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Health＆Fitness（ヘルス＆フィットネス）は、健康を願う全ての方に向けた健康づくり情報誌です。 

皆さまの日々の健康づくり活動にお役立てください。 
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っ
た
。
日
本
国
民
は
、
体
力
増
進
の

重
要
性
に
気
づ
く
と
と
も
に
体
力
づ

く
り
へ
の
関
心
が
高
ま
り
、
国
民
の

体
力
増
進
策
の
ひ
と
つ
と
し
て
国
民

の
体
力
に
関
す
る
情
報
収
集
「
体
力

テ
ス
ト
」
を
国
が
実
施
す
る
よ
う
に

 

体
力
測
定
は
国
民
の
運
動
能
力
を

調
査
す
る
目
的
で
「
運
動
能
力
調
査
」

と
し
て
昭
和
39
年
か
ら
お
こ
な
わ
れ

ま
し
た
。
東
京
五
輪
が
開
催
さ
れ
、

諸
外
国
と
日
本
人
選
手
に
お
い
て
体

格
、
基
礎
体
力
の
差
が
明
ら
か
と
な

ま
し 

           ■新体力テスト測定項目（６５歳未満） 
測 定 項 目 

（測定内容） 
内    容 

握 力 

（手の握る力） 

手の力が強くなるということは、カラダ

を上手に動かしているということです。

そのため、握力の向上、低下は他の筋力

の活動の目安とされます。 

上体起こし 

（筋持久力） 

腹筋だけでなく、股関節を屈曲させる腸

骨筋なども関係しています。大きな力を

出し続ける能力を測定します。 

反復横跳び 

（瞬発力） 

左右にカラダを移動してその回数を計

測します。素早い動きに対応できる姿勢

の調整、強い反力を生み出す力が確認で

きます。 

長座体前屈 

（柔軟性） 

カラダを前屈させる度合いだけでなく、

肩の柔軟性も確認できます。前屈が堅い

場合は股関節の柔軟性を高める体操な

どが有効です。 

立ち幅跳び 

（瞬発力） 

筋力だけでなく、カラダの動きをコント

ロールする調整力も確認できます。幼児

期から中学生と経験によって姿勢が大

きく変わり、数値が向上します。 

20ｍ 

シャトルラン 

（全身 

  持久力） 

これまでの 1500ｍ走より測定精度が

向上しました。最大酸素摂取量の推定値

が確認できます。最大酸素摂取量向上

は、水泳、ジョギングなどが有効です。 

 

し
て
み
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
年
齢

と
と
も
に
筋
力
は
徐
々
に
高
ま
り
ま

す
が
、
す
べ
て
の
測
定
項
目
が
向
上

に
す
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
立

ち
幅
跳
び
や
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
投
げ

は
、
全
身
の
連
動
を
ス
ム
ー
ズ
に
お

こ
な
う
必
要
が
あ
る
た
め
、
筋
力
向

上
だ
け
で
な
く
カ
ラ
ダ
を
上
手
に
使

う
こ
と
が
重
要
な
要
素
に
な
り
ま

す
。
短
期
間
で
記
録
が
向
上
し
た
場

合
は
、
カ
ラ
ダ
を
上
手
に
動
か
す
た

め
の
脳
機
能
が
著
し
く
発
達
し
た
と

考
え
ら
れ
ま
す
。 

健
康
診
断
に
比
べ
、
体
力
測
定
は

よ
り
手
軽
に
自
分
の
状
態
を
確
認
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
得
点
も
気
に

な
る
と
こ
ろ
で
す
が
、
定
期
的
に
測

定
を
繰
り
返
し
、
自
分
の
状
態
変
化

を
捉
え
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
皆
さ

ま
も
健
康
づ
く
り
と
し
て
体
力
測
定

に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
し
ょ
う
！ 

 

大
幅
に
改
訂
さ
れ
、
新
体
力
テ
ス
ト

と
し
て
現
在
実
践
さ
れ
て
い
ま
す
。

（
上
図
参
照
）
ま
た
、
そ
の
結
果
を

記
録
す
る
だ
け
で
な
く
、
平
均
と
比

較
し
た
度
数
を
把
握
す
る
た
め
に
自

分
の
記
録
を
得
点
と
し
て
換
算
さ
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

高
齢
者
体
力
測
定
の
場
合
は
体
力

変
化
を
客
観
的
に
捉
え
、
自
分
の
運

動
習
慣
の
見
直
し
に
役
立
て
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
人
は
加
齢
と
と
も
に

運
動
能
力
が
低
下
す
る
た
め
、
５
年

前
と
比
較
し
て
測
定
結
果
が
低
下
し

て
い
な
い
場
合
は
、
体
力
が
向
上
し

た
と
捉
え
ま
す
。 

子
ど
も
の
場
合
は
、
他
人
で
は
な

く
自
分
の
前
回
測
定
結
果
と
比
較
す

る
こ
と
で
発
育
の
度
合
い
を
数
値
と

  

多
く
の
人
は
、
学
生
時
代
に
ス
ポ
ー
ツ
テ
ス
ト
（
体
力
テ
ス
ト
）
を
お
こ
な
っ
た
記
憶
が
あ
る
で
し
ょ
う
。
こ
の
測
定
は
今
で

は
一
般
的
に
「
体
力
測
定
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
運
動
が
苦
手
な
人
に
と
っ
て
「
テ
ス
ト
」
や
「
測
定
」
と
言
わ
れ
る
と
ど
う
し

て
も
身
構
え
て
し
ま
う
も
の
で
す
。
健
康
診
断
よ
り
身
近
に
実
施
で
き
る
体
力
測
定
で
自
分
の
現
状
体
力
を
知
り
、
健
康
維
持
と

Ｑ
ｏ
Ｌ
向
上
に
努
め
ま
し
ょ
う
。 

■小学２年生の平均値 
(文部科学省年齢別テスト平成２３年度)  

測定項目 男 子 女 子 

握力（kg） 9.41 10.34 

上体起こし 

（回） 
14.29 13.30 

反復横跳び 

（回） 
31.35 29.62 

長座体前屈 

（cm） 
27.42 29.69 

立ち幅跳び 

（cm） 
126.79 118.84 

20ｍ 

シャトル 

ラン（回） 

28.84 22.08 

 

な

り

ま

し

た
。
当
初
は
、

デ
ー
タ
収
集

が
容
易
な
小

中
学
校
を
中

心
に
導
入
さ

れ
、
そ
の
後

勤
労
者
の
測

定
も
実
施
さ

れ
ま
し
た
。

平
成
11
年
に

実
施
内
容
が
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の
よ
う
な
興
味
深
い
研
究
結
果 

が
得
ら
れ
、
韓
国
か
ら
の
留
学

生
が
学
会
で
報
告
し
ま
し
た
。
体
力

を
つ
け
れ
ば
寿
命
が
延
び
る
と
ま
で

は
言
え
な
い
ま
で
も
、
寿
命
の
終
焉

が
近
づ
い
て
く
る
と
、
体
力
は
低
下

傾
向
に
あ
る
よ
う
で
す
。
も
し
か
す 

               

３
＋
寿
命
の
長
さ
に
日
韓
で
４
～
５

歳
ほ
ど
の
違
い
が
あ
る
た
め
、

高
齢
者
の
体
力
は
残
り
人
生
の

長
さ
を
反
映
す
る 

（
参
考
， 

Ｗ
Ｈ
Ｏ
発
表[

２
０
１
０

調
査
デ
ー
タ]

で
は
平
均
寿
命
の
日

韓
差
は
３
歳
に
縮
小
し
ま
し
た
） 

               

韓
の
高
齢
者
の
体
力
比
較
を
筑 

波
大
学
の
研
究
と
し
て
以
前
に

お
こ
な
い
ま
し
た
が
、
昨
年
か
ら
今

年
に
か
け
て
約
15
年
ぶ
り
に
再
開
し

ま
し
た
。
皆
さ
ま
は
、
ど
ち
ら
の
国

の
高
齢
者
が
体
力
的
に
高
い
と
思
わ

れ
ま
す
か
？
同
じ
年
齢
な
ら
体
力
は

ほ
ぼ
同
じ
な
の
で
し
ょ
う
か
？
男
女

で
は
同
じ
傾
向
な
の
で
し
ょ
う
か
？

ま
た
、
前
期
高
齢
者
と
後
期
高
齢
者

で
違
い
が
み
ら
れ
る
で
し
ょ
う
か
？

現
在
も
15
年
前
と
同
様
の
結
果
が
得

ら
れ
た
の
で
、
そ
の
概
要
を
ご
紹
介

し
ま
す
。 

 

体
力
測
定
の
比
較
結
果
に
つ
い
て 

 

１
＋
性
別
、
前
期
や
後
期
高
齢
者
な

ど
年
齢
を
問
わ
ず
体
力
は
全
般

的
に
日
本
の
高
齢
者
が
優
位 

２
＋
体
力
年
齢
に
換
算
す
る
と
、
約

４
～
６
歳
の
違
い
が
あ
る 

る
と
体
力
の
低
下
に
ブ
レ
ー
キ
を
か

け
る
た
め
日
常
的
に
歩
行
、
体
操
、

筋
ト
レ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、
太
極
拳
な

ど
を
心
が
け
て
継
続
す
る
こ
と
で
死

期
が
遠
の
く
こ
と
も
期
待
で
き
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
死
期
が
伸

び
な
く
て
も
、
日
々
の
生
活
は
確
実

に
充
実
す
る
で
し
ょ
う
。 

者
は
体
力
つ
く
り
の
効
果
と
し 

て
、
カ
ラ
ダ
と
人
生
の
質
が
向

上
す
る
と
考
え
て
い
ま
す
。
転
倒
骨

折
や
交
通
事
故
に
十
分
留
意
し
な
が

ら
、
運
動
教
室
に
継
続
参
加
す
る
こ

と
で
骨
や
筋
肉
、
心
臓
、
血
管
、
そ

し
て
脳
の
機
能
ま
で
良
い
影
響
を
与

え
ま
す
。
特
に
高
齢
者
の
場
合
の
認

知
症
の
予
防
に
は
、
運
動
と
ゲ
ー
ム

（
脳
賦
活
活
動
）
と
ヘ
ル
シ
ー
な
食

習
慣
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
皆
さ

ま
の
考
え
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

運
動
を
習
慣
化
す
る
気
持
ち
の
ス
イ

ッ
チ
が
入
り
ま
し
た
で
し
ょ
う
か
？  

 

  

【執筆者プロフィール】 

 

筑波大学大学院  

人間総合科学研究科 教授  

      田中喜代次 氏 

 

生活習慣病研究の第一人者

であり、自治体や病院での

運動指導、減量教室の指導

を行う。研究論文、著書、

講演等多数。 

 

 

情
報
が
錯
綜
す
る
現
代
日
本
だ
か
ら
こ
そ
、
知
っ
て
お
き
た
い
正
し
い
知
識
。 

筑
波
大
学
の
研
究
と
し
て
15
年
ぶ
り
に
再
開
し
た
日
韓
の
体
力
比
較
。
今
回
か
ら
二
回
に
わ
た
り 

そ
の
結
果
概
要
に
つ
い
て
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。 

 

特 別 

コラム 

筋
肉
や
体
力
は
、
加
齢
と
と
も
に
衰
え
て
い
き
ま
す
。
若
さ
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、

体
力
づ
く
り
や
健
康
運
動
の
習
慣
化
が
重
要
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。 

 

日 

■平均寿命と健康に関する意識調査(平均寿命 WHO2010 発表) 

項  目 日 本 韓 国 

平均寿命 ８３歳 ８０歳 

運動習慣者の割合 ８０．３％ ６９．７％ 

健康記事や健康番組 

に関心がある割合 
６６．１％ ３３．９％ 

 

 
日本 

 
韓国 

 
日本 

 
韓国 

 
健康記事や健康番組に関心がある割合 

 
運動習慣者の割合 

こ 

筆 
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２０２０年、第３２回夏期オリンピック、パラリンピック開催が東京に決定

しました！東京開催は５６年ぶりで、２０１６年開催地立候補の悲願を叶えて

くれました。最終プレゼンテーションのなかでも印象的だったのは、やはり佐

藤真海さん。自身のさまざまな経験を交えたスピーチと素敵な笑顔にとても感

動しました。オリンピック、パラリンピックというスポーツの祭典が７年後の

東京でどのような熱戦を繰り広げるのか夢と期待が膨らみます。 

袖
ケ
浦
健
康
づ
く
り
支
援
セ
ン

タ
ー
・
ガ
ウ
ラ
ン
ド
（
千
葉
県
袖

ケ
浦
市
）
で
は
一
般
市
民
を
対
象

に
管
理
栄
養
士
に
よ
る
栄
養
相
談

を
無
料
で
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。 

減
量
を
目
的
に
栄
養
相
談
を
受

け
た
武
田
さ
ん
は
、
10
㎏
の
減
量

に
成
功
し
ま
し
た
。
栄
養
指
導
が

終
了
し
た
今
で
も
食
事
記
録
日
記
を
継
続
し
て 

い
る
よ
う
で
す
。
ま
た
、
栄
養
指
導
と
並
行
し 

て
水
泳
教
室
に
も
通
い
は
じ
め
、
今
で
は
４
種 

目
を
泳
げ
る
ま
で
に
な
り
ま
し
た
。 

武
田
さ
ん
は
、
「
自
分
の
食
事
を
し
っ
か
り
管
理
す
る
こ

と
が
健
康
の
秘
訣
！
同
じ
水
泳
教
室
に
通
っ
て
い
る
70
歳

を
超
え
る
先
輩
達
の
応
援
も
励
み
に
な
り
ま
し
た
。
プ
ー
ル

に
入
る
と
気
分
が
ス
ッ
キ
リ
し
て
笑
顔
で
帰
れ
ま
す
。
女
優

の
吉
永
小
百
合
さ
ん
の
よ
う
に
毎
日
１
＊
０
０
０
ｍ
を
泳
げ

る
よ
う
に
な
る
の
が
現
在
の
目
標
で
す
」
と
素
敵
な
笑
顔
で

話
し
て
く
れ
ま
し
た
。
（
Ｓ
） 

  

エネルギー194kcal  

たんぱく質 25.5g  食物繊維 4.8g  

 

 

 

【材料】※2人分 

鮭・・・・・・・2切れ 

かぶ・・・・・・2個 

キャベツ・・・・1/4個 

しめじ・・・・・1/2パック 

固形コンソメ・・1個 

水・・・・・・・3カップ 

塩・・・・・・・適量 

こしょう・・・・適量 

 

①鮭は一口大に切って塩をふり 10分ほどおいて、出た水分を 

ふく。 

②かぶは皮をむいて 4等分し、キャベツはくし切りにする。 

しめじは小房に分けておく。 

③鍋に水、固形コンソメをくずし入れ、煮たったら①と②を入 

れて 15分位煮る。 

④塩こしょうで味を調えてできあがり。 

 

秋の味覚の代表格、鮭。鮭にはコレステロールの代謝促進や

肝臓強化に効果があるタウリンが豊富です。かぶと 

一緒に切って煮るだけの簡単・ヘルシー・美味しい 

ポトフに。秋の味覚と栄養をたっぷりいただきま 

しょう！（管理栄養士 主任研究員 竹島佳代） 

 

 健康維持のために激しい

運動は必要でしょうか。最近

は、軽い運動でも十分に効果

があると言われています。近

年増加している生活習慣病

を予防するため、運動と健康

のつながりについて考えて

みましょう。 

生活習慣病は、偏食や運動

不足など生活習慣の乱れが

発症や進行に深く関わり、放

っておくと肥満が原因で心

筋梗塞や脳梗塞などを誘発

する恐ろしい病気です。 

（千葉県市原市）武田のぶさん 

 

ウォーキング、水中歩行、サ

イクリングなど簡単な軽め

の有酸素運動で軽く汗ばむ

程度に会話しながら続けら

れる運動を１日３０分の目

安におこなうことで、生活習

慣病予防に効果があること

が検証されました。健康を維

持するための運動は「軽い運

動」を定期的に「続ける」こ

とが大切です。自分に合った

無理のない運動を習慣化し

て健康の維持・増進を目指し

ましょう！ 

 

 


