






健康づくり  2025.9 22

心
疾
患
、男
性
の
自
殺
減
少
が

平
均
寿
命
延
伸
の
プ
ラ
ス
要
因
に

　

生
命
表
は
、
あ
る
期
間
に
お
け
る
死
亡

状
況
が
今
後
変
化
し
な
い
と
仮
定
し
た
と

き
に
、
各
年
齢
の
者
が
１
年
以
内
に
死
亡

す
る
確
率
や
、
平
均
し
て
あ
と
何
年
生

き
ら
れ
る
か
と
い
う
期
待
値
な
ど
を
、
死

亡
率
や
平
均
余
命
な
ど
の
指
標
に
よ
っ
て

表
し
た
も
の
で
あ
る
。

　

令
和
６
年
に
お
け
る
日
本
人
の
平
均
寿

命
は
、
前
年
比
で
横
ば
い
と
な
り
、
男
性

81
・
09
歳（
前
年
比
０
・
00
歳
）、女
性
87
・

13
歳（
同
△
０
・
01
歳
）と
な
っ
た
。
前
年
と

の
差
を
死
因
別
に
分
解
す
る
と
、
男
性
で

は
心
疾
患（
高
血
圧
性
を
除
く
。
以
下

同
）、
自
殺
な
ど
、
女
性
で
は
心
疾
患
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症（
Ｃ
Ｏ
Ｖ
Ｉ

Ｄ-

19
）な
ど
の
死
亡
率
の
変
化
が
平
均

寿
命
を
延
ば
す
方
向
に
働
い
た（
表
１
）。

　

あ
る
年
齢
の
者
が
将
来
ど
の
死
因
で
死

亡
す
る
か
を
計
算
し
、
確
率
の
形
で
表
し

た
死
因
別
死
亡
確
率
を
見
る
と
、
全
年

齢
を
集
約
し
た
０
歳
は
、
男
性
の
悪
性
新

生
物（
腫
瘍
。
以
下
同
）が
最
も
高
く
、

次
い
で
心
疾
患
、
老
衰
、
脳
血
管
疾
患
、

肺
炎
の
順
と
な
り
、
女
性
は
老
衰
が
最

も
高
く
、
次
い
で
悪
性
新
生
物
、
心
疾
患
、

脳
血
管
疾
患
、
肺
炎
の
順
に
な
っ
た
。
65

歳
で
は
男
女
と
も
０
歳
に
比
べ
、
悪
性
新

生
物
の
死
亡
確
率
は
低
く
、
老
衰
の
死

亡
確
率
が
高
く
な
っ
て
お
り
、
75
歳
お
よ

び
90
歳
で
は
こ
の
死
亡
確
率
の
差
が
さ
ら

に
広
が
っ
て
い
る（
図
：
男
性
を
例
示
）。

平
均
寿
命
の
国
際
比
較

日
本
男
性
は
順
位
を
後
退

　

平
均
寿
命
の
国
際
比
較
で
は
、
男
性
の

１
位
が
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
、
２
位
が
ス
イ
ス
、

３
位
が
ノ
ル
ウ
ェ
ー
、
日
本
は
前
年
か
ら
順

位
を
下
げ
６
位
だ
っ
た
。
女
性
は
前
年
に

続
き
日
本
が
１
位
、
２
位
が
韓
国
、
３
位

が
ス
ペ
イ
ン
と
な
っ
た（
表
２
）。

　
厚
生
労
働
省
が
標
題
の
統
計
を
公
表
し
た
。
令
和
６
年
の
平
均
寿
命
は
男
性
が
81
・

09
歳
、
女
性
が
87
・
13
歳
と
な
り
、
男
女
と
も
前
年
比
で
横
ば
い
と
な
っ
た
。
死
因

別
死
亡
確
率
等
か
ら
概
要
を
紹
介
す
る（https://w

w
w
.m
hlw
.go.jp/toukei/

saikin/hw
/life/life24/index.htm

l

参
照
）。

平
均
寿
命
の
延
伸
記
録
は
更
新
な
ら
ず

前
年
比
で
横
ば
い
に

～ 「
令
和
６
年
簡
易
生
命
表
の
概
況
」 

～

DATABOX

表1●平均寿命の前年との差に対する死因別寄与年数（令和６年）

図●死因別死亡確率（主要死因）：男性

表2●平均寿命の国際比較

死　因 男 性 女 性
計（前年との差） △ 0.00 △ 0.01
悪性新生物（腫瘍） 0.03 0.01
糖尿病 0.00 0.00
高血圧性疾患 △ 0.00 △ 0.00
心疾患（高血圧性を除く） 0.04 0.04
脳血管疾患 0.01 0.02
大動脈瘤および解離 △ 0.00 △ 0.00
肺炎 △ 0.02 △ 0.01
肝疾患 0.00 △ 0.00
腎不全 0.00 0.01
老衰 △ 0.03 △ 0.05
不慮の事故 0.00 △ 0.01
　　　　交通事故（再掲） 0.00 △ 0.00
自殺 0.04 0.01
新型コロナウイルス感染症（COVID-19） 0.01 0.03
その他 △ 0.10 △ 0.04
悪性新生物<腫瘍>、心疾患（高
血圧性を除く）および脳血管疾患
（再掲）

0.09 0.07

男 女
順
位 国名 平均寿命 

（時点）
順
位 国名 平均寿命 

（時点）

1 スウェーデン 82.29   歳 
（2024） 1 日本 87.13   歳 

（2024）

2 スイス 82.2     歳 
（2023） 2 韓国 86.4     歳 

（2023）

3 ノルウェー 81.59   歳 
（2024） 3 スペイン 86.34   歳 

（2023）

4 イタリア 81.436 歳 
（2024） 4 スイス 85.8     歳 

（2023）

5 スペイン 81.11   歳 
（2023） 5 フランス 85.6     歳 

（2024）

6 日本 81.09   歳 
（2024） 6 イタリア 85.495 歳 

（2024）

7 オーストラリア 81.07   歳 （2021-23）7 スウェーデン
85.35   歳 
（2024）

8 キプロス 81.0     歳 
（2023） 8 シンガポール 85.2     歳 

（2023）

9 アイスランド 80.9     歳 
（2024） 9 オーストラリア 85.11   歳 

（2021-23）

10 イスラエル 80.79   歳 
（2018-22）10 キプロス 85.0     歳 

（2023）
※�各国で平均寿命の作成方法や基礎機関が異なるため、厚生労働省が入手
した資料により比較。 0％

0歳

65歳

75歳

90歳

20％

悪性新生物（腫瘍）
心疾患

（高血圧性
を除く）

脳血管
疾患 肺炎 老衰 その他

40％ 60％ 80％ 100％

13.70 5.896.12 40.3025.59 8.39

13.69 6.386.01 39.0625.50 9.36

13.81 6.985.92 39.3323.02 10.95

15.19 8.245.23 37.4913.99 19.87
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抗
酸
化
ビ
タ
ミ
ン
の
摂
取
は

認
知
機
能
の
低
下
予
防
に
効
果
的
？

　

野
菜
や
果
物
に
は
αア

ル
フ
ァ

-

カ
ロ
テ
ン
や
βベ

ー
タ-

カ
ロ
テ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
な
ど
の
抗
酸
化
ビ

タ
ミ
ン
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
お
り
、
認
知

機
能
の
低
下
や
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知

症
に
予
防
的
に
働
く
可
能
性
が
期
待
さ

れ
て
い
る
。
し
か
し
、
こ
れ
ま
で
の
疫
学

研
究
で
は
、
結
果
が
一
致
し
て
い
な
か
っ

た
。
本
研
究
で
は
、
先
行
の
疫
学
研
究

結
果
を
踏
ま
え
、
野
菜
・
果
物
の
摂
取

量
お
よ
び
野
菜･

果
物
に
関
連
す
る
抗
酸

化
ビ
タ
ミ
ン
と
し
て
、α-

カ
ロ
テ
ン
、
β-

カ
ロ
テ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
摂
取
量
と
そ
の

後
の
認
知
症
リ
ス
ク
と
の
関
連
を
明
ら
か

に
し
て
い
る
。

　

研
究
対
象
は
、
複
数
の
保
健
所
で
調

査
に
参
加
し
た
50
～
79
歳
の
男
女
約

４
万
３
０
０
０
人
。
追
跡
し
た
調
査
結
果

に
基
づ
き
、
野
菜
・
果
物
摂
取
と
介
護
保

険
の
要
介
護
認
定
情
報
か
ら
把
握
し
た

要
介
護
認
知
症（
以
下
、
認
知
症
）と
の

関
連
を
分
析
し
た
。
追
跡
調
査
期
間（
中

央
値
11
・
０
年
）に
、
要
介
護
認
定
情
報

か
ら
４
９
９
４
人
が
認
知
症
を
発
症
し
て

い
る
。

　

解
析
で
は
、
妥
当
性
の
確
認
さ
れ
た
食

物
摂
取
頻
度
調
査
票
か
ら
、野
菜
、果
物
、

α-

カ
ロ
テ
ン
、
β-

カ
ロ
テ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
の
１
日
当
り
の
摂
取
量
を
計
算
し
、
４

つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
、
統
計
学
的
調
整

を
加
え
た
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
抗
酸
化
作
用
が

認
知
症
発
症
リ
ス
ク
を
抑
制

　

全
野
菜
・
果
物
摂
取
量
が
最
も
少
な

い
グ
ル
ー
プ
と
比
較
し
て
、
最
も
摂
取
量

の
多
い
グ
ル
ー
プ
の
認
知
症
発
症
リ
ス
ク

は
、
男
性
で
13
％
、
女
性
で
15
％
低
く

な
っ
た
。
野
菜
・
果
物
の
種
類
別
で
見

る
と
、
男
性
で
は
、
全
野
菜
、
ア
ブ
ラ
ナ

科
野
菜
摂
取
量
が
最
も
少
な
い
グ
ル
ー

プ
と
比
べ
、
最
も
多
い
グ
ル
ー
プ
で
は
、

そ
れ
ぞ
れ
12
％
、
16
％
の
リ
ス
ク
低
下
が

見
ら
れ
た
。
女
性
で
は
、
全
野
菜
、
全
果

物
、
緑
色
野
菜
、
ネ
ギ
類
野
菜
摂
取
量

が
最
も
少
な
い
グ
ル
ー
プ
と
比
べ
、
最
も

多
い
グ
ル
ー
プ
で
は
そ
れ
ぞ
れ
、
13
％
、

12
％
、
21
％
、
14
％
の
リ
ス
ク
の
低
下
が

見
ら
れ
た
。

　

ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
摂
取
量
が
最
も

少
な
い
グ
ル
ー
プ
に
比
べ
、
最
も
摂
取
量

の
多
い
グ
ル
ー
プ
の
認
知
症
発
症
リ
ス
ク

は
、
男
性
で
29
％
、
女
性
で
24
％
低
く
な

り
、α-

カ
ロ
テ
ン
、
β-

カ
ロ
テ
ン
と
の
関

連
は
男
女
と
も
見
ら
れ
な
か
っ
た（
図
）。

　

研
究
チ
ー
ム
の
考
察
に
よ
れ
ば
、
全

野
菜
・
果
物
摂
取
量
が
認
知
症
発
症
リ

ス
ク
の
低
下
に
関
連
し
た
理
由
と
し
て
、

野
菜
・
果
物
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の

抗
酸
化
作
用
が
挙
げ
ら
れ
る
と
し
た
。

抗
酸
化
物
質
は
、
酸
化
ス
ト
レ
ス
レ
ベ
ル

を
低
下
さ
せ
る
こ
と
で
脳
の
Ｄ
Ｎ
Ａ
損

傷
や
、
認
知
症
の
リ
ス
ク
と
な
る
た
ん

ぱ
く
質（
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
）の
形
成
を
抑

制
す
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
る
。
ま

た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
動
脈
硬
化
の
リ
ス
ク

低
下
に
も
寄
与
し
、
脳
血
管
性
認
知
症

の
リ
ス
ク
を
低
下
さ
せ
る
可
能
性
が
あ

る
と
し
た
。

　
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
が
多
様
な
生
活
習
慣
と
４
大
疾
病（
が
ん
・
脳
卒
中
・
虚

血
性
心
疾
患
・
糖
尿
病
）等
と
の
関
係
を
研
究
す
る
標
題
研
究
か
ら「
野
菜
・
果
物
摂

取
と
認
知
症
リ
ス
ク
と
の
関
連
」の
概
要
を
紹
介
す
る（https://epi.ncc.go.jp/

jphc/outcom
e/9501.htm

l
参
照
）。

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
豊
富
な
野
菜
や
果
物
を
摂
取
す
る
こ
と
で

認
知
症
の
発
症
リ
ス
ク
が
20
％
以
上
低
下
す
る

～ 「
多
目
的
コ
ホ
ー
ト
研
究（
Ｊ
Ｐ
Ｈ
Ｃ
研
究
）」の
成
果
概
要 

～

DATABOX

図●抗酸化ビタミン（α-カロテン、β-カロテン、ビタミンＣ）と認知症発症リスクとの関連

0.00
0.20
0.40
0.60
0.80
1.00
1.20
1.40
1.60

ハ
ザ
ー
ド
比

α-カロテン

摂取量　少ない  ← →　多い 

β-カロテン

男 性

ビタミンC

女 性

α-カロテン

摂取量　少ない  ← →　多い 

β-カロテン ビタミンC

1.00 1.00
1.01

0.83＊1.00
0.77＊

0.98
0.85

0.97

1.19

0.76＊0.71＊
1.00 1.00 0.91 0.88＊1.000.95

0.99
1.09

0.84＊
0.93

0.83＊0.76＊

傾向性
p＝0.006

傾向性
p<0.0001

＊：統計学的有意
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こちらから
アクセス！
※�たとえば、検索画面から、子ども、学校、身体活動量、座位行動
のキーワードで検索。検索された文献の一つをご紹介します。

当財団のホームページから文献データベースをご覧いただけます。
健康や身体活動・運動に関するエビデンスを簡単に入手できます。

https://exdb.health-net.or.jp/
指導現場のエビデンスを得るために
健康・体力と身体活動・運動
に関する文献データベース

【著者】Carriedo A, Cecchini JA
【掲載誌】Early Childhood Education Journal, 2022
【論文名】A Longitudinal Examination of Withholding All or 
Part of School Recess on Children's Physical Activity and 
Sedentary Behavior: Evidence from a Natural Experiment/
子どもの身体活動と座位行動に対する学校の休み時間の全部ま
たは一部を行わないことの縦断的検討 : 自然実験　●地域：欧
米、スペイン　●対象：一般健常者、男女混合、５～６歳　●調
査方法：実測、加速度計　●研究の種類：横断研究、介入研究、
その他

■概要
学校の休み時間は、学齢期の子どもが毎日体を動

かす重要な機会である。しかしながら、地域によっては、
教師が休み時間を他の目的で使用することが多い傾
向がみられる（たとえば、子どもの授業態度が悪いと、
休み時間を減らして罰するなど）。本研究では、このよ
うな慣行が、子どもの身体活動に与える影響を明らか
にするとともに、身体活動と性別、体格指数

（BMI）、学業成績との関連について調べるこ
とを目的とした。

２つの自然教室に通う46人の小学１年生を
対象に、６週間にわたって加速度計を装着し、
休み時間中の身体活動量（METs）と座位行
動を測定した。性別、年齢、BMI、所属学級、
学業成績の際による休み時間中の身体活動お
よび座位行動の差異について分析を行った。

その結果、男子は女子に比べて、休み時
間中の身体活動量が多く、座位行動に費や
す時間が短いことが明らかになった。また、
BMIが健康体重の範囲内の子どもは、低体
重や過体重・肥満の子どもよりも身体活動量
が多かった。さらに、学業成績は身体活動量
と正の相関がある一方で、座位行動とは負の
相関があった。最後に、学校の休み時間の
全部または一部を禁止することは、子どもたち
の身体活動量を有意に減少させ、座位行動
を増大させた。

学校の休み時間は、多くの子どもたちの健

康を維持・増進するうえで重要な役割を果たしている。
したがって、生徒が休み時間の全部または一部に参
加できないようにすべきではない。
■結論

子どもの身体活動量を促進し、座位行動を少しでも
減らすためには、学校のポリシーとして休み時間を教師
が他の目的で使用することのないよう注意すべきである。

学校の休み時間は、子どもの健康の
維持・増進に重要な役割を果たしている

　これまで、学校の休み時間が子ども・青少年の身体活動や座位行動に影響を及ぼすことは明らかにされ
てきた。しかし、本研究では教師の役割、特に休み時間の使い方に着目し、客観的な身体活動や座位行
動データを用いてその影響について検討した点が非常に興味深い。子ども・青少年の身体活動量が激減
していると言われるわが国においても、身体活動を促進し、座位行動を減らすための新たな視点として、
非常に重要だと考えられる。	 早稲田大学スポーツ科学学術院　石井 香織

研究者
による
コメント

因子 METs 座位行動
オッズ比 95％信頼区間 p値 オッズ比 95％信頼区間 p値

性別
　男子 1.55  1.34–1.80 .000 0.20 0.09–0.45 .000
　女子 1.00 1.00
BMI
　低体重 0.74 0.54–0.99 .048 2.11 0.37–11.9 .397
　標準／健康 1.28 1.08–1.53 .000 0.34 0.11–1.02 .054
　過体重／肥満 1.00 1.00
曜日
　月曜日 0.68 0.55–0.84 .000 9.25 3.37–25.42 .000
　火曜日 0.56 0.45–0.71 .000 35.47 11.61–108.33 .000
　水曜日 0.77 0.61–0.97 .025 8.72 2.78–27.38 .000
　木曜日 0.84 0.68–1.04 .112 4.77 1.73–13.71 .003
　金曜日 1.00 1.00
週
　第1週 0.88 0.66–1.17 .376 2.95 0.59–14.8 .188
　第2週 0.96 0.73–1.27 .774 1.88 0.42–8.42 .410
　第3週 0.80 0.61–1.06 .125 2.47 0.54–11.2 .241
　第4週 0.72 0.54–0.95 .020 5.09 1.08–24.0 .040
　第5週 1.42 1.05–1.91 .022 0.12 0.02–0.52 .005
　第6週 1.00 1.00
グループ
　B 2.15 1.89–2.45 .000 0.02 0.01–0.04 .000
　A 1.00 1.00
年齢 0.99 0.97–1.01 .127 1.07 0.96–1.19 .193
学業成績 1.11 1.05–1.17 .000 0.65 0.48–0.87 .004

表●一般化推定方程式モデルによるMETSと座位行動の予測
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一
般
施
設・事
業
所
は
73・７
％
が

屋
内
全
面
禁
煙

　

厚
労
省
は
７
月
７
日
、「
令
和
５
年
度
喫

煙
環
境
に
関
す
る
実
態
調
査
」の
調
査
結

果
を
公
表
し
た（https://w

w
w

.m
hlw

.
go.jp/toukei/saikin/hw

/kenkou/
kituen/r05/index.htm

l

）。

　

学
校
、
医
療
施
設
、
児
童
福
祉
施
設
、

行
政
機
関
等
の
第
一
種
施
設
で
の
喫
煙
環

境
に
つ
い
て
、
火
を
つ
け
て
喫
煙
す
る
た
ば

こ
お
よ
び
加
熱
式
た
ば
こ
を
敷
地
内
全
面

禁
煙
に
し
て
い
る
施
設
の
割
合
は
、
全
体
の

85
・
７
％
だ
っ
た
。施
設
種
別
に
見
る
と「
病

院
」が
１
０
０
・
０
％
で
最
も
高
く
、
次
い
で

「
幼
稚
園
、
幼
保
連
携
型
認
定
こ
ど
も
園
、

小
学
校
、
中
学
校
、
高
等
学
校
、
中
等
教

育
学
校
、
特
別
支
援
学
校
」が
95
・
８
％
、

「
一
般
診
療
所
、
歯
科
診
療
所
」が
93
・
８ 

％
だ
っ
た
。

　

一
般
施
設
・
事
業
所
、
飲
食
店
の
第
二

種
施
設
で
の
屋
内
に
お
け
る
喫
煙
環
境
に

つ
い
て
、
火
を
つ
け
て
喫
煙
す
る
た
ば
こ
を

屋
内
全
面
禁
煙
と
し
て
い
る
施
設
は
全
体

の
73
・
７
％
で
、
喫
煙
専
用
室
を
設
置
し

て
い
る
施
設
は
11
・
０
％
だ
っ
た
。
ま
た
、

加
熱
式
た
ば
こ
を
屋
内
全
面
禁
煙
と
し
て

い
る
施
設
は
全
体
の
73
・
３
％
で
、
喫
煙

専
用
室
で
加
熱
式
た
ば
こ
の
喫
煙
も
可
と

し
て
い
る（
喫
煙
の
み
、
飲
食
等
は
不
可
）

施
設
は
９
・
４
％
、
加
熱
式
た
ば
こ
専
用

の
喫
煙
の
み
を
行
う
部
屋
の
設
置（
喫
煙

の
み
、
飲
食
等
は
不
可
）を
し
て
い
る
施
設

は
０
・
７
％
、
加
熱
式
た
ば
こ
専
用
の
喫

煙
お
よ
び
飲
食
等
も
行
え
る
部
屋
の
設
置

（
加
熱
式
た
ば
こ
専
用
喫
煙
室
）を
し
て
い

る
施
設
は
１
・
１
％
だ
っ
た
。

「
エ
イ
ジ
フ
レ
ン
ド
リ
ー
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」

認
知
度
は
約
２
割

　

厚
労
省
は
８
月
７
日
、「
令
和
６
年
労
働

安
全
衛
生
調
査（
実
態
調
査
）」の
結
果
を

公
表
し
た（https://w

w
w

.m
hlw

.go.jp/
toukei/list/r06-46-50b.htm

l

）。

　

事
業
所
調
査
の
う
ち
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

対
策
に
取
り
組
ん
で
い
る
事
業
所
の
割
合

は
63
・
２
％（
令
和
５
年
調
査
63
・
８
％
）

で
、
事
業
所
規
模
別
に
見
る
と
、
労
働
者

数
50
人
以
上
で
94
・
３
％（
同
91
・
３
％
）、

30
～
49
人
で
69
・
１
％（
同
71
・
８
％
）、

10
～
29
人
で
55
・
３
％（
同
56
・
６
％
）だ
っ

た
。
ま
た
、
60
歳
以
上
の
高
年
齢
労
働

者
が
業
務
に
従
事
し
て
い
る
事
業
所
の
う

ち「
エ
イ
ジ
フ
レ
ン
ド
リ
ー
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」

を
知
っ
て
い
る
事
業
所
の
割
合
は
21
・
６
％

（
同
23
・
１
％
）で
、
こ
の
う
ち
高
年
齢
労

働
者
に
対
す
る
労
働
災
害
防
止
対
策
の

実
施
し
て
い
る
割
合
は
18
・
１
％（
同
19
・

３
％
）だ
っ
た
。

こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー

市
区
町
村
の
71・２
％
が
設
置

　

こ
ど
も
家
庭
庁
は
８
月
１
日
、「
こ
ど

も
家
庭
セ
ン
タ
ー
の
設
置
状
況
」に
つ
い
て

発
表
し
た（https://w

w
w

.cfa.go.jp/
press/cbe0a7fd-98ce-4e2f-a7d5-
527a09f8e07c

）。
設
置
済
み
の
市
区
町

村
は
１
２
４
０
自
治
体
（
71
・
２
％
）、
未

設
置
の
市
区
町
村
は
５
０
１
自
治
体（
28
・

８
％
）だ
っ
た
。

　

こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
は
、
母
子
保
健

と
児
童
福
祉
の
分
野
に
関
し
て
一
体
的
に

運
営
す
る
こ
と
で
、
妊
産
婦
や
子
育
て
世

帯
、
子
ど
も
に
対
し
て
出
産
前
か
ら
子
育

て
期
に
か
か
る
切
れ
目
な
い
支
援
を
行
う

と
と
も
に
、
支
援
を
要
す
る
こ
ど
も
・
妊

産
婦
等
へ
の
サ
ポ
ー
ト
プ
ラ
ン
の
作
成
等
を

担
う
。
２
０
２
６
年
度
ま
で
に
全
市
町
村

で
の
設
置
を
め
ざ
し
て
い
る
。

子
ど
も・若
者
の
自
殺
防
止
に

向
け
た
取
り
組
み
を
強
化

　

厚
労
省
、
こ
ど
も
家
庭
庁
、
文
科
省
、

内
閣
府
孤
独
・
孤
立
対
策
推
進
室
は
８
月

１
日
よ
り
、
特
に
子
ど
も
・
若
者
を
対
象

と
し
た
自
殺
防
止
の
啓
発
活
動
を
連
携
し

て
実
施
す
る（https://w

w
w

.m
hlw

.go. 
jp/stf/jisatsutaisaku_press240801.
htm

l

）。
小
中
高
生
の
自
殺
者
数
は
、
近

年
増
加
傾
向
で
、
令
和
５
年
の
自
殺
者
数

は
５
１
３
人
で
、
過
去
最
多
だ
っ
た
令
和
４

年（
５
１
４
人
）と
同
水
準
に
な
っ
て
お
り
、

子
ど
も
・
若
者
の
自
殺
は
長
期
休
暇
明
け

前
後
に
増
加
す
る
傾
向
が
あ
る
こ
と
か
ら

取
り
組
み
の
強
化
を
行
う
。

　

厚
労
省
で
は
、
子
ど
も
・
若
者
向
け
の

ポ
ス
タ
ー
や
動
画
を
作
成
す
る
と
と
も
に
、

自
殺
対
策
に
関
す
る
相
談
窓
口
な
ど
の
情

報
を
ま
と
め
た
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト「
ま
も
ろ
う

よ
こ
こ
ろ
」の
周
知
な
ど
を
行
う
。
文
科

省
で
は
、
各
教
育
委
員
会
の
生
徒
指
導
担

当
や
、
校
長
・
教
頭
な
ど
の
管
理
職
を
対

象
に
、
児
童
生
徒
の
自
殺
予
防
に
関
す
る

普
及
啓
発
協
議
会
等
を
実
施
す
る
。

健康・体力
づくり情報



Q&A
ん
し
、筋
ト
レ
の
効
果
も
高
く
あ
り
ま
せ
ん
。

骨
密
度
の
改
善
以
外
の
効
果
が
小
さ
い
の
で

す
。楽
し
く
継
続
で
き
る
か
と
い
う
問
題
も

あ
り
ま
す
。

　

ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
か
な
り
ハ
イ
イ
ン
パ
ク
ト
で
す

が
、歩
行
で
も
相
応
に
強
い
衝
撃
は
骨
に
か
か

り
ま
す
。歩
数
が
多
い
人
で
は
骨
密
度
が
高

い
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。大
股
で
歩
行

速
度
を
上
げ
る
と
よ
り
効
果
的
で
す
。有
酸

素
性
運
動
な
ら
、心
肺
持
久
力
の
向
上
、動
脈

血
管
系
機
能
の
改
善
、抗
酸
化
能
、抗
炎
症

作
用
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
恩
恵
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
う
え
で
骨
密
度
に
も
プ
ラ
ス
に
作
用
し

ま
す
。ま
た
、外
を
歩
け
ば
気
持
ち
が
よ
い
の

で
、楽
し
く
続
け
ら
れ
る
点
で
も
◎
で
す
。

▼�

骨
密
度
増
加
に
つ
な
が
る
筋
ト
レ
と
栄

養
の
ポ
イ
ン
ト

▼��

骨
密
度
は
何
歳
か
ら
で
も
上

げ
ら
れ
る

　

加
齢
と
と
も
に
骨
密
度
は
低

下
し
ま
す
。特
に
女
性
は
閉
経
後
、女
性
ホ
ル

モ
ン
で
あ
る
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌
が
急
激
に

減
少
し
、骨
形
成
作
用
が
弱
ま
る
こ
と
で
骨

密
度
の
低
下
が
加
速
し
ま
す
。

　

た
だ
し
、こ
れ
は
平
均
値
の
話
で
す
。加
齢

に
よ
る
骨
密
度
の
低
下
は
不
可
逆
的
な
現
象

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。適
切
な
運
動
と
栄
養
に

よ
っ
て
、何
歳
か
ら
で
も
骨
密
度
を
上
げ
る
こ

と
は
可
能
で
す
。

▼��
ハ
イ
イ
ン
パ
ク
ト
な
運
動
が
効
果
的

　

骨
は
力
学
的
刺
激
に
応
じ
て
構
造
を
変
え

る「
適
応
能
力
」を
も
っ
て
い
ま
す
。強
い
力
で

骨
が
た
わ
む
と
、骨
形
成
が
促
進
さ
れ
ま
す
。

つ
ま
り
運
動
が
よ
い
わ
け
で
す
。骨
に
強
い
力

が
か
か
る
ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
よ
う
な
、「
ハ
イ
イ
ン

パ
ク
ト
」な
運
動
が
特
に
効
果
的
で
す
。

　

高
齢
者
が
サ
ッ
カ
ー
の
実
践
で
下
肢
の
骨
密

度
が
上
が
る
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
が
、よ

り
骨
密
度
が
上
が
っ
て
い
た
の
は
、右
脚
で
蹴

る
人
で
は
左
脚
の
ほ
う
で
し
た
。蹴
り
脚
よ
り

も
、体
重
を
か
け
て
踏
ん
張
る
軸
脚
の
ほ
う
が

ハ
イ
イ
ン
パ
ク
ト
だ
か
ら
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

少
し
前
に
、背
伸
び
を
し
て
か
か
と
を
床

に
落
と
す「
か
か
と
落
と
し
」が
は
や
り
ま

し
た
。落
下
の
衝
撃
を
骨
に
与
え
る
、と
て
も

簡
単
で
効
果
的
な
方
法
で
す
。た
だ
し
、こ
の

方
法
で
は
心
肺
持
久
力
は
ほ
ぼ
上
が
り
ま
せ

　

筋
ト
レ
も
骨
密
度
増
大
に
有
効
で
す
。ジ
ョ

ギ
ン
グ
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
よ
う
な
着
地
の
強

い
イ
ン
パ
ク
ト
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
筋
ト
レ
で

も
骨
に
相
当
の
力
が
加
わ
り
ま
す
。
筋
肉
は

テ
コ
の
関
係
で
、
外
力
負
荷
よ
り
も
は
る
か

に
大
き
な
力
を
発
揮
し
て
い
る
か
ら
で
す
。

た
と
え
ば
、
５
㎏
を
持
ち
上
げ
る
と
き
は
、

筋
肉
は
50
㎏
ほ
ど
の
力
で
骨
を
引
っ
張
っ
て
い

ま
す
。
筋
ト
レ
は
筋
肉
に
も
骨
に
も
よ
い
運

動
と
言
え
ま
す
。

　

な
お
、
骨
の
材
料
と
し
て
カ
ル
シ
ウ
ム
が
重

要
な
の
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
そ
れ
を
つ
な

ぎ
と
め
る
結
合
組
織
の
コ
ラ
ー
ゲ
ン
も
欠
か
せ

ま
せ
ん
。
手
軽
な
補
給
法
と
し
て
は
、
ゼ
ラ

チ
ン
を
１
日
５ｇ
程
度
と
る
と
効
果
的
で
す
。

製
菓
材
料
と
し
て
、
廉
価
で
ネ
ッ
ト
で
も
売

ら
れ
て
い
ま
す
の
で
チ
ェッ
ク
し
て
く
だ
さ
い
。

Q A&

Q

A

カルシウムで骨を強くして骨
こつ

粗
そ

鬆
しょう

症
しょう

を防ぎたいと思っていますが、
運動も大事でしょうか。（女性・45歳）

　骨を強くする運動のポイントは、骨に強い
力を加える「ハイインパクト」がキーワード。
ただし、これは「両刃の剣

つるぎ

」でもあります。ハ
イインパクトすぎると関節が悲鳴を上げます。
骨には刺激は強いほどよいのですが、関節
にはあまり負担はかけたくありません。調整
が難しいところですが、簡単な目安は「痛
み」。痛みのない範囲で、骨にしっかりと力
をかける運動を勧めてください。
　また、どんな運動処方でも大事なのは、楽
しく続けられることです。骨に強い力がかか
る運動はいろいろありますが、楽しく続けられ
る方法を選びましょう！「楽しい」ことが続ける
最大の秘

ひ

訣
けつ

。音楽に合わせてのダンスウォー
クや友人とのハイペース散歩など、ちょっとし
た工夫で運動は格段に楽しくなります。ジャ
ンプや重りがなくても、速く歩いたり、大股
で歩くだけでも骨への刺激はしっかり入りま
す。楽しみながら、骨も未来も守りましょう！

運動指導等に携わる人は

Point

順天堂大学スポーツ健康科学部教授谷本 道哉お答えいただいた方
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「監督が怒ってはいけない大会」を開催

ふぁいぶるクラブ白鶴ではさまざまなイベントを開催して
いる。2024年３月には、「監督が怒ってはいけない大会」
を埼玉県で初めて実施した。この大会は、 バレーボール
元日本代表の益子直美氏が主宰しており、 試合の勝ち負
けを重視するのではなく、 子どもたちが楽しくのびのびと
プレーすることを重視している。指導者にはこのコンセプト
を理解し、自分の指導のあり方を考える契機にしてもらう。
この考え方はクラブのモットーと一致しており有意義な機
会となった。

クラブにはさいたま市部活動指導員の登録者が複数所属
しており、 中学校の運動部活動の指導を担い、 将来の部
活動の地域連携につながる体制づくりを進めている。また
近年は、 少子化による部活動参加者が少ないという課題
もある。クラブでは小・中合同での活動展開などの検討も
考えている。

子どもたちにPlayする楽しさを

さいたま市の東部に位置する岩槻区は、 中世に岩槻城
（別名に白鶴城ほか）が築かれ発展してきた。 城跡は現
在、 土塁や空堀跡が残る岩槻城址公園として整備され、
桜の名所として親しまれている。また、日光街道の最初
の宿場町として栄え、 岩槻で作られる衣

い

裳
しょう

着
ぎ

人形は「岩
槻人形」、木

き

目
め

込
こ

み人形は「江戸木目込人形」として、国
の伝統的工芸品に指定されている。

総合型地域スポーツクラブのふぁいぶるクラブ白鶴は、
小学生と中学生を対象にしたバレーボール、 小学生対象
のミニバスケットボールと新体操の定期活動を行ってい
る。Playする（遊ぶ）ことを第一に、子どもたちが興味を
もって積極的に活動に参加できるようサポートしている。
体を動かす楽しさを感じてもらい、スポーツを通じた仲間
づくりを広げ、 減少傾向にある子どものスポーツ実施率
の向上をめざしている。

わがまち、わがクラブ第54回

所在地：埼玉県さいたま市岩槻区裏慈恩寺854-23
http://hakkaku.org/

設立：2003年７月19日　会員数：50人（2025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

つまり、 本当に大切なのは、「金メダルという結果」より
も、「金メダルをめざして努力した過程」だというのです。

そんな思いからか、 ルイスは「天才」と呼ばれることが
嫌いでした。自分が金メダルを獲得するに至るまでに積
み重ねた「99％の努力」に目を向けることなく、「カール・
ルイスは天才だから」というひと言で片づけられることが
がまんできなかったのです。

ルイスの最後のオリンピックは、1996年のアトランタ
オリンピックで、このときはもう35歳。 それでも、 得意
の走幅跳びで金メダルを獲得し、オリンピック個人種目4
連覇の偉業を達成しました。このメダルについてルイスは、

「この（自分にとって）９個目の金メダルは、 いままでの８
個をすべて合わせたよりも重い」とコメントしています。

この「ベストを尽くせば誇りに思える」という名言は、才
能だけでなく、 実は、 努力の人でもあったルイスの言葉
だからこそ重みがあります。この言葉の続きはこうです。

 「自分にとってのオリンピックで『達成感』という金メダル
を勝ち取ろう」

結果はどうあれ、ベストを尽くした人には、「達成感」と
いう、すばらしいメダルが待っています。

「結果」よりも、すばらしいメダル

この言葉の主は、陸上界のレジェンド、カール・ルイス。
ルイスと言えば、オリンピックで合計１０個のメダルを

獲得（うち９個が金メダル）した伝説のアスリートです。特
に1984年のロス五輪では、100ｍ競走、200ｍ競走、
走幅跳び、４×100ｍリレーの４種目に出場し、そのすべ
てで金メダルを獲得。 一躍、 陸上界のヒーローになりま
した。

しかし、これほどのすばらしい「結果」を残したにもかか
わらず、彼はこんな言葉も残しています。

  「すべては過程だ。結果ではない」
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健康・体力づくり事業財団からのお知らせ

令和7年度貯筋運動【指導者】【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・東京大学名誉教授／鹿屋体育大
学元学長により商標登録されていますが、本研修会修了者にはお
使いいただけます。

【貯筋運動指導者研修会】東京、奈良会場は申込終了
●期日／会場　11月1日（土）・2日（日）／
　　　　　　　福岡県中小企業振興センター（福岡市）
●対象　�健康運動指導士、健康運動実践指導者、運動・スポー

ツ指導者資格所持者、医療・福祉資格所持者、貯筋運
動普及研修会修了者 等

●内容　�講義「貯筋のすすめ」福永哲夫・東京大学名誉教授／鹿
屋体育大学元学長、「筋の解剖・生理学、トレーニング科学」

「高齢者の健康リスク」
　　　　実習「貯筋運動の指導法」「貯筋運動の評価法」　他
※�健康運動指導士・健康運動実践指導者資格更新のための単位：

講義6単位、実習5.5単位

【貯筋運動普及研修会】
●期日／会場

●対象　�運動・スポーツ指導者、総合型地域スポーツクラブ・福
祉・介護予防従事者、地域の健康づくり・フレイル予防リー
ダー、ボランティア　等

●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」「貯筋運動の基

本の動き」　他
※日本スポーツ協会公認スポーツ指導者更新研修
≪問い合わせ・申込≫事業部　TEL：03-6430-9114
※おおむね開催3か月前からホームページにて申込受付開始

貯筋指導者　https://www.health-net.or.jp/kensyu/tyokin/

貯筋普及　https://www.health-net.or.jp/kensyu/tyokin/fukyu.html

令和7年度健康運動指導士養成講習会
後期二次募集　定員になりしだい締切

　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」養

成講習会の後期分 (10月～令和8年2月までの受講 ) 二次募集を受
け付けています。二次募集の枠は毎日更新されており、定員になり
しだい受付終了となりますので、希望される方は、ホームページで受
講可能なコースをご確認のうえ、お申し込みください。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。
●講習内容（40〜104単位／所持資格による）

健康づくり施策概論、運動生理学、健康づくり運動の実際等
≪問い合わせ≫指導者養成部　TEL：03-6430-9113
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7年度健康づくり基礎研修
（貯筋サポーター研修e-ラーニング編）9月開講中

　健康づくりのための運動指導について、対象や種目を問わず共通
して必要な基本的知識・運動指導技術を理解することを目的とした
e-ラーニング研修を開講します。貯筋運動普及研修会と併せて受
講・修了いただいた場合には、「貯筋サポーター」の名称を付与し、
健康運動実践指導者養成講習会の受講資格が得られます。
●内容（全5科目・360分）
「健康とは」「運動生理学」「機能解剖学」「健康づくり運動とは　
指導の基礎」「安全管理」

●令和7年度開講期間（各回1か月間／内容は同じです）
　9月、11月、令和8年2月
≪問い合わせ・申込≫事業部　TEL：03-6430-9114
※�開講1か月前の1日よりホームページで申込受付開始
https://www.health-net.or.jp/kensyu/tyokin/kiso_e-learning.html

公式X開設
　新たに Xを開設し、メールマガジンとともに情報発信しています。
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 HP「健康ネット」のトップから。
X　https://x.com/japanhealthnet

メルマガ　https://www.health-net.or.jp/mailmag/
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2025年（令和7年）9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、9月30日（火）
（当日消印有効）まで左記へご応募ください。抽選で3名様
に松田薫二（著）『はじめよう！ ウォーキングフットボール』をプレ
ゼントいたします。

会場名 開催日 開催会場
新潟県湯沢町 9月23日（火・祝） 湯沢町公民館

宮城県 11月16日（日） 東京エレクトロンホール宮城
（仙台市）

熊本県熊本市 11月30日（日） 熊本市龍田地域
コミュニティセンター

山口県岩国市由宇町 12月21日（日） 由宇文化スポーツセンター・
ゆうたん

千葉県 2026年
1月12日（月・祝） 千葉市美術館

栃木県 2026年
2月11日（水・祝）

栃木県総合文化センター
（宇都宮市）

■平均寿命以上の方の３～５割がかかる病となれば、できないから
と排除するのではなく、社会の方が一緒に生きていく方向へシフト
せざるをえませんが、それは今より少し優しい世界になるような気が
します。認知症サポーターの養成が始まって20年、初年度３万人
弱だったサポーターが今1,600万人を超えていて、多くの目で見守る
ことができるようになっています。いろいろありますが、多少のことは
修行だ！と笑い飛ばすおおらかさで向き合いたいものです。（柳）

●編集室から●

17頁
の

9月号の問題の答え：×
飽和脂肪酸の過剰摂取はLDL-Cの高値と関連する。
HDL-Cの低値は、肥満や運動不足との関連が強い。コ
ホート研究などの観察研究で自然な状態でHDL-Cが高
いと動脈硬化性疾患を起こしにくいが、薬でHDL-Cを
上昇させても動脈性疾患の減少を認めない。
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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。

筆者はプルーンと聞くと「女子アスリートの味方！」という
イメージが頭に浮かびます。なぜなら、筆者の身近にいた
２人の女子アスリートが頻繁に摂取していたからです。１
人は、中学時代にバスケットボール部の仲間が貧血対策
としてピューレ状のプルーンを毎日摂取していました。もう１
人は、栄養サポートをしていた女子アスリートで、便秘予
防として種抜き乾燥プルーンをプレーンヨーグルトに漬け込
んで食す姿を何度も見かけたからだと思います。
プルーンは西洋すももの一種で、プラムとも呼ばれる日
本すももとは品種が異なります。主に干した乾燥プルーン
が流通されていますが、生のプルーンは初秋に短期間の
み出回ります。プルーンは乾燥した種つき、種を除いたも
の以外に、ダイス状にカットされたものやペースト状、ピュー
レ状、濃縮果汁のものなど、さまざまな形態で販売されて
います。
プルーンの栄養面での特徴は、体内の酸素運搬役と

して重要なヘモグロビンの主材料で貧血予防に必須の
鉄、体内の余分な塩分の排

はい

泄
せつ

を促すカリウム、骨づくり
に関与するカルシウムやマグネシウム、腸内環境の改善
や便秘予防に役立つ食物繊維（水溶性と不溶性の両
方が豊富）、皮膚や粘膜を健康に保つビタミンA、コラー
ゲンの生成に不可欠なビタミンC、抗酸化作用により体
内の細胞膜の酸化による老化や動脈硬化の予防に貢献

することが期待されるビタミンEなどが多く含まれています。
また、抗酸化作用をもつネオクロロゲン酸も豊富で、生
プルーンのみならず、乾燥・加工処理後も処理前の
半量程度が残存しているといわれています。
令和６年産のプルーン（すもも）の都道府県別収穫

量1）を見ると、1位が山梨県の5,090トン、2位が長野
県の2,850トン、3位が山形県の2,180トンとなっています。
生のプルーンを購入する際には、皮に傷がなく張りが

あるものを選ぶとよいでしょう。乾燥プルーンの場合には、
用途に合わせた形状のもの（種の有無やカットの有無、
固形か液状かなど）を選ぶとよいでしょう。
乾燥プルーンは糖度が高いので、甘味料としても

活用することができます。たとえば、煮物やパウンドケー
キ、コンポートなどにプルーンを加えることで、砂糖やみ
りんの量を減らすことができます。また、お肉類との相
性がよいので、牛・豚・鶏肉と一緒に煮たり、蒸した
り、炒めるのもよいでしょう。刻んだ乾燥プルーンをサラ
ダやあえ物に加えると、彩りや食感のアクセントにもなりま
す。今回は、豚肉と一緒に赤ワインで煮た料理をご紹
介します。メインディッシュとしてはもちろんのこと、晩酌の
お供にもおススメの一品です。煮込む際にアルコールは
蒸発しているため、お子さまでも安心して召し上がれま
す。ぜひお試しください。

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

ミ
ネ
ラ
ル
・
食
物
繊
維
が
豊
富
な

プ
ル
ー
ン
を
お
い
し
く
食
べ
よ
う

第126回

【参考文献・出典】 �1)農林水産省：令和6年産もも、すももの結果樹面積、収穫量及び出荷量,（2025）https://www.maff.go.jp/j/tokei/kekka_gaiyou/sakumotu/sakkyou_
kajyu/momo/r6/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)　https://fooddb.mext.go.jp/

材料 （材料・写真は2人分、栄養価は1人分）
●豚肩ロース肉2枚（塩・こしょう・小麦粉少々）　●玉ねぎ1/4個　●プルー
ン(種抜き)6粒　●オリーブ油大さじ1　●A（赤ワイン150mL、水150mL、
しょうゆ大さじ1、みりん大さじ1　※塩・こしょう）　●クレソン適量

作り方
① 豚肉は1枚を3等分に切り、塩・こしょうし、小麦粉を薄くまぶす。
② �フライパンにオリーブ油を入れ中火で熱し、①を加えて両面に焦げ目が

つくまで焼き、取り出しておく。
③ �同じフライパンで薄切りにした玉ねぎを炒め、しんなりしてきたら②とAを

加え、沸騰させたあとに弱火にし、ふたをして10分煮る。さらにプルー
ンを加え約10分煮る。味をみて塩・こしょうで調える。

④ ③を器に盛り、クレソンを添える。

豚肉とプルーンのワイン煮

食物繊維総量
4.3g

エネルギー
579kcal

たんぱく質
25.3g

脂質
31.2g

炭水化物
44.3g

カリウム
950mg

ビタミンE
1.8mg

鉄
2.0mg

ビタミンA
82μgRAE

29 健康づくり  2025.9



人
の
心
を
つ
か
む
滑
り
を

表
現
す
る
ス
ポ
ー
ツ

─
─
プ
ロ
ス
ノ
ー
ボ
ー
ダ
ー
を
め
ざ
し

た
き
っ
か
け
を
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　

就
職
し
た
１
９
９
８
年
ご
ろ
は
ス

ノ
ー
ボ
ー
ド
が
大
流
行
し
て
い
て
、Ｄ

Ｖ
Ｄ
な
ど
で
見
た
ス
タ
ー
の
滑
り
に
あ

こ
が
れ
て
、プ
ロ
に
な
り
た
い
と
思
い

ま
し
た
。そ
の
こ
ろ
幼
な
じ
み
が
突
然

亡
く
な
り
、明
日
ど
う
な
る
か
わ
か
ら

な
い
と
思
っ
て
、後
悔
し
な
い
よ
う
会

社
を
辞
め
、少
し
の
退
職
金
で
買
っ
た

車
に
ス
ト
ー
ブ
と
テ
レ
ビ
、布
団
を
積

ん
で
ス
キ
ー
場
の
駐
車
場
に
住
み
な
が

ら
、１
シ
ー
ズ
ン
滑
り
ま
し
た
。ア
ル
バ

イ
ト
で
資
金
を
た
め
て
、夏
は
南
半
球

で
。最
初
の
夏
は
目
的
の
ス
キ
ー
場
だ

け
決
め
て
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
に
行
き

ま
し
た
。そ
こ
で
仲
良
く
な
っ
た
当
時

小
学
５
年
生
の
国
母
和
宏
く
ん（
ト
リ

ノ・バ
ン
ク
ー
バ
ー
五
輪
出
場
）と
次
の

シ
ー
ズ
ン
は
北
海
道
で
一
緒
に
滑
り
、

大
会
で
優
勝
し
ま
し
た
が
、彼
ら
小
中

学
生
の
レ
ベ
ル
の
高
さ
を
見
て
、大
人

の
自
分
は
同
じ
大
会
で
競
わ
ず
映
像

の
世
界
に
集
中
す
る
と
決
め
ま
し
た
。

―
―
プ
ロ
へ
の
道
は
ど
の
よ
う
に
開
け

た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
３
、４
年
目
の
夏
は
ス
イ
ス
で
滑
っ

た
の
に
上
達
せ
ず
、技
術
を
身
に
つ
け

る
た
め
に
次
の
年
に
滑
っ
た
日
本
の
ス

キ
ー
場
で
か
わ
い
い
子
を
見
つ
け
て
…

い
ま
の
妻
で
す（
笑
）。彼
女
の
グ
ル
ー

プ
の
人
た
ち
と
大
会
に
出
た
ら
、プ
ロ

で
な
い
彼
ら
が
表
彰
台
、僕
は
予
選
落

目線を上げ「社会を変える」未来へ
余命５年宣告からのジャンプ

MY SPORTS
Vol.222

荒井daze善正 （あらい・だぜ・よしまさ）
プロスノーボーダー／一般社団法人SNOWBANK代表理事
1979年東京都生まれ。高校時代にスノーボードに親しみ、19歳からプロスノーボーダー
をめざす。2004年にスポンサー契約、プロとしてジャンプを中心としたパフォーマンス
の撮影・動画出演などで活動を始めた。07年に当時2000症例しかなかった難病「慢性
活動性EBウィルス感染症」と診断され、08年に骨髄移植治療が成功し復帰を果たす。認
定NPO法人全国骨髄バンク推進連絡協議会の理事を６年務めた後、11年、スノーボー
ドの魅力発信と骨髄バンクの認知向上をめざすイベント「東京雪祭 SNOWBANK PAY 
IT FORWORD」を初開催。以来、このイベントを継続し、15年からは一般社団法人
SNOWBANKとして活動している。23年、HEROs AWARD 2023 アスリート部門を受賞。
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ち
と
い
う
格
好
悪
い
結
果
で
し
た
。

「
後
悔
し
な
い
人
生
」を
は
き
違
え
て
、

日
々
、満
足
し
て
だ
ら
け
て
い
た
ん
で

す
よ
ね
。毎
日「
も
っ
と
で
き
る
」と
後

悔
す
る
よ
う
に
意
識
を
変
え
た
ら
、１

年
で
自
分
で
も
驚
く
ほ
ど
う
ま
く
な

り
、初
め
て
の
ス
ポ
ン
サ
ー
が
つ
き
ま

し
た
。

―
―
い
ま
は
競
技
の
印
象
が
強
い
で
す

が
、当
時
の
空
気
感
は
違
い
ま
し
た
か
。

　

五
輪
競
技
化
し
た
当
時
、出
場
を

拒
否
し
た
ト
ッ
プ
プ
ロ
も
い
ま
し
た
。

大
会
で
勝
つ
よ
り
、滑
り
で
観
衆
の
心

を
つ
か
み
、リ
ス
ペ
ク
ト
さ
れ
る
こ
と

が
大
切
と
い
う
空
気
が
あ
っ
た
と
思
い

ま
す
。大
会
の
賞
金
は
一
緒
に
大
会
を

つ
く
っ
た
選
手
と
た
た
え
合
っ
て
打
ち

上
げ
に
使
う
の
が
慣
例
で
、そ
う
い
っ
た

「
ク
ー
ル
さ
」を
追
求
す
る
元
来
の
ス

ノ
ー
ボ
ー
ド
文
化
の
中
で
、僕
も
育
ち

ま
し
た
。

未
知
の
病
で
見
失
っ
た
未
来
を

強
い
意
志
で
取
り
戻
す

―
―
そ
の
後
、大
病
を
経
験
さ
れ
ま
し

た
。ど
ん
な
状
況
だ
っ
た
の
で
す
か
。

　

活
動
が
軌
道
に
の
り
、こ
れ
か
ら
だ

と
い
う
こ
ろ
か
ら
調
子
が
悪
く
な
っ
て
、

倒
れ
て
搬
送
さ
れ
ま
し
た
。３
か
月
以

上
わ
か
ら
ず
や
っ
と
判
明
し
た
病
気
は
、

「
Ｅ
Ｂ
ウ
イ
ル
ス
」が
増
殖
し
て
免
疫
系

を
攻
撃
す
る
、「
慢
性
活
動
性
Ｅ
Ｂ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
」で
し
た
。１
０
０
万
人
に

１
人
の
希
少
な
病
気
で
研
究
が
進
ん
で

い
な
く
て
、５
年
生
存
率
が
ゼ
ロ
に
近

く
、骨
髄
移
植
で
の
生
存
例
が
あ
る
と

告
知
を
受
け
ま
し
た
。

―
―
ど
う
受
け
止
め
ま
し
た
か
。

　
一
時
は
自
暴
自
棄
に
な
り
、
結
婚
前

だ
っ
た
妻
に
関
係
の
見
直
し
を
伝
え
た

ら
激
怒
さ
れ
て
、
妻
も
周
り
の
人
も「
ど

う
す
る
か
」を
考
え
て
く
れ
て
い
る
の
に
、

自
分
は
下
ば
か
り
向
い
て
い
た
と
ハ
ッ
と

し
て
。
仲
間
が
治
療
の
た
め
の
募
金
も

し
て
く
れ
て
、
骨
髄
移
植
を
受
け
よ
う

と
前
を
向
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

―
―
す
ぐ
治
療
に
入
っ
た
の
で
す
か
。

　

症
例
が
少
な
す
ぎ
て
治
療
が
進
ま

ず
、イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
こ
の
病
気
の
論

文
を
書
い
た
医
師
を
見
つ
け
て
電
話
を
か

け
て
、治
療
を
引
き
受
け
て
も
ら
い
ま
し

た
。で
も
、ド
ナ
ー
を
求
め
て
骨
髄
バ
ン
ク

に
患
者
登
録
し
た
ら
、骨
髄
の
型
が
完
全

一
致
し
た
の
が
た
っ
た
14
人
で
、移
植
に

対
応
で
き
る
方
が
い
な
か
っ
た
ん
で
す
。

治
療
の
ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン
に
す
ら
立
て
な

い
こ
と
に
が
く
然
と
し
て
、「
治
っ
た
ら
、

１
０
０
０
人
の
適
合
者
が
見
つ
か
る
社
会

に
変
え
る
」と
決
め
て
待
ち
、半
年
後
、移

植
可
能
な
ド
ナ
ー
が
現
れ
ま
し
た
。

―
―
そ
し
て
成
功
し
た
骨
髄
移
植
に
つ

い
て
お
聞
か
せ
い
た
だ
け
ま
す
か
。

　
抗
が
ん
剤
と
放
射
線
で
自
分
の
造
血

幹
細
胞
を
壊
し
て
ド
ナ
ー
の
骨
髄
を
移

植
し
、生
着
す
る
ま
で
の
血
が
つ
く
ら

れ
な
く
な
る
期
間
、必
要
な
輸
血
の
血

液
が
届
か
な
い
日
も
あ
り
、献
血
の
不

足
も
知
り
ま
し
た
。生
着
後
、免
疫
反

応
で
40
度
以
上
の
高
熱
に
苦
し
ん
だ
約

１
か
月
は
、「
社
会
を
変
え
る
た
め
に
、

絶
対
に
生
き
残
る
！
」と
い
う
気
持
ち

で
乗
り
切
り
、16
㎏
体
重
は
落
ち
ま
し

た
が
、ウ
イ
ル
ス
の
増
殖
が
治
ま
っ
て
、

５
か
月
後
に
雪
山
に
復
帰
し
ま
し
た
。

経
験
を
か
け
合
わ
せ
た
活
動
で

新
し
い
社
会
を
つ
く
る

―
―
ス
ノ
ー
ボ
ー
ド
で
鍛
え
た
精
神
力

が
、苦
し
い
治
療
を
支
え
た
の
で
す
ね
。

　

仕
事
の
撮
影
の
と
き
、飛
ぶ
大
き
な

崖
を
見
て
い
る
と
怖
い
で
す
が
、撮
っ
た

映
像
が
喜
ば
れ
る
未
来
を
考
え
る
と
恐

怖
感
が
和
ら
ぎ
ま
す
。闘
病
中
も
、病
気

の
経
験
の
本
を
出
版
し
て
そ
の
後
映
画

化
さ
れ
て
…
な
ど
と
、先
の
こ
と
を
考
え

て
い
ま
し
た
。「
目
の
前
を
見
ず
、そ
の

先
を
見
る
」学
び
が
活
き
ま
し
た
。

―
―
現
在
の
ご
活
動
も
、先
の
目
標
と

し
て
設
定
し
て
い
た
の
で
す
か
。

　

治
療
後
、骨
髄
バ
ン
ク
の
講
演
や
登

録
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
、骨
髄
バ
ン
ク
推
進

連
絡
協
議
会
の
理
事
に
携
わ
る
中
で
、

当
事
者
の
目
線
か
ら
、患
者
さ
ん
に
よ

り
直
接
的
に
か
か
わ
る
活
動
を
し
た
い

と
思
い
ま
し
た
。そ
れ
を
形
に
し
た
の

が｢

東
京
雪
祭｣

で
す
。ス
ノ
ー
ボ
ー
ド

や
音
楽
、ア
ー
ト
、飲
食
な
ど
若
者
が

好
き
な
も
の
を
集
め
た
イ
ベ
ン
ト
に
献

血
バ
ス
を
設
置
し
、ま
ず
人
を
集
め
て

か
ら
そ
こ
で
献
血
や
ド
ナ
ー
登
録
を

知
っ
て
も
ら
う
流
れ
を
つ
く
ろ
う
と
考

え
て
２
０
１
１
年
に
代
々
木
公
園
で
開

催
し
、15
年
に
運
営
団
体
を
一
般
社
団

法
人
に
し
て
続
け
て
き
ま
し
た
。

―
―
団
体
の
活
動
を
ご
紹
介
く
だ
さ
い
。

　
献
血
と
ド
ナ
ー
登
録
者
を
増
や
す
活

動
を
主
軸
に
、そ
の
た
め
の
東
京
雪
祭

や
音
楽
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
の
開
催
、講
演

や
、い
ま
は
高
校
の
道
徳
の
授
業
で
配

る
副
教
材
の
制
作
も
し
て
い
ま
す
。ド

ナ
ー
に
は
55
歳
以
下
の
年
齢
制
限
が
あ

り
、若
者
の
世
代
が
骨
髄
移
植
を
必
要

と
し
た
と
き
、46
歳
の
僕
た
ち
の
世
代

は
お
そ
ら
く
守
れ
ま
せ
ん
。い
ま
ド
ナ
ー

登
録
を
増
や
さ
な
い
と
困
る
こ
と
に
、

気
づ
い
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

―
―
今
後
の
展
望
を
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　
ス
ノ
ー
ボ
ー
ダ
ー
と
し
て
は
、や
っ
ぱ

り
ス
ノ
ー
ボ
ー
ド
が
好
き
だ
と
痛
感
し

て
い
て
、生
涯
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
一
生

涯
滑
り
続
け
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

昔
、慰
問
し
た
お
子
さ
ん
が
大
人
に

な
っ
て
楽
し
く
暮
ら
し
て
い
る
の
を
見

た
り
し
て
、患
者
さ
ん
の
力
に
な
れ
た
か

な
と
感
じ
る
と
う
れ
し
い
で
す
。で
も
、

み
ん
な
が
あ
た
り
ま
え
に
献
血
や
ド

ナ
ー
登
録
す
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、団
体

の
活
動
は
不
要
で
す
。最
終
的
に
は
解

散
を
め
ざ
し
て
、活
動
し
て
い
き
ま
す
。

MY SPORTS

パウダースノーの新雪の難所を滑り、絵になるジャンプ
や着地を映像で表現して、多くの人に見てもらうことが
喜び。｢僕が滑ることで、スノーボードのすばらしさを
知ってもらえたらうれしい｣と語る。
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「北海道の屋根」大
たい

雪
せつ

山
ざん

は、表大雪・北大雪・東大
雪・十勝連峰と続く大山塊の総称だ。標高2291ｍの旭
岳を筆頭に2000ｍ級の山々が連なり、本州の3000ｍ峰
に匹敵する高山環境にあって希少な動植物の宝庫でもあ
ることから、その天上の楽園を想わす景観はアイヌ語で
「カムイミンタラ」（神 の々遊ぶ庭）と称される。
旭岳登山は、好天であれば比較的容易に登れるが、

それなりの装備と足固めは必要だ。旭岳温泉から旭岳
ロープウェイで標高1600ｍの姿見駅まで10分。夏季に
は一帯が高山植物の花盛りとなる整備された遊歩道を
約20分で、爆裂火口と旭岳を眼前に仰ぎ見る姿見ノ池。
そこから山頂まで約２時間30分の登山道となる。
私は旭岳に２度登っていた。３度目は2023年７月、旭

岳から間宮岳→中岳分岐→裾
すそ

合
あい

平
だいら

→姿見駅の一周コー
スをめざしたが、悪天候のため撤退。その宿題は本年７
月にようやくクリアした。旭岳の秋は短く、９月半ばには
紅葉し、下旬には早くも初冠雪を迎える。

旭岳温泉は旧名を勇
ゆこ

駒
まん

別
べつ

温泉と言い、旭岳５合目ま
で運ぶ旭岳ロープウェイの開通とともに北海道を代表す
る観光温泉地として発展した。現在９軒の宿泊施設があ
るが、私の定宿はログハウスの構えのロッジ・ヌタプカ
ウシペだ。孤軍奮闘の奥さんのもてなしとリーズナブルな
料金設定、自家源泉かけ流しの温泉がすばらしい。６月
の山開きから10月中旬の営業（要確認）。

姿見ノ池へと続く遊歩道から爆裂火口と旭岳を望む

  旭岳（標高2291ｍ）
◆�コースタイム：JR石北本線旭川駅からバス１時間48
分、旭岳温泉駅からロープウェイ10分の姿見駅から
旭岳まで登り約２時間50分・下り約２時間

♨旭岳温泉・ロッジ・ヌタプカウシぺ
　☎0166-97-2150
　◦�カルシウム・マグネシウム・ナトリウム－硫酸塩・塩化物温泉　
源泉温度48.6度

　◦キャンプ場前バス停からすぐ

※「大雪山」の読み方は「たいせつざん」「だいせつざん」が混在していますが、国土地理院の表記に倣いました。

山と温泉
information

飯出 敏夫　温泉紀行ライター

第 6  回 旭
あさひ

岳
だ け

と旭
あさひ

岳
だ け

温泉（北海道）
山と温泉～自然の魅力紀行～

ロッジ・ヌタプカウシペの野趣あふれる露天風呂



第79回 日本体力医学会大会
The 79th Annual Meeting of

 Japanese Society of Physical Fitness and Sports Medicine

健康運動指導士関連セミナー

◦9月17日（水）12：00〜13：00　◦B会場（ラルカディア/R101）
「多職種連携による地域全体での運動普及と健康運動指導士の役割」
ランチョンセミナー

■座長：下光 輝一（公益財団法人健康・体力づくり事業財団）
■演者：鎌田 真光（東京大学大学院）

企画：公益財団法人健康・体力づくり事業財団　 NPO法人日本健康運動指導士会

大会テーマ 「つなぐ － シン・日本体力医学会大会 －」
2025年  9月17日（水）〜19日（金）会期
立命館大学  びわこ・くさつキャンパス 〒525-8577 滋賀県草津市野路東1-1-1会場

◦9月18日（木）10：15〜11：45　◦B会場（ラルカディア/R101）
「がんサバイバーに対する身体活動・運動の重要性と健康運動指導士が果たす役割」
健康運動指導士部会企画

■座長：街　 勝憲（国立がん研究センター）　齋藤 義信（日本体育大学）
■演者：中釜　 斉（国立がん研究センター名誉理事長・日本医療研究開発機構（AMED）理事長）

「日本におけるがん医療に対する健康運動指導士への期待（ビデオメッセージ）」
街　 勝憲（国立がん研究センター）
「がんサバイバーシップガイドライン身体活動・運動編の紹介」
小熊 祐子（慶應義塾大学）
「がんサバイバーにおける身体活動・運動実践の取り組みー国内外の研究・事例紹介」
松岡　 豊（国立がん研究センター）
「日本人乳がんサバイバーへの運動介入(habit-B)研究の紹介」
奥松 功基（リオールジム）
「がんサバイバーへの実際の運動指導の現場に関する紹介」

◦9月17日（水）13：15〜14：45　◦B会場（ラルカディア/R101）
「健康運動指導に活かす最新エビデンス」
スポンサードシンポジウム

■座長：脇本 敏弘（川崎医療福祉大学）　椎葉 大輔（倉敷芸術科学大学）
■演者：川上 涼子（公益財団法人明治生命厚生事業団　体力医学研究所）

「「みる」スポーツの健康効果」
門間 陽樹（国立研究開発法人医薬基盤・健康・栄養研究所）
「筋力トレーニングの実践と期待される健康効果：健康づくりのための身体活動・運動
ガイド2023を踏まえて」
石澤 里枝（鹿屋体育大学）
「糖尿病における運動時の血圧応答と栄養」

企画：健康運動指導士養成大学全国連絡協議会

参加方法など詳細は《第79回日本体力医学会大会特設サイト》をご覧ください



みんなの健康・体力づくりを応援します令和7年9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


