






























第 9回  改正スポーツ基本法と最近の健康スポーツ施策の動向について

ポ
ー
ツ
実
施
率
とW

ell-being

に
大
き
な
差
が
見
ら
れ

ま
し
た（
図
２
参
照
）。
取
り
組
み
が
あ
る
場
合
の
週

１
日
以
上
の
ス
ポ
ー
ツ
実
施
率
は
70
・
１
％
と
高
く（
取

り
組
み
が
な
い
場
合
は
46
・
３
％
）、
さ
ら
に
取
り
組

み
が
あ
る
者
の
ほ
う
が
、
日
常
生
活
の
充
実
感
や
幸
福

感
を
よ
り
強
く
感
じ
て
い
る
と
い
う
結
果
も
得
ら
れ
て

い
ま
す
。

企
業
等
の
ス
ポ
ー
ツ
推
進
の
取
り
組
み

健
康
経
営
へ
の
寄
与
に
も
期
待

◎�

働
く
世
代
へ
の
取
り
組
み
：S

port in Life

推

進
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

　

こ
う
し
た
現
状
を
踏
ま
え
、
ス
ポ
ー
ツ
庁
で
は
、

働
く
世
代
を
タ
ー
ゲ
ッ
ト
と
し
た「Sport in Life

（
Ｓ
Ｉ
Ｌ
）推
進
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」を
展
開
し
て
い
ま
す
。

本
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
は
、「
ス
ポ
ー
ツ
が
生
涯
を
通
じ
て
生

活
の
一
部
と
な
る
こ
と
で
、
人
生
や
社
会
が
豊
か
に

な
る
」と
い
う
理
念
の
下
、民
間
企
業
、地
方
自
治
体
、

ス
ポ
ー
ツ
団
体
、
経
済
団
体
、
大
学
等
で
構
成
す
る

コ
ン
ソ
ー
シ
ア
ム
を
設
置
し
て
い
ま
す
。
令
和
７
年
10

月
14
日
現
在
、
そ
の
コ
ン
ソ
ー
シ
ア
ム
に
は
５
１
２
４
の

団
体
が
加
盟
し
て
お
り
、
全
国
規
模
で
の
広
が
り
を

見
せ
て
い
ま
す
。

　

加
盟
団
体
に
は
、
毎
月
メ
ー
ル
マ
ガ
ジ
ン
を
通
じ

て
、
ス
ポ
ー
ツ
に
関
係
の
あ
る
公
募
情
報
や
イ
ベ
ン
ト

情
報
、
最
新
の
調
査
結
果
等
の
情
報
を
発
信
・
共

有
し
て
お
り
、
ほ
か
に
も
、
加
盟
団
体
ど
う
し
の
交

流
会
の
実
施
、
企
業
に
お
け
る
取
り
組
み
事
例
の
共

有
、
ポ
ス
タ
ー
・
の
ぼ
り
・
動
画
な
ど
の
広
報
ツ
ー
ル

の
活
用
等
、
加
盟
団
体
の
ス
ポ
ー
ツ
実
施
率
向
上
を

後
押
し
し
て
い
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
実
施
支
援
の
サ
ー

ビ
ス
を
提
供
す
る
企
業
と
、
従
業
員
の
ス
ポ
ー
ツ
実

施
を
促
し
た
い
企
業
と
の
間
で
連
携
し
た
取
り
組

み
が
行
わ
れ
る
な
ど
、
コ
ン
ソ
ー
シ
ア
ム
内
で
の
シ
ナ

ジ
ー
効
果
も
生
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
従
業
員
に
対
し
て
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
た
健

康
増
進
の
取
り
組
み
を
行
っ
て
い
る
企
業
を「
ス
ポ
ー

ツ
エ
ー
ル
カ
ン
パ
ニ
ー
」と
し
て
認
定
す
る
制
度
も
実

施
し
て
お
り
、
令
和
６
年
度
に
は
１
４
９
８
団
体
が
認

定
さ
れ
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
優
れ
た
取
り
組
み
を
表

彰
す
る「Sport in Life

ア
ワ
ー
ド
」を
創
設
し
て
お
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70.1％
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全  体
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■ ①就業者【勤務先で運動・スポーツの取り組み有】（n＝4,509）
■ ②就業者【勤務先で運動・スポーツの取り組み無】（n＝20,764）
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■ ①就業者【勤務先で運動・スポーツの取り組み有】（n＝4,509）
■ ②就業者【勤務先で運動・スポーツの取り組み無】（n＝20,764）
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（出典）スポーツ庁「令和 6 年度スポーツの実施状況等に関する世論調査」

図1●年代別スポーツ実施希望率とスポーツ実施率

（出典）スポーツ庁「令和 6 年度スポーツの実施状況等に関する世論調査」

図2●�勤務先における取り組みの有無別スポーツ実施率（週１日以上）とWell-being

勤務先での「運動・スポーツを活用した取り組み」の有無で、従業員のスポーツ実施率、充実感・幸福感には大きな差がある。

勤務先における取り組みの有無別スポーツ実施率（週１日以上） 勤務先における取り組みの有無別Well-being得点（充実感と幸福感）
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り
、
職
場
に
お
け
る
ス
ポ
ー
ツ
機
会
の
提
供
や
健
康
づ

く
り
の
促
進
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

企
業
等
に
お
け
る
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
の
実
施
促
進
の

た
め
の
取
り
組
み
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が（
図
３
参
照
）、

こ
の
よ
う
な
働
く
世
代
に
対
す
る
施
策
は
、
単
な
る

ス
ポ
ー
ツ
機
会
の
提
供
に
と
ど
ま
ら
ず
、
企
業
が
健

康
経
営
の
一
環
と
し
て
ス
ポ
ー
ツ
を
積
極
的
に
取
り

入
れ
る
こ
と
で
、
職
場
に
お
け
る
さ
ま
ざ
ま
な
課
題

の
解
決
に
も
寄
与
し
て
い
ま
す
。
具
体
的
に
は
、
ア

ブ
セ
ン
テ
ィ
ー
ズ
ム（
病
気
な
ど
に
よ
る
欠
勤
）や
プ
レ

ゼ
ン
テ
ィ
ー
ズ
ム（
体
調
不
良
に
よ
る
生
産
性
低
下
）の

改
善
、
職
場
満
足
度
や
意
欲
の
向
上
、
ワ
ー
ク
エ
ン

ゲ
ー
ジ
メ
ン
ト
の
強
化
、
さ
ら
に
は
離
職
率
の
低
下
と

い
っ
た
効
果
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。
実
際
の
取
り
組

み
と
し
て
は
、
職
場
内
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
を
設
置

す
る
例
や
就
業
時
間
内
に
専
門
家
に
よ
る
ヨ
ガ
・
ピ
ラ

テ
ィ
ス
教
室
を
開
催
す
る
ケ
ー
ス
、
従
業
員
参
加
型

の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト
や
体
力
測
定
会
の
実
施
等

が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
活
動
は
、
従
業
員
の
健
康
づ
く
り
に
資

す
る
だ
け
で
な
く
、
職
場
内
の
交
流
の
促
進
に
も
つ

な
が
っ
て
い
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
庁
で
は
、
こ
う
し
た
取

り
組
み
の
さ
ら
な
る
普
及
と
質
の
向
上
を
め
ざ
し
、
エ

ビ
デ
ン
ス
に
基
づ
い
た
政
策
展
開
を
図
る
た
め
に
、「
職

場
に
お
け
る
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
の
取
り
組
み
が
も
た

ら
す
影
響
に
関
す
る
調
査
研
究
」を
進
め
て
い
ま
す
。

こ
の
研
究
事
業
で
は
、
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
が
職
場
環
境

や
従
業
員
の
意
識
・
行
動
に
与
え
る
影
響
を
調
査
・

分
析
し
、
企
業
が
活
用
し
や
す
い
資
料（
パ
ン
フ
レ
ッ
ト

や
チ
ラ
シ
等
）の
作
成
を
通
じ
て
、
研
究
の
成
果
を
わ

か
り
や
す
く
発
信
し
て
い
く
予
定
で
す
。

◎�

地
域
に
お
け
る
取
り
組
み
：
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
習

慣
化
促
進
事
業

　

本
事
業
で
は
、
多
く
の
住
民
が
安
全
か
つ
効
果
的

に
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
を
習
慣
的
に
実
施
で
き
る
よ
う
、

地
域
の
実
情
に
応
じ
て
地
方
公
共
団
体
が
行
う
ス

ポ
ー
ツ
を
通
じ
た
健
康
増
進
に
資
す
る
取
り
組
み
を

複
数
年
度
に
わ
た
っ
て
支
援
す
る
こ
と
に
よ
り
、
地

域
に
お
け
る
ス
ポ
ー
ツ
実
施
率
の
向
上
を
め
ざ
す
と

と
も
に
、
事
業
期
間
終
了
後
の
取
り
組
み
の
継
続
を

促
す
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

　

取
り
組
み
の
種
類
と
し
て
は
、
働
く
世
代
を
タ
ー

ゲ
ッ
ト
に
し
た
取
り
組
み
や
女
性
向
け
の
取
り
組
み
、

医
療
と
連
携
し
た
取
り
組
み
、
ラ
イ
フ
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
の
向
上
、
介
護
予
防
等
、
地
域
の
多
様
な
ニ
ー
ズ

に
応
じ
た
取
り
組
み
が
展
開
さ
れ
て
お
り
、
こ
れ
ま

で
の
参
画
自
治
体
は
平
成
27
年
度
の
事
業
開
始
か
ら

令
和
７
年
度
ま
で
で
全
国
１
３
１
の
自
治
体
と
な
っ
て

い
ま
す
。
令
和
７
年
度
か
ら
は
、
事
業
支
援
後
の
継

続
性（
自
走
化
率
）を
高
め
る
た
め
に
支
援
制
度
が

見
直
さ
れ
ま
し
た
。
こ
れ
ま
で
単
年
度
ご
と
の
支
援

で
し
た
が
、
令
和
７
年
度
よ
り
３
年
程
度
の
支
援
期

間
を
設
け
、
初
年
度
は
実
質
１
０
０
％
補
助
、
２
年

目
は
80
％
、
３
年
目
は
50
％
と
段
階
的
に
逓
減
す
る

（
補
助
率
を
下
げ
る
）こ
と
で
、
自
己
財
源
の
活
用

を
促
し
、
事
業
の
自
走
化
を
め
ざ
す
し
く
み
へ
と
移

行
し
て
い
ま
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
庁
で
は
、
今
後
も
国
民
一
人
ひ
と
り
が

ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
て
心
身
の
健
康
を
維
持
・
向
上
さ

せ
、
豊
か
な
人
生
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、
関

係
機
関
と
連
携
し
な
が
ら
、
働
く
世
代
や
地
域
に
お

け
る
取
り
組
み
を
いっ
そ
う
推
進
し
て
ま
い
り
ま
す
。

（出典）スポーツ庁「令和 6 年度スポーツの実施状況等に関する世論調査」

0.0 1.0 2.0 3.0 4.0 5.0 6.0
（％）

クラブ・サークル活動の実施

スポーツジムの法人契約・優待利用や実施にかかる費用の補助等

運動・スポーツ関係のイベントやプログラムの実施等の環境の整備等

運動・スポーツを推進する部門や担当を設置する等の人的環境整備

運動・スポーツ活動等の目標を達成した人への賞品提供等

参加を促すスポーツ用品やアイテム等の提供

スポーツチームや選手等を活用した事業活動、広告宣伝等

運動・スポーツ実施に関わる怪我や事故の補償等

その他

図3●企業における従業員の運動・スポーツ実施促進のための取り組み状況
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◦ 脳科学で読み解くカラダの不思議 ◦

　　　　 • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  
脳は加齢とともに衰えるのではなく、使い方
を変えて再編される。記憶の速さは精度へ変
わり、感情は洗練され、語彙は深まり、脳全
体の統合力が高まっていく。

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •

■ 「速さ」から「深さ」へ―記憶と感情の成熟
　20歳代ごろまでの脳は、 瞬発力に優れていま
す。 新しい情報をすばやく取り込み、すぐに覚え、
行動へ移す。 海馬という、 新しい記憶の形成に
不可欠な領域は、 この年代では非常に柔軟で、
まるでスポンジのように世界を吸収します。 試験
前に一夜漬けで大量の情報を詰め込めるのも、
海馬の力です。しかし年齢とともに海馬の柔軟性
は少しずつ下がります。
　その代わり、 前頭前野が経験を整理し、 記憶
を「知恵」として再構成するようになります。 すぐ
に覚えてすぐに忘れる若い脳から、 必要な情報を
選び取り、 過去と現在をつなぐ成熟した脳へ。こ
れは、 スピードを失う代わりに「精度」を得る深化
と言えるでしょう。 若いころは細かい数字や日付を
すぐ覚えられたかもしれませんが、年齢を重ねると

「あの出来事とこの出来事は関連している」という
文脈での理解が深まります。脳は情報の量ではな
く、 質を重視するようになるのです。
　感情の面でも、 変化は起こります。 若いころの
感受性は鋭く、 喜びや怒り、 悲しみが激しく揺れ
動きます。 これは扁

へん

桃
とう

体
たい

という感情をつかさどる
領域が強く反応するためです。ところが、 加齢と
ともに扁桃体と前頭前野の連携が強まり、 感情
の波が穏やかになります。
　涙もろくなるのは感情が薄れたからではなく、
むしろ共感のネットワークが豊かになった証拠で
す。 経験を通じて「他者の痛み」を想像する力が
増すため、 昔よりも深く人の心を感じ取れるよう
になるのです。 若いころには理解しきれなかった
人間関係の機微や、言葉にならない感情の襞

ひだ

に、

年齢を重ねるほど敏感になっていく。 それは感受
性の衰えではなく、 感受性の洗練なのです。
■ 語彙の深まりと脳の統合力
　語彙力という点においても、 加齢は必ずしもマ
イナスではありません。新しい単語を覚えるスピー
ドは確かに遅くなりますが、 長年の読書や対話を
通じて、 言葉の意味の層が厚くなります。 たとえ
ば「優しさ」という言葉一つとっても、 若いころは
抽象的だったものが、 年齢とともに具体的な記憶
や情景を伴って立体的に思い浮かぶようになりま
す。 語彙の量だけでなく、「語彙の深さ」が増して
いくのです。
　これは「結晶性知能」と呼ばれる力で、 経験に
裏打ちされた言葉の重みは、 年齢とともに増して
いきます。若いころは辞書的な意味しか知らなかっ
た言葉が、 年齢を重ねることで人生の実感を伴っ
た言葉になる。 だからこそ、 年配の方の話には
重みがあるのです。
　さらに神経科学の研究では、 年齢を重ねるほど
左右の大脳半球がより対称的に協調して働くよう
になることが示されています。 若いころは特定の
領域が中心となって処理していた課題も、 年齢と
ともに脳全体でバランスよく分担するようになるの
です。つまり、「経験を重ねるほど脳は賢くなる」と
いうのはあながち間違いではありません。外に向か
う探求の脳から、 内に向かう統合の脳へ。 若いこ
ろは広く世界を探り、 年齢を重ねると内側に世界
を築く。 そんな移り変わりの中で、 脳はより全体
的で、 調和のとれた使い方を学んでいくのです。
　こうして見てみると、 脳は年齢とともに単に減
速するのではなく、 構造を変えながら最適化して
いることがわかります。 加齢とは、 失うことではな
く、 積み重ねの結果として脳が洗練されていく過
程なのです。「老化」ではなく「成熟」という言葉が
ふさわしいかもしれません。 私たちの脳は、 その
時々の人生のステージに合わせて、 最適な働き
方を選んでいるのです。

年齢とともに脳は変化する
―記憶・感受性・語

ご

彙
い

力の緩やかな再編

第33回

お茶の水女子大学
基幹研究院自然科学系 助教
（生体組織機能学研究室）

毛内  拡
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治
体
、
企
業
、
団
体
等
か
ら
３
０
４
名
の

参
加
が
あ
っ
た（
慶
應
義
塾
大
学
Ｋ
Ｇ
Ｒ
Ｉ

慶
應
ス
ポ
ー
ツ
Ｓ
Ｄ
Ｇｓ
セ
ン
タ
ー
お
よ
び

東
京
大
学
大
学
院
医
学
系
研
究
科
保
健

社
会
行
動
学
分
野
と
の
共
催
）。
今
後
は
、

日
本
各
地
で
普
及
施
策
を
広
げ
る
と
と
も

に
、
専
門
人
材
の
育
成
や
自
治
体
間
の
情

報
共
有
・
交
流
を
い
っ
そ
う
活
性
化
し
て

い
く
こ
と
が
求
め
ら
れ
る
。

◆　
　
　
　

◆　
　
　
　

◆　

■ 

謝
辞

　

こ
の
研
究
は（
公
財
）健
康
・
体
力
づ
く
り

事
業
財
団
の
令
和
６
年
度
健
康
運
動
指
導

研
究
助
成
を
受
け
て
実
施
さ
れ
ま
し
た
。

民
と
行
政
、
医
療
、
教
育
な
ど
の
橋
渡
し

役
と
し
て
、
多
職
種
連
携
の
要
と
な
り
、

科
学
的
根
拠
に
基
づ
く
事
業
評
価
を
担

う
専
門
人
材
の
活
躍
が
望
ま
れ
る
。

　

こ
う
し
た
活
動
は
ま
だ
全
国
で
も
限
ら

れ
て
お
り
、
現
行
の
健
康
運
動
指
導
士
や

保
健
師
な
ど
の
養
成
カ
リ

キ
ュ
ラ
ム
や
研
修
プ
ロ
グ
ラ
ム

で
も
十
分
に
対
応
で
き
て
い

る
と
は
言
い
難
い
。
ゆ
え
に
、

「
何
か
ら
取
り
組
め
ば
よ
い

の
か
わ
か
ら
な
い
」「
こ
の

取
り
組
み
で
よ
い
の
か
自
信

が
持
て
な
い
」
と
い
う
声
も

多
く
聞
か
れ
る
。
し
か
し
、

そ
れ
ぞ
れ
に
運
動
普
及
に
必

要
な
知
識
・
技
術
や
コ
ミ
ュニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
力
・
関
係
構
築

力
な
ど
を
備
え
た
人
材
は

多
く
、
今
後
も
運
動
指
導

者
や
保
健
師
ら
が
要
で
あ
る

こ
と
は
間
違
い
な
い
。

　

米
国
ス
ポ
ー
ツ
医
学
会（
Ａ

Ｃ
Ｓ
Ｍ
）で
は
、
米
国
疾
病

予
防
管
理
セ
ン
タ
ー（
Ｃ
Ｄ
Ｃ
）

と
も
連
携
し
てPhysical 

A
ctiv

ity
 in

 P
u

b
lic 

H
ealth Specialist

と
い
う

認
定
講
習
を
設
け
て
お
り
、

実
際
に
州
な
ど
の
事
業
展
開

に
あ
た
り
受
講
し
た
人
材
が

活
躍
し
て
い
る
。
日
本
に
お

い
て
は
、
日
本
運
動
疫
学
会

が
実
務
家
向
け
セ
ミ
ナ
ー
の
キ
ッ
ク
オ
フ
と

し
て
２
０
２
５
年
３
月
に「
多
分
野
の
協
働

で
実
現
す
る
身
体
活
動
促
進
シ
ン
ポ
ジ
ウ

ム
２
０
２
５
～
ス
ポ
ー
ツ
推
進
計
画
と
健

康
増
進
計
画
を
推
進
・
達
成
す
る
た
め
の

自
治
体
戦
略
～
」
を
開
催
し
、
大
学
、
自

な
ど
を
目
的
に
運
動
の
会
に
参
加
す
る
住

民
も
お
り
、
社
会
的
な
側
面
が
普
及
の
原

動
力
と
も
な
る
。

　

第
３
は「
事
業
評
価
」で
あ
る
。
住
民

の
運
動
実
施
率
を
定
期
的
に
調
査
し
、
課

題
を
明
ら
か
に
し
た
り
、
政
策
会
議
に
落

と
し
込
め
る
し
く
み
を
整
え
た
り
す
る
こ

と
で
、
行
政
内
部
で
の
理
解
や
支
援
が
得

ら
れ
や
す
く
な
る
。

　

こ
れ
ら
の
知
見
を
基
に
、「
身
体
活
動
普

及
ガ
イ
ド
～
地
域
で
身
体
活
動
・
運
動
を

普
及
で
き
る
専
門
家
の
活
躍
に
向
け
て
～
」

を
作
成
し
た4)（
図
１
参
照
）。
ガ
イ
ド
は
、

①�

地
域
の
扉
を
開
く（
仲
間
づ
く
り
）

②�

普
及
事
業
を
準
備
・
実
践
す
る

③
評
価
す
る

　

の
３
つ
の
ス
テ
ッ
プ
か
ら
構
成
さ
れ
、
ソ
ー

シ
ャ
ル
・マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
や
世
界
保
健
機
関

（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）の
行
動
計
画5)

な
ど
の
考
え
方
に

基
づ
き
、
内
容
が
整
理
さ
れ
て
い
る（
図
２

参
照
）。
地
域
の
運
動
専
門
職
や
自
治
体

職
員
が
、
み
ず
か
ら
の
地
域
で
運
動
を
普

及
す
る
際
に
活
用
で
き
る
実
践
的
ポ
イ
ン

ト
を
ま
と
め
て
お
り
、
他
地
域
の
保
健
担

当
者
や
運
動
の
専
門
家
向
け
の
研
修
や
セ

ミ
ナ
ー
で
も
活
用
が
進
め
ら
れ
て
い
る
。

普
及
に
求
め
ら
れ
る
専
門
人
材

と
は
？

　

地
域
全
体
で
運
動
を
普
及
す
る
た
め
に

は
、「
指
導
」と
は
異
な
り
、こ
う
し
た「
地

域
の
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
」
と
し
て
の
役
割

が
果
た
せ
る
人
材
が
不
可
欠
で
あ
る
。
住
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図2●ガイドの構成

⾝体活動・運動は健康の維持増進に重要です。
しかし、体をあまり動かさない⾮活動的な⽣活をしている⼈の割合は、なかなか⼩さくなりません。
あまり活動的でない⼈にも働きかけ、地域全体で活動的な⼈を増やすにはどうすればよいのでしょうか？ 
このガイドでは、こうした⾝体活動・運動の「普及」に向けた取り組みのポイントをまとめています。
あなたも、地域を丸ごと変える取り組みにチャレンジしてみませんか？

住⺠への情報提供

あなたの
  ⼀歩で

⾝体活動を地域で普及させる

仲間をつくる

数千人、数万人、もしくはそれ以上の地
域住民に身体活動の実践を普及するに
は、住民、行政、多機関の3つの扉を開
き、仲間の輪を広げておくことが不可欠
です。

普及に取り組む

身体活動の普及に取り組むに際には、ま
ず対象となる住民のことを徹底的に理解
しましょう。理解の解像度を高めるため
には、ソーシャル・マーケティングとい
う手法が有効です。その後、教室型の取
り組みだけでなく、地域環境の整備や住
民間での口コミなど、多面的に取り組む
ことが鍵となります。

評価する

評価により「良かった点」や「改善すべ
き点」が明確になります。
特定の参加者だけでなく、ターゲットと
した全ての住民を対象として評価するこ
と(地域レベルの評価）「ゆ・か・い」な
観点から評価することが大切です。

ゆ か い
数 維持性

地域地域
ち い き う ご

をを かそうかそう!!!!動動

STEPSTEP

さあ、さあ、

これらの施策は、住⺠のニーズや状況を徹底的に理解する
「ソーシャル・マーケティング」の⼿法を基に設計されました。
5年間の取り組みの結果、⾝体活動に取り組む住⺠の割合がモデル地域で4.6%増加し
（対照地域との変化差） 、全市展開した後も、さらなる増加が確認されています。
厳格な検証デザイン（クラスターRCT）による世界初の成功例として、⽶国政府のガイドラインの根拠資料や
国際学会の公式声明でも紹介されています。

地域全体で運動実施率を⾼めた成功事例

島根県雲南市では2009年から、地域住⺠の⾝体活動を促進する多⾯的なアプローチを実施し、運動実施率向上の成果を上げてきました。
この取り組みは、以下の3つの要素を軸に進められています。�

運動教室や
地域⾏事での働きかけ

住⺠ボランティアとの
協働や⼝コミの活⽤

チラシやポスター、のぼり等を活用し、
身体活動に関する情報を広く住民の皆さんに伝える。

運動教室や地域行事での働きかけを通じて、
身体活動の知識や実践の場を広げる。

地域で核になりそうな方々にボランティアとして
普及活動に取り組んでもらい、
口コミにより身体活動の情報や実践を広げる。

３３

有効性
対
象
集
団
の
⾝
体
活
動

量
は
⾼
ま
�
た
か
？

介
⼊
で
き
た
⼈
数
や

そ
の
割
合
は
？

⾏
動
変
容
は

続
い
て
い
る
か
？

〜島根県雲南市〜

住民:
行政:

多機関:

住民のニーズに寄り添い、主体性を引き出す
広いリーチと長期的な取り組みを可能に
多面的な取り組みを可能に
（医療、教育、地域団体など）

本ガイドに関するお問い合わせ

東京⼤学⼤学院医学系研究科 健康教育・社会学分野 鎌⽥真光（かまだまさみつ）
kamada�[at]�m.u-tokyo.ac.jp���([at]を@に変えて下さい)

詳しくはこちら

⾝体活動普及ガイド(全体版)
ダウンロードURL

(Kamada�et�al.,�2018�Int�J�Epidemiol)
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コミットメントとアプリの組み合わせで
歩数とヘルスリテラシーを改善できる可能性

　この研究では、日本国内の一般企業を対象にナッジとアプリケーションを併用して介入した結果、歩数やヘル
スリテラシーの有意な向上が示された。この成果は、ナッジを活用した身体活動促進支援を社会へ実装してい
く上で非常に意義深いものである。しかしこの研究では、一部の対象者の群分けに企業側の希望が加味されて
いる、研究期間が短い、事後調査への未回答者数が多いなど、いくつかの懸念点があるため、研究成果の解
釈には注意が必要である。	 十文字学園女子大学人間生活学部専任講師　若葉 京良

研究者
による
コメント

こちらから
アクセス！

※�たとえば、検索画面から、ナッジ、ヘルスリテラシー、歩数、アプリ…
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】Takebayashi M, Namba M, Koyama T, Kaneda 
Y, Kawaguchi H, Uemura C, Shibuya M, Murakami 
S, Fukuda H, Shibutani H.

【掲載誌】PLOS ONE
【論文名】Impact on step count by commitment-based 
health application/コミットメントに基づいた健康アプリケ
ーションが歩数に与える影響　
●地域：国内　●対象：一般健常者、男女混合、19～44歳、45
～64歳、100～500人　●調査方法：その他、Google Form
を用いた調査　●研究の種類：縦断研究、介入研究、前向き研究

■概要
ナッジは、経済的インセンティブを伴わずに人々の行

動を変化させるもので、その例に「コミットメント」がある。
「コミットメント」とは「行動目標を宣言することで将来の行
動が決定され、一度宣言したことはやり遂げたいという
心理特性に訴える」ものである。ただし、ナッジは即時
的な行動変容に有効であるものの、行動変容の継続に
有効とするエビデンスは少ない。行動を長期的に定着
させるためには、ヘルスリテラシーを高めることが重要で
あることから、ナッジで行動のきっかけをつくり、ヘルスリ
テラシーの向上で行動を後押しすることで、行動の定着
を促すことができる可能性がある。近年、リモートワーク
の発達に伴い、健康アプリケーションを用いた介入が重
要になってきている。健康アプリケーションが歩数の増加
とヘルスリテラシーの向上の両方に結びつくことができれ
ば、身体活動を促進するための効果的な介入となること
が期待される。

そこでこの研究の目的は、コミットメントを活用した健
康アプリケーションの利用が歩数とヘルスリテラシーに与

える効果を検証することとし、対象は静岡県内の一般
企業と、そこに勤務する20歳以上の男女109名であっ
た。対象に１か月間の介入を行い、介入前後にデータ
を収集した。割付は、事前に対象企業から収集した希
望状況に基づき（希望がなかった企業は無作為に）、企
業単位で３群（コミットメントアプリ群：目標設定とその宣
言を行った後にスマートフォンアプリケーション「みんチャ
レ」を活用して取り組む、自己コミットメント群：目標設定
とその宣言を行った後は各自で取り組む、対照群：介入
を行わない）に分けた後、１か月間の介入を行った。

その結果、他の２群に比べてコミットメントアプリ群は、
歩数が有意に増加しただけでなく（中央値で＋893歩/
日）、ヘルスリテラシーが改善した者の割合が有意に大
きかった（改善者は８～12名の範囲）。これらの効果は、
クラスタリング調整後でも有意であった（p＜0.05）。
■結論

ナッジにおけるコミットメントとアプリケーションを組み合
わせることで、就労者の歩数とヘルスリテラシーを改善
できる可能性が示唆された。

表●研究開始前から終了直後（１か月間）の変化
項　目 改善状況 コミットメントアプリ群

（n=30）
自己コミットメント群

（n=37） 対照群（n=42） P値
（クラスタリング調整前）

P値
（クラスタリング調整後）

歩数の変化
（中央値、第1・第3四分位数） ― 893（230、1,800） 243（－1,045、1,318）178（－977、437） 0.018＊＊ 0.027＊＊

ヘルスリテラシー１
（多様な情報源から健康関連情報を収集）（n、％）

改善した 11 （36.7％）   ６ （16.2％）   ０ （     ０％） <0.001＊＊＊ _＊＊＊＊

変化なし/悪化した 19 （63.3％） 31 （83.8％） 42 （100％）
ヘルスリテラシー２

（必要な情報を抽出）（n、％）
改善した   8 （26.7％）   ９ （24.3％）   4 （  9.5％） 0.121 0.062変化なし/悪化した 22 （73.3％） 28 （75.7％） 38 （90.5％）

ヘルスリテラシー３
（取得情報の理解および伝達）（n、％）

改善した 11 （36.7％）   ８ （21.6％）   4 （  9.5％） 0.021＊＊ 0.007＊＊

変化なし/悪化した 19 （63.3％） 29 （78.4％） 38（90.5％）
ヘルスリテラシー４

（情報の信頼度の評価）
改善した 10 （33.3％）   ７ （18.9％）   4 （  9.5％） 0.041＊＊ 0.015＊＊

変化なし/悪化した 20 （66.7％） 30 （81.1％） 38 （90.5％）
ヘルスリテラシー５（健康関連の課題に関して、

情報に基づいた意思決定）
改善した 12 （40.0％）   ６ （16.2％）   3 （  7.3％） 0.002＊＊ 0.003＊＊

変化なし/悪化した 18 （60.0％） 31 （83.8％） 38 （92.7％）
歩数以外の変数は、n（%）を用いて示した。歩数の変化の有意差検定にはクラスカル・ウォリス検定を用い、それ以外の変数にはカイ二乗検定を用いた。両方の事後検定は、ボンフェローニ
法を用いて多重比較の補正を行った（P<0.05/3 = 0.17）。
＊＊事後検定に対してボンフェローニ補正を適用した（P<0.05/3 = 0.17）。解析の結果、コミットメントアプリ群は対照群に比べて統計的に有意に高値であった。
＊＊＊事後検定に対してボンフェローニ補正を適用した（P<0.05/3 = 0.18）。解析の結果、コミットメントアプリ群および自己コミットメント群は対照群に比べて統計的に有意に高値であった。
＊＊＊＊データの複雑な構造により、p値の算出ができなかった。
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Q& A
は
気
が
つ
い
て
い
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

表
の「
酒
が
残
る
」タ
イ
プ
は
、酒
は
飲
め

る
も
の
の
酒
の
分
解
が
遅
い
の
で
翌
朝
で
も

飲
酒
運
転
と
な
っ
て
し
ま
う
お
そ
れ
が
高
ま

　

お
酒
を
飲
め
る
か
飲
め
な
い

か
は
、体
質（
遺
伝
）が
と
て
も

大
き
く
か
か
わ
り
ま
す
。

　

日
本
人
の
場
合
、酒
に
強
い
、弱
い（
少
量

の
酒
で
顔
が
赤
く
な
る
）、と
て
も
弱
い（
い

わ
ゆ
る
下
戸
の
方
）の
３
パ
タ
ー
ン
に
分
け
る

こ
と
が
多
く
、こ
れ
は
ア
ル
デ
ヒ
ド
脱
水
素

酵
素（
Ａ
Ｌ
Ｄ
Ｈ
２
）と
い
う
酵
素
の
働
き
具

合
に
よ
り
引
き
起
こ
さ
れ
る
違
い
で
す
。Ａ

Ｌ
Ｄ
Ｈ
２
の
働
き
が
強
け
れ
ば
酒
に
強
く
な

り
、働
き
が
弱
い
と
酒
に
弱
く
な
り
ま
す
。

多
く
の
人
は
、自
身
が
酒
を
飲
め
る
タ
イ
プ

か
否
か
、つ
ま
り
こ
の
遺
伝
子
の
働
き
の
強

弱
を
経
験
的
に
正
し
く
把
握
し
て
い
ま
す
。

　

た
だ
し
、こ
れ
に
は
例
外
が
あ
り
ま
す
。

実
は
、ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
に
は
ア
ル
コ
ー
ル
脱

水
素
酵
素（
Ａ
Ｄ
Ｈ
１
Ｂ
）と
い
う
別
の
遺
伝

子
も
か
か
わ
っ
て
お
り
、正
確
に
は
表
の
よ
う

に
Ａ
Ｌ
Ｄ
Ｈ
２
と
Ａ
Ｄ
Ｈ
１
Ｂ
の
組
み
合
わ

せ
で
そ
の
人
の
ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
能
力
が

決
ま
り
ま
す
。Ａ
Ｄ
Ｈ
１
Ｂ
は
ア
ル
コ
ー
ル
の

分
解
速
度
に
関
与
し
、こ
の
遺
伝
子
の
働
き

が
弱
い
人
は（
酒
は
飲
め
た
と
し
て
も
）ア
ル

コ
ー
ル
の
分
解
が
遅
く
な
り
ま
す
。翌
朝
も

酒
臭
が
残
る
人
は
Ａ
Ｄ
Ｈ
１
Ｂ
の
働
き
が
弱

い
タ
イ
プ
で
す
。

　

Ａ
Ｌ
Ｄ
Ｈ
２
の
働
き
が
弱
け
れ
ば
酒
に
も

弱
い
の
で
、自
身
で
気
が
つ
く
こ
と
が
で
き
ま

す
。一
方
、Ａ
Ｄ
Ｈ
１
Ｂ
の
場
合
は
働
き
が
弱

く
て
も
酒
は
飲
め
て
し
ま
う
の
で
、自
身
で

る
タ
イ
プ
で
す
。通
勤
や
仕
事
で
早
朝
か
ら

運
転
す
る
方
が
こ
の
タ
イ
プ
だ
と
心
配
で
す
。

「
一
見
飲
め
る
が
本
当
は
弱
い
」タ
イ
プ
は
、

本
来
Ａ
Ｌ
Ｄ
Ｈ
２
の
働
き
が
弱
く
ア
ル
コ
ー

ル
を
受
け
付
け
な
い
タ
イ
プ
な
の
に
、Ａ
Ｄ
Ｈ

１
Ｂ
と
の
組
み
合
わ
せ
の
妙
で
酒
が
飲
め
て

し
ま
い
ま
す
。こ
の
タ
イ
プ
の
方
が
多
量
の
飲

酒
を
続
け
て
い
る
と
、食
道
が
ん
等
の
リ
ス
ク

が
格
段
に
高
く
な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
遺
伝
子
の
タ
イ
プ
は
、現
在

で
は
遺
伝
子
検
査
キ
ッ
ト
で
知
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。こ
の
検
査
が
も
っ
と
安
価
に
な
っ
て

普
及
す
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

Q A&

Q

A

お酒は強い人、飲めない人、少量で顔が赤くなる人などさまざま
ですが、飲酒時の注意点を教えてください。（男性・20歳）

国立病院機構久里浜医療センター　精神科医師瀧村 　剛お答えいただいた方

　標準的な健診・保健指導プログラム（令和６年度版）で
は、標準的な質問票への追加の質問として、「ビールコップ
１杯程度の少量の飲酒ですぐ顔が赤くなる体質があります
か？」という質問が例示されました。これはALDH2の働き
が弱いと発がんリスクが高まることを受けての対応です。
飲酒による健康リスクはALDH2やADH1Bといった遺伝
的な背景により異なることがわかってきたので、これから
は体質の違いも考慮した保健指導が求められます。

Point
保健指導等に携わる人は

表●アルコール分解酵素の遺伝子型による５つのタイプ
ADH1B ALDH2 説明（頻度は地域差があるので参考値です）

赤くならない 強い 強い 日本人の 54％ 
飲めるタイプ。飲めるからといって飲みすぎていると健康や人生を壊してしまう。

赤くなる 強い 弱い
日本人の 33％
いわゆる「弱い人」。無理をしているとやがて飲めるようになってしまうが、それ
はアルコールによる発がんリスクを高める。

下戸 強い弱いの
いずれでも

極めて
弱い

日本人の７％
いわゆる「下戸の人」。ごく少量の飲酒でもすぐに顔が赤くなり気持ち悪くなる
ので、お酒とは縁のない人生を送ることが多い。

赤くならないが
酒が残る 弱い 強い

日本人の４％
飲めるタイプだが、アルコールの分解が遅いので、たくさん飲むと翌日まで酒
が残る。一晩寝た後でも飲酒運転となりかねない。

一見飲めるが
本当は弱い 弱い 弱い

日本人の３％
２つの遺伝子の組み合わせの妙で飲めてしまうが、本当は飲酒による健康被害
を受けやすいタイプ。飲みすぎていると発がんリスクが非常に高くなる。
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ているフェンシング、県・市の競技協会とタイアップして
いる教室などもあり、さまざまなレベルや志向に応じた運
動・スポーツを提供している。

専門指導者がスポーツの魅力を伝える

クラブでは、歴代会長や関係機関の代表、各教室の代
表が、幅広い視野で地域や時代のニーズに合わせた活動を
企画するとともに、指定管理事業の受託にも力を入れてい
る。多種多様な教室を支えているのは、常勤スタッフを中
心に、60名を超える指導者たちだ。スポーツの楽しさや運
動技術の向上を実感してもらうとともに、参加者の反応や
要望を運営面にフィードバックする好循環が生まれている。
教室の日ごろの成果発表や体験ができる「SEIBU☆フェ

スティバル」、冬季の「ジュニアスキースクール」などのイ
ベントも行っており、さらに多くの参加者を募り地域に愛さ
れるシンボルクラブをめざしている。

バラエティー豊かなジュニア教室

富山県の西部に位置する砺波市は、広い平野に農家が
点在する散居村の景観で知られ、田植えの時季は水を張っ
た田んぼが輝く田園風景が見られる。市内を流れる庄川
沿いにはさまざまな泉質の温泉がある。また、チューリッ
プの球根栽培面積が全国一で、毎年4月下旬～５月初旬
には、となみチューリップフェアが開かれ、自然豊かなま
ちはいっそうカラフルに彩られる。
総合型地域スポーツクラブのSEIBUスポーツクラブは、

「楽しむ・鍛える・参加する」をキーワードに生涯スポーツ
と競技スポーツの融合、健康増進と競技力向上を柱に多
彩なスポーツ教室を年間約70コース開催している。一般
を対象としたエアロビクスやエクササイズのほか、ジュニ
アが対象の教室が多いことも特徴だ。地域のクラブと連
携している新体操、小・中・高校生までの一貫指導を行っ

わがまち、わがクラブ第57回

所在地：富山県砺波市柳瀬241砺波市温水プール内
http://www.clubtosa.or.jp/

設立：2002年６月16日　会員数：1,816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

場。19歳でアルベールビルオリンピックに出場以来、リレ
ハンメル、長野、ソルトレイクシティ、トリノ、バンクーバー、
ソチ、平昌と、史上最多の計8回も冬季オリンピックに出
場し、今なお現役選手を継続（2024年にも国内大会で優
勝！）する、スキージャンプ界のレジェンドです。
なぜ、こんなにも長く、現役選手を続けられるのか？
葛西さんは、その理由について、こう語っています。
「小３でジャンプを始めたとき、初めて上ったジャンプ台
の高さに怖さを感じました。でも、『どのくらい飛べるのか
な？』とワクワクもした。結局、その気持ちはいまも変わらず、
『どのくらいいけるかな？』と心が躍ってしまう」
なんといまでも、初めてジャンプ台の上に立った日の「ド
キドキ、ワクワク」がよみがえってくるというのです。
目の前に、大きなチャンスや壁が現れたとき。それはちょ

うど、ジャンプ台の上に立ったときのようなものです。分不
相応なほどに高く、一歩を踏み出すのが怖い。でも、目の
前に広がる世界の広さに心躍り、「自分はどこまで飛べるだ
ろう」というワクワク感もある。
人生の「ジャンプ台」に立ったときは、葛西さんの心境で

思い切って飛んでみましょう。新しい世界が広がります。

人生の「ジャンプ台」

あなたは目の前に大きなチャンスや壁が現れて、不安に
なりつつも、ワクワク、ドキドキしたことはありませんか。
それはたとえば、受験や就職など人生の節目。あるいは
突然、大きな仕事の依頼を受けて、「えーっ、そんなの自
分にできるかな？」って思いながらも、がぜんやる気が起こっ
て、心に火がついたような、そんな状態（私の場合、会社
員時代に、ある朝、突然、社長秘書に抜

ばっ

擢
てき

されたときが
そうでした）。
今回の名言の主は、スキージャンプ選手の葛西紀明さ

ん。1988年、16歳にして日本代表として国際大会に出

33

「どのくらいいけるかな？」と
心が躍ってしまう。

NPO法人 SEIBUスポーツクラブ



健康・体力づくり事業財団からのお知らせ

令和8年度健康運動指導研究助成
申請受付12月1日（月）～令和8年1月7日（水）

　健康運動指導士、健康運動実践指導者の自由な発想に基づく
運動指導における実践研究や、地域・職域における健康・体力
づくり、課題解決のための調査研究等を支援することにより、運動
指導の充実・強化とともに運動指導者の資質向上を図り、国民の
健康・体力づくりに寄与することを目的として、研究助成事業を実
施しています。 ※裏表紙に詳細

●研究期間　令和8年5月1日から令和9年3月31日
●研究区分
（１）実践研究（1研究につき５０万円を上限／１５件以内）
（２）調査研究（1研究につき１００万円を上限／５件以内）
（３）指定研究（1研究につき２５０万円を上限／２件以内）

●応募資格
（１）（２）は健康運動指導士または健康運動実践指導者の資格を
有する者

（３）は大学、試験研究機関、公益法人等に所属する研究者
≪問い合わせ・申込≫指導者支援部　TEL：03-6430-9115
https://www.health-net.or.jp/tyousa/josei/index.html

健康運動実践指導者養成講習会東京会場
申込締切12月14日まで

　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」養成講習会の東京会場を開催します。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
●講習期間　令和8年2月15日～ 3月21日までの9日間
●会場　立教大学池袋キャンパス
≪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

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）
2月開講分　申込受付1月5日から

　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・修了いただいた場合は、「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」「安全管理」　他

●開講期間　令和8年2月1日～ 3月1日
●受講料　1万1,000円（税込）
≪問い合わせ・申込≫事業部　TEL：03-6430-9114
https://www.health-net.or.jp/kensyu/tyokin/kiso_e-learning.html

令和7年度貯筋運動普及研修会
申込受付中

　自重でできる筋力トレーニング「貯筋運動」の理念と基本の動きを1
日で学ぶ入門編の「貯筋運動普及研修会」を、全国で開催していま
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。
●期日／�会場（新潟県湯沢町、仙台市、熊本市会場は終了）

開催地 開催日 開催会場

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 令和8年1月12日（月・祝） 千葉市美術館

栃木県宇都宮市 令和8年2月11日（水・祝） 栃木県総合文化センター

●対象　�運動・スポーツ指導者、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

●受講料　5,500円（ハンドブック、普及教材、傷害保険、税込）
※�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
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2026
来年2月10日、宇都宮市で開催（第1報）

　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（スポーツ庁、全国会議実行委員会主催）が、
令和8年2月10日（火）、栃木県総合文化センターで開催されます。

12月号  第572号

2025年（令和7年）12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

■高齢者でもタバタトレーニングで最大酸素摂取量を高められ
るという研究が進んでいると伺い、田畑先生直々にご執筆いた
だく特集となりました。競技から離れてしまうと疲労困憊するま
で自分を追い込むことなどなく、タバタは自分とは無縁と思って
いましたが、学生時代の懐かしいバービージャンプを２倍速でな
らできるかと、ちょっと考えました。（柳）

●編集室から●

17頁
の

12月号の問題の答え：×
慢性便秘症は便回数減少・硬便・努責・残便感・肛門部
閉塞感・用手的介助のうち２項目以上を満たすもので、
毎日排便があっても残便感や努責があれば便秘であ
る。参考までにその便回数は週３回未満が減少とされ、
毎日排便がなくとも他に症状がなければ便秘ではない。

小誌・月刊「健康づくり」は、令和8年3月末をもち
まして閉じることとなりました。長らくご愛読いただ
きまして、ありがとうございました。
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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。

大豆製品の一つである「がんもどき」は、「飛
ひ

竜
りょう

頭
ず

」とも
呼ばれ、水切りした豆腐にごぼうやにんじんなどの野菜、
椎茸やごま、昆布などを混ぜて、平たい丸形にして油で
揚げて作ります。ちょっとボテッとした丸い形が愛らしい食
材です。一方、混ぜ込む具材と調理法が似ているもの
の、豆腐の代わりに白身魚のすり身を使った「さつま揚
げ」は、魚肉練り製品に分類されます。

「がんもどき」をはじめ、豆腐や納豆、生揚げ（厚揚
げ）、油揚げ、凍り豆腐（高野豆腐）や、おから、湯葉、
調味料のみそ、しょうゆなど、大豆を原料として加工した
食品は数多く存在します。大豆製品は植物性食品の
ため、一般的にヘルシー（低エネルギー）だと思われが
ちですが、がんもどきは油で揚げているため、エネルギー
や脂質はやや高めです。その他の栄養面での特徴は、
筋肉や骨、血液、ホルモンなどの構成素材となるたんぱ
く質、骨の主材料となるカルシウム、酸素運搬役のヘモ
グロビンの材料となる鉄、腸内環境の改善や便通の促
進に役立つ食物繊維が豊富です。また、豆腐の原料
である大豆由来の機能性成分として、女性ホルモン様
作用がある大豆イソフラボンや、含有量はそれほど多くあ
りませんが、抗酸化作用・脂質代謝改善が期待される
大豆サポニン、細胞膜の構成成分でもあるレシチンも含
まれています。

総務省統計局による2022～2024年平均の品目別

都道府県庁所在市および政令指定都市の家計調
査（二人以上の世帯）1）によれば、「油揚げ・がんもど
き」の 1 世帯当たりの年間支出金額第１位は福井市
の5,722円で、2位が富山市の4,312円、３位が金沢
市の4,211円となっており、北陸勢が独占しています。
全国平均が2,941円なので、北陸ではかなり多くの油
揚げやがんもどきが食されていることがうかがえます。

がんもどきは家庭で作ることもできますが、市販品を
購入して煮物やおでん、焼き物、汁ものの具材として
活用される方が多いのではないでしょうか。和食のイ
メージだと思いますが、トマト煮込みなどの洋風料理に
も活用できます。

がんもどきは油脂を多く含んでいるため、湯通しなど
で油抜きしてから用いることで油臭を取り除くことと、エ
ネルギーをカットすることができます。傷みやすい食品な
ので早めに使い切ることもポイントです。

今回はがんもどきと野菜の煮物をご紹介します。がん
もどきはたんぱく質、脂質、カルシウム、鉄が豊富です
が、ビタミンAやCはあまり含んでいません。そこで、ビ
タミンAが豊富なにんじんと、ビタミンCの多いキャベツと
を組み合わせることで栄養価の高い一皿に仕上げてい
ます。調理時にがんもどきに熱湯をかけて油抜きするこ
とで、味も染みやすくなっています。冷めてもおいしく、
お弁当に入れてもよいでしょう。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

植
物
性
だ
け
ど
満
足
感
が
あ
る

「
が
ん
も
ど
き
」を
取
り
入
れ
よ
う

第129回

【参考文献・出典】 �1)総務省統計局：家計調査（二人以上の世帯）, 品目別都道府県庁所在市及び政令指定都市ランキング, 2022年（令和４年）～ 2024年（令和６年）平均  https://
www.stat.go.jp/data/kakei/5.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/

作り方
① �キャベツは1cm幅のザク切りにし、にんじんは皮をむいて

1cm幅の短冊切りにする。がんもどきは熱湯を回しかけて油
抜きをする。

② �鍋にだし汁とAの調味料を入れて煮立て、①の食材を加え、
落としぶたをして煮汁が少なくなるまで煮含め、器に盛る。

カルシウム
200mg

材料 （材料は3人分、写真・栄養価は1人分）
●がんもどき6個　●キャベツ300g　●にんじん1/2本　●だ
し汁200ml　●A（日本酒大さじ2、みりん大さじ2、薄口しょう
ゆ大さじ2）

がんもどきと野菜の煮物

エネルギー
192kcal

たんぱく質
10.8g

脂質
9.9g

炭水化物
14.5g

鉄
2.5mg

ビタミンE
1.1mg
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異
例
の
師
弟
間
給
水
が

Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
大
バ
ズ
り

─
─
今
年
の
箱
根
駅
伝
で
、関
東
学
生

連
合
チ
ー
ム（
学
連
）の
９
区
、古
川
大

晃
さ
ん
の
給
水
係
を
部
長
の
八
田
教

授
が
務
め
ら
れ
、注
目
を
集
め
ま
し

た
。お
二
人
は
ど
の
よ
う
な
ご
関
係
な

の
で
す
か
。

　

古
川
君
は
ず
っ
と
箱
根
を
走
り
た

か
っ
た
競
技
者
で
、大
学
院
進
学
か
ら

相
談
さ
れ
て
い
ま
し
た
。結
局
、修
士

ま
で
九
州
に
い
て
、あ
き
ら
め
き
れ
ず

博
士
課
程
で
出
場
の
可
能
性
が
あ
る	

＊
東
大
に
入
っ
た
ん
で
す
。学
連
入
り
し

て
も
ギ
リ
ギ
リ
で
出
場
を
逃
し
て
い

て
、最
後
の
今
年
、29
歳
で
初
出
場
が

決
ま
っ
て
、彼
が
走
る
と
こ
ろ
を
見
た

ら
涙
が
出
そ
う
だ
と
思
っ
て
い
た
ら
、

給
水
を
頼
ま
れ
て「
え
え
っ
!?｣

と
。水

と
ス
ペ
シ
ャ
ル
ド
リ
ン
ク
を
両
手
に
持

つ
規
定
で
、腕
を
振
れ
ず
に
50
ｍ
を
９

秒
の
ペ
ー
ス
で
走
る
な
ん
て
、65
歳
の

私
は
責
任
を
負
え
な
い
と
言
い
ま
し

た
。で
も「
止
ま
っ
て
受
け
取
る
」と
ま

で
言
っ
て
く
れ
た
の
で
、じ
ー
ん
と
き
て

引
き
受
け
て
し
ま
い
ま
し
た（
笑
）。

―
―
ど
の
よ
う
に
本
番
を
迎
え
ま
し
た
か
。

　

ふ
だ
ん
の
ジ
ョ
ギ
ン
グ
に
ダ
ッ
シ
ュ

を
加
え
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
、メ
ー
ル
で

「
右
側
か
ら
渡
し
て
ほ
し
い
」な
ど
の
要

望
を
聞
い
た
り
、ボ
ト
ル
は
返
さ
ず
投

げ
捨
て
る
よ
う
伝
え
た
り
の
や
り
と
り

を
し
ま
し
た
。当
日
、暑
く
な
い
の
で
水

だ
け
で
い
い
と
思
う
と
言
っ
て
い
ま
し

た
が
、両
方
飲
ん
だ
の
で
、両
手
に
持
っ

箱根駅伝の常識を破った65歳の給水係は
乳酸の通説をくつがえす研究者

MY SPORTS
Vol.225

八田 秀雄 （はった・ひでお）
東京大学名誉教授
1959年東京生まれ。78年、東京大学に入学。教育学部体育学科（現：身体教育学科）に
進み、運動時の糖代謝を生理学的・生化学的に検討。なかでも人体の乳酸代謝を長く研
究対象としてきた。陸上部に入部し、ハードルや十種競技選手として活動。83年、同大
学院に進学と同時に陸上部コーチとなり、84年の東京箱根間往復大学駅伝競走（箱根駅
伝）に同大陸上部が出場した際、伴走車で帯同した。97年から監督、その後部長を歴任。
88年、同大教養学部助手、96年、同大学院総合文化研究科助教授、2010年に教授に
就任。25年の箱根駅伝９区で給水係を務めて話題になった。同年定年を迎え、同大名誉
教授になり現在も身体運動科学の啓発を続けている。

＊大会出場は各競技者通算４回まで。別個加盟の大学院の競技者は新たに４回の出場資格を得るが、メンバーがそろう大学院チームは東大以外はほぼないのが実情だという。
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て
走
っ
た
か
い
が
あ
り
ま
し
た
。

―
―
両
手
の
こ
ぶ
し
を
突
き
上
げ
て
声

を
か
け
た
姿
が
、感
動
を
呼
び
ま
し
た
。

　

必
死
で
走
っ
て
給
水
を
終
え
た
と

き
、激
励
と
い
う
大
き
な
目
的
を
果
た

し
て
い
な
い
こ
と
に
気
づ
き（
笑
）、心

の
叫
び
で
両
手
を
上
げ
て
い
ま
し
た
。

な
ん
と
言
っ
た
の
か
は
、覚
え
て
い
ま
せ

ん
。背
中
へ
の
声
か
け
で
古
川
君
に
は

見
え
な
か
っ
た
わ
け
で
す
が
、テ
レ
ビ
に

映
さ
れ
て
い
た
よ
う
で
。
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で“
給

水
お
じ
さ
ん
”と
話
題
に
な
っ
て
、も
う

一
人
の
東
大
陸
上
部
の
秋
吉
拓
真
君

も
８
区
で
好
走
し
た
の
に
、「
先
生
の
話

ば
か
り
だ
っ
た
」と
言
わ
れ
て
、申
し
わ

け
な
か
っ
た（
苦
笑
）。
た
だ
、65
歳
か

ら
29
歳
へ
の
給
水
で
陸
上
競
技
の
多
様

性
を
示
し
、注
目
さ
れ
た
こ
と
で
近
年

出
て
い
た
学
連
の
廃
止
論
が
出
な
か
っ

た
よ
う
で
、そ
の
部
分
で
は
貢
献
で
き

た
の
か
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

偶
然
性
の
連
な
り
が

陸
上
部
人
生
に
つ
な
が
っ
た

―
―
ご
自
身
も
陸
上
選
手
だ
っ
た
の
で

し
ょ
う
か
。

　

高
校
時
代
は
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
部
で
、

関
東
大
会
に
出
場
し
ま
し
た
。時
間
稼

ぎ
が
で
き
ず
次
に
何
が
起
こ
る
か
を
考

え
続
け
る
競
技
は
、勉
強
に
な
り
ま
し

た
。
一
方
、「
根
性
で
ボ
ー
ル
を
拾
え
」

と
言
わ
れ
、「
も
っ
と
分
析
的
に
や
れ
る

の
で
は
？
」「
長
時
間
の
練
習
が
必
要

か
？
」な
ど
と
、合
理
性
に
つ
い
て
考
え

た
反
動
な
の
か
、大
学
で
個
人
競
技
の

陸
上
を
始
め
ま
し
た
。で
も
、４
年
間
で

は
い
い
成
績
は
残
せ
ま
せ
ん
で
し
た
。

―
―
ど
の
よ
う
な
経
緯
で
陸
上
部
の
指

導
者
に
な
ら
れ
た
の
で
す
か
。

　

第
１
希
望
の
専
攻
が
か
な
わ
ず
、
運

動
を
科
学
し
よ
う
と
考
え
て
運
動
生
理

学
を
選
び
ま
し
た
。
研
究
で
陸
上
選
手

の
血
中
乳
酸
値
の
測
定
を
し
て
い
ま
し
た

し
、陸
上
競
技
に
は
体
の
本
質
的
な
生
理

的
能
力
を
上
げ
る
こ
と
が
不
可
欠
な
の

で
、卒
業
後
、運
動
生
理
学
者
と
し
て
自

然
な
な
り
ゆ
き
で
コ
ー
チ
に
な
り
ま
し

た
。
最
初
の
年
、東
大
が
箱
根
駅
伝
に
出

場
し
て
監
督
と
伴
走
車
に
乗
っ
た
の
で
、

定
年
の
今
年
、給
水
で
30ｍ
で
す
が
ま
た

コ
ー
ス
に
出
た
の
は
、
い
い
締
め
く
く
り

で
し
た
。
第
１
希
望
の
専
攻
が
で
き
て
い

た
ら
い
ま
は
な
い
の
で
、不
思
議
で
す
ね
。

―
―
指
導
者
と
し
て
な
さ
っ
た
こ
と
、心

が
け
た
こ
と
を
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　
実
技
の
指
導
と
い
う
よ
り
、全
体
の
方

向
性
を
見
て
い
ま
し
た
。人
は
千
差
万
別

で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
に
唯
一
絶
対
の
正

解
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、乳
酸
の
研
究
の
成

果
か
ら
練
習
強
度
を
上
げ
る
助
言
も
し

ま
し
た
。

　
ま
た
、公
認
グ
ラ
ウ
ン
ド
の
認
定
を
取

る
た
め
の
陸
上
連
盟
検
定
は
、必
ず
受

け
ま
し
た
。今
年
の
世
界
陸
上
で
駒
場

キ
ャ
ン
パ
ス
の
陸
上
グ
ラ
ウ
ン
ド
が
投と

う
擲て

き

種
目
の
練
習
会
場
に
使
わ
れ
た
の
は
、

２
０
１
９
年
の
大
規
模
改
修
で
国
際
基

準
に
し
た
か
ら
実
現
し
た
こ
と
で
す
。大

学
の
予
算
が
激
減
す
る
な
か
、大
学
と

折
衝
し
て
許
可
を
得
て
、最
後
の
仕
事
と

し
て
部
の
卒
業
生
の
寄
付
に
よ
っ
て
新
し

い
陸
上
部
室
を
建
て
ま
し
た
。こ
の
よ
う

に
、練
習
環
境
の
整
備
に
は
力
を
入
れ
て

き
た
と
自
負
し
て
い
ま
す
。

研
究
者
の
客
観
的
な
視
点
か
ら

運
動
に
関
す
る
思
い
込
み
を
解
く

―
―
先
ほ
ど
出
た
乳
酸
の
ご
研
究
に
つ

い
て
、お
教
え
い
た
だ
け
ま
す
か
。

　
「
乳
酸
が
た
ま
っ
て
疲
れ
る
」と
言
わ

れ
、乳
酸
は“
疲
労
物
質
”と
さ
れ
て
き
ま

し
た
。体
が
き
つ
い
と
き
、血
中
の
乳
酸
値

は
上
が
り
ま
す
。で
も
、乳
酸
は
老
廃
物

で
は
な
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
、ト
レ
ー
ニ
ン

グ
効
果
を
も
た
ら
す
こ
と
も
わ
か
っ
て
き

ま
し
た
。同
時
に
疲
労
に
は
さ
ま
ざ
ま
な

こ
と
が
関
連
す
る
こ
と
も
わ
か
り
、原
因

は
逆
に
断
定
で
き
な
く
な
り
ま
し
た
。人

間
の
体
を
単
純
化
し
た
わ
か
り
や
す
い

説
明
に
は
、け
っこ
う
う
そ
が
あ
り
ま
す
。

身
体
機
能
に
つ
い
て
、善
悪
や
白
黒
で
語

ろ
う
と
す
る
風
潮
を
危
惧
し
て
い
ま
す
。

　
乳
酸
に
は
、マ
ウ
ス
の
脳
に
注
射
す
る

と
記
憶
力
が
上
が
る
研
究
も
あ
り
ま

す
。糖
よ
り
も
効
率
的
に
脳
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
使
わ
れ
る
よ
う
で
、運
動
に
よ
る

乳
酸
の
生
成
が
脳
機
能
を
高
め
る
と
い

う
可
能
性
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

―
―
乳
酸
の
ポ
テ
ン
シ
ャ
ル
が
続
々
と

明
ら
か
に
な
っ
て
き
て
い
る
の
で
す
ね
。

　

私
は
定
年
で
研
究
を
終
え
た
の
で
、

教
え
子
が
研
究
を
引
き
継
い
で
く
れ
る

と
い
い
で
す
ね
。定
年
後
も
、世
界
陸
上

の
グ
ラ
ウ
ン
ド
の
責
任
者
の
役
割
が

あ
っ
た
の
で
研
究
員
と
し
て
大
学
に
残

り
ま
し
た
。世
界
陸
上
で
は
一
流
の
選

手
を
近
く
で
見
ら
れ
て
、夢
の
よ
う
な

日
々
で
し
た
ね
。世
界
の
コ
ー
チ
た
ち

は
選
手
と
の
関
係
が
対
等
、日
本
は
ま

だ
上
下
関
係
で
、選
手
が
自
分
で
考
え

る
雰
囲
気
が
薄
い
と
感
じ
ま
し
た
。６

年
前
に
箱
根
駅
伝
を
走
っ
た
近
藤
秀
一

君
は
、「
二
刀
流
で
は
な
く
、一
刀
流
が

２
つ
」と
言
っ
て
い
ま
し
た
。勉
強
、ス

ポ
ー
ツ
そ
れ
ぞ
れ
に
集
中
し
、自
分
で

切
り
換
え
て
合
理
的
に
や
れ
る
人
が
、

い
い
結
果
を
出
す
気
が
し
ま
す
。

　
東
大
の
学
生
の
体
力
の
低
下
が
顕
著

で
す
が
、運
動
は
絶
対
に
必
要
で
す
。

｢

東
大
ス
ポ
ー
ツ
コ
ン
パ
ス｣

の
策
定
に
携

わ
り
、「
健
康
が
あ
っ
て
の
知
性
で
あ
る
」

と
い
う
指
針
を
大
学
に
残
し
ま
し
た
。

―
―
今
後
の
展
望
を
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　
多
く
の
方
に
、体
の
機
能
や
人
間
の
能

力
に
つ
い
て
知
っ
て
ほ
し
い
で
す
。給
水

係
で
知
ら
れ
て
講
演
の
お
声
が
か
か
り
、

「
乳
酸
＝
疲
労
物
質
」の
誤
解
を
解
け
る

場
が
増
え
た
こ
と
は
う
れ
し
く
、も
う
少

し
講
義
を
続
け
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

MY SPORTS

転んだりして足を引っ張らず、しっかり渡すことだけを
考えていた。この給水エリアは応援者のいる歩道がなく、
｢二人だけのようで、余計にガッツポーズが出ちゃった
ような気がする｣と笑う。
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岡山・鳥取県境にまたがる蒜山は、たおやかな３つ
の峰を連ねる山容が特徴。山麓に広がる蒜山高原は、
この蒜山三座の背景があってこその美観である。
蒜山三座縦走コースの完踏にはてこずった。初訪の

2019年３月29日は残雪が多く、上蒜山を往復しただけ。
次は同年７月30日に県境の犬

いぬ

挟
ばさり

峠
とうげ

から下蒜山→中蒜山
→上蒜山の三座縦走を試みたが、あまりの暑さに疲労
困
こん

憊
ぱい

して中蒜山から下山。中蒜山と上蒜山間を残してし
まったため、2023年11月13日に完踏をめざしたが、なん
と降雪に見舞われて断念。４回目の2024年４月７日、中
蒜山登山口から中蒜山を経て上蒜山に登り、ようやく５
年越しで完踏することができた。
中蒜山は三座の中では最も眺望に優れ、蒜山全体や

大
だい

山
せん

、蒜山高原が眺望できる。中蒜山からは三座の最
高峰である上蒜山に登り返すが、眺望は上蒜山よりも中
蒜山のほうが上だ。公共交通が不便なので、日帰りの
場合は、マイカー２台で行って下山口に１台をデポしてお

くか、１台の場合は中蒜山往復（登り２時間15分・下り１
時間45分）を推奨したい。
蒜山ラドン温泉は休暇村蒜山高原の自家源泉で、泉

質は無色透明の放射能泉。大浴場の大きな窓ガラス越
しに蒜山高原や蒜山三座が一望できる。立ち寄り入浴も
可能だが、宿泊した翌日に登山口まで送迎してくれる「山
登り応援宿泊プラン」の利用がおすすめだ。

中蒜山の下りから正面に上蒜山、右後方に大山を望む

  蒜山（上蒜山　標高1202m）
◆�コースタイム：JR姫新線中国勝山駅からバス約１時間20

分の蒜山振興局下車、徒歩約40分の中蒜山登山口から
中蒜山→上蒜山→上蒜山登山口まで約５時間

♨蒜山ラドン温泉・休暇村蒜山高原
　☎0867-66-2501
　◦�単純弱放射能泉　源泉温度＝25.5度
　◦�JR伯備線根雨駅から送迎バスで約40分（要予約）、または米

子自動車道蒜山ICから車で約30分

山と温泉
information

飯出 敏夫　温泉紀行ライター

第 9  回 蒜
ひ る

山
ぜ ん

と蒜山ラドン温泉（岡山県・鳥取県）
山と温泉～自然の魅力紀行～

蒜山三座を望む休暇村蒜山高原の大浴場



申込・詳細はこちら

令和８年2月10・11日は
貯筋運動を学びませんか？

貯筋運動の理念と基本的な動きを学べる1日研修会を開催します！

貯筋運動を活用した、行政の介護予防の取り組みや
総合型地域スポーツクラブでの普及事例を交えた分科会を企画しています！

【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（公益財団法人日本スポーツ協会、公益財団法人日本レクリエーション
協会、公益財団法人日本スポーツ施設協会、公益財団法人スポーツ安全協会、公益社団法人全国スポーツ推進委員連合、公益
社団法人スポーツ健康産業団体連合会、公益財団法人日本パラスポーツ協会、公益財団法人健康・体力づくり事業財団、栃木県）

【問い合わせ】 スポーツ庁健康スポーツ課健康・体力つくり係　E-mail：kensport@mext.go.jp
公益財団法人 日本スポーツ協会　スポーツプロモ―ション部プロモーション課　E-mail：shougai@japan-sports.or.jp

令和7年度 貯筋運動【普及】研修会（栃木県会場）

生涯スポーツ・体力つくり全国会議2026

会場：栃木県総合文化センター（宇都宮市）

■ カリキュラム
◦講義：貯筋のすすめ（動画）、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、
　　　　危険な動きの見分け方と修正

■ 日時：令和8年2月11日（水・祝）  9：15～16：20
■ 申込・詳細は右の二次元コードからチェック

【 主催 】 公益財団法人 健康・体力づくり事業財団
【 問い合わせ 】 事業部

TEL：03-6430-9114　mail：seminar@health-net.or.jp

参加費
5,500 円

（ハンドブック・普及教材・
傷害保険・税込）

【第３分科会】  （健康・体力づくり事業財団企画）
「健康寿命延伸を目指した地域における健康づくり・介護予防の試み」

■コーディネーター　川西正志（北翔大学教授）　情報提供：貯筋運動の効果
■パネリスト 行政と総合型地域スポーツクラブの貯筋運動を活用した介護予防の取り組み

～ 高知県南国市における貯筋運動受託事業からの広がり ～
武市光徳（NPO法人まほろばクラブ南国理事長）
住民の力を引き出して地域展開させた貯筋運動の普及方策
～ 神奈川県葉山町のサロン活動 ～
中込里子（葉山町福祉課長補佐）
クラブが地域の核となって取り組む貯筋運動による健康づくりの意義
～ 富山県南砺市における拠点教室と山間部巡回指導の試み ～
小谷真澄（NPO法人福光スポーツクラブ）

■ 日時：令和８年2月10日（火）  10：00～17：00
■ 申込・詳細は1月号でお知らせ

－ 人・スポーツ・未来 －

※全国会議では、このほかにも生涯スポーツに関する様々なテーマの分科会が企画されています。

参加費
3,300 円

（資料・税込）



令和7年12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

令和８年度

公益財団法人

健康運動指導研究助成
運動指導における実践研究や、地域・職域における健康・体力づくりのための調査
研究に対して助成を行います。
指定研究区分は、健康運動指導士又は健康運動実践指導者以外に、大学等の研究機
関に所属する方も応募いただけます。
※前年度（令和７年度）に本研究助成金の交付を受けた方は応募できません。

〒105-0021　東京都港区東新橋 2-6-10　大東京ビル７階
公益財団法人 健康・体力づくり事業財団 指導者支援部 研究助成担当
 TEL： 03-6430-9115　FAX：03-6430-9215　Mail：josei@health-net.or.jp

公益財団法人健康・体力づくり事業財団

ア.　運動指導活動における検証、課題解決、人材育成、新たな指導法等のための研究
イ.　運動指導活動における事例をもとに得た経験や知識の具体的成果報告、自らが考案・工夫した運動プログラム・指導

方法等に係る効果検証等の具体的成果報告
ウ.　多くの健康運動指導士・健康運動実践指導者が活用できる運動プログラム教材や運動器具などを作成するための研究

実践研究
1

【応募資格】　健康運動指導士又は健康運動実践指導者の資格を有する者
※この区分は、大学・研究機関において研究活動を主な業務とされている方より、指導活動を主な業務とされている方を優先します。

助成金額・・・1研究につき　上限５０万円　15件以内

我が国の健康・体力づくりに貢献できる、地域・職域における健康・体力づくり
推進、新たな指導のあり方等のための研究

調査研究
2

【応募資格】　健康運動指導士又は健康運動実践指導者の資格を有する者
助成金額・・・1研究につき　上限10０万円　5件以内

募集内容

指定研究
3 令和８年度研究課題

●　健康運動指導士・健康運動実践指導者の活躍と新しい働き方に関する研究
　　　　　キーワード　　健康運動指導士、健康運動実践指導者、キャリア形成、ビジネスモデル、情報発信、
　　　　　　　　　　　　地域連携、多（他）職種連携

【応募資格】　以下に所属する研究者
助成金額・・・1研究につき　上限25０万円　2件以内

「学校教育法に基づく大学及び同附属試験研究機関」「国の施設等機関」「地方公共団体の附属試験研究機関」「研究を主な事業目
的としている公益財団法人、公益社団法人、一般財団法人及び一般社団法人」「研究を主な事業目的とする独立行政法人通則法
（平成11年法律第103号）第２条の規定に基づき設立された独立行政法人」「その他これらに準ずる適当と認める機関」

当財団が指定するテーマに関する研究

募集要項及び応募方法は当財団ホームページよりご確認ください。

研
究
期
間

受
付
期
間

　申請
令和８年５月～
令和９年３月31日

令和７年 令和８年

12月１日月～１月７日水
選考結果　令和８年４月に郵送にて通知します。

https://www.health-net.or.jp/tyousa/josei/index.html
問
合
せ
先


