行
っ
て
お
り
、
現
在
３
２
０
０
人

ほ
ど
が
認
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
歩
く
楽
し
さ
を
体
験
し
、
仲
間
を
つ

く
っ
て
も
ら
う
イ
ベ
ン
ト
も
行
っ
て
い
ま

す
。
公
園
や
川
辺
に
集
ま
っ
て
、
高
齢

男
性
に「
若
い
こ
ろ
の
奥
さ
ん
に
似
て
い

る
人
を
見
つ
け
な
が
ら
歩
き
ま
し
ょ

う
」な
ど
と
、
私
は
漫
談
調
で
楽
し
く

指
導
し
ま
す
。「
腕
は
心
臓
よ
り
上
げ

な
い
」と
い
っ
た
歩
き
方
は
、最
後
に「
疲

れ
る
の
は
な
ぜ
か
」と
い
う
文
脈
で
、

「
正
し
く
」で
な
く「
格
好
よ
く
」歩
き
ま

し
ょ
う
と
お
話
し
し
ま
す
。「
姿
勢
が
き

れ
い
で
い
い
で
す
ね
」と
い
っ
た
声
か
け

を
し
て
、背
中
を
押
す
と
言
い
ま
す
か
、

一
緒
に
目
的
地
に
向
か
う
よ
う
に
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
る
コ
ー
チ
ン
グ

で
す
。
黙
々
と
歩
い
て
い
た
方
が
話
す

よ
う
に
な
り
、
笑
顔
が
増
え
て
元
気
に

な
っ
て
い
く
と
う
れ
し
い
で
す
ね
。

加
齢
は
老
化
で
な
く「
円
熟
」

高
齢
社
会
を
豊
か
に
す
る
研
究

──
お
話
に
出
た
ジ
ェ
ロ
ン
ト
ロ
ジ
ー
に

つ
い
て
、
ご
説
明
い
た
だ
け
ま
す
か
。

　
歳
を
重
ね
る
こ
と
を「
円
熟
」と
と
ら

え
、
高
齢
者
を
社
会
的
資
産
と
す
る

概
念
で
す
。
ア
メ
リ
カ
で
は
１
９
６
０

年
代
か
ら
高
齢
化
社
会
対
策
に
取
り

入
れ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
17
年
ほ
ど
前

に「
大
変
な
高
齢
化
社
会
に
向
か
う
日

本
に
必
要
な
学
問
」と
紹
介
さ
れ
て
勉

強
し
て
み
た
ら
、
お
も
し
ろ
か
っ
た
ん

で
す
ね
。

　
生
ま
れ
た
と
き
は
身
体
だ
け
が
資
本

で
す
。
体
力
が
あ
れ
ば
気
力
が
充
実

し
て
、
こ
れ
を
土
台
に
知
力
を
の
せ
、

資
本
を
増
や
し
て
い
き
ま
す
。
円
熟
し

た
人
生
を
送
る
た
め
に
は
健
康
が
不
可

欠
で
す
。
せ
っ
か
く
社
会
資
産
を
築
い

て
も
、
体
力
が
な
け
れ
ば
結
果
的
に
社

会
に
還
元
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　

ジ
ェ
ロ
ン
ト
ロ
ジ
ー
ス
ポ
ー
ツ
研
究

所
で
は
、
シ
ニ
ア
た
ち
が
ス
ポ
ー
ツ
を

通
じ
て
生
活
の
質
を
上
げ
る
目
標
を
設

定
、
健
康
を
持
続
さ
せ
て
、
生
涯
学
習

に
取
り
組
ん
で
さ
ら
に
成
長
す
る
こ
と

を
提
案
し
、
豊
か
な
高
齢
社
会
に
寄
与

す
る
こ
と
を
め
ざ
し
て
い
ま
す
。

─
─
ど
の
よ
う
な
研
究
を
な
さ
っ
て
い

る
の
で
す
か
。

　
「
運
動
処
方
」が
現
在
の
研
究
の
一

つ
の
テ
ー
マ
で
す
。
生
活
習
慣
病
の
診

断
が
出
た
と
し
て
、
医
師
は
薬
を
出
し

ま
す
が
、
運
動
は
処
方
さ
れ
ま
せ
ん
。

そ
れ
で
は
い
け
な
い
だ
ろ
う
と
、
運
動

強
度
と
時
間
、
頻
度
に
栄
養
の
と
り
方

を
ど
う
組
み
合
わ
せ
た
ら
、
体
重
や
腹

囲
が
ど
う
減
ら
せ
る
か
を
研
究
し
ま
し

た
。
運
動
強
度
に
つ
い
て
は
、
た
と
え

ば
１
万
歩
を
歩
く
に
は
一
般
的
に
は
１

時
間
半
以
上
か
か
る
と
さ
れ
、
忙
し
い

方
は
難
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
こ

で
、
短
時
間
で
同
じ
効
果
を
出
す
た
め

に
、
負
荷
と
し
て
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
加
え

る
と
、
心
拍
数
が
上
が
り
、
ス
ピ
ー
ド

感
が
出
て
、
発
汗
す
る
の
で
達
成
感
や

充
実
感
も
上
が
り
ま
す
。こ
の「
ウ
ォ
ー

ク
ア
ン
ド
ジ
ョ
グ
」と
い
う
コ
ン
テ
ン
ツ

の
開
発
を
進
め
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

ス
ポ
ー
ツ
を
栄
養
に

夢
に
向
か
っ
て
歩
み
続
け
る

─
─
ジ
ェ
ロ
ン
ト
ロ
ジ
ー
ス
ポ
ー
ツ
研

究
の
以
前
は
、
ス
ポ
ー
ツ
と
の
か
か
わ

り
は
お
も
ち
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
中
学
、
高
校
と
野
球
部
で
し
た
が
、

学
業
優
先
で
９
イ
ニ
ン
グ
プ
レ
ー
を
し

た
こ
と
が
な
く
、
大
学
で
野
球
部
の
テ

ス
ト
を
受
け
た
ら
、「
基
本
が
な
っ
て
い

な
い
」と
い
ち
ば
ん
に
落
ち
ま
し
て
。

MY SPORTS

腹
を
立
て
て
、
出
て
行
っ
て
す
ぐ
勧
誘

を
受
け
た
合
気
道
部
に
勢
い
で
入
部
し

ま
し
た（
笑
）。
初
心
者
な
の
で
稽け
い

古こ

で
苦
労
し
、
か
じ
っ
た
程
度
で
す
が
、

先
輩
と
の
関
係
が
厳
格
で
、
目
上
の
方

に
対
し
礼
節
を
も
っ
て
接
す
る
心
構
え

を
身
に
つ
け
ま
し
た
。

　
卒
業
後
は
広
告
宣
伝
業
を
起
業
し
、

ス
ポ
ー
ツ
が
好
き
な
の
で
、
ス
ポ
ー
ツ

メ
ー
カ
ー
の
コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ
に
も

携
わ
っ
て
、
ゴ
ル
フ
の
全
英
オ
ー
プ
ン

に
日
本
人
選
手
が
出
場
す
る
権
利
を

得
る
仕
事
を
し
ま
し
た
。
そ
の
関
係
で

ゴ
ル
フ
発
祥
の
聖
地
と
言
わ
れ
る
セ
ン

ト
ア
ン
ド
リ
ュ
ー
ス
の
オ
ー
バ
ー
シ
ー
ズ

ン
メ
ン
バ
ー
に
な
り
、
35
年
以
上
英
国

を
訪
れ
て
プ
レ
ー
し
て
い
ま
す
。

─
─
最
後
に
、
健
康
づ
く
り
に
つ
い
て

の
お
考
え
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　

多
く
の
方
に
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
も

つ
力
を
知
っ
て
も
ら
い
、
健
康
は
自
力
で

つ
く
る
こ
と
を
自
覚
し
て
も
ら
い
た
い
。

そ
し
て
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
の
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
フ
ィ
ー
ル
ド
を
確
立
す
る
こ
と
が
、

私
の
夢
で
す
。
そ
の
実
現
の
た
め
に
体

力
を
維
持
す
る
べ
く
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
を

１
日
１
０
０
回
や
っ
て
い
ま
す
。

　
最
近
は
、
母
校
の
早
稲
田
大
学
の
ラ

グ
ビ
ー
部
の
応
援
に
も
参
加
し
て
楽
し

ん
で
い
ま
す
。
観
る
に
し
て
も
や
る
に

し
て
も
仲
間
が
で
き
る
ス
ポ
ー
ツ
は
、

人
間
の
栄
養
に
な
っ
て
、
人
生
を
豊
か

に
し
て
く
れ
る
と
信
じ
て
い
ま
す
。

　
82
歳
ま
で
支
え
て
く
れ
た
仲
間
に
感

謝
し
な
が
ら
、
毎
日
笑
っ
て
、
棺
お
け
に

入
る
ま
で
歩
く「
棺
歩
」を
め
ざ
し
ま
す
。

「ゴルフは、自分をどうコントロールできるかが基本のスポーツ。同じコー
スを何回プレーしても決して同じ位置にボールが行かない。だからチャレ
ンジし続けるのです」。イメージして判断、ショットし、ミスを受け入れ、
仲間のプレーヤーを尊敬し語り合える楽しみに魅了されて、プレー歴は50
年以上。これからも続けていく。
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ズ、指導者や適切な施設の把握とともに参加しやすい環
境を整備できるよう検討していく。

急速な高齢化に向け貯筋で取り組む

女性や働く世代を中心とした成人に向けては、ヨガやダ
ンス、体幹トレーニング、太極拳等の健康づくりの教室、
基礎から応用までの習得とゲームを楽しめるテニスやバドミ
ントン、卓球などのラケットスポーツが人気を集めている。
高齢者に向けては、「健康とコミュニティー」をキーワー

ドにクラブ活動を企画している。具体的には、平群町長
寿会連合会と連携し、身近な場所で気軽に参加できるグ
ラウンドゴルフや「貯筋運動」などだ。貯筋運動教室は、
2021年にステーション事業をスタートし、昨年からはサ
テライト事業や体験会を展開しており、現在は総合文化セ
ンター、集会所、老人福祉施設の町内3か所で介護予防
に力を注いでいる。

世代ごとに運動・スポーツを普及

奈良県北西部に位置する平
へ

群
ぐり

町は、古代の豪族・平群
氏の本拠地で数多くの古墳が見られるほか、聖徳太子に
よって創建された信

し

貴
ぎ

山
さん

朝
ちょう

護
ご

孫
そん

子
し

寺
じ

、修験道の開祖・役
えんの

行
ぎょう

者
じゃ

が開いた千光寺など、いにしえの文化が残る山間の
地にある。
総合型地域スポーツクラブのくまがしクラブは、世代ご

とに特徴的な取り組みを行っている。幼児対象の「キッズ
アフタースクール」は平群町教育委員会と町立こども園、
同クラブによる協働事業で2022年度にスタートした。週
２回放課後にクラブ所有のバスで園児を送迎し、幼児の
運動専門家が体操やかけっこなどを通じて体力向上を図っ
ている。
また、「体験型HEGURIクラブ」は中学校部活動の地域
移行を見据えた活動で、今年度より小学5～6年生を対象
に体験型のクラブ活動をスタートする。子どもたちのニー

わがまち、わがクラブ 第26回

一般社団法人 くまがしクラブ
所在地：奈良県生駒郡平群町福貴72 平群町総合スポーツセンター内

https://www.kumagashiclub.com/
設立：2017年11月22日　会員数：629人（2023年２月現在）

もしもサイバー攻撃に
あってしまったら第2回

どんな攻撃が行われたかによって異なります。ご自身の
技術水準にもよりますが、基本的には管理者や専門家に
任せ、事実関係をきちんと報告しましょう。
　よく言われる初動手順は「ネットワークの切断」「PCの電
源をOFFにする」などですが、ネットワークの切断はとも
かく、うかつに電源をOFFにするとサイバー攻撃の状況
を解析するための手がかりを失うことにもつながります。
もし勤務先が作った初動マニュアルなどがあれば、ふだん
から目を通しておくと安心です。

異変があったらあわてず「騒ぐ」！
　もしもサイバー攻撃にあってしまったら、まず自分１人
で対応しようとする考えを放棄しましょう。サイバー攻撃
にあう典型的なパターンは「ふだんとちょっと違うことをし
てしまったとき」です。仕事用のPCでちょっと遊びのサイ
トを見た、本当はアプリAでやらないといけない作業を勤
務先に許可されていない（でも使い勝手がよい）アプリBで
行った、といった状況です。
　怒られることが予想されるシチュエーションですので、
バレないうちになんとか自分で処理しようとすると沼には
まります。そこに至ってから上司や管理者、専門家など
に報告しても、すでにマルウェア（悪意のあるソフト）の感
染拡大やネットワークの不正侵入範囲拡大を許してしまっ
ていたり、原因を追究するための痕跡が消えていたりし
ます。輪をかけて怒られることになりますので、おかしな
ことが生じた時点で腹をくくりましょう。こっそり処置する
のではなく、ちゃんと騒ぎにします。独力で解決するので
はなく、周囲に声をかけます。その先で何をすべきかは、

WEB時代の
セキュリティ対策

攻撃にあった
と思ったら、
すぐに相談や
問い合わせを行う

※�独立行政法人情報処理推進機構
（IPA）でも、「情報セキュリティ安心
相談窓口」などを設置しています。 提供：PIXTA

中央大学国際情報学部教授、政策文化総合研究所所長
岡嶋  裕史（おかじま ゆうし）
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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～
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コース
概略
全　長

12.2km
所要時間
230分

第 74  回 美しいつつじと歴史の小径（群馬県）

Start

◆��最寄り駅：東武伊勢崎線館林駅
◆�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（無）
◆�コースに関する問い合わせ先： 館林市	
教育委員会スポーツ振興課　tel：0276-
74-2611

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

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

掲載出版物のご注文・内容詳細は下記へ
公益財団法人

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

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

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

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

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

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

定価：1,320円 A4判・88頁公益財団法人

動楽と食楽のすすめ

アクティブ·
エイジング

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

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

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

A4判・80頁
定価：1,320円

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

A4判・80頁
定価：1,320円

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

A4判・103頁
定価：1,650円

貯筋運動プラスDVD （貯筋通帳付き） 貯筋のテーマ
CD

加齢によって衰えやすい脚部を中心にした筋力トレーニング
視聴しながら行えるよう、動きのポイントや指導者による掛け声も収録

貯筋通帳に記録すればやる気がアップ！

運動の実施状
況を「筋額」換
算し記録するほ
か、体調も記録
できる通帳。参
加者の継続と
モチベーション
を支援するツー
ルです。

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

大好評

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

監修

座 位〈いす〉 座 位〈畳〉立 位

貯筋通帳単品：240円

定価：1,650円 定価：550円

出版物のお申し込み


