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健
康
づ
く
り
の
た
め
の
、新
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン

テーマ

人
間
ド
ッ
ク
や
健
康
診
断
な
ど
で
生
活
習
慣
病
の
予
防
や
改
善
を
指
摘
さ
れ
た
り
、
肩
こ
り
や
腰
痛
、
筋
力
の
衰
え
な
ど
を
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

運
動
が
必
要
な
こ
と
は
わ
か
っ
て
い
て
も
、
ど
ん
な
運
動
を
ど
の
く
ら
い
続
け
れ
ば
良
い
の
か
、
時
間
も
な
い
な
ど
困
っ
て
い
る
人
も
多
い
と
思
わ
れ
ま
す
。

そ
こ
で
今
回
は
運
動
指
導
歴
30
年
以
上
と
経
験
豊
富
な
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
ご
活
躍
の
小
林
素
明
先
生
に
ご
登
場
願
い
ま
す
。

仕
事
の
合
間
や
隙
間
時
間
を
利
用
し
た
運
動
を
上
手
に
習
慣
化
す
る
こ
と
で
運
動
不
足
解
消
効
果
抜
群
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
紹
介
し
て
い
た
だ
き
ま
し
ょ
う
。

今
さ
ら
聞
け
な
い
運
動
不
足
解
消
セ
ミ
ナ
ー

～
仕
事
の
合
間
や
、自
宅
で
の
隙
間
時
間
を
利
用
し
て
、

自
分
ら
し
い
運
動
習
慣
を
身
に
着
け
る
～

演
題

第122回
健康セミナー

図1　健康づくりのための運動ガイドライン
厚生労働省発表《健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023 推奨事項一覧》

図2　ロンドン2階建てバスの運転手と車掌の健康リスク調査
出典：Morris JN,et al.Lancet 1966; 2（7463）:553-9.

厚
生
労
働
省
か
ら
出
て
い
る
ガ
イ

ド
ラ
イ
ン
に
つ
い
て
簡
単
に
説
明
い
た

し
ま
す（
図
１
）。発
表
は
２
０
２
３

年
と
あ
り
ま
す
が
、実
際
に
は
去
年
、

2
0
2
4
年
に
出
て
い
ま
す
。こ
の

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
の
画
期
的
な
と
こ
ろ

は
、こ
れ
ま
で
は「
健
康
な
人
は
こ
の

く
ら
い
歩
き
な
さ
い
」と
か「
こ
の
く

ら
い
の
運
動
を
し
な
さ
い
」と
い
う

ザ
ッ
ク
リ
と
し
た
提
示
が
多
か
っ
た

の
で
す
が
、今
回
は「
高
齢
者
は
こ
う

し
ま
し
ょ
う
」「
成
人
は
、お
子
さ
ん

は
こ
う
し
ま
し
ょ
う
」と
、年
齢
別
に

運
動
の
や
り
方
を
推
奨
し
て
い
る
と

こ
ろ
で
す
。

私
は
こ
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
を
見
て
、

ま
た
、作
っ
た
人
の
話
を
聞
い
て
非
常

に
納
得
で
き
る
こ
と
が
多
く
、ま
さ
に

そ
の
通
り
だ
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、こ
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
の
素

晴
ら
し
い
と
こ
ろ
は
、以
前
の
よ
う
に

「
歩
く
時
間
」や「
速
度
」の
み
で
は
な

く
、「
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
っ
か

り
と
や
り
ま
し
ょ
う
」と
唱
う
よ
う

に
な
っ
て
い
て
、有
酸
素
運
動
と
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
ミ
ッ
ク
ス
さ
せ
て
い

る
と
こ
ろ
で
す
。こ
れ
を
国
を
あ
げ
て

や
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
、運
動
す
る
こ

と
で
み
な
さ
ん
が
健
康
に
な
れ
ば
医

療
費
削
減
に
も
な
り
ま
す
よ
、と
い

う
こ
と
に
な
り
ま
す
。こ
の
ガ
イ
ド
ラ

イ
ン
は
世
界
中
の
エ
ビ
デ
ン
ス
を
集

め
て
作
ら
れ
て
い
る
た
め
、か
な
り
精

度
が
高
い
も
の
で
、お
そ
ら
く
、し
ば

ら
く
は
こ
の
形
で
続
く
だ
ろ
う
と
思

わ
れ
ま
す
。

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン「
成
人
」の
内
容
は
、

有
酸
素
運
動
を
1
日
60
分
以
上
、

8
0
0
0
歩
以
上
が
ん
ば
り
ま
し
ょ

う
と
い
う
も
の
で
す
が
、ポ
イ
ン
ト
は

「
持
続
で
き
る
運
動
を
選
ぶ
こ
と
」で

す
。運
動
量
が
高
く
て
も
3
分
、5
分

で
終
わ
る
運
動
で
は
続
き
ま
せ
ん
。

後
ほ
ど
具
体
的
に
ど
の
よ
う
に
す
れ

ば
良
い
か
を
お
話
し
ま
す
。

で
は
、な
ぜ
運
動（
活
動
量
）を
増

や
す
べ
き
か
と
い
う
と
、１
９
５
９
年

の
研
究
デ
ー
タ
が
発
端
で
す
。イ
ギ

リ
ス
・
ロ
ン
ド
ン
の
２
階
建
て
バ
ス
は

有
名
で
す
が
、以
前
は
車
掌
さ
ん
が

株
式
会
社
ウ
ェ
ル
ネ
ス
＆
ス
マ
イ
ル
代
表

小
林
素
明
先
生

み
な
さ
ん
、初
め
ま
し
て
。普
段
、

私
は
大
阪
市
阿
倍
野
区
で
マ
ン
ツ
ー

マ
ン
の
運
動
指
導
を
し
て
い
ま
す
。基

本
的
に
は
40
歳
以
上
の
人
の
身
体
の

悩
み
を
解
決
し
て
い
く
、と
い
う
の
が

私
の
ジ
ム
の
目
的
で
す
。

本
日
は
、昨
年
、厚
生
労
働
省
か
ら

発
表
さ
れ
た『
健
康
づ
く
り
の
た
め
の

身
体
活
動
・
運
動
ガ
イ
ド
2
0
2
3
』

の
新
し
い
推
奨
事
項
や
参
考
情
報
を

基
本
に
、ご
自
身
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

に
合
わ
せ
た
運
動
の
目
的
、効
果
的

な
実
施
方
法
、注
意
点
な
ど
を
説
明

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

実
技
で
は
簡
単
な
体
力
チ
ェ
ッ
ク

後
に
、そ
の
場
で
で
き
る
改
善
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
を
行
い
、実
際
に
そ
の
効
果
を

体
験
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。そ
れ
ぞ
れ

の
ポ
ー
ズ
は
簡
単
に
見
え
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、コ
ツ
や
ポ
イ
ン
ト
が
ず

れ
て
い
れ
ば
、効
果
は
期
待
通
り
に
は

い
か
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。ぜ
ひ
、

立
っ
た
り
座
っ
た
り
の
実
技
に
ご
協

力
を
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。全

て
を
マ
ス
タ
ー
す
る
と
い
う
こ
と
で
は

な
く
、ご
自
身
で
で
き
そ
う
な
も
の
を

選
ん
で
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

新
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
の
正
し
い
と
ら
え
方

全体の方向性 個人差を踏まえ、強度や量を調整し、可能なものから取り組む　今よりも少しでも多く身体を動かす

対象者 身体活動 座位行動

高齢者
歩行またはそれと同等以上（3メッツ以上の強度）の身体
活動を1日40分以上（1日約6,000歩以上）

（＝週15メッツ・時以上）
座りっぱなしの
時間が長くなり
すぎないように
注意する

（立位困難な人
も、じっとして
いる時間が長く
なりすぎないよ
うに少しでも身
体を動かす）

成人
歩行またはそれと同等以上（3メッツ以上の強度）の身体
活動を1日60分以上（1日約8,000歩以上）

（＝週23メッツ・時以上）

子ども
※身体を動かす
　時間が少ない
　子どもが対象

（参考）・中強度以上（3メッツ以上）の身体活動（主に有酸素性身体活動）を1日60分以上行う
・高強度の有酸素性身体活動や筋肉・骨を強化する身体活動を週3日以上行う
・身体を動かす時間の長短にかかわらず、座りっぱなしの時間を減らす
 特に余暇のスクリーンタイム※2 を減らす

※1　負荷をかけて筋力を向上させるための運動。筋トレマシンやダンベルなどを使用するウエイトトレーニングだけでなく、自重で行う腕立て伏せやスクワットなどの運動も含まれる。
※2　テレビやDVDを観ることや、テレビゲーム、スマートフォンの利用など、スクリーンの前で過ごす時間のこと。

運動
有酸素運動・筋力トレーニング・バランス運動・
柔軟運動など多要素な運動を週3日以上

【筋力トレーニング※1 を週2〜3日】

運動
息が弾み汗をかく程度以上の（3メッツ以上の
強度の）運動を週60分以上（週4メッツ・時以上）

【筋力トレーニング※1 を週2〜3日】

6

5

4

3

2

1

0
35〜44 45〜54 55〜64

年齢（歳）

心臓病の発症から
３カ月間の死亡率

心臓病の発生率

有酸素運動
持続可能な運動方法で、糖質と脂
質をエネルギーとして活用する。
有酸素運動には、ジョギング、自転
車、水泳、登山、ボート漕ぎなどが
含まれる。

ポイントは
●慣れ親しんでいる運動
 （無理なくできる）
●時間を分割して行うことも可
●やや汗ばむ程度の強さ

1
,0

0
0

人
当
た
り

運転手

車掌

車掌

運転手



5 4関西労健 VOL.108

い
て
、運
転
手
さ
ん
は
1
階
で
運
転
を

し
て
い
る
ス
タ
イ
ル
で
し
た
。日
本
で

も
昔
は
特
急
電
車
な
ど
で
車
掌
さ
ん

が「
切
符
を
拝
見
し
ま
す
」と
巡
回
し

て
い
ま
し
た
ね
。こ
の
運
転
手
さ
ん
と

車
掌
さ
ん
の
健
康
を
比
較
し
て
心
臓

病
に
か
か
る
確
率
を
調
べ
た
と
こ
ろ
、

運
転
手
さ
ん
の
ほ
う
が
心
臓
病
に

か
か
る
リ
ス
ク
が
は
る
か
に
高
か
っ

た
と
い
う
追
跡
調
査
に
よ
る
研
究
成

果
で
す（
図
2
）。車
掌
さ
ん
は
1
階

と
2
階
を
往
復
し
て
運
動
量
が
非
常

に
高
い
一
方
、運
転
手
さ
ん
は
ず
っ
と

座
り
っ
ぱ
な
し
で
す
。や
は
り
運
動
を

し
た
ほ
う
が
良
い
の
で
は
な
い
か
と

い
う
、こ
の
研
究
成
果
を
も
と
に

我
々
が「
運
動
指
導
を
し
よ
う
」と
い

う
流
れ
に
な
っ
て
き
た
の
で
す
。

4
メッツ／時間

× ＝

＝

5
日

20
メッツ／週

合計23メッツ　推奨されている数値を達成

3
メッツ／週

で
は
、ど
ん
な
運
動
を
す
れ
ば
良
い

の
か
と
い
え
ば（
走
れ
る
人
は
走
っ
て

く
だ
さ
い
と
い
う
こ
と
で
す
が
）歩
行

が
ベ
ス
ト
で
す
。運
動
の
強
さ
を
メ
ッ

ツ
と
い
う
指
標
で
表
す
こ
と
が
で
き

ま
す（
図
３
）。1
と
い
う
係
数
は
座
っ

て
い
る
状
態
で
、そ
の
倍
数
の
活
動
量

が
メ
ッ
ツ
数
と
な
り
ま
す
。歩
行
は

3
メ
ッ
ツ
か
ら
4
メ
ッ
ツ
で
、安
静
に

し
て
い
る
よ
り
3
倍
か
ら
4
倍
の
運

動
量
が
あ
る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま

す
。み
な
さ
ん
は
今
座
っ
て
お
ら
れ
ま

す
が
、歩
い
て
い
る
人
の
3
分
の
1
し

か
活
動
量
が
な
い
状
態
と
い
う
こ
と

に
な
り
ま
す
。

運
動
強
度
が
高
い
か
ら
と
い
っ
て

一
時
期
、縄
跳
び
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
と
い

う
も
の
が
流
行
り
ま
し
た
が
、逆
に

脚
を
痛
め
て
し
ま
っ
た
と
い
う
こ
と

が
あ
り
ま
し
た
。ジ
ョ
ギ
ン
グ
が
7

メ
ッ
ツ
で
す
か
ら
、12
メ
ッ
ツ
も
あ
る

縄
跳
び
は
相
当
レ
ベ
ル
が
高
い
の
で

す
。気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
で
は
身
体
活
動
と
い
う
の
は

3
メ
ッ
ツ
以
上
を
推
奨
し
て
い
ま
す

が
、犬
の
散
歩
で
も
3
メ
ッ
ツ
、風
呂

掃
除
で
3
・
５
メ
ッ
ツ
で
す
。ご
自
宅

で
家
事
全
般
を
さ
れ
て
い
る
場
合
は

身
体
活
動
が
割
と
多
い
よ
う
で
す
。

通
勤
さ
れ
て
い
る
人
は
多
い
と
思

い
ま
す
の
で
、ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
あ
る

「
週
23
メ
ッ
ツ
」と
は
ど
の
く
ら
い
な

の
か
を
具
体
的
な
例
で
お
話
し
た
い

と
思
い
ま
す（
図
４
）。

簡
単
に
い
う
と
1
時
間
歩
く
と
3

メ
ッ
ツ
の
運
動
と
な
り
ま
す
。そ
れ
を

1
週
間
で
23
メ
ッ
ツ
に
し
ま
し
ょ
う
、

と
い
う
こ
と
で
す
。た
だ
、通
勤
で
は
、

ち
ょ
っ
と
急
い
だ
4
メ
ッ
ツ
の
早
歩

き
に
な
る
で
し
ょ
う
。た
と
え
ば
、片

道
30
分
歩
く
と
な
る
と
、こ
の
公
式

に
あ
て
は
め
れ
ば
、だ
い
た
い
4
メ
ッ

ツ
の
運
動
で
往
復
す
る
と
1
時
間
の

運
動
に
な
り
ま
す
。そ
れ
で
4
メ
ッ
ツ

運
動
し
た
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

そ
れ
を
月
曜
か
ら
金
曜
ま
で
運
動
し

た
と
す
る
と
週
５
回
で
す
か
ら
、こ
の

時
点
で
す
で
に
20
メ
ッ
ツ
に
な
り
ま

す
。あ
と
は
休
日
に
3
メ
ッ
ツ
の
ゆ
っ

く
り
1
時
間
歩
き
で
23
メ
ッ
ツ
達
成

と
な
り
ま
す
。通
勤
時
間
は
、た
と
え

ば
、駅
か
ら
10
分
ぐ
ら
い
と
い
っ
て
も

家
の
ド
ア
か
ら
外
ま
で
出
る
距
離
や
、

駅
に
着
い
て
か
ら
ホ
ー
ム
ま
で
の
距

離
な
ど
も
計
算
で
き
ま
す
。案
外
歩
い

て
い
る
の
で
ス
マ
ホ
な
ど
で
確
か
め
て

み
ま
し
ょ
う
。

私
の
ジ
ム
に
来
ら
れ
る
60
歳
代
の

人
で
、偶
然
、こ
の
23
メ
ッ
ツ
ぐ
ら
い
の

運
動
量
に
当
て
は
ま
り
、う
ま
く
成
功

し
た
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。６
年
前
に

入
会
さ
れ
た
時
は
体
重
が
92
㎏
あ
り

ま
し
た
が
、今
で
は
75
㎏
に
。医
療
関

係
の
人
で
血
液
な
ど
の
数
値
関
係
に

詳
し
く
、毎
年
健
診
も
受
け
ら
れ
て

い
て
特
に
肝
機
能
の
数
値
が
グ
ッ
と

下
が
り
ま
し
た（
図
５
・
図
6
）。

ジ
ム
ま
で
週
1
回
、徒
歩
25
分
、往

復
50
分
、２
階
の
ジ
ム
ま
で
18
段
の

階
段
を
上
下
す
る
の
で
か
な
り
の
運

動
量
の
運
動
習
慣
に
な
り
ま
す
。さ

ら
に「
運
動
プ
ラ
ス
食
事
も
気
を
つ
け

て
み
よ
う
！
」と
い
う
ご
本
人
の
発
想

で
体
重
減
量
へ
繋
が
っ
た
と
い
う
こ

と
で
す（
図
７
）。

図7　ジムに通う人の例（週1回）

図6　個別の運動プログラム
雑誌｢健康づくり｣2025年2月号　公益財団法人　健康・体力づくり事業財団発行　より抜粋

図3 身体活動のメッツ（METs）表
スポーツ庁のホームページより抜粋

図5　当ジムでの歩行、筋トレ、食事での改善効果
雑誌｢健康づくり｣2025年2月号　公益財団法人 健康・体力づくり事業財団発行　より抜粋

図4　メッツの計算をしてみよう！

健
康
を
つ
く
る
3
メ
ッ
ツ
以
上
の
運
動
量

運動活動 METs 生活活動 安静にしている状態｢1｣を基準
として何倍の運動に相当するの
かをスケール化。
メッツ数×体重（kg）×時間

（時）＝消費カロリー

1 安静に座っている状態（1）
デスクワーク（1.5）

ヨガ・ストレッチ（2.5） 2 料理、洗濯（2.0）

ウォーキング（3.5）
軽い筋トレ（3.5） 3

犬の散歩（3.0）
掃除機かけ（3.3）
風呂掃除（3.5）

水中ウォーキング（4.5） 4
自転車（4.0）
ゆっくり階段を上る（4.0）
通勤や通学（4.0）

3メッツ以上の
身体活動が

推奨されている
かなり速い

ウォーキング（5.0） 5 動物と活発に遊ぶ（5.3）
子どもと活発に遊ぶ（5.8）

山登り（6.5） 6

ジョギング（7.0） 7

サイクリング（8.0） 8 階段を速く上る（8.8）

縄跳び（12.3） 12

項目 時間 内容

1 体調チェック 5分 血圧測定、検温、体重測定、
必要に応じて血中酸素濃度測定

2 準備運動 10分

目的：硬くなっている筋肉をほぐし
姿勢を整える

股関節ストレッチング
胸ストレッチング
仰向けひざ倒しストレッチング

（20往復）
体側ストレッチング
お尻上げ（ヒップリフト）
背筋トレーニング
股関節トレーニング（外転）

3 メイン運動 30分

体幹トレーニング（V字、T字、W字）
相撲スクワット
壁プッシュアップ（踏み込み式）
サイドランジ（パスボール）
カーフレイズ（母指球）
ステップ台でのトレーニング

（有酸素性運動。Vステップ、レッグ
カール、キック など）

4 ペア
ストレッチング 5分

筋肉の緊張を和らげるため
トレーナーと2人で行う
整体ストレッチング

体重
（kg）

肝機能
中性脂肪

（mg/dl）
HbA1c
（%）AST

（IU/L）
ALT

（IU/L）
γ-GT

（IU/L）

平成29年12月 48 68 74 234 5.4

令和元年1月 92.3

令和2年1月 82.0 29 48 47 150 5.1

令和5年2月 75.8 27 38 38 139 5.0

令和6年4月 75.5 27 36 38 125 5.2

-16.8 -21 -30 -36 -109
基準値

※全国健康保険協会参照 30以下 30以下 50以下 150以下 5.6未満

往復で
1時間

週5日
勤務

通勤で片道30分間歩いている場合

60歳代の男性会員の推移

休日の2日間で
散歩を1時間

やや早歩き

マイペース

往復で50分間

歩く習慣ができる

＼ この効果が非常に高い ／

せっかく
ジムに通っているから

食事も気をつけて
みよう！

ジム
自宅

歩行
25分間

歩行
25分間

ジム入会
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ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、歩
き
方
は
非
常
に
大
切
で
す
。

荷
物
を
持
つ
際
に
は
な
る
べ
く
背

中
に
背
負
っ
て
く
だ
さ
い
。両
手
が
空

け
ば
腕
振
り
が
で
き
る
の
で
運
動
の

速
度
や
強
さ
が
高
く
な
り
ま
す
。

な
ぜ
片
方
に
重
た
い
荷
物
を
持
つ

と
い
け
な
い
か
と
い
う
と
、身
体
が
歪

む
か
ら
で
す（
図
８
）。た
と
え
鞄
一
つ

で
も
腰
痛
や
ひ
ざ
痛
に
な
り
や
す
く
、

背
骨
が
側
湾
症
の
よ
う
な
形
に
曲
が

り
や
す
く
も
な
り
ま
す
。姿
勢
を
整

え
る
た
め
に
は
リ
ュ
ッ
ク
が
推
奨
さ

れ
ま
す
。も
し
く
は
、あ
ま
り
重
た
い

も
の
を
持
た
な
い
こ
と
で
す
。鞄
で
は

実
感
が
な
い
よ
う
で
し
た
ら
、片
方
の

腕
に
2
㎏
、3
㎏
の
ダ
ン
ベ
ル
を

持
っ
て
歩
い
て
い
る
と
想
定
し
て
く

だ
さ
い
。身
体
が
傾
い
て
い
る
の
を
想

像
し
や
す
い
と
思
い
ま
す
。

姿
勢
が
乱
れ
る
原
因
の
一
つ
は
片

方
の
肩
に
荷
物
を
持
つ
と
い
う
こ
と

で
す
が
、そ
れ
だ
け
で
は
な
く
左
右
の

筋
肉
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
て
い
る
こ

と
も
原
因
で
す
。そ
の
一
つ
に
、お
尻
の

両
横
に
中
殿
筋
と
い
う
筋
肉
が
あ
り

ま
す
。普
段
は
あ
ま
り
意
識
を
し
な

い
、と
い
う
よ
り
前
進
す
る
と
き
に
は

使
い
づ
ら
い
筋
肉
で
、横
歩
き
、カ
ニ

歩
き
を
す
る
と
き
に
使
い
ま
す
。こ

の
筋
肉
が
発
達
す
る
ス
ポ
ー
ツ
は
ラ

グ
ビ
ー
や
ア
メ
リ
カ
ン
フ
ッ
ト
ボ
ー

ル
で
、お
相
撲
さ
ん
や
大
谷
選
手
の

よ
う
に
活
躍
し
て
い
る
野
球
選
手
な

ど
も
こ
の
中
殿
筋
が
強
さ
の
源
に
な

り
ま
す
。

健
康
の
証「
美
し
い
歩
き
方
」を
め
ざ
す

図8　片方の肩に重い荷物を持つとどうなる？

身体の歪みの原因となります

● 歩き方が乱れる
● 股関節、ひざに負担がかかる
● 腰痛やひざ痛を招く
● 疲れやすくなる
● 姿勢不良になる

歩き方が乱れるとは？

● 骨盤が傾く
● 背骨の配列が乱れる

実践編：中殿筋を鍛えて美しく歩こう

美脚！ 股関節外転筋トレーニング小林式 美しい歩行フォームエクササイズ
歩くフォームを変えるエクササイズです。

12
・腰痛予防　・美脚づくり　・姿勢改善　・足腰の強化ここに効く

● 両脚をそろえて立ち、両手を腰にあてます。
● 片脚を真横に上げてください。お尻の横に手をあてると力が入っている筋肉がわかります。
　 これが股関節の外転に関わる中殿筋です。
● 息を吐きながら脚を上げて１、２、３。息を吸いながら戻します（何度か繰り返す）。
● 反対側も同様にします。

● 背筋を伸ばして立ち、両手を腰にあててください。
● 前方を見て、片足を床と平行ぐらいまで、ももを上げてください。
● そのまま30秒キープできますか。
● 反対側も同様にチェックします。

★身体が揺れて危ないなと思ったら
　途中で中断してください。
★中殿筋が弱いと身体が揺れてしまいます。
　大事なことは身体がブレないことです。
★右脚と左脚でブレが異なることもあります。

● 片脚を前に踏み込んで、かかとから着地します。
　 その脚で地面を蹴って反対側の脚を前に出します。
● 「踏み込んで蹴る」「行って戻る」を繰り返します。
● 脚を逆にして同様に行います。
● これで歩行が完成です。

普段使われていない股関節外転筋を
鍛えると、歩いているときの身体の横
揺れを防止します。

着地のときにつま先をしっかりと上げ
ること。つま先が下を向いてるとつま
ずきやすく、歩幅が狭くなります。

着地したときは身体は真っ直ぐになり
ます。

横揺れがあると股関節を痛めます。
場合によっては変形性股関節症、変
形性膝関節症、腰痛症になってしまう
可能性があります。

大臀筋、
腹筋が弱い

背筋が弱い

かかとから着地 地面を蹴る

動画も
チェック！

動画も
チェック！

もも上げで
中殿筋チェック

歩き方を
横からチェック

実感ポイント

実感ポイント

中殿筋

背中は
一直線

背中は一直線

地面を蹴ってから、足１足分
歩幅を広げて反対側の脚を

出します。1足分でストライドは大き
く変わり、それだけ多くの筋肉を使い
ます。

プラス
１

実践の
前に

実践の
前に

腕振りは
力を入れずにリラックス。
しっかり踏み込んで蹴る、
あとは惰性で動いていく
ような形がベストです
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新
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
の
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
の
見
方
は「
1
日
60
分
以
上
の

身
体
活
動
を
し
ま
し
ょ
う
」と
い
う

大
前
提
の
も
と
に
、一
つ
に
は
歩
行
が

あ
り
、一
つ
に
は
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

（
以
下
筋
ト
レ
）が
あ
る
と
い
う
意
味

で
す
。歩
行
を
8
0
0
0
歩
以
上
、筋

ト
レ
も
週
２
～
3
回
や
ら
な
い
と
い

け
な
い
と
い
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。歩
行
が
こ
れ
に
満
た
な
く
て
も
、

筋
ト
レ
を
し
っ
か
り
と
や
っ
て
い
れ
ば

い
い
で
す
よ
と
い
う
感
覚
で
す
。

私
は
こ
の
筋
ト
レ
を
得
意
と
し
て
い

る
の
で
す
が
、よ
く「
筋
ト
レ
す
る
と
ム

キ
ム
キ
す
る
の
？
」と
聞
か
れ
ま
す
が
、

簡
単
に
は
な
り
ま
せ
ん
。30
年
続
け
て

い
ま
す
が
筋
肉
モ
リ
モ
リ
と
も
し
て
い

ま
せ
ん
。体
質
や
骨
量
と
関
連
が
あ
っ

て
、厳
密
に
い
う
と
骨
が
強
く
な
い
と

筋
肉
は
つ
か
な
い
の
で
す
。日
本
は
今
、

自
己
表
現
の
一
つ
と
し
て
筋
肉
ブ
ー
ム

だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、筋
ト
レ
は

ボ
デ
ィ
ビ
ル
ダ
ー
や
ア
ス
リ
ー
ト
だ
け

で
は
な
く
、健
康
維
持
に
非
常
に
有
効

で
あ
る
と
い
う
こ
と
は
か
な
り
多
く

の
エ
ビ
デ
ン
ス
が
出
て
い
ま
す
。

筋
ト
レ
が
奨
励
さ
れ
て
い
る
主
な

理
由
は
、筋
ト
レ
に
よ
っ
て
筋
力
・
骨

密
度
・
身
体
機
能
が
改
善
す
る
。筋
ト

レ
は
骨
を
強
く
す
る
の
で
、高
齢
者
は

転
倒
や
骨
折
の
リ
ス
ク
が
低
減
す
る
。

生
活
機
能
の
維
持
・
向
上
に
つ
な
が

る
。疾
患
の
発
症
予
防
や
死
亡
リ
ス

ク
の
軽
減
に
つ
な
が
る
。筋
ト
レ
と
有

酸
素
性
身
体
活
動
と
組
み
合
わ
せ
る

と
、さ
ら
な
る
健
康
増
進
効
果
が
期

待
で
き
る
、な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

20
年
前
ぐ
ら
い
は
心
臓
病
が
あ
る
場

合
は
絶
対
筋
ト
レ
を
し
て
は
い
け
な

い
と
い
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、今
で
は

筋
ト
レ
で
改
善
さ
れ
た
と
い
う
症
例

が
多
く
出
て
き
て
い
ま
す
。

や
は
り
エ
ビ
デ
ン
ス
が
蓄
積
さ
れ

て
お
り
、多
く
の
疾
病
、特
に
糖
尿
病

は
以
前
か
ら
筋
ト
レ
に
よ
る
改
善
が

認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、以
前
は
筋
ト
レ
だ
け
、有
酸

素
運
動
だ
け
と
い
う
エ
ビ
デ
ン
ス
が

多
か
っ
た
の
で
す
が
、最
近
で
は
組
み

合
わ
せ
る
こ
と
が
有
効
で
あ
る
と
い

る
よ
う
に
な
り
、完
全
に
と
い
う
の
は

難
し
く
て
も
要
介
護
を
回
避
、あ
る
い

は
遅
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
る
と
い
う

こ
と
で
す
。

65
歳
の
人
が
、そ
の
後
の
人
生
で
日

常
生
活
を
不
自
由
な
く
過
ご
せ
る
期
間

「
65
歳
健
康
寿
命
」は
喫
煙
や
高
血
圧

な
ど
の
危
険
因
子
の
有
無
で
、最
大
約

10
年
の
差
が
生
じ
る
、そ
ん
な
研
究
結

果
が
今
日
の
新
聞
に
出
て
い
ま
し
た
。

危
険
因
子
が
な
い
人
に
比
べ
る
と
男

性
は
9
・
7
年
、女
性
で
は
10
・
1
年

も
健
康
寿
命
が
短
く
な
る
と
い
う
、

そ
の
差
は
大
き
い
と
思
わ
れ
ま
す
。

こ
こ
に
、筋
ト
レ
を
し
て
い
る
80
歳

代
の
人
と
、筋
ト
レ
を
し
て
い
な
い
20

歳
代
の
人
の
筋
力
の
レ
ベ
ル
が
ほ
ぼ

同
じ
だ
と
い
う
驚
き
の
デ
ー
タ
が
あ

り
ま
す（
図
12
）。こ
れ
は
訓
練
を
し
て

い
る
人
と
全
く
し
て
い
な
い
人
を
比
べ

た
も
の
で
、太
も
も
の
前
の
筋
肉
、大

腿
四
頭
筋
と
い
う
筋
肉
を
調
べ
て
い

ま
す
。私
も
指
導
を
し
て
い
て
感
じ
る

こ
と
で
す
が
、筋
ト
レ
に
限
ら
ず
、何

か
運
動
を
さ
れ
て
い
る
人
は
歩
き
方

な
ど
も
し
っ
か
り
し
て
い
ま
す
。

鍛
え
る
べ
き
筋
力
は
下
半
身

う
例
も
多
く
の
文
献
で
出
て
い
ま
す
。

図
９
と
図
10
は
厚
労
省
の
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
の
抜
粋
で
す
。心
臓
疾
患
の
総

死
亡
リ
ス
ク
を
調
べ
て
み
る
と
、筋
ト

レ
を
し
て
い
る
人
ほ
ど
リ
ス
ク
は
低

く
な
っ
て
い
ま
す
。た
だ
、や
り
過
ぎ

る
と
逆
に
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

リ
ミ
ッ
ト
は
週
1
4
0
分
で
す
。普
通

は
そ
こ
ま
で
筋
ト
レ
は
し
な
い
で

し
ょ
う
が
、週
1
3
0
分
を
超
え
る
と

死
亡
リ
ス
ク
が
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。

何
も
し
て
い
な
い
人
を
1
と
し
た

場
合
、有
酸
素
運
動
だ
け
の
人
が

0
・
7
5
、筋
ト
レ
だ
け
は
0
・
8
2
で

す
が
、両
方
を
実
施
す
る
と
0
・
6
。

両
方
実
施
し
た
人
の
ほ
う
が
死
亡

リ
ス
ク
が
低
い
と
い
う
こ
と
で
、組
み

合
わ
せ
が
効
果
的
で
す
。

筋
ト
レ
が
必
要
な
理
由
は
元
気
な

身
体
に
な
る
こ
と
で
長
期
的
に
見
て

も
要
介
護
に
な
ら
な
い
た
め
の
作
戦

で
す（
図
11
）。

特
に
筋
ト
レ
が
効
果
的
な
の
で
は

な
い
か
と
い
わ
れ
、20
年
ほ
ど
前
か
ら

介
護
施
設
に
筋
ト
レ
の
マ
シ
ン
が
入

図11　筋力トレーニングが必要な理由 図10　筋力トレーニングの科学的根拠（2）
厚生労働省　健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023より抜粋

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
健
康
維
持
効
果

図13　加齢による筋力変化率
参考文献：｢日本人筋肉量の加齢による特徴｣谷本 芳美、渡辺 美鈴、河野 令ら 日本老年医学会雑誌 47巻1号

図12　筋力トレーニングをしている人としていない人
｢筋力トレーニング実践者と非実践者の膝伸展筋力の加齢変化｣　WilmoreとCosteil,1994より

図9　筋力トレーニングの科学的根拠（1）
厚生労働省　健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023より抜粋
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ひ
ざ
伸
展
力
）

変
化
率（
％
）

相
対
リ
ス
ク

相
対
リ
ス
ク

筋力トレーニング（分／週） 筋力トレーニング（分／週）

総死亡 心血管疾患発症

30

20

20

10

40

30

50

40

60

50

70

60

80

70

90（歳）

80 90（歳）

年齢

年齢

200

160

120

80

40

0

20

10

0

-10

-20

-30

-40

-50

非訓練者

活動量がグッと減るゾーン

皮下脂肪・筋肉脂肪

1
0.75 0.82

0.60

リスク比 ＝ 1.00
約140分／週

リスク比 ＝ 1.00
約130分／週

リスク比 ＝ 0.83（最低）
約40分／週

訓練者

全 身

体 幹

下 肢

全身の筋肉の
約70%が集中

男性
女性

筋トレを習慣にしている
「訓練者」の筋力は80歳
でも「非訓練者」の20歳に
相当する

1
0.85

リスク比 ＝ 0.82（最低）
約60分／週
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図
13
は
、加
齢
に
よ
る
筋
力
変
化
で

す
。鍛
え
る
べ
き
所
は
下
半
身
で
す
。

上
半
身
に
比
べ
て
下
半
身
は
年
齢
と

と
も
に
急
降
下
し
ま
す
。特
に
腕
は
変

化
が
遅
く
、急
降
下
す
る
の
は
脚
で

す
。お
そ
ら
く
、み
な
さ
ん
は
筋
力
テ

ス
ト
で
握
力
を
計
ら
れ
た
こ
と
が
あ

る
と
思
い
ま
す
が
、な
ぜ
握
力
を
計
る

か
と
い
う
と
、握
力
は
全
身
の
筋
力
と

相
関
関
係
に
あ
る
か
ら
で
す
。握
力
が

少
な
い
人
は
脚
や
腰
の
筋
肉
も
弱
い

と
い
う
相
関
で
す
。以
前
よ
り
も
握
力

が
落
ち
た
と
感
じ
た
ら
、歩
行
能
力
や

立
ち
上
が
り
動
作
に
も
影
響
が
及
ん

で
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。一
度

チ
ェ
ッ
ク
を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。ち

な
み
に
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
持
っ
た
と

き
、し
っ
か
り
と
持
て
る
握
力
は
18
㎏

く
ら
い
で
す
。ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
落
と

し
て
し
ま
う
よ
う
で
は
握
力
は
18
㎏

以
下
で
す
。う
っ
か
り
落
と
し
て
し
ま

う
回
数
が
多
い
人
は
筋
力
が
落
ち
て

い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ま
た
、筋
ト
レ
は
年
齢
不
問
で
す

（
図
14
）。ひ
ざ
痛
、腰
痛
で
私
の
ジ
ム

に
来
ら
れ
た
80
歳
代
の
人
は（
中
殿
筋

が
弱
い
人
に
多
い
の
で
す
が
）少
し
お

尻
が
傾
い
て
い
ま
し
た
が
、初
日
の
運

動
で
わ
り
と
ま
っ
す
ぐ
に
な
り
、来
ら

れ
た
と
き
と
帰
り
と
で
は
歩
き
方
が

違
っ
て
い
ま
し
た（
図
15
）。姿
勢
を
良

く
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
筋
肉
に
し
っ

か
り
と
指
令
を
送
っ
た
か
ら
で
す
。い

く
つ
に
な
っ
て
も
筋
肉
は
生
き
て
い
る

の
で
す
。動
い
て
い
な
い
筋
肉
を
働
か

せ
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

脳
か
ら
の
指
令
は
脊
髄
、背
骨
の
間

の
神
経
を
通
っ
て
末
梢
神
経
へ
繋

が
っ
て
い
く
の
で
す
が
、そ
こ
か
ら
の

伝
達
が
弱
い
と
20
歳
代
で
も
高
齢
者

の
筋
力
と
変
わ
ら
な
い
と
い
う
こ
と

が
起
こ
る
の
で
す
。お
そ
ら
く
こ
の
20

歳
代
の
人
が
私
の
ジ
ム
へ
来
ら
れ
る

と
、す
ぐ
に
筋
力
の
数
値
は
ハ
ネ
上
が

る
と
思
い
ま
す
。特
に
筋
ト
レ
は
神
経

伝
達
を
ス
ム
ー
ズ
に
し
ま
す
。リ
ハ
ビ

リ
施
設
や
介
護
施
設
な
ど
で
有
効
な

の
は
筋
ト
レ
だ
と
思
い
ま
す
。

筋
ト
レ
に
も
い
ろ
い
ろ
な
種
類
が

あ
っ
て
、私
が
行
っ
て
い
る
の
は
自
分

の
体
重
を
付
加
し
て
行
う
自
重
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
で
、安
全
性
が
非
常
に
高
い
、ど

こ
で
も
実
施
可
能
、動
作
を
強
化
し
や

す
い
、な
ど
の
利
点
が
あ
り
ま
す
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ジ
ム
な
ど
の
マ
シ
ン
や

ダ
ン
ベ
ル
も
そ
れ
ぞ
れ
利
点
が
あ
り
ま

す
が
、自
重
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
限
界
が

き
た
ら
止
め
る
か
ら
安
全
で
す
。マ
シ

ン
に
は
で
き
る
も
の
も
あ
り
ま
す
が
、

バ
ー
ベ
ル
や
ダ
ン
ベ
ル
は
途
中
で
止
め

る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
す
。途
中
で

止
め
る
場
合
は
技
術
が
要
り
ま
す
。

そ
こ
で
忙
し
い
人
に
お
す
す
め
の

筋
ト
レ
は
、階
段
運
動（
図
16
）で
す
。

階
段
は
下
半
身
の
筋
肉
を
効
果
的
に

鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。特
に
大
臀

筋
を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。一
つ

の
目
安
と
し
て「
階
段
が
少
し
き
つ

い
」と
感
じ
た
ら
大
臀
筋
が
弱
っ
て
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。階
段
は
ス
ク

ワ
ッ
ト
運
動
と
同
じ
で
す
。片
足
ス
ク

ワ
ッ
ト
を
連
続
で
し
て
い
る
よ
う
な
も

の
で
き
つ
い
で
す
。ち
な
み
に
駅
の
階

段
は
、1
段
16
㎝
以
下
に
設
定
さ
れ
て

い
る
そ
う
で
、毎
日
無
理
な
く
で
き
る

筋
ト
レ
ツ
ー
ル
で
す
。

私
が
個
人
指
導
を
通
し
て
最
も
感

じ
る
の
は
、体
力
は
人
そ
れ
ぞ
れ
本
当

に
違
う
と
い
う
こ
と
で
す
。身
体
の
硬

い
人
も
い
れ
ば
柔
ら
か
い
人
も
い
ま

す
。そ
の
人
達
が
同
じ
運
動
が
で
き
る

か
と
い
え
ば
、そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
。個
人
に
合
っ
た
適
切
な
運
動
が

必
要
で
す
。こ
こ
が
ポ
イ
ン
ト
に
な
り

ま
す
。そ
こ
で
指
標
に
な
る
の
が
ボ
ル

グ
さ
ん
が
考
え
た「
ボ
ル
グ
ス
ケ
ー

ル
」で
す（
図
17
）。運
動
の
強
さ
を
数

字
で
表
し
ま
す
。

み
な
さ
ん
は
今
、非
常
に
楽
だ
と
思

い
ま
す
の
で
、7
で
す
。そ
こ
か
ら
だ

ん
だ
ん
と
動
き
始
め
て
や
や
き
つ
く

な
っ
て
く
る
と
13
、こ
れ
は
き
つ
く
て

で
き
な
い
と
な
る
と
17
と
か
に
な
り

ま
す
。そ
の
間
の
11
か
ら
13
を
目
安
に

体
力
差
に
合
わ
せ
た
運
動
法
を

し
ま
す
。筋
ト
レ
に
は
ち
ょ
っ
と
き
つ

い
運
動
が
入
り
ま
す
。と
き
ど
き
き
つ

い
ぐ
ら
い
が
い
い
の
で
す
。有
酸
素
運

動
を
す
る
と
き
も
11
か
ら
13
の
範
囲

内
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

運
動
の
強
さ
を
調
整
す
る
方
法
は

簡
単
に
い
う
と
質
と
量
で
す
。た
と
え

ば
有
酸
素
運
動
で
は
、10
分
よ
り
も
20

分
の
ほ
う
が
い
い
か
と
問
わ
れ
る
と
、

確
か
に
強
度
は
上
が
り
ま
す
が
、質
を

高
め
る
こ
と
も
重
要
で
す
。な
ぜ
か
と

い
う
と
人
の
身
体
は
1
カ
月
ほ
ど
す

れ
ば
慣
れ
て
し
ま
い
ま
す
。そ
の
運
動

を
長
く
続
け
る
の
も
い
い
の
で
す
が
、

レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
す
る
た
め
に
は
質
を
高

め
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。た
と
え
ば

「
ち
ょ
っ
と
早
歩
き
」で
す
。筋
ト
レ
も

回
数
を
増
や
す
と
い
う
よ
り
も
、

ち
ょ
っ
と
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
さ
せ
た
運
動

が
必
要
な
場
合
も
あ
り
ま
す
。

日
常
生
活
で
座
っ
て
い
る
こ
と
は

多
い
で
す
ね
。座
る
こ
と
自
体
は
悪
く

な
い
の
で
す
が
、座
り
過
ぎ
に
な
る
と

い
ろ
い
ろ
な
障
害
が
出
て
き
ま
す（
図

18
）。一
つ
に
は
活
動
量
が
減
り
、運
動

不
足
に
な
り
ま
す
。そ
し
て
、座
る
姿

勢
に
よ
っ
て
は「
ヘ
ル
ニ
ア
」や
太
も
も

の
裏
側
が
し
び
れ
る「
坐
骨
神
経
痛
」

に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す（
図
19
）。

お
尻
の
と
こ
ろ
に
梨
状
筋
と
い
う

筋
肉
が
あ
り
ま
す
。み
な
さ
ん
が

座
っ
て
い
る
座
面
に
当
た
る
筋
肉
で

す
。こ
の
筋
肉
が
坐
骨
神
経
と
交
差
し

て
い
る
の
で
、座
っ
て
い
る
と
梨
状
筋

と
坐
骨
神
経
を
圧
迫
し
ま
す（
図
20
）。

座
る
時
間
を
減
ら
し
て
健
康
力
ア
ッ
プ

図15　実録：姿勢の変化 図14　筋トレは年齢不問です！

図16　階段上りで鍛えられる筋肉図17　適切な運動の強さを知る方法

後脚は宙に浮き、前脚の筋
肉で全身を支えながら前
進する階段上りは、いわば
片脚のスクワット運動で、
自然に下半身の筋肉が鍛
えられている。

スウェーデンの心理学者ボルグによる「ボルグスケール」。運動強度が感覚的な疲労度とほぼ比例する。　

スケール 説 明 スケール 説 明 スケール 説 明

6 11 楽である 16

7 非常に楽である 12 17 かなりきつい

8 13 ややきつい 18

9 かなり楽である 14 19 非常にきつい

10 15 きつい 20

11〜13の範囲内での
運動の強さを推奨

脳から指令

指令が筋肉へ伝達され
筋肉が動く

階段上り下りの正しいフォームの
詳しい記事はこちら

スクワット
初回レッスン 初回レッスン

脊柱管

脊柱管

大臀筋

ハムストリング

脊髄
馬尾

脊髄
馬尾

背中を伸ばし、やや前傾姿
勢がコツ。身体の中で大き
い｢下半身の筋肉｣が効果
的に鍛えられる。
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こ
れ
は
座
っ
て
い
る
と
必
然
で
す
。短

時
間
で
あ
れ
ば
問
題
な
い
の
で
す
が
、

時
間
が
経
つ
と
神
経
痛
に
な
り
や
す

く
な
り
ま
す
。ま
た
、長
く
座
り
続
け

る
と
、腰
骨
か
ら
太
も
も
に
か
け
て
の

腸
腰
筋
と
い
う
筋
肉
が
硬
く
な
り
、

腰
痛
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

高
速
道
路
の
サ
ー
ビ
ス
エ
リ
ア
な
ど

で
背
伸
び
を
し
て
い
る
運
転
手
さ
ん

が
多
い
の
は
無
意
識
に
腸
腰
筋
を
伸

ば
し
て
い
る
か
ら
で
す
。み
な
さ
ん
も

座
っ
て
い
る
時
間
が
長
く
な
る
と
、伸

び
を
し
た
く
な
る
の
は
腸
腰
筋
が
硬

く
な
る
か
ら
で
す
。腸
腰
筋
が
硬
く
な

る
と
歩
幅
が
狭
く
な
り
ま
す（
図

21
）。そ
れ
に
よ
っ
て
歩
行
速
度
も
低

下
し
ま
す（
図
22
）。だ
い
た
い
腰
痛
の

あ
る
人
は
、腸
腰
筋
が
硬
く
な
っ
て
い

る
場
合
が
多
い
の
で
す
。

図
23
は
、65
歳
以
上
の
人
を
対
象

に
、歩
行
速
度
と
生
存
期
間
の
関
係
を

示
し
た
も
の
で
す
。ど
う
や
ら
歩
く
速

度
の
遅
い
人
は
、あ
ま
り
長
生
き
を
し

な
い
か
も
し
れ
な
い
、と
い
う
も
の
で

す
。普
段
歩
い
て
い
る
速
度
は
時
速
4

㎞
と
さ
れ
て
い
ま
す
。時
速
2
㎞
の

ゆ
っ
く
り
歩
き
の
場
合
は
あ
と
13
年

ぐ
ら
い
の
余
命
…
か
も
し
れ
な
い
？

と
い
う
デ
ー
タ
で
す
。

歩
行
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
奨
め
て
い
る

の
は
、ず
っ
と
速
歩
き
で
は
な
く
、間

に
30
秒
ほ
ど
の
速
歩
き
の
時
間
を
つ

く
る
と
い
う
も
の
で
す
。こ
れ
を
行
う

こ
と
で
普
段
歩
く
速
度
も
速
く
な
り

ま
す
。イ
ン
タ
ー
バ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

と
い
い
、陸
上
選
手
が
よ
く
取
り
入
れ

て
い
る
方
法
で
す（
図
24
）。

座
り
過
ぎ
対
策
と
し
て
は
散
歩
、ト

イ
レ
な
ど
の
用
事
を
つ
く
っ
て
30
分
に

1
回
は
立
ち
上
が
る
こ
と
で
す
。

図
25
は
や
り
投
げ
の
北
口
選
手
が

普
段
使
っ
て
い
る
傾
斜
が
18
度
の
椅

子
で
す
。こ
の
角
度
の
椅
子
に
座
る
と

姿
勢
が
真
っ
直
ぐ
に
な
り
ま
す
。

図19　長時間の座り過ぎは腰痛になりやすい（1） 図18　座り過ぎの功罪

図21　長時間の座り過ぎは腰痛になりやすい（3） 図20　長時間の座り過ぎは腰痛になりやすい（2）図23　歩行速度と予想生存数

図25　｢やり投げ 北口榛
は る か

花選手｣の座り姿勢対策 図22　座り過ぎは歩幅を狭くする

●身体活動量が減少し、運動不足になる
●ヘルニアなどの腰痛になりやすい
●姿勢が悪くなりやすくなる
●長時間座り続けると胸部が圧迫されや
すくなり、呼吸がしにくくなり、その結果、
思考力の低下を招きやすい

●身体が硬くなりやすく、歩行では歩幅の
減少が考えられる

長時間座り続けると
●腸腰筋が硬くなり、付着している
腰椎が引っ張られることで腰痛が
起こりやすくなる

●脚の前後の可動域が制限され、
  歩幅が狭くなりやすい

  歩行速度も低下する

座面に接する筋肉が
圧迫される

坐骨神経痛に

ちょうようきん
腸腰筋

梨状筋

大腰筋
腸骨筋

腸腰筋

狭い歩幅 歩幅

ヘルニア

坐骨神経

脛骨神経

総腓骨神経

硬い人

男 性

女性

適切猫背姿勢を
矯正するため

傾斜18度の椅子

・
健
康
運
動
指
導
士

・
介
護
予
防
運
動
ト
レ
ー
ナ
ー

・
米
国
ハ
ワ
イ
州
立
大
学
医
学
部
人
体
解
剖
実
習
修
了

運
動
指
導
歴
30
年
。フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
＆
温
浴
施
設
で
ト
レ
ー
ナ
ー

と
し
て
活
躍
。大
阪
市
阿
倍
野
区
で
40
代
か
ら
の
身
体
の
悩
み
に
特
化

し
た
個
人
指
導
ジ
ム『
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ど
こ
で
も
フ
ィ
ッ
ト
」を

2
0
1
0
年
に
創
業
。お
城
好
き
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
。

◆
メ
デ
ィ
ア
出
演

毎
日
放
送「
ち
ち
ん
ぷ
い
ぷ
い
」
朝
日
放
送
テ
レ
ビ「
キ
ャ
ス
トｰC

A
S

Tｰ]

読
売
テ
レ
ビ「ten.

」

テ
レ
ビ
朝
日「
ナ
ニ
コ
レ
珍
百
景
」
読
売
テ
レ
ビ「
大
阪
ほ
ん
わ
か
テ
レ
ビ
」

な
ど 小

林

素
明
先
生
の
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル

図24　歩行トレーニング法

普段歩き 速歩き 速歩き速歩き普段歩き

3分 0.5分 3分 0.5分

予
想
生
存
年
数

予
想
生
存
年
数

65
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歩く速度の目安
時速5.6km ＝ 速い
時速4.0km ＝ 普通（健常成人の歩く速さ）
時速3.6km ＝ 青信号で横断歩道を渡りきる速さ
時速2.0km ＝ ゆっくり歩き

歩く速度の目安
時速5.6km ＝ 速い
時速4.0km ＝ 普通（健常成人の歩く速さ）
時速3.6km ＝ 青信号で横断歩道を渡りきる速さ
時速2.0km ＝ ゆっくり歩き
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梨状筋ストレッチで坐骨神経痛対策
梨状筋およびお尻の筋肉全般を伸ばすストレッチです。
硬い人が多いのでぜひ行っていただきたいストレッチです。

背中＆腰ストレッチで姿勢改善
背中のストレッチを行うと左右のバランスが整うので身体が真っ直ぐになります。

1

2
実践編：健康づくりのための運動法

・坐骨神経痛予防　・腰痛予防　・お尻の疲れ予防

・身体の歪み解消　・腰痛予防　・肩こり解消　・姿勢改善

ここに効く

ここに効く

● 椅子に浅く腰掛け、背中を伸ばします。
● 片脚の足首をもう片方のひざに乗せます。
● 両手の親指をひっかけて肘を伸ばします。
● 息を吐きながら両手を斜め下に向かって伸ばします。
● そのまま自然呼吸を20秒。
● 反対も同じように行います。

● まず、脚を左右に開き背筋を伸ばします。脚を開くことで骨盤が安定します。
● 片方の腕を耳の側まで上げ、もう片方の手でその手首を持ち、引っ張り上げてから身体を真横に倒します。
● そのまま自然呼吸を何回か行います。
● ゆっくり元に戻します。

指先をしっかりと伸ばします。グー
にすると効果が全く違ってきます。

床に着地させている足先は押さえつけず
に軽く触れます。

このストレッチは85歳の人（図15）
にも行ってもらいました。おそらく、

身体が真っ直ぐになったのはこのストレッ
チの効果です。肩こりや腰痛にも効果があ
ります。レッスンでは必須です。横を伸ばす
というのは運動の鉄則です。

で
は
、こ
れ
か
ら
硬
い
筋
肉
を
伸
ば

す
ス
ト
レ
ッ
チ
を
体
験
し
て
い
た
だ
き

ま
し
ょ
う
。ス
ト
レ
ッ
チ
は
身
体
が
温

ま
っ
て
い
る
状
態
で
行
う
の
が
効
果

的
で
す
。回
数
は
1
日
に
何
度
で
も
制

限
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、フ
ォ
ー
ム
に

よ
っ
て
は
良
い
悪
い
が
あ
り
ま
す
。

背
骨
と
い
う
の
は
、骨
と
骨
の
間
に

椎
間
板
が
あ
り
、絶
妙
な
バ
ラ
ン
ス
で

真
っ
直
ぐ
に
保
っ
て
い
ま
す
が
、背
骨

そ
の
も
の
は
S
字
カ
ー
ブ
に
な
っ
て
い

ま
す
。腰
の
あ
た
り
が
カ
ー
ブ
に
な
り

ま
す
が
、反
り
す
ぎ
で
ス
ト
レ
ッ
チ
を

行
う
と
後
ろ
の
神
経
を
圧
迫
し
て
し

ま
い
ま
す
。で
き
る
だ
け
正
し
い
姿
勢

で
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。そ
の
姿

勢
を
意
識
し
な
が
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
を

行
い
ま
し
ょ
う
。

腰は
反らしすぎない

左右差チェック

左右差チェック

動画も
チェック！

動画も
チェック！

身体前面ストレッチで座り過ぎ対策
硬くなりやすい身体前面の筋肉を伸ばします。
単純な運動のようですがポイントを意識することで、身体の前の筋肉が一気に伸びます。

3
・腰痛予防　・肩こり解消　・呼吸の改善　・姿勢改善ここに効く

● 床に立ち一歩前に踏み込みます。
● 両手を後ろから上げて背伸びをします。

● そのまま自然呼吸をしながら元に戻ります。
● 反対も同様に行います（何度か繰り返す）。

▷ 後ろの足はつま先立ち。
▷ 目線は上に、後ろの脚の太ももの付け根を伸ばします。
▷ 腕は耳の横、できれば耳よりも後ろの位置に。

動画も
チェック！

ス
ト
レ
ッ
チ
編

プラス
１

プラス
１

乗せた片脚が床と平行になるのが理
想。ひざがグッと上がっているような
ら梨状筋が硬い可能性が高い。

左右を試して、やりにくく感じる側が
硬くなっているので入念に。

背中を伸ばしたほうが良い理由は、肋骨の中には
肺があり、良い姿勢なら肺は正常に動きますが、

猫背姿勢になると肺が圧迫されて空気の通りが悪くなる
ためです。残念なことに、成人以降は約10年で3度ずつ丸
くなるといわれています。
特に伸ばしておきたいのは胸骨で、指導を行う際も胸骨を
意識します。胸骨を伸ばすと呼吸がしやすくなり、酸素を
取り込みやすくなります。顔の表情も変わってきます。猫背
になるとシワが寄りやすくなります。

プラス
１

● お風呂上がりは筋肉を伸ばしやすく効果的です

● 気持ち良いと感じる2〜3のストレッチ体操を
中心に行いましょう

● 1日2回を目安に行いましょう

● 筋肉のこりを感じるストレッチは2セット行うと
効果的です

実感ポイント
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スクワット&つま先立ち
つま先立ちになることで、歩行で蹴る力を養います。
脚の筋肉のトレーニングとして最良の運動です。

バックランジ
実際に歩いたり階段を上る際に使うお尻の筋肉を鍛えます。
片脚で踏ん張るので左右にブレないように気をつけます。

1

2

実践編：健康づくりのための運動法

・お尻　・太もも（前・後）　・ふくらはぎ　・姿勢バランス強化

・お尻　・太もも（前・後）　・キック力の強化

ここに効く

ここに効く

● 脚を肩幅よりもやや広めに開く
● 両手は前に組んで、背中を伸ばし、息を吸ってしゃがんでいきます。
● 息を吐きながら立ち上がります。

● 両手を腰に、肩幅に脚を開きます。
● 息を吸いながら片脚を後方に引いていき、床の近くまで しゃがみます。
● 息を吐きながら元に戻します。
● 反対側も同様に行います。
● 最初は右左10回ずつ、できれば20回ずつ。

動画も
チェック！

動画も
チェック！

・しゃがむ深さ　・かかと上げの静止時間を長く（３秒間）

・脚を交互に → 片脚のみで実施

運動強化の調整

運動強化の調整

つま先とひざの向きは同じに。
しゃがんだとき、ひざがつま先より
も前に出ないように。

背中を丸めずに真っ直ぐの姿勢を
キープして。

筋
ト
レ
は
姿
勢
改
善
に
も
有
効

で
す
。背
中
は
真
っ
直
ぐ
に
し
ま
す
。

目
線
が
下
に
な
る
と
背
中
が
曲
が
る

の
で
、視
線
は
真
っ
直
ぐ
で
す
。

ま
た
、着
地
し
た
と
き
の
、ひ
ざ
の

ポ
ジ
シ
ョ
ン
が
内
側
や
外
側
に
向
い

て
い
る
と
背
中
が
曲
が
り
ま
す
。普

段
、ひ
ざ
の
位
置
を
意
識
す
る
こ
と

は
少
な
く
、意
識
し
て
真
っ
直
ぐ
に

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

筋
ト
レ
を
す
る
と
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

が
上
が
り
ま
す
。パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を

上
げ
る
に
は
良
い
姿
勢
が
重
要
で
す
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
最
後
に「
も
も
上

げ
チ
ェ
ッ
ク
」を
再
度
試
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。成
果
が
現
れ
て
い
る
は
ず
で

す
。正
し
い
歩
き
方
を
マ
ス
タ
ー
で
き

た
証
し
で
す
。

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
編

ひざの向きに注意

ひざの向き
に注意

姿勢を
チェック

ひざの向きを
チェック

実践の
前に

実践の
前に

正しい　目線が前方正常 ニーイントゥアウト 目線が下を向いている

● 食後1時間以上空けて、体調の良いときに行います

● 全身をまんべんなく鍛えましょう

● 週3回を目安に行いましょう

● 特に鍛えたい種目は2セット行いましょう

● 疲労回復のため湯船に浸かり睡眠を取りましょう

● 規則正しい食事を摂りましょう

目線が下を向いていると
骨盤後傾姿勢となり

腰やひざの負担が増加します

ひざを痛めます
真っ直ぐを意識して

トレーニングを行いましょう

●息を吸ってしゃがみ、息を吐き
　ながら５㎝だけ立ち上がって止
　まります。

●止まった状態から、息を吐きながら立ち
　上がり、そのままつま先立ちをします。
●正しいフォームで20回。

プラス
１
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脚上げ腹筋
体幹、腸腰筋を鍛えます。
上半身を固定した状態で脚を上げて、腹筋と太ももの付け根を鍛えます。

背筋トレーニング
背筋・脊柱起立筋を鍛えることで姿勢が良くなります。
腕を上げながら行うと背筋の一部の僧帽筋を鍛えて背中が曲がることを防ぎます。

3

4

実践編：健康づくりのための運動法

・腹筋　・太ももの付け根の強化　・もも上げ強化

・背筋強化　・姿勢力アップ　・腰痛予防

ここに効く

ここに効く

● 椅子に浅く腰掛けて、身体を少し後ろに倒して両手で支えます。
● 息を吐きながら両脚を上げます。
● 息を吸いながら元に戻ります。
● まずは10回しっかりとできるように。

● 脚を広げて両手を前に組みます。
● 息を吸って上半身を前に倒していきます。
● 背中を伸ばしたまま、息を吐きながら上半身を戻します。

動画も
チェック！

動画も
チェック！

脚を上げる高さによっ
て強度が変わります。

上級編は脚を伸ばして上げ
下げします。

プラス
１

体力のある人向け

もも上げ
チェックで
効果を確認

実践の
後に

トレーニングの成果を試してみましょう。
もも上げ立ちをしてみてください。身体の揺れが
大分止まったのではありませんか。おそらくお尻の
周りの筋肉が鍛えられたのです。

実感ポイント

背中は
一直線

「
智ち

に
働
け
ば
角か
ど
が
立
つ
。情
に
棹さ
お
さ
せ
ば
流
さ

れ
る
。意
地
を
通
せ
ば
窮
屈
だ
。と
か
く
に
人
の

世
は
住
み
に
く
い
。」夏
目
漱
石
が
1
0
0
年
以

上
前
に
書
い
た
小
説「
草
枕
」は
こ
ん
な
文
章
で

始
ま
り
ま
す
。「
人
の
世
」が
住
み
に
く
い
と
感
じ

る
の
は
昔
も
今
も
変
わ
ら
な
い
よ
う
で
す
ね
。

住
み
に
く
い
だ
け
な
ら
ま
だ
い
い
の
で
す
が
、

そ
れ
が
高
じ
て「
生
き
に
く
い
」に
な
っ
た
り
、

「
生
き
て
い
る
の
が
つ
ら
い
」と
感
じ
る
よ
う
に

な
る
と
困
り
ま
す
。皆
さ
ん
は
、職
場
の
居
心
地

が
よ
く
な
い
と
感
じ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

家
族
と
の
関
係
は
ど
う
で
し
ょ
う
？
生
き
づ
ら

さ
の
感
じ
方
は
人
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、何
ら
か
の

「
生
き
づ
ら
さ
」を
抱
え
な
が
ら
生
活
し
て
い
る

人
は
け
っ
こ
う
多
い
よ
う
で
す
。

今
回
は
そ
ん
な「
生
き
づ
ら
さ
」に
つ
い
て
考
え

て
み
よ
う
と
思
い
ま
す
。

仙
台
市
が
若
い
女
性
を
対
象
に
行
っ
た
調
査

（「
仙
台
市
女
性
の
暮
ら
し
と
困
難
に
関
す
る

実
態
調
査
」2
0
2
2
）で
は
、半
数
以
上
の
人
が

な
に
が
し
か
の「
生
き
づ
ら
さ
」を
感
じ
て
い
る

こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

ま
た
、少
し
前
に
B
I
G
L
O
B
E
が
行
っ
た

調
査（
お
金
に
関
す
る
意
識
調
査
、2
0
1
9
）

で
も
、「
現
在
の
世
の
中
は
生
き
や
す
い
か
」と
の

問
い
に
、�
割
以
上
の
人
が「
生
き
や
す
く
な
い
」

と
答
え
て
お
り
、生
き
に
く
さ
を
感
じ
て
い
る
人

の
多
さ
が
う
か
が
わ
れ
ま
す
。

「
生
き
づ
ら
さ
」の
原
因
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
。

経
済
的
な
困
窮
や
、心
身
の
障
害
な
ど
物
理
的
な

「
生
き
づ
ら
さ
」
を
考
え
る

あなたは〝生きづらさ〟を感じることがありますか？
（仙台市女性の暮らしと困難に関する実態調査 2022 より）

　
　

不
適
切
な
解
決
法

16%

36%
40%

8%

頻繁に感じる

たまに感じる

ほとんど感じない

まったく感じない

こころ
カウンセリングルーム

�
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問
題
で
困
っ
て
い
る
人
も
あ
れ
ば
、周
囲
と
の
孤

立
感
や
自
分
を
大
切
に
思
え
な
い
な
ど
心
理
的

な
つ
ら
さ
で
悩
ん
で
い
る
人
も
い
る
こ
と
で
し
ょ

う
。中
に
は
、と
く
に
こ
れ
と
いっ
た
理
由
は
見
つ

か
ら
な
い
が
、生
き
て
い
る
の
が
な
ん
と
な
く
し
ん

ど
い
と
感
じ
て
い
る
人
も
あ
る
よ
う
で
す
。

生
き
づ
ら
さ
か
ら
逃
れ
る
た
め
に
は
、い
ろ
い
ろ

な
方
法
が
と
ら
れ
ま
す
。自
分
で
解
決
で
き
な
い

問
題
に
つい
て
は
、誰
か
に
相
談
す
る
の
が
得
策
な

の
で
す
が
、実
際
に
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
な
ど
の
専
門
家

の
と
こ
ろ
に
く
る
人
は
そ
う
多
く
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
も
そ
も
、誰
に
相
談
す
れ
ば
い
い
の
か
わ
か
ら
な

い
人
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。勢
い
、「
不

適
切
な
解
決
法
」を
選
ぶ
こ
と
に
な
り
ま
す
。

一
日
中
ス
マ
ホ
を
見
続
け
る
人
、ゲ
ー
ム
に
没
頭

す
る
人
、ア
ル
コ
ー
ル
や
薬
物
、ギ
ャ
ン
ブ
ル
に
は
ま

る
人
な
ど
、数
え
上
げ
れ
ば
き
り
が
あ
り
ま
せ
ん
。

い
ろ
い
ろ
な
タ
イ
プ
の
依
存
が
社
会
問
題
に
な
っ
て

い
る
の
は
皆
さ
ん
も
ご
存
じ
の
と
お
り
で
す
。会
社

を
休
む
人
、学
校
に
行
か
な
い
子
ど
も
、社
会
か
ら

ひ
き
こ
も
っ
て
し
ま
う
人
も
い
ま
す
。ち
な
み
に
、

現
在
、「
ひ
き
こ
も
り
」に
該
当
す
る
人
は
推
計

1
4
6
万
人
、1�
歳
か
ら
��
歳
の
�0
人
に
1
人
は

ひ
き
こ
も
り
状
態
に
あ
る
そ
う
で
す
。彼
ら
は

生
き
づ
ら
さ
か
ら
逃
れ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で

し
ょ
う
か
？
こ
の
ま
ま
い
く
と
ど
ん
な
世
の
中
が

や
っ
て
く
る
の
か
、心
配
に
な
る
の
は
私
だ
け
で
は

な
い
と
思
い
ま
す
。

子
ど
も
の
自
殺
が
止
ま
り
ま
せ
ん
。

生
き
づ
ら
さ
の
解
決
法
と
し
て
選
ば
れ
る
も
っ

と
も
残
念
な
方
法
は
自
殺
で
す
。命
を
絶
つ
こ
と

に
よって
つ
ら
い
気
持
ち（
意
識
）を
止
め
て
し
ま
お

う
と
い
う
わ
け
で
す
。自
殺
は「
い
ろ
い
ろ
な
生

き
づ
ら
さ
に
追
い
込
ま
れ
た
末
の
死（
自
殺
対
策

大
綱
、2
0
2
2
）」と
言
わ
れ
、国
内
だ
け
で
も

毎
年
�
万
人
以
上
の
人
が
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

幸
い
、こ
こ
十
数
年
、日
本
の
自
殺
は
減
少
傾
向
に

あ
る
の
で
す
が
、若
い
世
代
の
自
殺
者
数
は
増
え
続

け
て
い
ま
す
。と
く
に
、コ
ロ
ナ
以
後
急
増
し
た
子

ど
も
た
ち
の
自
殺
は
そ
の
勢
い
が
止
ま
り
ま
せ
ん
。

　
　

若
者
の
自
殺

神
澤
創

臨
床
心
理
士
・
公
認
心
理
師　
　

い
こ
ま
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー
ム
こ
こ
ろ
代
表

そ
れ
ま
で
も
じ
わ
じ
わ
と
上
昇
し
て
い
た
10
代

の
自
殺
死
亡
率
は
令
和
に
入
って
さ
ら
に
高
ま
り
、

過
去
何
年
も
の
間
、若
年
層
の
自
殺
に
よ
る
死

亡
者
の
割
合
は
�0
％
を
超
え
て
い
ま
す
。若
い

世
代
の
�
人
に
1
人
は
自
殺
で
な
く
な
っ
て
い
る

の
で
す
。

子
ど
も
た
ち
の
自
殺
は
さ
ら
に
深
刻
で
す
。そ

れ
ま
で
3
0
0
人
台
で
推
移
し
て
い
た
小
・
中
・

高
校
生
の
自
殺
は
2
0
2
0
年
に
4
9
9
人
と

な
り
、2
0
2
2
年
に
は
5
0
0
人
を
超
え
て

し
ま
い
ま
し
た
。そ
の
後
も
増
加
は
止
ま
ら
ず
、

2
0
2
4
年
に
は
年
間
5
2
9
人
と
過
去
最
多
の

残
念
な
記
録
を
続
け
て
い
ま
す
。子
ど
も
た
ち
は

な
ぜ
こ
ん
な
に
も
生
き
づ
ら
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
の

で
し
ょ
う
か
？

統
計
で
は
、子
ど
も
の
自
殺
の
原
因
と
し
て

「
学
業・進
路
」や「
家
庭
不
和・父
母
等
の
叱
責
」

「
友
人
関
係
で
の
悩
み
」な
ど
が
挙
げ
ら
れ
て
い

ま
す
が
、実
際
の
と
こ
ろ
は
よ
く
わ
か
っ
て
い
ま
せ

ん
。と
い
う
の
も
、約
�
割
の
ケ
ー
ス
は
原
因
が

「
不
明
」で
、判
断
が
難
し
い
面
が
あ
る
か
ら
で
す
。

多
様
性
の
尊
重
を
う
た
い
な
が
ら
、人
と
違
う

振
る
舞
い
が
許
さ
れ
な
い
風
潮
の
な
か
で
、息
苦

し
さ
を
感
じ
て
い
る
人
は
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。否
定
さ
れ
る
こ
と
を
避
け
る
た
め
に
自
分

の
気
持
ち
を
押
し
殺
す
子
ど
も
た
ち
、仲
間
外

れ
に
さ
れ
る
こ
と
を
何
よ
り
も
恐
れ
る
子
ど
も

た
ち
は
、ス
マ
ホ
の
画
面
か
ら
目
が
離
せ
ま
せ
ん
。

今
の
子
ど
も
た
ち
は
、ま
さ
に
息
が
詰
ま
る
よ
う

な
毎
日
を
過
ご
し
て
い
る
よ
う
な
気
が
し
て
な
り

ま
せ
ん
。

そ
ん
な
子
ど
も
た
ち
の
生
き
づ
ら
さ
を
何
と

か
し
よ
う
と
、い
ろ
い
ろ
な
試
み
が
進
め
ら
れ
て
い

ま
す
。イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で「
自
殺
」と
い
う
キ
ー

ワ
ー
ド
を
た
た
く
と
電
話
相
談
や
S
N
S
相
談

の
サ
イ
ト
が
出
て
き
た
り
、い
ろ
い
ろ
な
タ
イ
プ
の

「
居
場
所
づ
く
り
」も
そ
の
一
つ
で
す
。と
に
か

く
で
き
る
こ
と
は
何
で
も
し
て
い
く
し
か
あ
り
ま

せ
ん
ね
。

皆
さ
ん
は「
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
」と
い
う
言
葉

を
耳
に
さ
れ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

自
殺
予
防
対
策
で
は
、自
殺
の
危
険
が
疑
わ
れ

る
人
に
気
づ
い
て
、適
切
な
対
応
を
図
る
こ
と
が

期
待
さ
れ
る
人
を
指
し
ま
す
。い
わ
ば「
い
の
ち
の

門
番
」と
い
う
わ
け
で
す
ね
。何
も
特
別
な
こ
と
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。自
分
の
周
囲
で「
生
き
づ
ら
さ
」

に
悩
ん
で
い
る
人
が
い
れ
ば
声
を
か
け
、話
を
聴
い

て
、必
要
な
支
援
に
つ
な
げ
る
。こ
の
一
連
の
流
れ

を
理
解
し
て
お
け
ば
誰
で
も
で
き
る
こ
と
で
す
。

最
近
は
、ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
養
成
を
積
極
的
に

進
め
る
企
業
も
増
え
て
い
る
の
で
、皆
さ
ん
の
職
場

で
研
修
が
あ
る
と
き
は
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

悩
み
を「
聴
く
耳
」が
増
え
れ
ば
そ
れ
だ
け
自
殺

の
リ
ス
ク
は
小
さ
く
な
る
で
し
ょ
う
か
ら
。

子どもの自殺増　悩み受け止める社会に
（中日新聞　2025年2月17日 より）

小・中・高校生の自殺者数の推移
600

500

400

300

200
2010年 12 14 16 18 20 22 24

（人）
※24年は暫定値、警察庁による
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「
も
っ
た
い
な
い
、
か
ら
始
ま
る
未
来
」

―
T
E
P
P
E
N
と
い
う
名
の
鉄
の
再
生
物
語

株
式
会
社
田
村
商
店

T
E
P
P
E
N
事
業
代
表

田
村
久
美
さ
ん

「
こ
ん
な
も
ん
、も
う
使
わ
れ
へ
ん
や
ろ
」そ
う
言
わ
れ
て
、工
場
の
片
隅
に
積
ま
れ

て
い
た
鉄
の
端
材
廃
材
た
ち
。ま
が
って
い
た
り
、サ
ビ
が
浮
い
て
い
た
り
。

け
れ
ど
私
は
、そ
こ
に
こ
そ“
新
し
い
命
の
芽
”が
あ
る
よ
う
に
思
え
た
の
で
す
。

大
阪・九
条
で
70
年
以
上
続
く
町
工
場「
田
村
商
店
」。橋
や
高
速
道
路
な
ど
に

使
わ
れ
る
構
造
部
材
を
つ
く
る
鉄
工
所
で
す
。夫
の
祖
父
が
創
業
し
、三
代
に
わ

た
って
、真
面
目
に
黙
々
と
モ
ノ
づ
く
り
を
続
け
て
き
ま
し
た
。

時
代
の
流
れ
と
と
も
に
、周
囲
の
町
工
場
が
次
々
と
廃
業
し
て
い
く
現
実
を
目
の

当
た
り
に
し
、夫
は「
こ
の
ま
ま
で
は
明
る
い
未
来
が
み
え
な
い
」と
、町
工
場
改
革
に

乗
り
出
し
ま
し
た
。そ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、私
は
初
め
て
こ
の
世
界
に
足
を
踏
み
入
れ
る

こ
と
に
な
っ
た
の
で
す
。

そ
れ
ま
で
私
は
専
業
主
婦
で
、以
前
は
ま
っ
た
く
別
の
業
界
に
勤
め
て
い
ま
し
た
。

鉄
工
所
の
現
場
に
立
っ
た
の
も
図
面
を
見
た
の
も
、も
ち
ろ
ん
初
め
て
。右
も
左
も

わ
か
ら
な
い
状
況
の
中
で
、毎
日
が
驚
き
の
連
続
で
し
た
。そ
ん
な
あ
る
日
、加
工
の

た
び
に
山
の
よ
う
に
積
み
上
が
る
鉄
の
端
材
廃
材
を
見
て
、ふ
と
思
っ
た
の
で
す
。

「
こ
れ
っ
て
…
捨
て
ら
れ
て
し
ま
う
の
か
な
…
も
っ
た
い
な
い
な
」

そ
の
感
覚
は
、ど
こ
か
懐
か
し
い
記
憶
と
つ
な
が
っ
て
い
ま
し
た
。

「
も
っ
た
い
な
いっ
て
、物
に
も
心
が
あ
る
証
拠
や
で
」思
い
出
し
た
の
は
、祖
母
の

口
癖
で
す
。小
さ
な
布
の
端
切
れ
で
袋
を
縫
っ
た
り
、割
れ
た
湯
呑
み
を
花
瓶
に

し
た
り
。昔
の
人
は
、限
り
あ
る
も
の
に
敬
意
を
払
い
、当
た
り
前
の
よ
う
に
物
を

大
切
に
し
な
が
ら
暮
ら
し
て
い
ま
し
た
。そ
の
精
神
は
今
の
時
代
だ
か
ら
こ
そ
、よ
り

一
層
大
切
に
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
で
は
な
い
か

―
。そ
う
強
く
思
い
、私
は

新
た
な
挑
戦
を
決
意
し
ま
し
た
。

そ
れ
が
「
T
E
P
P
E
N（
テ
ッペン
）」
と
い
う
プ
ロ
ジェク
ト
で
す
。鉄
の
端
材
や

廃
材
を
、イ
ン
テ
リ
ア
や
オ
ブ
ジェ
、時
に
は
音
を
奏
で
る
風
鈴
な
ど
に
ア
ッ
プ
サ
イ
ク
ル

し
、暮
ら
し
の
中
に
新
た
な
命
を
吹
き
込
む
。地
球
に
も
、人
の
心
に
も
優
し
い
モ
ノ

づ
く
り
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

人
か
ら
見
れ
ば
た
だ
の“
ガ
ラ
ク
タ
”だ
っ
た
物
が
、「
な
に
こ
れ
、素
敵
！
」と

声
を
か
け
て
も
ら
え
る
瞬
間
に
、私
は
何
度
も
励
ま
さ
れ
て
き
ま
し
た
。無
機
質
で

冷
た
い
イ
メ
ー
ジ
の
鉄
も
、手
を
か
け
て
表
情
を
変
え
れ
ば
、ど
こ
か
温
か
く
懐
か

し
さ
す
ら
感
じ
さ
せ
て
く
れ
る
素
材
に
な
り
ま
す
。

関西大学卒業後、大手食品メーカーでフードロス問題に携わる。
専業主婦を経て2023年に鉄の端材廃材を再生するアップサイクル
事業「TEPPEN」を立ち上げ。
町工場の技術とデザインを融合し、人にも地球にも優しいモノづくり
を提案している。

●たむら くみ さんのプロフィール

3年前にリノベーションした
New Style 町工場

株式会社 田村商店
http://steel-tamura.com

TEPPEN
https://twl.steel-tamura.com

田村商店の
鉄の加工（溶接）

阪神高速道路様との
アップサイクル事業共創

TEPPENを支えて
くれる職人さんたち

新たな価値を吹き込みオシャレな
インテリア小物へ

地域の子どもたちを迎えて
鉄のアップサイクル
ワークショップを開催
誰かが「いらない」と思った素材か
ら、次の世代へとつながる“希望の
カタチ”が生まれる瞬間

�1

いろど
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両端が青いバナナに多いレジスタントスターチ（難消化性デンプン）
➡ 善玉菌を増やし、便を増やす

ビタミンB群が豊富
➡ 脂肪の分解、傷の修復、栄養補給、疲労回復

完熟バナナに多いリン脂質
➡ 白血球を増やす、酸から胃壁を守る

緑 色

黄 色

茶 色

バショウ科バショウ属

★熟れ具合で異なるバナナの栄養素

花は紫色の苞（葉のようなもの）に包まれていて別名を「バナナハート」。
苞が外れると花が咲き、雌花が果実に成長します。
生産地では野菜としても利用。

バ
ナ
ナ
に
含
ま
れ
る
ブ
ド
ウ
糖
や
果
糖
は
体
力
の
リ
カ
バ
リ
ー
に
最
適
。筋
肉
を
整
え
る
ビ
タ
ミ
ン
B
群
や
ミ
ネ
ラ
ル
も
ア
ス
リ
ー
ト
の
御
用
達
。

●
多
種
類
の
糖
は
体
内
吸
収
速
度
が
異
な
り
、消
化
ス
ピ
ー
ド
が
穏
や
か
で
血
糖
値
の
上
昇
を
ゆ
る
や
か
に
し
ま
す
。

●
豊
富
な
食
物
繊
維
で
腹
持
ち
が
よ
く
、低
カ
ロ
リ
ー（
1
0
0
g
＝
90
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
）で
、ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

●
整
腸
作
用
の
オ
リ
ゴ
糖
と
食
物
繊
維
で
便
秘
を
解
消
。朝
ま
た
は
昼
に
お
す
す
め
で
す
。

●
よ
く
食
べ
ら
れ
る
果
実
は
、バ
ナ
ナ・

リ
ン
ゴ・

ミ
カ
ン・

イ
チ
ゴ
の
順
。厚
生
労
働
省
の
推
奨
は
1
日
2
0
0
g
（
現
状
は
1
0
0
g
以
下
）で
す
。

果物・野菜の花●

όφφ
#BOBOB

35

大阪・関西万博で
｢大阪ヘルスケアパビリオン｣へ出展！
地元の高校生たちと一緒に考えた、廃材の鉄筋
をアップサイクルした土台と土に還る植物由来の
プラスチック天板を組み合わせた、サステナブル
な多用途テーブルも展示

そ
れ
は
ま
る
で
、人
生
を
重
ね
て
き
た
人
の
よ
う
。ま
っ
す
ぐ
で
な
く
て
も
、少
し

サ
ビ
て
い
て
も
、そ
こ
に
し
か
な
い
深
み
と
魅
力
が
あ
る
の
で
す
。

人
生
も
、モ
ノ
づ
く
り
も
、決
し
て
一
直
線
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。思
い
通
り
に
な
ら

な
か
っ
た
経
験
や
、誰
か
に
否
定
さ
れ
た
出
来
事
も
見
方
を
変
え
れ
ば
味
わ
い
と

な
り
力
に
な
り
ま
す
。年
齢
を
重
ね
た
か
ら
こ
そ
で
き
る
こ
と
、気
づ
け
る
こ
と
、

育
て
ら
れ
る
縁
が
あ
る
と
、日
々
感
じ
ま
す
。

30
代
後
半
に
差
し
か
か
り
、私
自
身
も
こ
れ
か
ら
ど
ん
な
変
化
が
待
って
い
る
の
か

不
安
と
期
待
の
間
を
揺
れ
て
い
ま
す
。仕
事
も
家
庭
も
、身
体
も
、な
か
な
か
思
う

よ
う
に
い
か
な
い
こ
と
が
あ
る
。で
も
、「
も
う
遅
い
」で
は
な
く
、「
今
か
ら
で
き
る

こ
と
が
あ
る
」と
信
じ
て
、少
し
ず
つ
目
の
前
の
鉄
に
向
き
合
っ
て
い
ま
す
。

「
も
っ
た
い
な
い
」「
大
事
に
す
る
」「
丁
寧
に
暮
ら
す
」

そ
れ
は
、た
だ
過
去
を
懐
か
し
む
だ
け
で
な
く
、こ
れ
か
ら
の
未
来
に
必
要
な
大
切

な
力
。便
利
さ
や
ス
ピ
ー
ド
が
求
め
ら
れ
る
こ
の
時
代
だ
か
ら
こ
そ
、手
を
か
け
る

こ
と
、目
を
向
け
る
こ
と
、そ
し
て
心
を
添
え
る
こ
と
が
、あ
ら
た
め
て
求
め
ら
れ
て

い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。T
E
P
P
E
N
は
、そ
ん
な
生
き
方
の
再
提
案
で
も

あ
り
ま
す
。

今
日
も
ど
う
か
、心
と
身
体
を
大
切
に
。

そ
し
て
、目
の
前
の“
も
っ
た
い
な
い
”の
中
に
、未
来
の
宝
物
が
眠
っ
て
い
る
か
も

し
れ
な
い
と
い
う
こ
と
を
、ふ
と
思
い
出
し
て
い
た
だ
け
た
ら
嬉
し
い
で
す
。

TEPPENはいつも
夫婦2人3脚で

歩んでいます
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EXPO2025 大阪・関西万博（大阪市此花区）

世界最大の木造建築で空中散歩

大屋根リング
全周約2キロメートル、直径約615メートル
の「大屋根リング」。建築面積が世界最
大の木造建築物としてギネス記録に認

定された。

「清水の舞台」にも見られる伝統的な貫
ぬき

接合が用いられた内部も壮観。
一見の価値あり。

日没後には、300基の噴水
とプロジェクションマッピン
グによる幻想的な「水上
ショー」や、1000機のド
ローンが夜空を彩る「ドロー
ンショー」が毎日開催（天
候により中止の場合あり）。

2025年4月13日に開幕した「大阪・関西万博」。大阪湾に浮かぶ人工島・夢
ゆめしま

洲を舞台に、10月13日
までの半年間開催される国際博覧会だ。テーマは「いのち輝く未来社会のデザイン」で、158の国・
地域と9の国際機関が参加する。甲子園球場約40個分（約155ヘクタール）の広大な会場には、
シンボルとなる「大屋根リング」の内外に、さまざまな国や企業のパビリオンなどが建ち並ぶ。
世界中から集う、先端技術、歴史、伝統、文化、グルメ……。それらに触れながら、「多様で心身とも
に健康な生き方」を探ってみるのもいいだろう。

第二話

人  仕事  歴史  文化人  仕事  歴史  文化

かんさい街探訪かんさい街探訪

海外パビリオン

海外パビリオンには、本場の
味が楽しめるレストランやカ
フェが併設。世界一周グルメ
旅行を体験できる。

【上】iPS細胞からつく
られた自ら動く実物の
心筋シート。

【下】25年後の「ミライの
じぶん」のアバターを生
成し、未来のヘルスケア
や都市生活を体験。

（上下ともに、大阪ヘル
スケアパビリオン）

鏡面状の外装材「ミラー膜」に覆
われた、シグネチャーパビリオン

「null²」。ヌルヌルと変形しながら
周囲の風景を歪める建物の内部で
は、デジタルヒューマンに出会える。

Spec
ial

1日見て回ると、歩数は2万歩を超える
ことも。会場にはベンチがたくさん設け
られているので、休憩しながら効率的
に巡るのがベスト。
外周を巡るＥＶバス（有料）や、東西の
ゲートに約６０台ずつ配置されている
電動カート（無料）を利用すれば、足腰
に不安がある人でも快適に楽しめる。

MEMO

国内パビリオン
カーボンニュートラル分野やヘルスケア分野
などで、最先端の技術・サービス・システムに
触れられる“未来社会の実験場”。
大阪ヘルスケアパビリオンでは「REBORN」
をテーマに、2050年の“ミライの都市生活”を
体験できる。

コロッセオ風の外観が特徴的なイタリア・
バチカン館【右上】。日本初公開の彫刻像

『ファルネーゼのアトラス』やレオナルド・ダ・
ヴィンチの直筆スケッチ、カラヴァッジョの
名作『キリストの埋葬』などを展示。
行列必至なので予約がオススメ。

世界旅行を
体験できる！

未来社会を
先取り！

高さ12～20メートルに設けられた
屋上回廊「スカイウォーク」では、個
性豊かな建物や大阪湾の景色を
眺めながら空中散歩が楽しめる。
一周歩くと約30分。
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40歳になったら
アイフレイル検査を

増える骨粗しょう症
骨折してわかる骨密度

from krk-osaka

健 診 現 在 地

目が疲れやすくなった
夕方になると見えにくくなることが増えた
新聞や本を長時間見るのが少なくなった
食事の時にテーブルを汚すことがある
眼鏡をかけてもよく見えないと感じる
まぶしく感じることが増えた
はっきり見るために、まばたきが増えた
まっすぐの線が波打って見えることがある
段差や階段が危ないと感じたことがある
信号や道路標識を見落としそうになる

目 的：骨密度の低下を遅らせる

対 策：「適度な運動」「適度な日光浴」

 「十分なカルシウム摂取」が不可欠

● 適切な体重を維持する

● 喫煙と過度な飲酒は控える

● 日常的に身体を動かし、転倒に注意する

● 定期的に骨密度を測る

＊ジャンプや力強く足踏みする、つま先立ちでかかとを上げて
落とすなど、骨に負荷や振動を加える運動で骨芽細胞を応援。

身体を支える
定期的な眼科健診

運動の支点
バランスのとれた食事

臓器の保護
適度な運動

血球を作る

ブルーライト対策

カルシウムを蓄える

生活習慣の改善（喫煙を控えるなど）

生活習慣病の予防（血糖値や血圧コントロールなど）

　口内のほおの粘膜を調べて食道がんかどうかがわかる方法を
京都大学などの研究チームが開発。遺伝子の変異から食道が
んのリスクとなる飲酒量などを推定し、食道がんの有無を確認す
るもの。食道がんは飲酒や喫煙などで遺伝子の変異が起きて
異常な細胞となり、増加してがんになるといわれ、アルコールを
代謝しにくい体質が多い日本人にはリスク大。今後は発症前か
らリスクを正確に予測し、早期発見や予防をめざすという。身体
への負担が少ない検査方法が普及すれば、生活習慣の改善で
がんの発症を防ぐことも可能になると期待。

口内ほおの粘膜で食道がん検知
　大腸がんは国内で毎年15～16万人が新たに診断され、
部位別では最も多く、死亡者数は肺がんに次ぐ約５万３千人

（22年）。便検査でふるい分け、その後内視鏡などで詳しく調べ
るのが一般的ですが、根拠となる研究が少なく、国立がん研究
センターでは、これまでの知見を踏まえて有効性を改めて検証。
便検査は、大腸がんのある人を正しく陽性と判定する「感度」
は84％、大腸がんがない人を正しく陰性と判断する「特異度」
は92％で、大腸がんの死亡率を下げる科学的根拠もあり、健診
での有効性を引き続き推奨（推奨年齢は40～74歳）。 

大腸がん便検査を改めて「推奨」
　阪大・谷内田真一教授らのグループは、早期発見が難しい膵
がんを胃カメラの検査時に見つける方法を開発したと発表。kras

（ケーラス）という遺伝子が変異してから他の遺伝子にも蓄積
し、10年以上かかって膵がんになることに注目し、胃がん検査の
際に膵臓に近い十二指腸から採取した分泌液の遺伝子変異
の量を調べ、膵がんの可能性が高い陽性と低い陰性の基準値
を決めて調べた結果、膵がんでない人が陰性と判断される「特
異度」は100％、がんの人が陽性とされる「感度」は80.9％の評
価。十二指腸から細胞を回収する専用のカテーテルも開発。

胃カメラで膵がん早期発見へ
　国立がん研究センターはがん患者５万人分のデータを解析
し、日本人に多い、がんの原因となる遺伝子異常の傾向が明ら
かになったと発表。多かったのは「TP53」と呼ばれる遺伝子の
異常で、55.9％に見られ、膀胱がんや大腸がんなどに多く、米国
人のデータと比べると大腸がんなど10種類のがんで「TP53」の
遺伝子異常が多いという日本人の特徴が明らかになったもの。
人種によって遺伝子異常の特徴に差があることがわかり、これま
での欧米のデータではなく、日本人の特徴を踏まえた薬剤開発
や研究に生かされることに。

日本人に多いがんの遺伝子異常

アイフレイルチェックリスト アイフレイル予防策40～60代以降の骨粗しょう症予防策 骨の役割

2つ以上
当てはまると
医師に相談を！

　数字の３や６、８、９が見分けにくい、小さな文字が見づらいと感じることは
ありませんか？ 朝から酷使してきた目の疲れがピークになる夕方に出るトラ
ブルです。年1回の人間ドックで視力や眼圧、眼底の検査を受けていて、異常
を指摘されていない人は幸いです。
●40代以降、目の衰えをまず実感するのは老眼。カメラのレンズを果たす

水晶体は加齢とともに硬くなってピント調整力が落ち、近くが見えづらくな
ります。60歳くらいまで少しずつ進むので進行度に応じて眼鏡を変えること
が大切です。

●目の疲れやすさや見えづらさを放置すれば重大な病気がかくれていること
もあります。中高年に多いのは白内障や緑内障、加齢黄斑変性。まぶしく
見える、視野が欠けるなどの症状が出るまでには発症後5～20年ほどかかり
ます。アイフレイルとは加齢に伴う目の衰えに加えて様々な外敵ストレスが
加わることで目の機能が低下する状態をいいます。早期発見には検査しか
ありません。

　骨粗しょう症の患者が年々増え続けています。2023年に治療を受けた人
は138万７千人。新型コロナが流行した2020年からの外出自粛による運動
不足が指摘されています。
　骨粗しょう症は骨量が減る、または骨の質が低下することで骨がもろくな
り、骨折しやすくなる病気です。初期は症状がほとんどないため、自覚のない
患者が多数いると見られています。原因は加齢、遺伝の他に飲酒や喫煙など
の生活習慣があります。
　女性ホルモン「エストロゲン」は骨が壊れるのを防ぐ作用があるため、閉経
後に骨密度は低下しやすくなります。また、女性は20歳までに最大骨量に達す
るので、過度なダイエットをすれば骨量が増えず、高齢になってからの発症リス
クを高めます。ウオーキングやジョギングのように重力のかかる運動によって
骨は刺激を受けて丈夫になるため、外出が減ればもろくなり、カルシウムの
吸収を促すビタミンDはその多くを日光を浴びることで生成されるので、ビタ
ミンDも不足しがちになります。

Report

OCT（光干渉断層計）超音波骨密度測定装置

&
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木質バイオマスは持続不可能
エコのために最も希少な原生林の伐採が許可さ
れています。日本でもバイオマス発電に使う木質
ペレットの輸入が急増。輸入元はベトナム、カナダ、
米国など。原生林は生物多様性が高く、地球温暖
化につながる二酸化炭素を吸収し、炭素として貯蔵
します。原生林が伐採されると蓄えられた炭素の
4分の3が失われ、植林しても炭素を貯蔵しはじめ
るのは20～30年後。原生林と同様の貯蔵能力に
達するには1世紀以上かかるといいます。

加速する異常気象
ハワイ・マウイ島、米国・カリフォルニア州など大規
模山火事による森林消失はここ20年で約2倍に。
温暖化による気温の上昇、異常小雨、干ばつなど
が原因です。日本でも岩手・愛媛・宮崎と相次いで
長期拡大しました。山からの栄養不足は豊かな
海洋生態系を乱します。日本各地の「里海」では
魚介類の生息環境の保全や干潟の危機を救おうと

「漁民の森づくり」活動が広がっています。

森は植物の知性の集合体
「植物には知性がある」「木と木は栄養分や情報を
共有している」「においなどを通した会話は日常的
で、天敵から身を守る緊急事態には協力し合って
いる」などの考察には異論もあるようですが、地球
の誕生は46億年前、38億年前に生物が生まれ、
5億年前に初めて陸に上がったのは植物。人類の
誕生はおよそ20万年前。年季の入りが違います。
過酷な環境で命をつなぐ知恵は計り知れず、私た
ちが植物のほんの一部しか知らないうちに森は豊
かさを失いつつあります。

母なる木（マザーツリー）とネットワーク
原生林にはマザーツリーがあって、樹種ごとにファ
ミリーが形成されているといいます。面倒見のよい
マザーの根に取り付いた菌根菌（カビなどの微
生物）は土の中に菌糸を伸ばしてネットワークを
広げ、森の成育を支えています。マツタケやトリュフ
など多くはキノコをつくり、美食家を楽しませても
くれます。古くから伐採の標的にされてきたマザー
ツリーを残した伐採方法や複数樹種の植林が森林
回復や気候変動対策、生物多様性保全にどのくら
い効果的なのかの調査がされています。

街路樹は身近な森
安全対策や予算を理由に街路樹の伐採が進んで
います。街路樹の枝葉が覆えば夏の路面温度は
約20℃下がり、歩く人にやさしく、花や紅葉の季節
には人の目を楽しませます。大気の浄化や水の貯
留、生物の住処にもなり、生物多様性の保全にも貢
献。「多様な樹種を植え、強剪定を止め、大きく枝
を伸ばす方向に切り替えないと急速な温暖化に対
応できない」と樹木研究第一人者の藤井英二郎・
千葉大名誉教授。

神が降り立つ鎮守の森（社）
日本各地には神社や御神木を囲む鎮守の森が
あります。元気な森には神が宿ると伝えられ、今も
四季折々に賑わう精神的なよりどころです。森には
1/fゆらぎという自然が生み出す独特のリズム
があり、高周波（ホワイトノイズ）による効果で
リラックス。細菌から身を守るために木が自ら放出
する揮発性物質・フィトンチッドや木の呼吸・マイ
ナスイオンも心と身体を癒して免疫力を高める
ようです。

日本は世界有数の森林大国
世界の森林面積は40億6000ha（陸地の31％）。
国土に占める割合が3分の２（2500万ha）の日本
はフィンランド、スウェーデンに次ぐ森の国。

「国際森林の日」は3月21日、５月4日は「みどりの
日」、木が５つ、総画数が20画で５月20日は「森林

（もり）の日」、７月21日は「自然公園の日」、８月
11日は「山の日」。林野庁では、後世に引き継ぎた
い「水源の森百選」を選定しています。

森の恵みと森の危機
植物は光合成で葉を虫に、実を鳥に、落ち葉を微生
物や小動物に、穀物を草食動物に肉食動物がそれ
を食べ、人はその頂点に。｢植物が自分に必要なだけ
の光合成しかしなければ生物の生存はなかった｣※

と分子生物学者の福岡伸一・青山学院大教授。
熱帯雨林総面積の約半分を占めるアマゾンの面積
は550万k㎡。すでに15％が破壊されて消失。ブラ
ジル政府は違法伐採を人工衛星画像によって取り
締まっています。今後100年で地球上から森林が
なくなってしまうとは国連食糧農業機関の推測。
※利己から利他へ生命の進化が教える助け合い、
　朝日新聞グローブ、2025年2月2日、3ページより引用

記
念

日
にち

なんで新

習
慣

健 康
祈 念 日
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♣森林の役割  ①生き物多様性保全 ②地球環境保全 ③土砂災害防止機能 ④水源かん養
（育み守る）機能 ⑤快適環境形成機能 ⑥保健・レクレーション機能 ⑦文化機能 ⑧物質生産機能

♣植物園の見方  日本の植物約４分の1が絶滅
　危惧種。世界一周、日本一周が各１時間。

♣地球上の生物量のうち植物は
80～90%  動物0.5％、人間0.01％

♣大阪の森  中央区の記念樹の森、においの森、市民の森、大阪府民の森、
　くろんどの森、ほしだの森、星のブランコ、むろいけの森、なるかわの森など。
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職場・地域の保健・医療情報

阪
大
医
学
系
研
究
科
●
再
生
医
療
製
品
と

し
て
世
界
初
の
心
筋
シ
ー
ト
の
製
造
販
売
承

認
の
申
請
を
厚
生
労
働
省
に
提
出
。国
内
で
は

「
心
筋
シ
ー
ト
」と「
心
筋
球
」の
二
つ
の
手
法

で
臨
床
試
験（
治
験
）が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。移

植
手
術
後
の
経
過
は
順
調
。

80
年
前
に
投
下
さ
れ
た
原
爆
に
よ
る
犠
牲
者

は
広
島
14
万
、長
崎
7
・
4
万
人
。

２
０
２
４
年
、被
団
協
は
39
歳
の
ノ
ー
ベ
ル

委
員
会
委
員
長
ヨ
ル
ゲ
ン
・
フ
リ
ー
ド
ネ
ス
氏

の
英
断
で
ノ
ー
ベ
ル
平
和
賞
を
受
賞
。広
島
の

「
被
爆
石
」で
つ
く
ら
れ
た
平
和
記
念
碑
の

あ
る
オ
ス
ロ
か
ら
は
、毎
年
、広
島
・
長
崎
へ

の
祈
り
と
核
兵
器
廃
絶
を
訴
え
て
い
ま
す
。

今
年
８
月
の
平
和
記
念
式
典
に
は
全
て
の

分
断
を
越
え
た
あ
ら
ゆ
る
国
の
参
加
を
願
っ
て

各
国
代
表
へ
の
招
待
を
決
め
て
い
ま
す
。核
に

よ
る
破
滅
ま
で
の
切
迫
度
を
示
す
世
界
終
末

時
計
は
23
年
に
90
秒
前
ま
で
切
迫
。被
団
協
の

使
命
は「
遠
い
核
な
き
世
界
」に
核
廃
絶
の
必
要

性
を
謳
え
続
け
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

京
大
i
P
S
細
胞
研
究
所
●
i
P
S
細

胞
か
ら
つ
く
っ
た
神
経
細
胞（
計
5
0
0
〜

1
0
0
0
万
個
）を
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
患
者
の

脳
に
移
植
。有
害
事
象
は
見
ら
れ
ず
、細
胞
が

脳
内
に
留
ま
っ
て
ド
ー
パ
ミ
ン
を
つ
く
り
、そ
の

量
が
増
え
て
い
る
治
験
結
果
を
公
表
。

京
大
病
院
●
1
型
糖
尿
病
患
者
に
つ
い
て

i
P
S
細
胞
か
ら
つ
く
っ
た
膵
島
細
胞
を
移

植
す
る
臨
床
試
験
を
実
施
。術
後
1
カ
月
で

退
院
、経
過
は
良
好
で
安
全
性
に
問
題
は
な
い

と
発
表
。国
内
の
推
計
患
者
は
10
～
14
万
人
。

2
0
3
0
年
代
の
実
用
化
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

二重アレルゲン暴露仮説診療科ごとの医師数の推移
2000 年の医師数を 1 として計算

鶏
卵
に
次
い
で
、ク
ル
ミ
や
カ
シ
ュ
ー
ナ
ッ
ツ

な
ど
木
の
実
で
ア
レ
ル
ギ
ー
を
起
こ
す
人
が

増
え
て
い
ま
す
。食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
の「
感
作
」

は
実
は
皮
膚
で
起
き
て
お
り
、口
か
ら
食
べ
た

も
の
は
免
疫
系
が「
無
害
」だ
と
認
識
す
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。「
二
重
ア
レ
ル
ゲ
ン

胃
や
肝
臓
、腸
な
ど
の
が
ん
の
手
術
の
ほ
か
、

虫
垂
炎
や
腸
に
穴
が
あ
く
な
ど
緊
急
手
術
に
も

対
応
す
る
消
化
器
外
科
が
窮
地
に
。日
本
消
化

器
学
会
の
試
算
に
よ
る
と
、今
後
20
年
で
医
師

が
半
減
し
、手
術
の
待
機
時
間
が
長
く
な
っ
た

り
、救
急
患
者
の
受
入
れ
が
難
し
く
な
っ
た
り

す
る
恐
れ
が
あ
る
模
様
。

暴
露
仮
説
」と
呼
ば
れ
、ラ
テ
ッ
ク
ス
、化
粧
品

の
着
色
料
、金
属
な
ど
皮
膚
由
来
の「
経
皮
感

作
」と
い
う
概
念
が
注
目
を
浴
び
て
い
ま
す
。

ク
ラ
ゲ
に
接
触
し
た
り
、テ
ー
ブ
ル
な
ど
に

落
ち
て
い
る
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
も
皮
膚
に
く
っ
つ

け
ば
経
皮
感
作
が
起
こ
り
得
ま
す
。

原
因
は「
忙
し
さ
」で
、働
き
方
改
革
に
よ
っ
て

労
働
時
間
が
減
っ
た
ケ
ー
ス
は
2
割
弱
。い
ま
だ

に
1
割
は
過
労
死
ラ
イ
ン（
月
80
時
間
）を
超
え

て
い
る
よ
う
で
す
。忙
し
さ
や
責
任
の
重
さ
が

正
当
に
評
価
さ
れ
て
い
な
い
の
も
大
き
な
要
因

で
、若
い
消
化
器
外
科
医
の
や
り
が
い
を
引
き

出
す
病
院
の
工
夫
も
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
流
行
後
、男
性
の
健
康
寿
命
縮
ま
る

ア
レ
ル
ギ
ー
の
は
じ
ま
り
は
皮
膚
だ
っ
た

消
化
器
外
科
医
離
れ
で
救
急
患
者
ピ
ン
チ
！

厚生労働省の統計から2.0

1.8

1.6

1.4

1.2

1.0

0.8

0.6

●荒れた皮膚からアレルゲン侵入
ランゲルハンス細胞に取り込まれ

経皮感作を引き起こす

IgE抗体がつくられる

●腸管から吸収されたアレルゲン
樹状細胞に取り込まれ

免疫寛容（受入れ）が起きる

免疫系が無害と認識する

変
幻
自
在
の
i
P
S
細
胞
、実
用
化
へ
刻
々

被
団
協（
日
本
原
水
爆
被
害
者
団
体
協
議
会
）に
ノ
ー
ベ
ル
平
和
賞

「
健
康
寿
命
」に
つ
い
て
厚
生
労
働
省
が

2
0
2
2
年
の
推
計
値
を
公
表
。新
型
コ
ロ
ナ

流
行
後
初
め
て
の
推
計
値
は
男
性
は
72
・
5
7

歳
、女
性
は
75
・
4
5
歳
で
、前
回
調
査
か
ら
男

性
は
0
・
1
1
歳
短
く
な
り
、女
性
は
0
・
0
7

歳
延
び
て
い
ま
す
。都
道
府
県
別
で
は
男
女
と

も
静
岡
が
ト
ッ
プ
で
最
下
位
は
岩
手
。男
性
の

1
0
0
年
生
活
者
研
究
所（
博
報
堂
）で
は

「
1
0
0
年
生
活
者
の
調
査
～
2
0
2
4
年

国
際
比
較
編
」を
実
施
。幸
福
度
も
1
0
0
歳

ま
で
生
き
た
い
気
持
ち
も
、６
カ
国（
日
本
、

ア
メ
リ
カ
、フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
、中
国
、韓
国
、ド
イ

ツ
）中
、日
本
は
最
下
位
。７
割
の
人
は
1
0
0

歳
ま
で
生
き
た
く
な
い
と
回
答
。

「
幸
せ
そ
う
に
み
え
る
」と
い
う
ポ
ジ
テ
ィ

ブ
な
理
由
よ
り「
迷
惑
を
か
け
た
く
な
い
」

「
大
変
そ
う
」の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
感
が
強
い
日
本
人

は
、外
国
人
に
比
べ
て
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
・
セ
ロ
ト

推
計
値
が
短
縮
し
た
背
景
に
は
コ
ロ
ナ
禍
で
平

均
寿
命
が
短
く
な
っ
た
影
響
を
受
け
た
よ
う
。

ま
た
、総
務
省
に
よ
る
と
、24
年
10
月
１
日
時

点
の
総
人
口
は
１
億
２
３
８
０
万
2
千
人
、出

生
数
は
72
万
９
８
８
人
で
と
も
に
過
去
最
少
。

一
方
、国
内
に
3
カ
月
以
上
滞
在
す
る
外
国
人

は
34
万
人
増
え
て
3
5
0
万
６
千
人
。

ニ
ン
が
少
な
く
不
安
因
子
が
多
い
民
族
だ
そ

う
。残
り
の
1
0
0
歳
ま
で
生
き
た
い
3
割
の

人
は
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
考
え
の
人
た
ち
と
の
調
査

結
果
も
。

同
研
究
所
と
タ
カ
ラ
ト
ミ
ー
は
前
向
き
な

1
0
0
年
人
生
の
実
現
に
向
け
て「
1
0
0
年

人
生
ゲ
ー
ム
」を
共
同
開
発
。こ
れ
ま
で
の
よ

う
に
億
万
長
者
な
ど
の
成
功
が
ゴ
ー
ル
で
は

な
く
、幸
福
度「
ウ
エ
ル
ポ
」を
集
め
る
ゲ
ー
ム

に
な
っ
て
い
ま
す
。

1
0
0
歳
の
人
が
幸
せ
に
見
え
な
い
日
本

2000年 04 08 12 16 20 22

（倍）

麻酔科

産婦人科（合計）

外科・
消化器外科

内科（合計）
脳神経外科（合計）
小児科（合計）

心臓血管外科
整形外科

＊ 23年トップ「ならず者国家ロシア」
   24年トップ「アメリカの分断」
＊ユーラシアグループ：
　世界最大の政治リスク専門コンサルティング会社

  1位 深まるGゼロ世界の昏迷
  2位 トランプの支配
  3位 米中決裂
  4位 トランプノミクス
  5位 ならず者国家のままのロシア
  6位 追いつめられたイラン
  7位 世界経済への負の押しつけ
  8位 制御不能なAI
  9位 統治なき領域の拡大
10位 アメリカとメキシコの対立

ユーラシアグループの
「10大リスク2025年」
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光
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薫
風
は
初
夏
に
吹
き
抜
け
て
く
る
若
葉
や
青
葉
の
香
り

を
含
ん
だ
穏
や
か
な
風
。同
じ
頃
吹
く
や
や
強
い
風
は

青
嵐（
せ
い
ら
ん
）と
い
い
ま
す
。香
り
の
正
体
は
フ
ィ
ト
ン

チ
ッ
ド
。樹
木
が
自
ら
を
守
る
た
め
に
発
す
る
揮
発
性
物

質
で
す
。

初
夏
も
ゆ
う
う
つ「
気
象
病
」

低
気
圧
と
高
気
圧
が
頻
繁
に
入
れ
替
わ
る
気
圧
変
動
の

せ
い
で
自
律
神
経
の
交
感
神
経
優
位
が
続
く
と
エ
ネ
ル

ギ
ー
消
費
が
増
え
、疲
れ
や
だ
る
さ
を
感
じ
や
す
く
な
る

と
い
い
ま
す
。医
学
的
に
は
適
応
障
害
、う
つ
病
、パ
ー
ソ

ナ
リ
テ
ィ
ー
障
害
、発
達
障
害
、不
眠
症
な
ど
の
病
名
が

あ
り
ま
す
。

気
象
病
に
よ
る
体
調
不
良
は
ぎ
っ
く
り
背
中
を
ま
ね
い

た
り
し
ま
す
。正
式
名
は「
筋・筋
膜
性
疼
痛
症
候
群
」。

1
日
２
～
３
回
の
肩
甲
骨
ス
ト
レ
ッ
チ
を
お
忘
れ
な
く
。

●
気
象
病
の
チ
ェ
ッ
ク

□
不
安
や
焦
燥
感
が
あ
る

□
人
間
関
係
が
煩
わ
し
く
な
る

□
外
出
を
あ
ま
り
し
な
く
な
っ
た

□
会
社
に
行
き
た
く
な
い
と
感
じ
る

□
疲
れ
や
す
く
食
欲
が
な
い

□
寝
つ
け
な
い
、眠
り
が
浅
い

●
体
調
を
取
り
戻
す
方
法

●

十
分
な
睡
眠
と
し
っ
か
り
休
養

●

リ
ラ
ッ
ク
ス
法
を
取
り
入
れ
る

●
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
生
活

●

適
度
な
運
動
を
取
り
入
れ
る

●

人
と
話
す
、相
談
す
る

夏
も
近
づ
く
八
十
八
夜
。八
十
八
夜
に
摘
ん
だ
新
茶
は

不
老
不
死
の
縁
起
物
で
す
。ぬ
る
め
の
お
湯
で
初
物
の

煎
茶
で
気
分
一
新
の
一
服
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

健康

CALENDAR
青嵐

10
月
1
日（
火
）〜
11
日（
金
）

ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
実
施

正
職
員
お
よ
び
所
定
労
働
時
間
の
４
分
の
３
以
上

の
短
時
間
職
員

10
月
15
日（
火
）

機
関
誌『
関
西
労
健
』第
1
0
7
号
発
行

特
集

‥

脳
健
康

演
題

‥

脳
の
健
康
寿
命
1
0
0
年
時
代

～
脳
健
康
は
V
R
に
よ
る
超
早
期
発
見
か
ら
～

講
師

‥

学
習
院
大
学
理
学
部
生
命
科
学
科
教
授
兼

M
I
G
株
式
会
社
取
締
役
チ
ー
フ
・
サ
イ

エ
ン
ス
・
オ
フ
ィ
サ
ー

高
島
明
彦
氏

一
般
財
団
法
人
関
西
労
働
保
健
協
会
理
事
長

渡
邊
能
行
氏

第
一
工
業
製
薬
株
式
会
社
代
表
取
締
役
会
長

坂
本
隆
司
氏

12
月
28
日（
土
）〜
1
月
5
日（
日
）

年
末
年
始
休
日

1
月
6
日（
月
）

仕
事
始
め

新
年
互
礼
会

於
・
ホ
テ
ル
グ
ラ
ン
ヴ
ィ
ア
大
阪

3
月
15
日（
土
）

臨
時
評
議
員
会
お
よ
び
定
例
理
事
会
開
催

2
0
2
5
年
度
事
業
計
画
書
お
よ
び
予
算
書
が
承
認

於
・ホ
テ
ル
グ
ラ
ン
ヴ
ィ
ア
大
阪

3
月
17
日（
月
）

第
１
２
２
回
健
康
セ
ミ
ナ
ー

テ
ー
マ

‥

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
、新
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン

演
題

‥

今
さ
ら
聞
け
な
い
運
動
不
足
解
消
セ
ミ
ナ
ー

～
仕
事
の
合
間
や
、自
宅
で
の
隙
間
時
間

を
利
用
し
て
、自
分
ら
し
い
運
動
習
慣
を

身
に
着
け
る
～

講
師

‥

株
式
会
社
ウ
ェ
ル
ネ
ス
＆
ス
マ
イ
ル
代
表

小
林
素
明
氏

3
月
18
日（
火
）〜
19
日（
水
）

日
本
人
間
ド
ッ
ク
学
会
・
予
防
医
療
学
会
機
能
評
価

の
受
診（
ア
ク
テ
ィ
健
診
セ
ン
タ
ー

千
里
Ｌ
Ｃ
健

診
セ
ン
タ
ー
）

4
月
1
日（
火
）〜
30
日（
水
）

役
職
員
健
康
診
断
実
施

5
月
10
日（
土
）

健
康
情
報
紙『
ウ
エ
ル
ネ
ス
・
ラ
イ
フ
ニ
ュ
ー
ス
』

第
63
号
発
行

テ
ー
マ

‥

C
K
D（
慢
性
腎
臓
病
）

5
月
26
日（
月
）

定
例
理
事
会
開
催

2
0
2
4
年
度
事
業
報
告
書（
案
）・
決
算
報
告
書（
案
）承
認

於
・
千
里
Ｌ
Ｃ
第
二
健
診
セ
ン
タ
ー

M
E
M
O
２
０
２
４
年
9
月
〜
２
０
２
5
年
5
月
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健康・コミュニケーション

大阪ステーションシティ総合クリニック

便利な梅田ターミナルの中心にある、忙しいビジネスパーソンのための医療センター。

時代の要請であるグループ医療の推進をモットーに

最高の技術と最新の設備で健康管理と疾患治療にあたります。

大阪ステーションシティ総合クリニック　〒５３０-０００１ 大阪市北区梅田３-1-１

今の健康状態を知りたい

■人間ドック

健康は人生設計の手段

■定期健康診断

健康寿命はもっと延びる

■生活習慣病健診

脳血管疾患の発見と予防

■脳ドック

がん、心臓病、脳卒中の早期発見

■プレミアム人間ドック
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� ೔  �0��೥ߦൃ 1݄0೔
ਓ  ౉ߦൃ ᬑ ೳ ߦ
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発行／一般財団法人 関西労働保健協会
大阪市北区梅田３ｰ１ｰ１ サウスゲートビル１７Ｆ　〒５３０ｰ０００１
ＴＥＬ （０６）６３４５ｰ２２１０（代）　ＦＡＸ （０６）６３４５ｰ２８０５

健 ਍ ৽ ੈ ل ΁健 ਍ ৽ ੈ ل ΁ 附属健診センター

都
心
の
健
康
ス
テ
ー
シ
ョン

ア
ク
テ
ィ
健
診
セ
ン
タ
ー

〒530-0001 大阪市北区梅田3丁目1番1号
サウスゲートビル17階

アクティ健診センター ☎06-6345-2210
●JR大阪駅直結
●地下鉄梅田駅すぐ
●阪急電車・阪神電車 各大阪梅田駅すぐ

新
・
健
康
発
見
所

千
里
L
C
健
診
セ
ン
タ
ー

定
期
健
診
・
特
定
健
診

千
里
Ｌ
Ｃ
第
二
健
診
セ
ン
タ
ー

〒560-0082 大阪府豊中市新千里東町1丁目4番2号
千里ライフサイエンスセンタービル

  4階　千里ＬＣ健診センター　　　☎06-6873-2210
12階 千里ＬＣ第二健診センター ☎06-6873-2211
●北大阪急行（地下鉄御堂筋線）千里中央駅北出口すぐ
●大阪モノレール 千里中央駅徒歩5分

サウスゲートビル17F 日曜・祝日  休診

エレベータは大丸の外にあります。
また、停止階は、B1F、1F、3Fとクリニックのある17Fのみです。注意！

JR大阪駅中央出口より徒歩1分、御堂筋梅田駅8番出口より徒歩3分。
17階へは、クリニック専用6号機エレベータをご利用ください。

歯科

調剤薬局

アクティ診療所
内科・循環器科

皮膚科

眼科

内科・胃腸科・放射線科

整形外科・リハビリ科

17F専用（6号機）
エレベーター

人間ドック
アクティ健診センター

がん、心臓病、脳卒中の早期発見

プレミアム人間ドック

人生100年時代を

より豊かに幸せに

私たちが目指すのは

生涯を通じた健康づくりの

サポートです


