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心
血
管
疾
患
発
症
⾼
リ
ス
ク
者
の
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ

女
性
の
見
逃
し
９
割
を
５
割
に
改
善
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現
在
、
特
定
健
診
に
お
い
て
、
心
血

管
疾
患
高
リ
ス
ク
者
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
の
目

的
で
広
く
診
断
さ
れ
て
い
る
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
Ｍｅ
ｔ
Ｓ
）診
断
基
準
は

複
数
存
在
し
、
世
界
的
に
⽤
い
ら
れ
る 

Ｉ
Ｄ
Ｆ（
国
際
糖
尿
病
連
盟
）基
準
、米
国

（
Ｎ
Ｃ
Ｅ
Ｐ 

Ａ
Ｔ
Ｐ
Ⅲ
）基
準
の
ほ
か
、
日

本
で
は
独
⾃
の
診
断
基
準
で
診
断
さ
れ
て

い
る
。
こ
れ
ら
の
基
準
値
自
体
の
違
い
に

対
し
て
⻑
年
議
論
が
続
い
て
き
た
。ま
た
、

虚
⾎
性
心
疾
患
、
脳
卒
中
は
、
い
ず
れ
も

発
症
す
る
と
大
き
く
Ｑ
Ｏ
Ｌ（
⽣
活
の
質
）

を
低
下
さ
せ
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
Ｍｅ

ｔ
Ｓ
診
断
基
準
に
よ
る
予
測
能
を
検
討
し

た
報
告
は
ほ
と
ん
ど
な
か
っ
た
。

　

本
研
究
は
、
国
内
56
万
人
の
約
５
年

間
の
縦
断（
経
時
的
）観
察
に
お
け
る
実

際
の
心
⾎
管
疾
患
発
症
の
有
無
に
基
づ

き
、
そ
の
予
測
に
最
適
化
さ
れ
た
修
正
新

基
準
を
設
定
、
心
血
管
疾
患
高
リ
ス
ク
者

の
見
逃
し
を
大
幅
に
減
ら
す
こ
と
に
成
功

し
た
も
の
で
あ
る
。

　

分
析
対
象
に
は
、
特
定
健
診
と
健
康
保

険
レ
セ
プ
ト
デ
ー
タ
を
合
わ
せ
、
２
０
０
８

年
か
ら
２
０
１
６
年
に
健
診
を
受
け
、
過

去
に
虚
⾎
性
心
疾
患
、
脳
卒
中
の
既
往
の

な
い
18
～
74
歳
の
男
女
56
万
５
０
７
９
人

（
平
均
45
・
６
歳
）を
抽
出
し
た
。
虚
血

性
心
疾
患
や
脳
卒
中
の
発
症
を
追
跡
、
Ｍ

ｅ
ｔ
Ｓ
の
日
本
基
準
、
国
際
基
準（
Ｉ
Ｄ
Ｆ

基
準
、
Ｎ
Ｃ
Ｅ
Ｐ 

Ａ
Ｔ
Ｐ
Ⅲ
基
準
）に
よ

り
心
血
管
疾
患
発
症
の
予
測
能
を
検
討

し
た
。
さ
ら
に
、 

Ｍｅ
ｔ
Ｓ
診
断
基
準
の
構

成
項
目
そ
れ
ぞ
れ
に
関
し
て
、
心
血
管
疾

患
発
症
予
測
の
た
め
の
最
適
値（
表
・
修

正
新
基
準
）を
算
出
、
心
⾎
管
疾
患
の
予

測
が
ど
の
程
度
改
善
す
る
の
か
を
検
討
し

た
。
追
跡
期
間
５
・
２
年（
中
央
値
）に

男
性
３
９
３
４
人
、
⼥
性
８
９
３
人
が
心

⾎
管
疾
患
を
発
症
し
た
。
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解
析
の
結
果
、
心
血
管
疾
患
発
症
リ
ス

ク
は
、
既
存
の
各
Ｍｅ
ｔ
Ｓ
診
断
基
準
、
修

正
新
基
準
の
い
ず
れ
に
お
い
て
も
２
・
０
～

２
・
７
倍
と
大
差
を
認
め
な
か
っ
た
。一
方
、

Ｍｅ
ｔ
Ｓ
の
有
病
率
は
、
現
⾏
日
本
で
は
男

性
13
・
６
％
、
女
性
２
・
３
％
だ
っ
た
も
の

が
、
修
正
新
基
準
で
は
男
⼥
と
も
26
～

30
％
程
度
へ
と
⼤
幅
に
上
昇
し
、
心
血
管

疾
患
の
感
度
は
、
日
本
基
準
で
男
性
31
・

２
％
、
女
性
９
・
０
％
だ
っ
た
も
の
が
男
⼥

と
も
50
〜
55
％
へ
大
き
く
上
昇
し
た
。

　

研
究
チ
ー
ム
の
考
察
に
よ
れ
ば
、
⽇
本

⼈
で
は
複
数
の
危
険
因
⼦
を
有
す
る
⾮

肥
満
者
の
有
病
率
が
⾼
い
と
す
る
報
告
も

あ
り
、
Ｍｅ
ｔ
Ｓ
診
断
基
準
に
お
い
て
ウ
エ

ス
ト
周
囲
⻑
を
必
須
項
⽬
と
す
る
こ
と

は
、
⾮
肥
満
者
に
お
け
る
⼼⾎

管
疾
患
の

⾼
リ
ス
ク
集
団
を
⾒
落
と
す
可
能
性
が
あ

る
と
し
た
。
修
正
新
基
準
は
、
現
行
基

準
と
比
較
し
て
有
病
率
と
感
度
を
大
き

く
増
加
さ
せ
、
心
血
管
疾
患
高
リ
ス
ク
者

ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
の
性
能
が
大
幅
に
改
善
で

き
る
こ
と
が
示
唆
さ
れ
た
と
し
て
い
る
。

表●現在世界で使われている代表的な MetS 診断基準と修正新基準
⽇本基準 (2005) IDF 基準 (2005) 改訂 NCEP ATP Ⅲ 基準 (2005) 修正新基準１ 修正新基準２

判定 腹部肥満必須、
かつその他２項⽬以上

腹部肥満必須、
かつその他２項⽬以上 以下の３項⽬以上 腹部肥満必須、かつ

その他２項⽬以上 以下の３項⽬以上

ウエスト周囲長 (cm) 男≧85 男≧90 男≧90 男≧83
⼥≧90 ⼥≧80 ⼥≧80 ⼥≧77

トリグリセリド　TG 値
 (mg/dL) 男⼥ともTG≧150

かつ/またはHDL-C<40
または治療中

男⼥とも≧150
または治療中 男⼥とも≧150または治療中 男 TG≧130かつ /または

HDL-C<50または治療中
⼥ TG≧90かつ /または
HDL-C<65または治療中

HDL- コレステロール
(mg/dL)

男<40または治療中
⼥<50または治療中

男<40または治療中
⼥<50または治療中

収縮期・拡張期
⾎圧 (mmHg)

収縮期⾎圧≧130
かつ /または
拡張期⾎圧≧85
または治療中

収縮期⾎圧≧130
かつ /または
拡張期⾎圧≧85
または治療中

収縮期⾎圧≧130
かつ /または
拡張期⾎圧≧85
または治療中

男：収縮期⾎圧≧130かつ /または
拡張期⾎圧≧80または治療中

⼥：収縮期⾎圧≧120 かつ /または
拡張期⾎圧≧80または治療中

空腹時⾎糖 (mg/dL) ≧110または治療中 ≧110または治療中 ≧100 男≧100 または治療中
⼥≧90または治療中

修正新基準1：MetS の各構成項⽬の閾値を⼼⾎管疾患発症予防に最適化した、ウエスト周囲⻑を必須項⽬とした基準
修正新基準2：MetS の各構成項⽬の閾値を⼼⾎管疾患発症予防に最適化した、必須項⽬のない基準



Q&A
ま
す
。
そ
の
機
能
や
形
状
か
ら
、
英
語
や

フ
ラ
ン
ス
語
で
は「
水
パ
イ
プ（w

ater pipe

）

（pipe a eau

）」と
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
の

で
、
本
稿
で
も「
水
パ
イ
プ
た
ば
こ
」と
記
す

こ
と
に
し
ま
す
。

　

そ
の
歴
史
は
古
く
、
１
５
０
０
年
代
に
は

す
で
に
あ
っ
た
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
水

パ
イ
プ
た
ば
こ
は
、
た
ば
こ
葉
の
上
に
炭
を

の
せ
る
な
ど
し
て
燃
焼
さ
せ
、
発
生
し
た

煙
を
ガ
ラ
ス
瓶
の
中
の
水
を
通
し
て
吸
い
ま

す（
図
参
照
）。
ガ
ラ
ス
瓶
は
、
一
般
的
に
は

60
～
80㎝
、
大
き
い
も
の
で
は
１ｍ
以
上
の
大

き
さ
の
た
め
、持
ち
運
び
は
現
実
的
で
な
く
、

喫
煙
者
が
水
パ
イ
プ
た
ば
こ
の
近
く
に
行
っ

て
喫
煙
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

た
ば
こ
の
葉
に
は
、果
物
や
ス
パ
イ
ス
、

花
、コ
ー
ヒ
ー
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
フ
レ
ー

バ
ー
が
混
合
さ
れ
、
甘
さ
や
香
り
な
ど

の
趣
向
が
こ
ら
さ
れ
て
い
ま
す
。
水
を

通
す
こ
と
に
よ
っ
て
、
煙
の
苦
み
や
雑
味

が
取
り
除
か
れ
、
口
当
た
り
が
よ
く
な

る
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

▼�
水
パ
イ
プ
た
ば
こ
の
問
題
点

　

一
方
で
、
紙
巻
た
ば
こ
の
喫
煙
が
１

本
で
４
、５
分
程
度
で
あ
る
の
に
対
し

て
、
水
パ
イ
プ
た
ば
こ
は
１
回
の
燃
焼

時
間
が
１
時
間
程
度
と
長
く
な
る
特
徴

も
あ
り
、
結
果
的
に
長
時
間
、
多
量
の

煙
を
吸
引
す
る
こ
と
に
も
な
り
ま
す
。

こ
の
た
め
、
煙
の
中
に
含
ま
れ
る
有
害

▼ �

水
パ
イ
プ
た
ば
こ
と
は

　

全
国
的
に
近
年
、
シ
ー
シ
ャ・

バ
ー
が
不
気
味
な
広
が
り
を

み
せ
て
い
ま
す
。
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上
で
も

「
急
増
」「
盛
り
上
が
り
」な
ど
の
言
葉
が

あ
ふ
れ
、
若
者
を
中
心
に
は
や
り
始
め
た
気

配
が
あ
り
ま
す
。
シ
ー
シ
ャ・
バ
ー
は
、
シ
ー

シ
ャ
と
呼
ば
れ
る
水
パ
イ
プ
た
ば
こ
を
吸
い

な
が
ら
、
お
酒
や
カ
フ
ェ
を
楽
し
む
店
舗
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

水
パ
イ
プ
た
ば
こ
は
、
中
東
を
は
じ
め
、

北
ア
フ
リ
カ
や
イ
ン
ド
、ト
ル
コ
な
ど
で
広
ま
っ

て
お
り
、
呼
び
名
も
シ
ー
シ
ャ（Sheesha

）、

フ
ッ
カ
ー（H

ookah

）、ナ
ル
ギ
レ（N

argile

）

な
ど
、
地
域
や
言
葉
に
よ
っ
て
異
な
っ
て
い

化
学
物
質
へ
の
暴
露
量
が
紙
巻
た
ば
こ
よ
り

も
多
く
な
り
、
健
康
へ
の
悪
影
響
も
大
き

く
な
る
懸
念
が
あ
り
ま
す
。

　

水
パ
イ
プ
た
ば
こ
を
勧
め
る
シ
ー
シ
ャ・
バ
ー

関
係
者
の
中
に
は
、
煙
を
水
に
通
す
こ
と
に

よ
って
有
害
化
学
物
質
が
取
り
除
か
れ
る
た
め

に
、
ニ
コ
チ
ン
や
タ
ー
ル
が
少
な
い
、
健
康
影

響
が
少
な
い
と
訴
求
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す

が
、
喫
煙
時
間
と
量
の
視
点
を
考
慮
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
複
数
人
に
よ
る

共
有
は
、
口
唇
ヘ
ル
ペ
ス
や
結
核
、
ピ
ロ
リ
菌

な
ど
の
感
染
症
拡
大
の
リ
ス
ク
も
あ
り
ま
す
。

　

水
パ
イ
プ
た
ば
こ
も
、
健
康
被
害
の
大
き

な
た
ば
こ
で
あ
る
こ
と
は
疑
い
よ
う
が
あ
り

ま
せ
ん
。

Q A&

A

Q シーシャと呼ばれる水パイプたばこは、健康に悪い影響がある
のでしょうか。（男性・25歳）

国立がん研究センターがん対策研究所
がん情報提供部たばこ政策情報室長平野 公康お答えいただいた方

　受動喫煙対策のための改正健康増進法において、
シーシャ・バーは喫煙目的施設、いわゆるシガーバー
の一種になります。店舗の入り口には、喫煙を目的と
した施設であることの表示が義務づけられ、20歳未満
の人は客・従業員を問わず立ち入り禁止となります。
　受動喫煙を防止する観点からも、また受動喫煙によ
る健康被害から自分の身を守るためにも、標識を確認
して入店を避けることが大切であることを伝えましょう。

Point
保健指導等に携わる人は

図●水パイプたばこ（シーシャ）の構造

炭

たばこ、フレーバー

空気

火皿 たばこ

炭受け皿

マブサム

ボディ

ホース

水

逆止弁

炭

壺
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令和６年度公認スポーツプログラマー養成講習会
フィットネスの維持や向上についての専門的な知識と技能を持ち、
個々人に適した身体づくりの実技指導と活動プログラムの提供ができる指導者を養成します。
【受講条件】
 

【カリキュラム】

受講する年の4月1日現在で満20歳以上の者
受講有効期間内で講習の全日程に参加が可能である者
指導者マイページから申込が出来る者

共通科目135時間（事前・事後学習及びWEB 講習）
専門科目44時間（講義と実技による集合講習）

【受 講 料】

【実施日程】

【そ の 他】

62,900円（税込）
◎健康運動指導士資格保有者は割引制度により 22,000円
共通科目（WEB講習）：10月26日（土）～27日（日）
専門科目：令和7年1月27日（月）～2月1日（土）
会場：国立オリンピック記念青少年総合センター
健康運動指導士資格保有者は共通科目免除

指導者マイページから
アカウント登録＆申込
詳細はコチラ▶▶▶　

受講者募集!!
受付期間

5月1日水～6月28日金

申
込
方
法

詳細は
コチラ▶▶▶

開
催
要
項

■共通科目Ⅱに関する問い合わせ先：
公益財団法人日本スポーツ協会　
スポーツ指導者育成部 指導者育成課
スポーツプログラマー担当　TEL：03-6910-5812
E-mail：shidoin@japan-sports.or.jp

■専門科目に関する問い合わせ先：
公益財団法人日本スポーツ施設協会
育成課
TEL：03-5972-1983
E-mail：mail@jp-sfa.or.jp

健康づくり  2024.523

糖
尿
病
性
腎
症
重
症
化
予
防

プ
ロ
グ
ラ
ム
改
定
版
を
公
表

　

厚
労
省
は
３
月
28
日
、「
糖
尿
病
性
腎
症

重
症
化
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム
」の
改
定
版
を
公

表
し
た（https://w

w
w
.m

hlw
.go.jp/

stf/new
page_38699.htm

l

）。
同
プ
ロ

グ
ラ
ム
は
、
糖
尿
病
性
腎
症
重
症
化
予
防

の
横
展
開
を
め
ざ
す
と
と
も
に
、
取
り
組

み
の
質
を
確
保
す
る
た
め
、
平
成
28
年
に

策
定
さ
れ
、
対
象
者
の
抽
出
、
関
係
者
と

の
連
携
や
評
価
等
、
Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
サ
イ
ク
ル
に

沿
っ
て
事
業
を
進
め
る
た
め
の
基
本
的
事

項
を
ま
と
め
た
も
の
。

　

改
定
版
で
は
、
対
象
者
の
健
診
結
果
の

有
無
や
糖
尿
病
の
治
療
状
況
別
に
、
Ｈ
ｂ

Ａ
１ｃ
や
血
圧
の
状
況
等
を
踏
ま
え
た
抽
出

基
準
と
対
象
者
の
状
態
に
応
じ
た
介
入
方

法
を
例
示
し
た
。
ま
た
、
ラ
イ
フ
コ
ー
ス
ア

プ
ロ
ー
チ
の
観
点
を
踏
ま
え
、
年
齢
層（
青

壮
年
層
、
高
齢
者
）を
考
慮
し
た
取
り
組

み
や
、
歯
周
病
未
治
療
者
へ
の
歯
科
受
診

勧
奨
、
定
期
的
・
継
続
的
な
眼
科
受
診
勧

奨
の
推
進
を
新
設
し
た
ほ
か
、
評
価
対
象

者
の
と
ら
え
方
、
市
町
村
や
都
道
府
県
等

に
お
け
る
評
価
指
標
例
の
提
示
を
盛
り
込

ん
で
い
る
。

地
域
保
健・健
康
増
進
事
業
報
告

歯
周
疾
患
検
診
の
要
精
検
は
６
割

　

厚
労
省
は
３
月
26
日
、「
令
和
４
年
度
地

域
保
健
・
健
康
増
進
事
業
報
告
の
概
況
」を

公
表
し
た（https://w

w
w
.m

hlw
.go.jp/

toukei/saikin/hw
/c-hoken/22/

index.htm
l

）。
令
和
４
年
度
に
市
区
町

村
が
実
施
し
た
歯
周
疾
患
検
診
の
受
診
者

数
は
36
万
５
４
８
１
人
で
、
要
精
検
者
は

65
・
９
％
で
最
も
多
く
、
要
指
導
者
は
23
・

６
％
、
異
常
な
し
は
10
・
４
％
だ
っ
た
。
骨こ

つ

粗そ

鬆し
ょ
う
し
ょ
う症
検
診
の
受
診
者
数
は
31
万
３
７
３

人
で
、
異
常
な
し
は
56
・
０
％
で
最
も
多

く
、
要
指
導
者
は
27
・
７
％
、
要
精
検
者

は
16
・
１
％
だ
っ
た
。

　

が
ん
検
診
の
受
診
率
に
つ
い
て
は
、
胃
が

ん
が
６
・
９
％
、
肺
が
ん
が
６
・
０
％
、
大

腸
が
ん
が
６
・
９
％
、
子
宮
頸け

い

が
ん
が
15
・

８
％
、
乳
が
ん
が
16
・
２
％
だ
っ
た
。

初
の
ハ
ン
セ
ン
病
問
題
の
意
識
調
査

根
強
く
残
る
偏
見
差
別

　

厚
労
省
は一般
の
人
を
対
象
に
し
た
初
め

て
の「
ハ
ン
セ
ン
病
問
題
に
係
る
全
国
的
な

意
識
調
査
」を
実
施
し
、
４
月
４
日
に
結

果
を
公
表
し
た（https://pubpjt.m

ri.
co.jp/pjt_related/hansen_survey/
index.htm

l

）。
ハ
ン
セ
ン
病
の
認
知
度
に

つ
い
て
は
、「
名
前
は
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
」

が
52
・
２
％
、「
病
気
に
つ
い
て
多
少
は
知
っ

て
い
る
」が
33
・
０
％
だ
っ
た
。
ハ
ン
セ
ン
病

元
患
者（
回
復
者
）・
家
族
に
対
す
る
抵
抗

感
に
つ
い
て
は
、
近
所
に
住
ん
だ
り
、
同
じ

職
場
・
学
校
に
通
っ
た
り
、
同
じ
医
療
機

関
・
福
祉
施
設
を
利
用
す
る
と
い
っ
た
項

目
に
関
し
て
は
、「
ま
っ
た
く
抵
抗
を
感
じ

な
い
」「
あ
ま
り
抵
抗
を
感
じ
な
い
」は
54
・

２
～
61
・
９
％
だ
っ
た
。
他
方
、「
手
を
つ

な
ぐ
等
の
身
体
に
触
れ
る
こ
と
」「
ホ
テ
ル

な
ど
で
同
じ
浴
場
を
利
用
す
る
こ
と
」「
ハ

ン
セ
ン
病
元
患
者（
回
復
者
）の
家
族
と
あ

な
た
の
家
族
が
結
婚
す
る
こ
と
」に
関
し
て

は
、「
ど
ち
ら
と
も
い
え
な
い
」が
26
・
０
～

31
・
０
％
で
最
も
多
く
、「
と
て
も
抵
抗
を

感
じ
る
」「
や
や
抵
抗
を
感
じ
る
」が
18
・

５
～
21
・
８
％
で
偏
見
差
別
が
残
る
状
況

が
わ
か
っ
た
。

健康・体力
づくり情報



健康運動指導研究助成事業
令和6年度助成研究に20課題を採択

　健康運動指導士、健康運動実践指導者の自由な発想に基づく
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、課題解決のための「調査研究」および大学等に所属する研
究者による「指定研究」を支援することにより、運動指導の充実・強
化とともに運動指導者の資質向上を図り、もって国民の健康・体力
づくりに寄与することを目的とした標記事業を行っています。
　令和6年度は、実践研究15件、調査研究4件、指定研究1件を
外部有識者で構成する選考委員会（選考委員長：福永哲夫・鹿屋
体育大学元学長、東京大学・早稲田大学名誉教授）で選考のうえ、
4月8日付で決定・通知しました。
※採択者・テーマについては、ホームページを参照
≪問い合わせ≫指導者支援部　TEL：03-6430-9115
https://www.health-net.or.jp/tyousa/josei/josei_kenkyulistR06.html

健康運動指導士養成講習会
令和6年度前期二次募集中

　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及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して
いただき、当該コースの受講修了後、認定試験に合格・登録された
方に「健康運動指導士」の称号を付与します。
　二次募集は、定員になりしだい締め切りますので、ホームページを
ご確認のうえ、お早めにお申し込みください。	
●受講コース

104単位コース／�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／医師、保健師、管理栄養士
  51単位コース／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／�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
≪問い合わせ≫指導者養成部　TEL：03-6430-9113
https://www.health-net.or.jp/shikaku/shidoushi/youryou.html

貯筋運動普及研修会
開催協力組織・行政 募集中

　地域の健康・体力づくり、介護予防に貢献することを目的とした、
運動・スポーツ指導者を対象とする貯筋運動普及研修会の開催に
協力していただける地域組織・自治体を募集しています。電話でお問
い合わせのうえ、お申し込みください。
●想定している開催協力組織・自治体
　�自治体（スポーツ課、健康推進課、介護福祉課等）、スポーツ推

進委員会、日本健康運動指導士会県支部、総合型地域スポーツ
クラブ（・地域連絡協議会）　等

●�受講対象　�当該エリアの運動・スポーツ指導者、介護予防支援者等
●実施日数　1日（約5時間）
●開催にかかる費用　当財団で負担（参加者から受講料徴収）
●締切　5月13日（月）
≪問い合わせ≫事業部　TEL：03-6430-9114
https://www.health-net.or.jp/tyousa/tyokin/index.html

健康・体力づくり事業財団からのお知らせ

5月号  第553号

2024年（令和6年）5月1日発行
編集人　下光輝一

公益

https://www.health-net.or.jp/
e-mail mailbox-kenkoudukuri＠health-net.or.jp

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、５月31日（金）
（当日消印有効）まで左記へご応募ください。抽選で2名様
に澤渡知宏著『カラダを整えるセルフケアストレッチ&エクサ
サイズ』（ベースボール・マガジン社）をプレゼントいたします。

健康運動実践指導者養成講習会
大阪・東京会場申込開始

　健康づくりのための運動を安全・効果的に実践指導できる健康
運動実践指導者の養成講習会を、大阪府、東京都で開催します。
講習会修了後に実施する認定試験に合格・登録された方に「健康
運動実践指導者」の称号を付与します。
＜大阪会場＞	申込受付5月24日（金）～6月６日（木）
	 受講開始7月27日（土）
＜東京会場＞	申込受付6月7日（金）～6月20日（木）
	 受講開始8月10日（土）
≪問い合わせ≫指導者養成部　TEL：03-6430-9113
https://www.health-net.or.jp/shikaku/shidousya/youryou.html
※本誌裏表紙参照

健康・体力づくりに役立つ
動画コンテンツ配信開始

　誰でもネットから簡単に情報を得られる一方、その情報が正しい
のか判断が難しい時代です。そこで、厚生労働省の補助金を活用
し、多くの方が気になる健康課題について、その分野の著名な講
師陣が正確に、わかりやすく解説し、さらに解決に役立つ運動プロ
グラムを健康運動指導士が指導する動画コンテンツを、当財団公式
YouTubeに掲載しました。自分で見て実践するのはもちろん、ぜひ
研修会や保健指導などでもご活用いただき、インフルエンサーとして
健康づくりの普及啓発にご協力いただけると幸いです。
●コンテンツ一覧
  「首・肩の凝りと痛み、膝の痛み」
　牧田リハビリテーション病院病院長　猪飼哲夫氏
  「健康長寿と幸福長寿　鍵は“サルコペニア・フレイル予防” 」

東京大学高齢社会総合研究機構機構長・教授　飯島勝矢氏
  「認知症の予防に向けて～高齢期を活き活き健康に～」
　桜美林大学大学院特任教授　鈴木隆雄氏
  「貯筋のススメ～使って貯めよう筋肉貯筋」
　東京大学名誉教授　福永哲夫氏
  「首・肩＆膝の体操」
　NPO法人スマイルボディネットワーク代表　岡橋優子氏
  「フレイル・オーラルフレイル予防運動」
　健康運動指導研究所FITPLUS代表　芝﨑美幸氏
  「貯筋運動」　有限会社フィールド代表取締役　山田多佳子氏
≪問い合わせ≫事業部　TEL：03-6430-9114
https://www.health-net.or.jp/kenshu/library/

4月号21頁「健康TOPICS」上段で間違いがありました。お詫びして
訂正いたします。

誤　Go To 商店街（現：頑張ろう！　商店会事業）
正　Go To 商店街（現：頑張ろう！　商店街事業）

昭和の映像を見ると、大人の男性は当たり前のようにたばこを吸っていて、そ
の層が高齢になるに伴いCOPD発症者が増えています。喫煙者は減少傾
向にあるものの、COPD発症者数はそれと20年くらいのタイムラグがあるそう
です。街中でも酸素ボンベを転がし歩く人を時々見ますが、健常者では気が
付かない坂道に息切れする病気なので、若者の喫煙者、気になります。（柳）

●編集室から●

9頁
の 問題の答え：○
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リハビリクリニック併設の運動施設で
姿勢改善、ロコモ対策の運動療法を実施

洛和会ヘルスケアシステム
丸太町リハビリテーションクリニック
洛和メディカルスポーツ京都丸太町
健康運動指導士　山中 喬司 氏
京都市にある「洛和メディカルスポーツ京都丸太町」は、
丸太町リハビリテーションクリニック併設の医療法42
条施設だ。健康運動指導士の山中喬司氏は、会員一
人ひとりの状態に応じた運動指導を行い、運動器の機
能の維持・向上、生活習慣病の予防・改善、地域の
高齢者の健康づくりに力を尽くしている。

山中氏▶
▲�「姿勢改善・筋トレクラス」の様子

リ
を
必
要
と
す
る
患
者
は
数
多
く
お
り
、

丸
太
町
ク
リ
ニッ
ク
で
は
週
１
回
程
度
の
リ

ハ
ビ
リ
が
限
度
で
あ
る
。
ま
た
、
医
療
機

関
で
医
療
保
険
の
適
用
と
な
る
機
能
維
持

の
た
め
に
運
動
実
施
期
間
は
、
１
５
０
日

間
と
決
め
ら
れ
て
い
る
た
め
、
患
者
が
そ

の
後
も
リ
ハ
ビ
リ
を
続
け
ら
れ
る
場
所
を

用
意
し
た
い
と
い
う
思
い
も
あ
っ
た
。

そ
こ
で
、
洛
和
Ｍ
Ｓ
を
医
療
法
42
条
施

設
と
し
て
設
置
し
、
そ
の
後
、
運
動
型
健

康
増
進
施
設
、
指
定
運
動
療
法
施
設
の

認
可
も
受
け
る
こ
と
で
、
利
用
者
の
幅
を

広
げ
て
いっ
た
。

医
療
と
フ
ィッ
ト
ネ
ス
の
両
輪
で

早
期
回
復
に
つ
な
げ
る

丸
太
町
ク
リ
ニッ
ク
で
実
施
す
る
リ
ハ
ビ

リ
は
、
理
学
療
法
士
と
作
業
療
法
士
が
担

い
、
運
動
器
、
心
臓
、
ス
ポ
ー
ツ
の
各
種
リ

ハ
ビ
リ
メ
ニ
ュ
ー
を
実
施
し
て
い
る
。
同
ク

リ
ニッ
ク
と
同
じ
フ
ロ
ア
に
あ
る
洛
和
Ｍ
Ｓ

で
の
運
動
指
導
は
、
健
康
運
動
指
導
士
や

ア
ス
レ
チ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
等
が
担
い
、
メ

デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
た
め
の
運
動
療

法
や
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
運
動
指

導
を
行
っ
て
い
る
。

丸
太
町
ク
リ
ニッ
ク
は
、
医
療
と
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
が
リ
ハ
ビ
リ
の
両
輪
と
な
っ
て
早
期

洛
和
会
ヘ
ル
ス
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
の

一
翼
を
担
う
医
療
施
設

医
療
法
人
社
団
洛
和
会
は
、
京
都
府

や
滋
賀
県
を
中
心
に
、「
医
療
」「
介
護
」

「
健
康
・
保
育
」「
教
育
・
研
究
」の
４
つ
の

分
野
を
事
業
展
開
し
て
い
る
。
こ
れ
ら
４

分
野
を
連
携
さ
せ
た
総
合
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

「
洛
和
会
ヘ
ル
ス
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
」に
よ
り
、

す
べ
て
の
世
代
の
地
域
住
民
の
要
望
に
こ

た
え
ら
れ
る
よ
う
な
ヘ
ル
ス
ケ
ア
サ
ー
ビ
ス

の
提
供
に
努
め
て
い
る
。

医
療
部
門
は
５
つ
の
病
院
と
５
つ
の
診

療
所
か
ら
な
り
、
平
成
27
年
開
設
の
丸

太
町
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
ク
リ
ニ
ッ
ク（
以

下
、「
丸
太
町
ク
リ
ニッ
ク
」）も
そ
の
一
つ

だ
。
丸
太
町
ク
リ
ニ
ッ
ク
は
整
形
外
科
と

股
関
節
外
来
、
ス
ポ
ー
ツ
外
来
、
女
性
の

た
め
の
ス
ポ
ー
ツ
外
来
、
健
康
い
き
い
き

外
来
、
糖
尿
病
内
科
の
５
部
門
を
も
ち
、

開
設
と
同
時
に
、
洛
和
メ
デ
ィ
カ
ル
ス
ポ
ー

ツ
京
都
丸
太
町（
以
下
、「
洛
和
Ｍ
Ｓ
」）

を
併
設
し
た
。

洛
和
Ｍ
Ｓ
設
置
の
背
景
に
は
、
運
動
器

の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
が
で
き
る
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
施
設
の
ニ
ー
ズ
が
あ
っ
た
。
整
形
外

科
患
者
の
リ
ハ
ビ
リ
は
週
２
～
３
回
行
っ
た

ほ
う
が
回
復
が
早
い
。
し
か
し
、
リ
ハ
ビ
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の
負
担
が
増
え
る
こ
と
で
起
こ
る
ケ
ー
ス

が
多
い
か
ら
だ
。

そ
こ
で
、
洛
和
Ｍ
Ｓ
で
は
体
全
体
の
動

き
を
見
て
、
姿
勢
改
善
に
関
連
す
る
筋
力

の
強
化
に
特
化
し
た
10
項
目
の
運
動
メ

ニ
ュ
ー
を
作
成
し
た
。
こ
れ
を
繰
り
返
し

行
い
、
正
し
い
フ
ォ
ー
ム
で
し
っ
か
り
と
動

か
す
こ
と
が
で
き
る
よ
う
姿
勢
を
改
善

し
、
最
終
的
に
は
痛
み
が
な
く
な
る
こ
と

を
め
ざ
し
て
い
る
。

表
１
は「
姿
勢
改
善
・
筋
ト
レ
ク
ラ
ス
」

の
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
流
れ
だ
。
定
員
10
名
の
予

約
制
ク
ラ
ス
で
、
鏡
の
前
で
マ
シ
ン
は
使
わ

回
復
、
再
発
防
止
を
め
ざ
し
て
い
る
。
そ

の
た
め
、
洛
和
Ｍ
Ｓ
の
会
員
は
、
整
形
外

科
の
リ
ハ
ビ
リ
と
並
行
し
て
週
１
回
程

度
、
運
動
す
る
人
や
、
整
形
外
科
リ
ハ
ビ

リ
終
了
後
の
機
能
改
善
・
再
発
防
止
の

た
め
に
運
動
を
継
続
す
る
人
が
多
い
。

医
療
機
関
に
よ
る
運
営
の
安
心
感
と

効
果
的
な
メ
ニ
ュ
ー
が
特
徴

洛
和
Ｍ
Ｓ
で
運
動
指
導
に
あ
た
っ
て
い
る

山
中
喬
司
氏
は
、
同
施
設
の
最
も
大
き
な

特
徴
と
し
て
、「
医
療
機
関
運
営
の
安
心

感
」を
挙
げ
る
。
会
員
に
は
運
動
器
に
痛

み
の
あ
る
人
、
疾
患
の
あ
る
人
が
多
く
、

運
動
す
る
こ
と
に
不
安
を
感
じ
る
人
が
多

い
。
山
中
氏
は「
丸
太
町
ク
リ
ニッ
ク
に
医

師
、
看
護
師
、
保
健
師
、
理
学
療
法
士
、

作
業
療
法
士
が
常
駐
し
て
い
る
と
い
う
環

境
は
、
会
員
に
と
っ
て
大
き
な
安
心
材
料
」

と
話
す
。

も
う
一
つ
の
特
徴
が
、「
効
果
的
な
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー
の
提
供
」だ
。
健
康

運
動
指
導
士
な
ど
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
専
門

職
が
、
正
し
く
楽
し
い
運
動
を
提
供
す
る

と
と
も
に
、
個
人
の
状
態
に
合
わ
せ
た
メ

ニ
ュ
ー
を
設
定
す
る
こ
と
で
、
運
動
の
継

続
性
が
生
ま
れ
て
大
き
な
効
果
に
つ
な

が
っ
て
い
る
。

リ
ハ
ビ
リ
を
補
完
す
る

姿
勢
改
善
・
筋
ト
レ
ク
ラ
ス

洛
和
Ｍ
Ｓ
の
運
動
指
導
の
ス
タ
ッ
フ
は
、

健
康
運
動
指
導
士

７
名
、
健
康
運
動
実

践
指
導
者
、
ア
ス
レ

チ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
、

ト
レ
ー
ナ
ー
各
１
名

で
あ
る
。
こ
れ
ら
の

ス
タ
ッ
フ
で
、「
姿
勢

改
善
・
筋
ト
レ
ク
ラ

ス
」「
丸
太
町
筋
ト
レ

ク
ラ
ス
」の
２
種
類
の

メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
コ
ー
ス
と
、
完

全
個
別
指
導
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
コ
ー
ス
の
合
計

３
種
の
メ
ニュ
ー
を
実
施
し
て
い
る
。

会
員
数
は
約
５
０
０
名
で
あ
っ
た
が
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
に
よ
り
、

いっ
た
ん
会
員
を
リ
セ
ッ
ト
し
た
。
そ
し
て
、

指
導
内
容
や
指
導
方
法
を
現
在
の
形
に
変

更
し
、
現
在
は
約
３
０
０
名
で
あ
る
。
年

齢
層
は
、
70
歳
代
が
半
数
近
く
を
占
め
、

次
い
で
60
歳
代
、
80
歳
代
の
順
で
、
男
女

比
は
２
対
８
で
女
性
が
多
い
。

「
姿
勢
改
善
・
筋
ト
レ
ク
ラ
ス
」は
１
回

40
分
の
ク
ラ
ス
で
、
月
曜
日
か
ら
金
曜
日

ま
で
、
毎
日
９
～
10
ク
ラ
ス
が
実
施
さ
れ

て
い
る
。
こ
れ
は
、
丸
太
町
ク
リ
ニッ
ク
の

リ
ハ
ビ
リ
実
施
の
時
間
割
と
合
わ
せ
た
も

の
だ
。
山
中
氏
は「
リ
ハ
ビ
リ
と
別
の
日
に

行
っ
た
ほ
う
が
効
果
的
だ
が
、
高
齢
の
会

員
が
多
く
、
週
２
回
来
る
の
は
大
変
な
方

も
多
い
。
そ
の
た
め
リ
ハ
ビ
リ
実
施
の
前
後

に
待
つ
こ
と
な
く
利
用
で
き
る
よ
う
な
時

間
設
定
に
し
て
い
る
」と
話
す
。

丸
太
町
ク
リ
ニッ
ク
に
お
け
る
リ
ハ
ビ
リ

は
患
部
を
中
心
に
動
か
す
た
め
、
体
全
体

の
動
き
を
細
か
く
観
察
す
る
時
間
ま
で
は

と
れ
な
い
。
し
か
し
、「
痛
み
の
改
善
に
は

姿
勢
の
改
善
が
カ
ギ
を
握
っ
て
い
る
」と
山

中
氏
は
言
う
。
な
ぜ
な
ら
、
痛
み
は
筋
力

低
下
に
よ
っ
て
姿
勢
が
悪
化
し
、
各
関
節
へ

正しい動き方を指導して痛みの改善につなげる

表１●「姿勢改善・筋トレクラス」プログラムの流れ（40分）

運動の内容 時間 概　要

前
半

筋力低下や柔軟性の低下
によって悪化した姿勢を
改善するための10項目
の固定メニュー（姿勢改善
基礎編）

20分
運動指導者が運動の
様子を見てフォームを
チェックする。

後
半

前半メニューの動きをよ
くするための補強メニュー
（姿勢改善応用編）

20分
運動指導者は参加する
利用者の状態に適した運
動メニューを提供する。
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ず
に
行
い
、
５
人
に
１
人
の
割
合
で
運
動

指
導
者
が
付
く
。
指
導
者
は
前
半
20
分

で
会
員
の
様
子
を
見
て
、
フ
ォ
ー
ム
の
ア
ド

バ
イ
ス
を
行
い
、
後
半
20
分
を
利
用
し
て
ス

ム
ー
ズ
に
で
き
る
よ
う
、
随
時
、
弱
点
強

化
の
た
め
の
運
動
メ
ニュ
ー
を
提
供
す
る
。

月
１
回
10
項
目
の
フ
ォ
ー
ム
を
20
点
満

点
で
評
価
し
て
会
員
に
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク

し
、
姿
勢
の
改
善
と
着
実
な
成
果
を
感
じ

ら
れ
る
よ
う
に
配
慮
し
て
い
る
。
ま
た
、

３
か
月
に
１
回
は
身
体
機
能
評
価
を
実
施

し
身
体
機
能
を
可
視
化
し
て
い
る
。

短
期
間
の
実
施
で
も
下
肢
筋
力
増

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
予
防
に
つ
な
げ
る

「
丸
太
町
筋
ト
レ
ク
ラ
ス
」は
高
齢
者
の

フ
レ
イ
ル
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
、
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
改
善
・
予
防
を
目
的
と

す
る
筋
ト
レ
ク
ラ
ス
だ
。
３
か
月
を
１
ク
ー

ル
と
し
た
固
定
ク
ラ
ス
で
、
同
じ
曜
日
・
時

間
帯
に
行
わ
れ
る
。

仲
間
と
の
交
流
を

深
め
、
運
動
習
慣

の
定
着
に
つ
な
げ
る

ね
ら
い
が
あ
る
。

表
２
は「
丸
太
町

筋
ト
レ
ク
ラ
ス
」の

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
例

だ
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
、

ロ
コ
モ
改
善
の
た

め
、
自
重
に
よ
る

下
肢
筋
力
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
中
心
に
行

う
。
ス
ロ
ー
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
多
用
し
て

い
る
の
も
プ
ロ
グ
ラ

ム
の
特
徴
で
、
山

中
氏
は「
ス
ロ
ト
レ

は
、
関
節
に
優
し
く
、
筋
肉
に
は
し
っ
か

り
と
負
荷
を
与
え
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
、
高
齢
者
に
適
し
て
い
る
」と
話
す
。

表
３
は
こ
の
ク
ラ
ス
利
用
者
13
名
の
体

力
測
定
値
の
変
化
だ
。
３
か
月
の
短
期
間

で
も
歩
行
速
度
、
５
回
立
ち
上
が
り
に
代

表
さ
れ
る
下
肢
筋
力
機
能
が
改
善
し
て
い

る
こ
と
が
わ
か
る
。

健
康
づ
く
り
の
た
め
に
メ
ディ
カ
ル

フ
ィッ
ト
ネ
ス
を
増
や
し
た
い

洛
和
Ｍ
Ｓ
は
会
員
だ
け
で
な
く
、
地
域

の
健
康
づ
く
り
に
も
貢
献
し
て
い
る
。
定

期
的
に
、
地
域
住
民
向
け
の
ラ
ン
チ
タ
イ
ム

講
座
を
開
催
し
、
運
動
や
食
事
、
生
活
習

慣
病
対
策
な
ど
の
情
報
を
伝
え
て
い
る
。

平
成
17
年
に
健
康
運
動
指
導
士
の
資

格
を
取
得
し
、
運
動
指
導
の
経
験
を
積

ん
で
き
た
山
中
氏
は
、
病
気
に
な
ら
な
い

体
、
痛
み
の
な
い
体
を
つ
く
る
た
め
に
は
、

運
動
が
重
要
な
こ
と
を
多
く
の
人
に
知
っ

て
も
ら
う
こ
と
が
運
動
の
専
門
家
の
役
割

だ
と
考
え
て
い
る
。
そ
の
た
め
、
こ
れ
ま

で
メ
イ
ン
に
し
て
き
た
整
形
外
科
の
運
動

療
法
に
加
え
て
、
今
後
は
糖
尿
病
等
の

生
活
習
慣
病
の
予
防
・
改
善
の
た
め
の
運

動
療
法
に
も
力
を
入
れ
て
い
く
予
定
だ
。

ま
た
洛
和
会
で
は「
教
育
・
研
究
」に
も

力
を
入
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
、
京
都
府
立

医
科
大
学
や
同
志
社
大
学
な
ど
の
大
学
と

も
共
同
研
究
を
進
め
て
お
り
、
ロ
コ
モ
年

齢
調
査
、
糖
尿
病
運
動
療
法
な
ど
の
研
究

に
取
り
組
ん
で
い
る
。
ま
た
、
令
和
５
年

に
は
洛
和
Ｍ
Ｓ
に
高
酸
素
室
を
導
入
し
た

こ
と
か
ら
、
高
酸
素
室
運
動
療
法
の
共
同

研
究
も
開
始
し
た
。「
今
後
も
、
大
学
や

企
業
と
の
共
同
研
究
を
進
め
、
学
会
発
表

も
積
極
的
に
行
っ
て
い
き
た
い
」と
語
る
。

山
中
氏
は
今
後
の
目
標
と
し
て
、
医

療
リ
ハ
ビ
リ
と
従
来
型
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
を
つ

な
ぐ
架
け
橋
と
し
て
の
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
の
役
割
に
つ
い
て
、
し
っ
か
り
と
確

立
し
た
い
と
考
え
て
い
る
。「
洛
和
Ｍ
Ｓ

は
地
域
住
民
の
た
め
に
そ
の
役
割
を
十

分
に
果
た
し
て
い
る
」と
自
負
し
て
い
る

が
、
同
様
の
施
設
の
数
は
高
齢
者
が
増

え
続
け
る
現
在
、
ま
だ
足
り
て
い
な
い
。

こ
う
し
た
施
設
の
運
営
に
は
、
運
動
と

医
療
の
２
つ
の
知
識
と
技
術
が
求
め
ら
れ

る
。
そ
の
担
い
手
と
な
る
の
が
両
方
の
ノ

ウ
ハ
ウ
を
有
す
る
健
康
運
動
指
導
士
で
あ

る
。
健
康
運
動
指
導
士
の
活
動
が
広
が

り
、
日
本
各
地
に
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
施
設
が
で
き
る
こ
と
を
願
い
、
将
来
は

そ
の
た
め
の
活
動
に
も
協
力
し
た
い
と
考

え
て
い
る
。

表２●「丸太町筋トレクラス」プログラムの流れ（40分）

表３●「丸太町筋トレクラス」体力測定値の変化

運動の内容 時間 概　要

1 ストレッチング 10分 座位や立位での全身ストレッチ（静的・動
的ストレッチ）。

2 筋力トレーニング 15分 座位や立位で主に下肢筋や抗重力筋に対し
て、スロートレーニングを行う。

3 脳トレコグニサイズ 10分 楽しさの要素を取り入れ、運動の継続性を
高める。

4 ストレッチング   ５分 クーリングダウン。

測定項目 実施前 ３か月後 結　果

２歩幅 178cm 182cm ＋4cm↑　よくなった

握力 23.5kg 24.8kg ＋1.3kg↑　少しよくなった

４ｍ歩行速度 3.67秒 3.36秒 －0.31秒↑　とてもよくなった

５回立ち上がり 11.2秒 9.9秒 －1.3秒↑　とてもよくなった

SMI ※ 5.96kg 6.18kg ＋0.22kg↑　よくなった
※体組成計による筋肉量の四肢（両腕両脚）合計
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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。

講演会で朝食に何を食べてきたかを伺うと、パンを
食べてきたという方がかなり多くいらっしゃいます。パン
の種類は食パン、ロールパン、クロワッサン、サンドイッ
チなどの総菜パン、甘いメロンパンなどの菓子パンなど
バラエティー豊富です。また、１日の食事メニューを伺
うと、朝食にサンドイッチ、昼食に月見うどん、夕食は
イタリアンレストランでパスタとピザというように、小麦粉
から作られた料理を毎食召し上がっている方も見られま
す。変幻自在、さまざまな食品や料理が楽しめる小麦
粉は、このようにわが国でも広く親しまれています。流通
しているのは8割以上が輸入小麦ですが、国内でも生
産されており、2023年収穫量の多い県は、１位が北
海道、２位が福岡県、３位が佐賀県1）となっています。
そもそも小麦粉は、小麦粒の約83%を占める「胚乳」

を粉にしたものです。うどん粉、メリケン粉とも呼ばれ、
主成分は糖質（デンプン）とたんぱく質です。小麦粒
の残りの部分には、鉄、亜鉛などのミネラルや食物繊
維を豊富に含む「表皮」（約15%で、ふすま、ブランと
も呼ばれる）と、脂質、たんぱく質、ビタミン、ミネラル
を含む「胚芽」（約2%）があります。栄養面での特徴
は、勉強や仕事、運動するときの主なエネルギー源と
なる糖質が豊富なこと。ごはんに比べ、筋肉や血液、
骨づくりに欠かせないたんぱく質や、便通を促す食物
繊維がやや多く含まれているのも特性です。より栄養

価の高い小麦粉を使いたい場合には、胚乳・表皮・
胚芽を加工して作る「全粒粉」を用いるとよいでしょう。
小麦粉を使った料理がふっくら膨らむのは、小麦

粉に含まれるたんぱく質（グリアジン、グルテニン）が
水と結びついたときに形成されるグルテンの効果です。
そのグルテンの質と、小麦粉に含まれるたんぱく質の
量によって、薄力粉、中力粉、強力粉に分類すること
ができます。
一般家庭で最も多く使われているのが薄力粉です。

薄力粉はグルテンの量が少なく、グルテンの性質が弱
く、粒度が細かいのが特徴です。原料として軟質小
麦が用いられ、ケーキやクッキーなどのお菓子、天ぷ
らなどに最適です。グルテンの量が多く、その性質が
強く、粒度が粗いのが強力粉です。硬質小麦を原料
とし、粘りや弾力性に富み、パンやぎょうざの皮、ピ
ザ生地、中華麺に用いられます。グルテンの量や質
が強力粉と薄力粉の中間が中力粉です。中間質小
麦を原料とし、主にうどんを作る際に使われます。
今回は、薄力粉を使ったパンケーキをご紹介します。

市販のホットケーキミックスを使わなくても、手軽に作る
ことができます。トッピングをフルーツソースやメープルシ
ロップ、ハチミツなどにアレンジすることで、いろいろな
味を楽しむこともできます。休日のブランチやおやつに
作ってみてはいかがでしょうか。

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

変
幻
自
在
の
小
麦
粉
で

い
ろ
い
ろ
な
料
理
を
つ
く
っ
て
み
よ
う
！ 

第110回

【参考文献・出典】 �1)農林水産省：作物統計調査、２麦類(1)令和５年産麦類（子実用）の収穫量（全国農業地域別・都道府県別）イ小麦（2023）　食品成分) 文部科学省：日本食品標準
成分表（八訂）増補2023年　https://fooddb.mext.go.jp/

材料 （パンケーキ4枚＝2人分　栄養価は1人分）
●A（薄力粉150g、ベーキングパウダー小さじ2）　●卵１個　●砂糖大さじ2　●牛乳1/2カッ
プ　●プレーンヨーグルト100g　●バター10g　●サラダ油小さじ1　●バナナ小1本　●い
ちご60g　●ミントの葉少々　●ホイップクリーム(泡立済み)適量

フルーツパンケーキ

作り方
① �ボウルに卵を割りほぐし、砂糖を加えて泡立て器でよく混ぜる。さら

に牛乳とヨーグルトを加えて混ぜる。

② �Aを目の細かいザルで振るいながら①に加え、粉っぽさがなくなるま
で混ぜて生地を作る。600Wの電子レンジで約15秒加熱した溶か
しバターを生地に加え、ひと混ぜしてなじませる。

③ �キッチンペーパーにサラダ油を染み込ませ、小ぶりのフライパンに
薄く塗る。フライパンを中火で熱し、温まったらぬらして軽く絞った

ふきんの上にフライパンを置いて粗熱をとり、②の生地を流し入れ、
丸くなるように広げて、弱めの中火で加熱する。

④ �表面にプツプツと穴ができてきたら裏返し、1～2分焼く。同様に３
枚焼く。

⑤ �いちごは洗ってヘタを除き、小さいものは半分、大きいものは４つ切
りにし、バナナは皮をむいて斜め切りにする。

⑥ �器に④と⑤を盛りつけ、ミントの葉とホイップクリームを飾る。クリー
ムの代わりに、メープルシロップやジャムを添えてもよい。

エネルギー
605kcal

ビタミンB1

0.19mg
たんぱく質
16.9g

炭水化物
87.3g

食物繊維総量
2.7g

カルシウム
270mg
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筋トレは筋力向上のためだけではない

近年、「筋トレ」に取り組む人が増え、さまざまなタ
イプの動画も多く配信されています。ここで注意す
べきは、「クライアント自身の目的と動画で紹介されて
いるエクササイズの目的は適合しているか」「その内
容は科学的根拠に基づいているか」ということです。
「筋トレ」を通じて健康の維持増進につなげるため

には、個々人の目的に合わせた方法、内容で組み
立てること*が求められます。ひたすら腕や胸を肥大
化させることや、より重い重量を持ち上げることに特化
してフォームや休息時間が無視されたりしたなら、目
的に合った効果が得られず、けがのリスクは高まるば
かりです。「筋トレ」のエクササイズでねらう効果が「筋
力アップ」か、「筋肥大」なのか、あるいは「形を変え
る」のか、「筋持久力アップ」なのかにより、おのおのの
負荷、反復回数、セット数、休息時間は異なります。

比較的軽い負荷で反復回数を多く（≧12）、かつ、
短いセット間休息で「筋トレ」を行うと、結果として「筋
持久力」～「筋肥大」がねらえます。一方、「筋力アッ
プ」を目的とするなら、かなり重い負荷で回数は少なく、
長いセット間休息をとるのが一般的です（表1参照）。
その際の負荷をどのくらいにするかは、クライア

ントが持ち上げられる最大値（1RM :１Repetition 
Maximum）を基にして設定しますが、経験の少な
い人や高齢者では危険性を伴うことから、1RMの
測定が困難な場合は、比較的軽い負荷で8～12回
反復できる重量を基準とする簡便法がすすめられま
す。初心者や高齢者がダンベルやバーベルを用い
ずに自体重を利用する場合、負荷を増減する方法
は数多く開発されており、正しい知識と技術に基づ
いた適切なプログラミングができる有資格者に指導
を仰いで、適切な動き方で行うことが大切です。
また、クライアントが慢性疾患を有する場合、疾

患によりそれぞれの留意点があります
（表2参照）。主治医との連携を図り、
「運動」とともに健康づくりの3要素
である「栄養」と「休養」との関連を
考慮した計画立案～実行～評価～
対策・改善で正しい健康づくりの道
筋を示すことが運動指導者に求めら
れます。

＊�「方法・内容の組み立て」：グループ指導で「筋ト
レ」を行うときには、エクササイズの強度、難易
度、回数などを何段階かに分けて提示する「レイ
ヤリング法」を用い、クライアント自身が、自分
の運動能力やその日の体調に合わせて実施内
容を選択できるようにして安全性を確保します。

第2回

目的で異なる筋トレの方法と
慢性疾患を有する場合の留意点

セルフチェックで効果的な筋トレ

表1●トレーニング目標に基づく負荷と反復回数の設定
トレーニング目標 負荷（％1RM） 目標反復回数 セット 休息時間

筋力 ≧85 ≦6 2～6 2～5分
パワー　単発的パワー発揮型種目
　　　　多発的パワー発揮型種目

80～90
75～85

1～2
3～5

3～5
3～5 2～5分

筋肥大 67～85 6～12 3～6 30～90秒
筋持久力 ≦67 ≧12 2～3 ≦30秒

（出典）�G. Gregory Haff，N. Travis Triplett 編，篠田邦彦 日本語総監修，岡田純一 監修：NSCA決定版ストレングストレーニング＆
コンディショニング（第4版），ブックハウスHD，2018:500-509.

＜筋トレ初心者の場合＞
トレーニング目標 頻度 負荷（％1RM） 目標反復回数 セット 休息時間
筋　力 1～3日/週 40～85（60） 8～12 2～6 2～3分

パワー　 初⼼者:2～3⽇/週
中級者:3～4⽇/週

軽度から中程度の負荷、最⼤速度で
動かす上半⾝のエクササイズの場合
は1-RMの30%〜60%下半⾝のエク
ササイズの場合は1-RMの0〜60%

失敗しないで
3～6 1～3

⾼強度の場合:最初のエ
クササイズは2〜3分
補助的エクササイズ、低
強度負荷では1〜2分

筋肥大
初⼼者：2〜3⽇/週
中級：スプリットルーティ
ーンを⽤いて4⽇/週まで

低負荷トレーニング30% 1-RM+	
⾃発的疲労または70〜80% 
1-RM

6～20 1～3 1～2分

（出典）American College of Sports Medicine. ACSM’s Resources for the Personal Trainer：Wolter Kluwer，2022:400-405.
※漸増過負荷：�身体が特定の刺激に適応するにつれて、さらなる適応と改善のために刺激の増加が必要となる。したがって、

時間の経過とともに負荷または量を増加させなければ、進歩は限定的なものとなる。

表2●慢性疾患を有する人についての身体活動推進のまとめ（抜粋）

症 状 推奨の目安 注意点全　体 各疾患の特記事項

高血圧
・�週150分以上の定期的な
中強度の身体活動（1日
30分以上）
・�筋力トレーニング週2～
3日
・�筋力トレーニングは低強
度から開始し、体力・病
態に合わせて漸増する

高強度・高容量で出血性脳卒中のリスクの可能性あり、推奨量以上は慎重にする。
180/110mmHg（家庭血圧160/100mmHg）以上の場合は
まず血圧をコントロール。脳心血管疾患のある場合は行え
る範囲を事前に確認する。β遮断薬などの降圧薬で運動時
に脈が上がりにくいことに留意。

2型糖尿病
非運動日が2日以上続かない。
筋力トレーニング：週2～3日、連続しない日で禁忌でなければ両方を行う。
日常の座位時間が長くならない。軽い活動を合間に行う。

低血糖の有無、合併症の有無を事前確認。
心血管疾患のスクリーニングに関しては、一般的には無症状、
かつ、行う運動の強度が軽度～中等度の運動（速歩など日
常生活活動の範囲内）であれば必要ない。

脂質異常症 筋力トレーニングについて、脂質異常症を改善させるか否かは不明瞭であるが、
筋力および身体機能を高め、生活機能の維持・向上が期待できる。

脂質異常症治療薬（スタチン系）使用時に筋力低下や筋肉
痛をきたすことがある。

変形性膝関節症
有酸素運動（陸上でも水中でも）、筋トレ、柔軟性運動、Mind-body exercise（太
極拳、ヨガ、気功など）いずれも疼痛軽減や身体機能向上に効果あり。
指導下の運動では週に3回以上の実施が疼痛軽減に効果的。8～12週計24回以上
が目安。

運動で悪化する疼痛がある、高度の変形を有する、または
歩行や日常生活動作が不安定な人は要チェック。

（出典）厚生労働省：健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023　INFORMATION3　慢性疾患を有する人の身体活動のポイントより一部抜粋

新潟大学名誉教授
元NSCAジャパン理事長

博士（医学）
ACSM-EP  Emeritus,

CSCS＊D

篠田 邦彦

健康づくり  2024.529



人
工
知
能
開
発
の
中
で

男
女
の
対
話
の
違
い
に
気
づ
く

─
─
ご
著
書「
妻
の
ト
リ
セ
ツ
」で
注

目
を
集
め
た
、「
男
女
脳
」の
ご
研
究

の
あ
ら
ま
し
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　

私
た
ち
の
と
っ
さ
の
対
話
に
は
２
種

類
あ
り
、
女
性
の
多
く
が
共
感
し
合
う

こ
と
で
気
づ
き
を
生
み
出
す「
共
感
型
」、

男
性
の
多
く
が
ダ
メ
出
し
か
ら
始
め
る

「
問
題
解
決
型
」を
使
い
ま
す
。
こ
の
違

い
が
生
む
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
ず
れ

が
、
男
女
の
溝
に
な
っ
た
り
す
る
ん
で

す
ね
。
人
工
知
能
を
開
発
す
る
中
で
得

た
こ
の
よ
う
な
気
づ
き
が
、「
ト
リ
セ
ツ
」

シ
リ
ー
ズ
に
つ
な
が
り
ま
し
た
。

―
―
人
工
知
能
開
発
か
ら
ご
研
究
へ
の

つ
な
が
り
を
教
え
て
い
た
だ
け
ま
す
か
。

　

40
年
後
に
人
工
知
能
の
時
代
に
な

る
と
言
わ
れ
て
開
発
が
始
ま
っ
た
ば
か

り
の
こ
ろ
、
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
の
ソ
フ

ト
ウ
エ
ア
業
界
に
就
職
し
ま
し
た
。
物

理
学
専
攻
で
現
場
の
即
戦
力
に
な
ら

な
か
っ
た
の
で
水
面
下
の
人
工
知
能
の

研
究
室
に
配
属
さ
れ
て
、
専
門
知
識

が
な
く
て
も
日
本
語
で
動
か
せ
る
シ
ス

テ
ム
の
開
発
を
命
じ
ら
れ
た
ん
で
す
。

当
時
の
大
型
機
で
は
不
可
能
と
言
わ

れ
て
い
て
み
ん
な
が
断
り
、
下
働
き
の

よ
う
な
私
が
や
る
し
か
な
く
て
始
め
た

ら
、
１
９
９
１
年
、
世
界
で
初
め
て
、

い
ま
で
言
う「
日
本
語
対
話
型
Ａ
Ｉ
」を

実
現
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
こ

れ
は
、
私
が
女
性
だ
か
ら
だ
と
思
っ
て

い
ま
す
。

―
―
昨
年
、
世
界
を
騒
が
せ
た
会
話
型

社交ダンスにはコミュニケーションの神髄がある
大好きなダンスが「男女脳」の発見に導いた

MY SPORTS
Vol.206

黒川 伊保子 （くろかわ・いほこ）
人工知能研究者
1959年長野県生まれ。83年、奈良女子大学理学部物理学科を卒業し、富士通ソーシア
ルサイエンスラボラトリに入社。人工知能エンジニアとして自然言語解析に携わり、91年、
当時の大型機では世界初と言われるコンピューター上の日本語対話に成功した。コンサル
タント会社、民間の研究所を経て2003年に株式会社感性リサーチを設立。04年、語感
を数値化する独自の手法を発表し、感性分析の第一人者としてヒット商品のネーミングを
手がけた。1996年ごろから著作を始め、2018年、男女のコミュニケーションの齟

そ
齬
ご

を解
説した「妻のトリセツ」がベストセラーに。以降、多くの「トリセツ」シリーズを出版している。
大学時代の社交ダンス部から、ボールルームダンス歴45年。
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Ａ
Ｉ「
Ｃ
ｈ
ａ
ｔ
Ｇ
Ｐ
Ｔ
」の
原
型
で
す

ね
。
な
ぜ「
女
性
だ
か
ら
」こ
の
快
挙
が

成
し
遂
げ
ら
れ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
日
本
語
解
析
に
は
、
係
り
受
け
と
い

う
難
題
が
あ
る
ん
で
す
。「
公
園
で
見
か

け
た
赤
ち
ゃ
ん
の
帽
子
」は
、《
公
園
で

見
か
け
た
赤
ち
ゃ
ん
》の
帽
子
な
の
か
、

公
園
で
見
か
け
た《
赤
ち
ゃ
ん
の
帽
子
》

な
の
か
。
そ
ん
な
関
係
性
を
網
羅
し
て

い
た
ら
、
当
時
の
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
で

は
時
間
が
か
か
り
す
ぎ
た
。
で
も
、
現

実
の
女
友
達
は
、
心
に
触
れ
た
単
語
に

食
ら
い
つ
い
て
思
い
込
み
で
会
話
を
し

て
い
る
。
そ
れ
で
よ
く
な
い
？　
と
思

い
つ
い
て
、
ス
リ
ム
化
で
き
た
ん
で
す
。

そ
の
と
き
、
こ
の
世
の
対
話
を
い
ろ
い

ろ
分
析
し
て
み
て
、
男
女
の
対
話
の
す

れ
違
い
に
気
づ
き
ま
し
た
。

「
体
の
声
を
聴
き
合
う
対
話
」が

ボ
ー
ル
ル
ー
ム
ダ
ン
ス
の
魅
力

―
―
シ
ス
テ
ム
開
発
で
、
大
き
な
発
想

の
転
換
を
な
さ
っ
た
の
で
す
ね
。

　
男
性
脳
は「
ゴ
ー
ル
指
向
」で
遠
く
の

目
標
を
見
て
向
か
っ
て
い
き
、
女
性
脳

は「
プ
ロ
セ
ス
指
向
」で
そ
の
過
程
を
楽

し
み
ま
す
。
振
り
返
れ
ば
、
私
が
男
女

の
脳
の
使
い
方
の
違
い
に
気
づ
い
た
の

は
、
い
わ
ゆ
る
社
交
ダ
ン
ス
、
ボ
ー
ル

ル
ー
ム
ダ
ン
ス
の
哲
学
が
身
に
つ
い
て

い
た
こ
と
も
あ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
男

性
が「
次
は
あ
の
場
所
で
ポ
ー
ズ
を
と

ろ
う
」と
決
め
、
女
性
が
そ
の
リ
ー
ド

に
導
か
れ
な
が
ら
そ
の
場
所
ま
で
の
間

を
ス
テ
ッ
プ
や
タ
ー
ン
で
つ
な
い
で
い

く
こ
と
は
、
男
女
の
脳
の
使
い
方
の
理

に
か
な
っ
て
い
る
ん
で
す
ね
。

―
―
社
交
ダ
ン
ス
と
は
、
競
技
ダ
ン
ス

を
な
さ
っ
て
い
た
の
で
す
か
。

　
大
学
の
寮
で
、
先
輩
か
ら
学
生
の
ダ

ン
パ（
ダ
ン
ス
パ
ー
テ
ィ
ー
）に
誘
わ
れ
て

教
え
て
も
ら
っ
た
ら
、
最
初
か
ら
け
っ
こ

う
踊
れ
た
ん
で
す
。
１
人
で
は
回
れ
な

い
速
さ
で
、
ぐ
る
ぐ
る
回
れ
る
の
が
楽

し
く
て
。「
才
能
あ
る
か
も
」と
、
大
学
の

社
交
ダ
ン
ス
部
に
入
っ
て
、
社
会
人
に

な
っ
て
も
妊
娠
初
期
ま

で
競
技
ダ
ン
ス
も
や
っ
て

い
ま
し
た
。
で
も
、
独

自
の
技
を
編
み
出
し
た

り
し
て
み
ん
な
自
由
に

踊
っ
て
い
た
ダ
ン
パ
育
ち

の
私
に
は
、
競
技
の
枠

の
中
で
踊
る
の
は
合
い

ま
せ
ん
で
し
た
。

―
―
黒
川
さ
ん
に
と
っ

て
、
ダ
ン
ス
は
競
技
で

は
な
く
ど
ん
な
も
の
で

す
か
。

　
お
互
い
が
体
全
体
を
使
っ
て
相
手
の

体
の
声
を
聴
い
て
、
対
話
す
る
も
の
で

す
。
パ
ー
ト
ナ
ー
の
腹
筋
で
行
き
た
い

方
向
が
わ
か
っ
て
、
ど
ち
ら
に
進
む
の

か
、
ポ
ー
ズ
を
と
る
の
か
な
ど
を
暗
黙

の
う
ち
に
会
話
し
て
、
即
興
で
踊
れ
ま

す
。
私
が
リ
ー
ド
と
反
対
に
動
い
て
も
、

パ
ー
ト
ナ
ー
が
ア
ド
リ
ブ
の
よ
う
に
見
せ

て
く
れ
て
、「
一
瞬
、
反
目
し
て
戻
る
」感

じ
も
ロ
マ
ン
チ
ッ
ク
で
す
。い
た
わ
り
合
っ

て
踊
る
中
に
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の

神
髄
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

　
ス
テ
ッ
プ
を
習
っ
て
、「
正
し
く
」踊

ろ
う
と
し
て
い
る
方
を
見
る
と
、
悲
し

く
な
り
ま
す
。
競
技
は
別
で
す
が
、
ダ

ン
ス
に
正
解
は
あ
り
ま
せ
ん
。
初
心
者

の
方
も
、
型
を
気
に
せ
ず
楽
し
ん
で

踊
っ
て
ほ
し
い
な
と
思
い
ま
す
。

脳
と
体
の
個
性
を
尊
重
し
な
が
ら

自
分
の
た
め
に
踊
り
続
け
る

―
―
お
好
き
な
種
目
は
あ
り
ま
す
か
。

　
体
に
合
っ
て
い
て
踊
り
や
す
い
こ
と

も
あ
っ
て
、
い
ま
は「
ス
ロ
ー
フ
ォ
ッ

ク
ス
ス
ロ
ッ
ト
」が
好
き
で
す
。
私
は

脳
と
体
の
動
か
し
方
の
関
係
の
研
究
も

し
て
い
て
、
人
の
体
の
動
か
し
方
に
は

４
種
類
あ
り
ま
す
。
肘
か
ら
先
に
あ
る

２
本
の
骨
の
ど
ち
ら
を
脳
が
優
先
し
て

動
か
す
か
で
２
型
、
そ
の
骨
を
回
転
さ

せ
る
方
向
も
２
種
類
あ
る
の
で
、
４
タ

イ
プ
に
分
け
ら
れ
る
わ
け
で
す
。
私
は

背
中
を
反
る
動
き
が
得
意
で
、
脚
を
上

げ
る
の
は
不
得
意
な
タ
イ
プ
。
全
方
向

が
得
意
な
人
は
い
ま
せ
ん
。

　
ど
の
ス
ポ
ー
ツ
も
、
指
導
さ
れ
た
や

MY SPORTS

り
方
で
何
度
や
っ
て
も
体
の
自
然
な
流

れ
が
つ
く
れ
な
い
よ
う
な
ら
、
指
導
者

と
体
の
動
き
の
タ
イ
プ
が
違
う
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
指
導
者
の
方
に
は
、
自

分
に
と
っ
て
最
善
の
方
法
が
合
う
相
手

は
、
お
お
ま
か
に
言
っ
て
も
半
分
し
か
い

な
い
こ
と
を
覚
え
て
い
て
ほ
し
い
で
す
。

―
―
体
の
動
き
の
ほ
か
、
現
在
の
ご
研

究
に
つ
い
て
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　
私
が
就
職
し
た
年
の
本
当
に
40
年
後

の
昨
年
、
Ｃ
ｈａ
ｔ
Ｇ
Ｐ
Ｔ
が
登
場
し
て

人
工
知
能
の
時
代
に
突
入
し
ま
し
た
。

人
工
知
能
と
つ
き
あ
う
人
類
は
、
脳
の

使
い
方
が
が
ら
り
と
変
わ
り
ま
す
。
大

切
な
の
は
、
発
想
と
言
葉
で
指
示
を
出

せ
ば
な
ん
で
も
で
き
る
人
工
知
能
に
、

「
何
を
や
ら
せ
な
い
か

3

3

3

」。
人
類
が
覚
悟

し
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
を
伝

え
る
の
が
、
大
き
な
テ
ー
マ
で
す
。

―
―
こ
れ
か
ら
も
、
ご
研
究
と
と
も
に

ダ
ン
ス
が
あ
り
ま
す
か
。

　
種
目
別
に
４
人
の
先
生
に
師
事
し
て

い
ま
す
。
人
生
最
大
の
贅
沢
で
す
。
20

歳
の
日
本
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
に
も
コ
ー
チ

し
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
が
、
彼
が
い
ち

ば
ん
厳
し
く
て
。
私
が
苦
手
な
振
り
つ

け
を「
や
め
な
い
？
」と
言
っ
て
も「
も

ち
ろ
ん
、
や
り
ま
す
」と
に
っ
こ
り
。

そ
の
お
か
げ
で
64
歳
に
な
っ
て
進
化
し

て
い
ま
す
。
イ
メ
ー
ジ
を
身
体
表
現
に

変
え
る
ダ
ン
ス
は
、
脳
の
若
さ
を
決
め

る
右
脳
と
左
脳
の
連
携
を
促
進
す
る
の

で
、
老
化
防
止
効
果
も
大
。
90
代
の
先

輩
も
い
ま
す
。
60
代
の
私
な
ん
て
、
ま

だ
ま
だ
若
手
。
こ
の
世
界
、
そ
れ
が
う

れ
し
い
で
す
よ
ね（
笑
）。

通っているダンススタジオのデモンストレーションで、
背中の柔軟性を活かしたポーズを披露。「私が不得
意とする脚を上げることが得意なタイプは逆に、私
のようには反れません。完璧主義に陥るとつらいの
で、得意を見つけて伸ばしていけばいいと思います」
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熊本No.1をめざすサッカークラブも設置

子どもの教室は、サッカーや野球、バレーボール、空手、
剣道、バスケットボール、バドミントン、卓球などを実施し
ているほか、2016年に本格的なサッカークラブチーム「チ
リエスト熊本」を立ち上げた。スポーツ振興くじtotoの助
成を受けて建設した人工芝のサッカーコート・桜木ふれス
ポパークを拠点に、小学３年生から６年生のメンバーは熊
本ナンバーワンに向けて活動している。
今後はまちづくりの観点も踏まえて、子育て世代向けに

親子で参加できるイベントの企画に力を入れることや、地
域の空き家を利用して、午前中は高齢者に筋トレや脳トレ、
午後は子どもの居場所として新たなコミュニティーの場を
創造することも考えている。

無料体験やイベントを通じて活動拡大

熊本市東区は、５つある区のなかでは最も人口が多く、
幹線道路が区内を走り商業施設が立ち並ぶ一方で、北に
は旧石器時代の遺構が残る託麻三山、南には植物や野
鳥を育む周囲６kmの江津湖など、豊富な自然も残されて
いる。
総合型地域スポーツクラブの桜木ふれあいスポーツクラ

ブは、「青少年の健全育成」「住民の生涯スポーツの推進」
「健康で明るく人に優しいまちづくり」を理念に、閑静な
住宅街である桜木・花立地区を中心に活動している。
特に力を入れている活動は、未就学児から中学生を対
象とした子どもの活動だ。スポーツの苦手意識をなくし、
体を動かすことの気持ちよさや楽しさを手軽に感じてもらえ
るよう無料体験を常時実施。季節ごとのイベントもさまざ
まあり、冬はスキーやスケート、夏はキャンプ活動を開催
しており、子どもの会員は近年増加傾向にある。

わがまち、わがクラブ 第38回

NPO法人桜木ふれあいスポーツクラブ
所在地：熊本県熊本市東区桜木２丁目16-25
https://www.sakuragi-furesupo.com/

設立：2001年12月16日　会員数：434人（2024年３月現在）

スポーツ選手の

名言に学ぶ
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

2010年末、その原因がわかります。ジョコビッチ選手
はパンやパスタなど小麦粉が使われる食品に含まれるたん
ぱく質の一種、「グルテン」のアレルギーにより、セリアッ
ク病（グルテンが体内に入ると免疫機能によって、みずか
らの小腸を傷つけてしまう疾患）を発症していたのです。
原因を知ったジョコビッチ選手は、グルテンを含む食品

を一切摂取しない「グルテンフリー」に取り組みます。
その結果、体調が回復。本人いわく、「脳内にかかって
いた霧が晴れ、思考が明瞭になった」状態になり、2011
年には、全豪・ウィンブルドン・全米を制して3冠を達成。
テニスの世界ランキングで初めて１位となったのです。
「あなたが最高の自分になりたいと願うなら、私が勧め
ることはこれしかない。まずは、食べ物を変えることから
始めてはどうだろう」
この言葉は、そんな体験がもとになった名言なのです。
もちろん、グルテンアレルギーでなければ、パンもパス

タも食べて大丈夫。しかし、「私たちの体が、毎日の食事
によってつくられている」のはまぎれもない事実。何をす
るにも体が資本です。ジャンクフードばかりで体をいじめ
ていては、よいパフォーマンスもままなりません。

すべては、体が資本

いまでこそ自分の食事について徹底して管理するアス
リートが増えましたが、その元祖とも言えるのが、この言
葉の主であるテニスのノバク・ジョコビッチ選手です。テ
ニスの４大大会（全米・全豪・全仏・ウィンブルドン）で通
算24回の優勝と、正にテニス界のキング・オブ・キング。
そのジョコビッチ選手が、初めて世界の注目を集めたの

は、２００８年の全豪初優勝でした。
しかしその後は、よいところまでは勝ち進むのですが、
なかなか優勝に届かない日々が続きます。その敗因は、
慢性的な腹痛や試合中に突然襲ってくる体調不良。

まずは、食べ物を変えることから

始めてはどうだろう。

14
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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。

～新日本歩く道紀行100選～

福
島
県
塙は

な
わ

町
は
、
町
の
８
割
が
森
林
と
い

う
自
然
豊
か
な
町
で
す
。
町
の
玄
関
口
で
あ

る
Ｊ
Ｒ
磐
城
塙
駅
に
は
、
森
林
を
モ
チ
ー
フ

に
し
た
ユ
ニ
ー
ク
な
三
角
屋
根
の
建
物
が
連

な
り
、
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
プ
ラ
ザ
や
図
書
館
が
併

設
さ
れ
て
い
ま
す
。

風
呂
山
公
園
は
、「
ふ
く
し
ま
緑
の
百
景
」

「
福
島
遺
産
百
選
」に
も
選
出
さ
れ
た
山
つ
つ

じ
の
名
所
で
す
。
１
０
０
年
ほ
ど
前
、
当
時

の
青
年
会
に
よ
り
町
の
希
望
の
花
と
し
て
植

樹
さ
れ
、
長
年
に
わ
た
り
町
民
の
手
で
育
て

ら
れ
て
き
ま
し
た
。
４
月
下
旬
か
ら
５
月
に

か
け
て
見
ご
ろ
を
迎
え
、
約
４
０
０
０
株
の

山
つ
つ
じ
が
山
全
体
を
真
っ
赤
に
染
め
上
げ

ま
す
。
ま
た
、
向
ヶ
岡
公
園
は
、
名
代
官

と
言
わ
れ
た
第
23
代
・
寺
西
重
次
郎
封
元

が
、
公
園
造
設
の
際
に
困
窮
す
る
庶
民
を
雇

い
入
れ
救
っ
た
と
言
わ
れ
る
、
公
共
事
業
で

造
園
さ
れ
た
日
本
最
古
の
公
園
で
す
。
公

園
内
の
枝し

垂だ
れ

桜
は
根
回
り
３ｍ
を
超
え
る
み

ご
と
な
大
木
で
、
福
島
県
の
天
然
記
念
物
に

指
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

天
領
大
橋
か
ら
は
久
慈
川
サ
イ
ク
リ
ン
グ

ロ
ー
ド
へつ
な
が
り
ま
す
。
混
雑
も
な
く
遊

歩
道
と
し
て
も
快
適
で
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

楽
し
み
な
が
ら
町
の
魅
力
的
な
自
然
や
歴
史

を
堪
能
で
き
ま
す
。

燃
え
立
つ
赤
の
山
つ
つ
じ
が
壮
観

深
呼
吸
し
な
が
ら
森
林
を
歩
こ
う

コース
概略
全　長
8.1km

所要時間
143分

第 86  回 はなわ「山・水・花」の道（福島県）

Start

◆��最寄り駅：JR磐城塙駅
◆�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）／安全対策（有）／近隣に宿泊施
設（有）
◆�コースに関する問い合わせ先：
　塙町観光協会事務局（塙町役場まち振興課）

　tel：0247-43-2112

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

Ｊ
Ｒ
磐
城
塙
駅

（
塙
代
官
所
跡
・
子
育
て
地
蔵
尊
な
ど
を

経
由
し
て
）

風
呂
山
公
園

	

　
0.4
㎞
（
7
分
）

向
ヶ
岡
公
園

	

　
4.5
㎞
（
79
分
）

 （
天
領
大
橋
な
ど
を
経
由
し
て
）

Ｊ
Ｒ
磐
城
塙
駅

3.2km（57分）

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。



みんなの健康・体力づくりを応援します令和6年5月1日発行 定価550円 （本体500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

公益財団法人

学校教育に関する資格を有する者
例：幼稚園教諭、小・中・高等学校教員免許

体育系短期大学又は体育専修学校(2年制)もしくはこれ
と同等以上の学校の卒業者(卒業見込み含む)

１

例：
3 運動指導に関連する資格を有する者
3年以上運動指導に従事した経験のある者2

5

受講資格 申込方法

受講者の決定

東京都港区東新橋２-６-１０ 大東京ビル７階
電話：03－6430－9113　　FAX：03－6430－9215
https://www.health-net.or.jp/

次のいずれか一つに該当している方

■講習時間／9：00～12：15　休憩12：15～13：15　13：15～18：15　※ 会場・講習時間が変更となる場合があります。

保健医療に関する資格を有する者 
例：

4
保健師、管理栄養士、看護師、准看護師、助産師、薬剤師、栄養士、あん摩
マッサージ指圧師、はり師、きゅう師、柔道整復師、理学療法士、作業療
法士、臨床検査技師、社会福祉士、精神保健福祉士、公認心理師、介護福
祉士、介護支援専門員、保育士、介護職員実務者研修修了者（ホームヘ
ルパー1級）、介護職員初任者研修修了者（ホームヘルパー2級）

グループエクササイズフィットネスインストラクター（GFI）、
スポーツプログラマー、アスレティックトレーナー、日本ス
ポーツ協会認定コーチ１～４

ホームページから申込者情報を入力いただき、必要書類とあわ
せて郵送でお送りください。

申込 URL：https://www.health-net.or.jp/shikaku/
shidousya/youryou.html

〒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
健康運動実践指導者養成講習会担当　宛

申込受付は、郵送された必要書類の到着順とし、受講（受験）申
込書を審査の上、受講資格を有していると認められる方を受講
者とし、本人宛に通知いたします。ただし、定員を超える申込み
があった場合は、キャンセル待ちとさせていただきます。

講習会の開催期間・会場等

第156回　【開催地】大阪府　　【定員】80名　【申込受付期間】 ５月24日（金）～6月6日（木）

第Ⅰ期 令和6年  7月27日（土） ～ 令和6年  7月29日（月） 講習会

東和薬品RACTABドーム　他
　〒571-0015 大阪府門真市三ツ島3-7-16第Ⅱ期 令和6年  8月17日（土） ～ 令和6年  8月19日（月） 講習会

第Ⅲ期 令和6年  9月  8日（日） ～ 令和6年  9月10日（火） 講習会＆試験

第157回　【開催地】東京都　　【定員】80名　【申込受付期間】  6月7日（金）～6月20日（木）

第Ⅰ期 令和6年  8月10日（土） ～ 令和6年  8月12日（月） 講習会

立教大学池袋キャンパス
　〒171-8501 東京都豊島区西池袋３-34-1第Ⅱ期 令和6年  8月23日（金） ～ 令和6年  8月25日（日） 講習会

第Ⅲ期 令和6年  9月14日（土） ～ 令和6年  9月16日（月） 講習会＆試験

第158回　【開催地】福岡県　　【定員】80名　【申込受付期間】 12月2日（月）～12月15日（日）

第Ⅰ期 令和7年  1月24日（金） 〜 令和7年  1月26日（日） 講習会

アクシオン福岡
　〒812-0852 福岡県福岡市博多区東平尾公園2-1-4第Ⅱ期 令和7年  2月  7日（金） 〜 令和7年  2月  9日（日） 講習会

第Ⅲ期 令和7年  3月  7日（金） 〜 令和7年  3月  9日（日） 講習会＆試験

第159回　【開催地】東京都　　【定員】80名　【申込受付期間】 12月2日（月）～12月15日（日）

第Ⅰ期 令和7年  2月17日（月） 〜 令和７年  2月19日（水） 講習会

立教大学池袋キャンパス
　〒171-8501 東京都豊島区西池袋３-34-1第Ⅱ期 令和7年  3月  1日（土） 〜 令和７年  3月  3日（月） 講習会

第Ⅲ期 令和7年  3月20日（木） 〜 令和７年  3月22日（土） 講習会＆試験

令和６年度 健康運動実践指導者 養成講習会のご案内


