
                                               

               

                                

                                               

          

                                     

     

 

    

二
〇
一
五
年
度
に
当
法
人
が

お
こ
な
っ
た
幼
児
学
童
教
室
受

講
者
の
体
力
測
定
結
果
に
お
い

て
は
、
多
く
の
種
目
で
全
国
平

均
値
を
上
回
る
結
果
と
な
り
ま

し
た
。
ま
た
、
文
部
科
学
省
ス

ポ
ー
ツ
庁
は
、
二
〇
一
四
年
に

「
体
力
テ
ス
ト
」
に
お
い
て
一

九
九
八
年
以
降
子
ど
も
の
体
力

テ
ス
ト
の
合
計
点
年
次
推
移
が

緩
や
か
に
向
上
し
て
い
る
と
公

表
し
て
い
ま
す
。
二
〇
一
五
年

に
法
人
が
実
施
し
た
体
力
測
定

結
果
を
二
〇
〇
八
年
度
と
比
較

す
る
と
文
部
科
学
省
ス
ポ
ー
ツ

庁
の
結
果
と
同
様
に
測
定
し
た

六
種
目
概
ね
全
て
の
学
年
に
お

い
て
向
上
、
特
に
上
体
起
こ
し

と
反
復
横
跳
び
種
目
で
は
男
女

と
も
に
大
幅
な
向
上
が
み
ら
れ

ま
し
た
。（
表
１
参
照
）
一
方
で
、

文
部
科
学
省
ス
ポ
ー
ツ
庁
の
公

表
結
果
に
よ
る
と
握
力
や
ボ
ー

ル
投
げ
は
横
ば
い
ま
た
は
低
下

傾
向
が
み
ら
れ
、
こ
れ
は
ス
ポ

ー
ツ
の
多
様
化
に
よ
り
「
握
る
」

「
投
げ
る
」
と
い
っ
た
動
作
に

慣
れ
て
い
な
い
子
ど
も
が
増
え

て
い
る
こ
と
が
原
因
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
法
人
が
実
施
し
た

体
力
測
定
結
果
で
も
同
様
の
傾

向
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。 

          

こ
れ
ま
で
の
体
力
測
定
結
果

で
も
水
泳
等
の
教
室
受
講
に
よ

り
子
ど
も
達
に
運
動
習
慣
を
確

立
す
る
こ
と
で
全
身
持
久
力
の

向
上
を
図
る
こ
と
は
も
と
よ

り
、
水
泳
種
目
に
お
い
て
は
バ

タ
足
な
ど
の
動
作
に
よ
る
脚
部

の
筋
力
向
上
が
見
込
め
る
一
方

で
握
力
の
上
昇
幅
が
小
さ
い
傾

向
に
あ
り
ま
し
た
。
二
〇
一
五

年
の
体
力
測
定
結
果
に
お
い
て

水
泳
教
室
受
講
者
と
、
水
泳
教

室
プ
ラ
ス
キ
ッ
ズ
た
い
そ
う
教

室
の
二
種
目
受
講
者
（
男
子
）

の
握
力
測
定
結
果
を
比
較
し
た

と
こ
ろ
、
幼
児
か
ら
小
学
三
年

生
に
お
い
て
二
種
目
受
講
者
の

測
定
結
果
が
上
回
る
結
果
に
な

り
ま
し
た
。
こ
の
こ
と
か
ら
水

泳
種
目
で
は
向
上
が
困
難
で
あ

っ
た
握
力
は
キ
ッ
ズ
た
い
そ
う

教
室
を
並
行
し
て
受
講
す
る
こ

と
で
週
二
回
の
運
動
習
慣
と
な

り
、
体
力
向
上
を
図
る
こ
と
が

で
き
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

公
益
財
団
法
人
体
力
つ
く
り
指
導
協
会
で
は
、
法
人
が
運
営
す
る

全
国
六
事
業
所
の
水
泳
教
室
、
キ
ッ
ズ
た
い
そ
う
教
室
等
に
通
う
幼

児
・
学
童
に
対
し
、
二
〇
〇
八
年
か
ら
継
続
し
て
体
力
測
定
を
お
こ

な
っ
て
い
ま
す
。
二
〇
一
五
年
に
お
い
て
は
十
月
か
ら
十
二
月
に
か

け
て
二
九
〇
〇
余
名
の
受
講
者
を
対
象
に
体
力
測
定
を
お
こ
な
い
、

そ
の
結
果
か
ら
特
に
長
座
体
前
屈
と
上
体
起
こ
し
に
お
い
て
大
幅

な
向
上
を
見
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

   

エネルギー223cal、たんぱく質 7.8g、 

 食 物 繊 維1.35g 
 

【2人前】 

アサリ（殻付き）100ｇ、豚バラ肉   50ｇ 
キャベツ    150ｇ、サラダ油   大さじ 1 
にんにく   ひとかけ、鷹の爪     適量 
酒      大さじ1 、しょうゆ   大さじ1/2 

か
。
ま
た
、
小
学
二
年
生
男
女

の
平
均
値
を
比
較
す
る
と
全
て

の
種
目
で
二
種
目
受
講
者
の
測

定
結
果
が
上
回
っ
て
い
る
こ
と

が
わ
か
り
ま
す
。（
表
２
参
照
）

特
に
長
座
体
前
屈
で
は
男
子
一

一
六
％
、
女
子
一
二
四
％
と
大

幅
な
上
昇
を
確
認
す
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。 

今
回
の
体
力
測
定
結
果
か

ら
、
幼
児
・
学
童
期
に
様
々
な

ス
ポ
ー
ツ
と
触
れ
、
運
動
習
慣

を
確
立
す
る
こ
と
が
カ
ラ
ダ
を

上
手
に
使
う
こ
と
や
、
柔
軟
性

を
向
上
さ
せ
て
ケ
ガ
を
し
に
く

い
カ
ラ
ダ
を
つ
く
り
、
体
力
向

上
の
カ
ギ
と
な
る
こ
と
が
検
証

で
き
ま
し
た
。 
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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 8 年 4 月 １日 

 

十日町体力づくり支援センター 

ヘ ル ス パ 塩 尻 

君津メディカルスポーツセンター 

滑 川 室 内温 水 プール 

袖ケ浦健康づくり支援センター 

うんどう習慣推進事業課 

【作り方】 

①アサリは砂抜きし、殻をこすり合わせる。豚バラ肉

はひとくち大に切る。キャベツは 5ｃｍ幅程度に切

る。にんにくは薄切りにする 

②フライパンにサラダ油、にんにく、鷹の爪を弱火で

熱し、香りがたってきたら豚肉を加えて中火で炒め

る 

③豚肉の色が変わり始めたら、アサリを加えてサッと

炒め、さらにキャベツを加えてしんなりするまで炒

める 

④酒を加えてふたをし、中火でアサリの口が開くまで

熱する 

⑤アサリの口が開いたら、火を止めてしょう油を回し

かけ、混ぜ合わせたらできあがり！ 

キャベツにアサリのうまみがしみて、美味 

しい春のおかずに。鉄分、ビタミンＢ12が 

豊富なあさりは、貧血予防にもおススメの食 

材です！（管理栄養士 竹島佳代） 

 

1 人前 

 

一
八
年
前
か
ら 

子
ど
も
達
の
体
力
テ
ス
ト 

合
計
点
数
が
向
上
傾
向 

表１.体力測定平均値比較 
左側:平成 20 年度幼児学童水泳教室受講者平均、右側:平成 27 年度幼児学童水泳教室受講者平均 
■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 6.30 7.30 7.50 8.88 24.90 23.90 18.60 23.67 99.90 107.70 

1 年生 9.20 9.47 12.50 14.09 24.60 26.03 26.30 30.82 121.90 124.97 

2 年生 11.40 11.17 14.50 16.42 27.50 28.49 30.70 35.05 135.60 137.57 

3 年生 12.80 12.77 16.60 18.44 28.90 30.15 34.60 39.29 143.40 145.16 

4 年生 14.60 14.18 18.40 19.86 31.10 31.97 38.70 42.60 151.20 153.04 

5 年生 16.50 17.20 18.90 21.01 32.40 33.39 41.30 44.26 155.80 160.98 

6 年生 19.20 19.41 20.10 21.83 33.90 35.82 43.00 46.12 164.30 169.46 

■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 5.80 7.32 7.90 10.37 26.00 26.50 18.20 22.90 93.90 101.71 

1 年生 8.90 9.60 11.50 14.33 27.70 29.50 25.00 30.72 113.30 118.56 

2 年生 10.30 10.52 13.70 16.34 29.50 31.35 29.50 35.24 125.80 130.12 

3 年生 12.50 12.01 15.60 17.73 32.60 34.12 34.30 38.48 136.90 139.24 

4 年生 13.80 14.07 17.40 20.13 33.40 36.13 38.60 42.64 146.00 150.29 

5 年生 16.10 16.99 18.70 20.41 36.80 38.49 40.90 43.49 151.30 156.38 

6 年生 18.60 18.67 19.20 23.63 40.80 42.24 42.40 47.47 162.00 166.38 

※平成 27 年度の記録が優位の場合、太字・斜体・網掛表記とした 

 

 

表２.水泳教室のみ受講者と水泳教室＋キッズたいそう教室受講者平均値比較 
男子小学 2 年生 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) 

水泳教室 11.17 16.42 28.49 35.05 137.57 

水泳教室＋たいそう教室 11.42  20.50 33.06 39.50 150.25 

※ 102.2% 124.8% 116.1% 112.7% 109.2% 

 
女子小学 2 年生 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) 

水泳教室 10.52 16.34 31.35 35.24 130.12 

水泳教室＋たいそう教室 11.57 16.60 38.90 37.60 143.00 

※ 110.0% 101.6% 124.1% 106.7% 109.9% 

※水泳教室のみ受講者の結果を 100 とした場合の換算値 

※優位の結果を太字・斜体・網掛表記とした 

 

図１. 水泳教室受講者と水泳教室＋キッズたいそう教室受講者比較 
■男子小学 2年生比較              ■女子小学 2年生比較 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水
泳
プ
ラ
ス 

た
い
そ
う
教
室
受
講
が 

体
力
向
上
を
ア
シ
ス
ト
！ 

十日町体力づくり支援センター 

ヘ ル ス パ 塩 尻 

君津メディカルスポーツセンター 

滑 川 室 内温 水 プール 

袖ケ浦健康づくり支援センター 

うんどう習慣推進事業課 

プラス 
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日常生活において大きな力を出す時は「下腹」にチカ

ラを込めます。今回は下腹の強化に効果のある「ニート

ゥチェスト」をご紹介します。家の中でも簡単にできま

すので、是非トレーニングしてみてください。 

自宅でできる簡単エクササイズ 
          ～ニートゥチェスト～ 

～ポイント！～ 
 

●膝を胸に引き寄せるときは、お腹を覗き込みながら

おこなうとさらなる効果が見込めます 
 

①手を横に付き、おしりでバランスをとります 

②息を吐きながら、膝を胸に引き寄せましょう 

5 回×1セット 

   
タ
バ
コ
が
日
本
に
伝
わ
っ
た

の
は
、
十
六
世
紀
の
江
戸
時
代
。

諸
説
あ
り
ま
す
が
、
貿
易
に
よ

り
西
欧
か
ら
伝
え
ら
れ
た
も
の

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
こ
か
ら

今
日
に
至
る
ま
で
、
日
本
で
は

多
く
の
方
が
タ
バ
コ
を
嗜
ん
で

き
ま
し
た
。
し
か
し
、
そ
れ
と

同
時
に
タ
バ
コ
は
多
く
の
人
々

に
健
康
被
害
を
与
え
て
き
ま
し

た
。
五
月
三
一
日
は
、
世
界
保

健
機
関
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
が
世
界
中

の
国
々
に
呼
び
か
け
て
い
る
世

界
禁
煙
デ
ー
で
す
。
こ
の
機
会

に
喫
煙
に
つ
い
て
改
め
て
考
え

て
み
ま
し
ょ
う
。 

ま
ず
喫
煙
は
、
喫
煙
者
自
身

の
ほ
ぼ
す
べ
て
の
臓
器
に
害
を

与
え
、
肺
や
食
道
な
ど
癌
の
疾

病
発
症
原
因
の
一
つ
と
な
り
ま

す
。
そ
の
他
に
も
、
肺
炎
や
歯

周
病
と
言
っ
た
癌
以
外
の
疾
病

発
症
原
因
で
あ
る
と
い
う
研
究

結
果
も
出
て
い
ま
す
。
そ
れ
に

加
え
て
喫
煙
の
厄
介
な
と
こ
ろ

は
、
煙
に
よ
っ
て
喫
煙
し
て
い

な
い
方
に
も
影
響
を
与
え
る
可

能
性
が
あ
る
と
い
う
こ
と
で

す
。 

 

  

タ
バ
コ
か
ら
出
る
煙
あ
る
い

は
喫
煙
者
が
吐
き
出
す
煙
を
喫

煙
し
て
い
な
い
周
囲
の
方
が
吸

い
込
む
こ
と
を
受
動
喫
煙
と
言

い
ま
す
。
喫
煙
者
は
、
フ
ィ
ル

タ
ー
を
通
し
た
煙
を
吸
っ
て
い

ま
す
が
、
周
囲
の
人
は
直
接
煙

を
吸
い
込
む
こ
と
に
な
り
、
喫

煙
者
は
周
囲
に
対
し
て
マ
ナ
ー

と
健
康
へ
の
意
識
を
高
め
る
必

要
が
あ
る
と
い
え
る
で
し
ょ

う
。 

       

世
界
一
の
長
寿
国
と
な
り
、

医
療
の
分
野
に
お
い
て
も
世
界

の
中
心
的
存
在
に
な
っ
た
我
が

国
日
本
で
は
、
盛
ん
に
禁
煙
が

叫
ば
れ
る
時
代
に
な
り
ま
し

た
。
で
は
、
具
体
的
に
喫
煙
率

は
ど
う
変
化
し
た
の
で
し
ょ
う

か
。
図
１
は
、
喫
煙
率
の
推
移

を
表
し
て
い
ま
す
。
東
京
オ
リ

日
本
の
タ
バ
コ
歴
史
は 

江
戸
時
代
か
ら 

防
ご
う
！ 

受
動
喫
煙 

ン
ピ
ッ
ク
が
開
催
さ
れ
た
翌

年
、
昭
和
四
〇
年
で
は
男
性
の

喫
煙
率
は
八
〇
％
を
超
え
て
い

ま
し
た
。「
男
は
喫
煙
す
る
こ
と

が
当
た
り
前
」
の
時
代
で
あ
っ

た
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
な
い

で
し
ょ
う
。
当
時
の
写
真
や
映

像
か
ら
は
映
画
館
や
路
線
バ
ス

の
中
も
タ
バ
コ
の
白
い
煙
が
充

満
し
て
い
る
も
の
を
数
多
く
見

か
け
ま
す
。
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の

成
功
に
よ
り
、
経
済
大
国
の
仲

間
入
り
を
果
た
し
た
日
本
に
次

第
に
健
康
志
向
の
文
化
が
芽
生

え
始
め
、
昭
和
四
〇
年
か
ら
約

半
世
紀
を
掛
け
て
平
成
二
六
年

に
は
三
〇
％
ま
で
男
性
の
喫
煙

率
は
下
が
り
ま
し
た
。
こ
の
数

値
は
、
国
と
医
療
機
関
が
一
体

と
な
っ
た
「
禁
煙
運
動
」
が
実

を
結
ん
だ
結
果
と
言
え
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
し
か
し
、

世
界
に
目
を
向
け
る
と
決
し
て

優
秀
な
数
値
と
は
言
い
切
れ
ま

せ
ん
。
ア
メ
リ
カ
が
十
六
％
、

北
欧
の
国
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
で
は

十
二
％
（
い
ず
れ
も
男
性
）
と

な
っ
て
い
ま
す
。
第
二
次
健
康

日
本
21
で
は
、
平
成
三
四
年
度

に
は
場
所
別
の
受
動
喫
煙
率
を

家
庭
で
三
％
、
飲
食
店
で
十

五
％
と
目
標
に
掲
げ
て
い
ま

す
。
こ
の
目
標
を
達
成
で
き
た

と
す
る
な
ら
ば
、
よ
り
日
本
国

民
が
健
康
な
っ
た
証
で
も
あ
り

ま
す
。
喫
煙
者
と
禁
煙
者
が
力

を
合
わ
せ
一
人
ひ
と
り
が
心
が

け
る
こ
と
で
ス
モ
ー
ク
フ
リ
ー

な
社
会
を
目
指
し
て
い
き
ま
し

ょ
う
。 

減
少
傾
向
に
あ
る 

日
本
の
喫
煙
率 

 

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
一
回
目 

地
域
指
導
員
の
親
睦
会
を
追
う 

～
大
田
区
矢
口
二
丁
目
公
園
「
地
域
指
導
員
」
の
巻
～ 

 

東
京
都
大
田
区
で
開
催
し
て
い
る
矢

口
二
丁
目
公
園
教
室
は
、
開
所
式
か
ら
五

年
目
を
迎
え
ま
し
た
。
本
教
室
は
、
毎
年

体
力
測
定
後
に
教
室
会
場
近
く
の
集
会

所
で
「
親
睦
会
」
を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。

親
睦
会
で
は
、
メ
イ
ン
料
理
の
他
に
地
域

指
導
員
（
以
下
、
指
導
員
）
が
手
作
り
し

た
漬
物
や
果
物
が
用
意
さ
れ
、
食
後
は
カ

ラ
オ
ケ
な
ど
で
交
流
を
図
り
ま
す
。
教
室

と
違
っ
た
雰
囲
気
で
い
つ
も
以
上
に
指

導
員
同
士
の
距
離
が
縮
ま
り
、
世
代
や
性

別
に
関
係
な
く
指
導
員
の
教
室
に
対
す

る
思
い
や
悩
み
な
ど
を
話
せ
る
場
所
に

も
な
っ
て
い
ま
す
。
親
睦
会
に
よ
り
指
導

員
の
様
々
な
思
い
を
全
員
の
指
導
に
対

す
る
意
識
の
向
上
に
よ
り
各
種
問
題
解

決
の
糸
口
を
見
つ
け
出
す
こ
と
が
出
来

る
ほ
か
、
各
自
の
趣
味
や
家
族
の
話
題
な

ど
教
室
以
外
の
情
報
交
換
の
場
所
で
も

あ
り
ま
す
。 

本
庄
指
導
者
は
「
教
室
を
共
に
作
り
上

げ
て
い
る
指
導
員
同
士
、
お
互
い
を
知
り

一
体
感
と
作
り
出
す
こ
と
が
、
教
室
の
質

の
向
上
と
参
加
者
の
満
足
度
を
高
め
る

最
大
の
要
因
だ
ろ
う
」
と
話
し
ま
す
。
親

睦
会
は
、
指
導
員
自
ら
企
画
開
催
し
て
い

る
か
ら
こ
そ
、
指
導
員
同
士
の
繋
が
り
を

強
く
し
て
い
ま
す
。 

今
後
も
教
室
と
並
行
し
て
定
期
的
に

親
睦
会
を
続
け
て
い
く
こ
と
で
、
教
室
の

質
の
向
上
に
繋
が
り
、
さ
ら
に
は
矢
口
二

丁
目
公
園
を
は
じ
め
と
し
て
大
田
区
地

域
の
介
護
予
防
事
業
に
貢
献
し
て
い
く

こ
と
で
し
ょ
う
。（
Ｗ
） 

平
成
二
八
年
度
は
、
地
域
指
導
員
達
が
自
ら
企
画
開
催
し
て
い
る
「
親
睦
会
」
に
つ
い

て
、
全
四
回
に
わ
た
り
特
集
し
ま
す
。
シ
リ
ー
ズ
一
回
目
は
、
東
京
都
大
田
区
に
あ
る

「矢
口
二
丁
目
公
園
」地
域
指
導
員
の
親
睦
会
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

酒もたばこも嗜ん

でいる、だからもう

ダメだ！じゃない。

せめてカラダを動か

す習慣で血流を良く

し、免疫力、自己治

癒力を高めよう！酒

やたばこをやめます

か？カラダを動かす

習慣をつけますか？ 

ここは譲れない必須

の選択です。 

 

 

ハゲじィの一手指南 

地域指導員同士の 
親睦会の様子 

 

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。 

 

 

矢口二丁目公園 
地域指導員の集合写真 
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図１．喫煙率の推移（全年齢） 




