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体
力
合
計
点
は

中
学
男
子
に
改
善
の
兆
し

　

本
調
査
は
、
全
国
の
小
学
５
年
生
約

98
万
人
と
中
学
２
年
生
約
87
万
人
を
対
象

と
し
た
悉し

っ

皆か
い

調
査
で
あ
る
。調
査
内
容
は
、

握
力
や
シ
ャ
ト
ル
ラ
ン
等
の
８
種
目
の
実

技
テ
ス
ト
と
生
活
習
慣
等
へ
の
ア
ン
ケ
ー

ト
で
構
成
さ
れ
て
お
り
、
国
が
全
国
的
な

子
ど
も
の
体
力
の
状
況
を
把
握
・
分
析
し
、

子
ど
も
の
体
力
向
上
に
係
る
施
策
の
成
果

と
課
題
を
検
証
、
そ
の
改
善
を
図
る
こ
と

を
目
的
と
し
て
い
る
。

　

令
和
６
年
度
に
お
け
る
児
童
・
生
徒
の

体
力
合
計
点
は
、
小
学
男
子
が
52
・
５
点

（
令
和
５
年
は
52
・
６
点
）、
女
子
が
53
・

９
点（
54
・
３
点
）、
中
学
男
子
が
41
・
７

点（
41
・
２
点
）、
女
子
が
47
・
２
点（
47
・

１
点
）と
な
っ
た
。
中
学
男
子
で
は
コ
ロ
ナ

禍
前
の
水
準
に
戻
っ
た
が
、
小
学
男
子
お
よ

び
中
学
女
子
で
は
前
年
度
か
ら
ほ
ぼ
横
ば

い
、小
学
女
子
は
引
き
続
き
低
下
し
て
い
る
。

ま
た
、
肥
満
傾
向
児
の
割
合
は
、
小
中
学

男
女
と
も
に
２
年
連
続
で
減
少
し
た
。

成
長
に
伴
う
記
録
の
伸
び
率

コ
ロ
ナ
禍
よ
り
戻
り
つ
つ
あ
る

　

実
技
テ
ス
ト
の
種
目
別
に
前
年
度
と
の

比
較
を
見
る
と
、
小
学
男
女
と
も
に「
上

体
起
こ
し
」
が
向
上
し
、「
握
力
」「
長

座
体
前
屈
」「
50ｍ
走
」「
立
ち
幅
跳
び
」

が
低
下
し
た
。中
学
生
は
男
女
と
も
に「
長

座
体
前
屈
」が
向
上
し
、「
持
久
走
」が
低

下
し
た
。「
ボ
ー
ル
投
げ
」は
小
中
学
と
も

に
男
子
が
向
上
し
た
。

　

ま
た
、
小
学
５
年
か
ら
中
学
２
年
に
至

る
３
年
間
の
種
目
別
記
録
の
伸
び
に
つ
い

て
、
小
学
５
年
時
点
の
記
録
を
１
と
し
た

比
率
で
表
し
、
持
久
走
と
ボ
ー
ル
投
げ
を

除
く
テ
ス
ト
項
目
を
分
析
し
て
い
る
。
小

学
５
年
か
ら
中
学
２
年
ま
で
の
期
間
に
お
い

て
、
毎
年
ほ
ぼ
同
程
度
記
録
が
伸
び
て
い

る
様
子
が
確
認
で
き
る（
図
１
）。
持
久
力
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「
運
動
好
き
」の
中
学
男
子
が
過
去
最
高
に
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DATABOX

が
関
連
す
る
テ
ス
ト
項
目（
20ｍ
シ
ャ
ト
ル
ラ

ン
と
上
体
起
こ
し
）に
お
い
て
、
令
和
３
年

度
か
ら
４
年
度
に
か
け
て
中
学
２
年
の
記

図1●⼩学５年から中学２年までの伸び比率の経年変化
● 男 子

● 女 子
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録
の
伸
び
が
鈍
化
し
た
が
、
６
年
度
に
は

男
女
と
も
伸
び
比
率
が
戻
り
つつ
あ
る
。

　

し
か
し
、
上
体
起
こ
し
を
は
じ
め
一
部

の
項
目
で
は
、コ
ロ
ナ
禍
前
の
水
準
に
は
至
っ

て
い
な
い
。

「
体
育
は
楽
し
い
」

小
中
学
男
子
が
過
去
最
高
に

　

児
童
・
生
徒
の
保
健
体
育
の
授
業
を

除
く
１
週
間
の
総
運
動
時
間
は
、
４
２
０

分
以
上
の
割
合
が
小
学
男
子
は
50
・
４
％

（
５
年
度
よ
り
０
・
４
ポ
イ
ン
ト
増
加
）、

女
子
は
28・４
％（
１
・
１
ポ
イ
ン
ト
増
加
）

と
、
男
女
と
も
増
加
と
な
っ
た
。
中
学
男

子
は
76
・
２
％
（
５
年
度
と
同
値
）、
女

子
は
55
・
０
％（
０
・
９
ポ
イ
ン
ト
低
下
）

と
な
っ
た
。

　

一
方
、
１
週
間
の
総
運
動
時
間
が
60
分

未
満
の
割
合
は
、
小
学
男
子
が
９
・
１
％

（
５
年
度
よ
り
０
・
１
ポ
イ
ン
ト
増
加
）、

女
子
が
16・０
％（
０
・
２
ポ
イ
ン
ト
低
下
）

と
な
っ
た
。
中
学
男
子
は
９
・
７
％
（
１
・

６
ポ
イ
ン
ト
低
下
）、
女
子
は
21
・
８
％

（
３
・３
ポ
イ
ン
ト
低
下
）と
、
男
女
と
も

減
少
と
な
っ
た
。
ま
た
、
運
動
時
間
が
長

い
児
童
・
生
徒
ほ
ど
、
体
力
合
計
点
が
高

く
な
る
傾
向
に
あ
っ
た（
表
１
）。

　

運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
に
対
す
る
意
識
の
調

査
で
は
、「
運
動
は
好
き
」と
答
え
た
児
童・

生
徒
は
、
小
中
学
男
女
と
も
に

５
年
度
よ
り
増
加
し
、
中
学
男

子
で
は
過
去
最
高
と
な
っ
た（
図

２
）。「
体
育
・
保
健
体
育
は
楽

し
い
」と
答
え
た
児
童
・
生
徒
は
、

小
中
学
男
女
と
も
に
５
年
度
よ

り
増
加
し
、
小
中
学
男
子
は
過

去
最
高
と
な
っ
た
。
ま
た
、「
運

動
は
好
き
」「
体
育
・
保
健
体

育
は
楽
し
い
」と
回
答
し
た
児
童

生
徒
は
、
そ
れ
以
外
の
児
童
・

生
徒
と
比
べ
体
力
合
計
点
が
高

い
傾
向
に
あ
っ
た（
表
２
）。

　

一
方
、「
体
育
・
保
健
体
育

の
授
業
で
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
が

苦
手（
嫌
い
）
な
傾
向
が
あ
る

児
童
・
生
徒
へ
の
指
導
充
実
の

た
め
に
ど
の
よ
う
な
取
り
組
み

を
し
て
い
る
か
」の
学
校
の
回
答

で
は
、
小
中
学
校
と
も
に「
書

籍
や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
よ
り

情
報
を
得
て
い
る
」
が
最
も
多

く
な
っ
た（
図
３
）。

小学校 中学校

男子 女子 男子 女子

0分～60分未満 43.2 48.3 32.2 39.0

60分～420分未満 49.0 53.0 36.3 43.2

420分以上 56.9 58.8 44.0 52.6

全国平均 52.5 53.9 41.7 47.2

表１●運動時間別の体力合計点

小学校 中学校

男子 女子 男子 女子

好き 55.0 57.2 45.1 53.9

やや好き 46.7 51.1 36.7 44.8

やや嫌い 43.1 47.9 31.7 39.0

嫌い 41.1 45.6 30.0 35.6

全国平均 52.5 53.9 41.7 47.2

表２●運動・スポーツに対する意識別の体力合計点

図2●「運動やスポーツをすることは好き」と答えた児童・生徒の割合

図3●運動・スポーツが苦手な児童・生徒への学校の取り組み

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100（％）
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授業研究を行っている
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情報を得ている

地域の運動・スポーツ指導者と
連携している

家庭と連携している
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その他
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Q&A
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l

）

で
は
、
６
～
８
時
間
を
高
齢
者
の
適
正
な
睡

眠
時
間
の
目
安
と
し
て
い
ま
す
。
加
え
て
、

床
上
時
間
に
つ
い
て
８
時
間
を
超
え
な
い
よ

う
推
奨
し
て
い
ま
す
。

　

高
齢
者
は
、
睡
眠
時
間
に
対
し
て
床
上

時
間
が
相
対
的
に
長
い
傾
向
に
あ
る
と
述
べ

ま
し
た
が
、
ヒ
ト
は
長
く
床
に
就
い
て
も
心

身
が
必
要
と
す
る
以
上
に
眠
る
こ
と
は
で
き

ま
せ
ん
。
か
え
っ
て
中
途
覚
醒
が
増
加
し
、

睡
眠
休
養
感（
睡
眠
で
身
体
が
休
ま
っ
た
感

覚
）を
損
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

▼
睡
眠
休
養
感
を
高
め
る
ポ
イ
ン
ト

　

高
齢
者
の
睡
眠
休
養
感
を
高
め
る
に
は
、

床
上
時
間
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
ポ
イ
ン
ト
で

す
。
ま
た
、日
中
の
過
ご
し
方
も
重
要
で
す
。

長
い
昼
寝（
30
分
以
上
）を
避
け
、
身
体
を
動

▼��

加
齢
に
よ
る
睡
眠
時
間
や

傾
向
の
変
化

　

健
康
な
人
で
も
、
加
齢
に

伴
っ
て
睡
眠
に
変
化
が
見
ら
れ
ま
す
。
高
齢

者
の
睡
眠
を
脳
波
を
用
い
て
調
べ
る
と
、
若

年
者
と
比
べ
て
、
中
途
覚
醒
回
数
お
よ
び
時

間
が
増
加
し
、
睡
眠
時
間
が
短
く
、
深
い

眠
り
が
減
少
し
て
い
ま
す
。

　

一
方
、
高
齢
者
は
睡
眠
時
間
に
比
べ
、
床

の
中
で
過
ご
す
時
間（
臥が

床し
ょ
う

時
間
、
睡
眠
分

野
で
は
床
上
時
間
と
言
い
ま
す
）は
相
対
的

に
長
め
で
す
。
こ
れ
は
、
若
年
者
に
比
べ
て

高
齢
者
は
、
仕
事
な
ど
の
社
会
的
制
約
が
少

な
い
た
め
、
多
く
の
時
間
を
睡
眠
に
充
て
る

こ
と
が
で
き
る
た
め
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
体
内
時
計
の
加
齢
変
化
に
伴
っ
て
、

睡
眠
を
と
る
時
間
帯
も
就
床
時
刻
、
起
床

時
刻
が
早
ま
り
、
早
寝
早
起
き
の
朝
型
に

移
行
し
ま
す
。

　

加
え
て
、
不
眠
を
訴
え
る
人
の
割
合
は
、

20
～
50
歳
代
で
は
約
20
％
で
す
が
、
60
歳

以
上
で
は
30
％
と
増
加
し
ま
す
。
入
眠
困
難

（
入
眠
障
が
い
と
も
言
い
ま
す
）は
、
若
年

者
と
高
齢
者
で
差
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
中
途

覚
醒
、
早
朝
覚
醒
は
高
齢
者
で
多
く
な
り

ま
す
。

▼
高
齢
者
に
必
要
な
睡
眠
時
間
と
は

　

必
要
な
睡
眠
時
間
に
は
個
人
差
が
あ
り

ま
す
が
、厚
生
労
働
省
が
発
表
し
て
い
る「
健

康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠
ガ
イ
ド
２
０
２
３
」

か
し
、
昼
夜
の
め
り
は
り
を
つ
け
る
よ
う
心

が
け
ま
し
ょ
う
。
長
い
昼
寝
、
頻
回
の
昼
寝

は
夜
間
の
睡
眠
の
質
を
低
下
さ
せ
ま
す
。

　

ま
た
運
動
は
、
気
功
や
太
極
拳
、
レ
ジ
ス

タ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
単
独
の
運
動
で

も
睡
眠
の
改
善
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。
一

方
、
カ
フ
ェ
イ
ン
や
ア
ル
コ
ー
ル
な
ど
の
嗜し

好こ
う

品
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。

　

加
齢
と
と
も
に
朝
型
傾
向
に
な
り
ま
す

が
、
就
床
時
刻
に
つ
い
て
は
眠
く
な
い
の
に
寝

床
に
入
る
習
慣
を
改
め
、
眠
け
が
生
じ
て
か

ら
入
床
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

一
般
に
、
朝
に
日
光
を
浴
び
る
こ
と
は
体

内
時
計
の
リ
セ
ッ
ト
に
重
要
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
し
か
し
、
相
談
者
の
よ
う
に
早
朝
覚
醒

で
困
っ
て
い
る
場
合
に
は
、
早
朝
か
ら
の
光

曝ば
く

露ろ

に
よ
っ
て
、
早
寝
早
起
き
が
さ
ら
に
助

長
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
早
朝
の
散
歩
や
庭

い
じ
り
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。

Q A&

A

Q 夜中や明け方に目が覚めてしまいます。ぐっすり眠るコツはあり
ますか。（男性・70歳）

東北大学大学院医学系研究科老年・在宅看護学分野教授尾﨑 章子お答えいただいた方

　睡眠というと、夜眠ることのみに着
目しがちですが、24時間全体で生活
をアセスメントする必要があります。ま
た、相談者のように中途覚醒や早朝
覚醒を主訴とする人のなかに、実際
は極端な朝型が含まれていることがあ
ります。
　高齢者では、睡眠時間が短くなる
ので、夜中に睡眠が終了してしまうの
を中途覚醒や早朝覚醒と認識してしま
うようです。そのため、できれば１週
間程度の「生活日誌」をつけると、就床
時刻、起床時刻、睡眠時間、食事の
時刻、身体活動や太陽光を浴びる時
間帯、昼寝や居眠り、睡眠薬の服用
時刻など生活行動全般を可視化でき、
保健指導に役立てることができますの
で、状況を見て生活日誌の記録など
も指 導 に 取り入 れてみましょう。

保健指導等に携わる人は

Point
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令
和
４
年
の
健
康
寿
命

男
性
は
前
回
よ
り
０・11
年
縮
ま
る

　

厚
労
省
は
令
和
６
年
12
月
24
日
、「
健

康
寿
命
の
令
和
４
年
値
」
を
公
表
し
た 

（https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/content/ 

10904750/001363069.pdf

）。
男
性
は

72
・
57
年
、
女
性
は
75
・
45
年
で
、
令
和

元
年
の
前
回
調
査
か
ら
男
性
は
０
・
11
年

短
く
な
り
、
女
性
は
０
・
07
年
延
び
た
こ

と
が
わ
か
っ
た
。

　

令
和
４
年
の
平
均
寿
命
に
関
し
て
は
、

男
性
81
・
05
年
、
女
性
87
・
09
年
で
、
前

回
調
査
か
ら
男
女
と
も
０
・
36
年
短
く

な
っ
た
。
平
均
寿
命
の
短
縮
に
つ
い
て
、
厚

労
省
担
当
者
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
影
響
と
見
て
い
る
。

　

平
均
寿
命
か
ら
健
康
寿
命
を
差
し
引
い

た「
日
常
生
活
に
制
限
が
あ
る
期
間
」に

関
し
て
は
、
男
性
８
・
49
年
、
女
性
11
・

63
年
で
、
男
女
と
も
有
意
に
縮
小
し
た
こ

と
が
わ
か
っ
た
。

　

都
道
府
県
別
に
見
る
と
、
最
も
健
康

寿
命
が
長
い
の
は
、
男
女
と
も
静
岡
県
で
、

男
性
73
・
75
年
、
女
性
76
・
68
年
だ
っ
た
。

一
方
、
最
も
健
康
寿
命
が
短
い
の
は
、
男

女
と
も
岩
手
県
で
、
男
性
70
・
93
年
、
女

性
74
・
28
年
だ
っ
た
。

成
人
、高
齢
者
、こ
ど
も
別
の

ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
を
公
表

　

厚
労
省
は
令
和
６
年
12
月
23
日
、「
ア
ク

テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
―
健
康
づ
く
り
の
た
め
の

身
体
活
動
・
運
動
ガ
イ
ド
２
０
２
３
―（
ア

ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
２
０
２
３
）」を
公
表
し

た（https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/stf/

seisakunitsuite/bunya/kenkou_
iryou/kenkou/undou/index.
htm

l

）。
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
は
、専
門
家
・

政
策
立
案
者
向
け
に
作
成
さ
れ
た「
健
康

づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
・
運
動
ガ
イ

ド
２
０
２
３
」（
令
和
６
年
１
月
公
表
）の
身

体
活
動
・
運
動
の
推
奨
事
項
を
一
般
の
方

に
も
わ
か
り
や
す
く
ま
と
め
て
い
る
。

　

ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
は
体
を
動
か
す
こ
と

で
、
脳
卒
中
、
心
臓
病
、
糖
尿
病
、
が
ん

な
ど
の
リ
ス
ク
を
減
ら
せ
る
と
し
て
、成
人
、

高
齢
者
、
こ
ど
も
別
に
、
地
域
や
職
場
、

家
庭
で
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
過
ご
す
助
言
や
、
生

活
活
動
・
運
動
を
実
践
し
、
座
位
行
動
を

ブ
レ
イ
ク
す
る
例
を
挙
げ
て
わ
か
り
や
す

く
解
説
し
て
い
る
。

　

前
回
の
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
に
引
き
続

き
、
い
ま
よ
り
も
少
し
で
も
体
を
動
か
す

「
プ
ラ
ス
・

テ
ン10

」の
キ
ャ
ッ
チ
コ
ピ
ー
と
と
も

に
、
座
り
っ
ぱ
な
し
を
や
め
て
プ
ラ
ス
・
10

＝「
ス
イ
ッ
チ
・
10
」が
追
加
さ
れ
、
健
康

に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
長
す
ぎ
る
座
位
行
動

の
時
間
を
中
断
し
て
、
少
し
で
も
体
を
動

か
す
こ
と
を
推
奨
し
て
い
る
。
ア
ク
テ
ィ
ブ

ガ
イ
ド
は
両
面
印
刷
・
３
つ
折
り
の
体
裁

と
な
っ
て
い
る
。

循
環
器
系
の
患
者
は
約
２
２
１
０
万
人

令
和
５
年
患
者
調
査

　

厚
労
省
は
令
和
６
年
12
月
20
日
、「
令

和
５
年
患
者
調
査
の
概
況
」を
公
表
し

た（https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/

toukei/saikin/hw
/kanja/23/

index.htm
l

）。
同
調
査
は
３
年
ご
と
に

実
施
し
て
い
る
。
傷
病
分
類
別
に
患
者
数

で
見
る
と
、「
循
環
器
系
の
疾
患
」が
２
２

１
０
万
１
０
０
０
人
で
最
も
多
く
、
次
い

で「
消
化
器
系
の
疾
患
」が
２
１
２
０
万
１

０
０
０
人
、「
内
分
泌
、
栄
養
お
よ
び
代
謝

疾
患
」が
１
１
９
６
万
７
０
０
０
人
、「
筋

骨
格
系
お
よ
び
結
合
組
織
の
疾
患
」が
９

８
５
万
６
０
０
０
人
だ
っ
た
。

妊
娠
中
の
同
居
者
の
喫
煙
率
17・６
％

令
和
５
年
乳
幼
児
身
体
発
育
調
査

　

こ
ど
も
家
庭
庁
は
令
和
６
年
12
月
25

日
、「
令
和
５
年
乳
幼
児
身
体
発
育
調

査
」を
公
表
し
た（https://w

w
w

.cfa.
go.jp/policies/boshihoken/r5-
nyuuyoujityousa/

）。
同
調
査
は
ほ
ぼ

10
年
ご
と
に
実
施
し
て
い
る
。
乳
幼
児
の

体
重
、
身
長
、
頭
囲
の
平
均
値
に
つ
い
て
は
、

平
成
22
年
の
前
回
調
査
と
比
べ
て
大
き
な

変
化
は
な
か
っ
た
。
出
生
時
体
重
に
つ
い
て
、

低
出
生
体
重
児（
２
５
０
０ｇ
未
満
）の
割

合
は
９
・
６
％
だ
っ
た
。

　

妊
娠
中
の
体
重
増
加
量
に
関
し
て
、
ふ

だ
ん
の
Ｂ
Ｍ
Ｉ
に
応
じ
た
妊
娠
中
の
体
重

増
加
量
に
つ
い
て
は
、「
妊
娠
中
の
体
重
増

加
指
導
の
目
安
」が
示
す
増
加
量
の
範
囲

よ
り
も
、
過
少
な
者
が
多
か
っ
た
。

　

妊
娠
中
の
母
親
の
喫
煙
率
は
２
・
０
％

で
、
平
成
12
年（
10
・
０
％
）、
平
成
22

年（
５
・
０
％
）と
比
べ
て
減
少
し
た
。
ま

た
、
母
親
の
妊
娠
中
に
お
け
る
父
親
と
同

居
者
の
喫
煙
率
は
17
・
６
％
で
、平
成
12
年

（
45
・
７
％
）、
平
成
22
年（
27
・
９
％
）と

比
べ
て
減
少
し
た
。
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ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、2月28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7年度健康運動指導士養成講習会　
受講申込受付開始

　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およ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いただき、当該コース
の受講修了後、認定試験に合格された方に健康運動指導士の称
号を付与します。

●受講申込受付期間
＜前期＞2月20日（木）～3月10日（月）

※�前期（9月まで）または通年（令和8年2月まで）で受講を希望
する方 

＜後期＞7月31日（木）～8月18日（月）
※後期（10月～令和8年2月まで）で受講を希望する方

●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
※�各コースの開催日程および受講料等の詳細は、下記の開催要

領をご参照ください。
≪問い合わせ≫指導者養成部　TEL：033-6430-9113
開催要領：
https://www.health-net.or.jp/shikaku/shidoushi/youryou.html
申込フォーム：
https://www.health-net.or.jp/formmail/kensyu/shidoushi_yousei

令和6年度貯筋運動普及研修会 平群町会場
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。
≪平群町会場≫2月16日（日）／平群町総合文化センター
●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名
●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

生涯スポーツ・体力つくり全国会議2025
金沢で開催

　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
津下一代・女子栄養大学特任教授　他

●分科会
「災害とスポーツ」（当財団企画）
「『女性のライフステージに応じた運動習慣の確立と健康増進に向
けた多面的アプローチ』～運動・スポーツの多様なかたちと役割を
考える～」　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/

　今号の特集は、昨秋の日本公衆衛生学会総会で身体活動・運動
ガイド2023をテーマに企画したシンポジウムを報告しています。特に
ガイド2023で新規に取り上げられた「筋力」「座位行動」「環境」に
ついて、そのエビデンスを解説いただきました。ガイドは支援者向け
ですが、それを一般の方に分かりやすくお伝えするアクティブガイド
も年末に公表されています。
　ところで、当財団は、総会では「健康づくりと運動」自由集会も協
力させていただいており、その後は参加者みんなで反省会と称する
飲み会にくりだすのが恒例です。こういう場で新しい情報をもらえる
ことも多く、今回も特集が一つ立ち上がることになりました。ノミュ
ニケーション、大事と思う世代です。（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：×
軽い貧血はほとんど症状がなく血液検査が重要。下ま
ぶたの裏が白い場合は重症の貧血である。
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独自開発の自重トレーニングで
シニア世代の健康維持をサポート

株式会社ウェルネス＆スマイル代表取締役
パーソナルトレーニングどこでもフィット
健康運動指導士　小林 素明 氏

一人ひとりの健康目標や運動の課題に合わせた個別指
導を専門とする小林素明氏は、これまでに１万レッスン
を超えるパーソナルトレーニングで実績を上げている。
起業を経て現在は、講演活動、健康経営のサポート、
トレーナーの養成にも力を入れ、会員や地域の健康づ
くりに貢献している。

小林氏▶
パーソナルトレーニングの様子

導
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
経
験
を
積
ん
で
い

く
。
そ
の
後
、
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
の
知

識
を
深
め
る
た
め
、
入
社
４
年
後
の
平

成
８
年
か
ら
ア
メ
リ
カ
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク

ラ
ブ
の
視
察
を
始
め
、
世
界
的
に
有
名
な

ジ
ム
な
ど
で
最
先
端
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
や
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
レ
ッ
ス
ン
の
指
導

法
を
学
ん
だ
。
平
成
10
年
に
は
、
健
康

運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
得
し
た
。

こ
う
し
て
、
会
社
の
サ
ポ
ー
ト
を
受
け

て
ス
ポ
ー
ツ
科
学
の
知
識
を
深
め
て
い
き
、

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
で
肩
こ
り
や
腰
痛
、

膝
痛
の
改
善
を
目
的
と
し
た
メ
デ
ィ
カ
ル

体
操
教
室
を
企
画
・
開
講
し
た
り
、
数

多
く
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
実
施

し
て
実
力
を
つ
け
、
会
員
か
ら
の
信
頼
が

厚
い
ト
レ
ー
ナ
ー
へ
と
成
長
し
て
いっ
た
。

個
人
個
人
に
合
っ
た
運
動
を

届
け
た
い
と
、
独
立
を
決
意

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
仕
事

を
続
け
る
う
ち
、
小
林
氏
が
強
く
感
じ

る
よ
う
に
な
っ
た
の
が
、「
一
人
ひ
と
り
の

体
に
合
っ
た
運
動
の
必
要
性
」だ
。
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
で
の
17
年
間
で
、「
こ
れ
ま

で
に
学
ん
だ
こ
と
を
生
か
し
、
も
っ
と
パ
ー

ソ
ナ
ル
な
運
動
指
導
が
し
た
い
」と
考
え

て
独
立
を
決
意
し
た
。
平
成
22
年
、
大

現
場
で
の
実
践
で
経
験
を
積
む

米
国
視
察
で
知
識
を
深
め
る

小
林
素
明
氏
が
運
動
指
導
の
道
に
入
っ

た
き
っ
か
け
は
、
就
職
し
た
会
社
が
経
営

す
る
総
合
型
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に
配

属
さ
れ
た
こ
と
だ
っ
た
。
学
生
時
代
に
陸

上
競
技
を
経
験
し
ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
が
大
好
き
だ
っ
た
が
、
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー

ナ
ー
と
し
て
の
勉
強
は
し
た
こ
と
が
な

か
っ
た
。

先
輩
ト
レ
ー
ナ
ー
に
学
び
な
が
ら
指

導
に
あ
た
る
小
林
氏
に
幸
い
し
た
の
は
、

ク
ラ
ブ
会
員
の
年
齢
層
が
50
歳
代
～
70

歳
代
と
高
め
だ
っ
た
こ
と
だ
。
息
子
・
孫

世
代
の
社
会
人
１
年
生
の
ト
レ
ー
ナ
ー
に

指
導
を
受
け
た
ベ
テ
ラ
ン
会
員
た
ち
は
、

声
の
出
し
方
、
指
導
時
の
立
ち
居
振
る

舞
い
、
会
員
と
の
接
し
方
な
ど
を
親
身

に
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
く
れ
た
。「
頑
張
っ
て

い
る
若
者
を
一
人
前
に
育
て
て
や
ろ
う
と

い
う
親
心
を
感
じ
た
」と
言
う
小
林
氏

は
、
い
ま
の
自
分
が
あ
る
の
は
あ
の
こ
ろ

の
会
員
さ
ん
た
ち
の
お
か
げ
だ
と
感
謝

し
て
い
る
。

小
林
氏
は
、
ジ
ム
、
ス
タ
ジ
オ
、
プ
ー

ル
な
ど
で
の
運
動
指
導
、
病
院
や
温
泉

施
設
を
訪
問
し
て
の
健
康
教
室
で
の
指

健康づくりの現場から拓く vol.199
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一
方
、
個
別
指
導
の
長
所
と
し
て
は
、

「
週
１
回
、
ト
レ
ー
ナ
ー
に
会
っ
て
体
の
状

態
を
見
せ
て
指
導
を
受
け
る
こ
と
は
、
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
の
維
持
に
つ
な
が
り
、
生
活

全
体
を
見
直
す
人
が
多
い
」と
感
じ
て
い

る
。
会
員
か
ら
は「
腰
痛
、
頭
痛
が
な
く

な
っ
た
」「
体
の
動
き
が
軽
く
な
っ
た
」な
ど

の
声
が
上
が
り
、
こ
う
し
た
変
化
が
さ
ら

な
る
運
動
意
欲
に
つ
な
が
る
好
循
環
が
起

こ
っ
て
い
る
。

個
別
指
導
を
ア
ピ
ー
ル
す
る

企
画
や
情
報
発
信
に
注
力

ど
こ
で
も
フ
ィ
ッ
ト
開
設
時
に
小
林
氏

が
考
え
た
の
が
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
身
近
に
感
じ
て
も
ら
う
こ
と
だ
っ

た
。
そ
こ
で
、
運
動
が
苦
手
と
感
じ
て
い

る
シ
ニ
ア
世
代
の
敷
居
を
低
く
す
る
た
め

に
、「
パ
ー
ソ
ナ
ル
姿
勢
＆
体
力
測
定
」「
腕

立
て
伏
せ
特
化
型
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
」「
個
別
指
導
の
介
護
予
防
運
動
法
」

「
日
本
百
名
城
巡
り
の
た
め
の
体
力
強
化

法
」な
ど
、
ユ
ニ
ー
ク
な
コ
ー
ス
を
企
画
し

て
参
加
者
を
募
っ
た
。

城
巡
り
が
趣
味
と
い
う
小
林
氏
は
、

「
五
感
を
フ
ル
活
動
さ
せ
な
が
ら
自
然
の

中
を
歩
い
て
お
城
を
巡
る
の
は
と
て
も
楽

し
い
。
こ
の
楽
し
み
を
味
わ
っ
て
ほ
し
い
と

阪
市
内
に「
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ど

こ
で
も
フ
ィ
ッ
ト
」を
開
業
す
る
。

小
林
氏
は
今
後
の
高
齢
社
会
を
見
据

え
、
高
齢
者
に
い
つ
ま
で
も
健
康
で
暮
ら

し
続
け
て
ほ
し
い
と
い
う
思
い
か
ら
、
ど

こ
で
も
フ
ィ
ッ
ト
の
メ
イ
ン
顧
客
を
40
歳

代
～
シ
ニ
ア
世
代
と
想
定
し
、
完
全
に
マ

ン
ツ
ー
マ
ン
で
行
う
個
人
レ
ッ
ス
ン
専
用
の

ジ
ム
を
用
意
し
た
。

こ
れ
ま
で
、
腰
や
膝
に
痛
み
は
あ
る
け

れ
ど
病
院
に
通
う
ほ
ど
で
は
な
い
、
体
が

弱
っ
て
き
て
将
来
の
生
活
が
不
安
だ
、
運

動
は
し
た
い
け
れ
ど
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
は

敷
居
が
高
い
、
と
い
う
人
た
ち
を
多
く
見

て
き
た
。
こ
う
し
た
シ
ニ
ア
世
代
に
気
軽

に
運
動
す
る
場
所
を
提
供
し
て
元
気
に

な
っ
て
も
ら
う
に
は
、
周
り
の
目
を
気
に

せ
ず
に
行
え
る
個
室
で
の
個
人
指
導
が

最
適
と
考
え
た
の
だ
。

シ
ュ
ー
ズ
な
し
、
１
対
１
の

自
重
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

小
林
氏
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
特
徴
は
、

室
内
シ
ュ
ー
ズ
を
履
か
ず
、
マ
シ
ン
も
使
わ

な
い
こ
と
だ
。

ジ
ム
の
床
に
は
国
産
の
コ
ル
ク
マ
ッ
ト
を

敷
き
、
シ
ュ
ー
ズ
な
し
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す

る
こ
と
に
よ
っ
て
足
裏
の
筋
力
ア
ッ
プ
を

図
っ
て
い
る
。
足
裏
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

は
、
土
踏
ま
ず
の
ア
ー
チ
を
つ
く
り
、
捻

挫
予
防
、
姿
勢
の
向
上
、
地
面
を
蹴
る

力
を
つ
け
る
こ
と
で
歩
行
が
速
く
な
る
な

ど
、
多
く
の
健
康
効
果
を
生
む
。

マ
シ
ン
を
使
用
し
な
い
の
は
、ジ
ム
で
行
っ

た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
自
宅
で
も
実
践
で
き

る
よ
う
に
と
考
え
て
の
こ
と
だ
。
と
き
に

は
バ
ラ
ン
ス
ボ
ー
ル
、
ウ
エ
イ
ト
ボ
ー
ル
な

ど
の
小
道
具
を
使
い
な
が
ら
、
基
本
的
に

は
自
重
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
筋
力
、
柔
軟
性
、

調
整
力
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
鍛
え
て
い
く
。

さ
ら
に
、
体
の
ケ
ア
を
行
う
た
め
、
ト
レ
ー

ナ
ー
と
の
整
体
ペ
ア
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
実

施
し
、
動
き
や
す
い
体
を
つ
く
っ
て
い
る
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
開
始
の
流
れ

は
、
以
下
の
よ
う
な
も
の
だ
。

希
望
者
か
ら
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
等
に
問
い

合
わ
せ
が
あ
る
と
、ま
ず
は
必
ず
体
験
レ
ッ

ス
ン
を
受
け
て
も
ら
う
。
体
験
レ
ッ
ス
ン
が

気
に
入
れ
ば
、
週
１
回
50
分
の
パ
ー
ソ
ナ

ル
レ
ッ
ス
ン
の
開
始
と
な
る
。

対
象
者
の
体
の
状
態
と
運
動
目
的
に

合
っ
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
処
方
し
て
運
動

指
導
を
開
始
す
る
が
、「
体
は
日
々
変
わ
る

の
で
観
察
が
大
事
」と
話
す
。
会
員
の
体

を
注
意
深
く
見
続
け
、
随
時
、
評
価
・
見

直
し
を
入
れ
て
運
動
処
方
を
変
え
て
い
く
。

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
で

さ
ま
ざ
ま
な
運
動
効
果
が

表
１
は
60
歳
代
の
男
性
会
員
に
処
方
し

た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
一
例
だ
。

運
動
前
に
は
血
圧
測
定
、
検
温
、
体

重
測
定
を
行
い
、
必
要
に
応
じ
て
血
中
酸

素
濃
度
も
測
定
し
て
安
全
性
を
確
認
す

る
。
そ
の
後
、
体
の
状
態
を
見
て
、
準
備

運
動
で
筋
肉
を
ほ
ぐ
し
、
メ
イ
ン
の
運
動

で
体
幹
を
中
心
と
し
た
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
行
う
。
最
後
に
、
動
か
し
た
筋
肉
を

ケ
ア
す
る
整
体
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
実
施
し

て
終
了
と
な
る
。

小
林
氏
が
め
ざ
し
て
い
る
の
は
、
痛
み

や
こ
り
を
感
じ
ず
、
自
然
に
動
く
体
づ
く

り
だ
。「
運
動
後
の
気
持
ち
よ
さ
を
感
じ

て
も
ら
え
る
よ
う
に
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
が

多
め
の
構
成
に
な
る
」と
話
す
。

表
２
は
こ
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
中
心
に

運
動
を
続
け
て
き
た
会
員
の
入
会
時
か
ら

の
体
の
デ
ー
タ
の
変
化
だ
。
こ
の
会
員
は
、

体
に
不
安
を
感
じ
て
の
運
動
開
始
だ
っ
た

た
め
、
日
常
生
活
で
も
歩
く
こ
と
を
心
が

け
、
食
事
の
改
善
に
も
注
意
を
払
っ
た
結

果
、
順
調
に
減
量
を
達
成
し
て
お
り
、「
運

動
指
導
だ
け
の
効
果
で
は
な
い
」と
小
林

氏
は
つ
け
加
え
る
。
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思
っ
て
企
画
し
た
」と
話
す
。

同
時
期
に
Ｙｏｕ 

Ｔｕ
ｂｅ
で
の
動
画
発

信
も
開
始
し
た
。
十
数
年
前
の
当
時
は
、

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
の
運
動
指
導
動

画
は
少
な
く
、
小
林
氏
の
動
画
は
メ
デ
ィ

ア
の
目
に
留
ま
っ
た
。
テ
レ
ビ
出
演
、
新

聞
や
雑
誌
な
ど
で
の
紹
介
が
増
え
、
全

国
各
地
で
の
講
演
活
動
や
運
動
教
室
の

開
催
、
企
業
の
健
康
経
営
サ
ポ
ー
ト
も

行
う
よ
う
に
な
っ
た
。

動
画
配
信
は
独
学
で
始
め
た
が
、
パ
ー

ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
は
ど
う
い
う
も
の

か
、
自
分
は
ど
ん
な
指
導
を
す
る
の
か
を

知
っ
て
も
ら
う
た
め
に
有
効
な
ツ
ー
ル
だ
。

「
運
動
指
導
者
に
は
、
Ｙｏｕ 

Ｔｕ
ｂｅ
の
積

極
的
な
活
用
を
お
勧
め
し
た
い
」と
言
う
。

も
う
一
つ
、
ど
こ
で
も
フ
ィ
ッ
ト
開
設

時
に
始
め
た
の
が
、「
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー

ナ
ー
養
成
講
座
」だ
。
当
時
は
、
パ
ー
ソ

ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
に
な
り
た
い
人
は
多
か
っ

た
が
、
何
を
行
っ
た
ら
よ
い
の
か
を
教
え

て
く
れ
る
と
こ
ろ
が
少
な
か
っ
た
。
小
林

氏
は
自
分
の
専
門
知
識
と
経
験
か
ら
得

た
ノ
ウ
ハ
ウ
を
伝
え
よ
う
と
、
完
全
マ
ン

ツ
ー
マ
ン
の
養
成
講
座
を
開
設
し
た
。
全

国
か
ら
ア
ク
セ
ス
で
き
る
オ
ン
ラ
イ
ン
講

座
や
、
運
動
指
導
経
験
者
が
目
的
に
合

わ
せ
て
学
べ
る
１
日
講
座
を
多
数
用
意

し
、
現
在
も
随
時
開
講
し
て
い
る
。

身
近
な
運
動
の
主
治
医
と
し
て

人
生
が
楽
し
く
な
る
サ
ポ
ー
ト
を

小
林
氏
は
健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
に

つ
い
て
、「
医
療
系
の
専
門
家
に
は
運
動

指
導
の
専
門
家
の
資
格
と
し
て
、
し
っ
か

り
と
認
知
さ
れ
て
い
る
」と
話
す
。
運
動

関
連
の
講
演
な
ど
の
際
に
、
安
心
し
て
仕

事
を
任
せ
て
も
ら
え
る
信
頼
感
の
あ
る
資

格
だ
と
実
感
し
て
い
る
。

ま
た
、
専
門
家
の
立
場
で
運
動
を
奨
励

す
る
と
、
地
域
の
人
た
ち
は
耳
を
傾
け
て

く
れ
る
。
そ
の
た
め
、
こ
れ
か
ら
も
運
動

に
関
す
る
最
新
の
情
報
を
正
し
く
伝
え
る

役
割
を
担
っ
て
い
き
た
い
と
感
じ
て
い
る
。

小
林
氏
が
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

特
化
し
て
き
た
の
は
、
そ
れ
ぞ
れ
に
合
う

運
動
が
異
な
る
こ
と
に
あ
る
。
会
員
一
人

ひ
と
り
を
き
ち
ん
と
観
察
し
て
運
動
処
方

を
す
る
こ
と
で
、「
運
動
の
主
治
医
」の
役

割
を
果
た
し
た
い
と
思
っ
た
か
ら
だ
。
さ

ら
に
、
運
動
を
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
痛
み
の

な
い
体
、
ス
ム
ー
ズ
に
動
く
体
を
手
に
入
れ

て
、
人
生
が
楽
し
く
な
っ
た
会
員
を
多
く

見
て
き
た
こ
と
か
ら
、「
運
動
す
る
人
の

人
生
が
楽
し
く
、
豊
か
に
な
る
お
手
伝
い

を
す
る
こ
と
」を
今
後
の
指
導
の
目
標
と

し
て
い
る
。

現
在
、
ど
こ
で
も
フ
ィ
ッ
ト
は
小
林
氏

が
１
人
で
運
営
し
て
お
り
、
指
導
で
き
る

対
象
者
数
に
は
限
り
が
あ
る
。
こ
れ
か
ら

は
自
分
の
指
導
法
に
共
感
し
て
く
れ
る
ト

レ
ー
ナ
ー
を
増
や
し
、
全
国
の
シ
ニ
ア
世
代

の
健
康
づ
く
り
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
道
を
探

し
た
い
と
考
え
て
い
る
。

項　目 時間 内　容

1 体調チェック  5分
血圧測定、検温、体重測定、必要に
応じて血中酸素濃度測定

2 準備運動 10分

目的：硬くなっている筋肉をほぐし、
姿勢を整える
股関節ストレッチング
胸ストレッチング
仰向け膝倒しストレッチング（20往復）
体側ストレッチング
おしり上げ（ヒップリフト）
背筋トレーニング
股関節トレーニング（外転）

3 メイン運動 30分

体幹トレーニング（Ｖ字、Ｔ字、Ｗ字）
相撲スクワット
壁プッシュアップ（踏み込み式）
サイドランジ（パスボール）
カーフレイズ（母指球）
ステップ台でのトレーニング（有酸素
性運動。
Ｖステップ、レッグカール、キックなど）

4 ペアストレッチング  5分
筋肉の緊張を和らげるため、トレー
ナーと２人で行う整体ストレッチング

平成29年
12月

令和元年
1月

令和２年
1月

令和５年
2月

令和６年
4月

体重（kg) 92.3    82.0 75.8 75.5

肝機能

AST
（IU/L） 48 29 27 27

ALT
（IU/L） 68 48 38 36

γーGT
（IU/L） 74 47 38 38

中性脂肪（mg/dL） 234 150 139 125

HbA1c（%) 5.4 5.1 5.0 5.2

表1●運動プログラム例（50分）

表２●60歳代の男性会員の推移
ジム入会
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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。

おにぎりの具材は何がお好きですか？　私は、たらこ
と鮭が好きです。たらこの程よい塩味とプチプチ食感
が食欲を増進させてくれます。もちろんお弁当に入った
焼きたらこや、朝食で食べる生のたらこ、はしが進むた
らこソースが絡まったうどんやパスタ、タラコディップも好
物です。

たらこは「すけとうだら」の卵巣を塩蔵したものです。
同じたら類の「まだら」の卵巣は塩蔵せずに生の状態
で販売され（「まだらのこ」と呼ばれる）、煮つけやしょう
油漬けとしてよく食されます。一方、たらこと似た形状
の「明太子」は、塩漬けした「すけとうだら」の卵巣を、
唐辛子や酒などが入った調味液に漬け込み熟成させ
たものです。ちなみに、たらこや明太子は「１腹」と数え
ますが、これは2つある卵巣を指すので、1つ（１本）の
たらこは「片腹」と呼びます。

たらこの栄養面を見てみましょう。筋肉や骨、血液、
皮膚など体の構成素材となるたんぱく質が豊富なうえ、
エネルギー代謝に必須のビタミンB1やB2、ナイアシン、
B6、ヘモグロビンの生成に欠かせないビタミンB12や葉
酸を多く含んでいます。さらに、骨づくりに必須でカルシ
ウムの吸収を促進するビタミンDや、抗酸化作用をも
つビタミンE、味覚機能を正常に保つ亜鉛、動脈硬
化予防に役立つ必須脂肪酸のDHAやEPAも豊富
で、栄養素がギュッと詰まった食材といえます。

たらこの原料となる「すけとうだら」の都道府県別 
漁獲量1）を見ると、１位が北海道の11万3,600トン、2位が岩
手県の4,800トン、3位が青森県の3,100トンとなってい 
ます。しかし、最近では国内漁獲量の減少に伴い、 
ロシアや朝鮮半島の近海から冷凍輸送したものを国
内で塩蔵加工し、販売するケースも見られます。

たらこの旬は、すけとうだらの産卵直前である11月
～3月ごろです。購入する際には、皮に張りとつやが
あり、細すぎず太すぎない適度なサイズのものがおス
スメです。発色をよくするため着色したものも出回って
いますが、気になる方は「無添加・無着色」の商品
を選ぶとよいでしょう。

今回は「タラモサラダ」をご紹介します。本来、ギリ
シャやトルコで作られているタラモサラダは、「タラモ（タ
ラム）」と呼ばれる魚卵（コイやボラの卵）の塩漬けに
玉ねぎやパンなどを加えて作りますが、今回は日本流
としてタラモの代わりにたらこを、パンの代わりにじゃが
いもを使っています。あえ衣は、たらことマヨネーズだ
けでも可能ですが、レモン汁とオリーブ油を少量加え
ることで、まろやかなのに味を引き締めてくれます。じゃ
がいもの代わりに里いもで作っても美味です。ぜひ、さ
まざまな料理で、栄養豊富でアレンジが万能なたらこ
の風味や食感を楽しんでみてください。ただし、塩分
が多いので食べすぎにはご注意を！

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

食
が
進
む
「
た
ら
こ
」は

小
さ
く
て
も
栄
養
リ
ッ
チ
！

第119回

【参考文献・出典】 �1)農林水産省：令和５年海面漁業・養殖業生産量、(5)海面漁業都道府県別魚種別漁獲量(2024)　https://www.maff.go.jp/j/tokei/kouhyou/kaimen_gyosei/
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、写真・栄養価は1人分）
●じゃがいも2個　●たらこ1腹　●Ａ（レモン汁小さじ1/2、オリーブ油大さじ
1/2、マヨネーズ大さじ3）　●かいわれ大根10g　●ミニトマト2個　●ブラック
ペッパー（お好みで）

タラモサラダ

作り方 　
① �じゃがいもは皮つきのまま水でよく洗い、水の入った鍋に入れて軟らかくな

るまでゆでる。
② �熱いうちにじゃがいもの皮をむき、マッシャーもしくはフォークの背を使って

じゃがいもをつぶす（マッシュする）。
③ �たらこは包丁で切れ目を入れて、スプーンでしごいて中身だけ（薄皮を除

く）をボウルに入れる。
④ �③にAを加えて混ぜ、②を加えて味が均等になるようにあえる。
⑤ �器に④を盛りつけ、かいわれ大根と半分に切ったミニトマトを添える。

エネルギー
186kcal

たんぱく質
12.2g

脂質
19.0g

炭水化物
20.2g

亜鉛
1.6mg

ビタミンB1

0.40mg

ビタミンB2

0.23mg
ビタミンD
0.8μg

ビタミンE
5.2mg
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いざというときに動ける体を維持するために

トレーニングの原理の一つが「特異性の原理」で
す。競技スポーツでは、それぞれの競技特有の運
動特性に合わせてトレーニング行うことで、当該競
技に求められる特有の動作やエネルギー供給機構
を向上させることができる、というものです。そこで、
健康づくりの特異性について考えてみましょう。

健康づくりは平時だけでなく災害時に備えた「自
助」、すなわち自分の身は自分で守る力を高めるこ
とが大切です。具体的には、災害時に避難経路
を歩いて避難所にたどり着けること、高台までの坂
道を上り切れる筋力、筋持久力、全身持久力を高
めておくことです。「健康づくりのための身体活動・
運動ガイド2023」の補助資料「全身持久力（最高
酸素摂取量）について」には、男女とも20歳以降、
急激に全身持久力が衰えていくことが示されてい
ます。また、座位行動が長時間、長期間続くこと
による運動不足は心肺機能を低下させるだけでな
く、筋力低下～筋量減少につながり、骨

こつ

粗
そ

鬆
し ょ う

症
し ょ う

の
リスクも高めます。心肺機能を高めるウオーキング、
ジョギングなどの有酸素性運動に加え、骨の長軸
方向に物理的刺激が加わる坂道や階段昇降、筋

力トレーニングなどを積極的に取り入れるのがよい
でしょう。

下半身の歩行にかかわる筋群の筋力が低下して
くると、歩行速度が低下、歩幅が減少して骨盤の
回転が減少、歩隔（歩行時の両足の横の間隔）が
増大して左右への揺れが起こります。また、片脚
支持期の割合が減少し、両脚支持期の割合が増
加します。坂道や階段の昇降では片脚立ちになる
局面が際立ちますので、筋力に加え、バランス能力
を高めましょう。図1のつくしんぼうバランスは両腕
を上に伸ばして片脚立ちをします。片方5秒静止。
両方できたら同様の方法で立ち、顔を上に向けて
みましょう（バランスを崩しやすいので、注意しなが
ら実施してください）。図2は片脚で立ち、沈み込
み角度の浅いスクワットをします。浅いスクワットは
内転筋とともに、弱りやすい内側広筋を活性化しま
す。支持脚の膝とつま先を同じ方向に向けましょう。
図3は片脚パーシャルスクワットの応用編で、支持
脚に反対側の手を添えながらより深く腰を落としま
す。図4は片脚で立ち、支持脚の股関節を中心に、
腰を回旋させます。数回腰の開き閉じを行ったら、
反対側も行いましょう。バランス維持が難しければ
いすなどにつかまりながら実施してください。

第1 1回

筋力とバランス能力を
実生活に応用する

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
・�厚生労働省. 健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023　INFORMATION6 全身持久力（最高酸素摂取量）について.
・長崎浩：老人の歩行、 バイオメカニズム学会誌、 19(3):48-152;1995.
・�A. Horschig and K. Sonthana. Rebuilding MILO The Lifter’s Guide to Fixing Common Injuries and Building a Strong Foundation for Enhancing 

Performance、 Victory Belt Publishing Inc、 2021.

坂道上り

イメージ図

 階段下り 図1 つくしんぼうバランス

図3 より深い片脚パーシャルスクワット 図4 片脚バランスで股関節の回旋

図2 片脚パーシャルスクワット
前額面 前額面矢状面 矢状面
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何
度
も
壁
を
乗
り
越
え

達
成
し
た
史
上
初
の
快
挙

―
―
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
２
連
覇
お
め
で
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
優
勝
の
瞬
間
も
表

情
を
崩
し
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
ど
ん
な

お
気
持
ち
で
し
た
か
。

　
一
日
通
し
て
集
中
し
て
い
て
、
気
迫

を
も
ち
つ
つ
自
分
を
客
観
視
で
き
る
冷

静
さ
も
あ
り
、
そ
れ
が
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

に
表
れ
、
畳
を
降
り
る
ま
で
あ
る
程
度

落
ち
着
い
て
い
ら
れ
ま
し
た
。で
も
、勝
っ

た
瞬
間
、
心
の
中
で
は
跳
び
は
ね
る
く

ら
い
喜
ん
で
い
ま
し
た
。
東
京
大
会
後
、

勝
て
ず
に
苦
し
い
時
間
が
続
い
た
の
で
、

あ
き
ら
め
ず
目
標
に
向
か
い
続
け
て
よ

か
っ
た
と
い
う
達
成
感
や
充
実
感
が
あ

り
ま
し
た
。

―
―
出
場
さ
れ
た
３
大
会
で
、
変
化
や

違
い
は
や
は
り
あ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
初
出
場
の
リ
オ
大
会
は
未
知
な
部
分

も
多
く
、
若
さ
も
あ
って
勢
い
で
突
っ
走
っ

て
壁
に
ぶ
つ
か
っ
た
と
い
う
か
、
目
標
の

優
勝
に
届
か
ず
本
当
に
く
や
し
い
大
会

で
し
た
。
東
京
大
会
は「
リ
オ
の
リ
ベ
ン

ジ
」を
掲
げ
て
試
行
錯
誤
の
時
間
を
過
ご

す
中
で
大
け
が
を
し
て
手
術
を
受
け
、

ゼ
ロ
か
ら
つ
く
り
直
す
つ
も
り
で
挫
折
と

闘
い
な
が
ら
崖
っ
ぷ
ち
で
つ
か
ん
だ
初
め

て
の
五
輪
優
勝
で
、
夢
が
か
な
っ
て
こ
み

上
げ
て
く
る
も
の
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
し

て
、
も
う
一
つ
違
う
景
色
を
見
た
い
と
い

う
想
い
の
パ
リ
大
会
で
し
た
。
異
例
の

３
年
後
の
開
催
で
休
み
な
く
走
り
出
し
、

若
さ
は
な
く
て
も
、
過
去
の
２
大
会
の

経
験
値
が
活
き
た
２
連
覇
で
し
た
。

階級史上初の五輪2連覇は
実直な稽古で築き上げた強さの証

MY SPORTS
Vol.215

永瀬 貴規 （ながせ・たかのり）
東京2020/パリオリンピック柔道男子81㎏級金メダリスト
1993年生まれ、長崎県出身。６歳で柔道を始め、５年生のときには全国大会に出場。長
崎日本大学高校に入学後、１年生で高校選手権81㎏級（以下、同じ階級）優勝。３年生で
インターハイ個人戦を制する。2012年筑波大学に進学、13年講道館杯全日本体重別選
手権大会などで優勝、15年世界柔道選手権優勝で初の世界王者となった。大学卒業後
は旭化成株式会社に所属し、16年リオデジャネイロオリンピック初出場で銅メダル獲得。
17年に十字靭

じん
帯
たい

損傷で手術を受け、リハビリを経て19年に数々の大会で優勝に返り咲
き、21年東京2020オリンピックで金メダルに輝いた。24年、この階級で史上初の五輪
連覇をかけてパリオリンピックに出場し２連覇を成し遂げ、混合団体銀メダルも獲得。
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―
―
大
会
前
に「
苦
し
い
時
間
」が
あ
っ

た
と
は
感
じ
さ
せ
な
い
パ
リ
大
会
で
し
た
。

　
東
京
大
会
後
、
考
え
す
ぎ
て
何
が
正

解
か
わ
か
ら
な
い
状
態
で
自
分
の
柔
道

を
見
失
っ
た
と
い
う
か
。
地
元
の
出
身

高
校
で
高
校
生
た
ち
と
一
緒
に
練
習
し
て

「
強
く
な
り
た
い
」と
柔
道
に
没
頭
し
て

い
た
原
点
の
純
粋
な
気
持
ち
を
思
い
出

し
、
過
去
の
映
像
を
コ
ー
チ
と
一
緒
に

客
観
的
に
見
返
し
て
違
い
を
分
析
し
、

研
究
し
直
し
て
自
分
の
い
い
柔
道
を
整

理
で
き
た
こ
と
で
、
切
り
換
え
て
い
き

ま
し
た
。

目
の
前
の
目
標
に
向
か
い
続
け

着
実
に
歩
ん
だ
世
界
へ
の
道

―
―
ご
出
身
の
高
校
に
は
特
別
な
想
い

が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　
意
識
を
高
め
た
重
要
な
高
校
時
代
で

し
た
。
県
大
会
突
破
、
全
国
大
会
で
上

位
と
い
う
現
実
的
な
目
標
に
向
か
っ
て
い

た
中
学
生
の
私
に
、「
日
本
一
を
め
ざ
そ

う
」と
真
剣
に
言
っ
て
く
れ
る
指
導
者
に

出
会
い
、
仲
間
と
過
ご
し
た
時
間
は
貴

重
で
、
競
技
力
も
飛
躍
的
に
伸
び
ま
し

た
。
こ
の
３
年
間
が
あ
っ
た
か
ら
大
学

時
代
に
シ
ニ
ア
の
大
会
で
結
果
が
出
て
、

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
夢
か
ら
目
標
に
な
っ
て

い
き
ま
し
た
。

―
―
先
ほ
ど
の
お
話
の
、「
自
分
の
い
い

柔
道
」に
つ
い
て
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　
手
足
の
長
さ
を
活
か
し
て
自
分
の
間

合
い
で
組
み
手
で
優
位
に
立
ち
、
徐
々

に
圧
を
か
け
て
粘
り
強
く
相
手
の
ス
タ

ミ
ナ
を
削
っ
て
闘
い
抜
く
こ
と
で
、
最
後

は
相
手
が
気
づ
い
た
ら
何
も
手
を
打
つ

こ
と
が
で
き
ず
破
れ
て
い
る
と
い
う
の

が
、
私
の
柔
道
の
勝
ち
パ
タ
ー
ン
で
す
。

パ
リ
大
会
で
は
、
投
げ
て
勝
っ
た
り
抑

え
込
ん
で
勝
っ
た
り
も
で
き
、
前
大
会

よ
り
成
長
し
た
姿
を
見
せ
ら
れ
た
と
思

い
ま
す
。

―
―
試
合
中
に
は
、
ど
の
よ
う
な
こ
と

を
考
え
て
い
ま
す
か
。

　

事
前
に
試
合
の
組
み
立
て
を
考
え
、

試
合
中
は
相
手
よ
り
先
に
ま
ず
ど
う
組

み
手
を
取
る
か
、
最
初
の
一
手
の
こ
と

し
か
頭
に
あ
り
ま
せ
ん
。
柔
道
は
畳
に

背
中
を
つ
け
ら
れ
た
ら
試
合
終
了
で
す
。

そ
の
怖
さ
は
常
に
あ
り
、
身
体
に
し
み

つ
く
よ
う
な
稽け
い

古こ

で
入
念
な
準
備
を
す

る
の
で
、
体
が
反
応
す
る
よ
う
に
闘
っ
て

い
ま
す
。

―
―
稽
古
熱
心
で
あ
る
こ
と
も
報
じ
ら

れ
ま
し
た
。ふ
だ
ん
か
ら
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
に
つ
い
て
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　
食
事
と
睡
眠
を
大
切
に
し
て
、
３
食

し
っ
か
り
食
べ
、
睡
眠
時
間
を
十
分
に

確
保
し
て
い
ま
す
。
特
別
な
こ
と
は
し

て
い
ま
せ
ん
。
稽
古
は
強
く
な
る
た
め

に
大
事
な
も
の
で
あ
り
、
自
分
と
向
き

合
う
時
間
で
も
あ
り
ま
す
。
時
間
の
長

さ
よ
り
も
目
の
前
の
練
習
で
手
を
抜
か

ず
、
基
本
に
忠
実
に
一
回
一
回
出
し
切

る
こ
と
に
重
き
を
置
い
て
い
ま
す
。
い
や

な
こ
と
こ
そ
自
分
か
ら
逃
げ
ず
に
や
れ

ば
技
術
的
に
伸
び
ま
す
し
、
妥
協
の
な

い
稽
古
が
苦
し
い
試
合
の
勝
負
に
直
結

す
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。

謙
虚
な
柔
道
家
が
見
据
え
る

自
身
の
成
長
と
日
本
柔
道
の
発
展

―
―
今
後
に
つ
い
て
の
お
考
え
を
お
聞

き
で
き
ま
す
か
。

　
五
輪
２
連
覇
以
降
、
学
校
な
ど
に
呼

ん
で
い
た
だ
い
て
講
演
を
し
た
り
し
て
い

ま
す
。
話
す
こ
と
で
自
分
の
頭
の
中
が

整
理
で
き
て
柔
道
家
と
し
て
成
長
す
る

機
会
に
な
り
ま
す
し
、
未
来
の
日
本
柔

道
に
つ
な
が
る
と
思
う
の
で
、
ま
ず
こ

の
よ
う
な
柔
道
の
普
及
活
動
に
積
極
的

に
参
加
し
て
い
き
ま
す
。

　
ま
た
、
コ
ロ
ナ
禍
で
試
合
が
少
な
く

な
っ
た
と
き
に
子
ど
も
た
ち
が
頑
張
る

原
動
力
の
必
要
を
感
じ
て
開
催
し
た

「
永
瀬
貴
規
杯
」と
い
う
大
会
を
継
続
し

て
、
勝
つ
喜
び
や
負
け
る
く
や
し
さ
を

味
わ
っ
て
も
ら
い
、
子
ど
も
た
ち
と
触

れ
合
い
な
が
ら
、
次
の
ス
テ
ッ
プ
に
進

む
き
っ
か
け
づ
く
り
が
で
き
た
ら
と
思

い
ま
す
。
柔
道
は
、
相
手
が
い
て
こ
そ

成
り
立
ち
ま
す
。
人
間
は
一
人
で
は
生

き
て
い
け
ま
せ
ん
。子
ど
も
た
ち
に
も
、

柔
道
を
通
じ
て
周
り
の
人
た
ち
に
感
謝

MY SPORTS

の
気
持
ち
を
も
つ
こ
と
や
礼
儀
作
法
な

ど
、
人
と
し
て
大
切
な
こ
と
を
感
じ
、

学
ん
で
ほ
し
い
で
す
ね
。

―
―
ご
自
身
は
子
ど
も
の
こ
ろ
ど
の
よ

う
に
柔
道
に
取
り
組
ん
で
い
ま
し
た
か
。

　
始
め
た
こ
ろ
は
、
練
習
で
投
げ
技
が

き
ま
る
の
が
お
も
し
ろ
く
、
道
場
で
友

達
に
会
え
る
こ
と
も
楽
し
か
っ
た
で
す
。

そ
し
て
や
っ
ぱ
り
試
合
に
勝
っ
た
ら
う
れ

し
く
、
負
け
た
ら
め
ち
ゃ
く
ち
ゃ
く
や

し
く
て「
次
は
勝
っ
て
や
る
、
も
っ
と
強

く
な
り
た
い
」と
、
勝
負
の
お
も
し
ろ
さ

で
の
め
り
込
ん
で
い
き
ま
し
た
。
ま
た
、

人
の
試
合
を
見
る
の
が
好
き
で
、
中
高

生
の
試
合
を
録
画
し
て
何
度
も
見
て

か
っ
こ
い
い
技
が
あ
る
と
ま
ね
し
て
み
よ

う
と
か
、
そ
ん
な
小
学
生
時
代
で
し
た
。

―
―
謙
虚
な
ふ
る
ま
い
が「
永
瀬
す
ぎ

る
」と
話
題
に
な
り
ま
し
た
が
、
本
質
を

見
つ
め
る
実
直
さ
も
永
瀬
選
手
ら
し
さ

だ
と
感
じ
ら
れ
ま
す
。

　
あ
た
り
ま
え
の
こ
と
を
あ
た
り
ま
え

に
す
る
こ
と
が
い
ち
ば
ん
難
し
い
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
基
本
を
お
ろ
そ
か
に
せ

ず
、
ま
ず
は
土
台
を
つ
く
る
こ
と
が
大

事
な
の
か
な
と
。
私
も
サ
ボ
り
た
い
日

も
あ
り
ま
す
が
、
毎
日
の
積
み
重
ね
を

や
め
ず
に
継
続
す
る
こ
と
が
強
く
な
る

い
ち
ば
ん
の
近
道
な
の
だ
と
思
い
ま
す
。

―
―
最
後
に
、
長
期
的
な
ビ
ジ
ョ
ン
を

お
教
え
く
だ
さ
い
。

　
い
ず
れ
選
手
と
し
て
終
わ
り
が
き
た

あ
と
も
、
柔
道
界
に
携
わ
り
た
い
気
持

ち
は
強
い
で
す
。
興
味
が
あ
る
指
導
者

も
視
野
に
入
れ
て
、
ず
っ
と
柔
道
の
現

場
に
い
ら
れ
た
ら
と
考
え
て
い
ま
す
。

個人決勝戦は終始落ち着いた表情で闘い、合わせ技
一本勝ち。銀メダル獲得の団体決勝戦はフランスの
大声援が響く観客席から応援し、「この中で勝って静
かにさせたら気持ちがいいぞという心境になった」と、
内に燃やす熱さものぞかせた。
Photo by The Asahi Shimbun／Getty Images
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部活動の地域移行に積極的に取り組む

子どもを対象にした教室では、未就学児を対象にした親
子遊びや、とび箱・マット・鉄棒などの苦手意識の克服を
めざすキッズ運動、さらにダンスや英会話の教室も開催し
ている。
中学校の運動部活動の地域移行に関して和歌山県は、

令和3年度から取り組みをスタートしている。かつらぎ町に
は町立中学校２校があり、クラブは運営主体を担い、地
域で部活動が取り組めるよう体制整備を推進している。町
のスポーツ協会、スポーツ推進委員会、スポーツ少年団
と連携し、地域のスポーツ指導員や退職教員等を指導者
として確保し、中学校の教員と分担する形で、陸上部・
バレーボール部・卓球部を運営している。
将来的には、ダンスや文化的な体験等を月替わりで実

施する緩やかなクラブ活動も構想しており、より多くの子
どもたちに場を提供していく予定だ。

自由に参加できる教室で健康長寿

和歌山県かつらぎ町は、県の北東部に位置し中心部には
紀の川が流れている。紀伊山地と和泉山脈に挟まれ寒暖差
が大きく、いちごや桃、柿、みかんなど年間を通じてさま
ざまな果物を栽培している。また、世界遺産で1700年以
上前に創建された丹

に

生
う

都
つ

比
ひ

売
め

神
じん

社
じゃ

、高野山へと続く表参
道・高野山町石道など、古い歴史と文化が点在している。
総合型地域スポーツクラブの憩楽クラブかつらぎは、健
康寿命日本一をめざし、貯筋運動や健康体操、ヨガ、太
極拳などの教室を開催している。月会費を支払えば、対
象年齢の範囲内ですべての教室に参加できるルールで、
さまざまなスポーツを楽しむとともに仲間づくりにつながる
機会を提供している。
また、季節ごとのイベントでは、夏の水泳教室や15回
目を数える晩秋に行う「紀の川万葉の里マラソン・リレーマ
ラソン」などがある。

わがまち、わがクラブ 第47回

NPO法人憩
いこ

楽
ら

クラブかつらぎ
所在地：和歌山県伊都郡かつらぎ町佐野793
https://ikora8.wixsite.com/ikoraclub

設立：2009年11月29日　会員数：211人（2024年12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

場面は2018年2月17日の平
ピョンチャン

昌オリンピック。前日の
ショートプログラムで高得点をマークして３位につけていた
宇野さんは、金メダルも射程圏内という位置にいました。
しかもこの日は最終滑走者。上位との点差も大きくはなく、
完璧な演技をすれば、その瞬間に逆転で金メダル獲得とい
うチャンスだったのです。ところが……。
あろうことか、最初のジャンプで転倒してしまいます。
普通ならガッカリして後半の演技がボロボロになってもお

かしくないシチュエーションです。しかし、ここで宇野さん
はこんな心境になりました。
「１つ目のジャンプを失敗した時点で、笑えてきた」
いい意味で吹っ切れて、あせりや緊張がなくなったので
す。それが思い切った演技につながり、みごとに銀メダル
を獲得することができたのでした。
極度に緊張するような場面では、思いがけない失敗でピ

ンチになることがあります。大切な会議でプレゼン用のソフ
トが起動しないなんてこともあるかもしれません。そんなと
きは、まず笑ってみる。そして開き直る。すると心に余裕
が生まれます。ピンチに動じないあなたの姿は、周りの人
たちの目にも心強く映るはずです。

最悪の事態になったときの「切り換え方」

ある映画のワンシーン。旅客機のパイロットがどうして
も操縦しなければならない状況で腕を負傷してしまいます。
するとこのパイロット、突然大笑いをするのです。大ピン
チなのに笑った理由を聞かれたパイロットはこう答えます。
「こういうときは、とりあえず笑うことにしている」
つまり、ピンチになったら、まずは開き直って笑うことで
冷静になるのだと…。
オリンピックの金メダルがかかった大舞台で、この映画の
パイロットと同じ心境になったのが、今回の名言の主、フィ
ギュアスケーターの宇

う

野
の

昌
しょう

磨
ま

さんです。

23

１つ目のジャンプを失敗した時点で、
笑えてきた。
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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～

東
京
都
国
分
寺
市
は
、
広
大
な
武
蔵
野

台
地
、
国
分
寺
崖が
い

線せ
ん

か
ら
わ
き
出
る
清
ら
か

な
水
、
そ
し
て
豊
か
な
緑
に
囲
ま
れ
た
ま
ち

で
す
。
奈
良
時
代
に
武
蔵
国
分
寺
が
建
立

さ
れ
た
地
で
あ
り
、
武
蔵
国
分
寺
跡
、
国
分

寺
薬
師
堂
な
ど
、
歴
史
を
感
じ
る
史
跡
、

名
所
を
巡
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

国
分
寺
駅
を
起
点
と
し
て
、
日
立
中
央

研
究
所
南
側
に
位
置
す
る
遊
歩
道
を
10
分

ほ
ど
歩
く
と
、「
姿
見
の
池
」が
見
え
て
き
ま

す
。
鎌
倉
時
代
、
遊
女
た
ち
が
朝
夕
に
、

池
に
自
分
の
姿
を
映
し
て
見
て
い
た
と
言
い

伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
大
岡
昇
平
著『
武
蔵

野
夫
人
』に
登
場
し
た
ほ
か
、
緑
地
保
全
地

域
と
し
て
野
鳥
も
観
察
で
き
る
人
気
の
ス

ポ
ッ
ト
で
す
。
さ
ら
に
西
国
分
寺
駅
を
過
ぎ

る
と
、
鎌
倉
時
代
に
鎌
倉
政
庁
と
各
地
を
結

ぶ
主
要
道
路
で
あ
っ
た
伝で
ん

鎌
倉
街
道
に
出
ま

す
。
こ
の
古
道
は「
上か

み
つ
み
ち道

」と
呼
ば
れ
、
街
道

は
上こ
う

野ず
け（
群
馬
県
）、
信
濃（
長
野
県
）方
面

に
向
か
っ
て
い
ま
し
た
。
現
在
は
国
分
寺
崖

線
を
切
り
通
し
た
歩
道
か
ら
、
そ
の
悠
久
の

歴
史
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

都
市
化
し
な
が
ら
も
、
豊
か
な
自
然
を
随

所
に
感
じ
ら
れ
る
国
分
寺
を
、
ぜ
ひ
歩
い
て

み
て
く
だ
さ
い
。

都
市
の
里
山
と
も
言
え
る

自
然
が
調
和
し
た
風
景
を
楽
し
む

コース
概略
全　長
5.0km
所要時間
110分

第 95  回 武蔵野の里山「国分寺」を歩く（東京都）

Start

◆��アクセス：JR・西武鉄道国分寺駅
◆�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：
　国分寺市政策部市政戦略室まちの魅力発信担当

tel：042-325-0111

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。

国
分
寺
駅
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令和
7年度
前期

健康運動指導士とは

保健医療関係者と連携しつつ安全で効果的な運動プログラムの作成及び
運動指導を行う専門家として厚生労働省がいう健康増進を担う人材です。
講習会カリキュラムA～Fの6つに分かれているカテゴリーのうち、「Cカテゴリー」をeラーニングで実
施します。eラーニングは、インターネットを利用した自宅等のパソコンで講座を受講していただくもの
で、「ご自身の都合のよい時間に学習を進められる」「繰り返し講義を視聴できる」等の特徴があります。

受 講 資 格 コース／受講カテゴリー

1
歯科医師、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、臨床検査技師のいずれかの保健医療系国
家資格を有しているものであって、大学（修業年限4年以上）卒業者

104単位コース／
Ａ・Ｂ・Ｃ・Ｄ・Ｅ・Ｆ

2 医師、保健師または管理栄養士の資格を有する者 70単位コース／Ａ・Ｃ・Ｄ・Ｅ
3 4年制体育系大学（教育学部体育学系を含む）卒業者（卒業見込みを含む） 51単位コース／Ａ・Ｂ・Ｆ
 健康運動実践指導者の称号を有する者

4 日本スポーツ協会認定資格スポーツプログラマー、アスレチックトレーナー、フィットネスト
レーナーの資格を有する者 40単位コース／Ａ・Ｂ

日本フィットネス協会認定資格GFIエグザミナー、GFIディレクターの資格を有する者

健康運動指導士
養成校

者
講
受 講習会

受講

（受講資格に応じたもの）

了
修

験
試
定
認

格
合
不 続

手
録
登

＜申込受付期間・方法＞

公益財団法人

2月20日
から

受付開始!!

運動傷害と予防、栄養摂取と運動　他F

Ａ 健康づくり施策概論、運動プログラムの
実際、運動負荷試験実習　他

Ｂ

C

生活習慣病（NCD）、
運動行動変容の理論と実際　他

Ｄ 体力測定と評価、健康づくり運動の実際
Ｅ 健康産業施設等現場研修

運動生理学、
機能解剖とバイオメカニクス　他

講習会カリキュラム【概要】

○  前期（令和7年9月まで）または、通年（令和8年2月まで）で受講を希望する方は、前期の受講申込
期間（令和7年2月20日～3月10日）にお申し込みください。後期分の開催地・期間については、
当財団ホームページに掲載していますのでそちらよりご確認ください。

○  後期（令和7年10月～令和8年2月まで）で受講を希望する方は、後期の受講申込期間にお申し込み
ください。

○ 年度をまたがっての受講はできませんので、令和7年度中に所定の単位を修了することを前提に
お申し込みください。

○ 受講申込受付期限までに郵送（特定記録）でお申し込みください。詳しくは当財団ホームページ
をご参照ください。　https://www.health-net.or.jp/sikaku/sidoushi/youryou.html

https://www.health-net.or.jp/

カテゴ
リー 区分 会場 講 習 期 間

A

前期

東京 令和7年  5月  8日（木） ～   5月11日（日）
愛知 令和7年  6月27日（金） ～   6月30日（月）
福岡 令和7年  8月22日（金） ～   8月25日（月）
東京 令和7年  9月25日（木） ～   9月28日（日）

後期
北海道 令和7年10月10日（金） ～ 10月13日（月）
大阪 令和7年11月27日（木） ～ 11月30日（日）
東京 令和8年  1月22日（木） ～   1月25日（日）

B
前期

東京 令和7年  7月16日（水） ～   7月20日（日）
福岡 令和7年  7月24日（木） ～   7月28日（月）
愛知 令和7年  8月  6日（水） ～   8月10日（日）
北海道 令和7年  9月11日（木） ～   9月15日（月）

後期
東京 令和7年12月17日（水） ～ 12月21日（日）
大阪 令和8年  1月  9日（金） ～   1月13日（火）

カテゴ
リー 区分 会場 講 習 期 間

C
通年 eラー

ニング 令和7年  4月11日（金） ～    9月30日（火）

通年 eラー
ニング 令和7年10月  1日（水）～令和8年3月6日（金）

D
前期 東京 令和7年  6月  3日（火） ～   6月  6日（金）

後期
大阪 令和7年10月16日（木） ～ 10月19日（日）
東京 令和7年11月  4日（火） ～ 11月  7日（金）

E
前期 東京 令和7年  6月  1日（日） ～   6月  2日（月）

後期
大阪 令和7年10月20日（月） ～ 10月21日（火）
東京 令和7年11月  2日（日） ～ 11月  3日（月）

F
前期 東京 令和7年  4月11日（金） ～   4月13日（日）

後期
東京 令和7年10月24日（金） ～ 10月26日（日）
大阪 令和8年  1月30日（金） ～   2月  1日（日）

※�会場、定員、後期の日程等、詳しくは健・体財団ホーム 
ページをご参照ください。

〈前期カテゴリー別開催地・期間〉

みんなの健康・体力づくりを応援します令和7年2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


