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です。転換タイプを取り入れて、 寝室の温度や調光、 寝
具や衣類などに変化を加える。よりよい休息には適度な運
動が役立つことから、 運動タイプを取り入れる。さらに、
食事時間を意識して消化器を休ませるなどの栄養タイプを
取り入れる。また、 睡眠前に家族や友人との会話や交流
で心をおだやかにする親交タイプを取り入れる。このよう
に休息タイプと他のタイプを複合的に組み合わせて、取り
入れることが重要です。これが、攻めの休養です。また、
たとえば、 休養行動で「絵を描くこと」と考えた人は娯楽
タイプであり、 造形・想像タイプを同時に行っていること
になります。この場合、 家の外へ出て海や山で絵を描け
ば、環境が変わり転換タイプが加わり、また歩くことで運
動タイプも加わり、さらに自然に触れることで親交タイプ
が加わります。ふだんの休養行動を振り返り、７タイプに
あてはめると同時にたくさんのタイプを組み合わせて取り
入れることが、攻めの休養のための行動につながります。 
ちょっとした工夫しだいで手軽に、そして上手に休養行動
をとることができるのです。

休養のタイプを組み合わせることで、「攻めの休養」となる

　前号では、 休養には、「生理的休養」「心理的休養」　
「社会的休養」の３つがあり、その先で①運動タイプ　②
休息タイプ　③栄養タイプ　④娯楽タイプ　⑤親交タイプ　
⑥造形・想像タイプ　⑦転換タイプの７タイプに分類され
ることをお話ししました。
　本号では、このタイプを使った上手な休養行動の取り
入れ方についてお話しします。
　まず、自分自身がふだん、 休養のためにとっている行
動を思い浮かべてください。旅行、ウォーキング、読書、
ゲーム、 瞑

めい

想
そう

、 食事や飲酒、ゴルフ、スイミングなどさ
まざまな行動があると思います。その中で自分にとってい
ちばんの行動はなんですか。そして、その行動は休養の
7タイプのどれにあてはまるか考えてみてください。
　たとえば、「睡眠」は休息タイプです。睡眠と考えた人
は、眠ることだけに意識が向きがちです。よりよい睡眠の
ためには他のタイプを組み合わせて取り入れることが有効

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

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。

たバンクーバーオリンピックでは、 韓国のキム・ヨナ選手
にわずかに及ばず、銀メダルに終わってしまいました。

そして迎えた２０１４年。金メダルだけを目指して臨んだ
ソチオリンピック。ここでまさかの事態が起こります。優
勝候補だった浅田さんは、冒頭のトリプルアクセルでいき
なり転倒。 後半のコンビネーションジャンプでもミスを重
ねて、 終わってみればなんと16位。 初日のショートプロ
グラムでこんな順位になったのは、 スケート人生で初め
てのことで、演技の終了後は完全に放心状態でした。

もうフリーでどんなに頑張っても金メダルには届きませ
ん。あんなに目標にしていたのに……。いったい自分は
何をモチベーションに、２日目のフリーを滑ればよいのか。

そんな浅田さんが到達したのは、「フリーでは、 いまま
で自分を応援してくれた人たち、 助けてくれた人たちに
感謝の気持ちを込めて最高の演技をしよう」という思い。
完璧な演技でフリーを終えた瞬間にあふれ出た涙。それ
は、その最後のモチベーションがもたらした満足の涙だっ
たのです。結果、この演技で6位入賞を果たしました。
「喜んでもらいたい人が見つかると、人は強くなれる」
人は、大切な人のためなら何倍も強くなれます。

最後のモチベーション

この名言は、真央ちゃんの愛称で大人気だったフィギュ
アスケーター、浅田真央さんの言葉です。

浅田さんにとって、「オリンピックで金メダルを取ること」
は人生の大きな目標でした。小さいころから「金メダルを
取る！」と、自分の部屋にはり紙をしていたほどで、 人生
の目標と言っても過言ではないくらいの夢だったのです。

しかし、2006年のトリノオリンピック前に、 女子シン
グル史上初となる２度の３回転アクセルを決めて注目を集
めたときは、 オリンピックに出場可能な年齢にたったの
87日足りずに選考漏れ。その４年後、 満を持して出場し

喜んでもらいたい人が

見つかると、

人は強くなれる。
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大
好
き
な
野
球
で
不
完
全
燃
焼

「
野
球
の
原
型
」で
情
熱
が
再
燃

─
─
大
学
卒
業
の
こ
ろ
ク
リ
ケ
ッ
ト
を

始
め
ら
れ
ま
し
た
。
ス
ポ
ー
ツ
の
ご
経

験
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　
小
学
３
～
４
年
生
の
と
き
、
夏
の
甲

子
園
決
勝
の
斎
藤
佑
樹
選
手
と
田
中
将

大
選
手
の
投
手
戦
を
テ
レ
ビ
で
見
て

「
か
っ
こ
い
い
！
」と
、
す
ぐ
グ
ロ
ー
ブ
を

買
っ
て
も
ら
っ
て
キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
で
遊

び
始
め
た
の
が
最
初
で
す
。
運
動
が
得

意
で
活
発
な
子
で
し
た
が
、
そ
の
こ
ろ

は
和
太
鼓
や
金
管
バ
ン
ド
を
や
っ
て
い

て
、
６
年
生
の
半
年
く
ら
い
だ
け
少
年

野
球
に
参
加
し
ま
し
た
。
中
学
校
で
は

野
球
部
と
迷
っ
て
実
績
の
あ
っ
た
吹
奏

楽
部
に
、
高
校
で
は
強
か
っ
た
ソ
フ
ト

ボ
ー
ル
部
に
入
り
ま
し
た
。
た
だ
、
中

学
3
年
生
の
と
き
に
女
子
の
プ
ロ
野
球

が
で
き
た
と
い
う
新
聞
記
事
の
切
り
抜

き
を
持
っ
て
い
て
、
ず
っ
と
野
球
が
頭
に

あ
っ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　
大
学
は
女
子
野
球
部
が
あ
る
こ
と
も

条
件
に
入
れ
て
探
し
、
希
望
ど
お
り
至

学
館
大
学
に
合
格
し
て
伝
統
あ
る
野
球

部
に
入
り
ま
し
た
。
で
も
引
退
の
と
き

不
完
全
燃
焼
で
、「
ま
だ
で
き
る
。
競
技

者
を
続
け
た
い
」と
思
っ
た
ん
で
す
。

―
―
野
球
部
の
活
動
は
ど
の
よ
う
な
も

の
だ
っ
た
の
で
す
か
。

　
同
期
は
野
球
部
や
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
強

豪
校
の
出
身
者
ば
か
り
で
、
最
初
か
ら

遅
れ
て
い
る
感
覚
で
し
た
。
頑
張
れ
る
だ

け
頑
張
ろ
う
と
少
し
ず
つ
結
果
を
出
し

始
め
て
、
３
年
生
か
ら
ス
タ
メ
ン
を
ね
ら

「正しい答え」を探して
常識を破る“究極”の技を開発中

MY SPORTS
Vol.200

金田 紋佳 （かなだ・あやか）
クリケット選手
1996年生まれ、長野県出身。2006年の全国高校野球選手権の決勝戦を見て野球に興味
をもち、６年生で少年野球に参加。高校ではソフトボール部で活動し、15年至学館大学健
康スポーツ科学科に進学、女子硬式野球部に入部した。18年野球部を引退後クリケットを
始め、アドレクリケットクラブに加入。19年、同大学大学院健康科学研究科に入学。同年
女子日本代表強化選手団に入り、女子T20ワールドカップ東アジア太平洋予選に日本代表
として初出場。20年には東アジア太平洋地域選抜チームに選抜され、優勝メンバーの一人
となる。21年大学院を修了。在学中に健康運動指導士の資格を取得。以降アスリート社
員としてフリースマイル（株）で放課後等デイサービスの仕事をしながら競技に取り組む。
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お
う
と
思
っ
た
矢
先
、
膝
の
靭じ
ん

帯た
い

を
損

傷
し
て
…
。痛
み
よ
り
も「
な
ぜ
、い
ま
？
」

と
い
う
く
や
し
さ
で
涙
が
出
ま
し
た
が
、

「
前
よ
り
強
く
な
る
」と
決
め
ま
し
た
。

　
リ
ハ
ビ
リ
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
身
体
と

対
話
す
る
時
間
が
増
え
て
、
ど
こ
に
力

を
入
れ
る
と
体
が
ど
う
動
く
か
な
ど
の

感
覚
を
養
い
、
体
の
し
く
み
や
栄
養
な

ど
に
つ
い
て
勉
強
し
ま
し
た
。
周
り
か

ら
も
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
知
識
に
一
目
置

か
れ
て
自
信
が
つ
き
、
成
長
で
き
た
の

で
、
け
が
も
必
要
な
過
程
だ
っ
た
の
だ

と
思
い
ま
す
。

　
で
も
最
後
ま
で
試
合
に
ス
タ
メ
ン
出

場
は
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
引
退
直
後

か
ら
挑
戦
す
る
競
技
を
考
え
、
ス
ポ
ー

ツ
史
で「
野
球
の
原
型
」と
勉
強
し
た
ク

リ
ケ
ッ
ト
を
見
つ
け
て
、「
こ
れ
だ
！
」と
、

野
球
の
と
き
の
よ
う
に
ピ
ン
と
き
て
、
す

ぐ
体
験
に
行
き
ま
し
た
。
最
初
は
で
き

な
か
っ
た
の
に
そ
れ
が
楽
し
く
て
、
場
所

を
見
つ
け
て
は
練
習
に
参
加
し
、
本
格

的
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
し
た
。

新
し
い
こ
と
に
挑
戦
す
る
喜
び

オ
ー
ル
ラ
ウ
ン
ダ
ー
を
究
め
た
い

―
―
で
き
な
い
状
態
で
も
楽
し
く
、
ク

リ
ケ
ッ
ト
に
の
め
り
こ
ん
で
い
っ
た
の
は

な
ぜ
で
し
ょ
う
。

　
ク
リ
ケ
ッ
ト
は
、
守
備（
投
げ
る
）側
が

ボ
ー
ル
で
ウ
ィ
ケ
ッ
ト
と
い
う
３
本
の
柱

を
倒
し
て
ア
ウ
ト
を
と
り
、
攻
撃（
打
つ
）

側
は
そ
れ
を
倒
さ
せ
な
い
よ
う
に
ボ
ー
ル

を
打
ち
返
す
な
ど
で
得
点
し
ま
す
。
ボ

ウ
ラ
ー（
投
手
）が
投
げ
た
ボ
ー
ル
か
ら

ウ
ィ
ケ
ッ
ト
を
守
る
た
め
に
、多
く
の
バッ

ツ
マ
ン（
打
者
）は
バ
ッ
ト
を
腰
の
辺
り
に

構
え
ま
す
。
そ
の
独
特
の
構
え
で
は
最

初
は
全
然
ボ
ー
ル
に
当
た
ら
ず
、「
な
ん

で
当
た
ら
な
い
の
？
」と
、
挑
戦
し
て
い

く
こ
と
に
ワ
ク
ワ
ク
し
ま
し
た
。

　
３
６
０
度
ど
こ
に
打
っ
て
も
よ
く
、
自

由
度
の
高
さ
が
ク
リ
ケッ
ト
の
魅
力
で
す
。

と
に
か
く
う
ま
く
な
り
た
く
て
練
習
を
重

ね
、
半
年
く
ら
い
あ
と
に
勧
め
ら
れ
て
全

日
本
の
選
考
を
受
け
ま
し
た
。
初
め
て
日

本
代
表
と
し
て
プ
レ
ー
し
た
と
き
は
、
本

当
に
誇
ら
し
く
う
れ
し
かっ
た
で
す
。

―
―
始
め
て
約
半
年
で
の
日
本
代
表
入

り
は
す
ば
ら
し
い
で
す
ね
。

　
野
球
部
で
セ
ン
タ
ー
や
サ
ー
ド
を
守
っ

て
い
て
、
守
備
力
で
選
ん
で
も
ら
っ
た
と

思
い
ま
す
。
１
人
の
ボ
ウ
ラ
ー
の
規
定

投
球
数
が
あ
る
の
で
チ
ー
ム
の
半
分
く

ら
い
が
ボ
ウ
ラ
ー
で
、
最
初
の
国
際
試

合
の
あ
と
、
チ
ー
ム
の
た
め
に
な
る
と
考

え
て
ピ
ッ
チ
ン
グ
の
練
習
を
始
め
、
い
ま

は
ボ
ウ
ラ
ー
も
務
め
て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
、「
打
っ
て
投
げ
て
守
れ
る
、

す
ご
い
選
手
に
な
り
た
い
！
」と
思
う
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。野
球
の
ホ
ー
ム
ラ
ン

に
あ
た
る
長
打
を
、ク
リ
ケ
ッ
ト
で
は
６

点
入
る「
シ
ッ
ク
ス
」と
言
い
ま
す
。
シ
ッ

ク
ス
を
量
産
し
た
い
と
思
う
と
通
常
の

打
ち
方
で
は
難
し
く
、
見
つ
け
た
バ
ッ

テ
ィ
ン
グ
ス
タ
イ
ル
を
練
習
中
で
す
。

―
―
ど
ん
な
ス
タ
イ
ル
で
す
か
。

　
ク
リ
ケ
ッ
ト
の
バ
ッ
ト
に
は
羽
子
板
の

よ
う
に
平
ら
な
面
が
あ
り
ま
す
。
低
く

構
え
る
の
は
、
野
球
の
バ
ッ
ト
よ
り
だ
い

ぶ
重
く
、
空
気
抵
抗
が
あ
っ
て
扱
い
づ

ら
い
の
も
大
き
な
理
由
で
す
。
で
も
私

は
上
の
ほ
う
で
構
え
、
バ
ッ
ト
の
重
さ
を

利
用
し
重
心
移
動
で
野
球
の
フ
ル
ス
イ

ン
グ
に
近
い
フ
ォ
ー
ム
で
振
り
ま
す
。

“
不
可
能
＂を
実
現
し

影
響
を
与
え
ら
れ
る
存
在
が
目
標

―
―
現
在
は
ど
の
よ
う
に
活
動
を
な

さ
って
い
る
の
で
す
か
。

　

初
め
て
の
ア
ス
リ
ー
ト
社
員
と
し
て
、

会
社
に
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
た
だ
き
な
が

ら
、
午
前
中
は
母
校
の
至
学
館
大
学
で

練
習
し
て
午
後
に
仕
事
、
週
末
な
ど
に
試

合
と
い
う
生
活
で
す
。

　

新
し
い
バ
ッ
テ
ィ
ン
グ
ス
タ
イ
ル
で
、

重
い
バ
ッ
ト
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
ボ
ー

ル
に
合
わ
せ
て
い
く
に
は
、
パ
ワ
ー
や
速

さ
な
ど
あ
ら
ゆ
る
力
が
必
要
と
さ
れ
ま

MY SPORTS

す
。
バ
ッ
ト
を
振
る
こ
と
で
必
要
な
筋
肉

を
鍛
え
て
い
て
、
全
身
の
筋
肉
量
が
増

え
て
締
ま
り
、
体
に
厚
み
が
増
し
て
き

ま
し
た
。
こ
の
体
づ
く
り
の
た
め
に
食

事
の
管
理
も
し
て
い
ま
す
。
小
麦
粉
を

極
力
と
ら
な
い
グ
ル
テ
ン
フ
リ
ー
に
し
た

ら
、
疲
労
が
抜
け
や
す
く
な
り
動
き
に

キ
レ
が
出
て
、
効
果
を
感
じ
て
い
ま
す
。

―
―
ど
ん
な
未
来
を
め
ざ
し
て
い
る
の

で
し
ょ
う
か
。

　
ク
リ
ケ
ッ
ト
で
世
界
を
魅
了
し
た
い
で

す
。
日
本
で
は
ま
だ
認
知
度
が
低
い
の

で
、
普
及
の
た
め
に
も
子
ど
も
た
ち
に

あ
こ
が
れ
ら
れ
る
よ
う
な
世
界
一
の
選

手
に
な
ら
な
く
て
は
な
ら
な
い
、
バ
ッ

テ
ィ
ン
グ
ス
タ
イ
ル
を
完
成
さ
せ
な
い
と

そ
の
未
来
は
な
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
私
は
学
生
時
代
に
健
康
運
動
指
導
士

と
健
康
運
動
実
践
指
導
者
を
取
得
し
、

地
域
の
貯
筋
ト
レ
講
座
の
指
導
や
子
ど

も
た
ち
の
ス
ポ
ー
ツ
指
導
な
ど
に
携
わ
っ

て
、
楽
し
く
元
気
に
長
生
き
し
よ
う
と
運

動
に
取
り
組
む
幅
広
い
年
齢
層
の
方
た
ち

に
お
会
い
し
ま
し
た
。
幸
せ
に
生
き
る
た

め
の
健
康
の
重
要
性
を
認
識
し
て
資
格

保
有
者
の
責
任
を
感
じ
、
い
ま
も
い
ろ
ん

な
経
験
を
し
て
知
識
を
増
や
し
、
学
び

続
け
て
い
ま
す
。

　
打
ち
方
を
変
え
た
と
き
、周
り
か
ら「
無

理
だ
」と
反
対
さ
れ
ま
し
た
。で
も
ス
ポ
ー

ツ
で
は
正
し
さ
を
結
果
で
証
明
で
き
ま

す
。不
可
能
と
言
わ
れ
た
こ
と
を
体
現
し
、

見
つ
け
た
私
に
と
っ
て
の“
正
し
い
答
え
”

が
、一
人
で
も
多
く
の
人
の
希
望
に
な
り
、

健
康
や
幸
せ
の
役
に
立
っ
た
ら
い
い
な
と

思
い
ま
す
。

当初は試行錯誤した新しい打法だが、少しずつシックスが増えてきた。いま
は60％くらい完成してきたと感じているところで、「全シックス」という“究極”
をめざしていくと語る。
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町民の３分の１が参加する一大イベント

毎年10月には「ふれあいスポーツデー」を２日間にわ
たって開催。5km・10kmのウォーキング、ミニテニス、
ラージボール卓球、 パークゴルフ、ミニサッカー、 親子
＆幼児遊びコーナーなど、さまざまなスポーツが体験でき、
町の人口5,000人弱の３分の１が参加する恒例のイベント
となっている。

また、2021年度には貯筋運動ステーション事業を実
施。周辺地域も含め、 初めての取り組みで好評を博した
が、 翌年度は新型コロナウイルス感染症拡大の影響を受
けて参加者は限定的だった。今後、高齢者が集う場面で
積極的に貯筋運動を展開していく。

さらにクラブは、スポーツを通じた町民のいっそうの交流
に向けて、スポーツ少年団やスポーツ協会との統合、 体
育系大学との連携協定の締結等を通じて、より豊かな地域
のスポーツ環境のプラットホームづくりに取り組む考えだ。

スポーツをする・みる・ささえるスポット

標津町は北海道東部、根室海峡沿岸の中央部に位置し
ており、目の前に北方領土・国後島を望む。 海と緑と川
の自然に恵まれ、 漁業では秋ザケとホタテは日本有数の
水揚げ量を誇り、 酪農では2万頭に及ぶ乳牛が広大な牧
草地に放牧されている。また、アイヌの人々が暮らした日
本最大規模の古代住居跡群「伊

い

茶
ちゃ

仁
に

カリカリウス遺跡」が
あり、歴史文化も身近に残る。

総合型地域スポーツクラブの標津スポーツクラブすぽっ
とは、幼児から高齢者まで「いつでも、どこでも、だれで
も、 いつまでも」をモットーに活動している。定期活動で
は、 小・中学生が対象の「スポーツ体験教室」と、 大人
対象の「ウォーキング広場」は特に人気の教室だ。また、
6月の「メダカ水泳教室」や1月の「初心者スケート教室」な
ど、 未経験者も始めやすいプログラムを積極的に企画し
ている。

わがまち、わがクラブ 第32回

NPO法人標津スポーツクラブすぽっと
所在地：北海道標津郡標津町南2条西4丁目1番1-1  標津町総合体育館内

設立：2007年2月24日　会員数：100人（2023年6月現在）

パスワードの設定、
管理で気をつけること第8回

者に推測されやすい生年月日などのわかりやすいパスワー
ドを避ける」「複数種類の文字種や数値を交ぜて、総当た
りによる推測を難しくする」「頻繁にパスワードを変更する」
「見られることを避けるために、 パスワードは紙に書かな
い」といった対応が唱えられますが、 本来であればこのよ
うに利用者に負担ばかりかける方法が並ぶのはおかしいの
です。そこで、近年は指紋や顔（生体情報によって認証す
る）への移行が少しずつ進んでいるわけです。
　とはいうものの、パスワードによる認証は広く普及してい
て、ある意味、国民全体で使い方の学習が済んでいる状態
であること、開発コストも運営コストも低廉なことを考慮する
と、すぐにパスワード方式がなくなるとは考えられません。不
完全なしくみであることを踏まえて、前記のような漏れるリ
スクを下げる対症療法を徹底していくことが重要です。

「パスワードを設定すれば安心」ではない？
　パスワードを利用するときに知っておくべき点は、そもそ
も認証のしくみとして欠陥があるということです。本人確
認は一般的に、「身元確認」と「当人認証（許可された本人
が使っているかどうか）」に区分できます。私たちがパソコ
ンにログインするときなどに行っているのは当人認証です。
手順としては、
　①識別（誰であるか）
　②認証（本当にその人か）
　③認可（その人は何をしていいのか）
と流れていきます。
　識別にはユーザID、認証にはパスワードを使うことが多
いですが、これは主にシステムを提供する側の都合でそ
うしているのであって、認証＝パスワードではありません。
むしろパスワードという知識を利用する認証方法は、物体
の所有によって認証する「カギ」などに比べると他者に漏れ
やすく、漏れなくても推測される可能性があるなどの欠点
が目立ちます。それを一時しのぎでごまかすために、「他

WEB時代の
セキュリティ対策

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）

多様な認証方法が少しずつ普及している

知識による認証 生体情報による認証 所有による認証
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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～

室
町
時
代
に
国
際
貿
易
都
市
と
し
て
栄

え
た
堺
で
は
、
富
裕
な
商
人
た
ち「
町
衆
」

の
文
化
隆
盛
が
見
ら
れ
、
茶
の
湯
は
そ
の
代

表
で
し
た
。
千
家
茶
道
の
祖
で
あ
る
千
利

休
を
は
じ
め
、
多
く
の
茶
人
を
堺
か
ら
輩
出

し
て
い
ま
す
。
利
休
が
修
行
し
た
名め

い

刹さ
つ

南

宗
寺
で
は
、
国
指
定
名
勝
の
枯
山
水
の
庭
、

天
井
画「
八は

っ

方ぽ
う

睨に
ら
み
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ゅ
う

」が
見
ら
れ
る
国
指
定

重
要
文
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財
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仏
殿
、
利
休
好
み
の
茶
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「
実
相
庵
」を
拝
観
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

近
代
で
は
歌
人
・
与
謝
野
晶
子
が
活
躍

し
ま
し
た
。
和
菓
子
商「
駿
河
屋
」の
三
女

と
し
て
生
ま
れ
た
晶
子
は
、
家
業
を
手
伝
い

な
が
ら
文
学
会
に
入
会
す
る
な
ど
、
多
感

な
少
女
時
代
を
堺
で
過
ご
し
て
い
ま
す
。
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の
生
家
跡
や
市
内
各
所
に
は
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晶
子
の
歌
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が
点
在
し
て
い
ま
す
。

「
さ
か
い
利
晶
の
杜も

り

」は
、
堺
が
生
ん
だ
２

人
の
文
化
人
、
利
休
と
晶
子
を
テ
ー
マ
に
し

た
文
化
観
光
施
設
で
す
。
利
休
と
安
土
桃

山
時
代
の
堺
、
晶
子
と
明
治
大
正
時
代
の

堺
な
ど
、
歴
史
文
化
を
深
く
知
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
千
利
休
屋
敷
跡
も
隣
接
し
て
お

り
、
利
休
の
産
湯
に
使
わ
れ
た
と
さ
れ
る

「
椿つ

ば
き

の
井
戸
」や
、
利
休
ゆ
か
り
の
大
徳
寺

山
門
の
古
部
材
が
移
築
さ
れ
た
井
戸
屋
形

が
あ
り
ま
す
。

粋
な
商
人
た
ち
が
築
き
上
げ
た

堺
文
化
の
歩
み
を
た
ど
る

コース
概略
全　長
7.2km
所要時間
92分

第 80  回 商都・堺、千利休と与謝野晶子を偲
し の

ぶみち（大阪府）

Start

◆��最寄り駅：南海本線堺駅より徒歩約10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（有）／看板・
標識（有）／近隣に宿泊施設（有）
◆�コースに関する問い合わせ先：公益社団
法人堺観光コンベンション協会事業推進グ
ループ　tel：072-233-5258

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。

写真：南宗寺

Goal

さ
か
い
利
晶
の
杜
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）
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5.7km（71分）



令和5年11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

〒105-0021　東京都港区東新橋2-6-10 大東京ビル７階
公益財団法人 健康・体力づくり事業財団 指導者支援部 研究助成担当
TEL：03-6430-9115／FAX：03-6430-9215／Mail：josei@health-net.or.jp

■問合せ先
公益財団法人

運動指導における実践研究や、地域・職域における健康・体力づくりのための
調査研究に対して助成を行います。
指定研究区分は、健康運動指導士又は健康運動実践指導者以外に、大学等の
研究機関に所属する方も応募いただけます。
※なお、前年度（令和４年度）に本研究助成金の交付を受けた方は応募できません。

https://www.health-net.or.jp/tyousa/josei/index.html

募集要項及び応募方法は当財団ホームページよりご確認ください。

申請書
ダウンロード

1

実践研究
ア. 運動指導活動における検証、課題解
決、人材育成、新たな指導法等のための
研究

イ. 運動指導活動における事例をもとに得
た経験や知識の具体的成果報告、自ら
が考案・工夫した運動プログラム・指導
方法等に係る効果検証等の具体的成
果報告

健康運動指導士又は
健康運動実践指導者の
資格を有する者

2

調査研究
我が国の健康・体力づくりに

貢献できる、
地域・職域における
健康・体力づくり推進、
新たな指導の

あり方等のための研究

1研究につき

 100万円
（5件以内）

助 成 金 額

応 募 資 格

健康運動指導士又は
健康運動実践指導者の
資格を有する者

※この区分は、大学・研究機関において研究活動を主な
業務とされている方より、指導活動を主な業務とされ
ている方を優先します。

「学校教育法に基づく大学及び同附属試験研究機関」
「国の施設等機関」「地方公共団体の附属試験研究機
関」「研究を主な事業目的としている　公益財団法人、
公益社団法人、一般財団法人及び一般社団法人」「研究
を主な事業目的とする独立行政法人通則法（平成11年
法律第103号）第２条の規定に基づき設立された独立行
政法人」「その他これらに準ずる適当と認める機関」

3

指定研究
令和５年度研究課題

『地域における身体活動・運動の
推進に関する研究』

1研究につき

 250万円
（3件以内）

助 成 金 額

応 募 資 格

以下に所属する研究者

上
限

1研究につき

50万円
（15件以内）

助 成 金 額

上
限

上
限

募集内容

健康運動指導
  令和5年度

研究助成
公益財団法人 健康・体力づくり事業財団

必着令和５年５月～
令和６年３月31日 令和

４年
令和
５年12月1日　～ 1月13日研

究
期
間

受
付
期
間

申
請 木 金

応募は
こちらから

応 募 資 格

選考結果は令和５年４月に郵送にて通知します。

令和6年度

5

6

令和6年

令和7年 令和
5年

令和
6年●金 12

6

研究区分 内容／（指定研究）研究課題 助成金額 応募資格

❶ 実践研究

ア. �運動指導活動における検証、課題解決、人材育成、
新たな指導法等のための研究

イ. �運動指導活動における事例をもとに得た経験や知識
の具体的成果報告、自らが考案・工夫した運動プロ
グラム・指導方法等に係る効果検証等の具体的成果
報告

ウ. �多くの健康運動指導士・健康運動実践指導者が活
用できる運動プログラム教材や運動器具などを作成
するための研究

1研究につき
上限50万円
15件以内

健康運動指導士又は健康運動実践
指導者の資格を有する者

❷ 調査研究
我が国の健康・体力づくりに貢献できる、地域・職域にお
ける健康・体力づくり推進、新たな指導のあり方等のため
の研究

1研究につき
上限100万円
5件以内

健康運動指導士又は健康運動実践
指導者の資格を有する者

❸ 指定研究

【令和６年度研究課題】
①�健康運動指導士・健康運動実践指導者の活躍とキャリ
ア形成に関する研究
　キーワード：�健康運動指導士・健康運動実践指導者、	

資格活用、地域連携、キャリア形成
②高齢労働者の健康づくりと安全確保に関する研究
　キーワード：�高齢労働者、身体活動促進、転倒防止、	

怪我予防、リスク管理、健康経営
③�多職種連携による地域住民の健康づくり運動に関す
る研究
　キーワード：�多職種連携、健康増進、運動指導、行動

変容、地域資源開発

1研究につき
上限250万円
3件以内

以下に所属する研究者
・「学校教育法に基づく大学及び同附
属試験研究機関」「国の施設等機関」

・「地方公共団体の附属試験研究機関」
「研究を主な事業目的としている公
益財団法人、公益社団法人、一般
財団法人及び一般社団法人」「研究
を主な事業目的とする独立行政法
人通則法（平成11年法律第103号）
第２条の規定に基づき設立された独
立行政法人」「その他これらに準ずる
適当と認める機関」


