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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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第3回

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。

スを始め、伝説がスタートします。
「オレは最強だ」とは、国枝さんの口ぐせであり、ラケッ
トに刻まれた言葉です。その言葉どおり、パラリンピック
で金メダルを４つ獲得。全豪・全仏・全英（ウィンブルド
ン）・全米の世界４大大会でシングルス優勝28回と、「生涯
ゴールデンスラム」（パラリンピックと４大大会のすべてに
優勝）を達成しました。
そんな国枝さんが、引退会見で語ったのが今回の名言、

「『オレは最強だ』と断言することで弱気の虫を外に飛ばし
ていけたと思う」でした。
周りに対して、終始、強気の姿勢を通したレジェンドは、

実は、あえて強気の言葉を発することで、自分で自分を追
い込み、鼓舞していたのです。
一流のビジネスマンにも、あえて周りにハッタリに近い

強気の宣言をして、有言実行をする人がいます。完全歩合
制の営業の世界で常に断トツの成績を上げてきた私の知人
は、営業コンペでは、いつも周りに「優勝宣言」をして自分
を追い込み、それを実現していました。
少し勇気が要りますが、「強気の宣言」をうまく使うと、

「自分を強くしてくれる足がかり」になるようです。

「自分を強くする」ための言葉

史上最高のテニスプレーヤーの１人、ロジャー・フェデ
ラー（2022年に引退）は、かつて「日本のテニス界に世界
的な選手が出てこないのはなぜだと思いますか」と質問さ
れたとき、驚いた顔でこう答えました。「何を言っているん
だ。ジャパンにはクニエダがいるじゃないか！」
今年１月、車いすテニスで世界ランキング1位のまま引
退を表明し、３月には国民栄誉賞を受賞した国枝慎吾さん
は、フェデラーの言葉でもわかるように、世界の一流テニ
ス選手からもリスペクトされるレジェンドです。9歳で脊
髄腫瘍を発病して車いすでの生活に。11歳で車いすテニ

「オレは最強だ」
と断言することで弱気の虫を
外に飛ばしていけたと思う
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「
サ
ッ
カ
ー
の
魅
力
」を
体
感
し
た

ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
の
ピ
ッ
チ

─
─
サ
ッ
カ
ー
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ（
以
下
、

Ｗ
杯
）史
上
初
の
女
性
審
判
員
に
選
出

さ
れ
ま
し
た
。
い
か
が
で
し
た
か
。

　
い
つ
、
ど
ん
な
大
会
の
話
を
い
た
だ
い

て
も
い
い
よ
う
に
準
備
し
て
い
ま
し
た
が
、

女
性
審
判
員
が
参
加
で
き
る
と
思
って
い

な
か
っ
た
の
で
、
驚
き
ま
し
た
。
で
も
す

ぐ
に
責
任
を
強
く
感
じ
、
身
が
引
き
締

ま
る
想
い
し
か
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

―
―
世
界
中
か
ら
注
目
さ
れ
、
怖
さ
を

感
じ
て
し
ま
い
そ
う
な
大
舞
台
で
す
ね
。

　
能
力
を
底
上
げ
す
る
努
力
は
し
な
が

ら
、
も
ち
ろ
ん
１
０
０
％
を
め
ざ
し
ま

す
が
実
力
の
80
％
を
常
に
出
せ
た
ら
い

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
試
合
が

始
ま
る
と
少
し
で
も
気
を
緩
め
る
時
間

が
な
く
、
起
こ
る
こ
と
に「
次
」「
次
」と

集
中
し
て
い
る
の
で
、
緊
張
な
ど
、
ほ

か
の
こ
と
は
入
っ
て
き
ま
せ
ん
。
審
判
員

が
や
る
べ
き
こ
と
を
や
る
だ
け
な
の
で
、

怖
さ
は
全
然
な
か
っ
た
で
す
ね
。

─
─
６
試
合
で
第
４
審
判
員
を
担
当
さ

れ
ま
し
た
。
審
判
員
の
し
く
み
に
つ
い

て
ご
説
明
い
た
だ
け
ま
す
か
。

　
こ
の
大
会
は
主
審
、
２
人
の
副
審
、

第
４
審
判
、
第
５
審
判
、
Ｖ
Ｍ
Ｏ（
ビ
デ

オ
を
見
な
が
ら
判
定
を
サ
ポ
ー
ト
す
る

審
判
員
）が
い
ま
し
た
。
そ
れ
ぞ
れ
が
違

う
役
割
を
担
う
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
で
、
審

判
は
チ
ー
ム
と
し
て
機
能
し
ま
す
。
私

は
主
審
の
カ
テ
ゴ
リ
な
の
で
大
会
中
は

い
つ
で
も
主
審
が
で
き
る
準
備
を
し
て
、

主
審
が
職
務
を
続
行
で
き
な
く
な
っ
た

大好きなサッカーの発展のため重ねる努力が
数多くの「女性初」の称号に

MY SPORTS
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山下 良美 （やました・よしみ）

サッカー国際審判員／プロフェッショナルレフェリー
1986年東京都生まれ。４歳から兄の影響で地元のクラブチームでサッカーを始める。中学
校・高校では女子サッカー部がなく、バスケットボール部に所属。並行して中学時代は女
子サッカークラブチームでプレーし、高校時代はいったんサッカーを離れ、東京学芸大学入
学後女子サッカー部でプレーを再開。卒業後は、2008年から14年まで関東サッカーリー
グのFC PAFで選手として活動した。審判員資格は04年に４級、08年に３級、10年に２級、
12年に女子１級を取得。15年に国際審判員、19年に１級に登録され、同年FIFA女子ワー
ルドカップ審判員に選出。21年、Ｊリーグで女性として初めて主審を務める。22年、FIFAワー
ルドカップカタールに女性初の審判員の一人として選出された。22年からは、JFAによるトッ
プレベルの審判員が活動に専念するための制度「プロフェッショナルレフェリー（ＰＲ）」に女性
で初めて契約。
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と
き
に
交
代
す
る
第
４
審
判
が
割
り
当

て
ら
れ
、
そ
の
役
割
を
務
め
上
げ
る
こ

と
に
専
念
し
ま
し
た
。

─
─
Ｗ
杯
は
、
ほ
か
の
大
会
と
は
違
う

何
か
が
あ
り
ま
し
た
か
。

　
初
め
て
ピ
ッ
チ
に
足
を
踏
み
入
れ
た

瞬
間
、
あ
ら
ゆ
る
感
覚
が
研
ぎ
澄
ま

さ
れ
て
、
風
、
に
お
い
、
観
客
の
声
や

空
気
の
振
動
、
選
手
の
気
迫
み
た
い
な

も
の
も
背
中
か
ら
感
じ
ら
れ
、
か
か
わ

る
す
べ
て
の
人
た
ち
の
想
い
が
、
身
体

の
奥
底
に「
ど
ん
」と
き
た
よ
う
で
…

や
っ
ぱ
り
特
別
な
場
所
で
し
た
。

　
サ
ッ
カ
ー
の
魅
力
を
伝
え
る
こ
と
が

審
判
員
の
使
命
で
す
。
喜
ん
だ
り
悲
し

ん
だ
り
く
や
し
が
っ
た
り
、
感
情
を
揺

さ
ぶ
ら
れ
て
い
る
人
た
ち
を
目
の
当
た

り
に
し
、
私
自
身
も
心
を
動
か
さ
れ
て
、

「
こ
れ
こ
そ
が
サ
ッ
カ
ー
の
魅
力
な
ん
だ
」

と
思
い
ま
し
た
。
そ
し
て
そ
の
価
値
は

大
会
の
規
模
に
か
か
わ
ら
ず
同
じ
だ
と

気
づ
け
た
の
も
、
大
き
な
こ
と
で
し
た
。

審
判
員
の
立
場
か
ら

女
子
サ
ッ
カ
ー
の
発
展
に
貢
献

─
─
４
歳
か
ら
、
ブ
ラ
ン
ク
を
挟
み
な

が
ら
も
大
学
の
サ
ッ
カ
ー
部
、
卒
業
後

に
は
ク
ラ
ブ
チ
ー
ム
で
長
く
サ
ッ
カ
ー
選

手
を
続
け
ら
れ
ま
し
た
。
ど
の
よ
う
に

し
て
審
判
員
に
進
ま
れ
た
の
で
す
か
。

　
サ
ッ
カ
ー
は
や
め
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た

が
、
ト
ッ
プ
リ
ー
グ
を
め
ざ
す
上
昇
志

向
は
な
く
て
、
自
分
の
レ
ベ
ル
だ
と
考

え
た
ク
ラ
ブ
チ
ー
ム
に
入
り
ま
し
た
。

選
手
と
し
て「
う
ま
く
な
っ
て
チ
ー
ム
を

強
く
し
た
い
」と
い
う
気
持
ち
で
毎
日
取

り
組
む
な
か
で
、
周
り
の
方
の
勧
め
で

２
級
審
判
員
を
取
得
し
ま
し
た
。

──
審
判
員
の
試
験
と
は
ど
の
よ
う
な

も
の
か
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　
級
に
よ
り
ま
す
が
、
基
本
的
に
競
技

規
則
の
筆
記
試
験
と
実
技
、
体
力
試
験

で
す
。
体
力
面
で
は
、
審
判
員
は
敏び
ん

捷し
ょ
う

性
、
持
久
性
、
瞬
発
力
、
速
く
長
く

走
る
力
な
ど
、
い
ろ
ん
な
能
力
を
必
要

と
さ
れ
ま
す
。
２
級
の
体
力
試
験
は
、

20
秒
以
内
で
75
ｍ
、
25
秒
以
内
で
25
ｍ

を
32
回
以
上
連
続
で
走
る
イ
ン
タ
ー
バ

ル
走
と
、
６・９
秒
以
内
で
40
ｍ
を
６
回

走
る
ス
プ
リ
ン
ト
走
で
す
。
２
級
で
ト
ッ

プ
リ
ー
グ
に
か
か
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ

て
、
審
判
に
し
っ
か
り
向
き
合
わ
な
く

て
は
と
意
識
が
変
わ
り
、
Ｊ
Ｆ
Ａ
主
催

の
女
子
の
試
合
を
担
当
す
る
女
子
１
級

の
活
動
を
始
め
た
と
き
に
、
審
判
員
の

道
に
進
む
覚
悟
が
決
ま
り
ま
し
た
。

──
な
ぜ
覚
悟
で
き
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
小
さ
い
こ
ろ
サ
ッ
カ
ー
を
始
め
、
伝

統
あ
る
女
子
チ
ー
ム
に
所
属
し
、
女
子

サ
ッ
カ
ー
が
珍
し
い
時
代
に
ど
れ
だ
け

サ
ッ
カ
ー
が
好
き
で
立
ち
上
げ
た
の
か

を
見
聞
き
し
て
き
ま
し
た
。
審
判
員
と

し
て
女
子
サ
ッ
カ
ー
の
発
展
に
貢
献
で

き
る
か
も
し
れ
な
い
と
感
じ
た
ん
で
す
。

─
─
そ
し
て
、
日
本
女
性
初
の
プ
ロ
審

判
員
と
し
て
活
躍
す
る
に
至
り
ま
し
た
。

　
は
い
。
女
性
が
Ｐ
Ｒ
に
な
る
機
会
を

増
や
す
た
め
に
も
ベ
ス
ト
な
選
択
と
考

え
て
お
話
を
あ
り
が
た
く
お
受
け
し
、

活
動
環
境
が
と
て
も
よ
く
な
り
ま
し
た
。

サ
ッ
カ
ー
の
感
動
を
支
え
る

審
判
員
と
し
て
の
喜
び

─
─
常
に
な
さ
っ
て
い
る「
準
備
」に
つ
い

て
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　
試
合
に
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
合
わ
せ
る

よ
う
に
１
週
間
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ

ニ
ュ
ー
を
組
ん
で
、
さ
き
ほ
ど
お
話
し
し

た
ス
ピ
ー
ド
や
持
久
力
、
敏
捷
性
な
ど

を
ま
ん
べ
ん
な
く
鍛
え
る
よ
う
に
し
て
い

ま
す
。
私
は
ス
プ
リ
ン
ト
に
自
信
が
な

い
の
で
、
ス
ピ
ー
ド
に
特
化
し
た
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
コ
ー
チ
に
週
２
回
お
願
い
し
て

い
ま
す
。
知
識
面
は
、
競
技
規
則
の
変

更
の
際
に
し
っ
か
り
勉
強
し
、
研
修
の

参
加
と
、
日
ご
ろ
か
ら
少
し
で
も
疑
問

が
あ
っ
た
ら
必
ず
競
技
規
則
を
開
い
て

確
認
し
ま
す
。
ま
た
、
自
分
が
担
当
し

た
試
合
を
振
り
返
っ
て
改
善
点
の
検
討

と
、
担
当
す
る
試
合
の
チ
ー
ム
の
分
析

も
行
い
ま
す
。
こ
の「
準
備
」は
、
毎
年

の
資
格
更
新
試
験
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

─
─
確
実
な
知
識
と
判
断
力
・
対
応
力

MY SPORTS

に
、
高
い
身
体
能
力
を
兼
ね
備
え
た
審

判
員
に
畏
敬
の
念
を
覚
え
ま
す
。
や
り

が
い
は
ど
ん
な
と
き
に
感
じ
ま
す
か
。

　
選
手
が
夢
中
で
ボ
ー
ル
を
追
い
か
け

て
勝
利
を
め
ざ
し
、
観
戦
者
も
夢
中
に

な
っ
て
見
入
っ
て
し
ま
う
試
合
の
審
判

が
、
私
の
思
う「
い
い
審
判
」で
す
。
昨

年
の
Ｗ
杯
決
勝
は
正
に
そ
ん
な
目
が
離

せ
な
い
展
開
で
、
審
判
と
し
て
あ
の
よ

う
な
試
合
に
な
る
サ
ポ
ー
ト
が
で
き
る

よ
う
、
い
つ
も
一
つ
ひ
と
つ
の
事
象
に
対

し
て
丁て
い

寧ね
い
に
、
誠
実
に
対
応
す
る
こ
と

を
心
が
け
て
い
ま
す
。

　
た
く
さ
ん
の
サ
ッ
カ
ー
を
愛
す
る
人

に
出
会
え
て
、
そ
の
人
た
ち
と
競
技
を

支
え
て
い
る
こ
と
が
喜
び
に
な
っ
て
い
き

ま
す
。
間
近
で
試
合
を
見
ら
れ
る
の
も

い
い
で
す
ね
。
審
判
と
し
て
予
測
す
る

次
の
プ
レ
ー
を
裏
切
っ
た
、
意
外
な
戦

略
や
す
ご
い
技
術
を
使
っ
た
プ
レ
ー
が

目
の
前
で
出
る
と
、
思
わ
ず「
お
お
ー
」

と
言
っ
て
い
た
り
し
ま
す（
笑
）。

─
─
こ
れ
か
ら
の
目
標
を
お
聞
か
せ
く

だ
さ
い
。

　
目
の
前
の
試
合
を
全
う
す
る
こ
と
だ

け
を
考
え
て
い
き
た
い
で
す
。
そ
れ
を
継

続
す
る
こ
と
で
女
性
審
判
員
も
増
え
、

女
子
サ
ッ
カ
ー
が
よ
り
発
展
し
た
ら
う
れ

し
い
で
す
ね
。
そ
し
て
、審
判
員
の
ほ
か
、

サ
ッ
カ
ー
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
立
場
の
人
が

か
か
わ
っ
て
い
る
こ
と
が
伝
わ
っ
て
いっ
た

ら
い
い
と
思
い
ま
す
。
ま
ず
は
日
本
の
女

性
審
判
員
３
人
で
参
加
す
る
夏
の
Ｆ
Ｉ

Ｆ
Ａ
女
子
Ｗ
杯
で
、
力
を
合
わ
せ
て

１
２
０
％
の
力
を
出
す
こ
と
を
め
ざ
し

て
、
準
備
か
ら
頑
張
って
い
き
ま
す
。

特別なメンタルトレーニングを必要としない自身について「あま
り細かいことを考えないタイプだから」と謙

けん

遜
そん

するが、自分を
過大評価せず職務に忠実に向かう謙虚さと、気持ちを素早く
切り換える高い集中力で、冷静な審判を行っている。  ©JFA
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部活動の地域移行の受け皿として

長崎県では「総合型スポーツクラブパワーアッププロ
ジェクト支援事業」を通じて、県内のクラブが地域コミュ
ニティーの核として活動し、スポーツ環境の充実やスポー
ツを通じた地域課題解決等の取り組み支援を行っている。
運動部活動の地域移行の受け皿としてもクラブに期待を
寄せている。東長崎総合型スポーツクラブは部活動の地
域移行の中心的存在となるよう、行政や学校と積極的に
協議を進めており、好きなスポーツが続けられる環境づく
りに取り組んでいる。
コロナ禍では人との交流が途絶えがちで、健康課題の
解決は個人任せであった。クラブでは行政と連携を深め、
公共施設のさらなる有効利用も視野に、「人をつなぐ」「笑
顔をつなぐ」「未来へつなぐ」をキーワードに活動を広げて
いく考えだ。

子どもの元気が大人の生きがいにつながる

東長崎総合型スポーツクラブは長崎市東部にある。東
側は諫早市と接しており、北部には山村の農業地域が広
がり、南は橘湾に面している。戸石漁港はトラフグの養殖
が盛んで、長崎県の養殖フグの生産高は全国一を誇る。
近隣の長崎東公園は、5万6,000坪の敷地にナイター設
備完備の運動公園やちびっこ広場、各種室内温水プール
等もあり、市民のスポーツと憩いの場となっている。
クラブは、子どもたちが元気に生き生きしているまちは、
大人にとっても日常を楽しみ生きがいを感じることのでき
るまちになるという思いから活動をスタートした。ジュニア
バレーボールやソフトバレーボール、6～10歳を対象にし
た運動遊び・スポーツを楽しめる「こどもスポーツ教室」、
小・中学生向けのプログラミングスクールのほか、自然体
験会やビーチスポーツイベントなど、四季を通じたイベン
トも企画している。

わがまち、わがクラブ 第27回

東長崎総合型スポーツクラブ
所在地：長崎県長崎市戸石町500－304
https://nagasaki-sports.com/

設立：2014年4月1日　会員数：約80人（2023年４月現在）

ネットワークの構造の基礎第3回

を持つ正当な送信者と受信者だけ。悪意のある第三者が
盗み見をしても、暗号を解けないので実害はありません。
Webやメールの通信環境は、かなり暗号化が進んでいま
す。サイトを運営するメーカーも精力的に取り組んでいて、
暗号化通信をしていないサイトでは「安全ではない」といっ
た表示が出ることもあります。
　そんななかで比較的リスクが残っているのは「公衆Wi-Fi
（フリーWi-Fi）」です。手軽な近距離無線通信なので、
カフェなどで使うこともあるでしょう。しかし暗号化のしく
み自体はもっていますが、「手軽さを損ないたくない、いっ
ときだけ使う利用者のために登録などの手間を負いたくな
い」といった事
業者と利用者の
思惑で暗号化さ
れていないこと
が多いです。誰
でも接続できる
公 衆Wi-Fiは 使
わない勇気も重
要です。

アクセスしやすい無線はリスクも大きい
　セキュリティを考えるうえで、ネットワークの構造を知っ
ておく必要があるでしょう。私たちがネット通信の接続に使
うケーブルは「イーサネットケーブル、LANケーブル」など
と言いますが、要するに電線です。ネット通信はケーブル
を共有して多くの人が通信をします（だからケーブルを独占
する電話より安い）。通信とは「電流を流す行為」となりま
すが、電流はねらった相手はもちろん、意図しない相手に
まで流れていくことがあります。まして、インターネットの
世界は管理者がいません。個々のネットが相互接続された
互助的な集まりで、バケツリレーのように通信が送られてい
きますから、途中で誰かがのぞき見をすることは容易です。
　ケーブルでつないだ有線通信だって漏れることがあるの
に、それが無線（Wi-Fi）ならなおさらのこと。無線の電波
は一定距離内であれば誰にでも届きます。そのため「使
わない」というのも対応策の一つですが、無線には利点
も多いので、一概に排除するのはもったいないです。そ
こで用いられるのが「暗号化」です。暗号を解けるのは鍵

WEB時代の
セキュリティ対策

暗号化された環境下では、鍵を知らない
人は内容が解読できない

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～

宮
崎
県
都
城
市
は
、
西
北
に
霊
峰
霧
島

を
仰
ぐ
三
方
を
山
々
で
囲
ま
れ
た
自
然
豊
か

な
盆
地
の
中
に
あ
り
ま
す
。
本
コ
ー
ス
は
、

平
成
18
年
に
都
城
市
と
合
併
し
た
山
之
口

町
を
巡
る
全
長
約
５
km
の
気
軽
な
コ
ー
ス
で
、

特
に
２
つ
の
伝
統
文
化
行
事
に
由
来
し
て
い

ま
す
。

一
つ
目
は
的ま

と

野の

正し
ょ
う

八は
ち

幡ま
ん

宮ぐ
う

の
例
大
祭
で
、

４
ｍ
の
鬼
の
よ
う
な
ご
神
体「
弥
五
郎
ど
ん
」

と
子
ど
も
た
ち
が
練
り
歩
き
、
無
病
息
災
を

願
う「
山
之
口
弥
五
郎
ど
ん
祭
り
」。
二
つ
目

は
稚
児
の
乗
る
馬
と
荷
駄
馬
の
大
名
行
列
が

五
穀
豊ほ

う

穣じ
ょ
う・
家
内
安
全
な
ど
を
願
い
南
方
神

社
へ
馬
を
奉
納
す
る「
花
木
あ
げ
馬
」。
ど
ち

ら
も
地
域
の
人
々
に
親
し
ま
れ
な
が
ら
、
郷

土
の
誇
り
と
し
て
先
人
か
ら
大
切
に
保
存
・

継
承
さ
れ
て
き
た
貴
重
な
伝
統
文
化
行
事
で

す
。
起
点
に
あ
る
弥
五
郎
ど
ん
の
館
に
は
、

祭
り
の
パ
ネ
ル
や
模
型
も
展
示
し
て
い
ま
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
神
社
を
巡
り
、
山
之
口
地
区
の

伝
統
を
ぜ
ひ
感
じ
て
く
だ
さ
い
。

６
月
の
あ
じ
さ
い
公
園
は
、
標
高
２
１
０ｍ

の
高
台
に
21
種
、
２
万
８
千
本
も
の
あ
じ
さ

い
が
咲
き
誇
る
美
し
い
眺
望
が
自
慢
で
す
。

高
台
に
は
三
俣
城じ

ょ
う

址し

が
あ
り
、
雄
大
な
霧

島
連
山
を
ゆ
っ
く
り
と
眺
め
た
り
す
る
の
も

よ
い
も
の
で
す
。

山
之
口
地
区
の
伝
統
行
事
に
触
れ
る

自
然
豊
か
な
道

コース
概略
全　長
5.0km
所要時間
80分

第 75  回 歴史探訪―弥五郎どんウォーキングコース（宮崎県）

Start

◆��最寄り駅：JR山之口駅
◆�コースの環境・設備：トイレ（有）／休憩所
（有）／水・食料（有）／ガイド等（無）／看板・
標識（有）／安全対策（無）
◆�コースに関する問い合わせ先：都城市健
康部健康課　tel：0986-23-2765

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

弥
五
郎
ど
ん
の
館

	

　
2.0
㎞
（
35
分
）

（
的
野
正
八
幡
宮
な
ど
を
経
由
し
て
）

あ
じ
さ
い
公
園

	

　
1.0
㎞
（
15
分
）

南
方
神
社

 （
池
之
尾
神
社
な
ど
を
経
由
し
て
）

弥
五
郎
ど
ん
の
館

2.0km（30分）



 
 

【⽇  程】2023年6⽉17⽇（⼟）18⽇（⽇）
【会  場】ベイコム総合体育館（JR尼崎駅南⼝より徒歩10分）
      〒660-0805�兵庫県尼崎市⻄⻑洲町1-4-1
【受付締切】銀⾏振込・コンビニ決済：6⽉13⽇（⽕）13：00
�     �クレジットカード決済：6⽉16⽇（⾦）13：00
【受講料（税込）】⼀般22,000円
����������    JAFA会員14,000円（クーポン利⽤）
【教育単位（2⽇間計）】健康運動指導⼠・健康運動実践指導者�講義5.0／実習5.0 
           �JAFA/GFI�10.0
           �ACSM�5.0（講義のみ）
【講� 師】
�

内閣府認定

健康運動指導士
健康運動実践指導者　
計10単位取得可能

健康運動指導士
健康運動実践指導者　
計10単位取得可能

⼩林⾹織
NPO法⼈フィット・フォー・
マザー・ジャパン理事⻑

公益社団法⼈⽇本フィットネス協会

⽵内悠喜
⼤阪社体スポーツ専⾨学校講師
JAFA/GFIエグザミナー

運動指導者による女性のライフコース・ヘルスケア支援
～プレコンセプションケアと更年期ケア～

6⽉17⽇
（⼟）

12：00∼15：00 プレコンセプションケアとは∼概要と必要性∼

講義
15：10∼17：10

更年期の健康⽀援∼更年期をわかりやすく伝える
∼

6⽉18⽇
（⽇）

10：00∼11：30
プレコンセプションケア：運動の⼀例（中等度∼
⾼強度の運動（エアロビクス）体験）

実習

12：30∼16：00
更年期ケア：運動の⼀例（更年期の5ルール、メ
ノポーズ・リバイブエクササイズ）

〒103-0003　東京都中央区日本橋横山町3-1　横山町ダイカンプラザ603
電話　03-6240-9861　FAX　03-6240-9725

みんなの健康・体力づくりを応援します令和5年6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


