






Q & A
の
研
究
を
統
合
し
て（
延
べ
４
万
人
の
地
域

高
齢
者
の
デ
ー
タ
が
含
ま
れ
ま
す
）、
時
代

の
経
過
に
伴
い
、
高
齢
者
の
心
身
機
能
が
ど

の
よ
う
に
変
化
し
て
い
る
の
か
を
検
討
し
て

い
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
の
研
究
の
結
果
、
高
齢
者
の
身

体
機
能
は
、
２
０
０
７
年
と
比
較
し
て
、
10

年
後
の
２
０
１
７
年
で
は
大
き
く
向
上
し
て

い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
た
と
え
ば
、

健
康
寿
命
と
関
連
す
る「
歩
行
速
度
」は
、

男
女
と
も
に
、
65
～
89
歳
の
全
年
代
で
速
く

な
っ
て
お
り
、
男
性
で
は
１
・
６
～
６
・
５
％
の

向
上
、
女
性
で
は
５
・
５
～
11・
６
％
の
向
上

が
認
め
ら
れ
ま
し
た2)

。
ま
た
、
全
身
の
筋
力

の
指
標
で
あ
り
、
活
力
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
と
も

言
わ
れ
る「
握
力
」も
、
特
に
75
歳
以
上
の

男
女
に
お
い
て
、
２
０
０
７
年
と
比
較
し
て

２
０
１
７
年
の
値
が
高
く
な
っ
て
い
ま
し
た2)

。

　

最
近
の
高
齢
者
の
身
体
機
能
は
確
か
に

若
返
っ
て
お
り
、元
気
に
働
い
た
り
社
会
参

加
で
き
る
時
間
が
長
く
な
っ
て
い
る
と
考
え

�Ý

��

寿
命
の
延
伸
に
伴
っ
て
…

　

国
民
的
漫
画
「
サ
ザ
エ
さ

ん
」に
登
場
す
る
波
平
さ
ん
の

年
齢
を
ご
存
じ
で
す
か
。
髪
の
毛
は
頂
点
に

１
本
、
盆
栽
や
骨こ

っ

董と
う

品
の
収
集
が
趣
味
―
。

フ
ジ
テ
レ
ビ
の
公
式
サ
イ
ト1)

の
情
報
に
よ
る

と
、
54
歳
だ
そ
う
で
す
。
サ
ザ
エ
さ
ん
の
連

載
が
始
ま
っ
た
の
は
１
９
４
９
年
、
波
平
さ
ん

は
そ
の
当
時
の
50
代
の
イ
メ
ー
ジ
だ
っ
た
の
で

し
ょ
う
。
現
在
の
50
代
は（
そ
れ
以
上
の
方

も
）、
よ
り
若
々
し
い
印
象
が
あ
り
ま
す
。

　

日
本
は
世
界
的
に
も
先
例
の
な
い
超
高

齢
社
会
を
迎
え
て
い
ま
す
。
１
９
５
０
年
、

日
本
人
の
平
均
寿
命
は
男
性
58
歳
、
女
性

61
歳
で
し
た
。
そ
れ
が
ぐ
ん
ぐ
ん
延
伸
し
、

２
０
２
３
年
に
は
、
男
性
81
歳
、
女
性
87
歳

を
記
録
し
て
い
ま
す
。

　

こ
こ
で
の
重
要
な
関
心
事
は
、「
寿
命
の
延

伸
に
伴
っ
て
、
高
齢
者
の
心
身
機
能
は
向
上

し
て
い
る
の
か
」、
す
な
わ
ち
、
私
た
ち
の
人

生
は
単
に
長
く
な
っ
た
だ
け
で
な
く
、
元
気

に
過
ご
せ
る
時
期
も
長
く
な
っ
て
い
る
の
か
、

と
い
う
こ
と
で
す
。

▼
最
近
の
高
齢
者
は
若
返
っ
て
い
る

　

こ
の
こ
と
を
調
べ
る
た
め
に
、
国
立
長
寿

医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
で
は
他
の
研
究
機
関
と

協
力
し
て
、「
長
寿
コ
ホ
ー
ト
の
総
合
的
研

究
」を
始
め
ま
し
た
。
具
体
的
に
は
、
地
域

の
方
々
を
対
象
に
心
身
機
能
の
加
齢
変
化

や
そ
の
要
因
に
つ
い
て
調
査
し
て
い
る
複
数

ら
れ
ま
す
。

▼
体
力
を
で
き
る
だ
け
維
持
す
る
た
め
に

　

で
は
、
ど
う
し
て
高
齢
期
の
身
体
機
能
は

向
上
し
た
の
で
し
ょ
う
か
。
現
在
の
と
こ
ろ
、

最
近
の
高
齢
者
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル（
食
事
、

身
体
活
動
）の
改
善
、
社
会
参
加（
就
労
、

社
会
活
動
）の
増
加
、
医
療
技
術
の
発
達
に

よ
り
生
活
習
慣
病
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
可
能

に
な
っ
て
い
る
こ
と
、
な
ど
が
そ
の
理
由
と
し

て
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

特
に
体
力
の
維
持
を
考
え
る
と
、
ご
自
身

に
と
っ
て
負
荷
が
少
し
強
め
の
運
動
、
た
ん

ぱ
く
質
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
含
む
多
様
性
の
あ

る
食
習
慣
、
１
日
１
回
は
外
出
す
る
こ
と
を

心
が
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

�2 �"&

�"

�2 定年延長の話をよく聞きますが、高齢者の体力は以前と比べて
若返っているのでしょうか。（女性・60歳）

国立長寿医療研究センター研究所
老年学・社会科学研究センター老化疫学研究部副部長西田 裕紀子お答えいただいた方

　集団としての高齢者の若返
りが確認される一方、加齢に
伴って心身機能の個人差は
大きく広がります。また高齢
になると、身体機能が低下す
ることにより、老いを実感し
て気分が落ち込む、逆に身
体を動かし始めると気分が晴
れるなど、心と身体の相互
関係もより強くなります。
　高齢者の体力づくりを進め
る際には、個々の身体機能の
状態に合わせた運動、食事
の指導に加えて、維持されて
いる（強みとなる）機能を活か
す活動を一緒に考えること、
ささやかなことでも目標を立
て、それに向かって取り組む
ことへの支援が大切です。
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参
考
資
料

1�

サ
ザ
エ
さ
ん
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
：

https://w
w

w
.sazaesan.jp/

2�

日
本
老
年
学
会
：
高
齢
者
お
よ
び
高
齢

社
会
に
関
す
る
検
討
ワ
ー
キ
ン
グ
グ
ル
ー

プ
報
告（
２
０
２
４
年
版
）
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裸
眼
視
力
１・０
未
満

学
校
段
階
が
進
む
に
つ
れ
て
増
加

　

文
科
省
は
11
月
27
日
、「
令
和
５
年

度
学
校
保
健
統
計
確
定
値
」を
公
表
し

た（https://w
w

w
.m

ext.go.jp/b_
m

enu/toukei/chousa05/hoken/
kekka/k_detail/2023.htm

）。
健
康
状

態
に
関
し
て
、
裸
眼
視
力
１
・
０
未
満
の
者

の
割
合
は
、
小
学
校
で
37
・
79
％
、
中
学

校
で
60
・
93
％
、
高
等
学
校
で
67
・
80
％

と
な
っ
て
お
り
、
学
校
段
階
が
進
む
に
つ
れ

て
高
く
な
っ
て
い
た
。
ま
た
、
む
し
歯
の
者

の
割
合
は
、
小
学
校
で
34
・
81
％
、
中
学

校
で
27
・
95
％
、
高
等
学
校
で
36
・
38
％

だ
っ
た
。

　

発
育
状
態
調
査
に
関
し
て
、
身
長
の
平

均
値
と
体
重
の
平
均
値
は
、
ほ
と
ん
ど
の

年
齢
層
で
男
女
と
も
平
成
10
年
度
ま
で

上
昇
し
、
そ
の
後
横
ば
い
傾
向
が
続
い
て

い
た
。
肥
満
傾
向
児
の
割
合
は
、
男
女

と
も
に
９
～
12
歳
が
最
も
高
く
、
特
に
男

子
は
９
歳
以
降
で
１
割
を
超
え
て
い
た
。

一
方
、
痩
身
傾
向
児
の
割
合
は
、
男
女

と
も
10
歳
以
降
は
約
２
～
３
％
台
と
高
く

な
っ
て
い
た
。

男
性
は
適
度
な
運
動
で

健
康
状
態
の
差
が
大
き
い

　

厚
労
省
は
11
月
20
日
、「
第
19
回
中
高

年
者
縦
断
調
査（
中
高
年
者
の
生
活
に

関
す
る
継
続
調
査
）の
概
況
」を
公
表
し
た

（https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/toukei/ 

saikin/hw
/judan/chukou24/

）。
同

調
査
は
、
平
成
17
年
10
月
末
時
点
で
50
歳

代
だ
っ
た
全
国
の
男
女
を
継
続
的
に
調
査

し
て
お
り
、
第
19
回
調
査
で
は
第
１
回
か

ら
協
力
が
得
ら
れ
た
１
万
５
５
２
３
人（
68

～
77
歳
）を
集
計
し
て
い
る
。

　

健
康
状
態
の
変
化
を
見
る
と
、「
よ
い
」

と
思
っ
て
い
る
者
は
、
第
１
回
の
84
・
８
％

か
ら
75
・
１
％
へ
と
減
少
傾
向
だ
っ
た
。
第

１
回
か
ら
継
続
し
て
健
康
維
持
の
た
め
に

心
が
け
て
い
る
こ
と
に
つ
い
て
、
健
康
状
態

が「
よ
い
」と
思
っ
て
い
る
者
と「
悪
い
」と

思
っ
て
い
る
者
を
比
べ
る
と
、
男
性
は「
適

度
な
運
動
を
す
る
」が
４
・
６
ポ
イ
ン
ト
、

次
い
で「
適
正
体
重
を
維
持
す
る
」が
３
・

９
ポ
イ
ン
ト
の
差
が
あ
っ
た
。
女
性
は「
バ
ラ

ン
ス
を
考
え
多
様
な
食
品
を
と
る
」が
５
・

８
ポ
イ
ン
ト
、
次
い
で「
適
正
体
重
を
維
持

す
る
」が
５
・
７
ポ
イ
ン
ト
の
差
が
あ
っ
た
。

　

ま
た
、
第
１
回
か
ら
継
続
し
て
い
る
社

会
参
加
活
動
に
つ
い
て
、
健
康
状
態
が「
よ

い
」と
思
っ
て
い
る
者
と「
悪
い
」と
思
っ
て
い

る
者
を
比
べ
る
と
、
男
性
は「
ス
ポ
ー
ツ
・

健
康
」が
８
・
９
ポ
イ
ン
ト
、
女
性
は「
趣

味
・
教
養
」が
９
・
４
ポ
イ
ン
ト
で
そ
れ
ぞ

れ
最
も
差
が
大
き
か
っ
た
。

健
康
づ
く
り
の
取
り
組
み
を
表
彰

健
康
寿
命
を
の
ば
そ
う
！ 

ア
ワ
ー
ド

　

厚
労
省
は
11
月
29
日
、
健
康
増
進
・

生
活
習
慣
病
予
防
等
の
優
れ
た
取
り
組

み
を
決
定
す
る「
健
康
寿
命
を
の
ば
そ

う
！ 

ア
ワ
ー
ド
」の
第
13
回
表
彰
式
を
開

催
し
た（https://w

w
w

.m
hlw

.go.jp/
stf/new

page_45784.htm
l

）。

　

生
活
習
慣
病
予
防
分
野
は
21
企
業
・

団
体
・
自
治
体
が
表
彰
さ
れ
、
厚
生
労

働
大
臣
最
優
秀
賞
は
飛
騨
市
の「
今
日
も

『
ま
め
な
か
な
！
』減
塩
食
品
・
料
理
の

普
及
活
動
に
よ
る
食
環
境
整
備
２
０
１
９

-

２
０
２
４
～
地
元
企
業
で
の
減
塩
中
華

そ
ば
開
発
と
導
入
に
至
る
ま
で
～
」が
受

賞
し
た
。
介
護
予
防
・
高
齢
者
生
活
支

援
分
野
は
13
企
業
・
団
体
・
自
治
体
が
選

ば
れ
、
厚
生
労
働
大
臣
最
優
秀
賞
は
Ｎ
Ｐ

Ｏ
法
人
Ｊ
Ａ
あ
づ
み
く
ら
し
の
助
け
合
い

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
あ
ん
し
ん
の「
皆
の
願
い
を

実
現
す
る
地
域
協
同
の
取
組 

人
と
人
と

の
支
え
合
い
の
循
環
が
、
あ
ん
し
ん
し
て

暮
ら
せ
る
里
を
つ
く
る
」が
受
賞
し
た
。

ア
ク
テ
ィ
ブ
ス
ポ
ー
ツ
人
口
は
２
割
弱

ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ・デ
ー
タ
２
０
２
４

　

笹
川
ス
ポ
ー
ツ
財
団
は
11
月
22
日
、
成

人
の
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
実
施
状
況
を
調
査

し
た「
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
に
関
す
る
調
査

報
告
書 

ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
・
デ
ー
タ
２
０

２
４（
速
報
）」
を
公
表
し
た（https://

w
w

w
.ssf.or.jp/thinktank/sports_

life/2024_excerpt.htm
l

）。
年
１
回
の

運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
実
施
率
は
69
・
８
％
で
２

０
０
６
年
以
来
の
７
割
未
満
と
な
っ
た
。
ア

ク
テ
ィ
ブ
ス
ポ
ー
ツ
人
口（
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ

実
施
レ
ベ
ル
４（
週
２
回
以
上
、
１
回
30
分

以
上
、
運
動
強
度「
や
や
き
つ
い
」以
上
の

実
施
者
）は
18
・
３
％
で
２
０
２
２
調
査
よ

り
１
・
９
ポ
イ
ン
ト
減
少
し
た
。
運
動
不

足
を「
と
て
も
感
じ
る
」者
の
割
合
は
35
・

３
％
で
、
２
０
２
２
年
調
査
と
比
べ
て
男
性

は
変
化
が
な
か
っ
た
が
、
女
性
は
３
・
５
ポ

イ
ン
ト
増
加
し
た
。

健康・体力
づくり情報



健康・体力づくり事業財団からのお知らせ

1月号  第561号

2025年（令和7年）1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、1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。

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・開催日・会場

開催地 開催日 会　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

※�香川県高松市、福島県南相馬市、埼玉県川越市、広島県三次市、
東京都会場は終了

●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）

≪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
1月7日（火）申請締切

　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て、研究助成事業を実
施しています。
＜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）は健康運動指導士または健康運動実践指導者の資格を
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

生涯スポーツ・体力つくり全国会議2025
申込受付中

　スポーツに関連する多様な人々が一堂に会し、研究協議や意
見交換を行う標記会議が、2月7日（金）、金沢市で開催されます。 
石川県を応援するため、今回の会議参加費は無料です。
●主催

スポーツ庁、生涯スポーツ・体力つくり全国会議実行委員会
（日本スポーツ協会、当財団ほか）

●日時
令和7年2月7日（金）

●会場
石川県立音楽堂（金沢市）

●全体会
「国民のスポーツを通じたライフパフォーマンスの向上に向けて」
室伏広治・スポーツ庁長官
宇山賢・東京五輪フェンシング金メダリスト　他

●分科会
「災害とスポーツ」（当財団企画）、「コロナ禍を経た女性のスポーツ
実施率の変化と習慣化における阻害要因」　他
※�健康運動指導士、健康運動実践指導者登録更新のための単

位：3単位
≪問い合わせ≫
　スポーツ庁健康・体力つくり係　kensport@mext.go.jp
　日本スポーツ協会プロモーション課　shougai@japan-sports.or.jp
≪申込≫
　全国会議2025特設サイト　https://sports-in-life2025.com/
　（12月16日～）

　今号の新春特別鼎談では、室伏スポーツ庁長官と、NHKの「みん
なで筋肉体操」で有名な谷本教授に、100年動ける体をテーマに語っ
ていただきました。お二人とも実践派なので、スーツの上からでもわか
る隆々たる筋肉の持ち主。谷本さんが筋トレに目覚めたのは、筋生理
学で著名な石井直方・東京大学名誉教授の筋トレに関する記事だっ
たそうです。石井先生には当財団でも指導者の養成等にご指導いた
だくなど、大変お世話になりました。残念ながら昨夏お亡くなりにな
ってしまったのですが、ご自身が研究されたスロトレのスクワットで二
度のガンから生還。最期まで動ける・食べることにこだわり、亡くなる
前 日々に厨房に立ってパフェを作られたと聞いています。合掌。（柳）

●編集室から●

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/

9頁
の 問題の答え：×

胃潰瘍や大腸がんが隠れているかもしれない。
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楽しく続けられるオリジナルプログラムで
高齢者の健康長寿をサポート

株式会社さちうえる　代表取締役
健康運動指導士　手塚 幸恵 氏

手塚幸恵氏は福島県いわき市を拠点に、介護予防の運
動指導や終活コーチングを取り入れた「健康・生きが
いづくり」の活動を展開している。指導者としての技術
を磨くために学んだシナプソロジーⓇ、機能改善体操
などを取り入れたオリジナルプログラムで、「気軽にで
きて楽しい運動」を提供し、高齢者の健康長寿をサポー
トしている。

手塚氏▶
肩ほぐし体操の様子

水
泳
や
水
中
運
動
の
指
導
を
開
始
し
た
。

ま
た
、
外
部
の
健
康
体
操
教
室
の
指
導

に
も
携
わ
る
よ
う
に
な
っ
た
。

指
導
ス
タ
イ
ル
確
立
の
た
め

学
び
を
重
ね
る
日
々

運
動
指
導
を
始
め
た
当
時
の
手
塚
氏

は
、「
陸
の
上
で
の
運
動
は
苦
手
。
人
見

知
り
で
自
分
に
自
信
が
な
く
、
健
康
づ

く
り
の
仕
事
を
し
た
い
と
い
う
思
い
が
空

回
り
し
て
い
た
」と
振
り
返
る
。
そ
こ
で

自
分
に
自
信
を
も
つ
た
め
に
、
運
動
指
導

に
役
立
ち
そ
う
な
分
野
の
学
び
を
深
め
て

い
く
。

最
初
に
取
り
組
ん
だ
の
が
健
康
運
動
指

導
士
の
資
格
取
得
だ
っ
た
。
専
門
学
校
卒

業
と
い
う
経
歴
に
、
こ
の
資
格
が
加
わ
る

こ
と
が
自
信
に
つ
な
が
る
と
考
え
、
平
成

11
年
に
取
得
し
た
。「
専
門
的
な
知
識
を

深
め
た
こ
と
で
、
安
全
で
効
果
の
あ
る
運

動
が
指
導
で
き
る
専
門
家
で
す
、
と
胸

を
張
っ
て
言
え
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
が
誇

ら
し
か
っ
た
」と
話
す
。

次
に
出
合
っ
た
の
が
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
い
き

い
き
の
び
の
び
健
康
づ
く
り
協
会
の「
機
能

改
善
体
操
」だ
っ
た
。
水
中
運
動
の
す
ば

ら
し
さ
は
十
分
に
感
じ
な
が
ら
も
、
ふ
だ

ん
の
生
活
の
場
で
気
軽
に
で
き
る
運
動
を

水
中
の
心
地
よ
さ
が
好
き
で

「
健
康
づ
く
り
」の
指
導
者
に

４
歳
の
と
き
に
水
泳
を
始
め
、「
水
の

中
に
い
る
心
地
よ
さ
が
大
好
き
だ
っ
た
」と

い
う
手
塚
幸
恵
氏
は
、
水
中
運
動
の
楽

し
さ
や
す
ば
ら
し
さ
を
多
く
の
人
に
伝
え

た
い
と
考
え
、
富
山
県
に
あ
る
専
門
学
校

に
進
学
し
た
。

学
校
で
水
中
運
動
と
水
中
リ
ハ
ビ
リ
に

関
し
て
学
ん
だ
が
、
卒
業
を
前
に
、
進
路

に
つ
い
て
悩
ん
で
い
た
。
当
時
の
ス
ポ
ー
ツ

ク
ラ
ブ
に
は
、
体
格
も
よ
く
体
力
も
あ
る

体
育
会
系
の
ス
イ
ミ
ン
グ
指
導
者
が
圧
倒

的
に
多
か
っ
た
。「
泳
ぐ
の
が
好
き
な
だ

け
で
競
技
ス
イ
ミ
ン
グ
の
経
験
も
な
く
、

正
直
な
と
こ
ろ
体
力
に
自
信
が
な
か
っ
た
」

と
い
う
手
塚
氏
は
、
自
分
が
進
む
べ
き
道

は
ス
イ
ミ
ン
グ
の
指
導
者
で
は
な
い
と
考
え

る
よ
う
に
な
り
、
一
般
の
人
の「
健
康
づ

く
り
」に
貢
献
で
き
る
道
を
探
す
よ
う
に

な
っ
た
。

そ
ん
な
と
き
、
母
校
の
専
門
学
校
か

ら
、
学
校
附
属
の
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
で

働
か
な
い
か
、
と
声
が
か
か
っ
た
。「
こ
れ

が
自
分
の
や
り
た
い
こ
と
だ
」と
感
じ
た

手
塚
氏
は
、
こ
の
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
で
乳

幼
児
か
ら
高
齢
者
ま
で
を
対
象
に
し
た

健康づくりの現場から拓く vol.198
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活
が
で
き
る
高
齢
者
を
増
や
し
た
い
」と

張
り
切
っ
て
い
た
矢
先
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
が
拡
大
、
緊
急
事
態
宣
言

も
発
出
さ
れ
た
。
運
動
指
導
の
機
会
が

激
減
す
る
中
で
、
市
役
所
な
ど
へ
の
地
道

な
営
業
活
動
を
続
け
た
手
塚
氏
は
、
少

し
ず
つ
指
導
の
場
を
増
や
し
、現
在
は「
集

い
の
場
」な
ど
、
地
域
住
民
主
体
の
運
動

教
室
約
60
か
所
、
自
治
体
の
主
催
事
業

の
健
康
教
室
で
の
指
導
な
ど
、
活
躍
の
場

を
広
げ
て
い
る
。

運
動
が
苦
手
な
人
で
も

楽
し
く
で
き
る
プ
ロ
グ
ラ
ム

表
は
、
手
塚
氏
が
現
在「
集
い
の
場
」な

ど
で
行
っ
て
い
る
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
一
例

だ
。シ

ナ
プ
ソ
ロ
ジ
ー
Ⓡ

を
利
用
し
た
運
動

で
、
参
加
者
ど
う
し
が「
一
緒
に
体
を
動

か
し
楽
し
い
時
間
を
共
有
す
る
仲
間
」と

い
う
関
係
に
な
る
よ
う
に
工
夫
し
な
が

ら
、
歩
い
た
り
姿
勢
を
保
持
し
た
り
す
る

の
に
大
事
な
体
幹
部
、
下
肢
の
筋
力
を
鍛

え
る
運
動
を
中
心
に
構
成
し
て
い
る
。

手
塚
氏
自
身
が
、「
水
中
運
動
以
外
の

運
動
は
苦
手
だ
っ
た
」と
い
う
経
験
か
ら
、

プ
ロ
グ
ラ
ム
は
運
動
嫌
い
の
人
で
も
楽
し

く
で
き
る
こ
と
を
主
眼
に
つ
く
ら
れ
て
い

探
し
て
い
た
手
塚
氏
は
、「
と
て
も
簡
単

な
体
操
な
の
に
、
体
が
整
う
」効
果
に
驚

き
、
す
ぐ
に
機
能
改
善
体
操
講
師
の
資

格
を
取
っ
て
、
指
導
員
と
し
て
の
腕
を
磨

い
て
いっ
た
。

現
在
、
手
塚
氏
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
で

は
、
最
初
に
ス
モ
ー
ル
ボ
ー
ル
を
使
っ
た
ほ

ぐ
し
と
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
行
っ
て
い
る
。

こ
れ
は
機
能
改
善
体
操
の
筋
肉
を
整
え
る

ほ
ぐ
し
を
取
り
入
れ
た
も
の
だ
。
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
な
ど
で
初
め
て
手
塚
氏
の
運
動

教
室
に
参
加
し
た
高
齢
者
に
は
、「
体
が

ほ
ぐ
れ
て
、
こ
ん
な
気
持
ち
の
よ
い
体
操

は
初
め
て
」「
い
つ
の
間
に
か
体
が
動
い
て
い

る
」と
評
判
が
い
い
。

活
動
を
続
け
な
が
ら
、
㈱
ル
ネ
サ
ン
ス

が
開
発
し
た
シ
ナ
プ
ソ
ロ
ジ
ー
Ⓡ
に
つ
い
て

も
学
び
、
教
育
ト
レ
ー
ナ
ー
の
仕
事
も

担
っ
て
い
る
。
シ
ナ
プ
ソ
ロ
ジ
ー
Ⓡ
は
、「
左

右
で
違
う
動
き
を
す
る
」な
ど
、
日
常
生

活
で
は
慣
れ
な
い
動
き
を
実
践
す
る
こ
と

で
、
脳
に
適
度
な
刺
激
を
与
え
る
。
運

動
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、

参
加
者
の
笑
顔
や
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も

生
じ
る
。
手
塚
氏
は
、「
認
知
機
能
の

維
持
だ
け
で
な
く
、
高
齢
者
に
楽
し
く

運
動
し
て
も
ら
う
の
に
役
立
つ
」と
実
感

し
て
い
る
。

指
導
対
象
を
広
げ
る
た
め

フ
リ
ー
ラ
ン
ス
に
転
向

ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
で
の
指
導
を
続
け
る

中
で
、
手
塚
氏
は「
施
設
に
来
ら
れ
な
い
人

の
た
め
に
、
も
っ
と
生
活
に
寄
り
添
っ
た
活

動
を
し
た
い
」と
い
う
気
持
ち
が
強
く
な

り
、
平
成
27
年
に
フ
リ
ー
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
と
し
て
独
立
し
た
。

必
要
と
さ
れ
る
場
所
に
出
向
い
て
、
よ

り
多
く
の
人
を
健
康
に
し
た
い
と
考
え
た

手
塚
氏
は
、
自
治
体
か
ら
の
委
託
を
受
け

て
、
出
張
健
康
教
室
を
実
施
す
る
よ
う
に

な
る
。
手
塚
氏
の
指
導
は「
楽
し
い
、
気

軽
に
で
き
る
」と
評
判
で
、
公
民
館
で
の
介

護
予
防
教
室
、
健
康
教
室
な
ど
を
年
間

約
１
３
０
回
担
当
、デ
イ
サ
ー
ビ
ス
、グ
ル
ー

プ
ホ
ー
ム
な
ど
の
介
護
保
険
施
設
20
か
所

あ
ま
り
で
体
操
教
室
を
実
施
す
る
な
ど
、

フ
リ
ー
転
身
後
の
仕
事
は
順
調
だ
っ
た
。

故
郷
の
い
わ
き
市
に
Ｕ
タ
ー
ン

身
近
な
人
の
健
康
に
貢
献

学
生
時
代
を
過
ご
し
た
富
山
県
で
活
動

の
場
を
広
げ
て
き
た
手
塚
氏
だ
っ
た
が
、

令
和
２
年
３
月
、
生
ま
れ
故
郷
の
福
島
県

い
わ
き
市
へ
の
Ｕ
タ
ー
ン
を
決
意
し
た
。

こ
の
決
意
の
背
景
に
は
、
平
成
23
年
に

起
き
た
東
日
本
大
震
災
で
の
後
悔
が
あ
っ

た
。
当
時
富
山
県
に
い
た
手
塚
氏
は
、
す

ぐ
に
い
わ
き
市
の
実
家
の
両
親
や
親
類
の

元
に
駆
け
つ
け
た
い
気
持
ち
だ
っ
た
が
、

「
帰
っ
て
き
て
も
、
す
ぐ
に
で
き
る
こ
と
は

な
い
。
あ
な
た
は
富
山
の
人
た
ち
の
た
め

に
、
そ
ち
ら
で
自
分
の
で
き
る
こ
と
を
し

な
さ
い
」と
母
親
に
強
く
言
わ
れ
て
、
思

い
と
ど
ま
っ
た
。
し
か
し
、
そ
の
後
し
ば

ら
く
し
て
母
親
が
病
気
に
な
っ
た
こ
と
か

ら
、「
あ
の
と
き
戻
れ
ば
よ
か
っ
た
」と
い

う
後
悔
が
生
ま
れ
た
。

さ
ら
に
、
平
成
29
年
に「
コ
ー
チ
ン
グ
」

に
出
合
っ
た
こ
と
も
心
の
変
化
に
影
響
し

た
。
運
動
指
導
者
と
し
て
15
年
以
上
の

キ
ャ
リ
ア
を
積
み
、
高
齢
者
に
人
気
の
イ

ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
で
あ
っ
た
に
も
か
か
わ
ら

ず
、
手
塚
氏
は
同
業
者
の
活
躍
を
見
て

劣
等
感
を
感
じ
る
と
と
も
に
、
そ
う
い
う

自
分
が
嫌
だ
っ
た
。
そ
ん
な
と
き
に
メ
ン
タ

ル
パ
ワ
ー
パ
ー
ト
ナ
ー
の
コ
ー
チ
ン
グ
を
知
っ

た
手
塚
氏
は
、「
自
分
と
他
人
は
違
っ
て
い

い
。
過
去
と
他
人
は
変
え
ら
れ
な
い
。
変

え
ら
れ
る
の
は
未
来
の
自
分
だ
け
」と
い

う
考
え
方
に
心
が
軽
く
な
る
の
を
感
じ
、

自
分
の
未
来
を
変
え
よ
う
と
、
故
郷
い
わ

き
市
に
戻
る
こ
と
に
し
た
。

「
い
わ
き
市
で
、
元
気
で
自
立
し
た
生
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る
。
図
は
、
健
康
体
操
教
室
参
加
者
の

体
力
測
定
の
握
力
、
片
足
立
ち
な
ど
の

項
目
の「
１
年
前
と
現
在
」を
比
較
し
た

も
の
だ
。
こ
れ
は
各
人
の
結
果
だ
が
、
高

齢
者
が
多
い
体
操
教
室
で
、
多
く
の
参

加
者
の
体
力
の
現
状
維
持
を
達
成
し
て

お
り
、
運
動
効
果
が
表
れ
て
い
る
。
健

康
体
操
教
室
の
体
力
測
定
で
は
、
一
人

ひ
と
り
に
結
果
表
と
自
宅
で
で
き
る
個
別

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
し
て
、
効
果
を
実
感

し
て
も
ら
い
運
動
を
続
け
て
も
ら
う
取
り

組
み
を
行
っ
て
い
る
。

コ
ー
チ
ン
グ
技
術
で

終
活
し
た
い
人
を
サ
ポ
ー
ト

コ
ー
チ
ン
グ
の
考
え
方
に
助
け
ら
れ
た

手
塚
氏
は
、
こ
の
技
術
を
使
っ
て
周
り
の

人
も
助
け
た
い
と
考
え
、
Ｕ
タ
ー
ン
後
に

メ
ン
タ
ル
コ
ー
チ
と
し
て
の
仕
事
も
ス
タ
ー

ト
し
た
。
水
泳
教
室
以
来
、
子
ど
も
た

ち
の
運
動
指
導
歴
は
25
年
を
超
え
る
。
こ

の
経
験
を
生
か
し
、
子
ど
も
の
目
標
達
成

を
助
け
る「
メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」と
、

終
活
に
悩
む
高
齢
者
の
た
め
の「
終
活

コ
ー
チ
ン
グ
」の
個
別
相
談
を
受
け
る
よ
う

に
な
っ
た
。

終
活
コ
ー
チ
ン
グ
の
目
的
は
、「
高
齢
者

が
い
ま
を
大
切
に
生
き
る
こ
と
を
支
え
る

こ
と
だ
」と
言
う
手
塚
氏
は
、
体
操
指
導

で
高
齢
者
の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト
し
つ
つ
、

コ
ー
チ
ン
グ
で「
最
後
ま
で
自
分
ら
し
く
暮

ら
す
た
め
の
生
き
が
い
づ
く
り
」の
手
伝
い

を
し
た
い
と
考
え
て
い
る
。

運
動
教
室
の
地
域
巡
回
で

山
間
部
の
高
齢
者
を
健
康
に

手
塚
氏
の
今
後
の
目
標
は
、
運
動
教
室

を
通
し
て
、
介
護
保
険
を
使
わ
ず
に
元
気

で
自
立
し
た
高
齢
者
を
一
人
で
も
多
く
増

や
す
こ
と
だ
。
現
在
、
気
に
な
っ
て
い
る
こ

と
が
、
い
わ
き
市
の
山
間
部
の
高
齢
化
率

が
高
い
こ
と
だ
。
オ
ン
ラ
イ
ン
を
使
っ
て
の

運
動
指
導
と
い
う
手
段
は
あ
る
が
、「
対

面
で
、
人
と
の
触
れ
合
い
を
大
切
に
し
た

い
」と
話
す
手
塚
氏
は
、
山
間
地
域
を
巡

回
し
て
、「
私
が
行
っ
た
ら
、『
お
お
、
元

気
が
来
た
ぞ
！
』と
み
ん
な
に
喜
ば
れ
る
指

導
者
に
な
り
た
い
」と
言
う
。
こ
れ
か
ら
、

そ
の
た
め
の
地
域
巡
回
の
し
く
み
を
つ
く

り
、
指
導
者
ど
う
し
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
も
構

築
し
て
、
故
郷
の
人
た
ち
の「
健
康
長
寿
」

に
貢
献
し
た
い
と
意
欲
に
燃
え
て
い
る
。

項　目 時 間 内　容

1 頭の
ウォーミングアップ 10分

「相違じゃんけん」などのシナプソロジー要素を取
り入れ、脳の混乱を楽しむ。できない自分を笑
い、参加者どうしの距離が縮まる

2
脳トレ
心と体の
ほぐし体操

  5分
スモールボールを使ったほぐしとストレッチング。自
立した歩行のためには足の機能がしっかりと働くこ
と、足裏のアーチの重要性を伝える

3 体幹部の安定体操   5分 スモールボールを使った体幹部の体操、骨盤底
筋群の体操を行う

4 股関節の体操   5分 タオルを使って、股関節の可動域を広げるストレッ
チング

5 休憩   5分 静的ストレッチング、マットリラクゼーション

6 シナプソロジー体操 10分
２人組、４人組で行う。参加者どうしの触れ合い、
会話のある種目を行い、参加者の関係を深める
要素も重要視している

7 下肢の筋力運動 10分
自重を使った下肢の筋力トレーニング。アイソ
メトリックのスクワットなど、日常生活の延長
でできるやり方を指導

8 質疑応答、おしゃべり 10分
運動後の感想を話し合ったり、帰宅後にどん
なことをするかを聞いたりなどのおしゃべりタ
イム

表●「集いの場」運動プログラム例（60分）

図●健康体操教室での体力測定の結果
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75 歳・女性
1年前 今回
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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。

お吸い物や煮魚などに少量あしらわれているだけで、
見た目や香りが華やぐゆず。料理をアップグレードして
くれる名脇役の食材です。筆者は数年前、摘

てき

果
か

ばさ
みや高枝切りばさみを使って、たくさんの黄ゆずを収穫
し、赤唐辛子と塩を加えて、「ゆず胡

こ

椒
しょう

」を作る体験を
しました。ゆず胡椒というと、未熟な青ゆずと青唐辛
子で作った九州特産の緑色のものをイメージする方が
多いかもしれませんが、筆者が作ったものはオレンジ。
黄ゆずと赤唐辛子が原料だったからです。活用法は
緑もオレンジのゆず胡椒も同じで、鍋料理やみそ汁、
お刺し身やお肉料理など、さまざまな料理に使える万
能調味料だったのを思い出します。
ゆずはみかんやグレープフルーツと並ぶ柑

かん

橘
きつ

類の一
種です。酸味が強いため果肉を生食することは少なく、
果汁や果皮を活用することが多いのが特徴です。例え
ば、果汁を搾って魚や肉にかけるほか、ジュース、ポ
ン酢、ゆず酢（果汁に塩を加えたもの）、ゆず胡椒、
ドレッシングなどの調味料にしたり、果皮をジャムやお
茶などに加工して用いたりします。そのほかにも、ゆず
湯を経験したことのある方も多いのではないでしょうか。
「冬至の日にゆず湯に入ると、かぜをひかない」といわ
れ、わが国の冬の風習として受け継がれています。ゆ
ずの芳香や成分によってリラックス効果や肌の保湿、
血行促進などが期待されます。
ゆずの原産国は中国ですが、現在は韓国やオース

トラリア、スペイン、イタリア、フランスなどでも栽培され
ています1）。国内の都道府県別収穫量では、1位が
高知県の1万1,768.6トン、2位は徳島県の2,816.9トン、
3位は愛媛県の2,673.5トンとなっており、四国で多くつく
られています2）。ゆずの旬は地域によっても異なりますが、
黄ゆずは11～1月ごろで、未熟な青ゆずは8～10月ごろ
に多く出回ります。
ゆずの栄養面での特徴は、抗ストレス作用があり、

コラーゲンの生成に不可欠なビタミンC、抗酸化作用
のあるβ-カロテンやヘスペリジン、体内の余分な塩分の
排
はい

泄
せつ

を促すカリウム、エネルギー代謝に関与しミネラル
の吸収促進も担うクエン酸、腸内で善玉菌のエサとな
り腸内環境を整える食物繊維の一種であるペクチンが
豊富です。また、香り成分のリモネンには、リラックス
効果があるといわれています。
ゆずを選ぶ際には、皮に傷がなく張りがあって香りの

よいものがおススメです。ヘタが茶色になっているものは
鮮度が落ちている可能性があります。ゆずは常温に置
いておくと徐 に々香りが弱まるため、保存の際には、新
聞紙で包むかビニール袋に入れてから冷蔵庫の野菜
室に入れるとよいでしょう。
今回は、旬の大根とともに「ゆず大根」を作りました。

ゆずのさわやかな香りと酸味、黄色がアクセントになり、
箸休めならぬ箸が進む一品となっています。ぜひお試
しください。

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

色
と
香
り
が
ア
ク
セ
ン
ト
！

ゆ
ず
で
料
理
の
見
栄
え
も
ア
ッ
プ
!!

第118回

【参考文献・出典】 �1)独立行政法人日本貿易振興機構（JETRO）：日本産食材ピックアップ「ゆず」https://www.jetro.go.jp/agriportal/pickup/yuzu.html　2)農林水産省：令和３
年(2021)産特産果樹生産動態等調査　Ⅱ2-1)かんきつ類の果樹 (2024)　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4人分、栄養価は1人分）
●大根400g（塩小さじ1/2）　●ゆずの皮1個分　●ゆずの果汁1個分（大
さじ2）　●A（砂糖大さじ2、塩小さじ1/2、酢大さじ2、乾燥唐辛子1本）

ゆず大根

作り方
① �大根は皮をむいて拍子木切りにし、塩を振って約５分置き、水けを搾る。

② �ゆずはよく水洗いし、半分に切って果汁を搾り、種を取り除いておく。ゆ
ずの皮は千切りにする。乾燥唐辛子は上部をキッチンばさみで切り、種
を出してから輪切りにする。

③ �保存袋に①と②、Aを入れて手でもみ、冷蔵庫で1時間以上冷やしてから
器に盛る。

エネルギー
36kcal

たんぱく質
0.4g

脂質
0.1g

炭水化物
9.1g

カリウム
220mg

ビタミンC
17mg
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速いペースで歩ける下肢筋群を鍛えるためには

日本人対象の横断調査で部位別の筋肉量が加
齢とどのような関係にあるかを調べたところ、加齢
に伴う筋肉量減少の割合は、男性のほうが女性よ
りも大きく、下肢は20歳代ごろより加齢に伴い著
しく減少し、上肢は高齢期より緩やかに減少、体
幹部は中年期ごろまで緩やかに上昇した後に減少
することが示されました。また、英国の成人を対象
とした研究では、1日の歩数が多いほど認知症のリ
スクが低く、速いペース（時速約5.7km）での歩
行が認知症、心臓病、がん、および死亡に有益な
関連があることが示されました。これらのことから、
人生の早期から速いペースで歩ける下肢筋群の筋
力と筋持久力、生活の中で活動的に動き回れる心
肺機能を獲得しておくことが健康維持のために重
要であると考えられます。そして、年齢段階が進ん
でも適切な手順でトレーニングを開始すれば健康
効果を得ることが期待できます。

さて、下肢筋群を鍛えるスクワットにはバリエー
ションがあります。図1はスプリットスクワットです。

前後に脚を開いてスクワット同様の上下運動を行
います。その際、両脚は腰幅のスタンスから前後
に開きます。上下運動の間中、前脚のすねは前
額面から見て鉛直に立て、膝とつま先を同じ方
向に向けます。図2は直立姿勢から前方に踏み
出して元に戻るフォワードランジと、直立姿勢から
後方に脚を下げてランジ姿勢をとって元に戻るリ
バースランジです。スプリットスクワットに前後への
移動の要素が加わり、脚部への負荷が強まりま
す。図3はサイドスクワット。脚を横に開き、片側
の足のほうにゆっくり腰を沈めます。このとき、荷
重する足もとは正面に向け、膝をつま先と同じ方
向に向けます。上体が横に傾かないように注意し
ます。元の姿勢に戻って反対側も同様に行います。
これを、直立姿勢から横に大きく踏み出しながら
行うのがサイドランジで、移動による負荷が加わり
ます。これらのエクササイズにより、主に大殿筋、
中殿筋、大

だい

腿
たい

四頭筋、ハムストリングス、内転筋
群、外旋六筋などを活性化するとともに、移動の
要素が加わることでバランス機能の活性化が期
待できます。

第10回

筋トレの王道スクワット（その③）
スクワットのバリエーションで足腰を鍛える

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
・谷本芳美ら：日本人筋肉量の加齢による特徴.　日本老年医学会雑誌　2010；47：52-57.
・�Borja del Pozo Cruz, Matthew Ahmadi,  Sharon L. Naismith, et al. Association of Daily Count and Intensity With Incident Dementia in 78430 Adults Living in the 

UK. JAMA Neurol. 2022;79(10):1059-1063. 
・�W R Frontera, C N Meredith, K P O’Reilly, H G Knuttgen, W J Evaans. Strength conditioning in older men: skeletal muscle hypertrophy and 

improved function. J Appl Physiol. 1988 Mar;64(3):1038-44.
・�Naruse M, Trappe S, Trappe TA. Human skeletal muscle-specific atrophy with aging: a comprehensive review.  J Appl Physiol (1985). 2023  

Apr 1;134(4):900-914.
・�Masatoshi Naruse, William A. Fountain, Alex Claiborne, W. Holmes Finch, Scott Trappe, and Todd A. Trappe. Muscle group-specific skeletal 

muscle aging: a 5-yr longitudinal study in septuagenarians. J Appl Physiol , 2023;134: 915-922.
・M Boyle　Functional Training For Sports. Human Kinetics, 2004.

図1●スプリットスクワット 図2●フォワードランジ、リバースランジ 図3●サイドスクワット

フォワードランジ リバースランジ

矢状面

前額面

スタンスは肩幅
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心
強
い
仲
間
と
切せ

っ

磋さ

琢た
く

磨ま

銅
メ
ダ
ル
は
成
長
の
証

―
―
パ
リ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
銅
メ
ダ
ル
獲

得
の
瞬
間
の
こ
と
を
お
話
し
く
だ
さ
い
。

　
最
後
は
上
野
選
手
が
１
本
差
で
勝
っ

て
く
れ
て
、
信
じ
て
は
い
ま
し
た
が
ほ
っ

と
し
た
の
が
い
ち
ば
ん
で
し
た
。
そ
の
あ

と
コ
ー
チ
が「
君
た
ち
は
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

の
メ
ダ
リ
ス
ト
に
な
っ
た
ん
だ
よ
」と
言
っ

て
く
れ
て
実
感
し
て
、
本
当
に
う
れ
し
い

気
持
ち
が
じ
わ
じ
わ
と
出
て
き
ま
し
た
。

―
―
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
舞
台
は
ど
の
よ
う

な
も
の
で
し
た
か
。

　
個
人
戦
は「
緊
張
し
な
い
で
楽
し
ん
で

ね
」と
皆
に
言
わ
れ
て
逆
に
緊
張
感
が
な

さ
す
ぎ
た
と
感
じ
、
団
体
戦
は
少
し
ピ

リ
ッ
と
し
た
感
じ
を
も
っ
て
挑
み
ま
し

た
。
グ
ラ
ン
パ
レ
と
い
う
す
ば
ら
し
い
会

場
で
、
メ
ダ
ル
マ
ッ
チ
で
周
り
が
暗
く
な

り
、
中
央
で
視
線
を
集
め
た
と
き
は
緊

張
が
高
ま
り
ま
し
た
。
ふ
だ
ん
は
な
い

満
員
の
観
客
が
歌
な
ど
で
盛
り
上
げ
て

く
れ
て
、
と
て
も
い
い
雰
囲
気
で
し
た
。

―
―
結
果
を
ど
う
と
ら
え
て
い
ま
す
か
。

　
メ
ダ
ル
と
い
う
い
ち
ば
ん
の
目
標
を
達

成
で
き
た
の
は
よ
か
っ
た
で
す
。
で
も
表

彰
式
の
と
き
、
金
メ
ダ
ル
は
ち
ょっ
と
遠

か
っ
た
の
か
な
と
感
じ
て
。
団
体
で
と
っ

た
こ
と
が
な
い
金
を
い
き
な
り
と
れ
る

ほ
ど
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
は
甘
く
な
か
っ
た
。

銅
メ
ダ
ル
で
日
本
女
子
フ
ル
ー
レ
と
し

て
１
段
ス
テ
ッ
プ
を
上
が
り
、「
ロ
ス
で

金
」と
い
う
大
き
な
目
標
を
得
ま
し
た
。

―
―
メ
ダ
ル
獲
得
の
偉
業
は
ど
の
よ
う

に
成
し
遂
げ
ら
れ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

泥臭く、１点をつないで勝ち取った「史上初」
銅メダルのその先の「破天荒」な未来へ

MY SPORTS
Vol.214

宮脇 花綸 （みやわき・かりん）
パリオリンピック フェンシング女子フルーレ団体 銅メダリスト
1997年東京生まれ。５歳からフェンシングを始め、小学４年生で全国少年フェンシン
グ大会優勝。早くからフルーレ選手として頭角を現し、2012年マラソンフルーレ女子
U-17カデで優勝、14年南京ユースオリンピックで個人銀メダル、世界ジュニア選手権
で個人銅メダルを獲得。15年慶應義塾大学に入学。18年ワールドカップ中国グランプ
リでシニア大会自身初となる個人銀メダル。実績を重ねて期待されながら、16年と21
年のオリンピック代表選考から落選。逆境をはねのけ、23年から三菱電機に所属し、
24年初出場したパリオリンピックでフェンシング女子史上初のメダルとなるフルーレ団
体銅メダルを獲得した。
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フ
ェ
ン
シ
ン
グ
は
ス
ピ
ー
ド
競
技
で
は

な
い
の
で
、
そ
の
日
の
調
子
や
相
性
で
世

界
ラ
ン
ク
１
位
の
選
手
が
初
戦
で
敗
退

す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
フ
ラ
ン
ス
か
ら

来
た
ヘ
ッ
ド
コ
ー
チ
の
フ
ラ
ン
ク
に
、「
日

本
選
手
は
技
術
は
あ
る
が
怖
く
な
い
」と

言
わ
れ
て
、
点
を
取
っ
た
ら
声
を
出
し
、

拮き
っ

抗こ
う
し
た
展
開
で
も
気
迫
で
負
け
ず
に

最
後
ま
で
泥
臭
く
相
手
を
突
き
切
る
な

ど
、
結
果
に
直
結
す
る
精
神
面
を
強
化

し
て
き
ま
し
た
。
東
京
大
会
で
は
ま
だ

若
か
っ
た
チ
ー
ム
が
、
苦
し
い
局
面
も
バ

ト
ン
を
つ
な
い
で
助
け
合
い
、
挽
回
し
て

勝
ち
切
る
ま
で
成
長
し
て
強
く
な
っ
た
実

感
が
あ
っ
て
、
自
信
を
も
っ
て
い
た
と
思

い
ま
す
。
ラ
イ
バ
ル
で
も
あ
る
チ
ー
ム
メ

イ
ト
は
本
当
に
心
強
い
仲
間
で
し
た
。

「
流
さ
れ
て
い
て
は
だ
め
だ
」

自
立
し
て
歩
ん
だ
五
輪
へ
の
道

―
―
い
つ
か
ら
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
め
ざ
さ

れ
た
の
で
す
か
。

　

高
校
１
年
生
の
と
き
、
太
田
雄
貴

さ
ん（
北
京
五
輪
銀
メ
ダ
リ
ス
ト
）と
お

話
し
し
て
、「
勉
強
で
は
不
可
能
だ
け

ど
、
フ
ェ
ン
シ
ン
グ
な
ら
世
界
一
に
な

る
可
能
性
が
あ
る
」と
思
っ
た
の
が
き
っ

か
け
で
す
。
リ
オ
デ
ジ
ャ
ネ
イ
ロ
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
は
１
点
差
で
敗
れ
た
試
合
で

落
選
し
ま
し
た
が「
出
ら
れ
る
か
も
」く

ら
い
の
気
持
ち
だ
っ
た
の
で
、
日
本
代

表
の
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
の
自
覚
と
自

信
の
な
さ
が
問
題
だ
と
感
じ
ま
し
た
。

た
だ
、
両
親
は
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
出
場
を

熱
望
し
て
い
て
、リ
オ
大
会
の
観
戦
と
、

そ
の
あ
と
イ
タ
リ
ア
に“
武
者
修
行
”に

行
か
さ
れ
た

3

3

3

3

3

ん
で
す
。
な
ん
で
も
与
え

ら
れ
て
周
り
に
流
さ
れ
、
何
も
自
分
で

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
て
い
な
い
こ
と
が

い
や
に
な
り
、
帰
国
後
に
一
人
暮
ら
し

を
始
め
ま
し
た
。

―
―
そ
の
決
断
は
、
東
京
大
会
を
め
ざ

す
う
え
で
影
響
が
あ
り
ま
し
た
か
。

　
生
活
か
ら
自
分
の
意
志
で
決
め
て
行

動
す
る
よ
う
に
な
り
、
自
信
を
も
っ
て

フ
ェ
ン
シ
ン
グ
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
18
年
に
は
シ
ニ
ア
の
世
界
大
会

で
初
め
て
銀
メ
ダ
ル
を
獲
得
し
ま
し
た

が
、
東
京
大
会
の
選
考
レ
ー
ス
で
は
、

プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
感
じ
て
自
分
の
プ
レ
ー

が
で
き
ず
、
一
生
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
は

出
ら
れ
な
い
の
か
な
と
思
え
て
、
辞
め

る
こ
と
も
考
え
ま
し
た
。
で
も
コ
ロ
ナ

禍
で
ア
ス
リ
ー
ト
へ
の
世
間
の
風
当
た

り
が
強
く
、
代
表
選
手
た
ち
の
ほ
う
が

大
変
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
気
持
ち
を

切
り
換
え
、
３
度
目
の
正
直
で
パ
リ
に

出
場
す
る
こ
と
を
目
標
に
し
ま
し
た
。

―
―
そ
し
て
パ
リ
大
会
出
場
を
果
た
さ

れ
ま
し
た
。
何
が
違
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
以
前
は
相
手
に
的
を
絞
ら
せ
な
い
防

御
型
で
、
点
を
取
り
に
い
き
大
き
く
戦

況
を
変
え
る
の
は
難
し
か
っ
た
の
で
す

が
、「
フ
レ
ッ
シ
ュ
」と
い
う
捨
て
身
の
攻

撃
技
を
磨
き
、
自
分
か
ら
ゲ
ー
ム
メ
イ

ク
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
の
が
大
き
か
っ

た
で
す
。
選
考
レ
ー
ス
で
も
結
果
を
気

に
し
す
ぎ
ず
、「
や
っ
て
き
た
こ
と
を
全

部
出
そ
う
」と
い
う
気
持
ち
で
試
合
が
で

き
た
の
が
よ
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

プ
ロ
選
手
と
し
て
の
矜き
ょ
う

持じ

と

ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
の
信
念

―
―
次
の
目
標
を
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　
２
年
後
に
は
個
人
戦
で
も
国
際
大

会
で
毎
回
メ
ダ
ル
に
絡
め
る
選
手
に
な

る
こ
と
で
す
。
必
要
な
新
技
の
練
習

を
始
め
て
い
ま
す
。
４
年
後
の
ロ
ス
大

会
も
見
据
え
て
、
１
回
１
回
し
っ
か
り

結
果
を
残
し
、
実
績
を
積
み
上
げ
て

い
き
ま
す
。

―
―
20
年
以
上
、
向
き
合
っ
て
き
た

フ
ェ
ン
シ
ン
グ
の
魅
力
は
な
ん
で
す
か
。

　
始
め
た
こ
ろ
は
年
上
の
お
兄
さ
ん
に

勝
て
る
こ
と
が
楽
し
く
て
。
階
級
が
な

く
、
体
格
な
ど
の
弱
点
や
短
所
が
長

所
に
、
長
所
が
短
所
に
な
り
得
て
、
ス

ピ
ー
ド
、
パ
ワ
ー
、
戦
術
な
ど
、
そ
れ

ぞ
れ
の
持
ち
味
を
武
器
に
で
き
ま
す
。

特
に
攻
撃
権
を
取
り
合
っ
て
、
同
時
に

突
い
て
も
そ
の
と
き
攻
撃
権
が
あ
る
ほ

う
に
点
が
入
る
フ
ル
ー
レ
と
い
う
種
目

は
、
小
柄
で
ス
ピ
ー
ド
が
そ
れ
ほ
ど
な

MY SPORTS

い
私
も
、戦
術
を
大
き
く
活
か
せ
ま
す
。

考
え
た
作
戦
が
は
ま
っ
た
と
き
は
血
が

沸
騰
す
る
よ
う
で
、
そ
ん
な
に
感
情
を

揺
さ
ぶ
ら
れ
る
こ
と
は
ほ
か
に
あ
り
ま

せ
ん
。

―
―
苦
し
い
時
期
も
経
て
、い
ま
の
選
手

と
し
て
の
想
い
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　
ア
ス
リ
ー
ト
社
員
と
し
て
好
き
な
ス

ポ
ー
ツ
を
仕
事
に
し
て
い
る
の
は
、
と

て
も
恵
ま
れ
た
こ
と
だ
と
思
っ
て
い
ま

す
。
自
分
が
幸
せ
に
し
て
も
ら
っ
た
競

技
を
通
じ
て
、
周
り
の
方
に
い
い
影
響

を
与
え
ら
れ
る
選
手
に
な
り
た
い
で
す
。

ど
う
引
退
後
に
つ
な
げ
る
か
は
私
し
だ

い
で
す
が
、
フ
ェ
ン
シ
ン
グ
を
広
め
、
環

境
を
整
え
る
お
手
伝
い
は
し
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

―
―
独
自
の
道
を
歩
む
意
志
の
強
さ
を

感
じ
ま
す
。
座
右
の
銘
は
あ
り
ま
す
か
。

　
３
つ
あ
り
ま
す
。
１
つ
は「
破
天
荒
」。

本
来
の「
誰
も
実
現
し
て
い
な
い
こ
と
を

成
し
遂
げ
る
」と
い
う
意
味
が
史
上
初

の
メ
ダ
ル
を
め
ざ
す
こ
と
に
重
な
り
、

座
右
の
銘
に
し
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
は
、

団
体
の
金
メ
ダ
ル
と
個
人
の
メ
ダ
ル
が

“
私
た
ち
の
破
天
荒
”に
な
る
と
思
い
ま

す
。
次
に
、「
勝
た
な
け
れ
ば
」で
は
な
く

楽
し
む
気
持
ち
で
で
き
た
ら
と
い
う

「
フ
ェ
ン
シ
ン
グ
・
フ
ォ
ー
・
フ
ァ
ン
」。

そ
し
て
、「
勝
利
は
最
善
だ
が
す
べ
て
で

は
な
い
」。
金
メ
ダ
リ
ス
ト
だ
け
で
は
な

く
、
や
っ
て
い
る
人
み
ん
な
が
幸
せ
な

の
が
ス
ポ
ー
ツ
だ
と
思
い
ま
す
。
も
ち

ろ
ん
プ
ロ
と
し
て
勝
利
を
め
ざ
し
ま
す

が
、
そ
れ
以
外
の
価
値
も
創
造
し
て
い

き
た
い
で
す
。

「フレッシュ（矢）」という、前に飛び出して突く技を武器に
臨んだパリ五輪。３位決定戦のこの試合は、ロースコア
のじっくりした展開。試合時間の３分は「作戦や流れがコ
ロコロ変わり、短くは感じない」と語る。（ご本人・写真右）

ⒸClive Brunskill
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一般25種目が定期活動を行っている。

介護予防や部活動の地域移行にも参画

2017年には、貯筋運動ステーション事業に取り組み、
約40名の参加を得た。地域包括支援センターからの「高
齢者の運動する場所やきっかけが少ない」という話がきっ
かけだ。貯筋運動教室の評判は高く、現在も50名以上
で活動継続中だ。さらに、運動を希望する高齢者が多く
いたため、「コアコンディショニング教室」や「姿勢改善スト
レッチ教室」を加えるなどして、高齢者の健康づくり・介護
予防に寄与している。
中学校の運動部活動の地域移行に際しては、サッカー

と卓球男子のほか、小学生と同時募集の種目として陸上、
新体操、キッズチアダンスを、一般と同時募集の種目とし
て空手、合気道、テコンドー、卓球、バドミントンを展開。
今後も地域の活性化と運動・スポーツの振興に力を注い
でいく考えだ。

少年クラブを礎に広がるスポーツ文化

佐賀市川副町は、佐賀県の南東端に位置し、南側は有
明海に面しており、干拓によって造られたなだらかな低地
が広がる。干拓地での米や小麦などの栽培、沿岸部での
ノリの養殖が盛んな地域だ。また、幕末から明治にかけて
海軍教育や船の修理・造船の拠点となった三重津海軍所
跡、日本赤十字社の創始者・佐野常民の記念館、九州佐
賀国際空港がある。
総合型地域スポーツクラブのかわそえスポーツクラブの
礎となったのは、1970年に町内の小学生を対象として発
足したサッカークラブで、その後スポーツ指導者連絡協議
会が組織され、教育委員会や体育協会の支援の下、子ど
もたちが多くのスポーツ活動に親しむ環境が整備。2004
年に成人を対象にしたスポーツ種目の16団体を中心に設
立された。
現在、少年クラブ14種目、ジュニア（中学生）２種目、

わがまち、わがクラブ 第46回

NPO法人かわそえスポーツクラブ
所在地：佐賀県佐賀市川副町大字鹿江700番地 トレーニングハウス内

https://kawasoe-sc.org/
設立：2004年３月21日　会員数：843人（2024年11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

そんなとき、一人の見知らぬファンから、こんな手紙が
届きます。「バハマにイルカを見に来ませんか？」
初めは気乗りしなかった小谷さん。しかし、熱心な誘いに、

気分転換も兼ねてバハマを訪問することにしました。
バハマでは毎日のように海へ。そして、初めての野生の

イルカとの出合い。イルカと一緒になって無心で泳ぐうち
に、心に変化が起こりました。
「イルカと泳ぐうちに、それまでまとっていた鎧がはがれ
ていくような気がしました」
シンクロの女王とか、メダリストとか、そんな自分が背負っ
ていたものが消え去り、赤ん坊に戻ったように感じたのです。
「地球規模で考えると、私はイルカと同じただの一生命体
じゃないか」とそんなふうに思えました。
自分が置かれている環境や地位などが重荷になっている
方。一度、その鎧を脱いでみませんか。そこには「素の自分」
が残ります。
心が自由になった小谷さんは、その後、大学生や子ども

たちにシンクロを教える指導者に転身。そして、2023年
には57歳にして現役に復帰。シニアの大会で金メダルを
獲得するなど活躍を続けています。

鎧を脱げば自由になれる

名言の主は、1988年ソウルオリンピックのシンクロナ
イズドスイミング（現在の呼称はアーティスティックスイミン
グ）でソロとデュエットともに銅メダルを獲得し、「シンクロの
女王」と呼ばれた小谷実可子さんです。
五輪後も、世界大会優勝など活躍しましたが、次のバル

セロナオリンピックでは、日本代表選手の一人に選ばれな
がらも、本番での出場はなく、大きな挫折感を味わいます。
「あなたはもういらないと言われたような気がしました」
大会後、引退を表明した彼女は、心にぽっかりと穴が開き、
生きる希望まで失ってしまったと言います。

22

イルカと泳ぐうちに、
それまでまとっていた鎧

よろい

が
はがれていくような気がしました。
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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～

兵
庫
県
の
歴
史
的
景
観
形
成
地
区
に
指

定
さ
れ
て
い
る
加
西
市「
北
条
の
宿し
ゅ
く

」は
、
古

く
か
ら
酒さ

が

見み

寺じ

や
住
吉
神
社
の
門
前
町
と
し

て
栄
え
ま
し
た
。
戦
国
時
代
に
小
谷
城
主
で

あ
っ
た
赤
松
氏
が「
古
市
場
」を
開
き
、「
田
舎

な
れ
ど
も
北
条
は
都
、
月
に
六
斎（
回
）市
が

立
つ
」と
謳う
た

わ
れ
た
ほ
ど
に
繁
栄
し
、
街
道
は

商
業
と
流
通
の
拠
点
と
な
り
ま
し
た
。
い
ま

も
、
商
家
や
貫
禄
あ
る
旧
家
の
趣
向
を
こ
ら

し
た
家
屋
が
町
並
み
に
溶
け
込
ん
で
い
ま

す
。
ま
た
、
小
谷
城
跡
は
小
高
い
城
山
に
あ

り
、
頂
上
か
ら
の
景
色
が
絶
景
で
す
。

国
の
重
要
文
化
財
に
登
録
さ
れ
て
い
る
酒

見
寺
は
、
７
４
５
年
に
行
基
が
開
創
し
た
と

伝
え
ら
れ
る
古こ

刹さ
つ

で
す
。
楼
門
や
引
声
堂
、

本
堂
、
鐘
楼
な
ど
が
整
然
と
並
ぶ
な
か
、
特

に
魅
力
的
な
多
宝
塔
は
、
上
重
の
屋
根
が
桧ひ

皮わ
だ

葺ぶ
き

、
下
重
が
瓦
葺ぶ

き

と
い
う
珍
し
い
様
式
で
、

塔
の
外
観
に
は
極
彩
色
が
施
さ
れ
て
お
り
、

全
国
で
最
も
美
し
い
多
宝
塔
と
称
さ
れ
て
い

ま
す
。

隣
接
す
る
住
吉
神
社
で
は
、
播
州
三
大
ま

つ
り
の
一
つ「
北
条
節
句
ま
つ
り
」が
春
に
行

わ
れ
ま
す
。
豪
華
な
神み

輿こ
し

が
巡
行
し
、
優

美
さ
と
勇
壮
さ
が
織
り
な
す
華
や
か
な
祭
り

と
し
て
有
名
で
す
。

１
２
０
０
年
の
時
を
刻
む

神
社
仏
閣
と
繁
栄
の
足
跡
を
探
訪

コース
概略
全　長
6.0km
所要時間
180分

第 94  回 歴史的景観形成地区「北条の宿」を歩く（兵庫県）

Start

◆��アクセス：北条鉄道北条町駅
◆�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：
　一般社団法人加西市観光協会

tel：0790-49-8200

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。

北
条
鉄
道
北
条
町
駅

	

　
1.0
㎞
（
25
分
）

兵
庫
県
歴
史
的
景
観
形
成
地
区

「
北
条
の
宿
」商
家
の
町
並
み

 

酒
見
寺

	

　
4.7
㎞
（
150
分
）

 （
住
吉
神
社
、
小
谷
城
跡
な
ど
を

  

経
由
し
て
）

北
条
鉄
道
北
条
町
駅

0.3km（5分）
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