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ÿāĀ法人 生活習慣病防k{取º組�市民x|療者~会

ā頁 健康~��~Û動
―}s{qu�º~Û動実践ü

東京女子体育大学 准教授 _Þ田桂子先生

８頁 田代淳先生印象記 栗林伸一先生絵�

元気w~{{
暮¹w~w·う

Ðl元コüù{¹情報²得»
¹マüøõ¹ン~1Ðl元コüù¯�取ºア÷ú

²開�{1~��»ñù²起動wvÐl元コü

ù{{vw�面右O~印²タッ÷2

¯取Õ容|表示u¼�¹そ¼タッ÷

y»{1Safari zywt視聴��uい2

ĄGw�動�再生{通信費|~生w~y2

Wi-Fi z¹通信費�不要2 タッ÷＝軽����sx

}s{qu�º~Û動実践

āÿāă年Ă月Ăÿ日ÿ土曜日ĀĀă時{¹

千葉市民会館四階 第Ăû第ă会議室

ă年ぶº~対面{¸»_象õ¹üùð²開催！

東京女子体育大学 体操研究室
准教授 ÿ新体操競技部÷督Ā

_Þ田 桂子 先生
★ 健康Û動指^士
★ NPO 法人全国ù¸º体操連盟 副理Ï長
★ 全日本学生体操連盟 理Ï zy

◎ 当日会場参加~申w込��õùイヤü{印刷w�

Ðl元コüù{¹行い~w�2あ¹�z試�xwvºü

ð{¸»同時配信²実施w~w�2

◎ 参加者{Û動²実践wvい���õ¹üùðww

�2Ú齢者1中w�腰痛²抱えvい�º1足腰|弱s

vい»方{z勧�~�~ww�2

◎ 講演� zoom w同時配信w1zoom URLやÐl

元コüù{¹視聴w}»¸う{w~w�2

◎ s~旨1ûüðúü¸w�案Õw~w�2

◎実践的z1そ~日{¹�長期的{�役{立t指^²

wvOuい~w�2

◎東京女子体育大学~学生1江藤菜津美u³x

鈴木美久u³�一緒{指^wvOuい~w�2

◎s~õ¹üùð²1田代理ÏxÕ田理Ï|ビ÷º録

�w1後日 Õ田理Ï|編Øw~w�2

◎当日~講演~動�²1右~Ðl元コü

ù{¹t覧��uい2

2024年Ā月{öッ¿üッø>老い~wÓW符?

ÿB5x ą8úü¸Ā²刊行w~w�2老いへ~対
処~|学的解®x市民~感想²掲載2歳²x¼
�sx�素晴¹wいx®}~y2

残部僅少wy|1

希望者{z送ºw

~y2O記Ðl元

コüù¸ºz申込

�Ouい2送料

āăĀÖ~�着払

いwz支払い��

uい2

表 紙 裏表紙
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◇連}先◇ _象~会 Ï務�
e-mail： naika@2427.jp
電話：043-263-1118
FAX：043-265-8148
活動{t協力��uい！

◇ _象~会役員ÿĄÿ音�Ā◇

理 Ï 長 篠宮l樹 副理Ï長 櫛方~子 栗林伸一 中Þ英昭
理 Ï Õ田大学 梅宮敏文 _倉 明 釼持�志子 Û橋信一

Û柳佐土美 田代 淳 田所直子 古市×Ö 柳澤葉子
÷ Ï 櫻井義人 蛭田 隆
顧 問 金塚 東 齋藤 康 Ú橋金Ö 萩原 博

_象~会~ûüðúü¸

2024年度通常総会 l第

日時 2024年 ą月 Ā日 ÿ土ĀĀă時{¹

場所 千葉市民会館 千葉市中央{要�1-1

議決Ï�
議案第1号 2023年度Ï業報告z¸び決算{tいv

議案第2号 2024年度Ï業計�z¸び予算{tいv

議案書�1_象~会ûüðúü¸{1

右~Ðl元コüù{¹t覧��uい2

総会{続いv1理Ï長講演

<前向}！|生活習慣病²乗

º越え»=²開催w~y2

õ¹üùð印象記
松戸市立総合|療»ンタü副院長田代 淳
ÿ糖�病û代謝ûÕV泌Õ科1栄養管理室長Ā

今回12020年2月以来~対面{¸»õ¹üùð|

開催u¼1東京女子体育大学体操研究室~_Þ田桂子

准教授|1Û動~}s{q²yう実践y»{{tいv

講演u¼~w�2_Þ田先生�東京女子体育大学~新

体操部²率いv1新体操全日本学生選手権ąą連勝²

成w遂rvz¹¼~y2今回�普段関わsvz¹¼»

¸うzøッ÷ア¹úüø�qw�z�1Ú齢w足腰|

弱s�方~健康{�貢献w}»¸う{xいう趣旨wt

講演い��}~w�2

実際{Û動²体験wz|¹xいう今~w~õ¹üù

ðw�z{s�形式ww�|1~zÛ動前~心構え{

¹¹øüッチや姿勢1実際~動}~w~t指^²い�

�}~w�2s~会報{�z示wwvい»Û動�1い

}zº実行wv�体{無理~zい¸う{t配慮い��

いvzº1今回~¸うzu~v~z年齢層w当初~s

�z{s�人�い�参加者���1一緒{参加い��

い�1学生w新体操選手~江藤菜津美u³x鈴木美久

u³��{¸»具体的zt指^~���あsw徐々{

¹ðüºz動}{zsv}~w�2最後�新体操~ú

üン²触¹{vい��}1そ~面白ux難wu�体験

w}1あsxいう間~xv�充実w�Ā時間ww�2

_象~会�s~ă年間�1¶·ö1冊子や会報w~

活動ww�|1¸うや�再開w�対面w~Ø~º~意

義x楽wu²改�v感x1s¼{¹~u¹z»活~z

活動へ~思い²新�{w�l第wy2

_Þ田先生x学生u³1zØ~ºい��い�皆様1

¶·öw参加い��い�皆様{改�v感謝申wNr~

y2l回~õ¹üùðw�皆様{z会いw}~y¸う2

2024年

Ă月

栗林伸一先生

ûアú展¸º



厚生労働省|�~þ1

＋10²打�出w~w

�2現在~状態{¹~

z�10Vプù¹wv運動w~w·うxいう標

語wy2~�1ÿºy~{警告²wvい~y2

日頃~生活w取º入¼¹¼»�x���u³

あºそうwy2

今回�<姿勢=x<|吸=<健康=1<多

様z運動ÿ自然運動û脚部強化ûコü÷³ネü

·÷ンøレüニンÀĀ{取º組�1体²動{

w続�»=�x{tいvz話wu{vい��

}~y2

運動²生活{取º入¼vい���<}s{

�={z¼�幸いwy2

0姿勢1姿勢|良い状態{z»�x{¸º1

|吸|wやy�z»効果|期待w}~y2|

吸|wやyいxいう�x�空気|体内{入º1

酸素~循環|良�zº1酸素²必要xwvい

»体や脳|活性化w~y2|吸|乱¼»�x

w体x~不調|出やyいx言わ¼vい~y2

~�1心身~変化�|吸{あ¹わ¼»�x�

w�w�目{y»Z景wy2そ~関係性²利

用w1|吸{¹心身~健康²作svい��x

�一t�x言え»~w�zいww·う{2

良い姿勢²保t利点xwv�他{1体~中

{あ»��u³~蓋|開�閉�wやy�z»

~w循環|良�z»効果|期待w}~y2

~�1体~一部{��{負担|{{¹z�

zº1痛�|出{��z»�x�期待|w}

»ww·う2東京女子体育大学創立者~藤村

øø�絶対的{正wい姿勢�個人û風習û習

慣zy{¸º異z»�x�あº確定w÷いx

述yz|¹�1良い姿勢~習慣化²目指w1

<腰~�{ 即 腹~力=x標語²示w~w

�ÿ引用û参考文献1Ā2腰²伸�w1同時{

腹筋w腰椎²保護w1腰椎²自然{保t�x

|大Wwあ»x示wvい~y2�~�x�実

際{試wv�»x体~中心{力²感x1¹ッ

xw�姿勢{^{¼»�x²実感w}»~w

�zいww·う{2

<姿勢=xいう字�<姿=~<勢い=x書

}~y2<姿勢=�生}力²表wvい»¸う

{感x~y2~�1力�~zい自然体{¹�

様々z動}~可能性~大}u|期待w}~y2

0自然運動1<運動y»�x�xv�大W

z�xwあ»=xいう�x�現代²生}»ú

��{xº1広�周知u¼vい»�xwy2

w{w1運動y»�x�良い�x�{ºx�

限º~{³2無理²wv闇雲{運動y»�x

{¸º1{えsv状態²悪�y»�x�あº
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健康~��~体操
東京女子体育大学 准教授 _Þu桂子

厚生労働省 2023 参考資料ą

<いtw�y�w�＋Āÿ=
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日々~積�Ý}wú���出来N|svい~y！！



~y2前述w�藤村øø�幼い頃{¹病弱ww�2

w{w1力�z�体{無理²u{zい<自然Û動=

xいう体操w元気{zº1健康²手{入¼~w�2

自然{体²動{ysx~Ý要u²強�感x1日本

w初~女子体育教師養成学校²誕生u{~w�

ÿ引用û参考文献āĀ2

<自然Û動=x�骨øや脊柱²意識w�Û動w

y2s~Û動²体得y»時{1骨øや背骨~存在

や動}²無視y»sx�w}~{³2背骨²動{

ysx�Õ臓²刺激w1動{ysx{�tz|º

~y2

生物|水中{¹陸{N|º1四足歩行{¹Ð足

歩行{z»xいs�<人間={z»~w~進化~

過程w�背骨~<z¹w動}=�k{{~{³w

w�2年齢xx�体²動{y機会|減»sx{¸

º1背骨~動}�減º1体|固~»傾向|あº~

y2特{最近�世~中|劇的{便利{zs�º1

外Úび~経験|少z�zs�º1÷¹¿ワü¿|

増え»zy体²動{y機会|減少wvい~y2s

¼�決wvÚ齢者~方�{º~問題w�あº~{

³2�w½1Ú齢者~方�動いvい�経験|あ»

方|多いx思い~y|1現在~子供Ôや若者�そ

�そ�多様z体~使い方²wv}�経験|乏w�1

思う¸う{体²動{{zい人|増えvい»sx²

強�感x~y2コýú禍�そ~sx{拍車²{q

~w�2

今1体²動{wvz{zいx今後�yうzsv

w~う~ww·う{2喫緊~問題wy2若い人�

�~肩sº1頭痛1腰痛1アüû¾ü²見聞}y

»�び{1多様{体²動{ysx~必要性²感x

~y2

@脚部ûO半身A脚~後½側|縮³�º固~s

vい»x1自然{背中|丸�zs�º1首|前{

出�ºw1バùン¹²取»��{姿勢|崩¼1歩

行や痛�~原因{z»zy1影響|大}�zº~

y2体|前傾wvい»x脚|思う¸う{N|¹z

いsxや1頭~Ýu{¹�»転倒{tz|ºやy

�zº~y2脚~動}|少z�z»x股関節周º

~動}�少z�zº1骨ø周º~動}�減º~y2

y³z{体�²鍛えv�1そ~土台xz»O半身

|弱q¼�1持svい»力²う~�~揮y»sx
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第Ă回 健康u�º~��~身体活動基準û 資料Ā 指針~改訂{関y»検討会

健康u�º~��~身体活動ûÛ動¼イù 2023 ÿ案Ā
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�w}zい�x|多�zº~y2人生 100 年時

代xいわ¼»今1健康w自立w�生活²�º続�

»��{1O半身~強化�必要不可欠wy2 股関

節~動}²¹ðüº{w1歩行~助�xz»内転

筋x臀筋zy²意識的{毎日~øレüニンÀ{加

えv鍛えv�い{|ww·う{2

0コü÷³ネü·÷ンøレüニンÀ1コü

÷³ネü·÷ン能力x�簡単{いうx1自V

~身体²巧�{動{y能力wy2筋力や柔軟

性|あsv�そ¼²う~�組�合わ{¹¼z

�¼�ñフォüマン¹{あ¹わ¼~{³2危

険回避やいvxいう時{必要{zsv�»能

力wy2コü÷³ネü·÷ン能力{tいv�

い�t{~表現~違い�あº~y|1主{�

以O~¸う{zsvい~y2

○úºð能力 ´ñü¸通º~身体表現²可

能{y»能力2人~動}~真似²y»1

úºð{合わ{v身体²動{y能力zy

○連結能力 身体~様々z部位²同時{思い

通º{動{y�x|w}»2āt以N~

動作²同時{行う能力

○変換能力 状況{応xv身体~動}²Wº

換え»�x²可能{y»能力

○反応能力 合図zy{素早�正確{対処w

}»能力

○識別能力 用具や道具zy最適z力w操作

w}»能力

○ðùン¹能力 身体~体勢|崩¼v�動作

やプレü²可能{y»能力

○定位能力 自Vx相手や物x~位置関係や

距ö感覚²正確{t{��x²可能{y

»能力

最近w�あ»運動{タ¹¿ÿや»�xĀ²

増やwvz�zうzy1運動神経²刺激w1

tz���~運動|多�提供u¼vい~y~

w1運動{親w�やy�楽w³w取º組�»

�x�多�zsvい~y2

様々z災害ú¹¿{¹~身~安全~確保{

�1柔軟性û筋力û巧�z身~�zw�必須

wy2体�何処{~部V��~力|優¼vい

v�う~�使え~{³2コü÷³ネü·÷ン

y»能力�Ý要z能力wy2

0体²動{w続�»1体�xvt�z�優

ùwy2何歳{¹w�遅�あº~{³2~�1

い~繋|svい»運動神経²いt~w�使え

»¸う{wvz���{�1使svz{z�

¼�zº~{³2使svいzいx�化wvw

~い~y2体²動{wv<ú¹¿_1健康大=

{tz�~w·う2

òø~骨~数�約2001関節数�約2601

筋肉数�約600wy2骨²動{w刺激wv常

{新wい骨{w1関節²動{w¹ðüºz動

}²引}出w1筋肉²鍛えv健康維持²w�

い�~wy2日頃~生活~中w<体²動{w

続�»=意識|大Ww�zいww·う{2

人体~働}�多方面{関わº²持�1連携

w1tz|svい~y2個人個人w出来»�

x{¹始�vい��x|初�~一歩{z»x

思い~y2
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＜引用û参考文献＞

ĀĀ藤村øøÿ1930Ā<學校體育論=一成社 pp243-244

āĀ藤坂v美子ÿ2021.4Ā<藤村øø~教育=藤村øø研究会 p7

ĂĀ厚生労働省ÿ2023Ā 参考資料ą

https://www.mhlw.go.jp/file/05-Shingikai-10601000-Daijinkanboukouseikagakuka-

Kouseikagakuka/10.pdf

ăĀ第Ă回 健康u�º~��~身体活動基準û 資料Ā 指針~改訂{関y»検討会

健康u�º~��~身体活動û運動ガ´ù 2023 ÿ案Ā

https://www.mhlw.go.jp/content/10904750/001171393.pdf
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_Þu桂子Y生{¹~当日配布資料

講習内容

健康~秘訣ÿ良好z姿勢や循環Ā

üðüッ¸øüüニン°ÿ底上�Ā★

コü÷ィネü·ョンøüüニン°

コン÷ィ·ョニン° ÿ動的¹øüッチûさす»Ā

自然運動 ÿ骨盤û背骨を中心{運動す»Ā

タオû利用 ÿ足û脚~運動û不規則z運動Ā

~x�

＜コü÷ィネü·ョンøüüニン°＞

コü÷ィネü·ョン能力~分類

• úºム能力

連結能力

• 変換能力

• 反応能力

• 識別能力

• ðùン¹能力

• 定位能力

コン÷³·÷ニンÀ

<真s直�{立t�x=や<体~中心を動{す�x={¸

º1体~一部だ�{負担|{{ºu¹�zº1痛�~軽

減を期待す»2さ¹{�1自身~持t柔軟性を引}出す

�xw体内{z�»循環~改善を促す効果を期待す»2

肩甲骨周º

○肩~わº~血行|悪�z»x1úンñ~巡ºや体~循環{

影響|出やす�1���やす�z»2

○肩周º~筋肉|¹øü¹zy{¹緊張す»x1背中全体�

硬さ|出v1自律神経|乱¼1ðùン¹|崩¼やすい2

○全体的z動}{影響す»~w1呼吸や±ガ{繋|ºやす

�z»2



�w}zい�x|多�zº~y2人生 100 年時

代xいわ¼»今1健康w自立w�生活²�º続�

»��{1O半身~強化�必要不可欠wy2 股関

節~動}²¹ðüº{w1歩行~助�xz»内転

筋x臀筋zy²意識的{毎日~øレüニンÀ{加

えv鍛えv�い{|ww·う{2

0コü÷³ネü·÷ンøレüニンÀ1コü

÷³ネü·÷ン能力x�簡単{いうx1自V

~身体²巧�{動{y能力wy2筋力や柔軟

性|あsv�そ¼²う~�組�合わ{¹¼z

�¼�ñフォüマン¹{あ¹わ¼~{³2危

険回避やいvxいう時{必要{zsv�»能

力wy2コü÷³ネü·÷ン能力{tいv�

い�t{~表現~違い�あº~y|1主{�

以O~¸う{zsvい~y2

○úºð能力 ´ñü¸通º~身体表現²可

能{y»能力2人~動}~真似²y»1

úºð{合わ{v身体²動{y能力zy

○連結能力 身体~様々z部位²同時{思い

通º{動{y�x|w}»2āt以N~

動作²同時{行う能力

○変換能力 状況{応xv身体~動}²Wº

換え»�x²可能{y»能力

○反応能力 合図zy{素早�正確{対処w

}»能力

○識別能力 用具や道具zy最適z力w操作

w}»能力

○ðùン¹能力 身体~体勢|崩¼v�動作

やプレü²可能{y»能力

○定位能力 自Vx相手や物x~位置関係や

距ö感覚²正確{t{��x²可能{y

»能力

最近w�あ»運動{タ¹¿ÿや»�xĀ²

増やwvz�zうzy1運動神経²刺激w1

tz���~運動|多�提供u¼vい~y~

w1運動{親w�やy�楽w³w取º組�»

�x�多�zsvい~y2

様々z災害ú¹¿{¹~身~安全~確保{

�1柔軟性û筋力û巧�z身~�zw�必須

wy2体�何処{~部V��~力|優¼vい

v�う~�使え~{³2コü÷³ネü·÷ン

y»能力�Ý要z能力wy2

0体²動{w続�»1体�xvt�z�優

ùwy2何歳{¹w�遅�あº~{³2~�1

い~繋|svい»運動神経²いt~w�使え

»¸う{wvz���{�1使svz{z�

¼�zº~{³2使svいzいx�化wvw

~い~y2体²動{wv<ú¹¿_1健康大=

{tz�~w·う2

òø~骨~数�約2001関節数�約2601

筋肉数�約600wy2骨²動{w刺激wv常

{新wい骨{w1関節²動{w¹ðüºz動

}²引}出w1筋肉²鍛えv健康維持²w�

い�~wy2日頃~生活~中w<体²動{w

続�»=意識|大Ww�zいww·う{2

人体~働}�多方面{関わº²持�1連携

w1tz|svい~y2個人個人w出来»�

x{¹始�vい��x|初�~一歩{z»x

思い~y2
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＜引用û参考文献＞

ĀĀ藤村øøÿ1930Ā<學校體育論=一成社 pp243-244

āĀ藤坂v美子ÿ2021.4Ā<藤村øø~教育=藤村øø研究会 p7

ĂĀ厚生労働省ÿ2023Ā 参考資料ą

https://www.mhlw.go.jp/file/05-Shingikai-10601000-Daijinkanboukouseikagakuka-

Kouseikagakuka/10.pdf

ăĀ第Ă回 健康u�º~��~身体活動基準û 資料Ā 指針~改訂{関y»検討会

健康u�º~��~身体活動û運動ガ´ù 2023 ÿ案Ā

https://www.mhlw.go.jp/content/10904750/001171393.pdf

第ăÿ号 _象~会会報 āÿāă年ą月Ā日

- Ą -

_Þu桂子Y生{¹~当日配布資料

講習内容

健康~秘訣ÿ良好z姿勢や循環Ā

üðüッ¸øüüニン°ÿ底上�Ā★

コü÷ィネü·ョンøüüニン°

コン÷ィ·ョニン° ÿ動的¹øüッチûさす»Ā

自然運動 ÿ骨盤û背骨を中心{運動す»Ā

タオû利用 ÿ足û脚~運動û不規則z運動Ā

~x�

＜コü÷ィネü·ョンøüüニン°＞

コü÷ィネü·ョン能力~分類

• úºム能力

連結能力

• 変換能力

• 反応能力

• 識別能力

• ðùン¹能力

• 定位能力

コン÷³·÷ニンÀ

<真s直�{立t�x=や<体~中心を動{す�x={¸

º1体~一部だ�{負担|{{ºu¹�zº1痛�~軽

減を期待す»2さ¹{�1自身~持t柔軟性を引}出す

�xw体内{z�»循環~改善を促す効果を期待す»2

肩甲骨周º

○肩~わº~血行|悪�z»x1úンñ~巡ºや体~循環{

影響|出やす�1���やす�z»2

○肩周º~筋肉|¹øü¹zy{¹緊張す»x1背中全体�

硬さ|出v1自律神経|乱¼1ðùン¹|崩¼やすい2

○全体的z動}{影響す»~w1呼吸や±ガ{繋|ºやす

�z»2



~y2前述w�藤村øø�幼い頃{¹病弱ww�2

w{w1力�z�体{無理²u{zい<自然Û動=

xいう体操w元気{zº1健康²手{入¼~w�2

自然{体²動{ysx~Ý要u²強�感x1日本

w初~女子体育教師養成学校²誕生u{~w�

ÿ引用û参考文献āĀ2

<自然Û動=x�骨øや脊柱²意識w�Û動w

y2s~Û動²体得y»時{1骨øや背骨~存在

や動}²無視y»sx�w}~{³2背骨²動{

ysx�Õ臓²刺激w1動{ysx{�tz|º

~y2

生物|水中{¹陸{N|º1四足歩行{¹Ð足

歩行{z»xいs�<人間={z»~w~進化~

過程w�背骨~<z¹w動}=�k{{~{³w

w�2年齢xx�体²動{y機会|減»sx{¸

º1背骨~動}�減º1体|固~»傾向|あº~

y2特{最近�世~中|劇的{便利{zs�º1

外Úび~経験|少z�zs�º1÷¹¿ワü¿|

増え»zy体²動{y機会|減少wvい~y2s

¼�決wvÚ齢者~方�{º~問題w�あº~{

³2�w½1Ú齢者~方�動いvい�経験|あ»

方|多いx思い~y|1現在~子供Ôや若者�そ

�そ�多様z体~使い方²wv}�経験|乏w�1

思う¸う{体²動{{zい人|増えvい»sx²

強�感x~y2コýú禍�そ~sx{拍車²{q

~w�2

今1体²動{wvz{zいx今後�yうzsv

w~う~ww·う{2喫緊~問題wy2若い人�

�~肩sº1頭痛1腰痛1アüû¾ü²見聞}y

»�び{1多様{体²動{ysx~必要性²感x

~y2

@脚部ûO半身A脚~後½側|縮³�º固~s

vい»x1自然{背中|丸�zs�º1首|前{

出�ºw1バùン¹²取»��{姿勢|崩¼1歩

行や痛�~原因{z»zy1影響|大}�zº~

y2体|前傾wvい»x脚|思う¸う{N|¹z

いsxや1頭~Ýu{¹�»転倒{tz|ºやy

�zº~y2脚~動}|少z�z»x股関節周º

~動}�少z�zº1骨ø周º~動}�減º~y2

y³z{体�²鍛えv�1そ~土台xz»O半身

|弱q¼�1持svい»力²う~�~揮y»sx
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第Ă回 健康u�º~��~身体活動基準û 資料Ā 指針~改訂{関y»検討会

健康u�º~��~身体活動ûÛ動¼イù 2023 ÿ案Ā
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厚生労働省|�~þ1

＋10²打�出w~w

�2現在~状態{¹~

z�10Vプù¹wv運動w~w·うxいう標

語wy2~�1ÿºy~{警告²wvい~y2

日頃~生活w取º入¼¹¼»�x���u³

あºそうwy2

今回�<姿勢=x<|吸=<健康=1<多

様z運動ÿ自然運動û脚部強化ûコü÷³ネü

·÷ンøレüニンÀĀ{取º組�1体²動{

w続�»=�x{tいvz話wu{vい��

}~y2

運動²生活{取º入¼vい���<}s{

�={z¼�幸いwy2

0姿勢1姿勢|良い状態{z»�x{¸º1

|吸|wやy�z»効果|期待w}~y2|

吸|wやyいxいう�x�空気|体内{入º1

酸素~循環|良�zº1酸素²必要xwvい

»体や脳|活性化w~y2|吸|乱¼»�x

w体x~不調|出やyいx言わ¼vい~y2

~�1心身~変化�|吸{あ¹わ¼»�x�

w�w�目{y»Z景wy2そ~関係性²利

用w1|吸{¹心身~健康²作svい��x

�一t�x言え»~w�zいww·う{2

良い姿勢²保t利点xwv�他{1体~中

{あ»��u³~蓋|開�閉�wやy�z»

~w循環|良�z»効果|期待w}~y2

~�1体~一部{��{負担|{{¹z�

zº1痛�|出{��z»�x�期待|w}

»ww·う2東京女子体育大学創立者~藤村

øø�絶対的{正wい姿勢�個人û風習û習

慣zy{¸º異z»�x�あº確定w÷いx

述yz|¹�1良い姿勢~習慣化²目指w1

<腰~�{ 即 腹~力=x標語²示w~w

�ÿ引用û参考文献1Ā2腰²伸�w1同時{

腹筋w腰椎²保護w1腰椎²自然{保t�x

|大Wwあ»x示wvい~y2�~�x�実

際{試wv�»x体~中心{力²感x1¹ッ

xw�姿勢{^{¼»�x²実感w}»~w

�zいww·う{2

<姿勢=xいう字�<姿=~<勢い=x書

}~y2<姿勢=�生}力²表wvい»¸う

{感x~y2~�1力�~zい自然体{¹�

様々z動}~可能性~大}u|期待w}~y2

0自然運動1<運動y»�x�xv�大W

z�xwあ»=xいう�x�現代²生}»ú

��{xº1広�周知u¼vい»�xwy2

w{w1運動y»�x�良い�x�{ºx�

限º~{³2無理²wv闇雲{運動y»�x

{¸º1{えsv状態²悪�y»�x�あº
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健康~��~体操
東京女子体育大学 准教授 _Þu桂子

厚生労働省 2023 参考資料ą

<いtw�y�w�＋Āÿ=
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日々~積�Ý}wú���出来N|svい~y！！
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ÿāĀ法人 生活習慣病防k{取º組�市民x|療者~会

ā頁 健康~��~Û動
―}s{qu�º~Û動実践ü

東京女子体育大学 准教授 _Þ田桂子先生

８頁 田代淳先生印象記 栗林伸一先生絵�

元気w~{{
暮¹w~w·う

Ðl元コüù{¹情報²得»
¹マüøõ¹ン~1Ðl元コüù¯�取ºア÷ú

²開�{1~��»ñù²起動wvÐl元コü

ù{{vw�面右O~印²タッ÷2

¯取Õ容|表示u¼�¹そ¼タッ÷

y»{1Safari zywt視聴��uい2

ĄGw�動�再生{通信費|~生w~y2

Wi-Fi z¹通信費�不要2 タッ÷＝軽����sx

}s{qu�º~Û動実践

āÿāă年Ă月Ăÿ日ÿ土曜日ĀĀă時{¹

千葉市民会館四階 第Ăû第ă会議室

ă年ぶº~対面{¸»_象õ¹üùð²開催！

東京女子体育大学 体操研究室
准教授 ÿ新体操競技部÷督Ā

_Þ田 桂子 先生
★ 健康Û動指^士
★ NPO 法人全国ù¸º体操連盟 副理Ï長
★ 全日本学生体操連盟 理Ï zy

◎ 当日会場参加~申w込��õùイヤü{印刷w�

Ðl元コüù{¹行い~w�2あ¹�z試�xwvºü

ð{¸»同時配信²実施w~w�2

◎ 参加者{Û動²実践wvい���õ¹üùðww

�2Ú齢者1中w�腰痛²抱えvい�º1足腰|弱s

vい»方{z勧�~�~ww�2

◎ 講演� zoom w同時配信w1zoom URLやÐl

元コüù{¹視聴w}»¸う{w~w�2

◎ s~旨1ûüðúü¸w�案Õw~w�2

◎実践的z1そ~日{¹�長期的{�役{立t指^²

wvOuい~w�2

◎東京女子体育大学~学生1江藤菜津美u³x

鈴木美久u³�一緒{指^wvOuい~w�2

◎s~õ¹üùð²1田代理ÏxÕ田理Ï|ビ÷º録

�w1後日 Õ田理Ï|編Øw~w�2

◎当日~講演~動�²1右~Ðl元コü

ù{¹t覧��uい2

2024年Ā月{öッ¿üッø>老い~wÓW符?

ÿB5x ą8úü¸Ā²刊行w~w�2老いへ~対
処~|学的解®x市民~感想²掲載2歳²x¼
�sx�素晴¹wいx®}~y2

残部僅少wy|1

希望者{z送ºw

~y2O記Ðl元

コüù¸ºz申込

�Ouい2送料

āăĀÖ~�着払

いwz支払い��

uい2

表 紙 裏表紙
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◇連}先◇ _象~会 Ï務�
e-mail： naika@2427.jp
電話：043-263-1118
FAX：043-265-8148
活動{t協力��uい！

◇ _象~会役員ÿĄÿ音�Ā◇

理 Ï 長 篠宮l樹 副理Ï長 櫛方~子 栗林伸一 中Þ英昭
理 Ï Õ田大学 梅宮敏文 _倉 明 釼持�志子 Û橋信一

Û柳佐土美 田代 淳 田所直子 古市×Ö 柳澤葉子
÷ Ï 櫻井義人 蛭田 隆
顧 問 金塚 東 齋藤 康 Ú橋金Ö 萩原 博

_象~会~ûüðúü¸

2024年度通常総会 l第

日時 2024年 ą月 Ā日 ÿ土ĀĀă時{¹

場所 千葉市民会館 千葉市中央{要�1-1

議決Ï�
議案第1号 2023年度Ï業報告z¸び決算{tいv

議案第2号 2024年度Ï業計�z¸び予算{tいv

議案書�1_象~会ûüðúü¸{1

右~Ðl元コüù{¹t覧��uい2

総会{続いv1理Ï長講演

<前向}！|生活習慣病²乗

º越え»=²開催w~y2

õ¹üùð印象記
松戸市立総合|療»ンタü副院長田代 淳
ÿ糖�病û代謝ûÕV泌Õ科1栄養管理室長Ā

今回12020年2月以来~対面{¸»õ¹üùð|

開催u¼1東京女子体育大学体操研究室~_Þ田桂子

准教授|1Û動~}s{q²yう実践y»{{tいv

講演u¼~w�2_Þ田先生�東京女子体育大学~新

体操部²率いv1新体操全日本学生選手権ąą連勝²

成w遂rvz¹¼~y2今回�普段関わsvz¹¼»

¸うzøッ÷ア¹úüø�qw�z�1Ú齢w足腰|

弱s�方~健康{�貢献w}»¸う{xいう趣旨wt

講演い��}~w�2

実際{Û動²体験wz|¹xいう今~w~õ¹üù

ðw�z{s�形式ww�|1~zÛ動前~心構え{

¹¹øüッチや姿勢1実際~動}~w~t指^²い�

�}~w�2s~会報{�z示wwvい»Û動�1い

}zº実行wv�体{無理~zい¸う{t配慮い��

いvzº1今回~¸うzu~v~z年齢層w当初~s

�z{s�人�い�参加者���1一緒{参加い��

い�1学生w新体操選手~江藤菜津美u³x鈴木美久

u³��{¸»具体的zt指^~���あsw徐々{

¹ðüºz動}{zsv}~w�2最後�新体操~ú

üン²触¹{vい��}1そ~面白ux難wu�体験

w}1あsxいう間~xv�充実w�Ā時間ww�2

_象~会�s~ă年間�1¶·ö1冊子や会報w~

活動ww�|1¸うや�再開w�対面w~Ø~º~意

義x楽wu²改�v感x1s¼{¹~u¹z»活~z

活動へ~思い²新�{w�l第wy2

_Þ田先生x学生u³1zØ~ºい��い�皆様1

¶·öw参加い��い�皆様{改�v感謝申wNr~

y2l回~õ¹üùðw�皆様{z会いw}~y¸う2

2024年

Ă月

栗林伸一先生

ûアú展¸º


