
 
 

                                               

               

                                

                                               

          

                                     

     

 

日
本
で
は
文
部
科
学
省
（
旧

文
部
省
）
が
一
九
六
四
年
か
ら

体
力
・
運
動
能
力
調
査
を
実
施

し
、
国
民
の
体
力
を
明
ら
か
に

す
る
取
り
組
み
と
し
て
体
力
テ

ス
ト
を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。

体
力
テ
ス
ト
は
、
国
民
の
体
位

の
変
化
や
、
体
育
・
ス
ポ
ー
ツ

指
導
や
行
政
上
の
基
礎
資
料
と

し
て
活
用
す
る
こ
と
を
目
的
と

し
て
い
ま
す
。
幼
少
期
に
多
く

の
人
々
が
体
育
の
授
業
で
握
力

や
反
復
横
跳
び
な
ど
体
験
し
た

こ
と
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
。 

で
は
、
体
力
を
測
定
す
る
こ

と
で
何
を
評
価
し
て
い
る
の
で

し
ょ
う
か
？
体
力
測
定
の
う

ち
、
握
力
と
立
ち
幅
跳
び
で
は

筋
力
と
筋
パ
ワ
ー
の
行
動
を
起

こ
す
能
力
、
シ
ャ
ト
ル
ラ
ン
も

し
く
は
持
久
走
と
上
体
起
こ
し

で
は
全
身
持
久
力
と
筋
持
久
力

の
行
動
を
持
続
す
る
能
力
、
反

復
横
跳
び
と
長
座
体
前
屈
で
は

敏
捷
性
と
柔
軟
性
の
行
動
を
調

整
す
る
能
力
を
数
値
と
し
て
表

し
て
い
ま
す
。 

    

平
成
二
八
年
度
に
法
人
が
実

施
し
た
幼
児
学
童
教
室
受
講
者

の
体
力
測
定
結
果
と
、
平
成
二

七
年
度
に
文
部
科
学
省
が
実
施

し
た
体
力
・
運
動
能
力
調
査
の

全
国
平
均
値
を
比
較
し
た
結

果
、
概
ね
全
て
の
測
定
種
目
で

平
均
と
同
程
度
も
し
く
は
上
回

る
値
を
示
す
結
果
と
な
り
ま
し

た
。（
表
１
参
照
）
特
に
立
ち
幅

跳
び
で
は
、
男
女
全
学
年
で
全

国
平
均
値
を
上
回
り
、
男
子
一

～
二
年
生
と
女
子
一
～
四
年
生

で
は
全
国
平
均
値
を
一
〇
㌢
以

上
、
上
体
起
こ
し
で
は
男
女
と

 

公
益
財
団
法
人
体
力
つ
く
り
指
導
協
会
（
以
下
「
法
人
」
）
で
は

毎
年
、
新
潟
県
、
長
野
県
、
千
葉
県
、
富
山
県
に
あ
る
運
営
施
設
に

通
う
幼
児
・
学
童
水
泳
教
室
と
キ
ッ
ズ
た
い
そ
う
教
室
受
講
者
を
対

象
に
握
力
、
上
体
起
こ
し
、
長
座
体
前
屈
、
反
復
横
跳
び
、
立
ち
幅

跳
び
の
五
種
目
の
体
力
測
定
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
教
室
受
講
者
の

平
均
値
と
文
部
科
学
省
発
表
の
全
国
平
均
値
を
比
較
し
た
結
果
、
各

種
目
で
概
ね
同
程
度
も
し
く
は
上
回
る
内
容
と
な
り
ま
し
た
。 
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も
全
国
平
均
値
を
二
回
上
回
る

結
果
と
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
は

教
室
受
講
者
の
九
割
以
上
を
占

め
る
水
泳
教
室
に
お
い
て
ク
ロ

ー
ル
、
背
泳
ぎ
、
平
泳
ぎ
、
バ

タ
フ
ラ
イ
の
四
泳
法
練
習
時
に

キ
ッ
ク
動
作
を
積
極
的
に
取
り

入
れ
て
い
る
こ
と
や
、
上
級
ク

ラ
ス
で
一
〇
〇
〇
㍍
以
上
を
泳

ぐ
こ
と
を
目
指
し
た
運
動
を
持

続
す
る
指
導
が
下
肢
筋
力
と
筋

  

エネルギー124cal、たんぱく質 8.2g 

食 物 繊 維6.2g 
 

【2人前】 

たけのこ（ゆで）200g、キャベツ 1/4個 
豚肉（薄切り）100g（下味：酒・醤油 各小さじ 1） 

（A）にんにく 1片、生姜 1片、豆板醤 小さじ 2 
（B）味噌 大さじ1 1/2、酒 大さじ 1 1/2 
（B）醤油 小さじ1 1/2、砂糖 小さじ 1 1/2 

 

ヘ ル ス パ 塩 尻 

 

滑 川 室 内温 水 プール 

 

うんどう習慣推進事業課 

持
久
力
の
向
上
の
一
助
と
な
っ

て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

十
五
年
ほ
ど
前
か
ら
子
ど
も

達
の
体
力
低
下
が
危
惧
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
今
回
の
結
果
か
ら

子
ど
も
の
本
質
は
変
化
す
る
こ

と
な
く
「
カ
ラ
ダ
を
動
か
す
こ

と
が
好
き
」「
動
い
た
分
だ
け
体

力
が
向
上
す
る
」
こ
と
を
示
せ

た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

し
か
し
な
が
ら
、
握
力
と
長
座

体
前
屈
で
は
全
国
平
均
を
上
回

る
学
年
が
少
な
か
っ
た
こ
と
か

ら
、
上
肢
の
積
極
的
な
運
動
や

柔
軟
性
向
上
を
目
的
と
し
た
運

動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
開
発
と
導
入

が
今
後
の
課
題
で
あ
る
こ
と
が

わ
か
り
ま
し
た
。 

 

【作り方】 

①たけのこを薄くいちょう切り、キャベツを 

ザク切り、(A)のにんにくと生姜をみじん切 

りにする 

②豚肉を食べやすい大きさに切り、下味を付 

ける 

③フライパンに(A)とごま油(分量外)を入れ、 

②を加えて炒める 

④肉の色が変わってきたら、たけのことキャベツを加

え、しんなりしたら（B）を加えて炒める 
 

たけのこの独特の風味は「チロシン」というたんぱ

く質によります。チロシンは、神経伝達物質の原料に

なることからうつ症状の改善が期待できるほか、代謝

や自律神経を調整する甲状腺ホルモンの原料 

になりストレスの緩和に効果が期待できます。また、 

食物繊維も豊富に含まれ、整腸のために積極 

的に摂取しましょう！(管理栄養士 吉井香瑠) 

 表１.体力測定平均値比較  ※平成28 年度の記録が優れている場合、太字・斜体表記とした 
上段:平成 27 年度体力・運動能力調査全国平均値、下段:平成 28 年度幼児学童教室受講者平均 

 

■男子 
 握力 

（kg） 

上体起こし

（回） 

長座体前屈

（cm） 

反復横跳び

（点） 

立ち幅跳び

（cm） 

幼児 平 均 値 8.22 10.26 24.24 23.55 110.00 

全国平均値 － － － － － 

１年生 平 均 値 9.65 14.71 26.41  31.15 127.87 

全国平均値 9.45 12.05 26.29 27.86 114.68 

２年生 平 均 値 11.08 16.96 27.66 34.44 135.83 

全国平均値 11.04 14.16 27.98 31.45 124.33 

３年生 平 均 値 12.69 18.50 29.50 38.74 143.86 

全国平均値 13.12 16.59 29.45 35.99 136.80 

４年生 平 均 値 14.39 20.59 30.58 42.10 151.27 

全国平均値 14.94 18.48 31.47 39.53 144.50 

５年生 平 均 値 16.09 21.88 31.80 44.77 157.66 

全国平均値 17.12 20.64 33.48 43.82 154.30 

６年生 平 均 値 20.49 23.05 35.48 46.73 173.19 

全国平均値 20.26 21.90 35.62 46.65 166.34 

 

■女子 
 握力 

（kg） 

上体起こし

（回） 

長座体前屈

（cm） 

反復横跳び

（点） 

立ち幅跳び

（cm） 

幼児 平 均 値 7.56 10.20 25.76 23.11 102.93 

全国平均値 － － － － － 

１年生 平 均 値 9.32 14.27 29.36 30.46 119.72 

全国平均値 8.80 12.09 28.98 26.82 107.30 

２年生 平 均 値 10.50 16.66 30.66 34.43 127.65 

全国平均値 10.41 13.86 30.87 30.59 117.12 

３年生 平 均 値 12.47 18.53 32.81 38.06 140.17 

全国平均値 12.34 15.74 32.46 34.05 128.61 

４年生 平 均 値 14.15 19.56 35.91 40.28 147.04 

全国平均値 14.23 17.26 34.86 38.05 136.72 

５年生 平 均 値 16.01 21.76 38.32 44.17 156.16 

全国平均値 16.58 19.24 38.39 41.76 147.35 

６年生 平 均 値 19.03 22.09 41.29 44.61 161.64 

全国平均値 19.73 20.07 40.40 43.87 156.89 

 

 

東
京
五
輪
が
き
っ
か
け 

体
力
測
定
の
は
じ
ま
り 

教
室
受
講
に
よ
る
筋
パ
ワ
ー
と 

筋
持
久
力
の
増
加 

1 人前 1 人前 

 発   行 
(公財)体力つくり指導協会 
事    業    本    部 
東京都江東区大島 1-2-1 
平 成 2 9 年 4 月 １日 

 



                                               

         

                                

      

                                               

                                      

            

 

〇
二
〇
年
、
受
動
喫
煙
の
な
い

社
会
を
目
指
し
て
～
た
ば
こ
の

煙
か
ら
子
ど
も
達
を
ま
も
ろ
う

～
」
を
テ
ー
マ
に
全
国
各
地
で

さ
ま
ざ
ま
な
イ
ベ
ン
ト
が
開
催

さ
れ
禁
煙
に
対
す
る
啓
発
活
動

が
積
極
的
に
お
こ
な
わ
れ
ま
し

た
。 

   

平
成
二
六
年
の
喫
煙
者
数
は

男
性
で
は
年
齢
別
平
均
が
三

二
％
、
女
性
は
約
八
％
と
統
計

を
取
り
始
め
て
以
来
、
減
少
傾

向
に
あ
り
ま
す
。（
図
１
参
照
）

や
め
た
い
と
考
え
て
い
て
も
な

か
な
か
や
め
ら
れ
な
い
タ
バ

コ
。
そ
の
原
因
は
ニ
コ
チ
ン
依

存
、
い
わ
ゆ
る
「
ニ
コ
チ
ン
中

毒
」
に
陥
っ
て
い
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
心
理
的
に

タ
バ
コ
に
依
存
し
て
し
ま
う
こ

と
も
タ
バ
コ
を
や
め
に
く
く
し

て
い
る
大
き
な
原
因
と
言
え
ま

す
。
し
か
し
、
禁
煙
に
は
と
て

も
大
き
な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
、

性
別
や
年
齢
を
問
わ
ず
全
て
の

人
々
に
と
っ
て
迅
速
か
つ
大
き

胸の筋肉が硬くなることで猫背等の姿勢の歪みや腕が

動かしにくくなるため、意識的に動かす必要があります。

今回は、胸の筋肉を鍛えるひざ立て伏せをご紹介します。

腕立て伏せができない方でもチャレンジやすく、肘を曲げ

ることで胸以外の肩や二の腕の筋肉も同時に鍛えること

ができ、一石二鳥の効果を感じてみましょう！ 

自宅でできる簡単エクササイズ 
～胸の筋肉を鍛えて良い姿勢！ひざ立て伏せ～ 

 

 

 

①手のひらとヒザを床につけ、上半身を固定する 

②ひじを曲げながらカラダを床へ近づける 

③手のひらで床を押しながら肘を伸ばして①の位置へ 

戻る 

【回数】10 回×2～3 セット 

 

もっと頑張りたい方は、ヒザを床につけ脚を持ち上げて

おこなうと負荷が大きくなりま 

  

 
喫
煙
者
が
年
々
増
加
し
て
い

る
こ
と
を
危
惧
し
た
Ｗ
Ｈ
Ｏ
は

一
九
八
八
年
よ
り
毎
年
五
月
三

一
日
を
「
世
界
禁
煙
デ
ー
」
と

定
め
、
日
本
で
も
一
九
九
二
年

に
「
禁
煙
週
間
」
が
始
ま
り
ま

し
た
。
平
成
二
二
年
に
は
厚
生

労
働
省
か
ら
〝
公
共
の
場
は
原

則
と
し
て
全
面
禁
煙
で
あ
る
べ

き
〟
と
し
た
通
知
の
発
令
が
あ

り
、昨
年
の
禁
煙
週
間
で
は
「
二

世
界
禁
煙
デ
ー
と 

禁
煙
週
間 

な
健
康
改
善
を
も
た
ら
し
ま

す
。
心
臓
発
作
の
リ
ス
ク
低
下

や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
呼
吸

器
感
染
症
に
か
か
る
危
険
が
低

下
し
ま
す
。
ま
た
、
禁
煙
後
四

年
以
内
に
肺
機
能
の
改
善
、
虚

血
性
心
疾
患
や
脳
梗
塞
の
リ
ス

ク
が
約
三
分
の
一
減
少
し
、
十

年
経
て
ば
様
々
な
病
気
に
か
か

る
危
険
が
非
喫
煙
者
の
レ
ベ
ル

ま
で
近
づ
く
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す
。
禁
煙
は
何
歳
に
な
っ

て
も
遅
す
ぎ
る
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
。 

   

非
喫
煙
者
も
た
ば
こ
に
よ
る

リ
ス
ク
が
な
い
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
喫
煙
に
よ
っ
て
生
じ

た
煙
を
吸
引
す
る
受
動
喫
煙

は
、
健
康
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
、

心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
、
子
ど
も

の
喘
息
な
ど
リ
ス
ク
を
高
め
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
で

は
、
健
康
増
進
法
の
受
動
喫
煙

対
策
を
こ
れ
ま
で
「
努
力
義
務
」

と
定
め
て
お
り
ま
し
た
が
、
厚

生
労
働
省
は
二
〇
二
〇
年
の
東

京
五
輪
、
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に

向
け
て
受
動
喫
煙
の
対
策
を
強

化
す
る
た
め
、
施
設
管
理
者
や

喫
煙
者
を
罰
則
付
き
で
規
制
す

る
法
の
整
備
を
す
す
め
て
い
ま

す
。
主
な
公
共
施
設
に
お
け
る

建
物
内
禁
煙
、
飲
食
店
な
ど
サ

ー
ビ
ス
業
の
施
設
は
喫
煙
室
を

設
置
し
た
原
則
禁
煙
を
義
務
化

す
る
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
受
動
喫
煙
防
止
対
策

の
必
要
性
の
認
識
拡
大
を
目
指

し
、
受
動
喫
煙
の
な
い
社
会
を

目
指
す
こ
と
に
多
く
の
人
が
賛

同
し
、
社
会
的
気
運
向
上
の
た

め
に
厚
生
労
働
省
は
「
受
動
喫

煙
の
な
い
社
会
を
目
指
し
て
」

ロ
ゴ
マ
ー
ク
を
発
表
し
ま
し

た
。
東
京
五
輪
・
パ
ラ
リ
ン
ピ

ッ
ク
は
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
て
健

康
増
進
に
取
り
組
む
契
機
と
言

え
ま
す
。
世
界
か
ら
注
目
を
受

け
る
大
舞
台
を
三
年
後
に
控
え

る
日
本
で
は
、
受
動
喫
煙
に
よ

る
健
康
へ
の
悪
影
響
を
な
く

し
、
全
て
の
国
民
の
健
康
を
守

り
健
康
増
進
を
図
る
社
会
が
熟

成
し
て
い
く
こ
と
が
望
ま
れ
て

い
ま
す
。 

喫
煙
の
健
康
被
害
と 

禁
煙
の
メ
リ
ッ
ト
と
は 
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う
ん
ど
う
教
室
の
紹
介 

～
狛
江
市
谷
戸
橋
南
広
場
教
室
の
巻
～ 

 

 

地域指導員面接会の風景 

第
五
回
目 

地
域
指
導
員
の
親
睦
会
を
追
う 

～
品
川
区
う
ん
ど
う
教
室
「
地
域
指
導
員
」
の
巻
～ 

 

東
京
都
品
川
区
で
開
催
し
て
い
る
鈴

ヶ
森
公
園
教
室
は
、
今
年
四
月
で
九
年
目

を
迎
え
ま
し
た
。
本
教
室
の
地
域
指
導
員

（
以
下
、
指
導
員
）
十
名
の
う
ち
三
名
は
、

う
ん
ど
う
教
室
で
生
き
生
き
と
笑
顔
で

教
室
に
通
う
参
加
者
を
見
て
感
動
し
、
う

ん
ど
う
教
室
に
携
わ
り
た
い
と
参
加
者

か
ら
指
導
員
に
な
っ
た
方
々
で
こ
れ
ま

で
の
指
導
員
と
共
に
教
室
の
指
導
・
運
営

を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。 

う
ん
ど
う
教
室
で
は
指
導
員
と
参
加

者
が
合
言
葉
を
唱
和
し
ま
す
。
鈴
ヶ
森
公

園
教
室
で
は
、
合
言
葉
に
、
指
導
員
が
自

ら
作
曲
し
た
メ
ロ
デ
ィ
ー
を
付
け
、
オ
カ

リ
ナ
や
ピ
ア
ニ
カ
の
音
に
合
わ
せ
合
唱

し
て
い
ま
す
。
全
員
で
合
言
葉
を
歌
う
こ

と
で
良
い
雰
囲
気
づ
く
り
が
で
き
て
い

る
よ
う
で
す
。
ま
た
、
教
室
以
外
で
も
指

導
員
が
参
加
者
と
交
流
を
す
る
親
睦
会

を
開
催
し
て
い
ま
す
。 

親
睦
会
で
は
、
指
導
員
が
事
前
に
準
備

を
重
ね
て
、
脳
ト
レ
や
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ

ン
を
企
画
し
て
い
ま
す
。
ま
た
音
楽
に
合

わ
せ
て
民
謡
「
も
み
じ
」
等
を
参
加
者
全

員
で
合
唱
す
る
な
ど
、
和
や
か
な
雰
囲
気

が
創
ら
れ
て
い
ま
す
。
年
に
数
回
お
こ
な

わ
れ
て
い
る
親
睦
会
の
う
ち
年
末
の
親

睦
会
で
は
、
指
導
員
が
数
年
前
か
ら
参
加 

  

者
一
人
ひ
と
り
の
一
年
前
と
今
年
教
室

で
撮
影
し
た
写
真
を
並
べ
て
参
加
者
に

配
布
し
て
い
ま
す
。
参
加
者
が
自
分
自
身

で
一
年
前
の
自
分
の
変
化
を
確
認
す
る

こ
と
で
う
ん
ど
う
教
室
の
継
続
に
対
す

る
自
信
に
繋
が
り
、
効
果
を
感
じ
て
い
る

よ
う
で
す
。 

今
後
も
う
ん
ど
う
教
室
を
通
し
て
指

導
員
と
参
加
者
の
絆
を
深
め
、
教
室
が
更

な
る
発
展
し
て
い
く
こ
と
を
願
っ
て
い

ま
す
。（
Ｗ
） 

 

  

平
成
二
九
年
度
は
、
昨
年
度
に
引
き
続
き
、
地
域
指
導
員
が
主
催
し
て
い
る
「
親
睦

会
」
に
つ
い
て
、
特
集
し
ま
す
。
シ
リ
ー
ズ
五
回
目
は
、
東
京
都
品
川
区
に
あ
る
鈴
ヶ
森
公

園
で
開
催
し
て
い
る
う
ん
ど
う
教
室
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

健康づくりの運動は、

他人と比べる事ではあ

りません。 

●力のある・ない 

●カラダの柔らかい・

硬い 

●疲れにくい・すぐ疲

れる 

人それぞれ個性があり

ます。自分のために自

分に合った運動は、継

続を条件に選ぶことが

大切です！ 

 

ハゲじィの一手指南 

参加者との親睦会風景 
 

公益財団法人体力つくり指導協会では、各地区の公園等において介護予防を目的とした「うんどう教室」をおこなっています。高齢者に起こる急激な体力の低下を出来るだ

け緩やかなものとし、身体諸機能の老化にブレーキをかけ、いつまでも健康で明るい生活が送れるように、運動の習慣化を目指しています。 

【運動の 7 条件】安全であること。楽しいこと。無理をしないこと。長続きさせること。効果があること。人と比べないこと。自分の能力にあった運動を選ぶこと。 

 

 

 

図１．受動喫煙のない社会を目指して 

ロゴマーク 

受動喫煙のない社会を目指して

ロゴマーク 

① ② 

受
動
喫
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の
な
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を
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て 
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て 

図 1．喫煙率の推移（全年齢） 
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