


令和７年度公認スポーツプログラマー養成講習会
フィットネスの維持や向上についての専門的な知識と技能を持ち、
個々人に適した身体づくりの実技指導と活動プログラムの提供ができる指導者を養成します。
【受講条件】
 

【カリキュラム】

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

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

【受 講 料】

【実施日程】

【そ の 他】

62,900円（税込）
◎健康運動指導士資格保有者は割引制度により 22,000円
共通科目（WEB講習）：10月25日（土）～26日（日）
専門科目：令和8年1月19日（月）～24日（土）
会場：国立オリンピック記念青少年総合センター
健康運動指導士資格保有者は共通科目免除

指導者マイページから
アカウント登録＆申込
詳細はコチラ▶▶▶　

受講者募集!!
受付期間

5月1日木～6月27日金

申
込
方
法

詳細は
コチラ▶▶▶

開
催
要
項

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

■専門科目に関する問い合わせ先：
公益財団法人日本スポーツ施設協会
育成課
TEL：03-5972-1983
E-mail：mail@jp-sfa.or.jp
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地
域
保
健・健
康
増
進
事
業
報
告

Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン
接
種
者
増
加
傾
向

　

厚
労
省
は
３
月
25
日
、「
令
和
５
年
度
地

域
保
健
・
健
康
増
進
事
業
報
告
の
概
況
」

を
公
表
し
た（h https://w

w
w

.m
hlw

. 
go.jp/toukei/saikin/hw

/c-hoken/ 
23/index.htm

l

）。
令
和
５
年
度
に
市

区
町
村
が
実
施
し
た
、「
ヒ
ト
パ
ピ
ロ
ー
マ
ウ

イ
ル
ス（
Ｈ
Ｐ
Ｖ
）ワ
ク
チ
ン
」の
接
種
者
数

は
、「
２
価
・
４
価
」は
１
回
目
で
３
万
１
１

２
人
、
２
回
目
で
７
万
４
０
０
５
人
、
３

回
目
で
16
万
９
７
２
２
人
、「
９
価
」は
１

回
目
で
62
万
９
０
６
３
人
、
２
回
目
で
43

万
３
８
１
５
人
、
３
回
目
で
26
万
３
８
０

人
だ
っ
た
。
令
和
元
年
度
～
５
年
度
の
定

期
の
予
防
接
種
の
接
種
者
数
の
推
移
を
見

る
と
、「
Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン
」は
令
和
４
年
度

か
ら
積
極
的
勧
奨
が
再
開
さ
れ
る
と
と
も

に
キ
ャ
ッ
チ
ア
ッ
プ
接
種
も
行
わ
れ
て
お
り

増
加
し
て
い
た
。

　

ま
た
、
歯
周
疾
患
検
診
の
受
診
者
数
は

35
万
９
５
５
４
人
、
骨こ

つ

粗そ

鬆し
ょ
う

症し
ょ
う

検
診
の
受

診
者
数
は
31
万
９
８
１
９
人
だ
っ
た
。
そ
の

う
ち「
要
精
検
者
」の
割
合
は
、
歯
周
疾

患
検
診
は
64
・
５
％
、
骨
粗
鬆
症
検
診
は

16
・
７
％
で
、
ど
ち
ら
も
年
齢
が
上
が
る
ほ

ど
要
精
検
者
の
割
合
は
高
か
っ
た
。
が
ん

検
診
の
受
診
率
に
つい
て
は
、
胃
が
ん
が
６
・

８
％
、肺
が
ん
が
５
・
９
％
、大
腸
が
ん
が
６
・

８
％
、
子
宮
頸け

い

が
ん
が
15
・
８
％
、
乳
が
ん

が
16
・
０
％
だ
っ
た
。

「
障
害
の
あ
る
方
へ
の
ス
ポ
ー
ツ
指
導・

関
わ
り
方　
入
門
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク
」を
公
表

　

ス
ポ
ー
ツ
庁
は
３
月
14
日
、「
障
害
の
あ

る
方
へ
の
ス
ポ
ー
ツ
指
導
・
関
わ
り
方　

入

門
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク
―
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
が
持

つ
可
能
性
―
」
を
公
表
し
た（https:// 

w
w

w
.m

ext.go.jp/sports/b_m
enu/ 

sports/m
catetop06/list/detail/ 

1379526_00004.htm

）。
ス
ポ
ー
ツ
指
導

者
が
対
象
者
の
特
徴
を
踏
ま
え
た
多
様

な
指
導
方
法
を
習
得
し
、
イ
ン
ク
ル
ー
シ

ブ
な
ス
ポ
ー
ツ
実
施
環
境
の
整
備
の一
助
と

な
る
こ
と
を
目
的
に
し
て
い
る
。

　
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク
に
は
、
ス
ポ
ー
ツ
実
施
に
よ

る
効
果
、
指
導
す
る
際
の
心
構
え
、
環
境

整
備
等
と
と
も
に
、
肢
体
不
自
由
、
視
覚
、

聴
覚
、
内
部
、
知
的
・
発
達
、
精
神
の
各

障
害
の
特
徴
と
指
導
の
実
践
例
を
掲
載
し

て
お
り
、
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
の
初
歩
的
な
指

導
方
法
を
ま
と
め
て
い
る
。

推
奨
す
る
身
体
活
動
量
の

達
成
率
は
47・９
％

　
（
公
財
）明
治
安
田
厚
生
事
業
団
と（
公

財
）笹
川
ス
ポ
ー
ツ
財
団
は
３
月
29
日
、「
活

動
量
計
に
よ
る
身
体
活
動
・
ス
ポ
ー
ツ
の

実
態
把
握
調
査
２
０
２
４
」の
結
果
を
発

表
し
た（https://w

w
w

.m
y-zaidan.

or.jp/pressrelease/

）。
全
国
47
都

道
府
県
２
０
０
地
点
、
５
４
０
０
人
を
対

象
に
、
身
体
活
動
時
間
や
活
動
強
度
、
座

位
時
間
を「
活
動
量
計
」で
測
定
し
、
質

問
票
で
ス
ポ
ー
ツ
実
施
状
況
等
を
調
査
し

た
。
そ
の
結
果
、「
身
体
活
動
・
運
動
ガ
イ

ド
２
０
２
３
」が
定
め
る
推
奨
身
体
活
動
量

（
成
人
：
１
日
60
分
、
高
齢
者
：
１
日
40

分
）を
満
た
し
た
割
合
は
47
・
９
％（
速
報

値
）で
、
成
人
で
達
成
率
が
低
か
っ
た
。
１

日
の
歩
数
に
つ
い
て
は
性
別
・
年
代
を
問

わ
ず
推
奨
値
を
下
回
り
、
１
日
当
た
り

の
座
位
時
間
に
つ
い
て
は
男
性
は
９
時
間
、

女
性
は
８
時
間
を
超
え
て
い
た
。

健康・体力
づくり情報



Q&A
げ
、
と
い
う
問
題
も
あ
り
ま
す
。

　

全
員
が
席
に
着
い
て
仕
事
を
す
る
敷
地
内

禁
煙
は
、
生
産
性
の
向
上
に
直
結
し
、
全
体

の
残
業
時
間
・
手
当
を
減
ら
す
こ
と
も
で
き

ま
す
。
た
だ
し
、
昼
休
み
に
道
路
や
公
園
、

コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
の
店
頭
の
灰
皿
で
喫

煙
し
な
い
こ
と
を
禁
煙
化
の
前
か
ら
従
業
員

に
周
知
し
て
お
く
こ
と
が
必
要
で
す
し
、
そ

の
よ
う
な
問
題
を
発
生
さ
せ
な
い
た
め
に
は
、

認
定
申
請
書（
Ｑ
27
）に「
喫
煙
率
：
ゼ
ロ
」と

記
載
で
き
る
こ
と
を
め
ざ
し
て
、
表
に
示
し

た
８
項
目
に
取
り
組
む
こ
と
が
必
要
で
す
。

▼
従
業
員
の
禁
煙
対
策

　

最
終
目
標
を
喫
煙
率
ゼ
ロ
と
す
る
理
由
は
、

仕
事
上
の
ノ
ウ
ハ
ウ
や
情
報
を
蓄
積
し
た
社
員

の
喫
煙
に
よ
る
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
に
よ
る

職
場
離
脱
を
防
止
す
る
た
め（
吸
わ
な
い
人
が

罹り

患か
ん

し
た
場
合
は
や
む
を
得
ま
せ
ん
が
）、
ま

た
、
社
外
や
帰
宅
後
に
受
動
喫
煙
の
加
害
者

に
な
る
こ
と
を
防
止
す
る
た
め
で
も
あ
り
ま

す
が
、
何
よ
り
も
本
人
の
幸
せ
の
た
め
で
す
。

▼��

敷
地
内
禁
煙
の
メ
リ
ッ
ト

　

健
康
経
営
を
推
進
す
る
経

済
産
業
省
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に

は
、「
従
業
員
等
の
健
康
管
理
を
経
営
的
な

視
点
で
考
え
、
戦
略
的
に
実
践
す
る
こ
と
。

従
業
員
等
へ
の
健
康
投
資
は
、
従
業
員
の
活

力
向
上
や
生
産
性
の
向
上
等
の
組
織
の
活
性

化
を
も
た
ら
し
、
業
績
向
上
や
株
価
向
上
に

つ
な
が
る
」と
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
健
康

経
営
が
社
会
的
な
ブ
ー
ム
と
な
り
、
そ
の
認

定
に
は「
受
動
喫
煙
対
策
に
関
す
る
取
り
組

み
」が
必
須
項
目
、「
喫
煙
率
低
下
に
向
け
た

取
り
組
み
」が
認
定
要
件
と
な
っ
た
こ
と
で

喫
煙
対
策
の
追
い
風
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

受
動
喫
煙
対
策
で
は
敷
地
内
禁
煙
で
高
い

評
価
が
得
ら
れ
ま
す
の
で
、
製
造
業
で
も
敷

地
内
禁
煙
を
導
入
し
た
企
業
が
増
え
て
き

ま
し
た（
日
本
を
代
表
す
る
複
数
の
大
企
業

が
敷
地
内
禁
煙
を
決
定
し
て
い
ま
す
）。

　

屋
内
・
屋
外
に
喫
煙
所
が
あ
る
と
、
勤

務
中
に
た
ば
こ
離
席
が
し
ば
し
ば
発
生
し

ま
す
。
そ
の
デ
メ
リ
ッ
ト
は
、
①
本
人
の
仕

事
効
率
が
低
下　

②
そ
の
人
が
戻
っ
て
く
る

ま
で
待
た
ね
ば
な
ら
な
い
た
め
チ
ー
ム
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
低
下　

③
離
席
中
の
来
客

や
電
話
に
対
応
す
る
余
分
な
業
務
負
担
が

発
生
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
④
喫
煙
者
は
休

憩
時
間
が
長
い
と
い
う
不
公
平
感　

⑤
戻
っ

て
来
た
人
の
呼
気
と
衣
服
か
ら
発
生
す
る

た
ば
こ
臭（
三
次
喫
煙
）は
快
適
職
場
の
妨

　
２
０
２
４
年
の
日
本
産
業
衛
生
学
会
で
優
秀

演
題
賞
を
受
賞
し
た
大
鵬
薬
品
工
業
㈱
で
は
、

①
当
人
と
上
司
、
人
事
に
よ
る
３
者
面
談
で
の

説
明　

②
社
長
か
ら
個
人
に
向
け
た
メッ
セ
ー

ジ　

③
採
用
、
昇
進
、
定
年
後
再
雇
用
の
条

件
を
非
喫
煙
、
と
し
た
３
年
間
の
取
り
組
み

で
15
％
の
喫
煙
率
を
０
・３
％
に
す
る
こ
と
に

成
功
し
た
こ
と
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。
喫
煙

対
策
も「
成
せ
ば
成
る
」だ
と
思
い
ま
し
た
。

Q A&

Q

A

健康経営を進めていますが、喫煙率が下げ止まりしています。
どんな働きかけが有効でしょうか。（会社経営者）

産業医科大学
産業生態科学研究所健康開発科学研究室教授大和 浩お答えいただいた方

　たばこ１箱が500～600
円、吸える時間も場所も制
限されても吸っている人たち
は、吸いたいから吸っている
のではなく、やめられないか

4 4 4 4 4 4 4

ら吸っている
4 4 4 4 4 4

のです。本人と
家族の幸せのため、その人
の近隣住宅への受動喫煙を
なくすため、その人が立ち寄
る喫煙コーナーや喫煙室の
清掃業者や飲食店で働く従
業員たちへの加害者にさせ
ないためには、全員禁煙しか
ありません。敷地内禁煙は
通過点、吸わない集団が仕
事に専念することで社会に貢
献することが健康経営の理
念であり、その支援をするこ
とが保健職の使命と思って取
り組んでください。

保健指導等に携わる人は

Point

表●従業員の喫煙率低下のための取り組み例
（健康経営優良法人の認定要件）

１  たばこの健康影響についての教育・研修
２  喫煙率を下げることを目的とした継続的な
保健指導または禁煙外来治療の補助

３  禁煙補助剤の無償支給や購入費支給
４  禁煙達成者に対する表彰やインセンティブ
の付与

５  非喫煙者に対する継続的なインセンティブ
の付与

６  喫煙に関する就業ルールの整備
７  禁煙・禁煙継続を促す社内イベントの実施
８  禁煙・禁煙継続を促すアプリの提供
（出典） �ACTION！健康経営ホームページ（https://kenko-

keiei.jp/application/sample/）
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タマカフェも運営しており、筋力と認知機能の維持・向上
につながっている。

ソフトテニスやピックルボールで盛り上げる

定期的に開催しているソフトテニス大会は、クラブの人
気イベントだ。中学生対象の大会は年４回、年齢別（小学
生～一般）の大会は年３回開催。午前と午後の２部制で選
手や引率者の負担を軽減するとともに、部員全員が参加で
きるしくみをつくり、スムーズでより多くが参加できるよう
運営している。
近年、ピックルボール教室を新設した。ピックルボール

は、バドミントンと同じ広さのコートを使い、パドル（ラケッ
ト）でプラスティック製の穴のあるボールを打ち合うスポー
ツで、強く打ってもボールの速度が遅く、初心者もラリー
を楽しめる生涯スポーツだ。クラブは新しい取り組みを積
極的に取り入れ、年齢を超えた交流とスポーツ人口の増加
をめざしている。

高齢者の筋力・認知機能を高める

高松市は、香川県中部に位置する県最大の都市である。
北東部には瀬戸内海に突き出た卓状の台地・屋島があり、
源平合戦の舞台となった。江戸時代には、水戸徳川家の
分家・高松松平家が治め、高松藩の城下町として栄えた。
2010年からは香川・岡山両県で「瀬戸内国際芸術祭」が３
年ごとに開催されている。瀬戸内海の島々を舞台に、現代
アートの祭典が春・夏・秋の3シーズンに約100日間にわ
たって行われている。
総合型地域スポーツクラブのカマタマーレスポーツクラ

ブは、幼児から高齢者までの多世代が参加できる多種目の
教室を開いている。ソフトテニス教室や卓球サークルなど
は、小学生から高齢者まで世代を超える交流ができる場と
なっている。
また、介護予防に向けた取り組みにも力を入れている。
貯筋運動体操や脳トレステップ体操の実践とともに、カマ

わがまち、わがクラブ第50回

所在地：香川県高松市春日町960番地 高松大学・高松短期大学地域連携センター内
https://www.kamatamare-npo.jp/

設立：2006年９月１日　会員数：204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

この名言は、そんな「瞬間的な判断ができる理由」につ
いて質問されたときの回答です。
「考えてみると、レース中はその場その場で瞬間の判
断を求められているのに、『どうしようかな』なんて迷ったこ
となんてないような気がします。実際、迷っている暇もな
く馬は走っているし、レースは容赦なく動いていますから
ね。うーん、どうやって選択しているんだろうな……。そ
うか、いつも少しだけあとのことを考えて乗っているんで
すよ。1コーナーでは2コーナーのこと、2コーナーでは3
コーナーのことを考えてる。直線でゴチャつきそうだなと
いうのは3コーナー過ぎあたりで計算しているんですよね、
きっと」
私たちも、仕事やプライベートで、迷う間もなく臨機応

変な選択を迫られることがあります。そんなときに素早く
最適な判断ができる人は、ふだんから不測の事態に備えて、
「こうなったときはこうする」という「少し先」の行動を想定
しているのです。私は以前、社長秘書をしていたとき、「秘
書は不測の事態に備えて、常に複数の代替え案を用意す
るべし」と教わりました。これも「少し先のこと」を考えた行
動です。「少し先を制する者は、未来を制す」ですね。

瞬間の判断が求められるとき

これは日本競馬界のレジェンド、武豊さんの言葉です。
武さんが騎手としてデビューしたのは1987年のこと。

その年に69勝を挙げて最多勝利新人騎手を受賞。翌年に
は19歳にして重賞レースである菊花賞で勝利して、天才
騎手として注目を集め、今日に至るまで長年、第一線で
活躍を続けています。
武さんによれば、レース中の騎手は常に「選択の連続」

なのだとか。言われてみれば、「コース取り」や「仕掛ける
タイミング」などを、レース展開によって、そのつど「選択」
する必要があります。
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健康・体力づくり事業財団からのお知らせ

健康運動指導研究助成事業
令和7年度研究助成に19課題を採択

　健康運動指導士、健康運動実践指導者の自由な発想に基づく
運動指導における「実践研究」や、地域・職域における健康・体力
づくり、課題解決のための「調査研究」および大学等に所属する研
究者による「指定課題研究」を支援することにより、運動指導の充実・
強化とともに運動指導者の資質向上を図り、もって国民の健康・体
力づくりに寄与することを目的に、外部有識者で構成する選考委員会

（選考委員長：福永哲夫・鹿屋体育大学元学長、東京大学・早
稲田大学名誉教授）で選考のうえ、本年度は、実践研究13件、調
査研究5件、指定研究1件を、4月1日付で通知しました。
　採択者への贈呈式および昨年度の採択研究の研究成果報告会
は、5月23日（金）に都内で開催いたします。
■令和7年度採択者・研究課題一覧 （敬称略）

【実践研究】

森山進一郎
身体機能の改善と精神発達を促す自閉症児向け水中運動指導法の開発：
障がい者のウェルビーイング実現を担う健康運動指導士・健康運動実践指
導者の養成を目指して

屋嘉部めぐみ 骨盤底筋トレーニングが骨盤底機能年齢と幸福度に与える影響

鹿俣由美 レジ袋を利用した運動プログラムの開発と評価
～家にあるレジ袋を運動用具として再利用～

久志勝美 日本最南端・沖縄八重山諸島における生活習慣病予防教室
～健康運動指導士・実践指導者の地域包括ケアシステム参画を目指して～

脇本敏裕 フレイル予防に特化した運動指導施設利用者の特性把握および個別最適
化プログラム作成のための基礎データ収集に関する研究

青木謙介 幼児における投能力向上のための雪遊び教材の開発
藤原葉子 高齢者の転倒予防として棒を用いた足趾把持力トレーニングの効果

矢野ゆかり 就業終了時のピラティスエクササイズは夜間労働者の睡眠の質を改善するか？
～健康運動実践による介護産業の健康経営確立支援～

尾山裕介 AI 姿勢推定を活用した健常高齢者向け身体評価システムの有用性の検討

石田啓一
従業員の生活習慣改善に向けた「心理的ハードルの低い健康チャレンジ・
プログラム」実践方法の検証
～スマホ活用による継続的な目標管理の仕組み構築と実践～

山岡弘美 音楽を活用したマルチコンポーネント運動の効果性について
～和み cise 運動プログラムの活用～

伊藤敦子 中高齢者の運動前の体ほぐし（準備運動）オリジナルプログラム（丸の体操）
の有効性の検証と準備運動についての提案

後城千瑛 高齢者サロン参加者が継続しやすい多要素な運動プログラムの開発
～日常生活で運動習慣をつけるために～

【調査研究】

根本みゆき 軽度認知機能障害における多因子介入プログラム別の感情応答の検討
～健康運動指導士と研究者の共創による認知症予防モデル構築への挑戦～

小澤多賀子 介護予防体操を普及する高齢ボランティアの生活関連体力と認知機能の
実態

渡邊夏海 労働者におけるプレゼンティーズムと体力の関連の解明
水島諒子 地域に根づいた減量支援ボランティア活動の体系的評価と継続要因の解明

宮本瑠美 自立高齢者を対象とした健康運動指導士主導のマルチコンポーネント運動
介入がロコモティブシンドローム改善に及ぼす効果検証

【指定研究】

辻　大士 「社会とのつながり」「自然と健康になれる環境づくり」に貢献する健康運
動指導士の役割創出

≪問い合わせ≫指導者支援部　TEL：03-6430-9115

平成7年度健康運動指導士養成講習会
前期二次募集中

　個々人の心身の状態に応じ、安全で効果的な運動を実施するた
めの運動プログラムの作成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。受講修了後、認定試験に合格・登録され

た方に「健康運動指導士」の称号を付与します。
　二次募集は、定員になりしだい、もしくは受講1か月前に締め切り
ますので、ホームページで申込可能なコースをご確認のうえ、お早め
にお申し込みください。
※�後期（10月から令和8年2月までで受講を希望する方）の募集期

間は7月31日～ 8月18日です。
■受講コース

104単位コース／�看護師、栄養士等の保健医療系国家資格を有し、
かつ、大学卒業者

70単位コース／医師、保健師、管理栄養士
51単位コース／4年制体育系大学卒業者（卒業見込みを含む）
40単位コース／�健康運動実践指導者、スポーツプログラマー、

GFIエグザミナー等
≪問い合わせ≫指導者養成部　TEL：03-6430-9113
https://www.health-net.or.jp/shikaku/shidoushi/youryou.html

貯筋運動普及研修会
開催協力自治体・組織 募集中

　地域の健康・体力づくり、フレイル・介護予防に貢献することを目
的とした、貯筋運動の理念と基本の動きを学ぶ貯筋運動普及研修
会の開催に協力していただける自治体・地域組織を募集しています。
電話でお問い合わせのうえ、お申し込みください。
■想定している開催自治体・協力組織

自治体（スポーツ課、健康推進課、介護福祉課等）、スポーツ推
進委員会、日本健康運動指導士会県支部、総合型地域スポー
ツクラブ（・地域連絡協議会） 等

■受講対象　�当該エリアの運動・スポーツ指導者、介護予防関係者、
フレイル予防ボランティア等

■実施日数　1日（約5時間）
■開催にかかる費用　当財団で負担（受講料は5,500円）
■締切　5月26日（月）
≪問い合わせ≫事業部　TEL：03-6430-9114
https://www.health-net.or.jp/tyousa/tyokin/index.html

5月号  第565号

2025年（令和7年）5月1日発行
編集人　下光輝一

公益

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

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、5月30日（金）
（当日消印有効）まで左記へご応募ください。抽選で4名様に
本誌4月号で報告した「生涯スポーツ・体力つくり全国会議
2025」のバッグ（マチ付380×360）をプレゼントいたします。

■これから地域でスポーツ推進や介護予防に貢献したいという
方々を想定した、種目・対象を横断した健康づくり基礎知識・運動
指導技術のオンラインコンテンツ「貯筋サポーター研修・e-ラーニ
ング編」を作成しました。7年度は、3クール開講予定です。個人は
もちろん、市区町村のスポーツ推進委員、フレイルサポーター等の
人材育成や資質向上に、ぜひご活用ください。（柳）
https://www.health-net.or.jp/kensyu/tyokin/tyokin_e-learning.html

●編集室から●

【おわびと訂正】　本誌 2025 年 4 月号特集「日本人の食事摂取基準
2025 年版策定方針とそのポイント」６頁 Interview の朝倉敬子様の
ご所属に誤りがありました。おわび申し上げますとともに、訂正さ
せていただきます。
　（誤）東洋大学教授　（正）東邦大学教授

17頁
の

４月号の問題の答え：×
両側が痛む片頭痛も少なくない。片頭痛の重要な
特徴は頭痛により生活の支障をきたし、吐き気や
光過敏、音過敏などの随伴症状を伴うこと。
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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。

リーズナブルなうえ、手軽にたんぱく質がとれるお豆
腐。香りや味に強い個性がないため、和食はもちろん、
洋食や中華、アジア料理などさまざまな料理に用いるこ
とができ、肉や魚に比べてエネルギーが低いため「ヘ
ルシーフード」として国内外で食されています。
お豆腐は原料の大豆を水洗いし、浸漬したものを

粉砕してできた汁を加熱、豆乳とおからに分離し、そ
の豆乳に「にがり（凝固剤）」を入れて固めて作られま
す。固める際の方法や水切りの強度などによって口当
たりや保存性が変わり、おススメの食べ方も異なります。
たとえば、舌触りが滑らかで軟らかな食感の「絹ご

し豆腐」は、冷奴やサラダなどシンプルな調理法が向
いています。しっかりした食感で大豆の風味が感じられ
る「木綿豆腐」は、煮崩れしづらいので麻婆豆腐や
肉豆腐などの煮込み料理に適しています。日持ちを重
視するならば、濃い豆乳を冷やし凝固剤と一緒にパッ
クに充

じゅう

填
てん

、密封後に加熱して固めた「充填豆腐」が
よいでしょう。固める際に型箱に入れずに作る「寄せ
豆腐」は、まろやかでトロっとした食感が特徴なので、
そのまま出汁と一緒に食すのがおススメです。「島豆腐
（沖縄豆腐）」は栄養価が高く、水分量が少なく形
崩れしづらいので、沖縄郷土料理のチャンプルーに
不可欠です。ほかにも木綿豆腐を水切りして表面に
焼き色をつけた「焼き豆腐」や、水切りして油で揚げた

「生揚げ」などの豆腐加工品があります。
豆腐の魅力は値段がリーズナブルであること、調理

不要でも食べることができるうえ、バラエティーに富んだ
料理に活用することができること、消化がよく、のど越し
もよいので体調不良のときでも食べやすいこと、さらに
栄養価が高いことが挙げられます。たとえば、筋肉や
骨、血液など体の構成成分であり、不足すると免疫
力低下をもたらすたんぱく質が豊富です。豆腐の種類
によってやや含有量は異なりますが、100g当たり5～
9gのたんぱく質をとることができます。他にも骨や歯の
材料であり、血液凝固作用や筋肉の収縮作用に関
与するカルシウム、体内の酸素運搬役として重要なヘ
モグロビンの主材料となる鉄、エネルギー代謝に必須
のビタミンB1も豊富です。また豆腐には、女性ホルモ
ンのような働きをもち骨粗しょう症予防の一つとして期
待されるイソフラボンや、抗酸化作用や免疫力向上に
役立つサポニン、脂質代謝の促進や肝機能の保護
に役立つレシチンも含まれています。
今回は豆腐とツナの水煮を使った「豆腐丼」をご紹介

します。ツナの代わりにひき肉を活用することもできますし、
豆
トウ

板
バン

醤
ジャン

やナンプラー、粉山椒などを加えて味変も可能で
す。お弁当に入れる際には、加熱の最後に水溶き片栗粉
を加えると冷めても食べやすくなります。栄養豊富でリーズ
ナブル、調理の汎用性も広い豆腐をぜひ活用しましょう。

こばたてるみの

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

お
好
み
は
絹
？ 

そ
れ
と
も
木
綿
？

栄
養
豊
富
な
豆
腐
を
食
べ
よ
う
！

第122回

【参考文献・出典】 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）
●木綿豆腐1丁　●ツナ水煮1缶　●長ねぎ1本　●A（砂糖大さじ1、みりん大
さじ1/2、しょうゆ大さじ1/2、オイスターソース大さじ1/2、ごま油小さじ1、お
ろししょうが小さじ1、おろしにんにく小さじ1）　●ごま油大さじ1/2　●ごは
ん400g　●かつお節3g　●一味唐辛子（お好みで）

作り方
① �豆腐はキッチンペーパーに包んで水けを切る。長ねぎは斜め薄切りにする。
② �フライパンにごま油を入れて中火で熱し、長ねぎを入れて炒め、しんなりして

きたら豆腐と水（分量外50ｍL）を入れ、木べらで大きめにほぐしながら豆腐
に火が通るまで炒め、ツナを汁ごと加えてサッと混ぜる。さらにAを加えてザッ
クリと混ぜ1、2分加熱する。

③ �器にごはんを盛り、②をのせ、かつお節をたっぷりトッピングする。
＊�お好みで一味唐辛子をかける。

豆腐丼

エネルギー
561kcal

たんぱく質
24.6g

脂質
13.4g

炭水化物
90.1g

鉄
3.1mg

ビタミンB1

0.22mg
カルシウム
170mg
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人間の本性が凝縮した五輪に魅せられ
スポーツの未来への架け橋に
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刈屋 富士雄 （かりや・ふじお）
株式会社立飛ホールディングススポーツプロデューサー/元NHKアナウンサー
1960年静岡県生まれ。中学時代は野球部ピッチャーと陸上部を兼部。高校時代は陸上部
で走り幅跳び、三段跳びで活躍。早稲田大学に入学し漕

そう

艇
てい

部（ボート部）に入部、早慶レガッ
タの対校エイトメンバーで出場した。1983年NHKに入局。スポーツアナウンサーとして28
競技の実況を担当し、92年のバルセロナ大会から2010年のバンクーバー大会まで夏季・
冬季オリンピック８大会の実況を務めた。04年アテネ大会の男子体操団体決勝での「伸身の
新月面が描く放物線は、栄光への架け橋だ」というフレーズは、記憶に残る名実況として語
り継がれている。20年にNHKを定年退職、株式会社立飛ホールディングス執行役員スポー
ツプロデューサーに着任し、イベントの主催などを手がける。
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人
た
ち
か
ら
反
応
が
あ
っ
て
、
テ
レ
ビ

の
伝
え
る
力
を
感
じ
た
ん
で
す
。
放
送

局
に
絞
っ
て
就
職
活
動
し
た
ら
、
ア
ナ
ウ

ン
サ
ー
職
だ
け
合
格
し
ま
し
た
。

―
―
入
局
し
て
希
望
を
か
な
え
る
ま
で
、

苦
労
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
か
。

　
ま
ず
報
道
の
基
本
が
詰
ま
っ
て
い
る

高
校
野
球
県
大
会
の
ラ
ジ
オ
実
況
を
担

当
し
、
評
価
・
改
善
を
繰
り
返
し
て
甲

子
園
大
会
の
実
況
を
め
ざ
し
て
、
ひ
た

す
ら
目
の
前
の
課
題
に
取
り
組
ん
で
昇
っ

て
い
き
ま
し
た
。
ス
ポ
ー
ツ
ア
ナ
ウ
ン

サ
ー
に
な
り
、
相
撲
班
に
入
っ
て
、
さ
ら

に
体
操
や
フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー
ト
な
ど
の

担
当
種
目
の
専
門
性
を
高
め
な
が
ら
経

験
を
積
み
、
初
め
て
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
実

況
を
任
命
さ
れ
た
の
は
９
年
目
で
し
た
。

　
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
ス
ポ
ー
ツ
は
娯
楽
で
は
な
く

報
道
で
す
。
入
局
３
～
４
年
目
こ
ろ
、

モ
ス
ク
ワ
大
会
の
ボ
イ
コ
ッ
ト
を
経
験
し

た
大
先
輩
の
西
田
善
夫
さ
ん
か
ら
い
た

だ
い
た「
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
報
道
を
志
す
な

ら
、
そ
の
た
め
に
平
和
で
な
く
て
は
な
ら

な
い
と
い
う
視
点
を
も
つ
べ
き
」「
ど
ん
な

現
場
で
も
斬
れ
る
よ
う
な
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー

と
し
て
の“
刃
”を
常
に
研
い
で
お
け
」と

い
う
教
え
は
い
ま
も
残
って
い
ま
す
。

自
分
の
目
で
見
る
取
材
の
蓄
積
が

伝
わ
る
言
葉
を
生
み
出
す

―
―
ア
テ
ネ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
男
子
体
操

金
メ
ダ
ル
獲
得
の
実
況
、「
栄
光
へ
の

架
け
橋
だ
」の
名
フ
レ
ー
ズ
は
、
ど
の

よ
う
に
生
ま
れ
た
の
で
す
か
。

　
体
操
日
本
団
体
は
長
く
王
座
を
取
り

返
せ
ず
、
銅
メ
ダ
ル
を
取
れ
ば
復
活
と

い
う
言
葉
を
使
え
る
か
考
え
て
い
ま
し

た
。
決
勝
で
ラ
イ
バ
ル
国
の
失
敗
が
続

き
、
取
材
中
に
見
て
い
て
感
じ
た「
放
物

線
が
橋
み
た
い
だ
な
」と
い
う
記
憶
か
ら

「
復
活
の
架
け
橋
」の
フ
レ
ー
ズ
が
浮
か

ん
で
き
て
、
最
後
の
冨
田
洋
之
選
手
が

８・９
６
２
点
以
上
で
金
メ
ダ
ル
だ
と
わ

か
り
、
そ
の
得
点
が
確
実
に
な
っ
た
と
き

「
栄
光
」の
言
葉
が
決
ま
り
ま
し
た
。

―
―
名
実
況
と
は
、
ど
ん
な
も
の
だ
と

お
考
え
に
な
り
ま
す
か
。

　
聞
い
た
人
の
心
を
動
か
す
の
が
名
実

況
だ
と
思
い
ま
す
。
ま
ず
白
熱
し
た
勝

負
を
展
開
す
る
選
手
の
表
情
や
動
き
な

ど
が
生
み
出
す
、
心
動
か
さ
れ
る
場
面

が
あ
っ
て
、
そ
こ
で
何
を
言
う
か
、
言
葉

の
選
択
と
タ
イ
ミ
ン
グ
で
す
。
冨
田
選

手
が
決
め
た
着
地
の
一
点
に
、
多
く
の

人
の
想
い
が
集
中
し
て
、実
況
が
届
い
た
。

偶
然
生
ま
れ
る
言
葉
は
な
く
、
伝
わ
る
言

葉
を
伝
わ
る
瞬
間
に
話
す
こ
と
が
で
き
る

の
は
、話
し
手
が
ど
れ
だ
け
の
想
い
を
もっ

て
取
材
し
て
情
報
を
蓄
積
し
、
伝
え
る
経

験
を
積
ん
で
き
た
か
に
尽
き
ま
す
。

　
ア
テ
ネ
の
数
年
前
、
フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス

ケ
ー
ト
の
レ
ジ
ェ
ン
ド
的
な
存
在
、
ロ
シ

ア
の
プ
ル
シ
ェ
ン
コ
選
手
の
演
技
を
初
め

て
実
況
し
た
と
き
、
あ
ら
ゆ
る
面
で
次

元
が
違
い
、
演
技
の
終
わ
り
に
総
括
す

る
言
葉
が
ま
と
ま
ら
ず
に
出
た
の
が「
ん

～
～
！
プ
ル
シ
ェ
ン
コ
」で
し
た（
笑
）。

失
敗
し
た
と
思
っ
た
ら
、
評
判
が
よ
か
っ

た
。
視
聴
者
が
そ
れ
ぞ
れ
好
き
な
プ
ル

シ
ェ
ン
コ
像
を
あ
て
は
め
て
共
鳴
し
た
ん

で
す
ね
。
こ
の
と
き
、
重
要
な
の
は
伝

わ
る
こ
と
だ
か
ら
、「
う
ま
く
言
お
う
」と

い
う
気
持
ち
を
捨
て
ま
し
た
。
人
間
の

感
性
と
経
験
で
し
か
生
ま
れ
な
い
言
葉

の
選
択
で「
伝
わ
る
」実
況
は
、
最
後
ま

で
Ａ
Ｉ
に
は
負
け
な
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

新
し
い
ス
ポ
ー
ツ
の
ハ
ブ
・
立
飛
で

ス
ポ
ー
ツ
文
化
の
種
を
ま
く

―
―
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
職
を
離
れ
る
の
は
、

名
残
惜
し
く
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
か
。

　
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
は
、
心
を
動
か
さ
れ

た
人
が
一
歩
を
踏
み
出
し
て
、
未
来
を

変
え
る
た
め
に
あ
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。

60
歳
で
迎
え
た
東
京
２
０
２
０
大
会
ま

で
に
次
世
代
を
育
て
て
、
次
の
20
年
の

未
来
を
託
し
ま
し
た
。
そ
し
て
次
は
、

日
本
ス
ポ
ー
ツ
の
将
来
の
た
め
に
種
を

ま
く
活
動
を
し
た
い
と
考
え
ま
し
た
。

　
当
社
は
、
社
会
資
本
で
あ
る
土
地
を

活
か
す
た
め
に
ス
ポ
ー
ツ
や
芸
術
に
力
を

入
れ
て
い
ま
す
。
目
先
の
利
益
で
な
く
、

数
十
年
先
に
価
値
を
上
げ
る
た
め
に
事

業
を
行
う
こ
の
会
社
こ
そ「
種
ま
き
」が
で

き
る
場
だ
と
感
じ
、
入
社
し
ま
し
た
。

―
―
ど
ん
な「
種
」を
ま
く
の
で
す
か
。

　

少
子
化
が
進
む
日
本
で
は
、
い
ろ
ん

な
競
技
が
運
動
能
力
の
高
い
子
を
取
り

合
い
ま
す
。
従
来
の
日
本
の
ス
ポ
ー
ツ
文

化
で
は
、
最
初
に
始
め
た
競
技
で
挫
折

す
る
と
ス
ポ
ー
ツ
自
体
を
や
め
る
で
し
ょ

う
。
だ
か
ら
、
好
き
な
指
導
者
を
選
び
、

好
き
な
こ
と
を
好
き
な
だ
け
や
れ
る
マ

ル
チ
ス
ポ
ー
ツ
の
文
化
が
必
要
で
す
。

　
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
の
相
撲
は
、
東
欧
で

レ
ス
リ
ン
グ
や
柔
道
、
球
技
の
選
手
が

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
取
り
入
れ
る
な
ど
盛
ん

で
、
世
界
87
か
国
に
連
盟
が
あ
り
ま
す
。

短
時
間
勝
負
で
ル
ー
ル
が
明
快
、
お
金

が
か
か
ら
ず
、
ど
こ
で
も
誰
で
も
で
き
る

相
撲
は
、
複
数
競
技
に
取
り
組
め
る
文

化
・
環
境
を
つ
く
る
一
つ
の
大
き
な
柱
に

な
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

―
―
今
後
の
展
望
を
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　
ス
ポ
ー
ツ
施
設
が
充
実
す
る
立
川
の

立
飛
と
い
う
土
地
は
、
ス
ポ
ー
ツ
の
ハ
ブ

に
な
り
つ
つ
あ
り
、
新
し
い
視
点
で
企
画

し
た
体
操
や
ビ
ー
チ
バ
レ
ー
、
そ
し
て
相

撲
の
イ
ベ
ン
ト
で
、
新
た
な
ス
ポ
ー
ツ
文

化
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
一
昨

年
か
ら
女
子
相
撲
の
新
規
大
会
を
開
催

し
て
い
て
、
い
ち
ば
ん
や
り
た
い
の
が
相

撲
男
女
混
合
団
体
戦
の
世
界
大
会
で

す
。
テ
ニ
ス
の
ウ
ィ
ン
ブ
ル
ド
ン
選
手
権

が
そ
う
だ
っ
た
よ
う
に
、
ま
ず
は
少
人
数

の
大
会
か
ら
、地
域
、都
市
、都
道
府
県

対
抗
、日
本
全
国
、そ
し
て
世
界
か
ら
立

飛
に
来
て
も
ら
え
る
国
際
大
会
に
育
て
て

い
く
構
想
で
、計
画
を
進
め
て
い
ま
す
。

MY SPORTS

アテネ五輪男子体操団体金メダルの実況直後、解説者の元
体操選手・小西裕之さんと。「金メダルの実況」という最大の
夢が実現し、このあと一人で天井を見上げて「すごいシーン
に遭遇した。しゃべれてよかったなぁ…」と、しみじみ想いに
ふけったと言う。
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「初級者や年配者でも比較的容易に登れて、眺望を満喫
できる山は？」という質問に、迷わずいちばんに推奨するのが、
東篭ノ登山（現地の山名表示板は東篭の塔山）である。
長野県小諸市郊外の高峰高原の背後にそびえる標高

2228ｍの秀峰で、行政的には長野県東御市と群馬県嬬
恋村の境界にある。小諸市の車坂峠と東御市の地蔵峠
を結ぶ林道の中間点、兎平にある登山口（駐車場まで上
信越自動車道小諸ICから約50分）から山頂までは約１時
間の手軽な登山だ。
天然カラマツやシラビソの林間を抜け出すと、山頂まで

は約20分のガレ場状の急登になる。すぐに視界が開け、
池の平湿原を俯

ふ

瞰
かん

し、八ヶ岳連峰と富士山、遠く中央・
北アルプスや御嶽山が姿を現す。四

あずまや

阿山
さん

や浅間山が目前
の山頂は、快晴の日には日本百名山が20座以上も眺望で
きるという、360度の大パノラマ台である。
高峰温泉は、標高約2000ｍの尾根上に立つ一軒宿。

小諸市街を眼下に、霧ヶ峰方面から中央アルプスまで視

界に入る抜群のロケーションにある。
風呂は、宿泊客専用の「標高2000ｍ　雲上の野天風呂」

と館内２階の展望風呂、１階に日帰り入浴（700円、11～
16時）も受け付ける「ランプの湯」があり、加温適温と源泉
そのままをかけ流す湯船の交互浴の魅力は、この宿ならで
はの楽しみ。池の平の自然観察会、星の観望会など、宿
泊客対象の多彩なイベントも好評だ。

はるか中央アルプスを望む「標高2000m 雲上の野天風呂」

東篭ノ登山から八ヶ岳連峰と富士山を遠望

 東篭ノ登山（標高2228m）
◆�コースタイム：高峰温泉から徒歩約１時間（車10分）
の兎平登山口から登り約１時間・下り約50分。東篭
ノ登山→水ノ塔山→高峰温泉＝約１時間30分

♨ランプの宿 高峰温泉
　☎0267-25-2000
　◦含硫黄－カルシウム・ナトリウム－硫酸塩泉・炭酸水素塩温泉
　◦�北陸新幹線佐久平駅からバス約１時間の高峰温泉下車（バスタ新

宿から直通バスあり、１日１往復・約４時間所要）

山と温泉
information

飯出 敏夫　温泉紀行ライター

第 2  回 東
ひがし

篭
か ご

ノ登
と

山
や ま

と高峰温泉（長野県・群馬県）
山と温泉～自然の魅力紀行～
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出版物のお申し込み

基礎知識から実践例まで運動指導のプロフェッショナルを知識で支える
『プロの知識・プロの技術シリーズ』

● ● ● 公益財団法人 健康・体力づくり事業財団　出版物のご案内 ● ● ●

ヒトのQOLに
役立つ生き方
■辻 秀一　著
自分が変われば、相手も変
わる。現場指導経験豊富な
スポーツドクターがとく心と
行動の理論

A4判・80頁
定価：1,320円

行動変容
健康行動の開始・継続を促す
しかけづくり
■竹中 晃二　著
保健師、運動指導者、栄
養指導者の方々に必見の
行動変容理論

A4判・80頁
定価：1,320円

スマートダイエット
メタボリックシンドローム 
予防・改善のための減量指導
＜改訂版＞
■田中 喜代次／
　大藏 倫博　著
データに基づく食事と運動の指導
で賢い減量を。ユニーク、かつ王
道のノウハウ

A4判・103頁
定価：1,650円公益財団法人

動楽と食楽のすすめ

アクティブ·
エイジング

早稲田大学スポーツ科学学術院 名誉教授
アクティヴ・エイジング研究所 顧問 樋 口　満

プロの知識・プロの技術シリーズ 6 アクティブ・エイジング
～動楽と食楽のすすめ～
■樋口  満　著
最新のエビデンスに基づい
た健康寿命を実現する「運
動」＋「食事」の真実 !!

A4判・88頁
定価：1,320円

大好評

地域の健康・体力づくり、フレイル予防に活躍するメディアツール
自重でできる筋力トレーニング『貯筋運動』

体力レベルに合わせて選べる3プログラムが収録されています。
視聴しながら行えるよう、動きのポイントや指導者による掛け声
も収録されており、安全に効果的に運動を行えます。

貯筋運動用の音楽を収録
テンポ（ゆっくり・速い）、歌詞（あ
り・なし）の4バージョンすべて収
録。歌詞カード付き。

福永 哲夫
（鹿屋体育大学元学長／東京大学名誉教授）
澤井 史穂
（日本女子体育大学教授）

監修

貯筋のテーマ
CD 定価：550円

座 位〈いす〉 座 位〈畳〉立 位

貯筋運動プラスDVD
  （貯筋通帳〈1年記帳版〉付き）

定価：1,650円 貯筋通帳（2種類）
801：1年記帳版（縦開き）／ 808：書きやすさ重視半年版（横開き）

定価：240円

加齢によって衰えやすい脚部を中心にした
道具を使わない筋力トレーニング

貯筋通帳に記録すればやる気がアップ！

運動の実施状況を「筋額」に換算し記録
するほか、体調も記録できる記録帳。
貯筋運動継続のためのモチベーション
支援ツールです。
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