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先
行
研
究
で
は
喫
煙
起
因
の
が
ん
に

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
有
効
と
の
報
告

　

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
は
、
強
い
抗
酸
化
作

用
や
抗
炎
症
作
用
を
有
し
、
摂
取
す
る

こ
と
で
大
腸
が
ん
や
胃
が
ん
、
肺
が
ん
、

口こ
う

腔く
う

が
ん
な
ど
の
喫
煙
関
連
が
ん
の
リ
ス

ク
を
下
げ
る
こ
と
が
先
行
研
究
で
報
告
さ

れ
て
い
る
。

　

本
研
究
で
は
、
先
行
研
究
を
踏
ま
え
、

喫
煙
関
連
以
外
の
が
ん
全
体
の
リ
ス
ク
と

の
関
連
を
明
ら
か
に
し
て
い
る
。
ま
た
、

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
を
豊
富
に
含
む
食
品（
大

豆
や
野
菜
・
果
物
な
ど
）摂
取
と
の
リ
ス

ク
の
関
連
も
分
析
し
た
。

　

研
究
対
象
は
、
45
～
74
歳
の
男
女
で
が

ん
罹
患
歴
の
な
い
９
万
１
７
５
人
。
約
16

年
の
追
跡
期
間
中
に
、
１
万
２
９
７
０
人

が
な
ん
ら
か
の
が
ん
に
罹
患
し
た
。

　

解
析
で
は
、
食
事
ア
ン
ケ
ー
ト
の
結
果

を
用
い
て
１
日
の
総
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
摂
取

量
を
推
定
、
摂
取
量
か
ら
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル
を
豊
富
に
含
む
飲
料（
コ
ー
ヒ
ー
、
お

茶
、
ア
ル
コ
ー
ル
）由
来
の
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル
を
差
し
引
い
た
食
品
の
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

摂
取
量
も
推
定
し
た
。
こ
れ
ら
の
摂
取
量

に
基
づ
き
、摂
取
量
が
最
も
少
な
い
グ
ル
ー

プ
を
基
準
と
し
て
、
そ
の
他
の
各
グ
ル
ー

プ
の
全
が
ん
お
よ
び
部
位
別
の
が
ん
罹
患

リ
ス
ク
を
調
べ
た
。

男
性
の
肝
臓
が
ん
に
も

有
意
的
関
連

　

解
析
の
結
果
、
男
女
と
も
に
、
総
ポ
リ

フ
ェ
ノ
ー
ル
摂
取
量
と
全
が
ん
リ
ス
ク
の
間

に
関
連
は
見
ら
れ
な
か
っ
た
。
が
ん
の
部

位
別
に
見
る
と
、
総
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
摂
取

量
が
最
も
少
な
い
グ
ル
ー
プ
に
比
べ
て
、
多

い
グ
ル
ー
プ
で
肝
臓
が
ん
の
リ
ス
ク
が
低

く
、
男
性
で
34
％
、
女
性
で
37
％
リ
ス
ク

が
低
下
し
た（
図
）。
一
方
、
男
性
の
肺

が
ん
で
は
、
総
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
摂
取
量
が

増
え
る
ほ
ど
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
傾
向
が

見
ら
れ
た
。

　

さ
ら
に
、
食
事
由
来
の
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

に
絞
っ
た
解
析
で
は
、
全
が
ん
リ
ス
ク
と
の

関
連
は
見
ら
れ
な
か
っ
た
が
、
男
性
の
結

腸
が
ん
リ
ス
ク
が
28
％
低
下
し
た
。
女
性

で
は
、
が
ん
全
体
で
も
、
部
位
別
の
が
ん

で
も
関
連
は
見
ら
れ
な
か
っ
た
。

　

研
究
チ
ー
ム
の
考
察
で
は
、
総
ポ
リ
フ
ェ

ノ
ー
ル
摂
取
量
、
食
事
由
来
の
ポ
リ
フ
ェ

ノ
ー
ル
摂
取
量
と
も
に
、
が
ん
全
体
の
リ

ス
ク
と
の
明
確
な
関
連
は
示
さ
れ
な
か
っ

た
。
男
性
の
肝
臓
が
ん
に
リ
ス
ク
低
下
が

見
ら
れ
た
要
因
と
し
て
、先
行
研
究
か
ら
、

コ
ー
ヒ
ー
由
来
の
ポ
リ
フ
ェノ
ー
ル
で
あ
る
ク

図●�総ポリフェノール摂取量と全がん、部位別がん罹患
リスクとの関連

ロ
ロ
ゲ
ン
酸
が
肝
臓
の
酸
化
ス
ト
レ
ス
や
肝

臓
が
ん
細
胞
の
増
殖
を
抑
制
す
る
こ
と
が

示
さ
れ
て
お
り
、
コ
ー
ヒ
ー
の
予
防
効
果

が
影
響
し
た
と
考
え
ら
れ
る
と
し
た
。
一

方
、
肺
が
ん
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
傾
向

が
見
ら
れ
た
こ
と
は
、
本
研
究
の
対
象
者

の
特
性
と
し
て
、
総
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
摂
取

量
が
多
い
ほ
ど
喫
煙
率
が
高
か
っ
た
た
め
、

喫
煙
の
影
響
を
除
き
き
れ
て
い
な
い
可
能

性
が
考
え
ら
れ
る
と
し
て
い
る
。

　

ま
た
、
食
事
由
来
の
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
摂

取
量
が
多
い
ほ
ど
男
性
の
結
腸
が
ん
の
リ

ス
ク
が
低
下
し
た
結
果
に
は
、
先
行
研
究

か
ら
、
複
数
の
ポ
リ
フ
ェ
ー
ル
が
ア
ポ
ト
ー

シ
ス
誘
導
、
腫
瘍
増
殖
抑
制
に
寄
与
し
た

と
の
報
告
が
あ
り
、
本
研
究
で
も
予
防

効
果
が
示
唆
さ
れ
て
い
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「
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

摂
取
と
が
ん
罹り

患か
ん
リ
ス
ク
と
の
関
連
に
つ
い
て
」の
概
要
を
紹
介
す
る（https://epi.

ncc.go.jp/jphc/outcom
e/9567.htm

l

参
照
）。

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
摂
取
に
よ
り

男
性
の
肝
臓
が
ん
が
３
割
抑
制
さ
れ
る

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

～

DATABOX

全がん

胃がん

結腸がん

直腸がん

肝臓がん

肺がん

前立腺がん

0.11

0.18

0.63

0.72

0.003＊

0.02＊

0.39

全がん

胃がん

結腸がん

直腸がん

肝臓がん

肺がん

乳がん

0.65

0.83

0.10

0.49

0.003＊

0.84

0.54

＊：統計学的有意

男
　性

女
　性

傾向性p値

1.07

1.03

0.97

1.10

0.66＊

1.17

1.08

1.03

0.98

1.22

0.93

0.63

1.07

1.11



運動・身体活動のエビデンス 220

こちらから
アクセス！
※�たとえば、検索画面から、成人、身体活動、うつ病、システマティックレ
ビュー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】Dishman RK, McDowell CP, Herring MP.
【掲載誌】Br J Sports Med. 2021.
【論文名】Customary physical activity and odds of depression: 
a systematic review and meta-analysis of 111 prospective 
cohort studies./習慣的な身体活動とうつ病の発症率：111件の
前向きコホート研究のシステマティックレビューとメタアナリシス　
●地域：欧米、アジア、オーストラリア、メキシコ、他2か国　●
対象：一般健常者、男女混合、18歳以上、1万人以上　●調査
方法：実測、加速度計　●研究の種類：縦断研究、コホート研究、
前向き研究、システマティックレビュー、メタアナリシス

■概要
先行研究では、身体活動がうつ病の予防に役立つ

かもしれないと結論付けているが、うつ病発症のオッズ
の低下が身体活動の量に依存するのか、量の変化に
依存するのかについては検討されていない。本研究で
は、うつ病や抑うつ症状の発症率の低下が、身体活
動の量や経時的な身体活動の増加と関連するかどう
かを検討するために、習慣的な身体活動とうつ病また
は抑うつ症状の発症の関係についてのシステマティック
レビューとメタアナリシスを実施した。

MEDLINE、PsycINFO、PsycARTICLES、
CINAHL Completeを用いて、2020年1月までに公開
された前向きコホート研究について検索を行った。補足
的な検索はGoogle Scholarを用いて手動で行った。デー
タ解析は、研究、コホート、地域について調整したマルチ
レベルのランダム効果モデルによるメタアナリシ
スと、混合効果モデルのメタ回帰を実施した。

メタアナリシスには、５大陸11か国からサン
プルされた300万人以上の成人を含む111件
の論文が含まれた。身体活動は、うつ病また
は抑うつ症状の発症が約20％低いことと関連
していた ［調整済みオッズ比：0.79（95％信頼
区間：0.75～0.82）］（図参照）。WHOや米国
の身体活動ガイドラインを満たした者では、
満たさなかった者と比べて調整済みオッズ比
が低かった ［0.77（0.73～0.81）］（図参照）。
加えて、身体活動レベルが中程度または高

い場合［0.68（0.60～0.76）］、身体活動が研究期間中
に経時的に増加した場合［0.69（0.61～0.79）］に調整済
みオッズ比が低くなった。（注：図は本論文のオリジナル
の図ではなく、本研究結果を要約して示した図である）

本研究から得られた、身体活動ガイドラインを満たす
中強度から高強度の身体活動、および経時的な身体活
動量の増加によるうつ病発症のオッズの低下、そして臨
床未満の抑うつ症状にも効果があるという知見は、従来
のレビューでは十分に検討されてこなかった観点に対す
る新たな成果である。

■結論
世界の地域、性別、年齢、追跡期間にかかわらず、

中強度から高強度の習慣的な身体活動やその増加が、
成人のうつ病と抑うつ症状の発症と負の関連があること
を支持している。

中強度から高強度の習慣的な身体活動やその増加は、
成人のうつ病・抑うつ症状の発症を減少させる

　本研究では、世界11か国・111件・300万人以上を対象とした前向きコホート研究を統合したメタア
ナリシスにより、習慣的な身体活動がうつ病および抑うつ症状の発症リスクの有意な低下と関連してい
ることを示している。中・高強度の身体活動や活動量の増加が効果的であり、WHOや米国の身体活動
ガイドラインが推奨する中・高強度の身体活動を満たすことで発症リスクの低下が期待される。一方で、
測定方法のばらつきや交絡因子の制御といった課題も残されており、今後はより精度の高い研究が求め
られる。	 工学院大学教育推進機構准教授　武田 典子

研究者
による
コメント

図●身体活動とうつ病・抑うつ症状発症のリスクの関係

※�中強度の有酸素性の身体活動を週に150～300分、高強度の有酸素性の身体活動を週に75～
150分、または中・高強度の身体活動の組み合わせによる同等の量。
　括弧内の値は95％信頼区間を表す。

0.5 0.6 0.7
うつ病・抑うつ症状 調整済みオッズ比

最も低い身体活動レベル
 （基準）

身体活動全般

WHOガイドライン※の
推奨量を満たさない

WHOガイドライン※の
推奨量を満たす

0.8 0.9 1
値が小さいほどリスク減

0.79（0.75～0.82）

0.82（0.73～0.92）

0.77（0.73～0.81）

1.00
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自
治
体
向
け
の
認
知
症
発
症
／
進
行
の

リ
ス
ク
早
期
発
見
の
手
引
き
を
公
開

　

国
立
長
寿
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
を
中
心

と
す
る
研
究
班（
研
究
代
表
＝
荒
井
秀
典
・

国
立
長
寿
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
理
事
長
）は

８
月
28
日
、「
自
治
体
で
取
り
組
む
認
知
症

発
症
／
進
行
の
リ
ス
ク
早
期
発
見
の
手
引

き
」を
公
開
し
た（https://w

w
w

.ncgg.
go.jp/ri/report/20250828.htm

l

）。

全
国
の
８
フ
ィ
ー
ル
ド
、
40
自
治
体
の
１
万

人
超
の
高
齢
者
を
対
象
に
し
た
大
規
模
実

証
研
究（
Ｊ-

Ｄ
Ｅ
Ｐ
Ｐ
）の
成
果
を
踏
ま

え
た
も
の
で
、
地
域
に
お
い
て
認
知
症
発

症
／
進
行
の
リ
ス
ク
早
期
発
見
・
早
期
介

入
・
診
断
後
支
援
を
実
践
す
る
際
に
参
考

の
手
引
き
と
な
る
。

　

具
体
的
に
は
、
体
制
準
備
、
市
民
啓

発
、
住
民
へ
の
周
知
・
リ
ク
ル
ー
ト
の
方

法
、
認
知
症
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
検
査
の
実

施
、検
査
後
の
受
診
推
奨
、認
知
症
カ
フ
ェ

や
ピ
ア
サ
ポ
ー
ト
、
本
人
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
な

ど
の
支
援
へ
の
つ
な
げ
方
な
ど
を
ま
と
め
て

い
る
。
ま
た
、
神
戸
市
、
松
戸
市
、
文
京

区
と
いっ
た
先
進
的
な
取
り
組
み
を
行
っ
て

い
る
自
治
体
へ
の
ヒ
ア
リ
ン
グ
を
実
施
し
、

成
功
の
ポ
イ
ン
ト
や
運
営
上
の
工
夫
点
を

事
例
紹
介
と
と
も
に
手
引
き
に
反
映
さ
せ

て
い
る
。

中
学
生
の
55
人
に
１
人
が

市
販
薬
の
乱
用
経
験
あ
り

　

厚
労
省
研
究
班（
研
究
代
表
＝
嶋
根

卓
也
・
国
立
精
神
・
神
経
医
療
研
究
セ
ン

タ
ー
心
理
社
会
研
究
室
長
）は
８
月
13
日
、

「
飲
酒
・
喫
煙
・
薬
物
乱
用
に
つ
い
て
の

全
国
中
学
生
意
識
・
実
態
調
査（
２
０
２

４
年
）」
を
公
表
し
た（https://w

w
w

.
ncnp.go.jp/nim

h/yakubutsu/
report/pdf/shim

ane2024.pdf

）。
市

販
薬
の
乱
用（
オ
ー
バ
ー
ド
ー
ズ
）の
経
験

の
あ
る
中
学
生
の
割
合
は
全
体
で
１
・
８
％

（
男
子
１
・
５
％
、
女
子
２
・
０
％
）で
、

約
55
人
に
１
人
の
割
合
で
あ
る
こ
と
が
初

め
て
明
ら
か
に
な
っ
た
。
乱
用
し
た
市
販

薬
の
入
手
先
に
つ
い
て
は
、
薬
局
・
ド
ラ
ッ

グ
ス
ト
ア
等
の
実
店
舗
が
64
・
２
％
、
家
の

常
備
薬
が
33
・
３
％
、
友
人
・
恋
人
・
知

人
３
・
６
％
な
ど
だ
っ
た
。

マ
ダ
ニ
媒
介
の
感
染
症・Ｓ
Ｆ
Ｔ
Ｓ

患
者
数
が
過
去
最
多
を
更
新

　

国
立
健
康
危
機
管
理
研
究
機
構
は
９

月
２
日
、
マ
ダ
ニ
が
媒
介
す
る
感
染
症
・

Ｓ
Ｆ
Ｔ
Ｓ（
重
症
熱
性
血
小
板
減
少
症
候

群
）の
患
者
数（
８
月
24
日
時
点
）が
累
計

１
４
２
人
に
な
り
過
去
最
多
を
更
新
し
た

こ
と
を
発
表
し
た
。
こ
れ
ま
で
の
最
多
患

者
数
は
２
０
２
３
年（
１
年
間
）の
１
３
４

人
だ
っ
た
。
Ｓ
Ｆ
Ｔ
Ｓ
の
患
者
は
西
日
本

が
中
心
だ
っ
た
が
、
今
年
は
北
海
道
や
関

東
地
方
か
ら
も
患
者
が
初
め
て
報
告
さ
れ

て
い
る
。
２
０
１
３
～
２
０
２
５
年
４
月

30
日
ま
で
に
１
１
７
名
の
死
亡
事
例
が
あ

り
、
患
者
数
は
増
加
傾
向
に
あ
る
。

　

同
機
構
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
は
一
般
向

け
の
マ
ダ
ニ
対
策
に
関
す
る
ガ
イ
ド「
マ

ダ
ニ
対
策
、
今
で
き
る
こ
と
」（https://

id-info.jihs.go.jp/diseases/ta/tick-
borne-diseases/tick-prevention/
index.htm

l
）を
公
表
し
て
い
る
。
ガ
イ
ド

で
は
、
マ
ダ
ニ
の
生
息
場
所
、
マ
ダ
ニ
か
ら

身
を
守
る
服
装
、
マ
ダ
ニ
か
ら
身
を
守
る

方
法
、
忌
避
剤
の
効
果
等
に
関
し
て
取

り
ま
と
め
て
い
る
。

健康・体力
づくり情報

介護予防運動指導員の資格をとりませんか！
　介護予防運動指導員は地域住民のいきいきとした生活を支える介護予防の 
スペシャリストです。自治体が実施する介護予防事業や、クリニック等の医療現場、
フィットネスクラブ等の民間施設、デイサービス・福祉サービス等、介護予防の様々
なシーンで活躍しています。詳しい情報は下記HPをご覧ください。

地方独立行政法人東京都健康長寿医療センター研究所
高齢者健康増進事業支援室
TEL：03-3964-3241（代表）　HP：https://www.tmghig.jp/research/shidoin/



Q&A
そ
の
食
物
を
食
べ
て
も
ア
レ
ル
ギ
ー
を
引
き
起

こ
す
よ
う
に
な
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、調
理
師
や
食
品
加
工
業
に
従
事

す
る
方
で
は
、同
じ
食
材
に
繰
り
返
し
触
れ

た
り
、そ
の
蒸
気
を
吸
い
込
ん
だ
り
す
る
こ

と
で
皮
膚
や
粘
膜
を
通
じ
て
感か

ん

作さ

さ
れ
、後

に
そ
の
食
材
を
食
べ
て
も
症
状
が
現
れ
る

ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

▼
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

　

こ
の
よ
う
に
、
発
症
メ
カ
ニ
ズ
ム
が
多
様
で

あ
る
た
め
、
予
防
法
も
一
律
に
は
定
め
ら
れ

ま
せ
ん
。

　

ま
ず
、
食
べ
て
発
症
す
る
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー

を
予
防
し
た
り
、
予
知
し
た
り
す
る
方
法
は

あ
り
ま
せ
ん
。
花
粉
ア
レ
ル
ギ
ー
に
起
因
す

る
果
物
・
野
菜
ア
レ
ル
ギ
ー
に
つ
い
て
も
、
現

時
点
で
確
立
さ
れ
た
予
防
方
法
は
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
れ
は
花
粉
症
の
発
症
予
防
方
法
が
な

い
か
ら
で
す
。

　

化
粧
品
に
関
し
て
は
、
カ
ル
ミ
ン
を
除
け

▼��

大
人
が
新
た
に
食
物
ア
レ
ル

ギ
ー
に
な
る
背
景

　

大
人
に
な
って
か
ら
食
物
ア
レ

ル
ギ
ー
を
発
症
す
る
こ
と
は
実
際
に
あ
り
ま

す
。た
だ
し
、そ
の
発
症
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
非
常
に

多
様
で
す
。食
物
を
摂
取
す
る
う
ち
に
腸
の
粘

膜
を
通
じ
て
ア
レ
ル
ゲ
ン
に
繰
り
返
し
さ
ら

さ
れ
、徐
々
に
ア
レ
ル
ギ
ー
を
獲
得
し
て
い
く

パ
タ
ー
ン
が
全
体
の
約
半
数
を
占
め
ま
す
。

　

一
方
、残
り
の
半
分
は
、摂
取
以
外
の
さ

ま
ざ
ま
な
要
因
で
ア
レ
ル
ギ
ー
が
引
き
起
こ

さ
れ
ま
す
。そ
の
代
表
例
が
、果
物
や
野
菜

に
よ
る
ア
レ
ル
ギ
ー
で
す
。こ
れ
は
、ふ
だ
ん

か
ら
果
物
や
野
菜
を
食
べ
て
い
る
こ
と
が
発

症
の
原
因
で
は
な
く
、花
粉
ア
レ
ル
ギ
ー
に
由

来
す
る
場
合
が
多
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま

す
。つ
ま
り
、花
粉
の
ア
レ
ル
ゲ
ン
と
構
造
が

似
た
成
分
が
果
物
や
野
菜
に
も
含
ま
れ
て
い

る
た
め
、免
疫
が
そ
れ
ら
を
区
別
で
き
ず
反

応
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

た
と
え
ば
、毎
年
カ
バ
ノ
キ
科
の
花
粉
を

吸
っ
て
ア
レ
ル
ギ
ー
に
な
っ
た
方
が
、そ
の
ア
レ
ル

ゲ
ン
と
構
造
の
似
た
成
分
を
含
む
リ
ン
ゴ
に
も

反
応
し
、リ
ン
ゴ
ア
レ
ル
ギ
ー
を
発
症
す
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。こ
の
よ
う
な
現
象
は「
花
粉-

食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
症
候
群
」と
呼
ば
れ
ま
す
。

　

ま
た
、化
粧
品
や
ヘ
ア
ケ
ア
製
品
な
ど
の
日

用
品
に
含
ま
れ
る
食
物
由
来
成
分
が
、皮
膚

や
目
・
鼻
の
粘
膜
を
介
し
て
体
内
に
取
り
込

ま
れ
、こ
れ
ら
の
成
分
が
ア
レ
ル
ゲ
ン
に
な
り
、

ば
、
現
在
は
一
般
に
ア
レ
ル
ギ
ー
を
引
き
起

こ
し
や
す
い
食
物
由
来
成
分
は
含
ま
れ
て
い

ま
せ
ん
。
調
理
業
務
に
よ
る
ア
レ
ル
ギ
ー
に
関

し
て
は
、
手
荒
れ
へ
の
対
応
や
手
袋
の
使
用

が
予
防
に
役
立
つ
可
能
性
は
あ
り
ま
す
が
、

明
確
な
科
学
的
証
明
は
得
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。

　

し
た
が
っ
て
、
個
人
の
努
力
だ
け
で
食
物

ア
レ
ル
ギ
ー
の
発
症
を
完
全
に
防
ぐ
こ
と
は

難
し
い
の
が
現
状
で
す
。

▼
発
症
し
た
場
合
の
対
処
法

　

そ
れ
よ
り
も
、
万
一
発
症
し
た
場
合
の
適

切
な
対
応
が
重
要
で
す
。
専
門
医
に
相
談
し

て
、
原
因
と
な
る
食
物
の
特
定
、
交
差
反
応

を
起
こ
す
可
能
性
の
あ
る
食
品
の
把
握
、
症

状
発
現
時
の
対
処
法
の
確
認
、
さ
ら
に
発
症

要
因（
化
粧
品
や
職
業
環
境
な
ど
）の
究
明
を

行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

特
に
原
因
の
特
定
が
で
き
た
場
合
、
そ
れ

を
回
避
す
る
こ
と
で
、
数
年
か
け
て
ア
レ
ル

ギ
ー
症
状
が
改
善
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

Q A&

Q

A

大人になってから食物アレルギーになることがあると聞きました。
防ぐ方法はありませんか。（男性・33歳）

国立病院機構相模原病院臨床研究センター臨床研究推進部長福冨 友馬お答えいただいた方

　成人の患者さんから食物アレル
ギーについて相談を受けた場合
は、まず正確な診断を受けていた
だくために、アレルギー専門医の
診察を受けていただくように勧め
ることが大切です。ただし、成人
発症の食物アレルギーは診断や
検査には高度な専門性が求めら
れますが、現在、その分野を専門
とするアレルギー専門医は全国的
に不足しています。
　紹介先の専門医がわからない
場合や、近隣に専門医がいない
場合には、「アレルギーポータル」

（https://allergyportal.jp/）などの 
ウェブサイトを活用して、各都道
府県に設置されているアレルギー
疾患対策の拠点病院に相談する
ことも、一つの有効な手段です。

保健指導等に携わる人は

Point
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健康づくりに不可欠な貯筋運動の存在

貯筋運動教室は、クラブのなかでも人気の高い活動だ。
現在2会場に分かれて、約80名が貯筋運動教室に参加し
ており、貯筋運動研修会を修了した健康運動指導士と健
康運動実践指導者がエビデンスに基づいた指導を行って
いる。
13年前の教室設立当初から継続している参加者も多く、

貯筋運動の実践は健康づくりの習慣に欠かせない存在と
なっている。また、過去には町内４会場で貯筋運動ステー
ションを開催。ステーション終了後も各会場の参加者に
合った形で開催が続いており、クラブは指導者派遣として
活動支援も行っている。
クラブは「いつまでも健康的な足腰を保つ」「仲間と一緒
だから頑張れる」をテーマに、貯筋運動に取り組むシニア
世代に寄り添い続けるとともに、生き生きとしたまちづくり
に貢献していく考えだ。

シニアに人気のスポーツ教室

斐川町は島根県にある宍
しん

道
じ

湖
こ

のほとりに位置し、
2011年に出雲市に編入された。旧暦10月の神在月に、
全国から集まった八

や

百
お

万
よろず

の神様が最後に立ち寄る場所と
される万

まん

九
く

千
せん

神社や、全国最多の青銅器（国宝）が出土
した荒神谷遺跡、日本三美人の湯・湯の川温泉など、い
にしえの文化と豊かな自然に恵まれている。
ひかわスポーツ夢クラブは、子どもから高齢者まで生

き生きとスポーツを楽しむことができる環境づくりに取り
組んでいる。会員の約８割を占めるシニア世代には、ヨ
ガ教室やスポーツ教室が人気を集めており、毎週開催す
ることで仲間と顔を合わせる＂健康習慣の場＂となってい
る。また斐川町は、近年子育て世代が増加していること
から、幼児を対象とした「からだあそび」イベントや、親
子で楽しめる体操教室など若い世代の活動にも力を入れ
ている。

わがまち、わがクラブ第55回

所在地：島根県出雲市斐川町上直江2469　アクティーひかわ内
https://hikawa-yume-club.jimdofree.com/

設立：2010年３月22日　会員数：329人（2025年３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

取る」という「夢」を叶えるための舞台でした。
しかし、その決意がゆらぐ出来事がその年の3月１１日に
起こります……。そう、東日本大震災です。
国内ではさまざまなイベントが中止。テレビも、多くの番

組が放送を控えました。
「こんなときにサッカーをやっていて、いいのか？」
そう悩んだ澤さんでしたが、考え方を切り換えます。
「いや、いまこそ、自分たちの頑張りで日本を元気にしたい」
なでしこジャパン（日本サッカー代表チーム）は、そんな
決意を抱いてドイツへと乗り込み、快進撃を続けます。そ
して、その活躍は、澤さんの願いどおり、日本で「なでし
こ旋風」を巻き起こし、試合中継は高視聴率に。
そして迎えた決勝戦は、それまで、０勝２１敗３引き分け

と、一度も勝ったことがなかったアメリカ代表チームとの
対戦。
延長戦で点を取られますが、試合終了３分前、澤さんが

同点ゴール！　ＰＫ戦の末に勝利し、世界一に輝きました。
「夢は見るものではなく、叶えるもの」
澤さんが、自身の座右の銘であるこの言葉を実現する姿

を見て、たくさんの日本人が元気と勇気をもらったのです。

「夢」を叶える姿に、勇気をもらった日

いきなりクイズです。４年に１度のワールドカップに、な
んと６回も出場している日本のサッカー選手は誰でしょう？
えっ？　「長友佑都さん」ですって？　いえいえ違います。
長友さんのワールドカップ出場は計４回です。
答えは、澤

さわ

穂
ほ

希
まれ

さん。2011年FIFA女子ワールドカップ
ドイツ大会では得点王とMVPを獲得。同年、FIFA最優秀
選手賞も受賞していて、オリンピックにも4回出場している、
日本が世界に誇るレジェンドストライカーです。
澤さんがMVPを獲得したワールドカップドイツ大会は、

それまでどうしても届かなかった「ワールドカップでメダルを

31

夢は見るものではなく、
叶えるもの。

NPO法人 斐川スポーツ協会ひかわスポーツ夢クラブ



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ることになっています。

【貯筋運動指導者研修会】東京、奈良会場は終了
●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
講義「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」「貯筋運動の効果測定法及び集計」　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】新潟県湯沢町会場は終了
●期日／会場

開催地 開催日 開催会場

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）

●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

※スポーツ庁後援、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年度健康づくり基礎研修
（貯筋サポーター研修e-ラーニング編）
11月開講分　参加者募集開始

　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。これから運動指導者として活動を始
めたい方、改めて健康づくり運動の基礎を復習したい方、自治体の
リーダー研修等にぜひご活用ください。
　貯筋運動普及研修会と併せて受講・修了いただいた方は、「貯
筋サポーター」として、健康運動実践指導者養成講習会の受講資
格を得られます。
●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／内容はそれぞれ同じです）
　9月（終了）、11月、令和8年2月
●受講料　1万1,000円（税込）
≪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

健康運動実践指導者養成講習会
福岡・東京会場募集開始

　健康づくりのための運動を安全で効果的に実践指導できる「健康
運動実践指導者」養成講習会の福岡・東京会場の募集を10月末か
ら開始します。講習会修了後に実施する認定試験に合格・登録す
ると、「健康運動実践指導者」の称号が付与されます。
●受講資格

体育系短大または体育系専修学校卒業者、運動指導に関する
資格を有する者

　3年以上の運動指導に従事した経験のある者　等
●受講開始期日／会場／募集期間

＜福岡会場＞2026年1月9日（金）～／アクシオン福岡／
10月31日～ 11月16日

＜東京会場＞�2026年2月15日（月）～／立教大学池袋キャンパス
／ 11月28日～ 12月14日

●受講料　13万7,500円（テキスト、税込）
●受験料　1万3,619円（税込）
≪問い合わせ・申込≫指導者養成部　TEL：03-6430-9113
https://www.health-net.or.jp/shikaku/shidousya/youryou.html

10月号  第570号

2025年（令和7年）10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

■今年の日本体力医学会大会の大会長講演は、タバタトレーニン
グの発案者で当財団の理事でもある田畑泉先生の最大酸素摂
取量をテーマにしたものでした。運動生理学の基本中の基本で
すが、まだまだ新しい知見が出てきそうです。そのほかのシンポも、
実装視点の運動・スポーツ研究が多く面白かったです。ちなみに
田畑先生は、研究にダグラスバックを使っておられるとのことで、
大学時代に先輩の研究でバックを背負って階段ダッシュをして、
なかなか取り外してくれず苦しかったことを思い出しました。（柳）

●編集室から●

17頁
の

10月号の問題の答え：×
冠動脈疾患などの動脈硬化性疾患の既往歴がある
と、それだけで発症（再発）リスクが非常に高くなり、リス
クスコアの予測があてはまらない。既往歴がある場合、
医療管理が必須であり、主治医の指示に従って厳格
な治療を継続すべきである。

ハガキに本誌の感想・ご意見を明記のうえ、10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。
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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。

銀色に光る姿が細長い太刀のように見える「タチウ
オ」。初めてカットされていないタチウオを見たときには、
かなりの衝撃を受けました。タチウオの呼び名は、太刀
に似た見た目からという説や、体を立てて泳ぐ姿からな
ど諸説あるようです。

以前は、主に西日本から九州地方で親しまれてきた
タチウオですが、最近では東日本でもよく見かけるように
なりました。令和6年の都道府県別漁獲量1）では、宮
城県と千葉県が約500トン、神奈川県と熊本県が約
400トン、和歌山県、愛媛県、長崎県、大分県、宮
崎県が約300トンとなっています。

タチウオの栄養面での特徴は、筋肉や血液、骨など
の主材料となるたんぱく質や細胞膜の成分であり、脂
溶性ビタミンの吸収にも役立つ脂質、カルシウムの吸収
を促進するビタミンD、皮膚や粘膜の健康維持に役立
ち、たんぱく質代謝に必須のビタミンB6が豊富です。

タチウオは、通年市場に出回っていますが、旬は夏～
秋（6～10月ごろ）です。タチウオの体色の銀色は、有機
塩基のグアニン色素が沈着したもので、鮮度が落ちてくる
とはがれてしまいます。したがって、タチウオを選ぶ際には
体色がきれいな銀色で、目が澄んでおり、身に張りのある
ものがよいでしょう。また、海外産に比べ国産のタチウオ
のほうが美味とされているので、国産の特徴である黒い

目（海外産は黄色い目）のものを選ぶのもポイントです。
タチウオが多く取れる地域では地元で多く食されて

います。たとえば、和歌山県有田市では、新鮮なタ
チウオの姿造りやおすし、焼き物や天ぷらなど「たっちょ

（タチウオ）料理」と呼ばれ地元で親しまれています。
一方、愛媛県宇和島市では、さばいたタチウオを竹
に巻き付けて炭火で焼いた「タチウオ巻」が名物として
地元人や観光客からも人気となっています。

タチウオは比較的淡泊な魚なので、どんな料理に
も合いますが、新鮮なものは三枚におろして刺し身に、
ほかにも塩焼き、照り焼き、ムニエル、煮つけ、揚げ
物にするのもおススメです。

今回はタチウオの竜田揚げにしました。赤と緑の
ピーマンを添えることで彩りよく仕上がっています。調
理のコツは、加熱前のタチウオに日本酒を振りかける
ことです。そうすることで魚特有のくさみが緩和し、日
本酒のアルコールの作用により筋繊維の保水性が高
まり、加熱によって硬くなりがちな肉質（身）を軟らかく、
ふっくら仕上げることができます。また、片栗粉を薄づ
けすることで冷めてもべチャッとせず、おいしく召し上が
れます。添えたすだちを搾ることで、いっそう箸が進みま
す。夕食はもちろん、酒のさかなやお弁当のおかずに
も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

見
た
目
は
鋭
い
太
刀
！

中
身
は
ふっ
く
ら
の
タ
チ
ウ
オ
を
食
べ
よ
う

第127回

【参考文献・出典】 �1）農林水産省：令和６年漁業養殖業生産統計、１令和6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、たちうお,（2025）　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/jp/

材料 （材料は2人分、写真・栄養価は1人分）
●タチウオの切り身3切れ　●A（日本酒小さじ1、おろしにんにく小さじ
1/2、塩・こしょう少々）  ●片栗粉大さじ2　●揚げ油適量　●ピーマン
1/2個　●赤パプリカ1/4個　●すだち1個

作り方
① �ピーマンと赤パプリカは種を除き、細長く切る。すだちは半分に切る。　

タチウオは三枚におろし、食べやすい大きさに切って、水分をキッチンペー
パーでしっかりふき取る。

② �魚に日本酒、おろしにんにく、塩・こしょうを全体的にまぶす。
③ �ビニール袋に片栗粉と②を入れ、袋の上部を閉じて数回振り、片栗粉を薄く

つける。
④ �小鍋に揚げ油を熱し、①のピーマンと赤パプリカ、③のタチウオの順に揚げる。
⑤ �器に④を盛りつけ、①のすだちを飾る。

タチウオの竜田揚げ

エネルギー
353kcal

たんぱく質
18.5g

脂質
28.6g

炭水化物
9.7g

ビタミンA
69μgRAE

ビタミンB6
0.30mg
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始
め
た
と
き
か
ら

目
標
は
世
界
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン

─
─
ボ
ク
シ
ン
グ
を
始
め
た
こ
ろ
の
こ

と
を
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　

小
学
２
年
生
の
こ
ろ
、
母
が
持
っ
て

い
た『
が
ん
ば
れ
元
気
』と
い
う
ボ
ク
シ

ン
グ
漫
画
を
読
ん
で
、
し
ば
ら
く
こ
っ
そ

り
シ
ャ
ド
ウ
ボ
ク
シ
ン
グ
の
ま
ね
を
し
て

い
て（
笑
）。
親
に
や
り
た
い
と
話
し
た

ら
、
ジ
ム
に
入
れ
て
く
れ
ま
し
た
。
３

年
生
で
選
手
コ
ー
ス
に
入
っ
て
、週
に
５
、

６
日
練
習
し
、
５
年
生
で
公
式
戦
に
出

始
め
て
、
全
国
１
位
に
な
り
ま
し
た
。

量
も
質
も
高
い
、
勝
つ
た
め
の
練
習
を

し
て
い
た
の
で
、「
こ
こ
で
は
勝
た
な
い
と

い
け
な
い
」と
い
う
感
覚
で
し
た
ね
。

―
―
中
学
時
代
ま
で
無
敗
だ
っ
た
そ
う

で
す
ね
。

　
中
学
で
は
陸
上
部
で
、
母
が
勧
め
た

８
０
０ｍ
の
選
手
で
し
た
が
、
と
て
も
き

つ
い
種
目
で
母
を
少
し
恨
み
ま
し
た

（
笑
）。
し
ん
ど
く
て
ジ
ム
に
行
く
回
数
が

減
っ
た
こ
と
に
引
け
目
を
感
じ
て
、
３
年

生
の
と
き
は
頑
張
っ
て
週
５
回
行
け
る
よ

う
に
な
り
、
全
日
本
の
合
宿
に
も
招
集

さ
れ
、
全
国
の
強
い
選
手
と
練
習
し
て
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
保
て
た
と
思
い
ま
す
。

―
―
ど
の
よ
う
に
し
て
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

を
め
ざ
す
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
か
。

　
漫
画
の
影
響
で
ず
っ
と
世
界
チ
ャ
ン

ピ
オ
ン
を
意
識
し
て
い
ま
し
た
。
中
学

３
年
の
こ
ろ
か
ら
地
元
で
有
望
選
手
と

言
わ
れ
て
、
期
待
に
も
押
さ
れ
て
ボ
ク

シ
ン
グ
に
専
念
し
た
高
校
時
代
は
、「
質

よ
り
量
」の
時
期
で
、
毎
日
４
時
間
は

金メダルで変わった人生の第２ラウンド
人生のときめきを求めて研究のリングへ

MY SPORTS
Vol.223

入江 聖奈 （いりえ・せな）
元ボクシング選手／東京2020オリンピック金メダリスト
2000年鳥取県生まれ。小学２年生のときにボクシングジムに通い始め、小学５年生か
ら全国大会１位。高校１年、２年の16・17年に全日本選手権ジュニアの部で優勝、18
年は同シニアの部で優勝。同年世界ユース選手権銅メダル。日本体育大学に進学した
19年、世界選手権ベスト８。20年の東京五輪アジア・オセアニア予選で銀メダルを獲
得し、21年、東京2020オリンピックボクシング女子フェザー級に出場、日本女子ボク
シング史上初となる金メダルを獲得した。22年、アジア選手権で準優勝、日本選手権
優勝で有終の美を飾って選手を引退。23年、東京農工大学大学院に進学し、カエルの
研究に取り組む。25年に修士課程を修了し、博士課程で研究を続けている。
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練
習
を
し
て
い
ま
し
た
。
３
年
生
で
全

日
本
の
大
人
も
交
え
た
部
門
で
優
勝

し
た
こ
と
で
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
ふ
わ
っ

と
し
た「
夢
」か
ら
現
実
的
な「
目
標
」に

な
り
ま
し
た
。

　
日
体
大
時
代
は
、
大
学
の
コ
ー
チ
と

連
盟
の
女
子
強
化
部
長
に
な
っ
た
鳥
取

の
ジ
ム
の
会
長
の
指
導
を
受
け
て
い
ま

し
た
。
東
京
五
輪
の
代
表
選
考
前
は
会

長
が
立
て
た
練
習
メ
ニ
ュ
ー
が
か
な
り

ハ
ー
ド
で
、
精
神
的
に
も
追
い
込
ま
れ

て
、
い
ち
ば
ん
苦
し
い
時
間
で
し
た
ね
。

　

国
の
代
表
に
な
り
、
ア
ジ
ア
・
オ
セ

ア
ニ
ア
代
表
予
選
で
銀
メ
ダ
ル
を
取
り
、

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
出
場
が
内
定
し
た
と
き

は
、
め
ち
ゃ
く
ち
ゃ
う
れ
し
か
っ
た
で
す
。

で
も
、
決
勝
で
手
も
足
も
出
ず
負
け
た

の
で
、
み
ん
な「
こ
の
ま
ま
で
は
世
界
一

は
無
理
」と
思
っ
て
い
た
と
思
い
ま
す
。

追
い
風
が
吹
き 

一
生
分
の

喜
び
が
降
っ
た
金
メ
ダ
ル

―
―
東
京
五
輪
で
金
メ
ダ
ル
が
決
定
し

た
瞬
間
、
飛
び
上
が
っ
て
喜
び
を
爆
発

さ
せ
た
姿
が
印
象
的
で
す
。

　

第
２
ラ
ウ
ン
ド
の
あ
と
、「
最
終
ラ
ウ

ン
ド
が
勝
負
」と
言
わ
れ
て
、「
あ
と
３
分

で
す
べ
て
が
決
ま
る
」と
思
っ
て
か
ら
記

憶
が
途
切
れ
て
い
て
、
疲
れ
を
感
じ
な

か
っ
た
お
か
げ
で
勝
て
た
と
思
い
ま
す
。

で
も
負
け
た
と
思
っ
た
の
で
、
判
定
で

自
分
が
コ
ー
ル
さ
れ
て
、
す
ご
く
び
っ
く

り
し
た
ん
で
す
。
一
生
分
の
喜
び
が
降
っ

て
き
た
よ
う
で
し
た
。

―
―「
世
界
一
は
難
し
い
」と
感
じ
て

か
ら
、
ど
う
本
番
を
迎
え
ま
し
た
か
。

　

多
く
の
方
の
ご
理
解
と
ご
協
力
で
、

全
国
の
男
子
高
校
生
と
い
い
練
習
を
さ

せ
て
も
ら
い
、開
催
延
期
の
１
年
間
で
大

人
の
体
に
変
わ
っ
た
こ
と
が
大
き
か
っ
た

で
す
。
予
選
で
負
け
た
相
手
を
想
定
し

て
練
習
を
重
ね
ま
し
た
が
、最
後
ま
で

攻
略
法
は
見
つ
か
ら
な
い
ま
ま
で
し
た
。

で
も
そ
の
選
手
が
途
中
で
敗
退
し
、大

会
延
期
か
ら
全
部
が
い
い
方
向
に
向
い

て
、本
当
に
運
が
よ
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

―
―
10
日
間
の
日
程
で
全
５
試
合
、
ど

ん
な
大
会
で
し
た
か
。

　
試
合
の
間
が
１
日
ず
つ
の
タ
フ
な
日

程
で
、
準
々
決
勝
が
山
で
し
た
。
相
手

に
対
す
る
苦
手
意
識
と「
メ
ダ
ル
の
有

無
で
人
生
が
変
わ
る
」と
い
う
想
い
で
、

も
の
す
ご
く
緊
張
し
て
。
計
量
後
、
食

べ
物
が
の
ど
を
通
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

―
―
と
て
も
温
厚
な
印
象
で
す
が
、ど
ん

な
精
神
性
で
闘
い
に
向
か
う
の
で
す
か
。

　
気
持
ち
を
入
れ
込
み
す
ぎ
る
と
自
分

の
ボ
ク
シ
ン
グ
が
乱
れ
る
の
で
、「
ま
ず

ポ
イ
ン
ト
を
取
ろ
う
」と
い
う
メ
ン
タ
リ

テ
ィ
で
。
私
の
生
命
線
だ
っ
た
左
ジ
ャ
ブ

を
活
か
し
て
有
利
な
展
開
に
も
っ
て
い
く

よ
う
に
、
勝
つ
た
め
に
必
要
な
テ
ー
マ
を

試
合
ご
と
に
１
つ
決
め
、
そ
れ
を
遂
行

す
る
こ
と
だ
け
意
識
し
て
い
ま
し
た
。

　
「
相
手
の
好
き
な
距
離
で
闘
わ
ず
、
リ

ズ
ム
を
崩
す
な
ど
の
相
手
の
い
や
が
る
こ

と
を
す
れ
ば
、
主
導
権
を
握
り
や
す
い
」

と
、“
ボ
ク
シ
ン
グ
の
コ
ツ
”を
言
語
化

し
て
理
解
し
た
の
は
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
後

な
ん
で
す
。
そ
の
意
識
に
体
も
追
い
つ
い

て
き
た
の
が
、
最
後
の
約
１
年
で
し
た
。

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
と
き
は
、
ボ
ク
サ
ー
と

し
て
幅
が
な
か
っ
た
な
と
思
い
ま
す
。

人
生
の
第
２
ラ
ウ
ン
ド
の
目
標
は

ヒ
キ
ガ
エ
ル
界
に
名
を
残
す
こ
と

―
―
大
学
で
選
手
を
引
退
さ
れ
ま
し
た
。

な
ぜ
潔
く
や
め
ら
れ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
セ
カ
ン
ド
ラ
イ
フ
を
考
え
る
と
、
や

め
る
な
ら
い
い
時
期
に
と
思
い
ま
し
た
。

４
年
生
の
ア
ジ
ア
大
会
準
優
勝
で
燃
え

尽
き
、
そ
の
２
週
間
後
の
全
日
本
は
お

世
話
に
な
っ
た
方
へ
の
感
謝
を
表
す
気

持
ち
で
優
勝
し
て
、
本
当
に
や
り
き
っ

て
未
練
は
全
然
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
で
も
就
職
し
よ
う
と
思
って
活
動
し
た

ら「
人
生
の
と
き
め
き
が
足
り
な
い
！
」と

感
じ
て
、
自
分
が
本
当
に
し
た
い
こ
と
を

考
え
ま
し
た
。
そ
し
て「
大
好
き
な
カ
エ

ル
の
研
究
を
い
ま
や
ら
な
け
れ
ば
、
一
生

後
悔
す
る
」と
思
い
、
大
学
院
に
入
る
勉

強
を
頑
張
ろ
う
と
決
め
ま
し
た
。

―
―
な
ぜ
カ
エ
ル
を
選
ん
だ
の
で
す

か
。
研
究
に
つ
い
て
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　

高
校
時
代
、「
な
ん
だ
、
こ
の
か
わ
い

い
生
き
物
は
!?
」と
い
う
運
命
の
出
逢
い

が
あ
り
ま
し
た（
笑
）。
特
に
、
だ
ら
し

な
い
お
し
り
を
し
た
ヒ
キ
ガ
エ
ル
の
ぽ

て
っ
と
し
た
フ
ォ
ル
ム
が
大
好
き
で
す
。

　

東
京
で
ヒ
キ
ガ
エ
ル
を
観
察
し
て
い

た
ら
大
き
い
感
覚
が
あ
っ
て
、
ヒ
キ
ガ
エ

ル
の
都
市
へ
の
適
応
を
生
態
学
的
に
解

明
す
る
研
究
を
始
め
ま
し
た
。
フ
ィ
ー

ル
ド
ワ
ー
ク
で
体
重
の
デ
ー
タ
を
取
り
、

都
市
と
田
舎
で
生
み
つ
け
ら
れ
た
卵
を

同
じ
環
境
で
ふ
化
さ
せ
て
飼
育
実
験
を

行
っ
た
結
果
、
都
市
の
ヒ
キ
ガ
エ
ル
は

遺
伝
子
的
に
大
き
く
、
進
化
が
見
ら
れ

る
と
い
う
論
文
を
今
年
発
表
し
ま
し
た
。

―
―
研
究
者
と
し
て
の
今
後
の
活
動
を

ど
の
よ
う
に
お
考
え
で
す
か
。

　
私
は
、人
間
と
生
き
物
が
影
響
し
合
っ

て
い
る
こ
と
に
興
味
が
あ
り
ま
す
。
い
い

と
は
言
え
な
い
都
市
の
環
境
で
カ
エ
ル
が

た
く
ま
し
く
生
き
て
い
る
と
こ
ろ
が
好

き
で
、
そ
れ
を
解
明
で
き
る
の
が
楽
し
い

で
す
。
金
メ
ダ
リ
ス
ト
と
い
う
称
号
に
恥

じ
な
い
努
力
を
し
よ
う
と
励
み
に
し
て
い

ま
す
。
研
究
を
始
め
た
こ
と
も
含
め
て
、

メ
ダ
ル
で
人
生
が
変
わ
り
ま
し
た
。

　
ニ
ッ
チ
な
発
見
を
し
た
こ
と
で
ヒ
キ
ガ

エ
ル
界
に
名
前
を
残
し
、
将
来
、
誰
か

が
私
の
論
文
を
引
用
し
て
く
れ
た
り
し

て
、
研
究
を
発
展
さ
せ
る
一
員
に
な
れ

た
ら
、
す
ご
く
う
れ
し
い
で
す
ね
。
来
年

も
う
１
本
論
文
を
出
し
て
、
３
年
で
博

士
号
を
取
る
こ
と
が
い
ま
の
目
標
で
す
。

MY SPORTS

激しい金メダルマッチの相手は大切な試合で何度も対戦した特別な
存在。ゴングのあと、すぐに笑顔で抱擁を交わした（ご本人：写真
右）。「勝った瞬間、主役として喜びを独占できることが何事にも代
えがたいボクシングの魅力」と語る。	 ⒸGetty Images
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三ツ石山は、網張高原の北方、大松倉山から大深
山を経て八

はち

幡
まん

平
たい

へと続く、裏岩手縦走路と呼ばれる稜
線上の一山で、東北では栗駒山とともにいち早く色づく
紅葉の名山として知られる。周辺の山々の大展望や、
登山口にある松川温泉という白濁の名湯も魅力である。
この山には2004年秋に網張高原から、2019年の秋
には松川温泉から登った。近いのは松川温泉からで、
登山口は松川荘前にある。しばらくは林間の急登を行き、
抜け出したところが三ツ石湿原。無人の三ツ石山荘が立
ち、コース上の休憩ポイントだ。ここから三ツ石山まで
は約30分の急登。振り返ると、秀麗な岩手山、西には
烏
え

帽
ぼ

子
し

岳（乳頭山）や秋田駒ヶ岳が望める。
三ツ石山の山頂はそこだけ突起した岩塊で、あたかも

大自然が造った展望台の趣。秋はナナカマドやミネカエ
デの紅葉のじゅうたんが広がり、まさに天上の楽園だ。
そのまま縦走路を進み、大深岳から源太ヶ岳を経て松川
温泉に下る周遊コースを採る登山者も多い。

松川渓谷の上流部に湧く松川温泉は、現在は八幡平
に通じる樹海ラインの開通で秘境の趣が薄れた感がある
が、それまでは行き止まりの秘湯だった。すぐ奥に日本
第１号の松川地熱発電所があるブナ林に囲まれた静かな
環境の中に、松川荘と峡雲荘の２軒の温泉宿がある。
湯は白濁する単純硫黄泉で、２軒とも立派な露天風呂を
備え、立ち寄り入浴も受け付けている。

三ツ石山と八幡平方面。山頂部の紅葉の最盛期は９月下旬～10月初旬

  三ツ石山（標高1466ｍ）
◆�コースタイム：東北新幹線盛岡駅からバス１時間50分、
松川温泉下車。徒歩５分の登山口から登り約２時間10分・
下り約１時間30分

♨松川温泉・松川荘
　☎0195-78-2255
　◦�単純硫黄泉　源泉温度＝83.7度（松川荘新湯）
　◦松川温泉バス停から徒歩５分

山と温泉
information

飯出 敏夫　温泉紀行ライター

第 7  回 三
み

ツ
つ

石
い し

山
さ ん

と松
ま つ

川
か わ

温泉（岩手県）
山と温泉～自然の魅力紀行～

登山口にある松川温泉・松川荘の露天風呂



公益財団法人

事業部 〒105-0021 東京都港区東新橋2-6-10 大東京ビル７階
TEL.03-6430-9114　e-mail：seminar@health-net.or.jp

　「貯筋運動」は、生涯動き続けられる体をめざし、衰えやすい脚部を中心に自重で行う筋力トレーニ
ングです（提唱者：福永哲夫・東京大学名誉教授／鹿屋体育大学元学長）。
　安全に、正しく、楽しく指導できる貯筋運動指導者を育成する「貯筋運動指導者研修会」（2日間対面）
と、貯筋運動の理念と基本的な動きを習得する入門編「貯筋運動普及研修会」（1日対面）、さらに健康
運動指導の基礎を学ぶe-ラーニング「健康づくり基礎研修会」を開催します。

問合せ

貯筋運動【指導者】研修会
貯筋運動【普及】研修会
健康づくり基礎研修会

■ カリキュラム	 �貯筋のすすめ（動画）、高齢者の筋力トレーニング、高齢者の運動教室運営の実際、貯筋
運動の基本の動き、危険な動きの見分け方と修正

■ 受　講　料	 5,500円（ハンドブック・普及教材・傷害保険・税込）

■ 令和７年度貯筋運動普及研修会
開催地 開催日 会　場 後　援

宮城県仙台市 11月16日（日） 東京エレクトロンホール宮城
スポーツ庁、
開催自治体、
開催県スポーツ協会
他

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

千葉県千葉市 2026年1月12日（月・祝） 千葉市美術館

栃木県宇都宮市 2026年2月11日（水・祝） 栃木県総合文化センター

【新潟県湯沢町は終了】
※1 �栃木県宇都宮市会場は、生涯スポーツ・体力つくり全国会議2026の翌日に同じ会場で開催します。
※2 �全会場とも日本スポーツ協会公認指導者更新研修です。

令和７年度貯筋運動【普及】研修会

■ 開 講 期 間	 �9月（終了）、11月、令和8年2月の各1か月間（申込は各開講開始1か月前からスタートします）
■ カリキュラム	 �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
■ 受　講　料	 11,000円（税込）
※1 �本研修会と、貯筋運動普及研修会の両方を修了された方を、貯筋サポーターとして登録します。また、健康運動実践指導者養成講習
会の受講資格を得ることができます。

※�2 「令和6年度 貯筋サポーター研修会 e-ラーニング編」と同じ研修会です。

令和７年度健康づくり基礎研修会（e-ラーニング）

■ 会場・開催日

■ カリキュラム	� 貯筋のすすめ、筋の解剖・生理学・トレーニング科学、貯筋運動の指導法、貯筋運動の
効果測定法及び集計、地域における貯筋運動普及戦略、高齢者の健康リスク

■ 定員・受講料	 34 名／ 27,500 円（テキスト・指導教材・傷害保険・税込）
※健康運動指導士・健康運動実践指導者登録更新のための認定研修会（認定番号：256480）

令和７年度貯筋運動【指導者】研修会

開催地 開催日 会　場

福岡県 11月   1日（土）・   2日（日） 福岡県中小企業振興センター（福岡市）

【奈良、東京は終了】

開講予定
詳細はHPで順次更新中！



学校教育に関する資格を有する者
例：幼稚園教諭、小・中・高等学校教員免許

体育系短期大学又は体育専修学校(2年制)もしくはこれ
と同等以上の学校の卒業者(卒業見込み含む)

１

例：
3 運動指導に関連する資格を有する者
3年以上運動指導に従事した経験のある者2

5

東京都港区東新橋２-６-１０ 大東京ビル７階
電話：03－6430－9113　　FAX：03－6430－9215
https://www.health-net.or.jp/

次のいずれか一つに該当している方

■講習内容／運動生理学、健康づくり運動の実際、運動障害と予防・救急処置　他
■講習時間／9：00～12：15　休憩12：15～13：15　13：15～18：15　※ 会場・講習時間が変更となる場合があります。

保健医療に関する資格を有する者 
例：

4
保健師、管理栄養士、看護師、准看護師、助産師、薬剤師、栄養士、あん摩
マッサージ指圧師、はり師、きゅう師、柔道整復師、理学療法士、作業療
法士、臨床検査技師、社会福祉士、精神保健福祉士、公認心理師、介護福
祉士、介護支援専門員、保育士、介護職員実務者研修修了者（ホームヘ
ルパー1級）、介護職員初任者研修修了者（ホームヘルパー2級）

グループエクササイズフィットネスインストラクター（GFI）、
スポーツプログラマー、アスレティックトレーナー、日本
スポーツ協会公認コーチ１～４

ホームページの受講申込フォームから、必要事項を入力いただ
き、顔写真及び受講資格に該当する証明書をアップロードして
お申込みください。

令和7年度健康運動実践指導者養成講習会
開催要領・申込
https://www.health-net.or.jp/shikaku/
shidousya/youryou.html

申込受付は、先着順とし、書類審査により受講資格を有している
と認められる方へ、本人宛に受講決定を通知いたします。ただ
し、定員を超える申込みがあった場合は、キャンセル待ちと
させていただきます。

公益財団法人

第164回　【開催地】福岡県　　【定員】80名　【申込受付期間】 10月31日（金）～11月16日（日）
講習期間 内　容 会　場

第Ⅰ期 令和8年  1月  9日（金） 〜 令和8年  1月11日（日） 講習会

アクシオン福岡
　〒812-0852 福岡県福岡市博多区東平尾公園2-1-4第Ⅱ期 令和8年  2月  6日（金） 〜 令和8年  2月  8日（日） 講習会

第Ⅲ期 令和8年  3月  6日（金） 〜 令和8年  3月  8日（日） 講習会＆試験

第165回　【開催地】東京都　　【定員】80名　【申込受付期間】 11月28日（金）～12月14日（日）

第Ⅰ期 令和8年  2月15日（日） 〜 令和8年  2月17日（火） 講習会

立教大学池袋キャンパス
　〒171-8501 東京都豊島区西池袋３-34-1第Ⅱ期 令和8年  2月28日（土） 〜 令和8年  3月  2日（月） 講習会

第Ⅲ期 令和8年  3月19日（木） 〜 令和8年  3月21日（土） 講習会＆試験

受講資格

講習会の開催期間・会場等

申込方法

受講者の決定

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

お申し込みの際は、下記の受付期間にお手続きください。

令和7年度 健康運動実践指導者
養成講習会のご案内

令和7年10月1日発行 定価550円 （本体500円＋税10％）　第3種郵便物認可  みんなの健康・体力づくりを応援します公益財団法人 健康・体力づくり事業財団


