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No.89 
左
記
の
日
程
で
、
健
康
管
理
士

能
力
開
発
講
座
「
す
ぐ
に
役
立
つ
！

運
動
指
導
者
へ
の
道
」
を
開
催

致
し
ま
す
。�

　
運
動
を
行
う
と
、
体
力
づ
く

り
や
健
康
の
維
持
が
で
き
ま
す
。

し
か
し
、
自
己
流
で
行
う
と
危

険
が
あ
っ
た
り
、
や
れ
ば
や
る

だ
け
効
果
が
出
る
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
運
動
の
方
法
や
そ

の
内
容
が
と
て
も
重
要
な
の
で
す
。�

　
そ
こ
で
今
回
は
、
内
田
英
利

先
生
を
講
師
に
お
招
き
し
、
様
々

な
視
点
か
ら
運
動
に
つ
い
て
ご

指
導
頂
き
ま
す
。�

　
ま
ず
第
一
回
目
は
「
ダ
イ
エ
ッ

ト
編
」
と
題
し
、
歪
み
を
改
善
し
、

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
美
し
い
身

体
や
姿
勢
を
つ
く
る
た
め
の
方

法
を
学
び
ま
す
。
ま
た
、
ゆ
っ
く

り
と
し
た
動
き
の
ボ
ク
サ
サ
イ

ズ
を
行
い
、
年
齢
を
問
わ
ず
無
理

な
く
で
き
、
基
礎
代
謝
を
上
げ
る

運
動
法
に
つ
い
て
解
説
し
て
頂

き
ま
す
。
第
二
回
目
は
「
介
護
予

防
編
」
と
題
し
、
加
齢
に
伴
う
筋

肉
や
関
節
等
の
衰
え
を
防
ぐ
た

め
の
運
動
を
マ
ス
タ
ー
し
て
い

き
ま
す
。
第
三
回
目
は
、「
指
導
者

養
成
編
」
と
題
し
、
第
一
回
、
第

二
回
目
で
修
得
し
た
内
容
を
使
っ

て
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
、

指
導
法
を
身
に
付
け
ま
す
。
運
動

指
導
者
と
し
て
、
す
ぐ
に
実
践
し

て
頂
け
る
内
容
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
お
申
込
み
は
本
紙
左
下
の
申
込

書
を
郵
送
ま
た
は
Ｆ
Ａ
Ｘ
頂
く
か
、

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、
お
電
話
に
て
お

申
込
み
下
さ
い
。�
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資格番号 Ｈ- お名前

電話番号（平日日中の緊急連絡先） （　　　　　　　　　　）

キリトリ線

住所

能力開発講座「すぐに役立つ！運動指導者への道」申込書

〒

お申込方法
「ほすぴ」120号の研修問題にご希望の枚数を記入のうえご返送下さい。
※お1人様3枚までです。

You tubeでも公開中！
http://www.youtube.com/user/JAPA3737

 

*講座内容*

健康管理士能力開発講座

「すぐに役立つ！運動指導者への道」
日にち：平成23年4月12日(火)・4月19日（火）�
　　　　　　　　4月26日(火)　全3回　　�
時　間：19：00～20：30（受付開始18：30）各90分�
会  場：京橋プラザ区民館（東京都中央区銀座1-25-3）�
定  員：30名＜3/17(木）締切・希望者多数の場合は抽選＞�
受講料：4,000円（全3回分・税込）�

対　象：健康管理士一般指導員

　
健
康
管
理
士
能
力
開
発
講
座

③指導者養成編/健康管理トレーナーへの道

　第1回、第2回で修得した内容を復習し、プログラムを作っ
てみましょう。グループ指導の練習をし、職場や自宅で教え
るための指導法を身に付けます。15分～30分程のプログラ
ムが指導できるように、皆さんで組み立ててみましょう。

第2回�
4/19

第1回�

4/12

・健康管理士一般指導員の概要
・資格の概要
・健康管理士一般指導員の活用事例
・資格取得までの流れ
・資格取得後の生涯学習

ＤＶＤの内容

<

内
田 

英
利
　
先
生�

　
　

　
　

プ
ロ
フ
ィ
ー
ル>

�

　
健
康
管
理
士
一
般
指
導
員
、

健
康
運
動
指
導
士
。
大
学
で
は

運
動
生
理
学
や
機
能
解
剖
学
を

学
び
、
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
＆
高

齢
者
指
導
を
専
攻
。
現
在
は
健

康
関
連
施
設
に
て
運
営
コ
ン
サ

ル
テ
ィ
ン
グ
や
ト
レ
ー
ナ
ー
講
師
、

企
業
向
け
健
康
推
進
の
講
演
活

動
で
活
躍
中
。
ま
た
、
法
人
企
業

へ
の
生
活
習
慣
病
予
防
プ
ロ
グ

ラ
ム
の
企
画
や
開
発
、
国
内
外

に
渡
る
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
・
イ
ベ

ン
ト
の
提
供
で
話
題
を
集
め
る
。

第3回�
4/26

②介護予防編/ロコモティブシンドローム予防プログラム

　加齢による筋力やバランス能力の低下を防ぐトレーニン
グを紹介します。まずは、股関節や肩関節周りの運動をマス
ターしてみましょう。日常の生活活動を向上させ、QOL（生活
の質）を保つ良いきっかけとなるプログラムです。

「
す
ぐ
に
役
立
つ
！�

　
　
運
動
指
導
者
へ
の
道
」

「
す
ぐ
に
役
立
つ
！�

　
　
運
動
指
導
者
へ
の
道
」

①ダイエット編/歪みを改善し、美しくやせるプログラム

　歪みを改善し、左右対称な身体づくりのためのバランス　
チェック法を身に付けましょう。また、ダイエットには基礎代
謝量の向上が欠かせません。ゆっくりとした動きのボクササ
イズをメインに、筋肉量を増やし基礎代謝を上げていきます。

平
成
四
年
か
ら
認
定
を
始
め
た
「
健
康
管

理
士
一
般
指
導
員
」
は
、
現
在
で
は
五
万
五

千
名
の
方
が
資
格
を
取
得
さ
れ
、
医
療
や
福

祉
は
も
と
よ
り
、
地
域
や
大
手
企
業
の
自
己

啓
発
・
社
員
教
育
等
、
様
々
な
分
野
で
採
用

さ
れ
て
い
ま
す
。
今
後
も
ま
す
ま
す
資
格
取

得
者
は
増
え
て
い
き
ま
す
。�

　
そ
こ
で
、
健
康
管
理
士
資
格
の
現
状
を
知

り
た
い
方
、
健
康
管
理
士
資
格
を
う
ま
く
説

明
し
た
い
方
、
健
康
管
理
士
資
格
の
活
か
し

方
を
イ
メ
ー
ジ
し
た
い
方
、
こ
れ
か
ら
資
格

取
得
を
検
討
さ
れ
て
い
る
方
等
、
皆
様
に
ご

活
用
頂
く
た
め
に
、
こ
の
度
「
健
康
管
理
士

一
般
指
導
員
の
資
格
取
得
の
説
明
と
予
防
医

学
の
現
状
」
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
作
成
し
ま
し
た
。�

　
ど
の
項
目
も
分
か
り
や
す
く
、
資
格
取
得

の
流
れ
を
映
像
で
確
認
で
き
た
り
、
実
際
に

活
躍
さ
れ
て
い
る
健
康
管
理
士
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

や
活
動
の
様
子
も
ご
紹
介
し
て
お
り
、
取
得

後
の
活
か
し
方
も
イ
メ
ー
ジ
し
や
す
い
内
容

と
な
っ
て
い
ま
す
。�

　
お
申
込
は
、「
ほ
す
ぴ
」
一
二
○
号
の
研
修

問
題
に
ご
希
望
の
枚
数
を
記
入
の
う
え
（
お

一
人
様
三
枚
ま
で
）
、
ご
返
送
下
さ
い
。
「
ほ

す
ぴ
」
一
二
一
号
を
お
送
り
す
る
際
に
、
同

封
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。�

　
ま
た
、
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
で
も
公
開
さ
せ
て

頂
き
ま
し
た
の
で
、
是
非
ご
覧
下
さ
い
。�

Ｕ
Ｒ
Ｌ
　www.youtube.com/user/JAPA3737

ＤＶＤを作成しました!!
「健康管理士一般指導員の資格取得の説明と予防医学の現状」

　
『
健
康
管
理
士
一
般
指
導
員
』
資
格
に�

    

　
　
興
味
が
あ
る
方
を
ご
紹
介
下
さ
い

『
健
康
管
理
士
一
般
指
導
員
』
資
格
は
皆
様
に
ご
支
援

を
頂
き
、
二
十
年
を
迎
え
る
事
が
で
き
ま
し
た
。
大
手
企

業
や
大
学
等
で
の
採
用
も
目
立
っ
て
お
り
ま
す
が
、
年
間

資
格
を
取
得
さ
れ
る
方
の
三
十
％
が
資
格
者
の
ご
紹
介
に

よ
る
も
の
で
す
。�

　
そ
こ
で
、
お
礼
の
意
味
を
込
め
て
、
ご
紹
介
キ
ャ
ン
ペ
ー

ン
を
行
い
た
い
と
思
い
ま
す
。
期
間
中
に
『
健
康
管
理
士

一
般
指
導
員
受
験
対
策
講
座
』
（
通
信
教
育
）
の
申
込
書

の
紹
介
者
欄
に
健
康
管
理
士
番
号
と
お
名
前
が
両
方
記
載

さ
れ
て
い
た
場
合
、
ご
紹
介
者
様
に
お
礼
と
し
て
三
千
円

の
商
品
券
を
差
し
上
げ
ま
す
。
皆
さ
ん
と
共
に
、
さ
ら
な

る
健
康
管
理
士
一
般
指
導
員
の
輪
を
広
げ
ま
し
ょ
う
！！

�期
間
　
平
成
二
十
三
年
三
月
一
日�

　
　
　
　
　
　
～
平
成
二
十
三
年
十
二
月
三
十
一
日

詳
細
及
び
、
健
康
管
理
士
一
般
指
導
員
の
資
料
を
希
望
さ

れ
る
方
は
左
記
担
当
者
に
お
問
い
合
わ
せ
下
さ
い
。�

【
特
定
非
営
利
活
動
法
人
　
日
本
成
人
病
予
防
協
会
　
鈴
木
　
真
由
美
】�
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注:

紹
介
者
欄
に
健
康
管
理
士
番
号
と
氏
名
の
両
方
が

記
載
さ
れ
て
い
な
い
と
無
効
に
な
り
ま
す
。
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健
康
管
理
士
会
よ
り

健
康
管
理
士
会
設
立
準
備
委
員
会
よ
り

全
国
健
康
管
理
士
寄
稿
順不同
敬称略

健康学習セミナー　in 名古屋

《
代
表
が
新
た
に
就
任
し
ま
し
た
》�

◆
青
森
県
健
康
管
理
士
会�

新
代
表
　
兼
田
　
修
身
　
氏
　�
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０
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０
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３
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Ｆ
Ａ
Ｘ
　
０
１
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３
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０
０
６
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◆
沖
縄
県
健
康
管
理
士
会�

新
代
表
　
赤
嶺
　
榮
造
　
氏�

〒
９
０
２-

０
０
６
７

那
覇
市
安
里
一-

一-

四
三-

八
○
一
　
サ
ン
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ピ
ア
牧
志
駅
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Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
９
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７
０
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０�

�《
連
絡
先
が
変
更
に
な
り
ま
し
た
》�

◆
宮
崎
県
健
康
管
理
士
会�

〒
８
８
０-

０
９
３
１

宮
崎
市
古
城
町
小
迫
三
五
九
三�

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
９
８
５-

５
３-

８
９
０
８�

◆
鹿
児
島
県
健
康
管
理
士
会�

〒
８
９
０-

０
０
４
６

鹿
児
島
市
西
田
一-

一-

一
　
ル
・
サ
ン
ク
八
○
三�

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
９
９-

８
７
６
４-

０
６
８
２�

� ����������������������

▼
香
川
県
健
康
管
理
士
会

　
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
今
年
は
健
康
管
理
士
の

資
格
の
活
用
元
年
と
し
て
、
地
区

の
小
学
校
に
行
っ
て
「
食
育
」
の

講
演
を
よ
り
多
く
の
仲
間
と
し
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
来
る
三
月
十
三
日
（
日
）
の
例

会
は
丸
亀
県
立
陸
上
競
技
場
に
お

い
て
、
講
師
に
小
山
博
明
氏
を
迎
え
、

「
口
の
運
動
と
万
歳
体
操
の
効
果
」

を
テ
ー
マ
に
行
い
ま
す
。
　�

　
ま
た
、
四
月
十
日
（
日
）
は
安
村

専
務
理
事
に
お
越
し
頂
い
て
、
総
会

と
特
別
講
演
会
「
食
育
講
演
の
仕
方

と
健
康
管
理
士
の
役
割
」
を
行
い
ま

す
。
食
育
講
演
の
仕
方
を
学
び
、
県

下
の
小
学
校
で
講
演
活
動
を
し
て
頂

き
た
く
思
っ
て
い
ま
す
。
詳
細
は
お

問
い
合
わ
せ
下
さ
い
。

携
帯
電
話
　
０
９
０-

３
１
８
０-

７
２
２
６

Email

　cosmos727cosmos@kdt.biglobe.ne.jp

（
香
川
県
健
康
管
理
士
会
会
長
　
渡
邊
　
雅
春
）

▼
静
岡
県
健
康
管
理
士
会

　
来
る
四
月
十
七
日
（
日
）、
午
前

九
時
半
か
ら
静
岡
グ
ラ
ン
シ
ッ
プ

に
お
い
て
、
遠
山
和
成
先
生
を
お

招
き
し
、「『
癌
』
の
発
症
の
経
緯
、

予
防
法
」
を
テ
ー
マ
に
静
岡
全
体

の
講
演
会
を
行
い
ま
す
。
遠
山
先

生
は
現
在
、
Ｓ
Ｂ
Ｓ
静
岡
健
康
管

理
セ
ン
タ
ー
の
所
長
を
勤
め
ら
れ

て
お
り
、
外
科
の
医
師
と
し
て
ご

活
躍
さ
れ
て
い
た
経
験
も
踏
ま
え
て
、

「
癌
」
の
発
症
の
経
緯
や
予
防
法
等

を
お
話
頂
き
ま
す
。
席
に
限
り
が

ご
ざ
い
ま
す
の
で
、
催
事
二
週
間

前
ま
で
に
ご
連
絡
下
さ
い
。
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９
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E-mail shizuoka@healthcare.or.jp

（
静
岡
県
健
康
管
理
士
会
　
唐
牛
　
博
光
）

▼
青
森
県
健
康
管
理
士
会

　
去
る
一
月
九
日
（
日
）
の
定
例
研

修
会
で
は
、
会
員
の
西
田
充
子
氏
を

講
師
に
、
「
糖
尿
病
と
そ
の
合
併
症

に
つ
い
て
」
公
開
講
座
を
開
催
致
し

ま
し
た
。
一
般
参
加
者
の
糖
尿
病
療

養
指
導
士
の
方
か
ら
の
提
案
も
あ
り
、

大
変
有
意
義
な
講
座
で
し
た
。

　
来
る
三
月
六
日
（
日
）
は
「
健

康
管
理
士
一
般
指
導
員
資
格
取
得

説
明
会
」、
三
月
十
三
日
（
日
）
は

定
例
研
修
会
（
公
開
講
座
）「
東
洋

医
学
に
つ
い
て
」、
四
月
三
日
（
日
）

は
「
健
康
管
理
士
一
般
指
導
員
受

験
対
策
講
座
」
を
開
催
致
し
ま
す
。

場
所
は
青
森
市
県
民
福
祉
プ
ラ
ザ
、

時
間
は
午
後
一
時
か
ら
で
す
。
参

加
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
１
７
７-

３
９-

０
０
６
９
（
事
務
局
）

（
青
森
県
健
康
管
理
士
会
　
中
居
　
松
男
）

▼
埼
玉
県
健
康
管
理
士
会

　
去
る
平
成
二
十
二
年
十
二
月
四

日
（
土
）
、
平
成
二
十
三
年
一
月
八

日
（
土
）
に
定
例
会
を
開
催
し
ま

し
た
。
十
二
月
は
「
活
性
酸
素
」
、

一
月
は
「
高
血
圧
」
に
つ
い
て
討

論
し
、
多
く
の
会
員
か
ら
活
発
な

意
見
や
情
報
の
交
換
が
あ
り
、
楽

し
く
盛
り
上
が
り
勉
強
に
な
り
ま

し
た
。
二
月
は
「
心
の
問
題
」
、
三

月
は
「
冷
え
性
」
に
つ
い
て
各
々

話
合
い
し
ま
す
。

　
出
席
者
は
三
十
六
名
、
新
人
も

六
名
で
、
最
近
は
女
性
会
員
が
増

え
て
い
ま
す
。
会
終
了
後
、
そ
の

会
場
で
会
費
五
百
円
の
新
年
会
を

行
い
楽
し
い
会
話
が
弾
み
ま
し
た
。

　
皆
さ
ん
、
毎
月
第
一
土
曜
日
午

後
一
時
よ
り
定
例
会
を
開
催
し
て

い
ま
す
の
で
一
緒
に
楽
し
く
過
ご

し
ま
せ
ん
か
。

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
８
０-

３
７
０
１-

３
８
２
８

Email mm2512-2853@softbank.ne.jp

（
埼
玉
県
健
康
管
理
士
会
　
平
方
　
睦
男
）�

▼
鹿
児
島
県
健
康
管
理
士
会

　
去
る
平
成
二
十
二
年
十
一
月
二

十
八
日
（
日
）
、
秋
の
一
般
公
開
講

座
を
開
催
致
し
ま
し
た
。
内
容
は
、

八
木
会
員
に
よ
る
「
秋
の
養
生
」
、

山
口
会
員
に
よ
る
「
腸
を
鍛
え
ま
し
ょ

う
」
等
で
し
た
。

　
今
回
は
、
事
前
に
百
八
十
の
町

内
会
に
回
覧
板
に
て
開
催
の
周
知

を
し
ま
し
た
。
八
木
会
員
、
山
口

会
員
と
も
八
十
代
と
い
う
年
齢
な

が
ら
元
気
な
生
活
を
実
践
中
、
こ

れ
を
紹
介
さ
れ
ま
し
た
。
参
加
者

は
十
五
名
で
し
た
が
、
盛
り
上
が
っ

た
内
容
で
し
た
。

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
９
０-

８
７
６
４-

０
６
８
２

（
鹿
児
島
県
健
康
管
理
士
会
会
長
　
緒
方
　
祥
之
）

�

▼
宮
城
県
健
康
管
理
士
会

　
去
る
一
月
十
六
日
（
日
）、
予
防

医
学
に
関
す
る
知
識
の
普
及
啓
発

活
動
の
一
環
と
し
て
、「
気
功
で
心

身
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
」
を
テ
ー
マ
に
、

一
般
市
民
の
方
に
呼
び
か
け
健
康

講
座
を
開
催
致
し
ま
し
た
。

　
講
師
の
細
越
氏
よ
り
、「
気
功
と

は
…
」
の
説
明
に
続
い
て
実
技
に

移
り
、
参
加
者
全
員
が
気
功
の
効

果
に
つ
い
て
満
足
さ
れ
、
音
楽
に

合
わ
せ
て
楽
し
く
体
を
動
か
し
て

い
ま
し
た
。
こ
れ
に
よ
っ
て
免
疫

力
を
高
め
て
、
今
年
一
年
心
豊
か
に
、

健
や
か
に
過
ご
さ
れ
る
事
を
願
い
、

終
了
し
ま
し
た
。

　
ま
た
、
来
る
三
月
二
十
日
（
日
）、

午
後
一
時
半
か
ら
小
沼
三
弘
氏
を

講
師
に
迎
え
、
健
康
セ
ミ
ナ
ー
を

開
催
す
る
予
定
で
す
。

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
２
２-

２
８
１-

２
３
８
８

（
宮
城
県
健
康
管
理
士
会
会
長
　
太
田
　
重
雄
）

▼
愛
知
県
健
康
管
理
士
会

　
去
る
平
成
二
十
二
年
十
二
月
十

一
日
（
土
）、
大
府
市
民
活
動
セ
ン

タ
ー
に
お
い
て
、
吉
田
浩
平
講
師

に
「
バ
ナ
ナ
う
ん
ち
で
元
気
な
子
」

を
テ
ー
マ
に
講
演
し
て
頂
き
、
参

加
者
は
二
十
五
名
で
し
た
。
公
開

健
康
講
座
の
第
一
回
と
し
て
、
地

域
の
方
を
対
象
に
開
催
し
ま
し
た
。

お
子
さ
ん
や
お
孫
さ
ん
と
一
緒
に

参
加
し
て
頂
き
ま
し
た
。

　
ま
た
、
去
る
平
成
二
十
二
年
十

二
月
十
三
日
（
月
）、
名
古
屋
市
立

笠
寺
小
学
校
に
お
い
て
、「
バ
ナ
ナ

う
ん
ち
で
元
気
な
子
」
を
行
い
ま

し
た
。
杉
浦
ゆ
か
り
講
師
に
小
学

一
か
ら
三
年
生
を
対
象
に
お
話
し

頂
き
、
参
加
人
者
は
三
十
一
名
で

し
た
。
子
ど
も
達
が
そ
れ
ぞ
れ
の

問
い
か
け
に
反
応
し
て
く
れ
て
、

大
い
に
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

（
愛
知
県
健
康
管
理
士
会
　
渡
辺
　
美
佐
子
）

�

▼
東
京
都
健
康
管
理
士
会

　
現
在
、
当
会
に
は
支
部
と
し
て

西
健
会
、
Ｏ
Ｐ
会
、
北
健
会
、
元

気
会
、
南
健
会
が
あ
り
、
総
合
的

な
健
康
管
理
の
指
導
や
ア
ド
バ
イ

ス
を
活
発
に
し
て
お
り
ま
す
。
今
後
、

東
京
都
内
の
多
く
の
健
康
管
理
士

が
参
加
さ
れ
、
活
動
さ
れ
る
事
を
願
っ

て
い
ま
す
。
是
非
ご
一
報
下
さ
い
。

ご
連
絡
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
４
２-

３
６
５-

０
５
８
４

携
帯
電
話
　
０
９
０-

４
９
６
８-

４
３
０
９

（
東
京
都
健
康
管
理
士
会
会
長
　
金
岡
　
健
二
）

�

▼
健
康
管
理
士
東
京
Ｏ
Ｐ
会

　
毎
月
第
二
土
曜
日
、
午
後
二
時
か

ら
神
田
駅
前
に
て
勉
強
会
を
開
催
し

て
い
ま
す
。
行
政
の
イ
ベ
ン
ト
に
参

加
し
た
り
、
当
会
独
自
の
イ
ベ
ン
ト

を
企
画
し
た
り
と
勉
強
以
外
に
も
積

極
的
に
活
動
し
て
い
ま
す
。�

　
ご
興
味
の
あ
る
方
は
是
非
ご
連

絡
下
さ
い
。
一
緒
に
楽
し
く
健
康

の
大
切
さ
を
広
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
８
０-

３
７
３
７-

８
５
１
４

E-mail

　hanasugar@mx5.ttcn.ne.jp

(

健
康
管
理
士
東
京
Ｏ
Ｐ
会
　
佐
藤
　
和
子)

�

▼
東
京
都
健
康
管
理
士
会
北
支
部

　
当
会
は
一
月
十
六
日
（
日
）
の

総
会
に
お
い
て
、
役
員
の
改
選
を

行
い
ま
し
た
。
今
年
の
目
標
は
、「
め

ざ
せ
！
予
防
医
学
の
ス
ペ
シ
ャ
リ

ス
ト
」
で
す
。
新
役
員
の
も
と
、

初
心
に
か
え
っ
て
基
礎
か
ら
正
し

い
知
識
を
学
ん
で
い
き
ま
す
。�

　
一
緒
に
勉
強
し
活
動
で
き
る
方

の
ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
９
０-

６
０
４
６-

３
２
４
３

E-mail syu1612@ma.kitanet.ne.jp

（
北
東
京
健
康
管
理
士
会
　
佐
藤
　
裕
一
郎
）�

�

▼
東
京
都
健
康
管
理
士
会
南
支
部

　
食
育
の
重
要
性
が
問
わ
れ
て
い
る

昨
今
。
当
会
は
日
本
成
人
病
予
防
協

会
が
推
進
し
、
普
及
を
行
っ
て
い
る

「
バ
ナ
ナ
う
ん
ち
で
元
気
な
子
！
」

を
基
本
に
、
講
義
、
講
演
活
動
を
行
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
研
修
会
を
行
い
、

日
夜
研
鑽
に
努
め
て
い
ま
す
。
講
師

と
し
て
活
動
し
た
い
方
、
ま
た
研
修
、

情
報
交
換
を
求
め
て
い
る
方
、
是
非

ご
一
報
下
さ
い
。

携
帯
電
話
　
０
９
０-

２
６
４
０-

０
２
１
４

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
３-

３
３
３
８-

０
５
５
０

（
東
京
都
健
康
管
理
士
会
南
支
部
　
上
原
　
真
佐
子
）

���

▼
広
島
県
健
康
管
理
士
会
設
立
準
備
委
員
会

　
去
る
平
成
二
十
二
年
十
二
月
十

二
日
（
日
）、
定
例
会
と
懇
親
会
を

行
い
ま
し
た
。
出
席
者
は
九
名
で
、

昇
格
を
目
指
し
て
、
会
則
、
活
動

計
画
、
役
員
等
広
島
県
健
康
管
理

士
会
の
総
会
開
催
に
向
け
て
の
準

備
を
始
め
ま
す
。�

　
当
会
で
は
新
入
会
員
を
募
集
し

て
い
ま
す
。
是
非
ご
参
加
下
さ
い
。

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
９
０-

８
０
６
４-

８
９
０
８

E-mail

　k-naka@pony.ocn.ne.jp

(

広
島
県
健
康
管
理
士
会
設
立
準
備
委
員
会
　
中
木
　
龍
夫)

▼
佐
賀
県
健
康
管
理
士
会
設
立
を
目
指
し
て

　
佐
賀
の
皆
様
、
こ
ん
に
ち
は
！

来
る
三
月
十
三
日
（
日
）
午
後
一

時
よ
り
ア
バ
ン
セ
、
四
月
三
日
（
日
）

午
後
一
時
（
予
定
）
よ
り
ア
バ
ン

セ
に
お
い
て
定
例
勉
強
会
を
行
い

ま
す
。

　
ま
た
、
来
る
二
月
二
十
六
日
（
土
）

午
後
一
時
か
ら
、
ア
バ
ン
セ
に
お

い
て
、
一
般
向
け
講
座
「
生
涯
健

康
で
自
立
し
た
暮
ら
し
を
目
指
そ
う
」

を
開
催
致
し
ま
す
。
講
座
内
容
は
「
元

気
者
の
健
康
づ
く
り
」「
わ
が
家
の

医
療
費
を
半
減
」「
老
化
の
先
送
り
」

「
健
康
の
３
ル
ー
ル
」
等
、
病
を
語

る
事
な
く
、
待
ち
構
え
る
将
来
の

不
安
を
回
避
す
る
手
立
て
を
や
さ

し
く
学
び
、
楽
し
く
実
践
す
る
内

容
で
す
。
一
般
の
方
は
も
ち
ろ
ん
、

皆
様
の
ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
お

り
ま
す
。

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
０
９
５
２-

５
２-

１
３
６
９

E-mail

　muladen-x@nifty.com

（
佐
賀
県
三
養
基
郡
　
　
村
上
　
剛
一
）

���

＜例会の様子＞

＜講座の様子＞

＜講座の様子＞

「『メタボ』より大切な『筋肉と骨』のはなし」開催しました！�
　　 　去る平成22年12月12日（日）、名古屋市の愛

知県産業労働センターにおいて、第14回健康学習
セミナー「『メタボ』より大切な『筋肉と骨』のは
なし」を開催致しました。健康管理士の方はもち
ろん、講座受講生、またこれから資格取得を目指
す方等たくさんの方にお集まり頂きました。�
　第1部では、名古屋大学総合診療所の医師であ
る松葉泰昌先生をお招きし、「『メタボ』より大切
な　『筋肉と骨』のはなし」というテーマでお話し
頂きました。解剖学的、生理学的からみた骨の仕
組み、骨・筋肉・軟骨のバランス等についてお話
がありました。また、超高齢社会において注目さ

れている　「ロコモティブシンドローム」の予防についても解説がありました。「骨に関す
るQ&Aシート」を皆でチェックしながら、クイズ形式で分かりやすく学ぶ事ができました。
　第2部では、「健康管理士による活動事例発表」と題し、約20年間食用茸菌の培養と栽
培指導に携わっておられる、愛知県健康管理士会の梅岡昭
生さんに「キノコと健康について」、自身の体験も交えなが
ら発表して頂きました。様々な種類のキノコについて、そ
れぞれの特性や健康効果等を実物を見ながらご紹介頂きま
した。�
　参加者の皆さんは熱心に耳を傾け、メモを取って聞いて
いらっしゃいました。大変好評で、参加者からは「学んだ
ノウハウを健康管理士の仕事として役立てたい」「百歳まで
筋肉を使い、骨に負担をかけて運動し続け生活したい」と
いう感想を頂きました。�

＜公開健康講座の様子＞
↑

↓

＜小学校での様子＞
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「
活
動
の
現
場
」

健
康
管
理
士
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

常
岡
　
治
恵
さ
ん
（
神
奈
川
県
）
　

こんな年でした

1961年 　1961年は　　　　水木しげるさんが結婚した年

　★ヒント★
冷たくて
　おいしい！

頭の体操「チャレンジ★ザ★クロスワード」

今
回
ご
紹
介
す
る
の
は
、
二
期

会
を
中
心
に
、
全
国
各
地
で
数
多

く
の
オ
ペ
ラ
や
コ
ン
サ
ー
ト
に
出

演
さ
れ
て
い
る
常
岡
治
恵
さ
ん
。

演
奏
家
と
し
て
の
ス
テ
ー
ジ
経
験

を
活
か
し
た
パ
ー
テ
ィ
ー
企
画
や

司
会
は
好
評
を
得
て
い
ま
す
。�

　
現
在
、
「
は
る
は
な
」
と
し
て

腹
式
呼
吸
と
表
情
筋
を
組
み
合
わ

せ
た
独
自
の
メ
ソ
ッ
ド
を
提
唱
し
、

健
康
の
た
め
の
講
座
や
セ
ミ
ナ
ー

等
精
力
的
に
活
動
さ
れ
て
い
ま
す
。�

�

　
健
康
管
理
士
の
資
格
に
興
味
を

も
っ
た
き
っ
か
け
、
選
ん
だ
理
由

を
教
え
て
下
さ
い
。

ク
ラ
ッ
シ
ッ
ク
の
歌
手
は
体
が
楽

器
で
あ
り
、
こ
の
演
奏
楽
器
で
あ
る

体
を
上
手
に
管
理
す
る
事
が
大
切
で

す
。
そ
れ
を
一
番
良
く
知
っ
て
い
る

の
は
本
人
で
す
。
プ
ロ
は
い
つ
で
も
、

ど
ん
な
環
境
に
あ
っ
て
も
一
定
の
レ

ベ
ル
以
上
で
歌
う
事
を
求
め
ら
れ
、

そ
の
結
果
仕
事
を
続
け
、
活
動
を
拡

げ
る
事
が
可
能
で
す
。
私
が
演
奏
活

動
を
開
始
し
た
の
は
、
ち
ょ
う
ど
バ

ブ
ル
期
の
真
っ
た
だ
中
で
し
た
。
オ

ペ
ラ
、
コ
ン
サ
ー
ト
等
い
く
つ
も
同

時
進
行
で
す
か
ら
、
夢
中
で
歌
い
、

踊
り
、
演
じ
ま
し
た
。
い
つ
も
朝
目

覚
め
る
瞬
間
か
ら
眠
る
ま
で
、
そ
し

て
寝
て
い
る
時
も
常
に
体
調
を
気
に

し
て
お
り
、
健
康
管
理
に
は
興
味
を

持
っ
て
い
ま
し
た
。

そ
の
後｢

は
る
は
な｣

を
立
ち
上

げ
、
指
導
者
と
し
て
歌
と
表
情
筋

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
組
み
合
わ
せ
た

独
自
の
メ
ソ
ッ
ド
で
、
心
も
体
も

健
康
に
…
す
て
き
に
年
齢
（
と
し
）

を
重
ね
る
人
づ
く
り
を
さ
せ
て
頂

い
て
い
ま
す
。�

　
健
康
管
理
士
の
存
在
を
知
っ
た
の

は
、
自
分
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
「
は
る

は
な
」
へ
の
ア
ク
セ
ス
解
析
を
し
て

い
た
時
で
す
。
出
会
い
は
偶
然
で
し

た
が
、
必
然
性
が
あ
っ
て
健
康
管
理

士
に
出
会
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。

今
の
私
に
ピ
ッ
タ
リ
と
直
感
！
嬉
し

く
て
是
非
勉
強
し
て
仕
事
に
活
用
し

た
い
と
思
い
ま
し
た
。

�　「
介
護
予
防
」
の
講
演
も
な
さ
っ

て
い
ま
す
が
、
ど
の
よ
う
な
き
っ

か
け
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
？

歌
う
事
で
ス
ト
レ
ス
発
散
や
笑

顔
で
過
ご
せ
る
時
間
が
増
え
ま
す
。

そ
れ
は
子
ど
も
か
ら
お
年
寄
り
ま

で
皆
同
じ
で
す
。
幅
広
い
年
齢
層

の
皆
さ
ん
の
前
で
歌
っ
て
い
ま
す
が
、

以
前
よ
り
中
高
年
の
方
々
を
対
象

と
し
た
セ
ミ
ナ
ー
や
お
年
寄
り
の

集
ま
る
場
所
で
歌
う
機
会
も
増
え

ま
し
た
。
介
護
現
場
で
も
一
緒
に

歌
う
事
に
よ
り
、
笑
顔
が
増
え
ま
す
。

皆
さ
ん
に
喜
ん
で
頂
け
る
事
は
、

私
に
と
っ
て
も
大
き
な
喜
び
で
す

し
醍
醐
味
で
す
！
　�

　
あ
る
時
、
親
し
い
身
内
の
病
気

が
き
っ
か
け
で
、
老
い
へ
ま
っ
す

ぐ
に
目
を
向
け
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
同
時
に
、
豊
か
な
キ
ャ
リ

ア
を
持
た
れ
る
方
が
、
病
気
に
よ
っ

て
先
細
り
の
さ
び
し
い
人
生
を
受

け
入
れ
、
生
活
し
て
い
る
姿
を
発

見
し
ま
し
た
。
自
分
の
得
意
と
す

る
音
楽
、
歌
を
通
し
て
役
に
立
ち

た
い
と
考
え
、
す
ぐ
に
実
行
し
ま

し
た
。
現
場
で
の
た
く
さ
ん
の
気

付
き
も
あ
り
、
私
の
人
生
を
も
豊

か
に
し
て
頂
け
る
方
々
と
の
出
会

い
の
場
と
な
り
、
や
り
が
い
を
感

じ
て
い
ま
す
。
感
謝
の
気
持
ち
で
い
っ

ぱ
い
で
す
。
　�

　
健
康
管
理
士
と
し
て
、「
ほ
す
ぴ
」

や
「
セ
ミ
ナ
ー
」
等
で
学
ん
だ
知

識
を
、「
介
護
予
防
」
と
い
う
観
点

か
ら
、
介
護
の
現
場
に
活
か
し
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

�　「
笑
顔
で
歌
っ
て
心
も
体
も
健

康
に
楽
し
く
過
ご
せ
る
時
間
づ
く

り
を
…
そ
し
て
健
康
寿
命
を
延
ば

し
ま
し
ょ
う
！
」
と
、
ア
ド
バ
イ

ス
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
実
感
さ
れ

た
変
化
や
手
ご
た
え
等
が
あ
り
ま

し
た
ら
教
え
て
下
さ
い
。

現
代
は
ス
ト
レ
ス
が
多
い
時
代

で
す
。
日
々
の
暮
ら
し
も
大
き
く

変
化
し
て
個
人
主
義
に
な
り
ま
し

た
が
、
決
し
て
良
い
事
ば
か
り
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
孤
独
感
や
将
来

へ
の
不
安
等
で
心
が
病
ん
で
い
る

人
が
多
く
、｢

自
分
ら
し
く
す
て
き

に
年
齢
（
と
し
）
を
重
ね
る
こ
と｣｢

エ

イ
ジ
ン
グ
ケ
ア｣

「
心
と
体
の
健
康

維
持
」
は
と
て
も
大
切
で
す
。「
自

分
ら
し
く
生
き
る
事
に
こ
だ
わ
り

健
康
寿
命
を
延
ば
し
ま
し
ょ
う
！
」

と
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。�

　
私
の
講
座
に
参
加
す
る
事
で
、

心
地
良
く
感
じ
ら
れ
る
居
場
所
を

見
つ
け
、
自
然
に
笑
顔
に
な
る
方

が
と
て
も
多
い
で
す
。
正
し
い
腹

式
呼
吸
を
身
に
付
け
て
、
お
腹
の

底
か
ら
大
き
な
声
で
お
も
い
っ
き

り
表
情
豊
か
に
歌
う
と
と
て
も
気

分
が
良
い
で
す
し
、
短
時
間
で
明

る
い
気
持
ち
に
な
れ
ま
す
。
社
会
、

家
庭
、
病
気
等
様
々
な
ス
ト
レ
ス

を
抱
え
て
い
る
皆
さ
ん
が
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
し
て
、
自
分
ら
し
い
輝
き
の

あ
る
笑
顔
に
な
り
ま
す
。
生
活
は
（
生

き
活
き
）
と
書
き
ま
す
。
い
き
い

き
と
前
向
き
に
、
健
康
増
進
や
健

康
維
持
を
こ
だ
わ
り
求
め
る
方
が

増
え
て
い
ま
す
。

�

　
健
康
管
理
士
の
資
格
を
取
得

さ
れ
て
、
ご
自
身
が
普
段
の
生

活
で
健
康
に
暮
ら
す
た
め
に
、

気
を
つ
け
て
い
る
事
が
あ
り
ま

し
た
ら
教
え
て
下
さ
い
。

仕
事
と
在
宅
介
護
、
家
事
を
バ

ラ
ン
ス
良
く
こ
な
す
た
め
に
、
資

格
取
得
で
学
ん
だ
事
を
毎
日
の
生

活
の
中
に
取
り
入
れ
実
行
し
て
い

ま
す
。
ま
た
、「
ほ
す
ぴ
」
が
届
く

の
が
待
ち
遠
し
く
て
、「
今
度
は
何

を
知
る
こ
と
が
で
き
る
の
か
し
ら
？
」

と
毎
回
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

健
康
管
理
士
と
し
て
、
今
後
は

ど
の
よ
う
な
方
向
性
で
活
動
を

し
て
い
き
た
い
と
お
考
え
で
す
か
？

一
昨
年
の
十
二
月
に
、
Ｄ
Ｖ
Ｄ

付
の｢

毎
日
歌
っ
て
簡
単
健
康
い

き
い
き
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
～
五
十
代

か
ら
の
歌
う
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
～｣

を
発
刊
致
し
ま
し
た
。
歌
と
表
情

筋
を
組
み
合
わ
せ
た
メ
ソ
ッ
ド
を

行
い
な
が
ら
、
い
つ
ま
で
も
健
康

で
楽
し
い
毎
日
を
過
ご
す
事
を
目

標
に
し
た
内
容
で
す
。�

��������

　
現
在
、
Ｔ
Ｖ
放
送
の
Ｃ
Ｍ
に
表

情
筋
の
有
識
者
と
し
て
コ
メ
ン
ト

で
出
演
し
て
い
ま
す
。
手
軽
に
い

つ
で
も
ど
こ
で
も
行
え
る
「
は
る

は
な
オ
リ
ジ
ナ
ル
メ
ソ
ッ
ド
」
を

一
人
で
も
多
く
の
方
に
知
っ
て
頂
き
、

す
て
き
に
年
齢
（
と
し
）
を
重
ね

る
事
の
大
切
さ
を
伝
え
た
い
で
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
健
康
を
意
識
し
て
生

活
す
る
人
の
輪
を
拡
げ
て
参
り
ま
す
。

常
設
の
教
室
、
セ
ミ
ナ
ー
、
そ
の
他

幅
広
く
活
動
し
な
が
ら
、
健
康
管
理

士
と
し
て
積
極
的
に
社
会
貢
献
も
し

て
い
き
た
い
で
す
。
是
非
、
私
の
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
を
御
覧
下
さ
い
。�

Ｈ
Ｐ
　http://www.haruhana.net/�

�

　
歌
う
事
か
ら
多
く
の
人
を
元
気

に
さ
れ
て
い
る
常
岡
さ
ん
。
お
忙

し
い
と
こ
ろ
ご
協
力
頂
き
、
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
今
後
益
々

の
ご
活
躍
を
お
祈
り
し
て
お
り
ま
す
。

＜介護施設での常岡さん＞

　サヨリ（細魚）

　グレープフルーツ

　春キャベツ

4
月取り入れよう 旬の食材
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＜山野楽器でのセミナーの様子＞

「毎日歌って簡単健康�
　　　いきいきトレーニング」�
　 【リットーミュージック】

　2010年の流行語大賞に「ゲゲゲの～」が選ばれ注目を
集めました。「ゲゲゲの鬼太郎」の作者水木しげるさん
が結婚した年は、一体どんな年だったのでしょうか？�

<ニュース>

●世界初の有人宇宙船打ち上げ
●名張ぶどう酒事件

第2室戸台風で被害・「宴のあと」事件・ケネディ大統領就任
オロナミンＣ発売・小田急百貨店創立・「ウエスト・サイド物語」公開

＜編集後記＞
　訂正のご案内：88号（1/1号）1面「新年のご挨拶　飛躍する健康管理士一般指導員」の　
1段目11行目～12行目に誤りがございました。ここに訂正致します。大変失礼致しました。�
　
×　人口は二万九千二百六十八人…　⇒　○　人口は二万九千二百六十八万人
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（編 集 部）

カタカナで回答し、２重枠の文字を組み合わせて単語を完成させて下さい。

＜よこのカギ＞
１．ビーフステーキの焼き方で、表面だけを強火で軽く焼くもの。

２．ピラフ等の上にホワイトソースをかけ、オーブンで焼いた料理。

３．風がない状態のこと。

４．塩化ナトリウムを主成分とする塩辛い味の物質。

５．種々の分野の専門家を集め、政策決定や企業戦略の研究、�
　　システム開発などを行う頭脳集団「シンク○○○」。

６．でしゃばると災難にあうこと。「○○も歩けば棒にあたる」。

７．漢字のへんの1つ。「冷」「凍」などのへんは？

８．問題解明等で、重要な手掛かりとなる語「キー○○○」。

９．昨年、東北新幹線の八戸駅 - ○○○○○○駅間が開通。�
�
＜たてのカギ＞
① 体が眠っているのに、脳が活動している状態「○○睡眠」。

② ウナギ、アユ、○○○の子どもを総称して「しらす」と呼ぶ。

③ 午後のことを英語でいうと？

④ 実現しそうもない事を、偶然実現させてしまうこと「○○が良い」。

⑤ 戸、扉。

⑥ 杜甫作「春望」の最初の一句「○○破れて山河あり」。

⑦ 金銭の貸借が行われた場合、借り手が貸し手に支払う金銭。利息。

⑧果実は桃に似てやや小さく、黄赤色に熟し、少し酸味がある植物。

⑨ベトナム女性の民族衣装。

　答えを「ほすぴ」120号の研修問題の解答欄にご記入のうえ、3月25日(金)までにお送
り下さい。正解者の中から、初心者でも楽しくミニニンジンを育てて美味しく食べら
れる、缶で育てる栽培キット「リトルガーデンプロ（ミニニンジン）」をプレゼント致し
ます。奮ってご応募下さい。なお、前回の答えは「フジサン」でした。抽選の結果、東京都
の関和子さん、愛知県の石川亜佐美さん、新潟都の柴田博司さんが当選されました。お
めでとうございます！

　サヨリは体が細長く、下あごが長く伸びている魚です。背の
青緑色と腹の銀色のコントラストが大変きれいな魚ですが、腹
の内側が真っ黒い色をしているため、昔は腹黒い人の事を「サ
ヨリのような人」と表現したものです。
　高タンパク質、低脂肪のさっぱりとした魚で、ナイアシン、
亜鉛を豊富に含んでいます。また、魚類では珍しくビタミンＣ
を多く含む魚です。上品で淡白なサヨリは高級魚として扱われ、
日本料理でよく使われています。

　キャベツは生でも調理しても、様々な料理に活躍する野菜で
す。原産地はイタリアやギリシャで、ローマ時代から薬用植物
として栽培されていました。3～6月頃に出回るキャベツを「春
キャベツ」と呼び、歯触りが良く甘みもあるのが特徴です。
　キャベツの栄養素で特に多く含まれているのが、みかんと同
量のビタミンCと、胃壁の粘膜を丈夫にしてくれるビタミンU
です。あまり知られていませんが、芯の回りが1番ビタミンC
が豊富なので、芯の回りも食べるようにしましょう。

　グレープフルーツはミカンの一種で、果実が枝に多くついて
おり、その姿がぶどう（グレープ）に似ている事から名付けら
れました。果肉が白黄色のホワイト種、赤みを帯びたピンク種、
赤肉のルビー種、深紅色のスタールビー種等があります。日本
では温度が適さないため、ほとんど栽培されていません。
　グレープフルーツにはビタミンＣ、クエン酸、ペクチン、苦
味成分ナリンギンなどが豊富に含まれています。ナリンギンは
疲労回復や風邪予防等に非常に効果的です。




