






Q&A
時
の
体
重
よ
り
約
５
㎏
オ
ー
バ
ー
ま
で
は
自

然
な
増
加
で
す
が
、
こ
れ
以
上
は
増
え
す
ぎ

で
す
。
肥
満
と
血
糖
値
は
密
接
な
関
係
が

あ
る
の
で
、
体
重
は
血
糖
値
の
正
常
値
化
へ

の
目
標
と
な
り
ま
す
。

▼
食
物
繊
維
を
効
率
的
に
と
る

　

食
物
繊
維
に
は
食
後
の
血
糖
値
の
急
上
昇

を
抑
え
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
食
物
繊
維

が
豊
富
な
食
品
は
、
野
菜
、
海
藻
、
き
の

こ
類
で
す
。
こ
れ
ら
は
低
カ
ロ
リ
ー
で
分
量

を
気
に
せ
ず
食
べ
て
も
よ
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果

も
あ
る
食
品
で
す
。
そ
の
た
め
、
食
事
の

際
に
野
菜
類
を
最
初
に
食
べ
る
と
カ
ロ
リ
ー

オ
ー
バ
ー
を
防
ぎ
、
血
糖
値
の
上
昇
も
マ
イ

ル
ド
に
し
て
く
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
玄
米
や
雑
穀
米
、
全
粒
粉
パ
ン
な

ど
は
、
精
白
米
や
白
い
パ
ン
に
比
べ
て
は
る
か

に
食
物
繊
維
が
豊
富
で
す
。
毎
食
で
な
く

て
も
取
り
入
れ
る
と
血
糖
値
に
よ
い
効
果
が

期
待
で
き
ま
す
。

▼
体
内
時
計
に
も
配
慮

▼
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
調
整

　

血
糖
値
が
高
め
で
あ
る
こ
と

は
、
糖
尿
病
を
は
じ
め
さ
ま
ざ

ま
な
病
気
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

血
糖
値
を
正
常
な
数
値
に
近
づ
け
る
よ
う
に

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
食
事
の
食
べ
す
ぎ

は
血
糖
値
を
高
め
る
要
因
に
な
り
ま
す
が
、

上
手
に
食
事
を
と
る
こ
と
で
逆
に
血
糖
値
を

下
げ
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。

　

食
事
の
ポ
イ
ン
ト
は
大
き
く
２
つ
あ
り
ま

す
。
一
つ
は
カ
ロ
リ
ー（
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
）

を
適
切
に
す
る
こ
と
と
、
も
う
一
つ
は
食
物

繊
維
を
た
く
さ
ん
と
る
こ
と
で
す
。

　

血
糖
値
が
高
め
の
人
は
カ
ロ
リ
ー
を
オ
ー

バ
ー
し
て
い
る
場
合
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
そ
う

は
いって
も
、自
分
で
適
切
な
カ
ロ
リ
ー
を
計
算

す
る
の
は
難
し
い
こ
と
で
す
。
そ
こ
で
目
安
に

し
た
い
の
は
、古
く
か
ら
言
わ
れ
て
い
る「
腹
八

分
目
」で
す
。
い
つ
も
の
量
の
８
割
程
度
に
減

ら
す
こ
と
で
食
べ
す
ぎ
を
防
止
し
ま
し
ょ
う
。

　

チ
ェッ
ク
ポ
イ
ン
ト
は
、毎
日
の
体
重
で
す
。

体
重
が
オ
ー
バ
ー
し
続
け
て
い
れ
ば
食
べ
す

ぎ
、
オ
ー
バ
ー
し
て
い
る
体
重
が
減
っ
て
く
れ

ば
カ
ロ
リ
ー
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
う
ま
く
い
っ
て

い
る
証
拠
で
す
。

　

自
分
に
見
合
っ
た
体
重
は
計
算
式
が
あ
り

ま
す
が
、
こ
れ
も
複
雑
で
す
。
そ
こ
で
目
安

に
な
る
の
が「
何
も
気
に
せ
ず
飲
み
食
い
し
て

も
元
気
で
健
康
だ
っ
た
と
き
の
体
重
」で
す
。

20
歳
ご
ろ
を
思
い
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
当

　

そ
し
て
忘
れ
て
は
な
ら
な
い
の
は
、
１
日

３
食
を
決
ま
っ
た
時
間
に
食
べ
る
こ
と
で
す
。

特
に
朝
食
は
重
要
で
、
朝
食
を
食
べ
る
こ
と

で
体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
て
内
臓
を
は

じ
め
全
身
が
活
発
に
な
り
ま
す
。

　

体
内
時
計
が
う
ま
く
働
く
と
１
日
で
消

費
さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
が
増
え
、
昼
食
と

夕
食
で
の
血
糖
値
の
急
上
昇
も
防
ぐ
効
果

が
あ
る
の
で
す
。
前
日
の
食
べ
す
ぎ
を
朝
食

を
抜
く
こ
と
で
調
節
し
よ
う
と
す
る
人
が
多

い
の
で
す
が
、
朝
食
は
食
べ
た
ほ
う
が
血
糖

値
を
正
常
に
し
や
す
く
、
体
重
も
増
え
に

く
く
な
り
ま
す
。

　

血
糖
値
は
１
日
３
回
の
食
事
と
と
も
に
上

下
す
る
リ
ズ
ム
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

こ
れ
が
乱
れ
る
と
正
常
な
数
値
を
維
持
し
に

く
く
な
り
ま
す
。
血
糖
値
が
高
め
の
対
策

と
し
て
は
食
事
量
や
食
物
繊
維
が
挙
げ
ら
れ

ま
す
が
、
１
日
３
食
で
な
お
か
つ
食
事
の
タ

イ
ミ
ン
グ
を
大
事
に
す
る
と
血
糖
値
が
安
定

し
や
す
く
な
り
ま
す
。

Q A&

A

Q 健診で血糖値が高めと言われましたが、食事のとり方や食べる
物にどう注意したらよいですか。（男性・40歳）

管理栄養士、健康運動指導士菊池 真由子お答えいただいた方

　血糖値が高い状態であれば
低糖質食がよいのではないか
と考える人も少なくありません。
しかし低糖質食に十分な効果
があるかはエビデンスが確立し
ていません。また、低糖質食は
開始して３～６か月のうちは体
重が減りますが、12か月後には
元の体重に戻っているという研
究もあります。これは一般の
方では低糖質食を続けられな
いという弱点があるからです。
　また、果物は果糖が多いた
め食べない人もいますが、意
外なことに日本人の死因の第
３位は果物不足です。１日に握
りこぶし大くらいは食べてもよ
いです。果物は生の物で、缶
詰やジュースはNGですので上
手に伝えましょう。

栄養指導等に携わる人は

Point

健康づくり  2024.11 22



ス
テ
ム
の
構
築
を
示
し
て
い
る
。

「
女
性
の
健
康
総
合
セ
ン
タ
ー
」が
開
所

女
性
の
健
康
や
疾
患
を
分
析・研
究

　

国
立
成
育
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
は
10
月

１
日
、
女
性
の
健
康
に
関
す
る
司
令
塔
機

能
を
担
う「
女
性
の
健
康
総
合
セ
ン
タ
ー
」

を
開
所
し
た
。
同
セ
ン
タ
ー
は
、
女
性
の

健
康
や
疾
患
に
つ
い
て
、
ラ
イ
フ
コ
ー
ス
ご

と
に
多
面
的
・
包
括
的
な
分
析
を
加
え
、

病
態
の
解
明
・
治
療
・
予
防
に
向
け
た
研

究
と
、
性
差
医
学
・
医
療
を
推
進
す
る
た

め
に
設
立
さ
れ
た
。

　

女
性
の
健
康
課
題
は
思
春
期
、
青
年

期
、
更
年
期
等
で
変
化
す
る
と
と
も
に
、

経
済
的
損
失
は
特
に
労
働
年
齢
で
高
い
。

ま
た
、
同
じ
疾
患
で
も
男
女
で
症
状
や
経

過
が
異
な
る
場
合
が
あ
る
ほ
か
、
心
の
病

気
や
頭
痛
、
不
安
障
害
と
い
っ
た
女
性
に

多
い
病
気
は
生
活
へ
の
負
荷
が
大
き
い
こ
と

な
ど
が
知
ら
れ
て
い
る
。

　

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
同
セ
ン
タ
ー
は
、
①

女
性
の
健
康
に
関
す
る
デ
ー
タ
セ
ン
タ
ー　

②
女
性
の
ラ
イ
フ
コ
ー
ス
と
性
差
を
踏
ま

え
た
基
礎
研
究
・
臨
床
研
究　

③
情
報

収
集
・
発
信
、
政
策
提
言　

④
女
性
の
体

と
心
に
関
す
る
相
談
業
務
や
研
究
、
研
修　

⑤
女
性
に
特
化
し
た
診
療
体
制
の
拡
充
の

５
事
業
を
柱
に
活
動
す
る
。
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人
口
は
前
年
比
85
万
人
減
で
過
去
最
大

令
和
５
年
人
口
動
態
統
計

　

厚
労
省
は
９
月
17
日
、「
令
和
５
年
人
口

動
態
統
計（
確
定
数
）の
概
況
」を
公
表
し
た

（https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/toukei/

saikin/hw
/jinkou/kakutei23/

index.htm
l

）。
出
生
数
は
72
万
７
２

８
８
人
で
、
前
年
よ
り
４
万
３
４
７
１
人

減
少
し
、
明
治
32
年
の
人
口
動
態
調
査

開
始
以
来
最
少
と
な
っ
た
。
合
計
特
殊

出
生
率
は
１
・
20
で
前
年
の
１
・
26
よ
り

低
下
し
、
過
去
最
低
と
な
っ
た
。
一
方
で

死
亡
数
は
１
５
７
万
６
０
１
６
人
で
、
前

年
よ
り
６
９
６
６
人
増
加
し
、
調
査
開
始

以
来
最
多
と
な
っ
た
。
出
生
数
と
死
亡
数

の
差
で
あ
る
自
然
増
減
数
は
84
万
８
７
２

８
人
減
少
で
、
前
年
よ
り
５
万
４
３
７
人

増
え
、
過
去
最
大
の
減
少
数
と
な
っ
た
。

　

死
因
別
に
見
る
と
、
前
年
と
同
様
に
、

第
１
位
は
悪
性
新
生
物（
腫
瘍
）で
死

亡
数
は
38
万
２
５
０
４
人（
全
体
の
24
・

３
％
）だ
っ
た
。
第
２
位
は
心
疾
患（
同

14
・
７
％
）、
第
３
位
は
老
衰（
同
12
・

１
％
）と
続
い
た
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
の
死
亡
数
は
３
万
８
０
８
６
人

（
同
２
・
４
％
）で
第
８
位
だ
っ
た
。

純
ア
ル
コ
ー
ル
量
を
手
軽
に
把
握

「
ア
ル
コ
ー
ル
ウ
ォ
ッ
チ
」

　

厚
労
省
は
９
月
20
日
、
ア
ル
コ
ー
ル
依
存

症
の
理
解
を
深
め
る
た
め
の
普
及
啓
発
事

業
の
一
環
と
し
て
、
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
と
ア

ル
コ
ー
ル
分
解
時
間
を
把
握
す
る
た
め
の

Ｗｅ
ｂ
ツ
ー
ル「
ア
ル
コ
ー
ル
ウ
ォ
ッ
チ
」を
公

表
し
た（https://w

w
w

.m
hlw

.go.jp/
stf/houdou/567448000_00002.
htm

l

）。

　

ビ
ー
ル
や
サ
ワ
ー
、
日
本
酒
、
ワ
イ
ン
な

ど
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
と
量
の
ア
ル
コ
ー
ル
の

中
か
ら
自
分
が
飲
ん
だ（
飲
む
）物
を
選
ぶ

と
、
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
と
そ
れ
が
分
解
さ
れ

る
た
め
に
必
要
な
時
間
が
表
示
さ
れ
る
。

た
と
え
ば
、
ビ
ー
ル
中
瓶（
５
０
０
mL
）と

日
本
酒
１
合（
１
８
０
mL
）の
場
合
、
純
ア
ル

コ
ー
ル
量
は
41
・
６ｇ
で
、
分
解
時
間
の
目

安
は
飲
み
終
え
て
か
ら
10
時
間
24
分
後
ま

で
ア
ル
コ
ー
ル
が
残
る
状
態
で
あ
る
こ
と
が

わ
か
る
。

「
高
齢
社
会
対
策
大
綱
」が

６
年
ぶ
り
に
改
定

　

政
府
は
９
月
13
日
、「
高
齢
社
会
対
策

大
綱
」
を
閣
議
決
定
し
た（https://

w
w

w
8.cao.go.jp/kourei/m

easure/
taikou/index.htm

l

）。
平
成
30
年
以

来
６
年
ぶ
り
に
改
定
さ
れ
、
基
本
的
施
策

と
し
て「
地
域
包
括
シ
ス
テ
ム
構
築
の
深

化
・
推
進
」や「
持
続
可
能
な
高
齢
者
医

療
制
度
の
運
営
」な
ど
を
盛
り
込
ん
だ
。

　

高
齢
者
の
割
合
が
大
き
く
な
る
な
か

で
、
年
齢
に
よ
っ
て
分
け
隔
て
ら
れ
る
こ
と

な
く
、
若
年
世
代
か
ら
高
齢
世
代
ま
で
の

す
べ
て
の
人
が
、
そ
れ
ぞ
れ
の
状
況
に
応
じ

て「
支
え
る
側
」に
も「
支
え
ら
れ
る
側
」

に
も
な
れ
る
社
会
を
め
ざ
す
こ
と
が
必
要

だ
と
し
た
。

　

基
本
的
な
考
え
方
と
し
て
、
①
年
齢
に

か
か
わ
り
な
く
希
望
に
応
じ
て
活
躍
し
続

け
ら
れ
る
経
済
社
会
の
構
築　

②
一
人

暮
ら
し
の
高
齢
者
の
増
加
等
の
環
境
変
化

に
適
切
に
対
応
し
、
多
世
代
が
共
に
安
心

し
て
暮
ら
せ
る
社
会
の
構
築　

③
加
齢
に

伴
う
身
体
機
能
・
認
知
機
能
の
変
化
に
対

応
し
た
き
め
細
か
な
施
策
展
開
・
社
会
シ

健康・体力
づくり情報



健康運動実践指導者養成講習会
福岡・東京会場募集開始12月2日～

　健康づくりのための運動を安全で効果的に実践指導できる「健康
運動実践指導者」養成講習会の福岡・東京会場の募集を12月2日

（月）～15日（日）で行います。講習会修了後に実施する認定試験に
合格・登録すると、「健康運動実践指導者」の称号が付与されます。
●受講資格

体育系短大または体育系専修学校卒業者
運動指導、保健医療に関する資格を有する者
3年以上の運動指導に従事した経験のある者　等

●講習内容
運動生理学、運動プログラム等　33単位

●受講開始期日／会場
＜福岡会場＞令和7年1月24日（金）～／アクシオン福岡
＜東京会場＞令和7年2月17日（月）～／立教大学池袋キャンパス

●受講料　�13万7,238円（テキスト、税込）
≪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

令和6年度貯筋運動普及研修会
申込受付中

　貯筋運動研修会は、自重でできる筋力トレーニング「貯筋運動」を、
安全に、正しく、楽しく指導・普及していただく人材を育成し、地域
の健康・体力づくりや介護予防に寄与することを目的に行っています。

「貯筋」は考案者の福永哲夫・鹿屋体育大学元学長／東京大学
名誉教授により商標登録されていますが、本研修会修了者にはお使
いいただけることになっています。

●開催地・期日・会場

開催地 開催日 会　場
広島県三次市 11月16日（土） 三次市福祉保健センター
東京都 12月15日（日） 東京体育館
愛知県 令和7年1月13日（祝） 名古屋国際会議場
石川県金沢市 令和7年1月25日（土）石川県地場産業振興センター
奈良県平群町 令和7年2月16日（日） 平群町総合文化センター
熊本県 調整中 調整中
※香川県高松市、福島県南相馬市、埼玉県川越市は終了
●内容

講義「高齢者の筋力トレーニング」
実習「高齢者の運動教室運営の実際」
実習「貯筋運動の基本の動き」　他

●対象　�地域で健康・体力づくり、介護予防に貢献していきたいリー
ダー、スポーツ推進委員、健康運動・スポーツ指導者、
介護予防関連行政・施設・指導者　等

●定員　40～60名（会場による）
●受講料　5,500円（ハンドブック・普及教材・傷害保険・税込）

健康・体力づくり事業財団からのお知らせ

11月号  第559号

2024年（令和6年）11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

≪問い合わせ・申込≫事業部　TEL：03-6430-9114
�https://www.health-net.or.jp/kensyu/tyokin/fukyu.html

令和7年度健康運動指導研究助成
申請受付期間は

令和６年12月2日（月）～令和7年1月7日（火）

　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等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、国民の健
康・体力づくりに寄与することを目的とします。
＜研究期間＞ 令和７年5月1日から令和８年3月31日
＜研究区分＞

（１）実践研究（1研究につき50万円を上限／15件以内）
（２）調査研究（1研究につき100万円を上限／5件以内）
（３）指定研究（1研究につき250万円を上限／3件以内）
＜応募資格＞

（１）（２）は健康運動指導士又は健康運動実践指導者の資格有する
者。（３）は大学、試験研究機関、公益法人等に所属する研究者
≪問い合わせ≫指導者支援部　TEL：03-6430-9115
https://www.health-net.or.jp/tyousa/josei/index.html

小誌では、来年度の企画のために読者の皆さまの
ご意見を募集しています

下記の二次元コードからアンケートにお答えいただき、ご住所・
お名前を記載（無記名でもアンケートへの回答は可能です）いた
だきました方の中から抽選で、5名の方に特製「健
康づくり」バインダーもしくは「健康日本21」ナップ
ザックをプレゼントいたします。
� 【締切11月10日必着】

9頁
の 問題の答え：○

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/

　仕事中心の日本人を反映してか、健康経営とかスポーツエールカン
パニーなど、近年職域へのアプローチが注目されています。が、それら
以前に日本の職域での健康づくりは歴史があるように思います。最たる
ものが世界に誇る国民皆保険制度。忘れがちですが、被用者保険は
労使折半ですよね。また、昭和の懐かしい朝のラジオ体操や社内運動
会も増えているらしく、海外の企業で真似をするところもあるそうです。
そういえば、当財団にもミニトランポリンやバランスボールやダンベルなど
があったはず。気分転換スペースならすぐにでも作れそうです。（柳）

●編集室から●

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、11月29日（金）
（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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健康運動指導士の専門チームが
地域住民の健康づくりをサポート

一般社団法人TMG本部
 （横浜未来ヘルスケアシステム）
健康支援センター TMGFit
健康運動指導士　尾

お

形
がた

 唯
ゆい

花
か

 氏

医療法人横浜未来ヘルスケアシステムが運営する健康
支援センター TMGFit は、神奈川県を中心に「未病の改
善」「健康維持増進」に向けた安全で効果的な運動を提供
している。運動指導を担うのは尾形唯花氏をはじめとす
る健康運動指導士の専門チーム。さまざまなアプロー
チで地域住民の健康・体力づくりをサポートしている。

TMG 所属の健康運動指導士。後列の中央がお話を伺った尾形氏

り
に
貢
献
す
る
べ
く
、
月
１
回
の
健
康
運

動
教
室
、
地
域
に
出
向
い
て
の
出
張
運
動

教
室
を
実
施
し
て
き
た
。

Ｔ
Ｍ
Ｇ
グ
ル
ー
プ
の
医
療
機
関
や

老
健
施
設
な
ど
活
動
範
囲
を
拡
大

令
和
４
年
、
運
動
教
室
に
よ
る
健
康
づ

く
り
活
動
の
拡
大
に
向
け
て
、
健
康
支
援

室
は
医
師
を
セ
ン
タ
ー
長
に
迎
え
、「
健
康

支
援
セ
ン
タ
ー
Ｔ
Ｍ
Ｇ
Ｆ
ｉ
ｔ
」に
名
称
を

変
更
し
た
。
Ｔ
Ｍ
Ｇ
は「
戸
田
中
央
メ
デ
ィ

カ
ル
ケ
ア
グ
ル
ー
プ
」の
略
称
で
、
１
都
４

県
下
に
29
の
病
院
、
６
つ
の
老
人
保
健
施

設
、
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
、
健
診
セ
ン

タ
ー
、
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
、

計
１
１
９
か
所
の
関
連
事
業
所
を
有
し
、

ト
ー
タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
展

開
し
て
い
る
。

も
と
も
と
横
浜
未
来
ヘ
ル
ス
ケ
ア
シ
ス
テ

ム
の
中
核
を
担
う
戸
塚
共
立
第
１
病
院

は
、
平
成
５
年
か
ら
Ｔ
Ｍ
Ｇ
の
一
員
と
な
っ

て
い
る
こ
と
か
ら
、
運
動
教
室
の
活
動
範

囲
を
Ｔ
Ｍ
Ｇ
グ
ル
ー
プ
全
体
ま
で
広
げ
て
、

よ
り
い
っ
そ
う
地
域
の
健
康
づ
く
り
に
貢

献
す
る
こ
と
を
意
図
し
て
の
名
称
変
更

だ
っ
た
。
Ｔ
Ｍ
Ｇ
の
経
営
理
念
に
は
社
会

貢
献
や
介
護
予
防
の
推
進
な
ど
が
あ
り
、

Ｔ
Ｍ
Ｇ
Ｆ
ｉ
ｔ
は
こ
れ
ら
の
理
念
の
具
現

病
気
で
は
な
い
が
健
康
で
も
な
い

未
病
の
改
善
に
乗
り
出
す

健
康
支
援
セ
ン
タ
ー
Ｔ
Ｍ
Ｇ
Ｆ
ｉ
ｔ
を

運
営
す
る
横
浜
未
来
ヘ
ル
ス
ケ
ア
シ
ス
テ
ム

は
、
昭
和
28
年
に
横
浜
市
に
開
設
さ
れ

た
戸
塚
共
立
第
１
病
院
を
中
心
に
、
病

院
・
ク
リ
ニ
ッ
ク
、
福
祉
施
設
な
ど
を
運

営
す
る
医
療
法
人
だ
。
Ｔ
Ｍ
Ｇ
Ｆ
ｉ
ｔ
の

歴
史
は
、
平
成
22
年
に
同
法
人
の
運
営

施
設
で
あ
る
戸
塚
共
立
メ
デ
ィ
カ
ル
サ
テ

ラ
イ
ト
健
診
セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ
れ
た「
メ

タ
ボ
予
防
改
善
教
室
」に
始
ま
る
。
こ
の

と
き
、
健
康
運
動
指
導
士
が
実
施
し
た

運
動
指
導
の
実
績
を
生
か
し
、
セ
ン
タ
ー

内
に「
戸
塚
共
立
健
康
支
援
室
」が
開
設

さ
れ
た
。

当
時
、
神
奈
川
県
は
高
齢
社
会
を
迎

え
る
に
あ
た
り
、
病
気
で
は
な
い
が
健
康

で
も
な
い
状
態（
＝
未
病
）に
着
目
し
、

個
別
の
疾
患
の
発
症
を
防
ぐ「
予
防
」に

と
ど
ま
ら
ず
、
体
全
体
の
状
態
を
よ
り

健
康
な
状
態
に
近
づ
け
る「
未
病
を
治

す
」取
り
組
み
を
進
め
て
い
た
。
そ
こ
で
、

未
病
の
改
善
、
健
康
維
持
増
進
は
医
療

人
の
使
命
の
一
つ
で
あ
る
と
考
え
た
横
浜

未
来
ヘ
ル
ス
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
は
、
健
康
支
援

室
を
通
し
て
、
地
域
住
民
の
健
康
づ
く

健康づくりの現場から拓く vol.196
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名
、
浦
賀
教
室
の
会
員
は
41
名
で
、
会

員
の
年
齢
層
は
70
歳
代
後
半
が
中
心
だ
。

長
年
通
っ
て
い
る
人
が
多
い
た
め
、
友
達

と
一
緒
に
体
を
動
か
す
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
の

場
に
な
っ
て
い
る
。
表
は
戸
塚
教
室
の
膝

痛
予
防
運
動
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
一
例
だ
。

脳
ト
レ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
、
筋
ト
レ
を
組

み
合
わ
せ
た
構
成
で
、
毎
回
少
し
ず
つ
ア

レ
ン
ジ
し
て
飽
き
ず
に
続
け
ら
れ
る
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
提
供
し
て
い
る
。

化
を
期
待
さ
れ
て
い
る
。

健
康
運
動
指
導
士
の

専
門
チ
ー
ム
が
運
動
指
導

Ｔ
Ｍ
Ｇ
Ｆ
ｉ
ｔ
の
主
な
事
業
は
、
企
業
・

健
康
保
険
組
合
等
を
対
象
に
し
て
行
う

「
健
康
づ
く
り
セ
ミ
ナ
ー
」、
行
政
や
医
療

機
関
、
自
治
会
等
の
依
頼
を
受
け
て
実

施
す
る「
出
張
運
動
教
室
」、
定
期
的
に

実
施
し
て
い
る「
会
員
制
運
動
教
室
」の
３

つ
だ
。
す
べ
て
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
作
成
、

運
動
指
導
は
健
康
運
動
指
導
士
の
専
門

チ
ー
ム
が
担
う
。

現
在
、
Ｔ
Ｍ
Ｇ
Ｆ
ｉ
ｔ
に
は
、
尾
形
唯

花
氏
を
は
じ
め
と
す
る
専
従
の
健
康
運
動

指
導
士
５
名
が
常
駐
し
、
そ
れ
ぞ
れ
が
毎

月
13
～
20
回
の
運
動
指
導
を
担
当
し
て
い

る
。
こ
の
ほ
か
に
、
医
療
機
関
や
健
診
セ

ン
タ
ー
な
ど
、
Ｔ
Ｍ
Ｇ
の
施
設
に
所
属
し

て
兼
務
で
Ｔ
Ｍ
Ｇ
Ｆ
ｉ
ｔ
の
運
動
指
導
を

行
っ
て
い
る
健
康
運
動
指
導
士
が
９
名
お

り
、
合
計
14
名
の
メ
ン
バ
ー
に
よ
っ
て
、
依

頼
者
の
要
望
や
参
加
者
一
人
ひ
と
り
の
身

体
状
況
に
合
わ
せ
て
、
安
全
で
効
果
的
な

運
動
を
提
供
し
て
い
る
。

企
業
、
健
保
組
合
、
法
人
向
け

健
康
づ
く
り
セ
ミ
ナ
ー

「
健
康
づ
く
り
セ
ミ
ナ
ー
」の
対
象
者

は
、働
き
盛
り
世
代
が
中
心
だ
。
肩
こ
り
、

腰
痛
対
策
、
関
節
疾
患
の
予
防
、
生
活

習
慣
病
対
策
な
ど
、
多
様
な
要
望
に
応

じ
て
さ
ま
ざ
ま
な
テ
ー
マ
の
セ
ミ
ナ
ー
を

実
施
し
て
い
る
。

セ
ミ
ナ
ー
の
企
画
や
運
動
指
導
を
担
当

す
る
こ
と
も
多
い
尾
形
氏
は
、「
続
け
て

も
ら
う
こ
と
が
大
事
な
の
で
、
最
初
に
肩

の
可
動
域
を
確
認
す
る
な
ど
し
て
、
自
身

の
体
の
状
態
を
把
握
し
て
も
ら
い
、
運
動

の
意
欲
を
高
め
て
も
ら
う
よ
う
な
工
夫
を

し
て
い
る
」と
話
す
。
神
奈
川
県
に
お
い
て

も「
健
康
経
営
」を
推
進
し
て
い
る
こ
と
か

ら
、
Ｔ
Ｍ
Ｇ
内
の
健
診
セ
ン
タ
ー
と
も
協

力
体
制
を
敷
き
、
健
診
か
ら
健
康
教
育
、

運
動
指
導
等
を
展
開
し
て
い
る
。

健
康
経
営
は
企
業
に
と
っ
て
も
重
要
な

取
り
組
み
と
な
っ
て
お
り
、「
働
き
盛
り

世
代
の
健
康
維
持
の
た
め
に
、
こ
れ
か
ら

も
力
を
入
れ
て
い
き
た
い
」と
尾
形
氏
は

言
う
。

地
域
の
身
近
な
場
所
で

健
康
づ
く
り
と
介
護
予
防
を
サ
ポ
ー
ト

「
出
張
運
動
教
室
」で
は
、
主
に
60
歳

代
～
80
歳
代
を
対
象
に
し
た
介
護
予
防
、

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
防
な
ど
の

依
頼
が
多
い
た
め
、
立
位
や
座
位
な
ど
、

対
象
者
に
合
わ
せ
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

用
意
し
て
、
無
理
な
く
楽
し
め
る
工
夫

を
し
て
い
る
。

特
に
行
政
や
自
治
会
か
ら
依
頼
さ
れ
た

運
動
教
室
で
は
、
圧
倒
的
に
女
性
の
参
加

者
が
多
い
た
め
、
男
性
参
加
者
へ
の
声
が

け
や
運
動
強
度
に
も
気
を
配
る
な
ど
、
男

性
が
参
加
し
や
す
い
環
境
づ
く
り
に
も
配

慮
し
て
い
る
。

戸
塚
と
浦
賀
で
長
年
続
く

会
員
制
運
動
教
室

Ｔ
Ｍ
Ｇ
Ｆ
ｉ
ｔ
が
名
称
変
更
前
か
ら
長

年
行
っ
て
い
る
事
業
が
、
横
浜
市
戸
塚
区

と
横
須
賀
市
浦
賀
地
区
で
開
催
し
て
い
る

「
会
員
制
運
動
教
室
」だ
。

戸
塚
教
室
は
、
毎
月
10
日
間
、
１
日

４
回
の
運
動
教
室
を
開
い
て
い
る
。
１
回

４
０
０
円
の
参
加
券
制
度
で
好
き
な
曜
日

と
時
間
に
参
加
で
き
、
回
数
券
を
利
用

す
れ
ば
割
安
に
な
る
。
浦
賀
教
室
は
年

会
費
５
０
０
０
円
で
、
毎
月
２
回
、
平
日

の
午
前
中
に
開
催
さ
れ
る
運
動
教
室
に

参
加
で
き
る
。
尾
形
氏
は「
ど
ち
ら
の
教

室
も
、
地
域
貢
献
を
念
頭
に
、
で
き
る

だ
け
低
価
格
に
抑
え
て
い
る
」と
話
す
。

昨
年
度
の
戸
塚
教
室
の
会
員
は
２
５
３

項　目 時 間 内　容
1 脳トレ   5分 指先の運動

2 ウォーミングアップ 15分 足踏み、ストレッチング、膝周りのマッ
サージ

3 今月の
健康だよりメニュー   5分

毎月発行の「健康だより」に掲載のメ
ニューを実施。宿題メニューとして、
自宅での運動継続を促す

4 休憩   5分 ―

5 主運動
（下肢の運動中心） 20分 関節の可動域トレーニング、筋力ト

レーニング
6 クーリングダウン 10分 ストレッチング、セルフマッサージ

表●戸塚会員制運動教室の膝痛予防運動のプログラム例（60分）
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戸塚会員制運動教室での運動の様子

「
成
果
が
見
え
る
運
動
」で

運
動
継
続
を
促
す

会
員
制
運
動
教
室
の
特
徴
は
、「
成
果

が
見
え
る
運
動
」を
参
加
者
に
提
供
す
る

こ
と
だ
。
そ
の
た
め
、
年
２
回
の
体
力
測
定

を
実
施
し
て
い
る
。
ま
た
、
月
１
回
会
員
に

配
付
す
る「
健
康
だ
よ
り
」に
健
康
情
報

と
あ
わ
せ
て
１
種
目
の
運
動
メ
ニ
ュ
ー
を

「
自
宅
で
や
る
お
勧
め
メ
ニ
ュ
ー
」と
し
て

紹
介
し
て
い
る
。

会
員
は
、
最
初
の
体
力
測
定
で
、
自
身

の
体
力
を
確
認
す
る
。
運
動
教
室
で
さ

ま
ざ
ま
な
運
動
を
実
践
し
、
自
宅
で
も

手
軽
に
で
き
る
運
動
に
取
り
組
む
。
次
回

の
体
力
測
定
で
は
こ
れ
ま
で
の
運
動
の
成

果
を
確
認
す
る
こ
と
で
、
継
続
の
動
機
づ

け
が
で
き
体
力
の
維
持
・
増
進
に
つ
な
が

る
。
図
は
戸
塚
教
室
の
会
員
38
名
の
体
力

測
定
値
を
比
較
し
た
も
の
だ
。
多
く
の
項

目
で
運
動
継
続
の
成
果
が
表
れ
て
い
る
。

会
員
制
運
動
教
室
で
は
、
会
員
ど
う

し
の
親
睦
も
兼
ね
て
、
年
に
数
回
、
浦
賀

や
鎌
倉
な
ど
を
歩
く
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室

も
行
っ
て
い
る
。
70
歳
代
の
参
加
者
が
６

キ
ロ
メ
ー
ト
ル
ほ
ど
の
距
離
を
し
っ
か
り
と

歩
く
姿
を
見
て
い
る
尾
形
氏
は
、「
足
腰

が
し
っ
か
り
し
て
い
る
人
が
多
く
、
こ
う

し
た
イ
ベ
ン
ト
で
も
運
動
を
続
け
る
大
切

さ
を
感
じ
る
」と
笑
顔
を
見
せ
る
。

楽
し
く
無
理
な
く
実
践
で
き

効
果
の
あ
る
運
動
を
伝
え
た
い

尾
形
氏
は
、
平
成
28
年
に
健
康
運
動

指
導
士
の
資
格
を
取
り
、
現
在
の
仕
事

に
就
い
た
。健
康
運
動
指
導
士
の
メ
ン
バ
ー

ど
う
し
で
は「
介
護
予
防
、
け
が
の
防
止

に
な
る
正
し
い
運
動
の
方
法
を
伝
え
る
こ

と
、
運
動
が
義
務
に
な
ら
な
い
よ
う
に
、

日
常
生
活
の
中
で
楽
し
く
取
り
入
れ
ら

れ
る
運
動
を
提
案
す
る
こ
と
が
専
門
家

の
役
割
」と
い
う
認
識
を
共
有
し
て
い
る
。

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
作
成
、
運
動
指
導

の
実
践
、
参
加
者
の
意
欲
を
高
め
る
方
法

な
ど
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
健
康
運
動
指
導
士

が
工
夫
を
こ
ら
し
て
い
る
。
Ｔ
Ｍ
Ｇ
Ｆ
ｉ
ｔ

で
は
、
こ
れ
ら
は
記
録
と
し
て
健
康
運
動

指
導
士
の
チ
ー
ム
内
で
保
管
さ
れ
て
い
る
。

メ
ン
バ
ー
が
実
体
験
で
得
た
ノ
ウ
ハ
ウ
を
共

有
し
て
指
導
力
を
高
め
る
こ
と
に
使
わ
れ

て
い
る
。
尾
形
氏
は
、
健
康
運
動
指
導

士
チ
ー
ム
の
目
標
と
し
て
、「
Ｔ
Ｍ
Ｇ
Ｆ
ｉ

ｔ
の
こ
と
を
多
く
の
人
に
知
っ
て
も
ら
い
、

運
動
教
室
の
参
加
者
数
、
出
張
教
室
や

健
康
づ
く
り
セ
ミ
ナ
ー
の
実
施
回
数
を
増

や
し
、
地
域
全
体
の
健
康
意
識
を
高
め
た

い
」と
話
す
。
Ｔ
Ｍ
Ｇ
と
い
う
ヘ
ル
ス
ケ
ア

グ
ル
ー
プ
の
規
模
を
生
か
し
、
自
分
た
ち

の
専
門
性
を
生
か
し
て
、
健
康
を
届
け
る

対
象
者
の
幅
を
広
げ
る
こ
と
も
今
後
の
大

き
な
目
標
と
な
っ
て
い
る
。

図●�戸塚会員制運動教室の参加前後の体力測定結果（抜粋）

注：�令和５年10月の69名、令和６年４月の74名のうち、２回とも参加し全項目を実施した38名
（女性のみ）の比較
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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。

筆者は、毎年お取り寄せをするほど「西洋なし」が
大好きです。子どもの頃には、「なし」といえば、ほぼ「日
本なし」を指しましたが、最近の秋のスーパーでは「西
洋なし」も多く陳列されており、すっかり市民権を得てい
ます。西洋なしは実はとても品種が多く、世界中では
数千種類、わが国でも約20品種が生産されていること
をご存じでしょうか。かく言う私も、約10年前に生産農
家を訪れるまでは、品種の豊富さを知りませんでした。
国内で生産されている品種をいくつか挙げてみると、

まずは「ラ・フランス」。名前の通り原産国がフランスで、
日本で最もメジャーな品種です。果皮は黄緑色で、く
ちどけの良い食感と品の良い甘味と酸味、芳

ほう

醇
じゅん

な香り
が特徴です。イギリス原産の「バートレット」は、世界
的に生産量が多く、缶詰用としてよく利用されている品
種です。甘味の中にほどよい酸味があるのが特徴で
す。新潟県でよく見かける「ル・レクチエ」は、完熟する
と果皮が黄色になり、滴るほどの果汁と強い甘味、甘
い香りが特徴です。ラ・フランスの自然交雑によって山
形県で誕生した「シルバーベル」は、平均450gと大き
く、濃厚な甘味と適度な酸味、豊かな風味が特徴で
す。同じく山形県で育成された「メロウリッチ」は、果
汁が豊富で非常に甘い品種です。そのほかにも「ブラン
デーワイン」「オーロラ」「プレコース」「バラード」「フレミッ
シュ・ビューティ」「グランドチャンピオン」などがあります。
西洋なしの栄養面での特徴は、勉強や仕事、運

動時の主なエネルギー源となる糖質や、体内の余分
な塩分の排

はい

泄
せつ

を促すカリウム、整腸作用のある食物
繊維が豊富な点が挙げられます。また、西洋なしには、
プルーンやりんごと同様に、糖アルコールの一種である
ソルビトールが含まれているため、便秘や腸内環境の
改善効果が期待されています。
令和5年産の西洋なしの都道府県別生産量1）を見

ると、第1位が山形県1万3,200トン、第2位が新潟県
1,540トン、第3位が青森県1,480トンとなっており、この
3県で全国の約8割を占めています。
西洋なしを選ぶ際には、傷がなく皮によれがないもの

がよいでしょう。店頭には硬めのものが売られていること
が多いので家庭で追熟し、食べ頃（軸の周りが軟らか
くなってきたら）になったものを食します。完熟を遅らせた
い場合には、新聞紙で包んでからポリ袋に入れ冷蔵
庫へ。逆に追熟を早めたい場合には、エチレンを発生
させるりんごと一緒にポリ袋に入れておくとよいでしょう。
西洋なしは生食で食べることがポピュラーですが、ジャ

ムやコンポート、ケーキやタルトなどにも用いられます。
今回は、簡単に作ることのできるコンポートをご紹介しま
す。リキュールや白、赤のワインを少量加えるレシピもあ
りますが、今回はシンプルにグラニュー糖とレモンのみ
で煮込んでいます。そのまま食べても美味ですし、アイス
やヨーグルトと一緒に食すのもおススメです。今が旬の
甘くてジューシーな西洋なしをぜひお楽しみください。

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

甘
く
て
ジ
ュ
ー
シ
ー
な

西
洋
な
し
を
味
わ
お
う

第116回

【参考文献・出典】 �1)農林水産省：作物統計調査、令和５年産西洋なし、かき、くりの結果樹面積、収穫量及び出荷量（2024）　https://www.maff.go.jp/j/tokei/kekka_gaiyou/
sakumotu/sakkyou_kajyu/nasi_kaki_kuri/r5/index.html　食品成分) 文部科学省：食品成分データベース、日本食品標準成分表（八訂）増補2023年　
https://fooddb.mext.go.jp/

材料 （材料は2人分、栄養価は1人分）
●西洋なし1個　●A（グラニュー糖50g〈砂糖でも可〉、
水200ml、レモン果汁大さじ1、ミント少々）

西洋なしのコンポート

作り方
① �西洋なしを縦6～8等分にカットし、皮と芯を除く。
② �小鍋に①を並べ、Aを入れ、落としぶたをして約10分

加熱する。
③ �粗熱を取り、冷蔵庫で冷やしてから器に盛り、ミントを

添える。

エネルギー
172kcal

たんぱく質
0.5g

脂質
0.2g

炭水化物
47.2g

食物繊維総量
2.8g

カリウム
220mg
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しゃがんで立ち上がる基本の動作法

スクワットは筋力トレーニングで最も広く使用され
る種目の一つです。その身体技法は日常生活のさ
まざまな場面で活用されています。

スクワットは自体重の負荷だけでも、下半身の筋群
を鍛えることが可能です（表１）。自体重で行う基本
のスクワットの手順と留意事項は以下のとおりです。
①両足を腰幅に開いたところから左右それぞれ足

幅一つ分、横に開くのが基本位置（図１）。脚全
体がわずかに外旋し、つま先もわずかに外側に
向きます。両腕を前に伸ばし、腕はスクワット動
作中ずっと床と平行を保つようにします。

②足裏の三点：トライポッド（図2の青点）を床に着
けた状態を維持してスクワットを行います。

③背筋は常にニュートラルを維持します。股関節を
中心に臀

でん

部
ぶ

を後方に押すように屈曲させ、同時
に膝関節を屈曲させていきます。下降するにつ
れ、上体はわずかに前方に傾斜。矢状面で見
た上体の傾斜角が下

か

腿
たい

の前傾角度と同じである

のが望ましい。あらかじめ、痛みなどの障がいが
なく、かつ、足裏全体を床に着けたままで下降
できるか最下端を調べておき、エクササイズの際
は、支障のない範囲で行います。大

だい

腿
たい

部上面
が床と平行、またはその少し下まで下降したら上
昇に移るのが「パラレルスクワット」で、これを基本
とします。パラレルポジションまでの間に痛みなど
が出る場合は、支障のない範囲で実施してくださ
い。基本のパラレルスクワットを矢状面で観察した
とき、膝がしらはつま先の位置よりわずかに前
に出るのが正しい状態です（バーベルのかつぎ
方、両足のスタンスの取り方で膝の位置は変わり
ます）。無理やり膝がつま先の前に出ないように
すると、上体を大きく前に倒すことになり、腰に剪

ぜん

断
だん

力がかかってけがのリスクが高くなります。
④胴体は左右の脚の中央に沈むようにし、荷重が

左右のトライポッドの中央（図2の赤点）にかかるよ
う調整します。

⑤下降局面、上昇局面のいずれにおいても大腿骨
の長軸とつま先を同じ方向に向けます。このとき
股関節の外旋を意識するとよいでしょう。外に開
いた脚の真正面から見たときに、脛

すね

の角度が鉛
直方向からずれていないことが大切です。

⑥下降局面の後半で腰椎から骨盤が後傾（バットウ
インクButt wink）していないかをチェックします。

第8回

筋トレの王道スクワット（その①）
正しいスクワットを行うための事前チェック！

セルフチェックで効果的な筋トレ

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

■ 参考文献
・�Chandler TJ, Stone MH. The Squat Exercise in Athletic 

Conditioning: a Review of the Literature, National Strength and 
Conditioning Association Journal, 1991;13(6):52-58.

・�Horschig　A, Sonthana K and Neff T. The Squat Bible　　The 
Ultimate Guide to Mastering the Squat and Finding Your True 
Strength, Squat University, 2016.

・�Horschig　A, Sonthana K. Rebuilding MILO The Lifter’s Guide to 
Fixing Common Injuries and Building a Strong Foundation for 
Enhancing Performance, Victory Belt Publishing Inc., 2021.

・�Klein KK. The Knee in Sports  Conditioning, Injury Prevention, 
Rehabilitation and studies related to the Knee, JENKINS 
PUBLISHING COMPANY, 1969.

・�Straub RK, Powers CM. A Biomechanical Review of the Squat 
Exercise: Implications for Clinical Practice. IJSPT. 2024;19(4):490-501.

・�Kritz M, Cronin J, and Hume, P. The Bodyweight Squat: A 
Movement Screen For the Squat Pattern, Strength Cond J.. 
2009;31(1):76-85.

・�Myer GD, Kushner AM, Brent JL et al. The back 
squat: A proposed assessment of functional deficits 
and technical factors that limit performance, 
Strength Cond J. 2014; 36(6):4-27.

表1●スクワット動作にかかわる筋群

部位 かかわる筋、筋群
股関節周り 大殿筋　中殿筋　小殿筋　深層外旋六筋

大腿部 大腿四頭筋　ハムストリングス　大腿筋
膜張筋　内転筋群

下腿部 前
ぜん
脛
けい
骨筋　下腿三頭筋　腓

ひ
骨
こつ
筋

図1●黄緑：腰幅　
オレンジ：基本ポジション

図2●トライポッド

図3●自体重スクワット
（左：矢状面　右：前額面）

図4●バットウインク

バットウインク
（腰椎から
骨盤が後傾）

※パラレルスクワット
（脊柱の二重S字、

骨盤前傾）
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災
害
時
は
行
動
力
と
体
力
が
勝
負

被
災
経
験
が
生
ん
だ
新
ス
ポ
ー
ツ

―
―
考
案
さ
れ
た「
防
災
ス
ポ
ー
ツ
」を

ご
紹
介
く
だ
さ
い
。

　
体
を
動
か
し
て
楽
し
み
な
が
ら
防
災

に
つ
い
て
学
び
、
ス
ポ
ー
ツ
で
備
え
る

プ
ロ
グ
ラ
ム
な
ど
で
す
。
競
技
を
通
じ

て
必
要
な
知
識
や
動
き
を
身
に
つ
け
る

「
防
リ
ー
グ
」、
正
し
い
防
災
知
識
や
行

動
を
学
び
、日
常
的
な
対
策
を
促
す「
防

ト
レ
」、
地
域
を
歩
い
て
危
険
な
場
所

や
防
災
関
連
施
設
、
標
識
な
ど
を
知

り
、
体
力
を
自
覚
し
て
運
動
の
意
識
を

高
め
る「
防
災
ウ
ォ
ー
ク
」と
い
う
３
つ
の

コ
ン
テ
ン
ツ
を
提
供
し
て
い
ま
す
。

　
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に
感
じ
が
ち
な
災
害
へ
の

心
理
的
ハ
ー
ド
ル
を
下
げ
、
ス
ポ
ー
ツ
の

楽
し
さ
で
身
近
に
感
じ
、
運
動
要
素
で

体
で
覚
え
て
も
ら
お
う
と
開
発
し
ま
し

た
。
防
リ
ー
グ
に
は
特
に
、「
一
瞬
の
判

断
や
行
動
が
生
死
を
分
け
る
」と
い
う
、

私
自
身
の
阪
神
・
淡
路
大
震
災
の
経
験

が
ベ
ー
ス
に
あ
り
ま
す
。

―
―
被
災
経
験
を
お
聞
き
で
き
ま
す
か
。

　
地
響
き
で
目
を
覚
ま
し
た
ら
、
ド
ン

と
き
て
揺
れ
始
め
て
、
と
っ
さ
に
頭
か

ら
布
団
を
か
ぶ
り
ま
し
た
。
中
学
1
年

生
の
と
き
で
す
。
揺
れ
が
収
ま
っ
て
隣

り
の
部
屋
に
行
く
と
倒
れ
た
本
棚
の
隙

間
で
弟
と
妹
が
本
に
埋
も
れ
て
い
て
、

２
人
を
引
っ
張
り
出
し
ま
し
た
。
幸
い

家
族
は
無
事
で
、
明
る
く
な
っ
て
外
に

出
る
と
、
地
域
は
壊
滅
状
態
で
し
た
。

自
宅
も
全
壊
認
定
で
、
避
難
所
の
小
学

校
で
数
日
間
過
ご
し
ま
し
た
。
断
水
し

スポーツのもつ可能性や価値を高めたい
「スポーツで災害に強くなる」取り組み

MY SPORTS
Vol.212

篠田 大輔 （しのだ・だいすけ）
株式会社シンク代表取締役社長／防災スポーツ考案者
1981年神奈川県生まれ。小学４年生で兵庫県西宮市に移り住み、中学1年生のとき阪
神・淡路大震災で被災する。慶應義塾大学理工学部に進学、スポーツビジネスに可能
性を感じて、同大学院修了後スポーツマネジメント会社に入社。2014年独立、株式会
社シンクを起業し、スポーツイベントのプロデュース・運営、団体や企業のスポーツ事
業やスポーツの活用を支援するコンサルティングなどを手がけ、16年にITを活用したス
ポーツ記録配信サービス「スポロク」の運用を開始。18年にはスポーツで防災を学ぶプ
ログラム「防災スポーツ」を開発し、提供を始めた。この事業で、20年第8回スポーツ
振興賞スポーツ庁長官賞、23年科学技術分野の文部科学大臣表彰科学技術賞などを
受賞。

「防災スポーツ」「防リーグ」「スポロク」は株式会社シンクの登録商標です
健康づくり  2024.11 30



て
い
た
の
で
、
地
域
の
人
と
協
力
し
て

夜
な
夜
な
プ
ー
ル
の
水
を
ト
イ
レ
に
運

び
、
救
援
物
資
の
飲
料
水
を
く
む
手
伝

い
な
ど
も
し
ま
し
た
。

―
―
そ
の
実
体
験
が
競
技
に
反
映
さ
れ

て
い
る
の
で
す
ね
。

　
災
害
時
は
、
知
識
に
基
づ
く
判
断
力

と
、ス
ピ
ー
ド
・
体
力
が
大
切
で
す
。
こ

れ
は
ス
ポ
ー
ツ
の
特
性
と
重
な
り
ま
す
。

防
リ
ー
グ
に
は
、
災
害
前
の
防
災
の
知

識
、
災
害
時
の
自
助
に
あ
た
る
火
災
下

の
煙
避
難
、共
助
に
あ
た
る
負
傷
者
の
搬

送
、
消
火
活
動
、水
難
救
助
と
、災
害
後

の
が
れ
き
撤
去
、救
援
物
資
の
運
搬
・
収

納
を
競
う
７
種
類
の
競
技
が
あ
り
ま
す
。

　

た
と
え
ば「
レ
ス
キ
ュ
ー
タ
イ
ム
ア

タ
ッ
ク
」は
、
担
架
が
な
い
場
で
毛
布
を

使
っ
た
負
傷
者
の
搬
送
を
想
定
し
て
い

ま
す
。「
安
全
に
速
く
」を
ル
ー
ル
に
、

重
さ
の
あ
る
人
形
の
お
な
か
に
の
せ
た

ボ
ー
ル
を
落
と
さ
な
い
よ
う
に
、
高
低

差
な
ど
の
歩
く
制
限
を
設
け
た
コ
ー
ス

を
運
ぶ
障
害
物
競
争
で
す
。
他
者
と
の

協
力
、
負
傷
者
を
水
平
に
保
つ
身
の
こ

な
し
や
毛
布
を
握
る
コ
ツ
な
ど
を
知

り
、
体
で
覚
え
て
も
ら
う
デ
ザ
イ
ン
に

な
っ
て
い
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
の
も
つ
力
を
信
じ

大
き
な
課
題
に
挑
戦

―
―
防
災
と
ス
ポ
ー
ツ
を
結
び
つ
け
た

の
は
な
ぜ
で
し
ょ
う
か
。

　
小
学
校
時
代
か
ら
高
校
ま
で
野
球
に

打
ち
込
み
、
大
学
で
続
け
ら
れ
な
か
っ

た
こ
と
が
心
残
り
で
。
そ
の
こ
ろ
ス
ポ
ー

ツ
ビ
ジ
ネ
ス
と
い
う
言
葉
が
出
て
き
て
、

仕
事
を
通
し
て
新
た
な
視
点
で
ス
ポ
ー

ツ
に
か
か
わ
っ
て
い
こ
う
と
、
ス
ポ
ー
ツ

イ
ベ
ン
ト
の
企
画
・
運
営
や
、
ア
ス
リ
ー

ト
の
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
す
る
会
社
に
入

社
し
ま
し
た
。
２
０
１
３
年
に
東
京

２
０
２
０
五
輪
が
決
ま
り
、
自
分
も
新

た
な
挑
戦
を
し
た
い
と
独
立
・
起
業
し

た
と
き
、
ス
ポ
ー
ツ
の
実
績
は
な
い
け

れ
ど
、
被
災
の
原
体
験
を
活
か
せ
な
い

か
と
考
え
た
ん
で
す
。

―
―
特
に
注
力
し
た
点
は
あ
り
ま
す
か
。

　
自
分
の
経
験
に
加
え
、
被
災
者
の
声

な
ど
過
去
の
教
訓
を
活
か
し
て
い
ま
す
。

２
年
間
、
テ
ス
ト
を
重
ね
て
６
競
技
を

つ
く
り
、
運
動
を
取
り
入
れ
て
学
ぶ
防

災
対
策
プ
ロ
グ
ラ
ム「
防
災
知
識
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
」を
加
え
ま
し
た
。
災
害
が

起
き
て
か
ら
役
立
つ
競
技
だ
け
で
な
く
、

今
日
、
す
ぐ
に
で
き
る
対
策
の
重
要
性

に
つ
い
て
も
体
を
動
か
し
な
が
ら
集
中

し
て
学
び
、
知
識
を
定
着
で
き
る
コ
ン

テ
ン
ツ
を
め
ざ
し
て
い
ま
す
。

―
―
ど
の
よ
う
に
運
用
し
て
い
ま
す
か
。

　
学
校
や
自
治
体
、
企
業
な
ど
と
連
携

し
て
さ
ま
ざ
ま
な
形
で
実
施
し
て
い
ま

す
。
学
校
の
授
業
で
は
、
最
初
に
３
つ

程
度
の
競
技
を
体
験
。
そ
の
後
、
体
育

館
を
走
り
回
っ
て
防
災
知
識
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
で
学
び
、
家
庭
で
の
防
災
行
動
に

つ
な
げ
て
い
ま
す
。
自
治
体
の
防
災
訓

練
や
企
業
が
社
内
外
で
行
う
イ
ベ
ン
ト

で
、
競
技
の
体
験
ブ
ー
ス
を
展
開
す
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。ジ
ャ
パ
ン
ラ
グ
ビ
ー

リ
ー
グ
ワ
ン
の
試
合
会
場
の
外
で
行
っ

た
イ
ベ
ン
ト
で
は
、
選
手
も
参
加
し
て

数
百
人
の
観
戦
者
に
体
験
し
て
も
ら
い

ま
し
た
。
災
害
後
の
ア
ス
リ
ー
ト
の
被

災
地
支
援
の
よ
う
に
、
ス
ポ
ー
ツ
の
も

つ
発
信
力
や
訴
求
力
を
、
未
然
の
啓
発

に
も
活
か
し
て
い
き
た
い
で
す
。

災
害
が
頻
発
す
る
い
ま

備
え
る
必
要
性
を
世
界
に
発
信

―
―
災
害
が
続
い
て
い
ま
す
が
、防
災
ス

ポ
ー
ツ
の
反
響
に
変
化
は
あ
り
ま
す
か
。

　
全
国
各
地
で
導
入
件
数
が
増
え
て
い

ま
す
。
東
日
本
大
震
災
で
被
災
し
た
宮

城
県
石
巻
市
や
、
大
き
な
水
害
が
あ
っ

た
茨
城
県
常
総
市
な
ど
、
災
害
を
経
験

し
て
い
な
い
子
ど
も
た
ち
に
、
怖
い
映

像
を
見
せ
た
り
す
る
よ
り
、
ま
ず
は
ス

ポ
ー
ツ
と
し
て
楽
し
み
な
が
ら
体
験
し

て
も
ら
お
う
と
い
う
依
頼
は
多
い
で
す
。

被
災
地
の
ほ
か
、
大
地
震
が
予
測
さ
れ

て
い
る
東
京
都
と
ス
ポ
ー
ツ
チ
ー
ム
・

団
体
の
共
同
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
よ
る
、
東

京
ド
ー
ム
で
の
イ
ベ
ン
ト
に
も
携
わ
り
ま

し
た
。
能
登
半
島
地
震
の
後
、
金
沢
の

MY SPORTS

導
入
企
業
の
方
か
ら「
や
っ
て
お
い
て
よ

か
っ
た
」と
い
う
お
話
が
あ
り
、
災
害
は

な
い
ほ
う
が
い
い
で
す
が
、
体
験
が
役

立
っ
た
人
が
い
れ
ば
う
れ
し
い
で
す
ね
。

―
―
一
般
の
方
に
、防
災
に
関
す
る
何

を
知
って
お
い
て
ほ
し
い
で
す
か
。

　
自
分
の
経
験
を
振
り
返
っ
て
も
、
快

適
と
は
言
え
な
い
避
難
所
で
非
日
常
の

生
活
を
送
る
わ
け
で
、
日
ご
ろ
か
ら
の

健
康
維
持
と
体
力
は
重
要
で
す
。
そ
し

て
、
備
え
を
続
け
る
に
は
、
防
災
的
に

街
を
探
検
す
る
と
か
、
毎
月
災
害
食
を

食
べ
る
と
か
、
ス
ポ
ー
ツ
性
や
ゲ
ー
ム

性
な
ど
の
楽
し
む
観
点
を
入
れ
る
こ
と

だ
と
思
い
ま
す
。

―
―
今
後
の
展
開
に
つ
い
て
の
考
え
を

お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　
来
年
、阪
神
・
淡
路
大
震
災
か
ら
30

年
を
迎
え
る
節
目
に
、新
た
な
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
を
立
ち
上
げ
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。会
社
と
し
て
は
、防
災
ス
ポ
ー
ツ
を

軸
に
ス
ポ
ー
ツ
の
可
能
性
を
広
げ
、価

値
を
高
め
て
い
き
た
い
想
い
で
す
。

　
高
齢
化
が
進
み
、災
害
時
に
助
け
る

側
に
な
り
う
る
の
は
、体
力
の
あ
る
若
い

世
代
で
す
。子
ど
も
が
防
災
ス
ポ
ー
ツ
を

体
験
す
る
と
家
庭
内
の
防
災
行
動
が
増

え
た
り
す
る
の
で
、学
校
で
の
導
入
拡
大

を
考
え
て
い
ま
す
。昨
年
、Ａ
Ｓ
Ｅ
Ａ
Ｎ
各

国
の
ス
ポ
ー
ツ
大
臣
に
向
け
て
防
災
ス

ポ
ー
ツ
の
プ
レ
ゼ
ン
を
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
気
候
変
動
で
世
界
的
に
災

害
が
頻
発
す
る
中
、災
害
の
多
い
日
本

か
ら
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
た
防
災
啓
発
を

す
る
意
義
を
感
じ
、将
来
的
に
海
外
に

も
広
げ
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

授業では防災を学んでいるとは思えない活気があふれ、
「腰が痛い」「疲れた」といった率直な感想から、張り
切って取り組んだことがうかがえる。「弟や妹に教えた
い」など前向きな声が聞こえたとき、スポーツの力を感
じると話す。
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ポーツの機会を提供している。

専門の指導員が運動の魅力を伝える

貯筋運動指導者による教室では「ピンピンコロリ」を合言
葉に、体力の低下予防と仲間どうしの楽しい時間を共有し
ている。また、公認パラスポーツ指導員も所属しており、
ボッチャなどの障がい者スポーツの普及啓発にも力を入れ
ている。
子どもの運動不足が懸念されるなか、興本倶楽部では幼

児とその保護者を対象に、トランポリン教室を開催してい
る。日本体操協会のトランポリン指導員がサポートすること
で安心・安全に運動能力を高めることができる。保護者は
子どもと一緒に体を動かすことでストレスの発散と、子育
て世代どうしが知り合う場にもなっている。身近な場所で
専門の指導員によるスポーツ教室が提供されており、運動
の魅力を地域住民に根づかせる大きな効果を生んでいる。

英会話教室で東京2020大会を盛り上げる

東京都足立区は、東京23区の北東部に位置する。
826年に創建された西新井大師などの名所旧跡や、区
内を流れる荒川をはじめとした豊かな水辺環境が点在し
ている。江戸時代には五街道の一つ、日光街道の最初
の宿場が千住に置かれ発展を遂げてきた。
総合型地域スポーツクラブの興本倶楽部は、子どもか

ら高齢者までさまざまな世代に向けて、フットサルやミニ
バスケットボール、太極拳、フラダンス等のスポーツ教
室や、和太鼓等の文化教室を開いている。
東京2020大会の折にはボランティアとして活動できる

よう、中高生や成人を対象とした米国人講師による英会
話教室を企画。好評を得たことから、区の生涯学習セン
ターと合同開催するまでに発展した。また、夏休み恒例
の学校プールの地域開放やノルディックウォーキング、ス
ポーツ体験会など、さまざまなイベントを通じて地域にス

わがまち、わがクラブ 第44回

興本倶楽部
所在地：東京都足立区扇３－22－１　興本小学校内

設立：2005年12月10日　会員数：178人（2024年７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

「努力しても報われないことがあるだろうか。たとえ結果
に結びつかなくても、努力したということが必ず生きてく
るのではないだろうか。それでも報われないとしたら、そ
れはまだ努力とは呼べないのではないだろうか」
王さんは、努力が結果に結びつかないことがあると認め

たうえで、それでもなお、みずからの経験から、「本物の
努力は報われる」と言い切っているのです。
後のホームラン王も入団して最初の年のホームラン数は

たったの７本でした。「三振王」とやじられた王さんが開花
したのは入団4年目の1962年のこと。38本のホームラン
を放ちホームラン王を獲得。その後、引退まで毎年30本
以上のホームランを打ち続けたのです。
そんな王さんはどんな努力をしたのか。その若き日の練
習ぶりを知る打撃コーチによれば、朝は4時に起きて寒げ
いこに素振り。昼間の通常の練習が終わると深夜まで素振
り。その素振りは、ときには朝まで続くこともあったとか。
そんな練習をキャンプだけでなく、シーズン中にも継続

していたと言います。
「本物の努力は裏切らない」という言葉は、そこまで努
力した王さんが言って初めて説得力があります。

努力が「結果」に結びつかなくても

私は「努力は、平気で裏切る」と思っています。
たとえば、努力に努力を重ねてオリンピック選手になっ
たとしても、メダルが取れるかどうかはまったくわかりませ
ん。どんなに勉強したって、希望する大学に入れないこと
だってあります。
それでもなお、「本物の努力は絶対に裏切らない」と言っ

ているのが、長年にわたって読売ジャイアンツの４番打者
を務め、世界のホームラン王（通算ホームラン８６８本はい
まも世界記録）として活躍した王貞治さんです。
王さんはこう言っています。

20

本物の努力は
人を裏切らない。
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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～

静
岡
県
掛
川
市
は
、
日
本
列
島
の
ほ
ぼ
中

央
に
位
置
し
、
市
中
央
部
に
は
緑
豊
か
な
小

笠
山
丘
陵
、
南
部
に
は
白
い
砂
浜
と
松
林
が

続
く
遠
州
灘
、
市
域
は
山
か
ら
海
へ
流
れ
込

む
河
川
と
広
大
な
田
畑
が
広
が
る
自
然
豊
か

な
ま
ち
で
す
。

横
須
賀
藩
の
中
心
地
で
あ
っ
た
横
須
賀
地

区
は
、
天
正
６（
１
５
７
８
）年
、
徳
川
家
康

が
家
臣
の
大
須
賀
康
高
に
命
じ
て
横
須
賀
城

を
築
城
、
明
治
維
新
に
よ
り
廃
城
と
な
る
ま

で
、
２
８
８
年
に
わ
た
り
繁
栄
を
続
け
ま
し

た
。
い
ま
も
、
町
並
み
は
城
下
町
の
面
影
が

色
濃
く
残
り
、
切
妻
造
り
・
平
入
り
、
２
階

建
て
の
商
家
な
ど
が
軒
を
連
ね
、
伝
統
的
な

造
り
酒
屋
や
醤し
ょ
う

油ゆ

醸
造
蔵
、
提ち

ょ
う

灯ち
ん

屋
、
足
袋

屋
な
ど
が
点
在
し
、
受
け
継
が
れ
て
き
た
文

化
や
暮
ら
し
の
息
づ
か
い
が
感
じ
ら
れ
ま
す
。

清
水
邸
庭
園
は
、
藩
の
御
用
達
を
務
め
栄

え
た
回
船
問
屋
の
旧
家
で
す
。
屋
敷
の
南
に

広
が
る
回
遊
式
庭
園
は
、「
静
岡
県
み
ず
べ

百
選
」に
選
出
さ
れ
た
湧
水
を
巧
み
に
取
り

入
れ
、
水
の
豊
か
さ
、
清
ら
か
さ
が
映
え
る

名
園
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
園
内
の「
湧

水
亭
」で
は
、
美
し
い
庭
園
を
眺
め
な
が
ら

お
茶
を
楽
し
む
こ
と
も
で
き
、
紅
葉
の
季
節

が
最
適
で
す
。

タ
イ
ム
ス
リ
ッ
プ
し
た
よ
う
な

歴
史
あ
る
城
下
町
を
散
策
す
る

コース
概略
全　長
9.0km

所要時間
150分

第 92  回 横須賀城跡と城下町を歩くみち（静岡県）

Start

◆��アクセス：JR袋井駅よりバスと徒歩約25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（無）／安全対策（無）／近隣に宿泊施
設（有）
◆�コースに関する問い合わせ先：
　静岡県中遠農林事務所農村整備課

tel：0538-37-2290

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

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。

と
う
も
ん
の
里
総
合
案
内
所

 （
地
域
活
性
化
施
設
）

	

　
2.0
㎞
（
30
分
）

清
水
邸
庭
園

 （
町
番
所
、窓
泉
寺
な
ど
を
経
由
し
て
）

横
須
賀
城
跡

	

　
2.5
㎞
（
40
分
）

（
撰
要
寺
な
ど
を
経
由
し
て
）

と
う
も
ん
の
里
総
合
案
内
所

4.5km（80分）

写真：横須賀城跡



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

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

■講習内容／運動生理学、健康づくり運動の実際、運動障害と予防・救急処置　他
■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
スポーツ協会公認コーチ１～４

ホームページから受講申込書を作成いただき、必要書類と併せ
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、郵送された受講申込書類の到着順とし、書類審査
により受講資格を有していると認められる方へ、本人宛に受講
決定を通知いたします。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。

公益財団法人

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）
講習期間 内　容 会　場

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

受講資格

講習会の開催期間・会場等

申込方法

受講者の決定

健康づくりを目的とした運動を安全かつ効果的に実践指導できる
健康運動実践指導者養成講習会を開催いたします。

お申し込みの際は、下記の受付期間に申込書類をご郵送ください。

令和6年度 健康運動実践指導者
養成講習会のご案内

令和6年11月1日発行 定価550円 （本体500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


