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発刊によせて

　はじめに、令和6年能登半島地震により亡くなられた方々のご冥福をお
祈りし、深い哀悼の意を表すとともに、被災された皆様に心からお見舞
い申し上げます。
　生涯スポーツ・体力つくり全国会議2025は、石川県金沢市において、
全国から485名の参加者を得て、成功裏に終了いたしました。
　国の第３期スポーツ基本計画では、「Sport in Life」の理念に基づき、
国民のスポーツ実施率を向上させ、多様な主体におけるスポーツ機会の
創出やスポーツによる健康増進などに取り組むこととしております。
　今回のテーマは、「『スポーツの価値』の更なる向上を目指して」とし、

「スポーツの価値」を原点として大切にし、更に高めていくことが不可欠
であり、具体的な方策について協議するべく、全体会並びに分科会を開
催しました。
　参加者におかれましては、それぞれのお立場で多くの示唆と現場で必
要な情報を得られたものと確信しています。
　今後、「スポーツの持つ力」で様々な社会課題の解決に資するべく、皆
様方には地域スポーツ現場の重要な担い手としてお力添え賜りたくお願
い申し上げます。
　結びに、開催にご尽力いただきましたスポーツ庁をはじめ、石川県及
び関係機関、本会議の趣旨にご理解・ご支援をいただきました企業・団
体の皆様方に対し、深く感謝申し上げます。
　今後、本報告書が生涯スポーツを推進する上での貴重な資料として幅
広く活用されることを切に希望し、発刊によせる挨拶といたします。

遠藤利明
実行委員会代表 

公益財団法人日本スポーツ協会会長
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生涯スポーツ・
体力つくり全国会議
2025

全体テーマ

「『スポーツの価値』の
更なる向上を
目指して」

－人・スポーツ・未来－

●期日
令和7年2月7日（金）

●会場
石川県立音楽堂
〒920-0856 
石川県金沢市昭和町20番1号
TEL 076-232-8111

●参加者
　地方公共団体関係者
　スポーツ・レクリエーション団体関係者
　各種産業界関係者
　学識経験者
　学生
　その他関心のある方

●主催
スポーツ庁
生涯スポーツ・体力つくり全国会議実行委員会
　公益財団法人日本スポーツ協会
　公益財団法人日本レクリエーション協会
　公益財団法人日本スポーツ施設協会
　公益財団法人スポーツ安全協会
　公益社団法人全国スポーツ推進委員連合
　公益社団法人スポーツ健康産業団体連合会
　公益財団法人日本パラスポーツ協会
　公益財団法人健康・体力づくり事業財団
　石川県

●後援
　体力つくり国民会議
　厚生労働省
　経済産業省 

10：00～10：35　オープニング・表彰式（２階「コンサートホール」）
10：40～12：30　全体会（２階「コンサートホール」）

■トークセッション
テーマ : 「国民のスポーツを通じたライフパフォーマンスの向上に向けて」
ファシリテーター	 久木留 毅（ハイパフォーマンススポーツセンター長、国立スポーツ科学センター所長）

スピーカー	 室伏 広治（スポーツ庁長官）

	 伊藤 数子（特定非営利活動法人STAND代表理事、リーフラス株式会社取締役）

	 宇山 賢（株式会社Es.relier取締役、東京2020五輪フェンシング金メダリスト）

	 津下 一代（女子栄養大学特任教授、医師）

休憩

14:00～17:00　分科会

■第１分科会（２階「邦楽ホール」）　担当：公益財団法人日本スポーツ協会（公益社団法人スポーツ健康産業団体連合会）

テーマ : 『女性のライフステージに応じた運動習慣の確立と健康増進に向けた多面的アプローチ』
　      ～運動・スポーツの多様なかたちと役割を考える～
コーディネーター	 室伏 由佳（順天堂大学スポーツ健康科学部先任准教授／JSPO 女性スポーツ委員会委員長）

パネリスト	 春日 晃章（岐阜大学教育学部教授）

	 藤丸 真世（株式会社 TBS テレビ 人事労政局マネージャー／JSPO 女性スポーツ委員会委員）

	 田村 好史（順天堂大学大学院医学研究科 スポーツ医学・スポートロジー／代謝内分泌内科学 教授）

■第２分科会（２階「コンサートホール」）　担当：公益財団法人日本レクリエーション協会（公益社団法人全国スポーツ推進委員連合）

テーマ : �『災害とスポーツ／フェーズ1～』避難所等におけるスポーツ・レクリエーション関係者の役割
　　　　～人との関わり、コミュニケーションをとおした心と体の健康づくり～
コーディネーター	 天野 和彦（福島大学人間発達文化学類特任教授・災害社会学[被災者支援、コミュニティ形成]）

パネリスト	 山内 直子（公益財団法人日本レクリエーション協会理事／特定非営利活動法人宮城県レクリエーション協会副会長）

	 宮西 好子（七尾市レクリエーション協会事務局長／福祉レクリエーション・ワーカー／健康運動指導士）

	 村里 洋子（盛岡市スポーツ推進委員協議会会長／特定非営利活動法人いーはとーぶスポーツクラブゼネラルマネージャー）

	 川野 浩二（一般社団法人日本ウオーキング協会防災ウォーク備担当部長）

■第３分科会（B1「交流ホール」）　担当：公益財団法人健康・体力づくり事業財団（公益財団法人日本スポーツ施設協会）

テーマ : 『災害とスポーツ／フェーズゼロ』減災のためにスポーツ・運動指導者ができる
　　　ことと災害時支援のための基礎知識
コーディネーター	 篠田 邦彦（新潟大学名誉教授／NSCA ジャパン前理事長）

パネリスト	 片山 昭彦（四国学院大学社会学部教授／健康運動指導士）

	 松尾 洋（株式会社くまもと健康支援研究所代表取締役／健康運動指導士）

	 吉本 博幸（公益財団法人金沢市スポーツ事業団事務局長）

	 竹井 早葉子（特定非営利活動法人かなざわ総合スポーツクラブ理事長／健康運動指導士）

 

■第４分科会（B1「ホワイエ」）　担当：公益財団法人日本パラスポーツ協会（公益財団法人スポーツ安全協会）

テーマ : スポーツがもたらす可能性について
　　　～パラスポーツからみたスポーツの価値を考える～
コーディネーター	 藤田 紀昭（日本福祉大学大学院スポーツ科学研究科教授）

パネリスト	 鈴木 孝幸（パリ2024パラリンピック水泳金メダリスト）

	 羽生 綾子（一般社団法人日本肢体不自由者卓球協会 ヘッドコーチ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　／公益財団法人日本卓球協会NTCアスレティックトレーナー）

	 松崎 英吾（特定非営利活動法人日本ブラインドサッカー協会 専務理事）

	

17：30～19：00　情報交換会（ホテル金沢「ダイヤモンド」）　
9：30～17：30　　展示（２階「カフェ・コンチェルト」）

プログラム
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開会挨拶

「生涯スポーツ・体力つくり全国会議2025」を開催するに当たり、主催者を代表しまして、
挨拶を申し上げます。
　本日御参加の皆様方におかれましては、日頃より我が国のスポーツ振興の担い手として、
多大なる御尽力を頂いていますことに、厚く御礼申し上げます。
　スポーツ庁では、第３期スポーツ基本計画に基づき、多くの人々が「楽しさ」や「喜び」、
スポーツを通じた心身の健康増進等といったスポーツの価値を享受できる社会の構築を目指
し、様々な施策を推進しております。
　国、地方公共団体、スポーツ団体、民間企業、医療関係団体等が連携し、スポーツ実施促
進を図っており、今般ではこれまでの取組に加え、運動・スポーツの効果を高めるなど、質
的な視点を持った取組を更に推進することが重要であると考え、スポーツ庁では、スポーツ
を通じたライフパフォーマンスの向上に係る取組を積極的に推進しております。
　東京2020オリンピック・パラリンピック競技大会のレガシーの一つとして、ハイパフォー
マンススポーツのサポート（トップアスリートへのサポート等）で得られたスポーツ医・科
学等に係る知見を、国民一般の運動・スポーツの実施に活用し、人々のライフパフォーマン
スの向上を図ることは、国民の健康の保持増進はもとより、QOL（Quality of Life, 生活の質）
を高めることなど、生きがいのある充実した生活を送ることにも寄与でき、「Sport in Life」
の実現に繋がるものと考えております。
　今回の会議では、『「スポーツの価値」の更なる向上を目指して』を全体テーマとし、全体
会では、国民のスポーツを通じたライフパフォーマンスの向上に向けて今後どう取り組んで
いくべきかについて話し合います。その後、分科会では、「災害とスポーツ」をテーマとし
た分科会をはじめ、様々な分野の御専門の先生方から御教授いただきます。
　御参加の皆様方におかれましては、情報や意見の交換を積極的に行っていただき、得られ
た成果をそれぞれの現場において生かしていただきたいと存じます。また、「国民が生涯に
わたり心身ともに健康で文化的な生活」を営むことができる社会の実現に向けて、地域にお
いて中心的な役割を担っていただくことを期待しています。
　結びに、本会議の開催に御尽力いただきました石川県及び御支援いただきました公益財団
法人ミズノスポーツ振興財団をはじめ、協賛団体・協賛企業の皆様の御協力に心から感謝申
し上げ、挨拶といたします。

室伏 広治
スポーツ庁長官
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　現在、スポーツ庁長官５年目になり
まして、「感動していただけるスポー
ツ界の実現」を目指して取り組んでい
ます。「感動していただけるスポーツ
界の実現」には、スポーツ界の透明性
や公平・公正性を向上させる必要があ
ります。
　スポーツはクリーンな精神性、ルー
ル・規則に則って取り組むから美しい
ものであり、競技団体のインテグリテ
ィやガバナンスコード、アンチ・ドー
ピング、誹謗中傷からアスリートを守
るための法務等支援事業、スポーツに
おける暴力・ハラスメントの防止に取

り組んでいます。スポーツ界全体とし
て、スポーツを変えていく。こういう
ところに、感動していただけるスポー
ツが生まれてくるのだと思います。
　特にアンチ・ドーピングでは、薬物
に頼らず自らの可能性を追求すること
に喜びを得る、自己を肯定していくこ
とがスポーツの根底にあります。ドー
ピング行為は自己を否定すること、ス
ポーツを破壊することになります。日
本は理事会、執行委員会、ともに政府
代表としてWADA（世界ドーピング
防止機構）の運営に携わり、国内体制
も含めてしっかり取り組んでいます。
　こちらは表彰式の写真です。１位と
３位の子が映っていますが、３位の子
のほうが喜んでいますね。Happiness 
is a state of mindということで、１位
がいちばんうれしいと皆さん思ってい
らっしゃるかもしれませんが、それは

自分次第です。自分の達成感がどれく
らいあったか。１位であろうと何位で
あろうと、自分の達成感を得ることが
スポーツでいちばん大切なこと。この

全体会（トークセッション）

「国民のスポーツを通じた
ライフパフォーマンスの
向上に向けて」

室伏広治
スポーツ庁長官

久木留 毅
ハイパフォーマンス
スポーツセンター長
国立スポーツ科学
センター所長

宇山 賢
株式会社Es.relier
取締役
東京2020五輪
フェンシング競技
金メダリスト

伊藤数子
特定非営利活動法人
STAND代表理事
リーフラス株式会社
取締役

津下一代
女子栄養大学特任教授
医師

室伏 広治
スポーツ庁長官

「感動していただけるスポーツ界の実現」を目指した取り組み
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全体会／トークセッション

写真では１位の子が３位の子をうらや
んでいますね、「僕が１位なのに……」
と。自分次第なのです。
　さらには、さまざまな関係機関のご
協力をいただきまして、スポーツ庁は
日本製薬団体連合会とスポーツにおけ
る医薬品の不適切使用の防止に関する
共同宣言に調印しました。当たり前で
すが、医薬品は病気やけがなどを治療
するために開発されたものであり、パ
フォーマンス向上の目的等、不適切な
使用は認められません。これには製薬
業界だけでなく、フィットネス業界か
らの賛同もいただきました。最近では
ネットで禁止物質の入ったサプリが簡
単に手に入ってしまうような環境があ
ります。我々としては危機と思ってい
ます。アンチ・ドーピングの精神を社
会に還元することは大事だと思ってい
ます。
　JISS（国立スポーツ科学センター）か
ら「ヒトゲノム・遺伝子解析研究に関
するポジションステートメント」が出
されました。これは、スポーツ医・科
学分野におけるヒトゲノム・遺伝子解
析研究の現状認識をとりまとめるとと
もに、JISSが立場表明として、あるべき
研究の目的、活用方法および実施手続
きに関する提言と、研究者その他の関
係者が特に留意すべき事項を明確化し
たものです。これを国として出したこ
とは非常に重要なことで、研究は推進
していかなければならないのですが、
スポーツ界がどういうスタンスなのか。
DTC検査をすると、「あなたは遺伝的に
こうですので、こうしたほうがいいで
すよ」ということが出ますが、サイエ
ンスに基づいていないものが多々あり
ます。正しいサイエンスの発信に、今
後も、今どういった立ち位置にスポー
ツ界があるのかということを研究の面
でJISSがステートメントを出していくこ
とは重要なことだと思います。

　このように、感動していただけるス
ポーツ界にしていくには、公平性、公
正性含めて大切なことだと思います。
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
ハイパフォーマンスの知見を
ライフパフォーマンスの向上に活用
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　スポーツ庁は創立10年になります。
体育局からスポーツ局、そしてスポー
ツ庁。現在、2011年に策定されたス
ポーツ基本法をもとに、５年に一度ス
ポーツ基本計画というものを定め、そ
れに基づいて各施策に取り組んでいま
す。
　現在第３期のスポーツ基本計画で、
12の施策（①多様な主体におけるスポ
ーツの機会創出、②スポーツ界におけ
るDXの推進、③国際競技力の向上、
④スポーツの国際交流・協力、⑤スポ
ーツによる健康増進、⑥スポーツの成
長産業化、⑦スポーツによる地方創生、
まちづくり、⑧スポーツを通じた共生
社会の実現、⑨スポーツ団体のガバナ
ンス改革・経営力強化、⑩スポーツ推
進のためのハード、ソフト、人材、⑪
スポーツを実施する者の安全・安心の
確保、⑫スポーツ・インテグリティの
確保）に総合的かつ計画的に取り組ん
でいます。
　国民のウェルビーイングに寄与する

取り組みということで、1日8200歩歩
いたり、エクササイズをしたりするこ
とで、生活習慣病の発症リスクが減り、
２型糖尿病、肥満、睡眠時無呼吸症候
群、うつ病性障害など、さまざまな疾
患の発症リスクに運動を実施すること
が重要であることはわかっています。
スポーツ庁では、20歳以上の週１回以
上のスポーツ実施率70％以上を目指
していますが、国民一人ひとりに届く
政策が重要だと考えています。身体を
動かすことは人間の根源的な欲求であ
るということを考えると、運動欲求に
応え、充足させ、豊かに高めていくと
いうことで、部活動も含めて、現在「ス
ポーツ開放宣言」ということで取り組
んでいます。
　スポーツと文化芸術活動を融合すれ
ば、子供たちの欲求を豊かに高め、ラ
イフパフォーマンスを向上し、困難を
乗り越える力、美しく振る舞う能力を
育んでいくことになると思います。子
供たちは「誰かに止められてもやりた
い」ということがあると思いますが、
どのように豊かに高めていくかが大切
だと思います。
　スポーツをする欲求に応え、充足さ
せ、豊かに高めるための施策としては、
量的側面だけでなく質的側面でも考え
ていく必要があります。大きく分けて
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２つのポイントがあり、まずは、「目
的を持った運動・スポーツの推進」を
行うこと、２つ目が、「アスリートの
サポートで得られたハイパフォーマン
スの知見を国民の運動・スポーツの実
施に活用」することです。
　目的を持った運動・スポーツとは、
心身の維持・向上が必要な４つの機
能、①筋骨格系、②神経系、③呼吸循
環・内分泌代謝系、④メンタル系に焦
点を当て、運動・スポーツの影響に着
目し、それに適した方法や目的を定め
た運動・スポーツのことです。純粋に
スポーツを楽しむというのもいいかも
しれませんが、ボディーメイクをした
い、姿勢を正したい、腰痛を予防した
い・治したいなど、いろんな目的があ
っていいと思います。それに合わせて
取り組んでいくことが運動・スポーツ
の実施を促進していくうえで重要なこ
とかと思います。
　単純に歩くということでも、大股で
歩いたり、低い姿勢で歩いたりすれば
筋トレに近いものになりますし、長時
間歩けば有酸素運動になります。目的
を持った運動・スポーツを実施し、そ
れぞれのライフステージにおいて最高
の能力が発揮できる状態、ライフパフ
ォーマンスの向上を目指すことによっ

て、 健康の保持増進はもとより、
QOL（Quality of Life、生活の質）
を高めるなど、生きがいのある充実し
た生活を送ることに寄与します。
　ハイパフォーマンスの知見を国民の
スポーツ実施に活用することも大切
で、運動だけでなく栄養などさまざま
なコンディショニング方法の知見を一
般に還元していくことが重要だと思い
ます。特にスポーツに関連する要素の
運動器機能の維持・向上に関する知見
が重要だと考えています。生活習慣病
予防に運動は欠かせないものであり、
運動器機能が維持・向上すれば運動効
果も高まり、生活習慣病予防に寄与し
ます。
　そこでスポーツ庁では、自分自身の
身体機能を自ら確認できる身体診断

「セルフチェック」を周知啓発してい
ます。首がどれくらい曲がるか、関節
がどれくらい動くか、筋力、バランス
はどうなっているかなどを道具を使わ
ず一人で確認できるもので、それに合
わせた改善運動もできるようになって
います。重要なのは、自ら判断できる
ということです。もちろん、人に「私
はどうですか？」「私は将来どうなり
ますか？」と聞いてもいいのですが、
全部人任せにしていていいのでしょう

か。人生において自らがオーナーシッ
プを持ち、自ら判断していく能力が大
切です。
　このセルフチェックのスコアを見て
みると、運動器の機能は49.1歳で急激
に低下することが分かっています。い
かにしてこれを食い止めていくかが施
策として重要です。例えば胸椎の可動
性の低下は、肩痛や腰痛が発生する原
因の一つになります。また、適切な呼
吸ができない、体幹のコントロールの
欠落にも結びつきます。スポーツどこ
ろではないという状況かと思います。
脊椎（頸椎、胸椎、腰椎）の動きにつ
いてそれぞれにおける屈曲・伸展、側
屈、回旋の可動域を調べたところ、腰
椎の回旋量はほとんどないことがわか
っています。ところが胸椎の可動性が
低下すると、無理やり腰椎を回旋させ
てしまうので、それが原因で腰痛にな
ってしまうこともあります。大切なポ
イントはそれぞれの機能を高めていく
ことであり、機能が高まることが間接
的に生活習慣病予防にもつながってい
く可能性があります。部位ごとに改善
運動を紹介しているので、ぜひ皆さん
に見ていただければと思います。
　ハイパフォーマンス向上のための方
法を用いて国民のライフパフォーマン
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スを高め、運動器障害の一次予防対策
として応用するための方法を明らかに
するために、北海道東川町で腰痛予防
のための運動介入プログラムを３カ月
にわたり実施しました。介入の前後で
はロコモ度（立ち上がりテスト）や腰
痛の改善、身体機能の向上が見られま
した。参加者個々からは「全然できな
かった動きが、ずっと楽にできるよう
になった」「車のバック駐車のとき、
すごく後ろが見えるようになった」と
いう声があり、運動・スポーツが生活
にいい影響を与えていることがわかり
ました。
　私が考案した「紙風船エクササイズ」
は、アスリート時代に考案し実践して
いたエクササイズの一つです。紙風船
をつぶさない、落とさないようにさま
ざまな筋肉に力を入れたまま、紙風船
をいろいろな方向に動かすエクササイ
ズで、身近なものを使って、みんなで
簡単にトレーニングできるというのは
楽しいものです。これまで中学校の生
徒と一緒に行ったり、能登半島地震の
被災地に訪問した際は90歳を超えた
方も一緒にやっていただきました。身
体の機能向上に少しでも貢献できるよ
うに取り組んできました。
　ライフパフォーマンスの向上に向け
ては、ハイパフォーマンススポーツセ
ンターで、オリンピックとパラリンピ
ックの選手一体で強化を行っていま
す。ホストとしてオリンピックを行っ
た国は、だいたい次のオリンピックで
は成績が落ちるものですが、パリ2024
オリンピックでは金メダル数が世界３
位になりました。パリ2024オリンピ
ックの会場では「日本はどんな強化を
しているんだ」といろいろな国の方か
ら質問攻めにあいました。
　このハイパフォーマンスで得られた
知見をいかにしてライフパフォーマン
ス、国民の健康に結び付けていくかと

いうことを取り組むべき施策としてい
ます。ライフパフォーマンスとは、困
難な状況に陥ったとしても、それを乗
り越える力であり、それぞれのライフ
ステージにおいて、環境変化や加齢等
に心身機能を適応させながら、個々の
問題解決や目標達成に向けて発揮でき
る能力と整理しています。何もないよ
うに安全に過ごそうというだけではラ
イフパフォーマンスは向上しません。
キビキビした生活、回復力に富んだ生
活。元気に通勤し、家事・子育てをキ
ビキビと行うことができる。仕事・家
事を両立し人間関係の構築を図りなが
ら活躍し続けることができる、という
意欲的なことをイメージしていただけ
ればと思います。
　数式で表すと、Ａ＝ｆ（Ｉ）と定義
づけられています。Ａは行動（Action）、
Ｉは情報（Information）を表します。
我々が行動を起こすには環境と人の間
の関係性をよく見る必要があり、どう
いう環境に今置かれているか、正しい
情報を感じ取り、人それぞれの固有能
力を、適切な判断のもと、実行してア
クションしていくことが大切です。情
報を感じ取る（Perception）ことがで
きなければ運動もできないので、
Perceptionが大変重要です。何も感じ
取らずに、ただ体を動かすわけにはい
きません。
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
スポーツは潜在的身体能力を
開拓する
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　医学において、スポーツは健康のた
め（正常性・恒常性・安定性を求める
ため）のものですが、スポーツは潜在
的身体能力を開拓するものでもありま
す。安定を求めない、むしろ崩すこと
に喜びを感じるからこそ、ダンスやス
ケボーをしたりするのです。なかには

「そんな危ないこともするのか」とい

うものもあります。その潜在的身体能
力は、運動欲求のなかに隠されていま
す。多様な集中により能力を引き出し
ていくのです。
　パラの選手は、目が見えないのに泳
いだり走ったりすることができます。
一つの機能が実は多様な機能があるの
ではないかということに着目し、今後
取り組んでいこうと思っています。
　一つの例として、先天性盲目者が医
学的常識を覆しているという事例もあ
ります。1980年に、先天性盲目者は
前庭動眼反射（VOR）機能が低下し、
サッカード（眼球運動の一つで、目の
筋肉が頻繁に収縮する眼球運動。サッ
カーをする際にボールを追うような動
きをする）の自発的開始も困難で、
VOR機能は十分に発達しないと言わ
れていました。しかし、2023年に音
源の位置や聴覚空間認識によって
VORの適応が可能であり、VOR機能
が強化される可能性がある、つまり
VORの低下は不可逆ではなく、聴覚
刺激や訓練によって補償・適応の可能
性があるという発表がありました。視
力がなくても、目の機能は存在するの
です。
　実際、ブラインドサッカーの川村怜
選手は「視覚から得た情報も聴覚から
得た情報も、脳のなかでは同じイメー
ジなのです。だから僕は、聴覚で得た
情報で晴眼者と同じようにプレーでき
る。つまり、相手の気配を立体的に処
理できるのです」と言っています。
　ほかに、私が木村敬一選手（水泳、
パリ2024パラリンピック金メダリス
ト）にインタビューした際には、パラ
アスリートに、競技との関わりや向き
合い方、障害をどのようにして乗り越
え、競技力を高め、パラリンピックで
の活躍に至ったのか、指導者などの周
囲の人たちからどのようなサポートが
あったのかを聞きました。この内容は
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　私のほうからは、ハイパフォーマン
スとライフパフォーマンスについてお
話をさせていただきたいと思います。
厚生労働省によると、日本の人口は近
年減少傾向を迎えていて、2070年に
は総人口が9000万人を割り込み、高
齢化率は39％の水準になると推計さ
れています。少子高齢化が進んでいる
のです。一方、世界の人口は81億人を
超えていて、そのなかで東南アジアを
見ると、実は日本よりかなり生産年齢
人口の平均年齢が低い。日本は平均49
歳と言われていますが、東南アジアは
30歳ぐらいです。
　日本の少子高齢化という課題への対
応は、スポーツからもさまざまなこと
ができるのではないかと思います。ハ
イパフォーマンスは「世界一を競い合
うレベルのアスリートが発揮する高度
で卓越したパフォーマンス」という位
置づけをしています。そのなかで昨年
パリ2024オリンピック・パラリンピ
ックがありましたが、Jou rna l o f 
Sport and Health Scienceという科学

の論文雑誌で「アスリートは大会に向
けて、全ての準備が大事だ」というこ
とが言われていました。
　これは障がい者スポーツ、生涯スポ
ーツ含めて、やはり全て準備が必要だ
と思います。２番目に「大会に向けて
調子を上げていく」ことも大事だと言
われています。３つ目が「高地トレー
ニングや低酸素トレーニング」が大切
だと言われています。４つ目は「暑熱
対策」、５つ目は「新しいテクノロジー
と新しい道具を使うことが大事」。これ
は一般のスポーツでも同じで、駅伝で
も厚底シューズが出てきています。こ
れを履きこなすにはトレーニングが必
要です。履けばタイムがよくなるわけ
ではありません。室伏長官が言われた
ように、正しいサイエンスを使ってト
レーニングしなければならないのです。
最後に、「チームスポーツのための準備
は大事」とも言われています。
　このなかで私が皆さんと共有したい
のは、トップスポーツであっても一般
のスポーツであっても「準備」という
ことが一つのキーワードになるという
ことです。実際にオリンピック・パラ
リンピックに行ってみると、さまざま
なルールやレギュレーションがあり、
現地への移動、選手村での過ごし方な
どもさまざまですが、例えば国民スポ

ーツ大会にしても、現地まで飛行機で
行ったほうがいいのか、電車で行った
ほうがいいのか、バスがいいのか、を
考えることも同じです。そうしたこと
を考えながらさまざまな対応をしてい
くことが、私たちにとっても指導者に
とっても大事です。
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
ハイパフォーマンスと
ライフパフォーマンスの循環
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　ハイパフォーマンススポーツセンタ
ーでは、約2100名のアスリートが練
習をしています。そこに科学的なエッ
センスを加えるのが私達の役割だと思
っています。風洞実験棟や低酸素トレ
ーニング室をはじめ、さまざまな測定
器があります。そこで行っているハイ
パフォーマンス研究は「世界一を競い
合うレベルのアスリートが発揮する高
度で卓越したパフォーマンスに関する
研究」ということで、いろいろなアス
リートを対象とした研究を行い、さま
ざまな論文を発表しています。
　コンディショニング研究とは、簡単
に言うと競技現場における問題点であ
る、激しい運動、減量、精神的ストレ
ス、月経、暑熱環境、長距離移動を、
研究・開発・実装という形でまとめ
て、アスリートに返すということをや

トップスポーツでも一般スポーツでも準備が大切

今後スポーツ庁のYouTubeで公開する
予定で、広く周知することでスポーツ
指導者の資質・能力の向上につなげる
という趣旨があります。木村選手に「ど
のスポーツを見たいですか？」と聞い
たところ「アメフトが見たい」という
ことだったので、私の秘書がアメフト
をやっていたので、目の見えない木村
選手と一緒に秘書の解説付きでアメフ
ト観戦をしました。説明を聞いたり音

を聞いたりすることで雰囲気をつかん
でいたようです。
　また、スポーツ庁では「障害者スポ
ーツの初歩的な指導方法ハンドブッ
ク」というものを昨年度策定しました。
ダウンロードできるので見ていただけ
ればと思います。これは、それぞれい
ろんな個性がある人に対してどう指導
していくか、といったことが書かれて
います。このハンドブックを見て、ス

ポーツの指導に役立てていただければ
と思います。
　最後になりますが、今年「第36回日
本臨床スポーツ医学会学術集会」が行
われます（11月2日～3日）。まさにラ
イフパフォーマンスを高めるスポーツ
医学ということで、私も出席させてい
ただきますが、そのときにはさらにア
ップデートした話をさせていただけれ
ばと思います。

久木留毅
ハイパフォーマンス
スポーツセンター長
国立スポーツ科学
センター所長
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っています。私たちはそれを何とかラ
イフパフォーマンスに展開できないか
とも考えています。
　アスリートにおけるトータルコンデ
ィショニングとは、アスリートの効果
的なコンディショニングのために各エ
クスパートが協力・協調して連携を組
み包括的な活動を行うことです。さま
ざまな知見を学術誌や書籍、ガイドブ
ックなどにするということもやってい
ます。
　また、アスリートや指導者が世界一
を目指しているのと同じように、私た
ちサポートスタッフも世界一を目指
し、「世界最高水準のスポーツ医・科
学研究所を目指していこう」と考えて
います。そのなかに４つの大きな柱が
あります。①エビデンスに基づくスポ
ーツ医・科学、情報等による支援。②
パフォーマンスに焦点を当てたハイパ
フォーマンススポーツ研究の推進。③
JISS（国立スポーツ科学センター）で
しかできない支援と研究により蓄積し
た知見の社会への還元。④ハイパフォ
ーマンススポーツに貢献できる人材の
活用・育成。このうち③は、ライフパ
フォーマンスへの展開を考えていま

す。例えば暑熱対策をアスリートだけ
ではなく小学生や高齢者に展開できれ
ば、真夏でも安心・安全な運動ができ
るようになると考えています。それを
推進していくためにパッケージ化とい
うことをやっています。栄養、心理、
映像・情報技術、体力測定、スポーツ
外傷・障がい予防をパッケージ化し
て、それを地域に展開していこうと考
えています。
　石川県においても、大学と連携して
こういったものを能登地方に届けられ
ないかということを進めさせていただ
いています。ただ、こうした知見はど
んどん変わってきます。医科学の情報
が変わっていくということを踏まえな
がら、オリンピックやパラリンピック
で行っているサポートを、一般の方に
も展開していこうと考えています。
　ハイパフォーマンスとライフパフォ
ーマンスの循環というのは、どちらが
上下ということではありません。トッ
プアスリートは地域から出てきます。
つまり、ライフパフォーマンスから育
ってくるのです。科学的な根拠に基づ
く正しい指導をされているアスリート
は、トップに来たときもすぐに高いレ

ベルのものを吸収することができま
す。そう考えると、ライフパフォーマ
ンスとハイパフォーマンスの循環をす
ること、またオリンピックからパラリ
ンピックへの循環をすることで、お互
いのレベルが上がっていくことがわか
っていただけると思います。
　私たちはライフパフォーマンスを

「自身のウェルビーイング（個人の権
利や自己実現が保障され、身体的、精
神的、社会的に良好な状態）を維持す
るパフォーマンス」と位置づけていま
したが、室伏長官をはじめ様々な方々
と話をしていくなかで、心身に多様な
変化を与える運動・スポーツを実施す
ることを前提に、「それぞれのライフ
ステージにおいて最高の能力が発揮で
きる状態」と位置づけながら推進して
います。
　最後に、ハイパフォーマンスの知見
をライフパフォーマンスに、ライフパ
フォーマンスの知見をハイパフォーマ
ンスに展開していくことで、どのレベ
ルのアスリートであっても、運動を楽
しむ方であっても、いろいろな形で一
体になって回っていく、ということを
伝えたいと思っています。
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　私は、中学の部活動でフェンシング
があったことから競技を始め、大学２
年時より日本代表選手として活動。東
京2020オリンピック男子エペ団体で
金メダル獲得後に現役を引退しまし
た。その後は会社を立ち上げて、普及
の活動などさまざまなキャリアのチャ
レンジをしております。一人のアスリ
ートのキャリア、セカンドキャリアの
選択の理由などの話をさせていただき
ます。また今回のテーマ、キーワード
である「ライフパフォーマンス」の体
を動かす活動について紹介したいと思
います。
　選手の時代の大きな成功体験が２つ
あり、それがオリンピックへの意識に
つながりました。１つがインターハイ、
もう１つが国民体育大会（現・国民ス
ポーツ大会）です。今まさに部活動の
地域移行、国スポのあり方の議論が活
発になされていますが、私自身はこの
２つが社会的なものとしてあったから
こそ、オリンピックに出場でき、また
今この場に呼んでいただけたと思って
います。だからこそ、社会情勢に合わ
せてどのように変容していくかという
ことに関心を持っています。
　私自身は、夢であったオリンピック
に出場でき、チームで目指してきた団
体での金メダルを獲得することができ
ました。ただコロナ禍の関係で無観客
での開催、その後のイベントもほぼ行
われませんでした。せっかく金メダル
を獲得できたのに、なかなか応援して
くださった皆さまにお礼を伝えたり、

メダルを触っていただいたり、会って
お話しする機会が取れませんでした。
その環境があり、一人のアスリートと
して「まだまだ恩返しができていない」
という意識が芽生えました。そのため、
一般的には選手を引退するとコーチに
なったり、協会でハイパフォーマンス
をサポートしたりというキャリアの道
を進む方が多いのですが、逆に「そう
いったところではないところに行きた
い」「より多くの方々に接し、恩返し
できる場で活動したいと」思いました。
　その一つの活動が「スマートフェン
シング」というツールを活用したフェ
ンシングの普及活動です。大日本印刷
さんが東京2020オリンピックに合わ
せて開発、事業化したフェンシングを
疑似体験できるツールで、2019年か
ら24年11月までで約11万人が体験し
ています。柔らかい剣の先端にセンサ
ーがついていて、特殊なジャケットを
着用するのですが、そこに先端が触れ
るとどちらが早く突いたかということ
をアプリで判定するという仕組みにな
っております。今までのフェンシング
体験では、金属のマスクを被って、金
属製の剣に耐えうる、または事故を防
止する分厚いユニフォームを着てとか
なり高いハードルがありました。それ
が軽いジャケットを着て、目を守るゴ
ーグルを着ければ、すぐに体験できる
ようになりました。そのハードルの低
さにより、フェンシングをより多くの
人に体験いただけるツールとなってい
ます。
　自治体、民間、日本フェンシング協
会などいろんなところでこのツールを
活用していただいています。簡単なル
ールを説明して実際に体験してもらう
だけでなく、日本代表選手のデモンス
トレーションや参加者との対戦、イン

スタントリプレイ装置を使って速くて
見えなかった動きを映像で見返しても
らうなど、一方向だけでなく、参加者
がより分かりやすく、楽しい時間を過
ごしてもらえる双方向コミュニケーシ
ョンの機会になるよう試行錯誤してい
ます。
　さらに国内活動ではなく、パリ2024
オリンピック会場でもJAPAN HOUSE
やCLUB FRANCEで体験ブースの運
営を行いました。JAPAN HOUSEでは、
各国から多くの方に体験していただ
き、私は常駐して400～500名と剣を交
えました。CLUB FRANCEはフラン
スの施設ですが、ほぼ全てのスポーツ
を体験できるギガイベントブースでし
た。そのなかのフランスフェンシング
連盟のブースを使わせていただいたの
ですが、フランスでは小中学校の義務
教育の体育の選択のなかにフェンシン
グがあるということです。そこでは礼
儀作法も習うようで、日本の剣道や柔
道に通じるものがあるように推測しま
した。さすがフェンシング発祥の地フ
ランスだととても勉強になった機会と
なりました。
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
セルフチェックと
紙風船エクササイズの普及
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　もう一つの活動は、室伏長官考案の

「セルフチェック」と「紙風船エクサ
サイズ」の普及です。２年前の中央記
念行事スポーツ祭りでご一緒させてい
ただいたのがきっかけです。私自身は
フェンシングを強みとしていますが、
逆にフェンシングがなかったら、自分
の強みが何かわからないという課題感
がありました。何か自分でしかできな
いコンテンツ、もしくは、正しいもの
を代弁者として発信したいという意識

気軽にフェンシングが体験できるデジタル技術を活用した「スマートフェンシング」

宇山賢
株式会社Es.relier
取締役
東京2020五輪
フェンシング
金メダリスト
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から、スポーツ庁主催の指導者セミナ
ーにも継続的に参加させていただいて
います。
　そのなかで、私の地元の香川県の小
学校から、「フェンシングにフォーカ
スするのではなく、生活習慣、運動習
慣をどうにかしたい」というお話を頂
戴した際に、中央記念行事スポーツ祭
りで室伏長官に教わった「セルフチェ
ック」と「紙風船エクササイズ」を使
わせていただきました。全校生徒約
200名弱と職員、保護者の皆さまを対
象に実施しました。
　すでに公式のYouTubeにコンテンツ
の紹介動画があったのですが、小学１
年生が参加者の中でいちばん年齢が低
かったので、そこに合わせて文字にル
ビを振るなど動画編集を行いました。
時間はかかりましたが、正しく伝える
ことが大事なので、丁寧な準備をして
いきました。そして、単発でこういっ
た事業を実施した後に、再現性を少し
でも高めたく、事前に学校、保護者向
けにスポーツ庁Webへの誘因など情
報の提供を行いました。
　セルフチェックの「上半身と下半身
の可動性と、身体の安定性」という項

目は、片足で立ったところから、腕を
90度に曲げて、そこから肘と膝を合わ
せて５秒間耐えるというもの。実際に
やってもらうと、背中が曲がってしま
っている子が多くいました。これは膝
が上がりきっていないので、ひじが届
かず、頭から迎えにいっているのが原
因です。また、片足で重心を支えるこ
とに慣れていないため、左右にふらつ
く子とちゃんとできる子と、はっきり
分かれていました。
　また、紙風船エクササイズは楽しい
ものですが、低学年の児童が行ったと
きに叩いて割れてしまう光景をよく見
ていたので、破損対策として、全校生
徒分の紙風船を購入し、１枚１枚手書
きでサインを入れました。こうするこ
とで「丁寧に取り扱っていただけるの
ではないか」と考えました。
　紙風船エクササイズについては、時
間の都合もあり当日はやり方の紹介と
紙風船のプレゼントに留め、後日、各
学級で実施していただきました。先生
方の話によると、紙風船を丁寧に扱っ
た上でかなり積極的に取り組んでいた
とのことです。紙風船をつぶさないよ
うに力を込めて上下に動かしたり、紙

風船をお友達と挟んでつぶさないよう
に左右に動いたりというチームワーク
が必要なエクササイズをした様子の写
真と子供たちからの手紙を送っていた
だきました。「私も運動をお家でもや
っています」「私は運動が嫌いでした。
これからは運動も頑張りたいです」と
いうことが書いてあり、うれしかった
です。
　今は、スマートフェンシングを活用
した競技の普及、オリンピックに関す
る講演などが活動の中心ですが、フェ
ンシング、ハイパフォーマンス以外の
ことがまだまだできていないと自覚し
ているところです。現在、筑波大学の
社会人大学院に通っていますが、先月、
無事最終試験で合格をいただき卒業が
決まりました。研究内容はフェンシン
グ選手をテーマにした、競技キャリア
の軌跡の調査です。第３期スポーツ基
本計画で示されているアスリートパス
ウェイの構築に寄与できるデータが抽
出できたのではないかと考えていま
す。卒業後は、大学院や引退後に得た
ものも活かしながら、自分にしかでき
ないことを探しつつ、次のキャリアを
考えていきたいと思っております。
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　テーマであるライフパフォーマンス
について、私はパラスポーツの視点か
らアプローチをしていきたいと思いま
す。
　2003年、初めて電動車いすサッカ
ーを見に行きました。電動車いすサッ
カーはパラリンピックの競技ではない
のですが、重度の障がい者が電動車い
すに乗って体育館のなかで大きいサッ
カーボール（直径33㎝）を使用して行
う競技です。その北陸大会で優勝した
金沢のチームは全国大会に進むことに
なったのですが、レギュラーの選手が
大阪での全国大会に出場しようとした
ところ、主治医から「地元の大会はい
いけれど、外泊は禁止」と止められ出
場できませんでした。「パラスポーツ
には、こんなことがあるんだ」と初め
て知りました。
　そこで、いろいろな方にご協力いた
だき専用のウェブサイトを開設しまし
た。当時はWEB中継というものはな
かなかなく、国内ではパラスポーツの
中継はありませんでした。大会会場の
ロビーに大型ディスプレイを設置し、
サイトを展示していたところ、ある男
性に大声で「障がい者をさらし者にし
てどうするつもりだ」と言われて腰が
抜けてしまいました。
　でも、何か違和感がありました。調
べると、さらし者とは人前で恥をかか
されてしまった人です。2003年は松
井秀喜選手がメジャーリーグのヤンキ
ース入りした年です。私たちも地元出
身の選手の中継を見ていました。大リ

ーガーが世界中に中継されても、選手
のことをさらし者とは誰も言わない。
だけど、車いすに乗った選手が世界中
に中継されると、さらし者と呼ばれる
のはやっぱりおかしい。違和感がどん
どん大きくなり、あふれ出てしまい「こ
れは何とかしなければ」と思い、2005
年 に こ の 石 川 の 地 で N P O 法 人

「STAND」を設立しました。
　当時は、「パラスポーツを、もっと
多くの人に知ってもらうことが、少し
ずつ社会が変わることにつながるんじ
ゃないか」と非常に漠然とした思いで
設立しました。その後、東京に拠点を
移し現在に至ります。
　活動としては、WEBサイトでの情
報発信、特に子どもたちへのパラスポ
ーツの体験会、ボランティアアカデミ
ーの立ち上げなどです。ボランティア
アカデミーは東京2020パラリンピッ
クが決まって、パラスポーツの大会や
イベントのボランティアをしたい人が
増えました。そのための講座を立ち上
げました。それからスポーツ大会の運
営、特に、いろんな障がいのある人が
同じように楽しく観戦できるボランテ
ィア活動を行っています。そして昨年
からは、スポーツスクールや部活動地
域展開をしているリーフラス株式会社
の社外取締役も拝命しました。
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
パラスポーツを通して
共生社会を目指す
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　ライフパフォーマンスの向上につい
て、パラスポーツを通して共生社会を
目指すという活動の視点から２点挙げ
てみました。
　第３期スポーツ基本計画のなかに
は、多様な主体におけるスポーツの機
会創出とあります。多様な主体とは、

多様な生き方でもあると思います。パ
ラスポーツの活動をしていて、本当に
多様な生き方に触れさせていただいて
います。ライフパフォーマンスは「目
的を持った運動・スポーツ」と定義さ
れていますが、それをよく読むと、も
う一つ別の「目的」という軸があると
思いました。
　東京1964パラリンピックに出場し
た須崎勝己選手は、ケガをして下半身
まひになりました。当時は「退院した
らどうなるんだろう。親に迷惑はかけ
られない」と思っていたとのこと。そ
の後、東京1964パラリンピックに出
て、欧米の選手と交流して大きな刺激
を受けたそうです。そして、パラリン
ピック後に病院に戻ってきたとき、「俺
は働く」と決めたそうです。働くとい
う目標ができたら、一気にリハビリが
進み、須崎さん本人が「入院したばか
りのときと、働くと決めたと後にリハ
ビリに励んでいるときでは、まったく
違う顔になった」とおっしゃられてい
ました。目標を持つことにより、身体
を動かすことにつながり、人生さえも
変えることの証左かと思います。
　もう一つは、スポーツからの共生社
会へのアプローチです。「する」「みる」

「ささえる」を通してスポーツからの
アプローチで共生社会を進める活動を
しているなかで、「ささえる」の視点
で見てみます。先ほど紹介したボラン
ティアアカデミーにパラスポーツのイ
ベントや大会をサポートする手助けを
したいという人たちに、講座を提供し
ています。パラリンピック選手が講師
となっていますが、第１回目の参加者
からは「視覚障害の人の誘導の実習を
した２日後、街中で白杖を持っている
人を見かけました。私は生まれて初め
て障がいのある人にお声がけをして近

パラスポーツの視点からライフパフォーマンスにアプローチ

伊藤数子
特定非営利活動法人
STAND代表理事
リーフラス株式会社
取締役



13

全体会／トークセッション

くの目的地までご案内しました」とい
う声をいただきました。
　視覚障害の人は誘導の人がついてい
るのといないのでは外出時の心拍数が
違うというエビデンスがあります。こ
うして声をかける人が１人でも増えれ
ば、視覚に障害のある人の共生社会に
つながるということを参加者が教えて
くれました。こうしたことが増えれば、
外出の機会は確実に増えると考えられ
ます。それがライフパフォーマンスの

向上につながっていくと考えられま
す。
　最後ですが、先日、いしかわ特別支
援学校で「ユニバーサル野球」を行い
ました。５ｍ四方の巨大野球盤で、バ
ッティング装置を使ってボールを打つ
のですが、これはどんな障がいがある
人でも野球をやろうということを実現
したものです。事前授業、当日、そし
て終わってからも、「こうだった、あ
あだった」という会話もあり、非日常

を長く続けるというパフォーマンスの
向上を実現することができました。こ
れを来年度は能登地方で実施したいと
考えています。
　また、能登駅伝の復活ということを
馳浩知事が年頭の記者会見で発表され
ました。ライフパフォーマンスの向上
につながるものだと思いますので、実
現していただけたらと思っています。

　私の本業は医師で糖尿病の臨床を行
っておりました。そのなかで患者さん
の１日の血糖の変化を見たところ、雨
の日と晴れの日とでは血糖値が全然違
いました。晴れの日は外に運動に行く
ので血糖値がよく下がる、雨の日は閉
じこもりがちでなかなか下がらない。

全然違うことを実感しました。「運動
はもしかしたら薬よりも作用があるの
では」という感覚を持っていました。
　一方スポーツのほうは、オリンピッ
クには届かなかったものの、大学まで
水泳をやっていまして、卒業後にスポ
ーツドクターの制度ができたこともあ
り勉強しました。スポーツと生活習慣
病は関連が深いということで、その後
ライフワークのように、スポーツと内
科的疾患のことを研究してきました。
また、スポーツ庁のスポーツ審議会健
康スポーツ部会にお呼びいただいた

り、厚生労働省の健康日本21の策定に
関わったりしております。今日は生活
習慣病予防・健康づくりの観点から国
民のスポーツを通じたライフパフォー
マンスの向上に向けての話をさせてい
ただきたいと思います。
　生活習慣病では運動を勧められてい
ることは皆さんご存じと思います。世
の中にはいろいろな病気がありますが、
昔は「運動してはいけない、禁忌の疾患」
といわれた腎臓病などにおいても、現
在は、その人にあった運動をきちんと
行えば安全に効果的に運動ができるこ

運動はもしかしたら薬よりも作用がある？

津下一代
女子栄養大学
特任教授
医師
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とが分かってきました。いろんな身体
状況に応じてどのように取り組んだら
いいのかについて研究しています。
　またその後、メタボ健診の制度が始
まり、効果検証を行いました。「糖尿
病は一生治りません」と言われたりし
ますが、そうでもなく、内臓脂肪型肥
満の場合には運動したり食事を改善し
たりして内臓脂肪を減らすと糖尿病に
ならなくて済む人がたくさんいるとい
うことがわかってきました。それを制
度化することに関わってきました。
　さらに健康増進にも関わってきまし
た。私たち、医療関係者のいいところ
は、運動したくない人、運動できてい
ない人に会えるということです。年を
取ったから、苦手だから運動していな
いという人に、「もうちょっと運動し
たほうがいいですよ」という話ができ
るのは、医療が大事な役割を担ってい
ると思います。
　実際、これまでにいろいろな研究が
進められていて、どんな運動を、どれ
くらいすると、どれだけ体の状態が変
わってくるか。有酸素運動だけではな
く筋力トレーニングを組み入れると

か、座位を中断するとか、さまざまな
運動が血糖値を改善する、または循環
器疾患合併症を防ぐという研究が蓄積
されています。これを多くの人に知っ
ていただきたいと思っています。
　しかし、健診の機会に「運動したほ
うがいいですよ」とアドバイスしても、
なかなか続かないのが実態だと思いま
す。どのくらいの運動をその人がした
ほうがいいのかを、具体的に話すこと
がとても大事だと思います。
　愛知県東海市で行った「健診からは
じまる　健康なまちづくり」では、健
康診断の結果から運動の強度、どれく
らいの運動をすればいいかを段階で示
すとわかりやすいのではないかという
ことで、星（★）３とか４つとか運動
強度に対応した結果表を出すことにな
り、愛知県東海市や医師会の先生と一
緒にツールを作りました。そして、運
動実施の場として、運動ステーション
を作りました。公的な施設または民間
施設に、星３つを提供する施設、星２
つを提供する施設というように設けま
した。具体的には、公園のなかに「歩
行ペース体験ゾーン」を作り、ここか

らここまで何秒で歩くペースがいいで
すよ、というようなことをやっていま
す。20数年前から現在までこうした取
り組みが続いています。
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
どこで、どのくらい
どんなことをすればいいのか
運動の具体例を示すことが重要
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　さらに医療の場面で「運動しましょ
う」と言うと、何となく上から目線で
指示されてやらされた感があります
が、一度体験してもらうと全然違うも
ので、宿泊型保健指導、Smart Life 
Stayプログラムの経験をお話ししま
す。これは糖尿病予備群の方を集めて、
食事を含めた保健指導を行うととも
に、スポーツ、観光資源を活用してス
ポーツの楽しさを味わっていただく。
そうして運動してもらったあとに血糖
値がどうだったかを確認したり。アプ
リ等を使いながら継続支援し健康行動
を続けてもらいました。
　全国23のフィールドでスポーツジ
ム体験などの運動プログラム、寺での
座禅体験などのアクティビティ、また



15

全体会／トークセッション

はグループワークすることで自分一人
ではなくみんなで行うことが好評だっ
たということです。800名を対象に行
いましたが、運動習慣、身体活動の改
善が１カ月後の調査でも明らかになり
ました。行動変容ステージが上がった
ことを確認できました。
　医師は往々にして「運動をしましょう」
と言うものの、あとは本人任せというこ
とが多いもの。どのくらい、どれだけす
ればいいのが、それを振り返っていく、
ということがとても重要だと思います。
そのなかでスポーツ庁の健康スポーツ部
会で、ライフパフォーマンスについて知
ることができ、ハイパフォーマンスの知
見を患者、健康づくりにつなげるともっ
ともっといいことができるのではと思っ
ています。これをもっといろいろな専門
職の方に知っていただきたいという活動
を行っています。
　また、ライフパフォーマンスを一番
実感しやすいのは高齢になってからで
す。平均年齢が80歳という教室もやり
ました。最初は集まって運動すること
に抵抗があった方もいましたが、楽し

く運動されて、段々服装も明るくなり、
「筋力アップで力が出るようになった」
「さっさと歩けるようになった」と実
感していただけました。
　このなかで気になるのは、リスクが
ある方に「運動しましょう」と言って
も、その方が、どこで、どのように運
動したらいいのか、どのくらいの注意
事項が必要なのかがわからない。また
今でもスポーツクラブでは病気がある
ことを申告すると、入会できないとい
う残念なことがあります。心臓リハビ
リテーションは、発症直後の急性期は
一生懸命病院で行うのですが、慢性期
のリハビリテーションは本当は地域の
スポーツ施設などいろんな場に広がっ
ていけば十分できると思うのですが、

「それを受け止めてくれない」という
ことを患者さんから聞きます。
　そこで日本医師会とスポーツ庁のサ
ポートにより、地域における健康づく
りの推進において、スポーツと医療の
連携を一層促進するため、関係者間の
ネットワークづくりが構築できるよう

「運動・スポーツ関連資源マップ」の

作成と活用を促しています。その人に
合った運動の場を見つけやすくする
と、それが多くの方がスポーツに入る
一つの入り口となり、それにより人生
が豊かになると思っています。
　私たちはどちらかというと病気の改
善や合併症の予防という観点で運動を
すすめますが、糖尿病で運動療法を始
めて「旅行に行けるようになった」「人
生が楽しくなった」という方が結構多
くいます。人生の新たな楽しみを見出
したのです。人生100年時代、誰しも
サルコペニア、フレイル、認知症に直
面します。元気に100歳まで生きられ
るように協力してタッグを組んでやっ
ていければと思っています。
　今年は日本臨床スポーツ医学会学術
集会が11月2日、3日に千葉の幕張メ
ッセで行われます。テーマは「ライフ
パフォーマンスを高めるスポーツ医
学」です。ライフパフォーマンスとい
う言葉を臨床医にもしっかり知ってい
ただくことや、スポーツと医学の交流
をさらに深めていく活動をしたいと考
えています。

久木留　目的を持った運動・スポーツ
の必要性について、トップアスリート
としてトレーニングをいろいろ考えな
がら、世界を回ってこられた室伏長官
から説明していただいていいですか？
室伏　より運動の効果を感じるには、
どのように運動するかをある程度定め
て取り組むことが大事なことで、計画
的に目的を持ってやっていくことで、
長く続けていくことができると思いま
す。運動には筋骨格系、神経系、呼吸
循環・内分泌代謝系、メンタル系の４
つの要素がありますが、筋力を付けた
いのか、心肺機能を高めたいのか、な
ど目的によって多様な運動の仕方があ

るので、目的に合わせて取り組んでい
くことが重要だと思います。例えば筋
力があっても、歩行の８割は片足なの
で片足でバランスを取れないと歩くこ
とができません。また、私が中学生の
時にこのようなことがありました。
100ｍの練習で10本も20本も走って疲
れて帰ってきたところ、ハンマー投げ
の選手で大学教授でもあった父が「そ
れは100ｍの練習ではなく長距離の練
習だ。本気で走ったら２～３本しか走
れないはずだ」と。このように、何の
ためのトレーニングなのか知らないま
ま指導している人がたくさんいます。
父は「それは犯罪だ」と言います。そ

の選手の人生をつぶすことになるので
すから。一生懸命やっているからいい
というわけにはいきません。指導者の
方は、何のための練習をしているのか、
正しいサイエンスを用いることが大切
だと思います。
久木留　宇山先生、常に学び続けてい
る点を含めて、トップアスリートのと
きにこれを知っていたらと思うことが
あれば教えてください。
宇山　実際にセルフチェックに取り組
ませていただいたときに、「自分はま
だまだこんなに身体をコントロールで
きていないのか」と感じました。果た
して、一つのスポーツを根を詰めてや

ディスカッション
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り切ることがすべていいことなのかと
いうと多分そうではありません。例え
ばフェンシングは開き動作、しかも片
側なのでバランスが悪くなります。ま
た道具も金属製のものを使うので、筋
肉やじん帯に障がいを負うリスクも出
てきます。それに比べるとセルフチェ
ックや紙風船エクササイズはリスクが
少なく、安全に行えるのがいいと思い
ました。これを小学生のときに習う取
り組みがあれば、もう少し身体の基礎
ができていたり、神経系、運動への意
識などの向上でいろんな競技に挑戦で
きたのではないかと思います。それに
より最終的な競技選択も変わったかも
しれません。それがなかったからこそ
フェンシングを選んだとも言えます
が、次世代の子どもたちに身体を動か
すための１つの選択肢を提供できるの
は魅力だと思います。
久木留　伊藤先生、室伏長官がパラア
スリートの空間認知能力の話をされて
いましたが、長く関わってきたなかで
パラアストリートが特殊な能力を持っ
ているのではと感じたことはあります
か？
伊藤　2024パラリンピック、ゴール

ボールの金メダリスト田口侑治選手と
話をしたときに、「日本チームは全員
アイシェードのなかで目を開けていま
す」とのことでした。「開けていると、
何となく空間が見ているような気がす
る」と言うのです。相手選手の動きは
音で認知しているはずなのですが、目
をつぶっているとわからなくなるか
ら、「みんな目を開けろ」と言うのだ
そうです。こうしたことが科学的にわ
かるようになると、パラ選手だけでな
く私たちが運動するときにより効果が
あるのではないかと思います。
久木留　津下先生は、セルフモニタリ
ングのソーシャルサポートについてい
ろいろな研究をされています。皆さん
にご紹介していただけますか？
津下　セルフモニタリングでは歩数計
にメモリがつくようになり、それを見
ると運動している時間がはっきりわか
り、予想以上に患者さんが頑張ってい
ることもわかります。「すごいですね。
頑張っているんですね」と言うと、「先
生、これまで私のこと信じていなかっ
たのね～」と言われました。つまり、
自己申告だけだとしっかり受け止めき
れていなかったことを反省し、モニタ

リングの重要性を実感できました。「運
動指導をする前に、どんなふうに頑張
っているのかをちゃんと見たうえで応
援メッセージを出さないといけない」
と思いました。歩数や活動量、体重な
どをモニタリングしてフィードバック
するのですが、できるだけやっている
ことを見つけるようなフィードバック
をするソフト開発に取り組んできまし
た。医療関係者はやれていないことを
見つけて指摘しがちですが、そのイメ
ージを払拭して、患者さんとともに「一
緒に頑張ってよかったね」というよう
な話ができるようにしています。
久木留　それぞれのフィールドのなか
で、今後どのようにライフパフォーマ
ンスを広げていきたいと考えているか
紹介していただけますか？
津下　私の関係する分野ですと、検査
値を改善したいからだけではなく、「本
当にその人がしたいことは何でしょ
う」と。それに向けてしっかり話すこ
とが大事で、そのための方法は何があ
るのか、専門家としてしっかりサポー
トできるよう、勉強することが大切だ
と思っています。最近の労働災害では
転倒事故がとても増えています。これ
までの健診では生活習慣病、循環器疾
患に着目していましたが、労働災害を
減らすためには運動器に対するアセス
メントや適切な指導、モニタリングが
必要です。スポーツの世界からの知見
を職場や産業保健に入れていける部分
があると思っています。
伊藤　運動する機会を増やしライフパ
フォーマンスを向上させるには、仲間、
友達が必要だと思います。障がいのあ
る人たちと出会う機会を増やして、仲
間になって、話をして、慣れていくこ
とがキーワードになると思います。最
初に車いすに乗っている人に会ったと
きは、「車いすに乗っている」という
ことがその人を象徴する最大の特徴だ
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と思うものですが、お付き合いをして
いるうちに、この人は映画が好き、語
学が堪能、といったことが最大の特徴
になっていきます。次第に、車いすに
乗っていることが最大の特徴でなくな
っていくのです。そういう機会を増や
すことが、いろんな障害のある人ない
人が仲間になり、ライフパフォーマン
スを向上することにつながると考えて
います。
宇山　スマートフェンシングは競技を
疑似体験できるツールということで多
様な使い方をしていますが、何がライ
フパフォーマンスに貢献できるかを検
証して、言語化して伝えることをまだ
まだしていかなければならないと思っ
ています。一つは、道具を使いますの
で、今体力テストで課題となっている
握力の低下に貢献できるのではと思い
ます。またフェンシング競技自体、国
内、海外含めて学術的なアプローチが
まだまだ進んでいないため、このスポ
ーツがどのようにライフパフォーマン
スに有益であるかの検証に協力してい
ければと思います。
室伏　私自身が今でも運動しているの
は、朝起きてバイタリティを持つため
です。すると、寝るときに「今日はや
り切った」と思うことができます。今
はデスクに座ったり、会議に出たりす
ることが多いですが、普段から運動し
ていると体に張りがあるので座ったと
きの姿勢がよくなりますし、バイタリ
ティがあるほうが相手に言葉も伝わり
やすくなると思います。運動すること
で「１日が充実している」と思えるこ
とが大事だと思います。また運動は、
何歳になっても自分が気づかなかった
ことに気づかせてくれる可能性がある
と思います。限られた命を最大限に充
実したものにできるかどうかは、もち
ろんいろいろな方のアシストを受けな
がらも、やはり自分次第だと思います。

質問者１　競技をしているとどうして
も勝ち負けがついてきます。結果を求
めるスポーツ、楽しさを求めるスポー
ツ、どちらも大切だと思いますが、キ
ッズ世代はどちらを重要視すべきだと
思いますか？
宇山　例えば体操教室では、競技クラ
スと楽しむクラスが設けられたりして
います。多様な参画の方法が出てきて
いますが、どちらかに絞る必要もない
のかなと思います。「目的のためにス
ポーツがあり、スポーツをすることが
目的ではない」と元アスリートとして
は思っています。一人の人生として、
スポーツをどのような立ち位置に置く
のか。それを考える意識づけみたいな
ものが幼少期～青年期に考えてもらえ
るような支援を指導者の皆さまには取
り組んでいただきたいと思います。勝
ち負けにこだわることももちろんスポ
ーツの良さですが、相手との勝ち負け
だけでなく、人生の最後に「自分は自
分の人生で勝利した」と思えればいい
のかなと考えています。
津下　競技をやめたあと「何をやれば
いいのかわからない」といった無力感
に襲われる選手がいます。でも、スポ
ーツをやってきたことは自分の体が覚
えているものなので、そこに自信を持
っていただいて、これからいろんなこ

とにチャレンジできる可能性があるこ
とに気づいてもらうことで、新しい道
を拓いていけると思います。子どもの
ころのある時期、競技にとことん向か
っていくというのは得難い経験ではな
いかと思います。
室伏　楽しみ方を知らなければ、競技
は続けられないと思います。私は20回
日本選手権で優勝していますが、よく

「そんなに楽しいですか？」と言われ
ました。メジャーリーグの大谷翔平選
手も楽しそうにやっていますよね。追
い込まれて「もうだめだ」という状況
になると、バーンアウトしてしまいま
す。特に子供のころは楽しさがなけれ
ばイヤになっちゃいますよね。どう楽
しむか、どう乗り越えるか。それを知
らなければ、長続きしません。またス
ポーツの勝敗よりも大切なことはたく
さんありますし、スポーツをやめたあ
とに人生の役に立つこともたくさんあ
ります。スポーツで大成するかどうか
と、その後の人生は別問題です。スポ
ーツの最たるものは「自分はできるん
じゃないか」という自己肯定感で、勘
違いはダメですが、前向きに進めてい
く能力がつくことだと思います。特に
子供にはスポーツの楽しみ方を教えて
いただければと思います。
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　近年、運動不足の若い女性が増え、
運動促進の方法が課題となっていま
す。スポーツの実施率だけでなく、観
戦やボランティアなどの関わりも男性
と比べて低い状況です。
　例えば、厚生労働省の「健康日本
21」における運動習慣者の定義は、「1
日30分以上の運動を、週2回以上、1
年以上にわたって実施する」ことであ
り、1日8,000歩以上の活動を推奨して
います。健康維持にはこれに加え、食
事、睡眠、心理的な側面など包括的な
取り組みが必要です。
　話題提供として、私は田村好史先生
らとの研究グループで、BMI（ボデ
ィマス指数）18.5㎏/㎡未満の痩せ型
女性を対象に研究や健康課題の改善
活動を行っています。近年、18～29
歳の若年痩せ女性への大規模調査を
行い、ダイエット経験の有無に着目
し、ボディイメージ、運動、食習慣、
心理的側面を分析した結果、興味深い
知見が得られました。例えば、体型認
識では、ダイエット経験者のほうが自

身を「太っている」と認識する割合が
ダイエット未経験者より高い傾向で
した。特に注目すべきは運動習慣で、
過去1年間の運動実施率はダイエット
経験者が60%、未経験者が41.7%であ
り、７割が「生涯続けたいスポーツが
ない」と回答していました。さらに、
運動習慣の重要性や習慣化への意識
も、ダイエット経験者の方が高い傾向
でした。「運動習慣を持つ理由／持た
ない理由」をみると、運動習慣がある
人はダイエット経験にかかわらず「運
動不足を感じるから」と回答する割合
が高く、特にダイエット経験者の７割
が「美容や肥満解消のため」を理由に
挙げていました。
　一方、運動習慣がない人は「忙しい」

「運動・スポーツが好きではない」「機
会がない」がそれぞれ50%を超えてお
り、この傾向はダイエット経験にかか
わりませんでした。同じ体型でもダイ
エット経験によってスポーツや運動
への捉え方が異なるため、運動や健康
促進に関する情報提供では、受け手の

意識の違いを考慮する必要がありま
す。
　若年女性への啓発の一環として、運
動習慣がない方でも取り組みやすい、
自宅で実施可能なエクササイズプログ
ラムを検討しました。身体の機能性を
セルフ評価し、自身に必要なワークを
把握したうえでエクササイズに取り組
めるもので、順天堂大学公式YouTube
で配信しています。こうした啓発の積
み重ねが、運動習慣の定着や健康維持
に重要であると考えています。
　ここからは、専門家の先生方にご講
演をいただき、女性の健康とスポーツ
参加を取り巻く課題について、子育て
期やシニア期にも焦点を当てながら、
各ライフステージにおける運動習慣の
促進に必要な社会的支援や個人的な工
夫について、最新の研究知見と実践例
をもとに議論を展開します。また、運
動習慣が女性の健康や生活の質に与え
る影響を多面的に検討し、解決策を提
案することで、有意義な分科会にして
いきたいと考えています。

第1分科会

『女性のライフステージに応じた
運動習慣の確立と
健康増進に向けた多面的アプローチ』
～運動・スポーツの多様なかたちと役割を考える～

室伏由佳
コーディネーター
順天堂大学スポーツ健康科学部先任准教授/日本スポーツ協会（JSPO）女性スポーツ委員会委員長
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第1分科会

ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
幼児期に運動習慣をつけることが
とても大切
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　国の調査結果で、運動嫌いの小学校
５年生の子どもたちに理由を聞いたと
ころ、男子の５割、女子の６割が「入
学前から体を動かすことが苦手だっ
た」と言っています。「嫌いだった」
ではなく「苦手だった」と言っている
のです。お父さんお母さんのなかには

「私も運動が苦手だった」と言う人が
いますが、トップアスリートは別とし
て、一般的に運動が得意か苦手かは、
遺伝ではなく経験値の差です。幼児期
にどれだけ多様な動きを経験したか、
つまり遊び込んだかが、運動が得意か
苦手につながってきます。幼児の段階
から「苦手」と言っている子は、運動
に興味を持つようにしていない大人の
工夫が足りないのではないかと見て取
れます。
　幼稚園年長のときに「投力」「跳力」

「走力」の能力テストを行い、同じ子
が小学校６年生のときにどんな体力・
運動能力を持っていたかのトラッキン
グ（持ち越し）調査では、肥満と同じ
ように、運動能力もやはり相関が高く
なっています。となると、苦手意識を
つけさせないためにいちばん大事な時
期は、幼児期だということになります。
幼稚園年長のときに体力テストが偏差
値50未満だった、つまり平均よりも低
かった子が、小学校６年生のときに運
動クラブやスポーツ少年団などに所属

していた場合と所属していなかった場
合の体力総合偏差値を比較すると、所
属している場合、男子は45.1と回復力
が少し低いですが、女子は偏差値54ま
で回復しています。一方、所属してい
ないと女子は37.4と相当低くなりま
す。ここでは、苦手だった子は何かき
っかけを与えないとかなり動かない、
といった傾向が見て取れます。
　では、子どものときはどれくらい動
けばいいのでしょうか。国の調査で見
ると、１日60分、１週間で420分が目
安になっています。全国体力テストで、
420分未満の集団の女子、420分以上
動いている集団の女子を比較すると、
明らかに差があります。運動習慣をつ
けることは非常に重要ということがわ
かります。ちなみに１日60分動いてい
ると、1985年、子どもたちの体力が
いちばん高かったときの平均に追いつ
きます。
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
体育授業を工夫すれば
運動が苦手な子が少なくなる
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　学校体育が運動好きを育めているだ
ろうか、ということに焦点を当ててみ
ました。というのも、学校体育だけが
唯一、全国民に運動する場を与えられ
ているからです。ここが楽しくなけれ
ば「イヤ」と思ってしまう子がたくさ
ん出てきてしまうのです。
　女子大学生に、小学校から高校まで
の体育や運動・スポーツを通してイヤ
だと感じた嫌悪ポイントを挙げてもら
うと、１位「日焼け」、２位は「疲れ
るから」、３位「走ること」、４位「暑
さや寒さを感じる」、５位「優劣がつ
くから」という回答でした。さらに、
中学生に体育に抱く嫌悪感の理由を聞
くと、男子にはなく女子特有のものが

「運動劣等感」「力発揮の不十分」「運
動への否定的感情」でした。小学校と
中学校の「学年別女子児童・生徒の体
育嫌悪度」を調べると、特に中学生で
一気に高まっていることがわかりま
す。項目としては「仲間はずれになる
から」という割合がどの学年でも多く、
ほかに「優劣がつくから」「球技がイヤ」
というのが女子のアンケートの特徴に
なっています。
　そんななか、学校体育で運動好きな
子を育むためにどうすればいいのか。
最初の準備運動を楽しい運動遊び、
JSPOのACP（アクティブ チャイルド 
プログラム）にしたときの映像があり
ますが、見ていただくとわかるとおり、
誰が運動が得意か誰が苦手かわからな
いのです、運動遊びだと。これは中学
校の女子でもやっていて、バスケット
ボールの前に「しっぽとり」を行った
ところ、キャーキャー、ワイワイやっ
ています。中学生女子は多感な時期で
すが、意外に喜んでいる。やはり遊び
は楽しいのです。体育の授業にACP
を用いた女子中学生にアンケートを取
ると、「どちらの準備運動のほうが楽
しいか」は91％、「どちらのほうが動
くことができたか」は87％、「これか
らも行いたいのはどちらか」は93％が
ACPを使ったものでした。
　ACPの準備運動を岐阜大学教育学
部附属小学校の４年生を対象に行った
ところ、基礎運動能力が伸びることが
わかりました。全国体力テストはＡ～
Ｅの基準があり、国はＣ以上を80％以
上にしたいという目標をスポーツ基本
計画のなかで言っていますが、ACP
導入前はＤとＥで40％でした。それが
１年後はＤとＥが18％になりました。
もともと上位群や中位群だった子も伸
びましたが、特に、下位群、つまり運

子ども時代の運動習慣形成の重要性と若い年代の女性の運動習慣の実態　

春日晃章
岐阜大学教育学部
教授
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動が苦手だった子たちの伸びが顕著だ
ったのです。つまりそれまでの体育で
は動いてなかったけども、ACPの準
備運動、みんなで鬼ごっこなどを取り
入れると動くようになって能力が高ま
った、というエビデンスです。週３回
の体育の最初の５～７分をACP遊び
に変えた効果だけではなく、そこで楽
しさを覚えたから、休み時間にこれま
でより外へ出て遊ぶようになったから
かもしれません。そこまではわからな
いですが、非常にいい結果が出ている
ことを見ていると、やはり学校体育は
工夫をしていかなければいけません。

ここまでのことをまとめると、女子の
運動離れを食い止めるための１丁目１
番地は，幼児期に運動遊びの嗜好を形
成してあげることです。これは保育の
なかで、もしくは家庭のなかでという
ことが考えられます。目安は１日60
分。これは教師と保護者が中心になっ
てリテラシーみたいなものを育む必要
があります。
　そして、運動クラブに所属していな
い子は特に著しく体力が低いので、所
属を促進していく必要があります。た
だ最近は、野球やサッカーをやりたい
場合、人数が集まらないので男子のな

かに入ったりしています。そうではな
く、ある程度、女子のチームをサポー
トしていくことをしないと、選ぶ余地
がなくなってくる。行政も含めて考え
ていくことが大事だと思います。
　さらに、体育授業における嫌悪感の
要因を排除するには、「ただ走らせる」
だけではなく「面白い要素を入れなが
ら走る」という工夫が必要になってき
ます。そのためにも、ACPを学校現
場にもどんどん活用していくことが大
切になってくると思われます。

ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
スポーツに打ち込むことで、
「どんな困難にも負けない心」と、
「自らの可能性を信じ抜く力」という
揺るぎない自信が育まれた
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　簡単に競技歴をお話しさせていただ
きます。私は、３歳の時に一つ上の兄
と一緒にスイミングスクールに通い始
めたのが水泳との出会いでした。小学
校２年の時にシンクロ（現・アーティ
スティックスイミング、AS）の選手
コースに転向し、小学４年ジュニアオ
リンピックに出場。15歳でジュニアの
日本代表、その後は日本代表Ｂとして
海外の試合に出場。なかなかA代表へ
の道は長く遠い道のりでしたが、大学
４年でＡ代表へ選出され、2004年ア
テネオリンピックに出場しその後引退
しました。この時25歳でした。

　選手生活は皆さんそうですが、必ず
しも成功体験ばかりでありません。私
は大学2年生の時、シドニーオリンピ
ックのメンバーから外れたことで、一
度は引退を考えたことがありました。
しかし、仲間の声や挑戦したい気持ち
があるうちは、引退＜五輪　という思
いがもちろん勝り、『人生は一度きり、
チャンスは自分で掴むもの』と決意。
それからは、毎日朝から晩までASの
ことを考え、1日も休むことなくトレ
ーニングに励んだ時期がありました。
引退後も、この落選から学んだ経験は
今、自信と生きる糧となっています。
このようにスポーツ経験で培った「ど
んな困難にも負けない心」と「自らの
可能性を信じ抜く力」というのは、社
会に出た時、仕事、子育てをする上で
も役に立っています。
　これまで選手から社会人に至るまで
の経験についてお話しさせていただき
ましたが、女性の転換期として妊娠・
出産時にどのようにスポーツを取り入
れていたかという事をお話しします。
　私は妊娠時酷いつわり、急に鼻血が
出る、通勤中の貧血になり駅で倒れる

という経験があります。それでもマタ
ニティースイミングは気分転換になる
ので通い、産休に入ると毎日ウォーキ
ング、出産後も医師からOKが出ると
家の中でその場ランニングなども取り
入れていました。しかし仕事へ復帰す
ると運動のための時間を確保すること
がとても難しくなります。これは育児
中の誰もが直面する普遍的な課題であ
り、その時間を持つためには、家族や
パートナーの理解と協力が不可欠で
す。正直なところ、私自身も当初は「自
分が我慢すればいい」と考えていたの
ですが、そのうち仕事や育児、家事と
いったすべてにおいて「疲れた」とい
う感情が募り、このままでは心身とも
に持続できないと感じました。
　そこで、週に１回は母に子どもを預
けて泳ぎに行くことにしたんです。そ
うすることで自身で活力を取り戻し、
心身ともに回復できたのです。誰かに
少し頼ることで、自分の時間を持てる
ことは育児中の方にとってとても大切
なことなのです。引退するまで、ほと
んど水中で生活し、現役時代は1日10
時間以上練習していたため、泳ぐ時間

トップスポーツでも一般スポーツでも準備が大切

藤丸真世
株式会社TBSテレビ
人事労政局マネージャー
／JSPO女性スポーツ
委員会委員
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ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
痩せていると
糖尿病や骨粗鬆症になりやすい
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　日本人女性は、世界の先進国のなか
で最も痩せが進んでいることがわかっ
ています。20～30代女性の痩せてい
る割合は、昨年、過去10年で最高にな

りました。この背景には、「痩せ＝美
しい」という価値観の偏りがあると考
えています。
　1990年以降、だいたい４～５人に
１人がBMI18.5㎏/㎡を切っていると
いうことが20代女性で続いています。
イメージとしては、身長160㎝で体重
46～47㎏ぐらいです。パターンとし
て多いのが、食べなくて運動しない、
その結果痩せている、というような状
態で「エネルギー低回転型」と呼んで
います。痩せがもたらす女性の健康リ
スクとしては、更年期・高齢期になっ
たときの骨粗鬆症、骨折、糖尿病など

があります。
　実は痩せていると太っている人より
糖尿病になりやすいという傾向があり
ます。BMIが25を超えると肥満と言
われていて、普通の体型の人と比べて
1.5～1.7倍くらい糖尿病になりやすい
のですが、BMI18.5を切った痩せてい
る人は、太っている人よりも数値的に
は糖尿病になりやすいというデータが
あるのです。
　20代の痩せた人の血糖値を調べて
みると、７割ぐらいの人が普通の人と
比べて血糖値が上がりやすいことがわ
かってきました。アメリカの肥満の人

が減り大きなストレスを感じていたこ
とに気づきました。これはある意味職
業病ですね。泳ぐことは私の生活の一
部となっているので今もどこかで必ず
時間をつくって泳ぎ続けています。
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
女性は運動することで
もっと輝けるはず
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
「こんなに忙しいのに、どうやって運
動を取り入れればいいの？」と思う方
も多いかもしれません。私自身、毎日
決まった運動をするわけではなく、「今
日は体を動かしたいな」と思ったとき
に取り入れています。たとえば、少し
早起きしてウォーキングやランニング
をする、夕飯を作った後に1時間だけ
泳ぎに行くなど、無理のない範囲で続
けています。
　特に「体がつらい」「心がつらい」
と感じるときこそ、運動すると気分も
スッキリ。モヤモヤが汗と一緒に流れ
て、「今日もいい一日だった！」と思
えるようになります。「育児で疲れて
いて時間がない」「運動する意味があ
るのかわからない」「子どもの面倒を

見てくれる人がいない」など、環境面
の課題を抱えている方も多いかと思い
ます。無理に始める必要はないと私は
考えます。急には難しくても、「今な
ら少しできそう」と思えるタイミング
を見つけ、できる範囲で少しずつ取り
入れてみる。そして、その先にある楽
しみを想像することも、運動やスポー
ツを続けるモチベーションになりま
す。たとえば、「美味しいご飯をより
美味しく感じられる」「好きな洋服を
自信を持って着こなせる」など、自分
にとっての楽しみや喜びを見つけるこ
とで、運動をポジティブな習慣として
取り入れやすくなるのではないでしょ
うか。
　私個人としては2021年に、小谷実
可子さんから「マスターズに一緒に挑
戦してみないか」とお声がけをいただ
きました。私にとって、小谷さんは選
手時代から憧れの存在。そのような方
と一緒に泳げるチャンスは一生のうち
にあるはずのない出来事でした。「挑
戦しない」という選択肢は考えられず、
家族とも相談し、新たな挑戦を決意し
ました。仕事、家事、育児、そして練

習——限られた時間の中で、どこま
で練習できるかという不安はありまし
た。しかし、そのとき特に意識してい
たのは、「どんなに忙しくても、やり
たいことのためにできないことへの言
い訳をしない」ということでした（自
分に対してこの時は少し厳しくしてみ
ました）。
　この挑戦を経て、自分の時間を持つ
ことができ心身を整える大切な機会と
なり、それにより支えてくださる方々
への感謝の気持ちを改めて感じること
もできました。そして何より、自分自
身が生き生きと前を向き、新しい仕事
への挑戦にもつながっています。
「女性は運動することでもっと輝け
る！」少しでも女性の皆さんに「体を
動かしてみようかな」と思っていただ
けたらうれしいです。

一般女性の運動不足と健康リスクへの対応

田村好史
順天堂大学大学院
医学研究科スポーツ医学
・スポートロジー
／代謝内分泌内科学教授
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のケースで１割ぐらいなので、日本の
痩せた人のほうが血糖値が高くなる人
が多いのです。閉経後の女性で同じこ
とを調べると、痩せた人の４割ぐらい
は血糖値が上がりやすかったことが明
らかになりました。どんな人かという
と、筋肉が少なくて筋肉に脂肪がたま
っている人です。筋肉が太くて脂肪が
なければ、筋肉は糖をどんどん取り込
んでくれるので血糖値が上がりにくい
のですが、筋肉が細くて脂肪がたまっ
ていると、糖が取り込めなくて血糖値
が上がってしまうというイメージで
す。
　この状態を低体重、代謝的肥満と呼
んでいます。見た目では痩せている、
あるいは正常体重でも、代謝的にはす
ごく悪い状態の人は結構いるのです。
なぜ起きるかというと、動いていない
から。動かないと筋肉はどんどん代謝
能力が落ち、太っていなくても、代謝
的には肥満状態になってしまうことが
わかってきました。
　この痩せの問題は、血糖値を上げる
以外に、いろいろな健康課題に結びつ
いていることが知られています。例え
ば、骨密度、月経、不妊。特に深刻な
のは骨で、女性のほうが男性よりも圧
倒的に骨粗鬆症になりやすいのです。
それは閉経後の骨密度変化に関係があ
り、成長期に十分な骨量を獲得した場
合、骨折のリスクが高まるのは70歳以
降ですが、痩せた女性を見てみると、
20歳代で60歳代ぐらいの骨年齢の人
がだいたい３割ぐらいいることが推定
されています。この話をすると「もう
先がないんじゃないか」という感じが
します。ただ、いろいろ調べると、し
っかり運動していれば20歳代以降で
も骨密度が増加することがわかってい
ます。特にジャンプ系の運動を1.5年
程度続けると、20歳代でも骨密度は増
加します。

もう一つ大事なのは、体重です。20歳
の頃に痩せていたかどうか、40歳以降
の女性で今痩せているかどうかで２×
２で４つのグループを設定します。結
論だけ言うと、昔も今も痩せていると
骨減少症のリスクがすごく高いので
す。昔も今も痩せていませんでしたと
いう人に比べて骨減少症のリスクが４
倍ぐらい高くなります。一方、昔痩せ
ていたとしても、その後に体重が増え
てくれば、リスクはほとんど消えてし
まうこともわかっています。
　文京区在住の高齢者1529名を対象
に、中高生時代の運動習慣（部活動）
と現在の運動習慣で４つのグループに
区分し、各群での骨粗鬆症の有病率を
比較したところ、昔と今の両方運動を
やっていると一番リスクが低いことが
わかってきました。いろいろと細かい
分析をすると、昔も今も運動している
人は30～50代も運動をやっていた率
が高くなっています。中高生時代に運
動が好きで部活をやっていた人は、そ
の後も楽しいから運動を続けると考え
られます。小さい頃の運動の体験が、

「楽しいからもっと続けたい」となる
ことが、長い目で見て、かなり重要だ
ということがわかってきました。
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
痩せ願望が強い日本人女性
思考を変えていく取り組みが必要
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　一方で、痩せ願望についてもお話し
させていただければと思います。特に
日本の女性は痩せ願望が非常に強く、
例えば普通体重の９割ぐらいの人が、
少しだけ、またはとても痩せたいと思
っているのです。９割の人が同じ方向
を向いているということは、普通では
ないと思います。例えば、「自由にし
ていいよ」となったときに、９割が偏
るのは、なかなか無いことです。知ら
ず知らずのうちに、そういう気持ちに

なるような社会が問題なのではと思い
ます。
　こうした文化をつくり上げたのは何
かということをいろいろ探ると、ダイ
エット産業がかなり大きいとわかって
きました。1980年以前はそれほど痩
せた人が多くなかったのですが、80～
90年代にかけて10％から20％まで増
えました。その当時の女性誌を見ると、
70年代後半ぐらいから「太っているの
はあなたの怠慢です」といった結構過
激な言葉が並び、あおるような表現が
出てきました。さらに読者モデルが登
場し、みんな身長や体重を出すように
なってきました。
　これに対して今私たちは「戦略的イ
ノベーション創造プログラム」として、
ボディイメージ教育、健康支援・ヘル
スケア、社会的ムーブメントという活
動を進めているところです。例えば、
生まれながらに痩せやすい人、体重が
増えやすい人がいるはずなのに、日本
では同じような体型を目指そうとして
いる。体型は多様であるのが当たり前
だということが、まだまだ理解されて
いないと思っています。
　これに対して一番危機感を持ってい
るのが日本肥満学会です。今、肥満症
の治療薬が世界中を席巻し、ものすご
いマーケットになっています。それを
日本では使う必要がない女性が使って
いることが明らかとなってきていま
す。それが健康被害をもたらすという
ことなどについて、警鐘を鳴らす必要
があります。そのための活動の一つが、
ヘルスリテラシーや体型に対する包摂
性の向上を目指してつくられた「マイ
ウェルボディ協議会」です。医学的に
適正な体型を自分の意志で選択できる
世界を目指し、いろいろな企業の方に
もご賛同いただいて活動しています。
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　本セッションでは、講演後に寄せら
れた質問を適宜ピックアップして先生
方にお尋ねし、ご回答いただく形でデ
ィスカッションを進めました。特に関
心が高かった質問と先生方のご回答を
紹介します。
室伏　春日先生、幼少期に運動を苦手
とする子どもは、どうすれば興味を持
てるようになるでしょうか？また、保
護者も一緒に参加可能なACPはあり
ますか？
春日　運動が苦手な子だけを集めたス
ポーツ教室を行うと、「学校の体育で
ドッジボールをやると当てられるだけ
になってしまうけれど、ここでは楽し
い」という声を聞くことができます。
学校でもクラスごとではなく学年ごと
に体育をやって、得意な子、苦手な子
というグループ分けをして、子どもた
ちには自己申告で自分がやりたいほう
を選ばせれば、楽しくできると思いま
す。ACPについては、親子や集団で
遊べるコンテンツがたくさんあります
のでJSPOホームページを見ていただ
ければと思います。
室伏　田村先生、若年女性が運動習慣
をつけるにはどうすればよいでしょう
か？
田村　私は20数年、糖尿病の患者さん
の行動変容に携わってきましたが、「運
動」という言葉はほぼ使いません。「散
歩」「買い物」「通勤」というようにハ

ードルを下げることが第一歩を踏み出
すポイントだと思います。若い女性に
ついても、ヨガや太極拳など多様なも
のが運動になるということを知ってい
ただくことが大事だと思います。
室伏　日本人女性は長寿ですが、痩せ
がどのように健康に影響を及ぼすので
しょうか？
田村　これはどの国でもそうですが、
特に日本では、ある程度年齢がいくと
BMIが低いほうが病気になったとき
に重篤になりやすくなります。コロナ
禍のときも、ある程度痩せている人が
１～２週間入院したら歩いて帰れなく
なったということがありました。体重
がある方のほうが体にエネルギーがた
まっているので、何か食べられなくて
も免疫機能が落ちにくかったりするの
です。だから60～70歳代の方には「特
におかずをたくさん食べてください」
とアドバイスしています。
室伏　一般の女性で、ストイックに運
動をして、体脂肪を下げて筋肉をつけ
ている方もいます。藤丸先生、オーバ
ーワークについてご自身の体験やご存
じのことがあれば教えていただけます
か？
藤丸　私自身、今オーバーワークにな
っていると感じています。というのも、
会社も頑張りたい、マスターズ大会も
やるからには頑張りたいと、結果も求
めるところに自分を追い込んでしまっ

ています。ただ、睡
眠が取れていると、
何でも前向きになれ
るので、やはり睡眠
が重要なのかなと思
います。アスリート
のときも、睡眠時間
が全然ないなかで競
技をやると、筋肉や

体が動きませんでした。休んだうえで
ご飯もしっかり食べるというのがいい
のかなと思います。
室伏　田村先生、運動習慣は地域によ
ってギャップがあるのでしょうか。ど
のような施策を提案できるのか、お考
えをお聞かせください。
田村　地域差は学会でも扱われるテー
マで、ふだんは車を使っている地方の
方が東京に来ると、「地下鉄に乗るだけ
でこんなに運動になるのか」という話
はよく伺います。あと雪国では、雪か
きをしていると低血糖になるという学
会発表があります。それぐらい高強度
でエネルギー消費も大きいのです。こ
のように、日々の生活のなかでも健康
効果があるものがたくさんあります。
それについて、スマホなどを使ってわ
かるようにする、知っていただくとい
うことは非常に大事だと思います。

参加者からの質問を通じたディスカッション

コーディネーターのまとめ
　先生方のお話の共通点は、運動
を「いかに楽しく始めるか、楽し
く実践できるか」という視点でし
た。運動やスポーツを難しく考え
ず、思わずやりたくなるような環
境や仕組みを整えることが重要
だと感じました。
　私自身もオリンピック・アス
リートとしての経験があり、競争
の厳しさのなかにも大きな幸福
があり、それが人生の価値として
残っています。JSPOでは、女性
がスポーツを「する」だけでなく、
観戦やボランティアを通じて「さ
さえる」ことの意義も広めていま
す。スポーツの魅力や感動を、皆
さま自身のお立場やお言葉で、多
様なかたちで女性に伝えていた
だくことで、女性のスポーツ参加
の促進につながることを願って
います。
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　東日本大震災のとき、およそ3000
人という大規模避難所の運営責任者を
していました。避難所においてはコミ
ュニティの形成が大事で、それが命を
守ることになります。
　私はいつも横糸と縦糸で説明をして
いますが、横糸が「交流の場の提供」
と「自治活動の促進」です。一方、縦
糸は「命を守る活動」と「生きがいと
居場所づくりの活動」です。「命を守
る活動」の一つの例は名簿で、例えば、
後期高齢、障がいのある方、妊娠中の
女性、乳幼児を抱えた世帯、外国人、
観光客がどれくらいいるのか。名簿が
あれば、次にどんなことが起こるか推
定できます。名簿は命を守る基礎デー
タなのです。この横糸と縦糸の織りな
すものが「住民間のつながる力」とな
り、それがやがて「コミュニティ意識
の醸成」になります。
　また避難所では、エコノミークラス
症候群を防ぐため適度な運動が必要で
す。しかし避難所で「適度な運動をし
ましょう」と呼びかけても、被災した
ことで意欲や希望を失っているため、

そういう気になれないことがありま
す。心と体はつながっていると言われ
ますが、身体的な健康、心の健康、社
会的な健康を考えなければなりませ
ん。
　大規模避難所では「住民の交流と自
治を守り、コミュニティを再生する」
というミッションを掲げました。その
手立ての一つとして、「おだがいさま
センター」という生活復興のための仕
組みを立ち上げました。取り組みの一
つとして、施設内に花を植える花植え
隊をつくったところ、それまで寝たま
まゴロゴロしていた人たちが起き上が
って外に出てきて花を植え、名前をつ
けるなど世話をし始めました。また、
夏祭りも行いました。それぞれの地域
の盆踊りの唄を歌ってもらったとこ
ろ、「ふるさとそのものだった」とい
う感想をいただきました。
　また、避難所が閉じられたあとに仮
設住宅に移った人のために、集会所に
「歌声喫茶」を作りました。これは「仮
設住宅の風呂場で鼻歌を歌っていた
ら、隣から壁をドンドンとされた」と

いう声があり、あるミュージシャンか
らギターを３本もらったのを思い出し
て、歌声喫茶を作ろうと思い立ったの
です。それまで足が悪くて歩けなかっ
た80代半ばのおじいちゃんが、舟木一
夫の『高校三年生』を歩きながら歌い
始めたということもあり、「歌や芸術、
文化が人の命を強めていくのだな」と
思いました。
　安心して暮らせる地域とは何か、日
本国憲法第13条には「すべて国民は、
個人として尊重される。生命、自由及
び幸福追求に対する国民の権利につい
ては、公共の福祉に反しない限り、立
法その他の国政の上で、最大の尊重を
必要とする」と書かれています。能登
の方は二度も災害を受けて幸せだと思
えない方がいますが、私たちの社会は
全力を挙げてその方々が幸せだと思え
るような環境をつくる必要がある。そ
ういう責務を我々は持っていると思う
わけであります。「モノの防災」から「考
え方の防災」に大きく切り替わってい
かなければならないと思っているとこ
ろです。

第2分科会

『災害とスポーツ／フェーズ1～』
避難所等におけるスポーツ
・レクリエーション関係者の役割
～人との関わり、コミュニケーションをとおした心と体の健康づくり～

天野和彦
福島大学人間発達文化学類特任教授・災害社会学［被災者支援、コミュニティ形成］
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第2分科会

ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
まずはボランティアとして
被災地に入りニーズをキャッチ
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　宮城県レクリエーション協会では、
震災後、「被災地では何が必要とされ
ていて、私たちには何ができるのか」
を調査しました。たくさんの死者が出
た石巻に現地調査に入った会員からの
情報で、「まずはボランティアに入っ
て、被災した人の地域を把握しよう」
ということから始めました。
　その後、被災地の方と信頼関係を築
くことができ、レクリエーション支援
もできると確信し、まず始めたのが「傾
聴レクリエーション」です。話を聞く
ことで相手の気持ちをやわらかくして
あげる。そのなかで、被災者のニーズ
をキャッチしていきました。孤立して
いた牡鹿半島に入ったときは、運営し
ている職員の方もすべてが被災者で、
皆さん本当に疲れた様子でした。でも
何とか今の時間だけでも被災したこと
を忘れてほしいと、レクリエーション
を行いました。また、女川第二小学校
では、避難所では動けない子どもたち
のために、狭い場所でもできる浮遊ス
カーフを使ってのバレーボールを行い
ました。
　ほかに、子どもたちに被災したこと
を少しでも忘れて、体を動かして元気
になってほしいと計画したのが、「地球
の恵みで遊文化」という山でのキャン
プです。レクリエーション協会だけで
はとても達成できない事業で、仙台大

学の学生や皆さんのお力を借り、連携
して行いました。会員のなかに「友人
が温泉宿をやっている」という人がい
たのでお願いしてみたところ、その温
泉宿のご主人が「私が知っているスキ
ー場があるから、そこで遊ばせましょ
う」と。そしてスキー場にお願いに行
くと、「そば打ちの先生がいるから、そ
の先生に体験会をお願いしましょう」
といったように次々と広がり、子ども
たちはたくさん遊ぶことができました。
そして支援をするときにはリーダーが
大事ということで、支援活動と並行し
てレクリエーションボランティア養成
講習会を行いました。その結果、レク
リエーション協会がなかった被災地、
女川町と東松島市に新たにレクリエー
ション協会を立ち上げることができま
した。
　震災から２年後には、避難所や仮設
などの狭いところでのレクリエーショ
ン活動だけでなく、大きな会場を使っ
たスポーツ・レクリエーション祭がで
きるようになりました。特に子どもた
ちにとってはとても大事な場であった
と思います。
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
心の元気につながる
レクリエーション活動
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　震災後５年の県レクリエーション協
会としての支援実施回数は、集会所が
最も多く、公共の施設、借上げ住宅・
仮設住宅、学校・体育館などが続きま
すが、いちばん気になるのが、復興住
宅での支援が０（ゼロ）になっている
ことです。残念ながら、我々が入って
いくことができませんでした。自治体
がきちんと設置されていないため、な
かなか入ることができなかったのです。
ところが復興住宅での孤独死を耳にす

るようになりました。ここで、今まで
のような支援活動をしていれば孤独死
は防げたのではないか、と今でも残念
な気持ちです。もちろんレクリエーシ
ョン資格を持っている方のなかに、復
興住宅に入っている方もいたと思いま
す。個人としてやっていた方はいらっ
しゃったかと思いますが、団体として
入ることはできませんでした。
　今、支援活動を振り返り、県レクリ
エーション協会としてどうすべきかを
考えていて、「備えあれ！レクぢか
ら！」として宮城県のいろいろなとこ
ろを回って、みんなに「レクぢから」
を持ってもらおうという活動をしてい
ます。なぜなら震災当時、私たちが外
からいろいろな避難所に入って「皆さ
ん、レクリエーションしましょう」と
言っても、まずは「何者なんだ？」「あ
の人たちはなんなの？」という感じで、
なかなか入り込むことができませんで
した。何度もお邪魔して、「この人た
ちは安全な人たちだな」と思ってもら
うまでに時間がかかりました。
　また、私は仙台から被災地まで通っ
ていたのですが、道路状況が悪かった
ので片道３時間、往復６時間かかりま
した。継続するには大きなハードルで
す。ならば、そこに住んでいる方がレ
クリエーションを提供できれば、顔が
わかっているという安心安全な関係で
健康づくりができるんじゃないかと考
え、できるだけそこに住んでいる人た
ちにレクリエーション・ノウハウを知
っていただこうと活動しております。
その方たちが、ずっと住んでいる自分
のところで活動できれば、おそらく継
続もできるだろうと。それがレクリエ
ーション活動の大きな目的である「心
の元気」につながるのではないかと考
えています。

東日本大震災支援活動～備えあれ！レクぢから！～

山内直子
公益財団法人
日本レクリエーション
協会理事
／特定非営利活動法人
宮城県レクリエーション
協会副会長
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ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
ボランティアからスタートし
次第にレクリエーション支援へ
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　能登半島地震の発災１週間後、SNS
で知り合いの市議会議員の方が、近く
の小学校の避難所で支援をされている
ことを知りました。300名近くの方が
避難されていたので、おそらく人手が
少ないだろうということで連絡を取り
ました。そしてまず行ったのが、避難
所に届く支援物資の仕分けと、炊き出
しのボランティアです。
　その後、１月の寒い時期だったので
体操をやってほしいという声があり、
小学校の図工室の前で、小学校の先生
方にもご協力いただき体操メインにレ
クリエーションをスタートさせました。
曜日と時間を決めて、始める前は必ず
放送を入れて参加を呼びかけました。
　そのうち、親御さんから「学校が休
校で、子どもたちはゲームばかりして
外にも遊びに行かず、親子ともどもス
トレスがたまっています」という連絡
がありました。七尾市内の体育施設は
どこも使用できなかったので、地元の
総合型スポーツクラブの方と協力し近
隣の体育施設を利用して運動遊び支援

を行いました。２月に２回実施し、約
100人が参加。「久々にたくさん汗をか
いて楽しかった」という声があり、今
後も続けてほしいということだったの
ですが、運営上なかなか続けられず、
その後、学校が始まったので、先生方
が工夫されてオンラインでやっていた
感じになります。
　活動中、日本レクリエーション協会
からポロシャツや活動の支援をいただ
きました。私はピンクのポロシャツを
着て避難所に行っていましたが、『ピ
ンクのポロシャツを着てくる人は楽し
いことをやってくれる人』と認識して
いただくことができました。また、避
難所を運営している男性も賛同して一
緒に活動してくれました。ほかにレク
リエーション仲間、インストラクター
仲間などがボランティアスタッフとし
て活動を手伝ってくれました。
　４月になると、小学校の授業が始ま
り、避難所も引っ越しがありました。
七尾市内の大きな体育館のなかに段ボ
ールハウスが作られましたが、外から
は中に人がいるかどうかわからないの
で、80歳代のおばあちゃんが中心にな
り「今から体操とレクリエーション始
まるよ」と声かけをしてくださってい
ました。避難所の方々が自ら前向きに
活動に取り組んでくださっていたのが
よかったと思います。レクリエーショ
ンは体操がメインでしたが、コミュニ
ケーションをとる時間があったほうが
楽しいということで、手遊びや脳トレ
をやってみたところ、笑い声や笑顔が
出るようになりました。
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
ゲーム的なレクリエーションだと
被災者の参加率が高くなる
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　また避難所で多かったのは、転んで

ケガをする人です。スリッパ履きが多
く、すり足で歩く高齢者が転倒して骨
折ということが多くありました。そこ
で「Foot活サンダル」を開発した石川
県立大学の宮口和義教授に連絡したと
ころ、サンダルを業者さんから提供し
ていただき、また「足の力がどれくら
いか測定するよ」ということで測定も
してもらいました。その結果、「転ば
なくなった」「足の指にすごく力が入
るようになった」という前向きな言葉
が出てくるようになりました。
　５月には親子を対象に、お菓子釣り
やニュースポーツを行う、縁日的なレ
クリエーションを楽しんでもいまし
た。こちらも結構な数の方に来ていた
だき、「楽しかった」という言葉をた
くさんいただき、非日常を楽しんでい
ただく日になりました。
　９月になると皆さん仮設住宅に移ら
れました。仮設住宅の中の集会場建設
が遅れたため、支援活動自体は年明け
１月より開始となりました。仮設の支
援でも体操のあとにニュースポーツを
行うようになりました。すると、体操
のときは乗り気でなかった方も、ゲー
ムになるとがぜん元気が出てきます。
レクリエーション的な楽しいゲームを
することはすごく大切だなと思い、体
操のあとに必ずゲームをするようにな
りました。孤立化を防ぐため、現在も
七尾市社会福祉協議会と協力をして仮
設住宅での支援に入っています。
　私も被災者ですが、被災者支援活動
に携わることで、頑張れる目的になり
ました。また、地元メインで支援活動
をしていますが、友達関係、仕事関係
など地域のつながりが鍵になったと思
います。一人で支援するのは限界があ
り、仲間やサポーターがすごく大事で
す。もう一つ、善意だけでは続けられ

能登半島地震被災者へのスポーツ・レクリエーション支援

宮西好子
七尾市レクリエーション
協会事務局長
／福祉レクリエーション
・ワーカー
／健康運動指導士
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ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
物資の運搬、炊き出しを経て
ニュースポーツを提供
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　私は新潟県魚沼市出身で８歳のとき
に新潟地震を経験しています。液状化
現象や石油コンビナート火災がありま
した。1995年の阪神・淡路大震災の
ときは、孤児になったりして施設に入
っていた子どもたちを岩手にスキーに
招待しております。2004年の中越地
震では、盛岡から帰って見舞いをした
りしていました。そして2011年の東
日本大震災のときは盛岡におりました
が、発災して２日間は電気が通らず、
２日後に何が起こったかをテレビで初
めて見ました。
　私はスキーの選手なのですが、スキ
ー仲間の安否がわからなくなり、やっ
と探し当てたとき、彼は自身も被災し
ているのですが物資を運ぶなどのボラ
ンティアをしていました。それからは、
私たちも内陸に集まった発電機、水、
ミルク、オムツという物資を、久慈、
田野畑、洋野、宮古、山田、大槌、大
船渡、陸前高田とリクエストに応じて
被災地まで運ぶ手伝いをするようにな
りました。また炊き出しも行いました。
その後、避難所の方に少しでも心と体
を元気にしてほしいと思い、ニュース

ポーツのノルディックウオーキング、
スポーツウエルネス吹矢を実施するよ
うになりました。また、避難所で編み
物をしている人がいるのを見て、編み
物をしてもらったら少しでも震災のこ
とを忘れて無になれるかなと思い、編
み物を届けるようになりました。編み
物は沿岸部だけでなく、内陸に避難し
てきた人たちにも届けていましたが、
それが大きなプロジェクトになったの
が、北上、雫石間の100㎞をリレーマ
ラソンする人たちのために作った毛糸
のたすきです。大会の運営に携われる
ということで、生きがいを持って活動
に励んでくださいました。
　平成23年６月３日には、被災地への
オリンピアン派遣事業で、田野畑村と
大船渡市に卓球元日本代表の松下浩二
氏、仲村錦治郎氏に来ていただきまし
た。ほかに、沿岸被災地へのスポーツ・
レクリエーションの取り組みとして、
久慈市や陸前高田市でスポーツウエル
ネス吹矢の体験をしてもらいました。
その後、震災助成金で用具を寄贈。す
ると、希望郷いわて国体の開催にあた
りスポーツウエルネス吹矢の支部（久
慈・こはく支部）ができ、小学生が希
望郷いわて国体に参加しました。
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
スポーツの力、絆の力を信じ
誰かのため、人を笑顔にするため
これからも頑張りたい
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　被災地支援で大切にしたことは、コミ
ュニケーションをちゃんととり、何が必
要かを聞いてお届けしたことです。そこ

で「スポーツをしたい」という声があっ
たので、コミュニケーションをとってス
ポーツ・レクリエーションを行いまし
た。被災地の方々は、ご自身のことでい
っぱいいっぱいと思いきや、スポーツを
することで笑顔になるとモチベーション
が上がるもの。「いつまでも下を向いて
いられない」と勇気や元気を持っていた
だくきっかけになり、だんだん皆さんの
顔が明るくなっていきました。それが、
誰かのために何かをやろうという気持ち
にもなり、一歩も二歩も前に出ていただ
いたのが思い出されます。
　最後の紹介になりますが、日本オリ
ンピック委員会の「オリンピックデー・
フェスタ」が東日本大震災の被災地で
開催されました。そのとき、ヨーロッ
パからスキーの仲間が来てくれたので
すが、これに対してIOCから出資のサ
ポート「IOC翼プロジェクト」を受け
ました。また、「ロンドンオリンピック・
パラリンピック応援ありがとうキャン
ペーンin東北」では仙台でパレードを
したり、被災地３県を回ってくださっ
たりしたのですが、それを私たちいー
はとーぶスポーツクラブがお手伝いさ
せていただきました。震災ではたくさ
んの犠牲が出て大変でしたが、その後
にみんなが復興しようと頑張っていた
ところ、こうしてオリンピック・パラ
リンピックとつながったり、いろいろ
な人たちの絆につながったりすること
を目の当たりにし、これからもスポー
ツの力、人と人との絆の力を信じて、
誰かのために、人を笑顔にするために
頑張っていきたいと思っています。

東日本大震災復興支援活動を通して我復興のかけ橋とならん！　
スポーツの力で被災地を全力でサポート、笑顔に！

村里洋子
盛岡市スポーツ推進委員
協議会会長
／特定非営利活動法人
いーはとーぶスポーツクラブ
ゼネラルマネージャー

ない、ということも実感しました。日
本レクリエーション協会から「今何が
必要ですか」と聞かれたとき、正直に

「活動資金をいただけるとうれしいで
す」と伝えました。能登の人は我慢強
いので「大丈夫だよ」と言いますが、

大丈夫ではないことが多いです。震災
を風化させないように、末永くご支援
いただきたいなと思います。
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ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
被災時は
体力、知力、気力が大切
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　私は大学時代、日本では珍しい体育会
レクリエーション部に所属し子ども会、
キャンプカウンセラーといった活動をし
ておりました。子どもたちや高齢者の笑
顔を糧として、本当に幸せな思いをして
学ぶことが多かった４年間でした。その
後スポーツクラブに33年勤めました。あ
るときはスイミングスクールの先生、テ
ニスコーチ、フィットネストレーナー。
そして現在、日本ウオーキング協会、日
本スポーツウエルネス吹矢協会でお世話
になっております。
　ウォーキングを通じ「防災ウォーク
備」というプログラムを開発し現在に
至っております。きっかけは、東日本
大震災から10年後の2021年。被災地
の方々、そして避難所生活を余儀なく
されている方々に元気になっていただ
こうということで「絆ウォーク」を開
催しました。福島の相馬市をスタート
し、宮城県、岩手県、青森県へ。さら
に、応援ウォークとして東京から福島
県へと。「みちのく潮風トレイル」を
主に全長約960㎞を１年４か月かけて
踏破しました。「歩くことができると
いう喜びを感じる」「歩くことの楽し
さを知る」「歩くことで達成感を味わ
う」「歩くことで、五感で感じる」「歩
いて逃げ、自分の命を守る」というこ
とを皆さんに教訓として持っていただ
きました。

　この「絆ウォーク」と並行して、被
災地４県のレクリエーション協会と連
携し、被災者並びに避難所生活を行わ
れている方や地元の子どもたちを対象
にウォーキングイベント、スポーツ教
室、レクリエーション体験会を７市町
村で実施しました。ここでの教訓は「歩
く機会が少ない（車社会）」「歩道より
も車道優先」「子どもの笑顔と歓声が
いちばん大切」「世代を超えた交流は
人を元気にする」「自治体、他協会等
の連携が必要」ということです。
　こういった教訓を基にできたのが
「防災ウォーク備」です。三つの大きな
柱があり、「体力＝逃げ切る体力作り」
「知力＝日頃から災害に備えた知識」「気
力＝命と財産を自分の力で守る」です。
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
災害時に20～30㎞歩くための
備えを日ごろから行う
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　具体的なワークショップとして４つ
を紹介したいと思います。
　一つ目が「１本道バランスウォー
ク」。これは水害等によって道幅が狭
くなった場合や水かさ増量で細い橋を
渡ることを想定しています。つま先を
まっすぐにして親指の付け根に力が入
っていると、まっすぐ歩くことができ
ます。ふだんの生活では、歩道の白線
の上を歩くだけでも体幹力を鍛えるこ
とができます。災害時に停電で真っ暗
になると、視野が狭くなり人間はバラ
ンス力を失います。そういった意味で
も普段から65歳以上の方は開眼片足
立ち、若い方は閉眼片足立ちを少しや
るだけでもバランス力が鍛えられると
言われています。
　二つ目が「瓦礫越えウォーク」です。
地震等で道路に障害物が散乱したところ
を歩行する場合を想定しています。転倒

防止を兼ねていて、人は目の前にある障
害物に対して、前足は上げることができ
ても後ろの足が上がりきらず引っかけて
転倒することがあるもの。ひざをまっす
ぐ上げることがポイントで、それを知っ
ていただくためにこの瓦礫越えウォーク
をやっていただきます。
　三つ目は「転倒防止ウォーク」で、
かかとから着地するのが重要です。また、
今ウォーキングイベントで多いのが、転
んだときに手がつけず、顔から落ちてい
く高齢の方がたくさんいること。そのた
めに、手のひらをグッと広げるストレッ
チを行っていただいています。
　四つ目は「風力耐久ウォーク」です。
向かい風や坂道を歩くときは、丹田に
力を入れて歩きましょうということで
す。また、姿勢をよくして歩くのはな
かなか難しいものですが、手のひらを
前に向けて歩くだけでも姿勢はすごく
よくなります。
　ウォーキングに関して、災害が起こ
って20～30㎞歩いて帰宅しなければ
ならなかったとき、最初にチェックし
てほしいのは靴ひもです。つま先を上
げ、かかとを床につけて、その状態で
靴ひもを結ぶといいのですが、足裏全
体を床につけたまま靴ひもを結ぶと指
先が前に動き、長距離を歩くと靴ずれ
や豆ができてしまいます。
　「防災ウォーク備」では、前述のよ
うに「知力」と「気力」もテーマにし
ています。イベントを行う際、「知力」
については、歩く途中にチェックポイ
ントを設け防災クイズ（水編、火編、
地震編など）も行っています。一方、「気
力」については、20ｍを10秒、時速
７㎞に挑戦して速く歩いてみましょう
ということをやっています。普段の歩
幅を５㎝でも広くして大股歩きをしま
しょう、と。そういったものを健康保

「防災ウォーク備
そなえ

」事例発表

川野浩二
一般社団法人
日本ウオーキング協会
防災ウォーク備担当部長
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第2分科会

天野　被災後のスポーツ活動やレクリ
エーション活動というのは、なぜ必要
なのでしょうか？
村里　被災後すぐには必要でないと思
いますが、物資が届き始めても避難所
には下を向いている人がたくさんいま
した。その人たちにちょっとの時間だ
けでもつらかったことを忘れて元気に
なってもらう瞬間をつくるために、ス
ポーツ・レクリエーションが必要だと
思います。「食べる栄養」はもちろん必
要ですが、「心の栄養」も必要なのです。
山内　被災した方が一歩前に進むため
に必要です。被災した方は、どういう
手立てで一歩進めばいいかわからない
のです。
川野　ウォーキングやレクリエーショ
ンゲームは手段にしかすぎません。心
を動かす原動力は、そこにいる人で、
人がいるからこそ手段が心を動かして
いく、被災者の背中を押してあげる原
動力になっていると思いました。
宮西　実際に被災地に入って、スポー
ツやレクリエーションは、身体を元気
にするだけでなく、心も元気にすると
思います。一緒に体を動かすことで共
有する時間が増え、コミュニケーショ
ンもとれるようになります。笑顔や元
気になるために、スポーツやレクリエ
ーションは必要だと思います。
質問者　避難所でレクリエーションな
どをすると、男性の方の参加率が低い
と思います。どうすればいいと思いま
すか？　また仮設住宅に入っている人
を活動の場に呼び出す方策があれば教
えていただければと思います。

村里　男性も入ってきやすい種目があ
って、それが私の場合はスポーツウエ
ルネス吹矢でした。「一緒にやりまし
ょう」と言うと「ちょっと俺は……」
という人が多いのですが、一人でその
場でできる、一緒にしなくていいのが
ポイントです。種目的に男の人がのめ
り込めるような種目を選ぶことがポイ
ントだと思います。
川野　ウォーキングは圧倒的に男性が
多いです。女性はみんなで話しながら
歩く方が多いのですが、男性は一人で
黙々と歩きます。あと、男性から誘う
より女性から誘ったほうが参加率が高
くなります。
天野　仮設住宅に入っている人を活動
の場に呼び出すためにということで
は、私の場合、災害前から民生委員、
自治会の役員、地元の議員、区長をや
っていた方に集まっていただき、そこ
から声をかけていただきました。
　さて、ここで再び私から質問させて
ください。被災地ではレクリエーショ
ンが必要だけれど、やっぱり人だとも
思いました。役割を果たすときには何
が必要なのでしょうか？
宮西　私の場合は、「元気になってほ
しい」「笑顔になってほしい」という思
いプラス、そこにいる方の「楽しかった」
という声に自分がすごく癒やされまし
た。相互作用が大事だと思います。
村里　人間は一人ではなく、震災があ
ったからこそ出会えた人がいたり、で
きた経験があると思います。私のスキ
ルを生かして支援をしていますが、喜
んでいただけると私自身も幸せな気持

ちになっています。
川野　「1.17ひょうごメモリアルウォ
ーク」では地元高校の野球部の子30人
ぐらいが手伝ってくれます。各所に散
らばって、参加者に笑顔で「頑張って
ください」という声をかけてくれるの
ですが、参加者からのアンケートでい
ちばん多いのが「高校生の子たちに元
気をもらいました」という声です。そ
こからもわかるとおり、呼びかけると
きはこちらが笑顔でいることが大切だ
と思います。また、傾聴する、聞き出
す力も必要だと思います。
山内　私がレクリエーションを学び始
めたとき、奥野先生という方が登壇す
る姿を見るだけでホッとしたことを思
い出します。そういう雰囲気を持つ支
援者でありたいと思っています。

ディスカッション

休憩後「心と体の健康づくりプログラム」の実技体験を実施

コーディネーターのまとめ
　被災地で歌声喫茶をやってい
たときに、ある参加者が「楽し
かったけれど、仮設住宅に帰れ
ばまた独りぼっちだ」とおっしゃ
られました。そのとき私は『こ
こで話をしなきゃいけない』と
思いました。「そうだよ。だから
こういう時間を何度でも何度で
もつくろう」と。孤独死という
言葉がありますが、一人にしな
い環境をつくれば孤独死になり
ません。この分科会では、それ
をレクリエーションやスポーツ
の活動で、独りぼっちにしない
活動とはどういうものかを聞く
場になりました。

険組合、町会主催の防災訓練、地方新
聞主催のイベント、阪神・淡路大震災
の教訓から生まれたイベントなどで行
っているのが現状です。

　こうしたイベントを行う際には、参
加してもらった方に日ごろの備を学ん
でいただくとともに、笑顔になってほ
しいということを一番に考えてやって

おります。まだまだプログラムは完成
ではありませんので、これからも改
善・改良を行ない、皆さんのお役に立
ちたいなと思っております。
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「フェーズゼロ」とは災害が発生する
前のことを指します。災害の発生を予
測するのは困難であり、その備えとい
っても、何をどうしていいのかと見当
もつかないのが正直なところではない
でしょうか。
　古くは1964年の新潟地震、1995年
の阪神・淡路大震災、2004年の新潟
県中越地震、2007年の能登半島地震
と新潟県中越沖地震、2011年の東日
本大震災、長野県北部地震、2016年
の熊本地震、2024年の能登半島地震
と、私達は多くの大規模災害を経験し
てきました。ここで行われてきた人々
の対応記録を見直すことで、減災の手
立てを見出すことができるかもしれま
せん。
　健康・体力づくり事業財団では、東
日本大震災のときに運動指導者の活動
に関する調査を行い、その結果から被
災地における運動指導のガイドライン
を作成し、災害時運動支援指導者研修
会を実施しました。ここで重点を置い
たのは、活動性の低下による生活不活
発病、エコノミークラス症候群の発症

を抑えるということです。そのために
は、被災地に入ることが可能であれば、
発災からできるだけ時間をおかずに現
地に入ることが重要です。
　いち早く運動指導者が現地に入る理
由は、DMATなど医療チームや日本赤
十字社、社会福祉協議会などのメンバ
ーと協力体制を作ることと、避難所に
入られた被災者の方に運動支援者の顔
や活動の目的を覚えてもらうことにあ
ります。運動指導を始めるのは、被災
者の現状を把握したあとになります。
　運動指導を行えるようにするには、

避難所の設営についても工夫が必要で
す。避難所設営には国際基準であるス
フィア基準がありますが、気候、風土、
文化社会的な環境だけでなく、災害の
種類や規模も異なることからマニュア
ル通りに進めるのは非常に困難です。
　いつ起こるかわからない災害の被害
を最小限に抑えるために、運動・スポ
ーツ指導者は自助、共助、公助にどの
ように関わることができるのかを改め
て検討したいと考え、４人の専門家を
お迎えして、それぞれの貴重な体験を
お話しいただきたいと思っています。

第3分科会

『災害とスポーツ／フェーズゼロ』
減災のためにスポーツ
・運動指導者ができることと
災害時支援のための基礎知識

篠田邦彦
新潟大学名誉教授 /NSCAジャパン前理事長
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第3分科会

ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
発災時、避難タワーに逃げ込む
防災体力が必要
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　こちらの建物は、高知県南国市にあ
る避難タワーです。地震が発生して津
波が遡上してくるときにいち早く逃げ
込むタワーで、約７mの津波が予想さ
れる場所のため、高さが12mになって
います。近隣の130名程度の方が逃げ
込むことができるようになっていて、
このような施設が、沿岸に約300m間
隔で並んでいます。
　実際に津波が来たとき、高齢者の方
がこのタワーに避難できるのだろう
か、と思いました。普段から、そのく
らいの体力を維持することができてい
るのかということです。
　避難タワーのことを調べていると、
防災と健康は人間の体を使うという点
では同じなのですが、実際は分離され
ていて、行政のなかでも健康と防災は
部署が別であることが分かりました。
また防災白書の中では、心身の準備が
大切というように書かれていますが、
具体的にどのぐらいの準備が必要なの
かは触れられていません。そこで、健
康づくりと防災を融合できないかと考
え、「防災体力」という言葉を作りま
した。
　我々が高齢者の方と健康について話
すときに、よく「健康教育」という言
葉を使います。それと同じように「防
災教育」という言葉を使うことで、防
災のために必要な準備、津波が起きる

システムなどを知っていただくきっか
けとなり、新たな視点が出てくると考
えました。
　そこで行った研究があります。仮説
としては、「一般の方々に防災教育を施
す」→「防災体力・健康体力の必要性に
目覚めてもらう」→「体力をつけなけれ
ばいけないという健康運動の実践」→
「避難モデルコースのタイム向上」とい
うことを予測し、検証しました。
　実際の検証では、100名程度の方に
参加していただき、ＡとＢ、２つのグ
ループに分けました。Ａグループには
健康教育、Ｂグループには防災教育を
受けていただき、その後、２グループ
に同じ健康運動講座（90分×10回
［週］）を受講していただきました。そ
して、実際に発災したときのことを想
定した避難モデルコースを歩いてもら
いました。具体的には、５㎏のおもり
を背負っていただいて、水平避難100
ｍ、障害物避難80ｍ、垂直避難12ｍ（高
さ）を歩いてもらい、そのタイムを測
定するというものです。
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
防災教育と健康運動講座を受けると
自己効力感がアップする
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　このモデルコースを教育、健康運動
講習を受ける前と後に歩いていただ
き、ＡとＢグループのどちらが防災に
対する体力が伸びたかを検証するとい
う流れでした。それに加えて自己効力
感も測りました。自己効力感とは、何
かするときに「自分はこれができる！」
という自信の度合いと考えていただけ
ればと思います。
　仮説としては、防災教育を受けたＢ
グループのほうが避難タイムが向上す
るのではないかと考えていましたが、
実際は、防災教育を受けたＢグループ

も健康教育を受けたAグループもタイ
ムは向上し、タイム改善の差は出ませ
んでした。健康運動を10週間してもら
っていたので、タイムがよくなるのは
予想できていましたが、Ａ、Ｂグルー
プで差が出ないのは意外でした。
　一方、自己効力感の数値を見ると、
健康教育群に比較して、防災教育群は
自信の度合いが高くなっているのがわ
かりました。防災教育を受けた方々か
らは、「このくらいの体力が必要だと理
解できた」「実際に津波が起きるシステ
ムなどを聞いて、やっぱり早く逃げな
ければいけない。避難することがこん
なに大事だということを改めて感じた」
という声が多く、具体的な事象を知っ
て、健康教室で体力が上がったことで
「やればできるんだ」という感覚が芽生
えたということだと思います。
　そこで、我々が考えたのは、健康づ
くりに防災の視点を入れることによっ
て、実際に体力を向上させようとする
モチベーションが発生する、というこ
とです。防災というと、どうしても地
域の施設など物的なところに目がいっ
てしまうものですが、目に見えない心
身の準備が見過ごされていると感じま
す。防災・発災のときにどのくらいの
体力が必要なのか、を見える化するこ
とで、防災体力が向上するのではない
かと考えました。そうして防災体力を
向上させることが、健康体力も向上さ
せることにつながる可能性があること
を、今日皆さんにお伝えしたかったの
です。

防災（減災）体力向上のための防災教育の効果

片山昭彦
四国学院大学社会学部
教授/健康運動指導士
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ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
フェーズゼロでは
過去に学ぶことが大切
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　私自身も熊本地震の被災者の1人で
す。多くの被災者の方が感じておられ
ることと同じように、まさかこんなこ
とが起こるとは思わなかった当事者の
1人です。
　熊本地震は、直接死は50名ですが、
その後の災害関連死を含めると273名
がお亡くなりになりました。もう一つ
特徴的なことは、直下型地震で古い家
屋が倒壊したこと。そして、同じ熊本
でも被害が大きかったところと全く影
響がなかったところが混在しているこ
とです。今日は、フェーズゼロの観点
で、その取り組みがうまくいったのは
どういう文脈があったからなのか、ど
んな備えが必要だったのかを、今後災
害を経験される可能性がある皆さんに
少しでもお伝えできたらと思います。
　そもそも私達が何をしている団体か
というと、健康運動指導士や管理栄養
士、保健師など、いわゆる健康部門の
専門職が集まって自治体さんと一緒に
お仕事をさせてもらっています。その
ため、普段からスポーツや運動教室、
健康教室などで熊本県内を回っていま
した。
　私達は２回目の地震が起こった２日
後、４月18日から活動を開始しました。
指定避難所にはDMATを含めいろいろ
な支援団体の方が来られていました。そ
のなかで感じたことは、避難所の皆さん

は、何か活動があると起き上がってこら
れるのですが、活動が終わったらすぐま
た座る、もしくは横になるという時間が
非常に多いということです。『活動がそ
の場限りになってしまうのは、本当に意
味があるのだろうか』という疑問を感じ
ながら活動していました。
　そこで、過去はどうだったかを調べ
てみました。阪神・淡路大震災、東日
本大震災含め知見が蓄積されていて、
当時の生活不活発病などの課題と今の
現場を照合してみました。こうして過
去の課題に対して迅速に対応ができる
ようにしておくことは大事なことだと
思います。フェーズゼロの視点でいけ
ば、災害を経験するであろう方たちが
予備知識を持っておくことはとても大
事だと思っております。
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
平時のうちに行政と
顔の見える関係をつくっておく
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　実際の避難は、一時避難所から指定
避難所、そして徐々に仮設住宅や復興
住宅へとそれぞれのフェーズで移って
いきます。その際、運動支援者として
「運動指導の時間のときだけでなく、
それ以外でも被災者の方が能動的に体
を動かす環境がつくれないだろうか」
と考えました。そして被災者の方たち
の話を聞きながら試行錯誤したとこ
ろ、「まず避難所の環境を変えよう」
ということになりました。
　避難所のなかにはダンボールベッド
と仕切りがあって、隣の人の顔が見え
ません。「体操をしましょう」と呼び
かけても、そのなかに閉じこもってし
まう人もいます。そこで、私たちはま
ず、座ってお茶を飲む、ということか
ら始めました。そこでどういう体の不
定愁訴があるかなどを聞きながら、ど

のように体を動かせばいいかをアドバ
イスしていきました。すると、私たち
がいないときも、皆さんでお茶を飲ん
でいて、音楽がかかるとラジオ体操や
ストレッチ体操を始めたりされていま
した。こうした「場の設定」が極めて
大事だったと思います。
　ただこれを、何の人間関係もないス
ポーツ指導者がやろうとしてもうまく
いきません。実際の支援では、自治体
の保健師さんがある程度中心的になっ
てきますので、そういった福祉行政の
方たちと日頃からの顔が見える関係が
あって成立したのだろうなというふう
に思います。
　その後、花に水をあげるなど人とつ
ながるような活動をいろいろとするよ
うになりました。こうした指定避難所
での取り組みが、避難者が仮設住宅に
移ったあとも続く継続的な支援となり
ました。熊本地震の場合は、仮設住宅
とは別に公民館も作られていて、そこ
に私たちが行くと、「久しぶりですね」
と活動することができました。
　それでも、どうしてもなかなか輪に
入ってこられない方はいらっしゃいま
す。でも、避難所の支援にはさまざま
な専門職の方が入っているので、カフ
ェのようなところに人が集う仕組みさ
えあれば、個別で関わって誘導するの
は専門職の人が得意としているところ。
役割分担をしながら、皆さんがつなが
る場を大事にしたいと思っていました。
　フェーズゼロでは、普段からの行政と
の顔の見える関係づくりが重要だった
かなと思います。特に発災後は、対話を
しながら進めていかないと非常に難し
い点が多いと思います。私たちも常に行
政の保健師さんや支援に入られる方た
ちと対話を重ねながら、自分たちの役割
を見つけていったというのが実情です。

熊本地震における支援活動～災害時の身体を動かしたくなる環境づくり～

松尾 洋
株式会社くまもと
健康支援研究所
代表取締役
／健康運動指導士
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ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
常日ごろから職員との
連絡ツールの確保と備蓄品の把握
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　金沢市スポーツ事業団はスポーツ推
進事業を行っており、スポーツ施設に
ついては市内50施設ほどの指定管理
者となっています。能登半島地震のと
き、金沢市のスポーツ施設は６施設に
影響があり、休業や一時利用停止をし
ました。
　１月１日の職員の動きを振り返る
と、16時10分に地震が発生し、16時
34分に金沢市と連絡、16時40分に職
員へ安全確認・招集指示をしています
（グループLINEで発信）。18時に体育
館など11施設の避難所開設作業を開
始し（金沢市の指示）、完了したのが
20時43分です。
　今回の反省点は、グループLINEを
もっと効果的に活用すべきだったこ
と、そして防災マップの事前把握です。
今回、津波警報により金沢市でも多く
の方が避難をしてきたため渋滞が発生
しました。しかし、金沢市の津波避難
地図を見ると、ほとんどが30㎝水位の
エリアです。
　結局、津波警報というのは能登の話
だったのです。金沢市の人が事前に防
災マップを知っていれば、避難する人
はもっと少なく渋滞も回避できたので
はと思います。
　避難所となった１月１日の総合体育
館で、テントは防災倉庫の備蓄品を利

用しました。備蓄品は、以前は施設の
外に置いてあったのですが、今は防災
倉庫を設置し、整理整頓されていて緊
急時にも使いやすいようになっていま
す。
　また防災倉庫の備蓄品リストを見る
と、アルファ米は０食です。基本的に避
難所にはアルファ米などの食べ物は置い
ていないため、避難所に行く際には、食
べ物を持っていくことが必要ということ
が分かります。いずれは炊き出しがある
と思いますが、金沢市の防災倉庫には食
べ物がないということです。
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
初動対応訓練で分かった
さまざまな課題
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　１月10日から輪島市南志見地区の
被災者を合計６カ所で受け入れまし
た。間仕切りは建築家の隈研吾さんが
寄付したもので、仕切りがカーテンで
フレキシブルになっているので、いろ
いろな家族構成に対応できるところが
好評でした。またペット用の避難所も
ありました。

　健康福祉財団と協力して、運動指導
員による支援を２月５日から４月16日
まで合計43回実施しました。指導され
た方のお話では、高齢の方は心を痛め
ておられる人が多く、時折涙ぐみなが
らいろいろ話をしてくださる方もいら
っしゃいました。それでも運動に取り
組まれている間は、気分も少し明るく
なられているのではないかと思いまし
た。若年の皆さんは、早くから生活再
建のため動き始める方も多く、不安を
抱えながらも前向きに健康のために運
動をしてくださっていたとのことです。
　能登半島地震を受け、マニュアルの
見直しと通報訓練を行いました。そし
て年末の12月24日に災害発動の初動
対応訓練を行っております。20時20
分に震度５弱以上の地震が発生した場
合を想定し、私がLINEを使って必要
な事項を取りまとめる試みでしたが、
スムーズにできておりました。
　ただ、「もっと実践的な方法でやっ
たほうがいい」「誰がどこになど基本
的な情報を省略せずに記載するように
したほうがいい」「LINEでは名前がわ
からないため、ちゃんと名前を記載す
るようにしてほしい」など、いろいろ
な意見が出て大変参考になりました。
　何度か能登へボランティアに行きま
したが、６～７割が県外から来てくだ
さっています。
　先日、珠洲に行ったときも、名古屋
から毎週末来ていて80日以上ボラン
ティア参加している若い男性に会いま
した。石川県民としては感謝しかあり
ません。
　ボランティアをしていると、遺影の
片付けをすることもあり、被災された
方の人生や背景を知ることがありま
す。処分する段ボールのなかから８年

スポーツ施設における災害時の避難所対応
～令和６年能登半島地震発生時の金沢市スポーツ施設設置避難所に学ぶ～

吉本博幸
公益財団法人
金沢市スポーツ事業団
事務局長

額谷ふれあい体育館避難所
（１月９日～５月31日）

隈研吾氏寄贈。仕切りがフレキシブルでさまざまな家
族構成に対応できた。
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ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
FBで運動支援ボランティア
グループを立ち上げ
約170回の運動支援を実施
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　能登半島地震の運動支援ボランティ
アにあたり「リボンのと（reborn能登）」
というグループを立ち上げました。「リ
ボンのと」という名前は、能登の再生
を願い、能登の土地と人をリボンで結
びたいという願いを込めてつけまし
た。運動支援については、1.5次避難
所である金沢市内の額谷ふれあい体育
館をメインに、もう一つの場所を合わ
せて、１月13日から７月20日まで約
170回の支援を行いました。
　避難所は６時起床です。毎日６時15
～45分の早朝に約30分間の運動支援
を行いました。避難所ではさまざまな
スケジュールがあるため、それらを邪
魔することなく、なおかつ支援する
我々が仕事をする前に入ることができ

るため継続しやすいということで、こ
の時間にしました。また、１人の支援
者に負担がかからないよう２～３名が
曜日替わりで入るというシフトを組み
ました。そして毎日報告書を作成。そ
の報告書と活動の様子を撮影した写真
をLINEにアップし、情報を共有する
体制を取りました。同時に、運動支援
の活動のためボランテイア保険にも加
入。最初は健康・体力づくり事業財団
から送っていただいたビブスを着用し
ていましたが、「リボンのと」のオリ
ジナルＴシャツを作ってからはＴシャ
ツを着用し活動。避難所にはガードマ
ンがいますが、Ｔシャツを着用してい
ることで出入りをスムーズに行うこと
ができました。
　避難者は南

な じ み
志見地区から2機のヘリ

コプターやバスで約120㎞を移動し、
１月11日に避難所である額谷ふれあ
い体育館に入られました。その後、１
月13日から運動支援をスタート。寒い
日だったので「寒くないですか？」と
聞くと、「ここは水が出るので全然大
丈夫です」とおっしゃられたのが印象
的でした。
　私が動き出したのは１月３日です。
石川県庁の健康推進課に行き「運動支
援が必要なときは連絡をください」と
名刺を置いてきました。健康運動指導
士の石川県支部にも呼びかけたところ
「依頼がなければ動けない」というこ
とだったので、個人的に動くことを決
めFacebookで支援のボランティアを
募集したところ、すぐに数人から手が

挙がりました。健康・体力づくり事業
財団が「被災地における運動支援ガイ
ドライン」を作っていたことを知って
いたので、ビブスとともに送ってほし
いと１月７日に連絡。あわせて被災者
の運動支援マニュアルが載っている健
康運動指導士・健康運動実践指導者必
携ハンドブックも送ってもらいまし
た。それは我々の仲間の間でも方法論
をいちいち説明するのではなく、この
マニュアルを見て臨んでほしいという
ことで知識を共有することに役立ちま
した。
　初めて避難所に行ったのは１月12
日。施設の責任者と面会したところ「ド
クターからエコノミークラス症候群を
予防しなければならないと言われてい
るので、すぐにでも始めてほしい」と
言われ、翌13日に第１回目の運動支
援、エコノミークラス症候群を予防す
るための足趾のマッサージ、ラジオ体
操第一、爆笑ヨガなどを行いました。
　能登の人はすごく働き者です。彼ら
にとっていちばん苦しいのは、するこ
とがない、用事がないということ。そ
こで、認知症患者のための毛糸を使っ
たマフラー作り、俳句や絵画教室、ノ
ルディックウォーキングなどいろいろ
なことを行いました。
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
「復興」は「福耕」
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　ボランティアをしてくださった人に
アンケート調査をしたところ、職業で
一番多かったのは運動・スポーツ関係

健康課題に配慮した避難所における運動プログラム

竹井早葉子
特定非営利活動法人かな
ざわ総合スポーツクラブ
理事長/健康運動指導士

前に亡くなったご主人のものがたくさ
ん出てきたときは、奥さんと娘さんか
ら「２人で思い出すことができた」と
感謝されたこともありました。金沢に
避難されていた40代の男性から「田舎

にある祖父の家の家財道具を、どう処
分すればいいかわからず途方に暮れて
いたけれど、片付けることができて助
かった」と言われたこともあります。
　被災した人からは「ボランティアの

人が来てくれるから、復興に向けて頑
張ろうと思える」という言葉も聞きま
す。やはりこれからも能登のことを忘
れずに、皆さんで関心を寄せることが
大事だと思います。
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篠田　今日ご登壇いただいた先生方に
共通していたのは、さまざまな人々と
の情報の共有、連絡といったコミュニ
ケーションが事前準備としてできてい
たことだと思います。私の経験からす
ると、いざとなったときに行政の健康
福祉関係の部署と協力できるかが大事
になってくると思います。先生方は、
どういうところにどうつなげたのか、
また、欠けているとすれば、どういう
ところがこれから求められると思いま
すか？
片山　私の場合は保健師さんと関わる
ことが多いのですが、現場ではスポー
ツ推進委員の方とリンクしていて関わ
ることも多くあります。行政のほうで
は離れていても、現場の方々はお互い
に情報交換できるという場合が多かっ
たように思います。我々が考えるより
も、現場サイドとしては結構やりやす
いところがあるという気がしています。
松尾　私もどちらかというと保健福祉
部局とのつながりのほうが多いのです
が、生涯スポーツのほうでもスポーツ
推進委員さんとのつながりがあります。
私個人としてはどちらにもつながるこ

とができるのですが、どうしても行政
になると分かれていることがあります。
ただ、そこに住んでいる一住民として
は、健康づくり関係の方であろうがス
ポーツ関係の方であろうが、個々同士
がつながることはすぐにできると思い
ます。情報共有のうえでも、自分がど
んなことができて、どんなサポートが
できるかを伝えていくというプッシュ
型だと情報を取れたり共有しやすいか
なと実践を通して思いました。
吉本　健康福祉財団と協力して、週に
一度、避難所で運動指導を行うことが
できたのはよかったと思っています。
竹井　普段は総合型地域スポーツクラ
ブの運営をしているので、そういった
関係部局とはつながりがあります。た
だ、もっと広く地域の人とつながるこ
とに関しては、まだまだ足りないと思
っています。具体的に、行政とはスポ
ーツ文化局とのつながりはあります
が、福祉部局に関しては普段は出入り
していません。今回、被災者支援に関
しては、県の社会福祉協議会に伺わせ
ていただき、ボランティア保険等の手
続きをしたのですが、もう一歩踏み込

んでの取り組みが今後必要になると思
います。

ディスカッション

コーディネーターのまとめ
　先生方のような知識、技術を持
った人が地域にいらっしゃると
いうことが「ソーシャルキャピタ
ル」になっていて、その地域の活
性化に重要な役割を果たしてい
るという研究結果があります。今
回の全国会議の共通テーマは「ラ
イフパフォーマンス」※ですが、
この分科会では「防災体力」が重要
ということが分かりました。そし
て防災体力は、体だけではなく知
力も必要です。知力と体力がリン
クしたものが単に個別の能力と
して留まるのではなく、地域の人
たちとつながることが非常に重
要であると再認識できたのが今
回の分科会だったと思います。ぜ
ひ、この知識と技術を持ち帰って
いただき、ソーシャルキャピタル
の重要人物になっていただけれ
ばと思います。

者でした。次に、医療・介護関係の方。
ちょっと変わっているのが、ランニン
グや登山愛好家、企業経営者。皆、早
朝に強いのです。
　運動支援をしようと思った理由につ
いては、「運動支援をしたかったから」
「社会貢献をしたいと考えたから」と
いうのが同率で１位でした。私たちが
声かけをしたときに「声をかけていた
だき、ありがとうございます」と言わ
れることが多かったです。これは何か
できるんじゃないかという思いはあっ
たけれど、いつ、何をすればいいのか
わからなかった。そいうい人たちに声
かけできたのがよかったのだと思いま

す。支援をしたことで、「能登との距
離感（心理的）が縮まった」「社会的
課題に対する感度が高くなった」とい
う声もありました。
　こうした支援活動ができたのは、私
がヒト・カネ・モノ・情報を考えて企
画運営している総合型地域スポーツク
ラブに日ごろから携わっていたことも
よかったと、あとから思いました。特
に、お金の処理については寄付金など
のお金の管理を一個人に任せるのは難
しいものがありますが、NPO法人と
いう認証を受けたところであれば明瞭
に会計でき、信頼感が得られると思い
ます。

　また、運動支援をするには、自らが
健康でいることも大事だと思いまし
た。さらに、一歩を踏み出す勇気、経
験値を活用するという気持ちを持つこ
とも支援の一助になると思っていま
す。アンケートには「半年の経験が自
分の財産になった」「小さな力ですが、
無駄ではないということを学びまし
た」というコメントもありました。私
自身も支援をしたことで、喜んでいた
だけるということで幸せを感じること
ができました。「復興」は、福になる
芽を耕す「福耕」でもあると思ってい
ます。

※ライフパフォーマンス：困難な状況に陥ったとしても
それを乗り越える力であり、それぞれのライフステージ
において、環境変化や加齢等に心身機能を適応させなが
ら、個々の課題解決や目標達成に向けて発揮できる能力
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スポーツがもたらす
可能性について
～パラスポーツからみたスポーツの価値を考える～

藤田紀昭
日本福祉大学大学院スポーツ科学研究科教授

ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
みんなと何でも
一緒にやっていたことで
運動神経が育まれた
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　子どものころは負けず嫌いで、自分
が障がい者という認識を持っていなか
ったので『障がいのない友達と同じよ
うに全部やりたい。そこに差をつけら
れるのが悔しい』という思いがありま
した。保育園では障がいのない人たち
と一緒に遊んでいたので、その流れで
小中は公立学校へ。座学は左手の指３
本で鉛筆を持って字を書き、体育もサ
ッカー、ドッジボール、野球などみん
なと同じようにやっていました。
　中学生までは車いすをほぼ使わずに
生活していました。スケボーのような
ものに乗って駆けずり回っていて、サ

ッカーでは手に靴をはめて「靴を履い
ているからハンドじゃない」と手でボ
ールを蹴っていました。周りの人や友
達のサポート、そして気遣いもあり、
みんなと何でも一緒にできたことは非
常に大きな経験で、それが今の考え方
やパラ水泳にも生きていると思いま
す。
　特に、スポーツをみんなと一緒にや
っていたことで体の動かし方を学べ
て、運動神経が育めたのかなと思って
います。パラ水泳の世界に入って話を
聞くと「片足義足なので体育は休んで
いた」という選手もいましたが、そう
いう意味では自分は何も恥ずかしい気
持ちもなく、みんなと同じように取り
組んでいたのが今に生きているのかな
と思います。
　水泳を始めたのは小学校１年生のと
き。地元に障がい者を受け入れるスイ
ミングスクールがあり通っていまし
た。そこから健常者が通うスイミング
スクールに移ったのですが、自分より
も幼い子たちと同じグループに入れら
れて、その子たちにジロジロ見られる

のが嫌になり５年生のときにスクール
を辞めました。でも小学校の水泳部に
は入っていて、６年生まで水泳を続け
ていました。
　その後、中学生のときは吹奏楽に熱
中し、高校生になって水泳を再開。最
初に通っていたスクールに入り直し、
パラ水泳の大会で勝つことを目的とし
たトレーニングをするようになりまし
た。パラリンピックには17歳のときに
初めて出場したアテネ2004からパリ
2024まで６大会連続で出場し、金メ
ダル３個を含む14個のメダルを獲得
しています。
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
パラスポーツが共生社会実現の
きっかけになってほしい
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　ロンドン2012パラリンピックの翌
年、イギリスに留学し、東京2020パ
ラリンピックまでの８年間留学してい
ました。ロンドン前にスランプに陥っ
たため環境に変化をつけて気持ちのリ
フレッシュをしたかったこと、苦手な
英語を改善したかったこと、私の障が

パラアスリートにとってのパラスポーツの価値

鈴木孝幸
パリ2024
パラリンピック
水泳金メダリスト
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いのクラスではイギリスの選手が活躍
していたことが理由です。最初は１年
間の語学留学のつもりでしたが、当時
のコーチの紹介で大学に入ることがで
き、スポーツマネジメントを学びなが
ら大学のプールで練習していました。
その後、大学は卒業しましたが、『も
っと長くイギリスでトレーニングした
い』という思いが強くなり大学院に進
学。そこを卒業し、東京2020パラリ
ンピックのタイミングで日本に戻って
きたということになります。
　イギリスでは、選手は拠点を大学に
置くことが一般的で、オリパラの選手
が大学に属してトレーニングしている
ケースが非常に多かったです。そのた
め、日本のインカレにあたる大会にも
パラの選手が出ていて、大学のポイン
ト獲得に寄与できるシステムになって
いました。大学としては、健常者の選
手だけではなく障がいのある選手にも
来てほしいのです。そうした仕組みが
できていたのは、ロンドン2012オリ
ンピック・パラリンピックのレガシー

なのかと思います。
　昨年、「鈴木孝幸杯インクルーシブ
短水路水泳競技大会」を開催しました。
目的は三つあり、一つ目は、共生社会
の実現に寄与すること。二つ目は、オ
リパラ関係なく水泳界を盛り上げたい
と思ったこと。三つ目は、これもオリ
パラ関係なく、競技力を向上させたい
という思いがあったこと。競技は、タ
イムで競うのではなく、タイムを数値
化してポイントで競い合うようにしま
した。障がいのある人もない人も一緒
に金銀銅メダルを争える大会というこ
とで、これは日本でも世界でも前例が
なかったものだと思います。
　また、予選と決勝の間に「参加した
い」と言ってきた人、障がいのあるな
し関係なくみんなでリレーをするイベ
ントを行ったり、視覚障がい者のクラ
スで折り返しの壁を知らせるタッピン
グというものがあるのですが、それの
体験会を行ったり、ブラックゴーグル
を着けての体験会なども実施。そうし
たイベントや体験会を含め、大会自体

とても好評だったので、また今年もや
りたいと思っているところです。
　最後に、パラアスリートにとっての
スポーツの価値について話したいと思
います。一つ目は「社会的なステータ
スが得られやすい」ということ。今、
スポーツは、障がいのある人が活躍で
きるかなり大きなカテゴリーになって
いると思います。またSNSの発展によ
り、障がいのあるなし関係なくその人
の影響力が発揮できるようになり、あ
る意味、壁が少なくなってきている感
じがします。二つ目は「健康促進」で
す。私も年とケガを重ねて、健康の大
事さを感じています。パラスポーツで
得た知識を今後も生かし、健康寿命を
延ばしていきたいなと思っています。
三つ目は「障がい者理解のきっかけに
なる」とも思っていて、これは共生社
会の実現にも関わってくると思いま
す。ただ、あくまで「きっかけ」であ
り、これが導入になり、より深く理解
していただけたらうれしいという願い
も込めています。
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ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
パラリンピック選手に行っている
指導法の工夫は
オリンピック選手にも当てはまる
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　私はもともとバスケットボールをや
っていましたが、ケガがとても多く、
一人でリハビリやトレーニングをして
いた時間が長かったので、『こういう
状況になる人たちを助けられる仕事を
しよう』ということでトレーナーを目
指しました。そこから鍼灸の資格を取
ったり、海外に留学したりして引き出
しをたくさんつくり出す作業をし、今
に至っています。
　パラ卓球（肢体不自由者）のクラス
は10クラスあります。車いす５クラ
ス、立位５クラスで、そこに知的（障
がい者）の方が加わった11クラスでパ
ラリンピックの卓球競技が開催されて
います。今ではオリンピックとパラリ
ンピックの両方に出ている選手もい
て、ポーランドのナタリア・パルティ
カ選手は右肘から先が欠損しているの
ですがオリンピック（北京2008、リ
オ2016）にも出場しています。パリ
2024ではブラジルのブルーナ・アレ
シャンドレ選手がオリンピックとパラ
リンピックの両方に出場していまし
た。
　ルールについては、オリンピックも
パラリンピックも基本的には変わりま
せん。ただ、車いすの場合、サービス
がワンバウンドしたあとにサイドライ
ンから出てしまうとレットで打ち直し

になります。最初から届かないボール
では試合が成り立たなくなるので、そ
ういった工夫がされているのです。ま
たダブルスは、普通は交互に打たなけ
ればなりませんが、車いすの場合はど
ちらが打ってもいいというルールにな
っています。
　私が持っている資格上、トレーニン
グやリハビリを指導することが多いの
ですが、障がい者によってできること
が異なるなど個別性が高いことがパラ
卓球の特徴です。障がい部位をどのよ
うに生かすのか、残存機能をどう生か
すのかを考えていて、その際、大切に
なるのが選手とのコミュニケーション
です。
　またトレーニング方法も工夫が必要
で、脳性まひで右半身がうまく機能し
ない選手に対しては、右側はできない
から何もしないではなくて、バランス
ボールを入れて支えをつくってトレー
ニングをしたりしています。このよう
にパラ選手を指導するときは、「個別
性を生かす」「その人が持っている特
長を生かす」「今ないものがあるので
あれば、それをどういうふうにつくり
上げていくのか」を考え、トレーニン
グ方法やコンディショニングを工夫
し、よいパフォーマンスが発揮できる
ようにしていますが、これはオリンピ
ック選手にも当てはめることができま
す。股関節が硬い選手、柔らかい選手
など個々によっていろいろなので、そ
の人のどういうところをどのように鍛
えていきたいのかを見て指導するよう
にしています。
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
パラスポーツを通じて
「よりよい人生」「豊かな人生」
を過ごしてほしい
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー  

「心・技・体」という言葉があります
が、私はそこに「智」を付け加えて、

「智・心・技・体」ということで選手
たちに指導しています。根底にあるの
が「体」である体づくりで、それをし
っかりしていくと、「技」に結びつき
ます。そして技術がうまくなってくる
と、今度は自信につながってくる、「心」
が強くなってくるのです。さらにそれ
ができてくると、「どうしたらいいの
だろう」ともっと考えるようになりま
す。これが「智」です。この「智・心・
技・体」がどう影響するかは個別性が
あると思いますが、こうしてバランス
をとりながら指導していくとよい選手
になっていくのではないかと思ってい
ます。これは指導者も同じで、私は選
手に指導をしているものの、『選手た
ちから学ばせてもらえることのほうが
多いな』と感じています。
　卓球は、相手との接触がなく、動作
範囲がそれほど広くないので、ケガの
リスクが低いのが特徴です。また、季
節や天候の影響を受けにくい屋内環境
で、運動量をコントロールできるので
身体への負担が少なく、障がい者と健
常者がほぼ同じルール、年齢や性別、
障がいの有無などにかかわらず一緒に
練習しやすいこと、初心者でも比較的
始めやすいことなどからインクルーシ
ブな環境として取り組みやすいという
特徴もあります。
　アテネ2004からリオデジャネイロ
2016まで４大会連続でパラリンピッ
クに出場した車いすクラス５の別所キ
ミヱ選手は77歳になった今でも現役
で、全日本パラ卓球選手権大会に出場
されています。パラ卓球は、年齢に関
係なく自分が頑張りたいというところ
までできるのも、いいスポーツだなと
感じているところです。

パラスポーツの価値～オリパラ卓球を通して～

羽生綾子
一般社団法人日本肢体不自由者
卓球協会ヘッドコーチ
／公益財団法人日本卓球協会
NTCアスレティックトレーナー
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　現在、いろんな都道府県、自治体を
回りながら、できるだけいろいろな方
たちが一緒に練習できるような環境整
備に取り組んでいます。さらには、障
がいのある人ない人、子どもから大人

まで、一緒にできる大会というのも協
会のなかで少しずつ広めていこうとい
う活動をしています。卓球を通じて「よ
りよい人生」「豊かな人生」を過ごし
ていただけたら幸せだなと思い指導し

ていますが、卓球でなくても、パラス
ポーツを通じてそういったことができ
るといいなと思っています。

ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
助成金に頼りすぎず
多様な財源を持つ理由とメリット
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
　JBFA（日本ブラインドサッカー協
会）はビジョンとして「ブラインドサ
ッカーを通じて視覚障がい者と健常者
が当たり前に混ざり合う社会を実現す
ること」、ミッションとして「ブライ
ンドサッカーに携わる者が障がいの有
無にかかわらず生きがいを持って生き
ることに寄与すること」を掲げていま
す。
　ブラインドサッカーは、音の鳴るボ
ールを使い、まったく目の見えない選
手４人と、晴眼者または弱視者のゴー
ルキーパーに加え、攻めるゴールの裏
側のガイド（ゴールの位置と距離や角
度を伝える）、そしてヘッドコーチで
プレーします。目の見える人が３名、
見えない状態の人が４名というなか
で、音と声と環境認知を頼りにしなが
らプレーするスポーツです。男子のカ
テゴリーがパラリンピック競技になっ
ています。このほか、少し見えていた
り、視野が狭い人がプレーする「ロー
ビジョンフットサル」の統括もJBFA
がしています。
　JBFAの事業としては、強化合宿・

日本代表の派遣や普及育成といった
「ハイパフォーマンス事業」だけでな
く、健常者を対象にした「ダイバーシ
ティ＆インクルージョン（D&I）事業」
も行っているのが特徴で、具体的には、
小学校向けの体験学習、法人向けの企
業研修などを行っています。また、視
覚障がい者に特化した同行援護サービ
スや視覚障がい者向けの電話相談窓口
なども行っていて、こうした「福祉サ
ービス」も展開しています。
　JBFAの財源ポートフォリオは、助
成金が20～30%ぐらい、法人寄付・協
賛金が約40%、事業収入が約30%で、
過去15年ほど、総額が変わっても割合
はおおよそ同じです。多様な財源があ
るメリットとしては、「助成金は０
or100であることが多いため、調達で
きなかったときのバックアップが取り
にくい」「多様化により、事業の継続
可能性を高めることができる」「複数
事業を持つ場合、単体事業の独立採算
制にこだわらないこともできる」「組
織の戦略に投資できる」「人材に投資
できる」ということが挙げられます。
　民間企業との連携に力を入れてきた
背景は、まず「強化費システムの特徴」
があります。チームスポーツのため一
回の遠征に1000万円以上の費用がか
かる場合があり、また、強豪のブラジ
ル等に追いつき追い越すことを考えた
場合、１年後に勝てるかという視点に
留まらず、10～15年といった長期で
考える必要があります。そのためには、
強化費とは違う財源を調達しながら遠

征回数を増やしていく必要がありまし
た。また障がい者は、健常者と比べて
所得が相対的に低いという実情があ
り、そのうえで参加者負担をしていて
は国際的に勝っていくには限界がある
と考え、一般企業との連携に目を向け
ていったところがあります。
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
提供できる価値と
ターゲットを明確にする
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
民間企業からの協賛金を得る場合、「メ
ディア露出」「リーチする（投稿や配
信などを見た）人数」という土俵に乗
りがちで、それが好循環であればうま
くいくものの、障がい者の人数が増え
ていくこと自体は社会的に別にハッピ
ーなことではないと思いますし、試合
に勝利してもなかなかスポンサーが増
えないということは、障がい者スポー
ツの歴史を見るまでもなく、皆さん日
常の活動のなかで実感されているので
はないかと思います。そこでJBFAで
は「パラスポーツにはこれらに留まら
ない、より広い可能性がある」、「そう
した広い可能性のなかで連携すること
が大事なのではないか」という考えで
取り組みをしてきました。
　具体的に表にしたのが、想定ターゲ
ット別に、縦軸にTo Consumer、To 
Business、To Employee、To Society
の４項目を置いたものです。
　このうち対象企業の既存顧客や潜在
顧客をターゲットとしたTo Consumer
は「露出価値がどれだけあるか」とい

JBFAにおける民間企業連携の事例を通じて

松崎英吾
特定非営利活動法人
日本ブラインドサッカー
協会専務理事
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藤田　鈴木さん、ある対談で「自分の
障がいの特性を生かしながら、全身を
どう使えばより速く泳げるのか。自分
の泳ぎをつくり上げるのがパラ水泳の
魅力だ」と言われていました。具体的
にどのような工夫をされているのか教
えてください。
鈴木　水泳の前提として「推進力」と

「抵抗」を考える必要があります。推
進力を大きくしても抵抗が増えてしま
えば、結局スピードは変わらないとい
うことになります。障がいによっては、
特に重度のクラスになると、推進力を
得ることが大変になってきますので、
抵抗を減らしていく努力をするほうが
スピードが生まれやすくてタイムが速
くなることがあります。自分の障がい
特性を理解し、どう抵抗を少なくする
のかを探求する。前例がないことが多
いので、自分のなかで泳ぎを見いだし、
そのために体をつくり上げていくの

が、やっている側の魅力でもあり、そ
の視点で見ていただくと見ている方も
楽しいのかなと思います。
藤田　羽生さん、オリンピックとパラ
リンピック両方の選手を見てこられ
て、パラ選手に特有の課題を教えてく
ださい。
羽生　パラは、健常者に比べて競技人
数が圧倒的に少なく、さらに卓球の場
合は10クラスに分かれているのでラ
イバルが少ないということがありま
す。日本国内で勝っても、国際大会に
行くとまったく勝てなくなることがあ
ります。いかに国内の競争力を上げて
いくかが課題で、どのようにトレーニ
ングしてさらに高みを目指すのかとい
うことは、日々選手とコミュニケーシ
ョンをとりながらやっているところで
す。
藤田　障がいのない選手やオリンピア
ンに対して、パラスポーツがいい影響

を与えることができているのかいない
のかについては、どう思われますか？
羽生　ふだんからオリパラ両方に携わ
っていますが、オリンピック選手にも
車いすに乗って卓球を体験してもらっ
たりしています。台の前のほうに落ち
てきたボールをとりにいくと反動で車
いすが後ろに下がったり、思い切り振
ると車いすが反対に回ったりするので
すが、それにより足がどれだけ大切か
という気づきになります。
藤田　松崎さん、パラのほうから一般
のサッカーに何か影響を与えていると
感じたことはありますか。
松崎　ブラインドサッカーは目隠しを
していますが、サッカーであることに
変わりはないので、見えない状態だか
らこそ声のかけ合いなどのコミュニケ
ーションは大切にしています。また、
技術的にも、本来あまりボールを見な
くてもドリブルはできるものですが、

ディスカッション

うことが問われるものですが、Ｊリー
グやＢリーグといった大きなプロスポ
ーツに比べると、人数で勝つことは難
しいと考えています。
　To Businessは、対象企業のクライ
アントやアライアンス先にお役に立て
るかということで、実証実験の協力、
ブラインドサッカーの研修をカスタマ
イズして販売してもらうなど本業ビジ
ネスへの展開などをしています。
　To Employeeは、会社で働いている
従業員やご家族の方、関連会社社員を
ターゲットとしており、なかでも社員
向けの企業研修は私たちが最も強みと
しているコンテンツで、年間120ぐら
いの研修を行っています。また最近ニ
ーズが多いのが採用にどう役立てるか
というところで、新卒採用のプロセス
でブラインドサッカーの体験型研修プ
ログラムを導入したり、内定者の離脱

予防のために私たちのプログラムを使
っていただいたりしています。さらに、
グローバル企業では日本ではブランド
力が強くても海外では離職が早いとい
った課題があるため、グローバル社員
向けのロイヤリティ向上施策を実施し
たりしています。
　障がい者関係者コミュニティや地域
社会をターゲットとしたTo Societyで
は、障がい者の雇用の斡旋や、視覚障
がい児童を対象にしたサマースクール
を行ったり、大きな工場を何カ所も持
っている会社の自治体との関係良好
性、地域住民からの好意度を上げるた
めの施策を展開しています。
　このように、To Consumerのよう
なリーチできる人数との対価の交換だ
けでなく、企業とコミュニケーション
をとりながら共同や共創（コ・クリエ
ーション）ということにも取り組んで

いるのがポイントです。共創の事例と
しては、企業と一緒に10年後に視覚障
がいを取り巻く環境をどのようにして
いけばいいかを、働きがいや幸福度数
を考慮しながら考えているものがあり
ます。10年後からバックキャストし
て、来年再来年にどんなことをやって
いくのか。また、視覚に関する社会課
題解決を目指すスタートアップ企業を
支援するようなアクセラレーションプ
ログラムを民間企業と共同で行った
り、インドの視覚障がい者の社会課題
に対してどんな改善ができるのかとい
うアイデアソン（アイデアを生み出す
ためのイベント）を実施したり、視覚
障がい者対象のビジネス実践知勉強
会、視覚障がい者のグローバルリーダ
ーキャンプといったものを行っていま
す。
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ジュニア世代でそれが理解できないと
きは、あえてアイマスクしたトレーニ
ングをすると結構腑に落ちてすぐでき
るようになります。気配や俯瞰して見
るみたいなところも、目隠しをするが
ゆえにできるようになることがありま
す。目隠しという制約をつけてサッカ
ーのトレーニングをすることが、上手
になるために効果的と考えて導入して
いる事例もあります。
藤田　鈴木さんは、日本とイギリスで
コーチングを受けられていましたが、
コーチが指導するときの指針やバック
ボーンの違いを感じることはありまし
たか？
鈴木　日本の場合は、スイムのトレー
ニングだけでなく、その前のドライラ
ンドトレーニングまで関わるコーチが
非常に多いイメージです。イギリスの
ほうは、それがいいかどうかは別とし
て、もっとドライで、本当にコーチは
トレーニングが始まる２分前ぐらいに
プールに到着して、いきなりおもむろ
にホワイトボードにメニューを書い
て、「はい、スタート」という感じです。
それまでの準備は、それぞれの選手で
ちゃんとやっといてね、それが当たり
前ですよというスタイルでした。
藤田　羽生さんは、パラ選手を指導す
るようになって何か自分の引き出しが
増えたとか、オリ選手の指導にこんな
影響があったとかありますか？
羽生　指導するほうがすべてを知って
いるということはなく、選手から学ぶ
こともたくさんあります。パラはそれ
ぞれの方が持っている障がいが違うた
め『こうなんだ』と思って指導すると
違うことがたくさんあります。そうい
ったときは選手に「今どういう感覚な
のか」「どこに力を入れているのか」
などを聞くようにしています。聞いた
うえで、こうしてみようと一緒につく
り上げていくことは、パラスポーツに

携わってから特に考えるというか気に
するようになり、それがうまくいって
いる場面もたくさんあると思っていま
す。オリのほうの子どもたちを指導す
るときにも、こちらが答えをすべて準
備するのではなく、彼ら彼女たちにも
どういうふうにしたら自分がうまくい
くのだろうと常に考えてやってもら
う。そのなかでちょっと足りないエキ
スを、私たちが垂らすという指導を心
がけています。
質問者１　私たちの団体で、今パラフ
リースポーツ教室を実施しています。
事業所に就労支援で通っている方に対
し、運動機会を月に１～２回提供して
います。現在は、スポーツくじ助成を
いただいていますが、今後もらえなく
なったときにどうすればいいかと悩ん
でいます。
松崎　そうした活動をやっていらっし
ゃるところ自体が非常に少ないと思う
ので、その価値をちゃんと可視化し、
その利害に巻き込まれてくれそうな企
業にどう説明していくのか検討しても
いいのかなと思います。個人的にはす
ごく可能性を感じる事業だと思いま
す。
質問者２　私も車いすに乗っているの
ですが、障がいのクラス分けによりメ
ダルが決まることもあると思います。
各競技団体はメディカルチェックをす
る際、一人のドクターが行うのでしょ
うか？どのようにしているのでしょう
か？
鈴木　私は選手なので詳しく知ってい
るわけではありませんが、パラ水泳で
は個々で診断書を書いてもらうように
しているはずです。ただそれでは、ち
ゃんと障がいを診断書に落とし込めて
いないドクターもいらっしゃるのでそ
こは課題として持っていて、場合によ
っては、診断書を出し直すということ
が発生した例も聞いています。また

JPC（日本パラリンピック委員会）の
ほうでクラス分けセンターを設置して
いるので、その部分の課題が共有され
ていると思っています。
羽生　日本肢体不自由者卓球協会のほ
うでは、医科学委員会の管轄のなかで
クラス分けを行っています。ただメデ
ィカルチェックに関しては、それぞれ
の地元のドクターから診断書という形
で取っていただいて、年に２回、大会
に合わせてクラス分けしています。そ
の日本国内のクラス分けでは国際大会
には出られないため、国際大会に行く
ときにあらためて国際クラス分けテス
トを受けなければいけません。また、
進行性の障がいなのか否か、若い選手
なのか否かというところでレビューが
あり、障がいによって再チェックを受
けるという機会もあります。

コーディネーターのまとめ
　今日はパラスポーツのさまざ
まな価値について３人の方から
意見を聞くことができました。
障がいのある選手を受け入れ
ることは、選手のためにももち
ろん大事なことですが、障がい
のない選手にとっても気づきに
なったり、指導者にとっては指
導の幅を広げるということにも
つながったりと、こういったこ
と自体が競技団体にとってもメ
リットになるのではと思います。
また共生社会の形成に貢献する
のではとも思います。今後、部
活動の地域移行を進めていくに
あたっても、いろいろな人が入っ
てきます。そうしたところでも
生かしていけるのではないかと
思います。皆さんが自分にとっ
てのパラスポーツの価値って何
だろうということを考えるきっ
かけになればうれしい限りです。
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参加者等内訳

団体種別内訳 人数 ％

地方公共団体 58 18.0

スポーツ・レクリエーション団体 63 19.6

スポーツ産業関係 9 2.8

学校関係者等 20 6.2

大学生・大学院生 1 0.3

スポーツ推進委員関係 62 19.3

総合型地域スポーツクラブ 27 8.4

障がい者スポーツ関係者 14 4.3

医療・介護関係 7 2.2

その他 61 18.9

合計 322 100.0

関係者 163 -

総計 485 -

参加者都道府県別内訳 人数 %
北海道 5 5 1.5
青森県 1

21 6.5

岩手県 2
宮城県 8
秋田県 7
山形県 1
福島県 2
茨城県 0

55 17.1

栃木県 0
群馬県 1
埼玉県 6
千葉県 7
東京都 38
神奈川県 3
新潟県 2

168 52.2

富山県 20
石川県 109
福井県 10
山梨県 4
長野県 8
岐阜県 4
静岡県 4
愛知県 7
三重県 5

27 8.4

滋賀県 3
京都府 4
大阪府 8
兵庫県 5
奈良県 0
和歌山県 2
鳥取県 2

16 5.0
島根県 0
岡山県 6
広島県 6
山口県 2
徳島県 2

13 4.0
香川県 9
愛媛県 0
高知県 2
福岡県 2

17 5.3

佐賀県 4
長崎県 0
熊本県 4
大分県 0
宮崎県 2
鹿児島県 4
沖縄県 1
合計 322 322 100.0

参加者等内訳
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アンケート結果 アンケート回収率　70.5％　回答者　227名／322名

1.年齢

項目 人数 ％
19歳以下 1 0.4
20歳代 15 6.6
30歳代 17 7.5
40歳代 47 20.7
50歳代 61 26.9
60歳代 68 30.0
70歳以上 14 6.2
無回答 4 1.8
合計 227 100.0

2.保有免許・資格・身分（複数回答）

項目 人数 ％
❶ 日本スポーツ協会公認指導者資格 90 39.6
❷ 日本レクリエーション協会公認指導者資格 10 4.4
❸ 日本スポーツ施設協会公認資格 26 11.5
❹ スポーツ推進委員 32 14.1
❺ 日本パラスポーツ協会公認パラスポーツ指導者資格 23 10.1
❻ 健康運動指導士・健康運動実践指導者 15 6.6
❼ 医療・介護・福祉関係資格 10 4.4
❽ 教員免許 35 15.4
❾ その他 14 6.2
� 持っていない 55 24.2
� 無回答 6 2.6

（人数）0 20 40 60 80 100

❶
❷
❸
❹
❺
❻
❼
❽
❾
�
�

4.活動分野（複数回答）

7.参加目的について（複数回答）

項目 人数 ％
❶ 地方公共団体 87 38.3
❷ スポーツ・レクリエーション指導者・団体 88 38.8
❸ パラスポーツ指導者・団体 27 11.9
❹ 健康づくり指導者・団体 21 9.3
❺ 総合型地域スポーツクラブ 41 18.1
❻ スポーツ・健康産業関係 28 12.3
❼ 医療・介護・福祉関係 11 4.8
❽ 学校関係 30 13.2
❾ 大学生・大学院生 3 1.3
� その他 15 6.6
� 無回答 9 4.0

項目 人数 ％
❶ 国の動向を知りたいから 100 44.1
❷ 最新の情報を知りたいから 157 69.2
❸ 普段接しない他分野の動向を知りたいから 62 27.3
❹ 自分の課題における解決策が欲しいから 62 27.3
❺ 仲間と交流したいから 17 7.5
❻ 普段と違う人脈を得られるから 29 12.8
❼ 資格更新のため 62 27.3
❽ その他 6 2.6
❾ 無回答 7 3.1

（人数）0 20 40 60 80 100

（人数）0 50 100 150 200

❶
❷
❸
❹
❺
❻
❼
❽
❾
�
�

❶
❷
❸
❹
❺
❻
❼
❽
❾

20歳代 6.6％

30歳代 7.5％

19歳以下 0.4％

無回答 1.8％

60歳以上 30.0％

70歳以上 6.2％

40歳代 20.7％

50歳代 26.9％

3.勤務地・活動場所

項目 人数 ％
北海道・東北地方 21 9.3
関東・甲信地方 46 20.3
東海・北陸地方（石川県以外） 42 18.5
近畿地方 18 7.9
中国・四国地方 20 8.8
九州・沖縄地方 10 4.4
石川県 66 29.1
無回答 4 1.8
合計 227 100.0

北海道・東北地方 9.3％

石川県 29.1％

無回答 1.8％
関東・甲信地方 
20.3％

東海・北陸地方
（石川県以外） 
18.5％

近畿地方
7.9％中国・四国地方

8.8％

九州・沖縄地方 
4.4％

6.参加回数について

項目 人数 ％

初めて 158 69.6

2～5回目 49 21.6

6～15回目 14 6.2

15回以上 2 0.9

無回答 4 1.8

合計 227 100.0

無回答 1.8％
15回以上 0.9％
6～15回目 6.2％

2～5回目 21.6％

初めて 69.6％

5.情報入手先

項目 人数 ％
スポーツ庁からの開催案内通知 73 32.2
スポーツ庁HP 14 6.2
実行委員会組織団体からの情報提供

（機関誌・DM・メルマガ等） 44 19.4

実行委員会組織団体HP 19 8.4
地方公共団体からの情報提供 45 19.8
SNS 5 2.2
口コミ 6 2.6
その他 12 5.3
無回答 9 4.0
合計 227 100.0

スポーツ庁からの
開催案内通知 32.2％

無回答 4.0％
その他 5.3％
口コミ 2.6％

SNS 2.2％ スポーツ庁HP 
6.2％

実行委員会組織団体からの
情報提供

（機関誌・DM・メルマガ等） 
19.4％

実行委員会
組織団体HP 8.4％

地方公共団体
からの情報提供 
19.8％

90人

87人

100人

10人

88人

157人

26人

27人

32人

21人

62人

23人

41人

62人

15人

28人

17人

10人

11人

29人

35人

30人

62人

14人

3人

6人
7人

55人

15人

6人

9人

8.全体会の感想

項目 人数 ％

大変良かった 96 44.0

良かった 107 49.1

普通 13 6.0

良くなかった 2 0.9

合計 218 100.0

良くなかった 0.9％
普通 6.0％

良かった 49.1％

大変良かった 
44.0％

9.第1分科会の感想

項目 人数 ％

大変良かった 30 54.5

良かった 23 41.8

普通 2 3.6

合計 55 100.0

普通 3.6％

良かった 41.8％

大変良かった 
54.5％
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12.第4分科会の感想

普通 2.2％

良かった 57.8％

大変良かった 
40.0％

11.第3分科会の感想

良くなかった 2.0％

普通 8.0％

良かった 48.0％

大変良かった 
42.0％

15.全体の満足度

無回答 4.8％どちらとも
いえない
3.1％

満足した 58.1％

大変満足した 
33.9％

10.第2分科会の感想

普通 3.8％

良かった 36.5％

大変良かった 
59.6％

13.展示について

項目 人数 ％

大変参考になった 28 12.3

参考になった 131 57.7

どちらともいえなかった 51 22.5

あまり参考にならなかった 3 1.3

参考にならなかった 1 0.4

無回答 13 5.7

合計 227 100.0

無回答 5.7％参考に
ならなかった 0.4％

どちらとも
いえなかった 
22.5％ 参考になった 57.7％

大変
参考になった 
12.3％

あまり参考に
ならなかった 
1.3％

14.資料集について

無回答 4.8％

どちらとも
いえなかった 
10.6％

参考になった 67.4％

大変
参考になった 
17.2％

アンケート結果

項目 人数 ％

大変良かった 31 59.6

良かった 19 36.5

普通 2 3.8

合計 52 100.0

項目 人数 ％

大変良かった 18 40.0

良かった 26 57.8

普通 1 2.2

合計 45 100.0

項目 人数 ％

大変良かった 21 42.0

良かった 24 48.0

普通 4 8.0

良くなかった 1 2.0

合計 50 100.0

項目 人数 ％

大変参考になった 39 17.2

参考になった 153 67.4

どちらともいえなかった 24 10.6

無回答 11 4.8

合計 227 100.0

項目 人数 ％

大変満足した 77 33.9

満足した 132 58.1

どちらともいえない 7 3.1

無回答 11 4.8

合計 227 100.0
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 全体会
●�ハイパフォーマンスとライフパフォ
ーマンスの理解ができるとともに、
その循環性の重要性を初めて知るこ
とができて参考になりました。
●�ステージ上のスピーカーの方々のお
話を伺い、自分の視野を広げること
ができた。今日のお話を職場の同僚
にも伝えたい。
●�室伏長官はじめ、宇山氏、伊藤氏、
津下先生より幅広い見識を伺うこと
ができました。生涯にかけてライフ
パフォーマンスの重要性を感じてい
ます。
●�担当業務で障害者スポーツに携わる
ことになり、多くの方と接すること
により、多くのことを知ることがで
きました。 伊藤さんの話を聞いて、
一歩踏み出すことが大切だと改めて
思いました。演者の方々のそれぞれ
の立場から取り組んでおられること
が聞けて大変良かったです。
●�国がスポーツをどう位置づけている
か、アスリートが競技引退した後の
活動を知れた。
●�運動について目的を設定すること
で、色々な工夫ができるということ
にハッとさせられた。なんのために
やっているのか？そのためにはどう
すれば良いのか？など目的を持った
運動ということに考えさせられた。
今後は目的意識を持って対応してい
こうと思う。
●�ライフパフォーマンスの向上につい
てとても分かりやすく理解もできて
自分の仕事に活かせられると感じま
した。日頃から何のためにするのか
目的を持って実践することの大切さ
を学べた。
●�ハイパフォーマンス⇔ライフパフォ
ーマンスそれぞれの視点から、大変
興味深く話を聴かせてもらいまし
た。自分自身の活動のヒントになる
ような話もあったので、ぜひとも今

後の活動にいかしていきたい。
●�アスリートのハイパフォーマンスの
概念を個々人のライフパフォーマン
スにどう活用するかについては、こ
れまであまり意識していない分野で
あったためとても参考になった。
●�ライフパフォーマンスの向上につい
てよく分かった。競技スポーツに傾
く子供のスポーツの中にも、 楽し
い！取り組みはなくてはならないと
強く思った。
●�今までスポーツといえば選手や指導
者といった現場や現役の方の比重が
大きいものという意識がどことなく
あった。他の人に見える部分がたま
たまそこにあっただけで様々な分野
まで含めてスポーツを捉えて考えな
くてはいけないと改めて感じること
ができた。

 第1分科会
●�女性(特に20～40代)の運動実施率の
向上に向けて参考になることが多く
あった。幼児期や成人、高齢者とそ
れぞれのステージの話があって良か
った。
●�女性(子育て期)のスポーツ実施率の
低さが当県で課題となっているが、
特に日常の中でも運動となるという
ところが今後の業務に生かせそう。
●�田村先生の痩せに関する発表がとて
も印象に残りました。以前から本当
に痩せていれば健康なのかと疑問に
思っていたのでとてもよい勉強にな
りました。 ACPの実践研究もよか
った、参考になった。
●�様々な視点から女性のスポーツ振興
に言及を頂き大変参考になった。ま
た Mentimeterを用いた意見の投稿
が出来たこともよかった。
●�スポーツに関心を持つ女性が男性と
比べて、低いことが分かった。幼児
期における運動体験が重要であるこ
とがわかった。

●�スポーツの振興を図るうえで、性別
や年代ごとのより細かな対応策が必
要だと思うが、今回女性をテーマと
して、春日先生の幼少期の、運動の
重要性の話は大変勉強になりまし
た。
●�運動あそびの重要性が改めて分かっ
た。これから子育てをしていく人た
ちに向けて、情報が伝わるといいと
思う。

 第2分科会
●�災害が起きた直後からの支援のお話
にとても聞きいってしまいました。
被害にあった人たちで行われるのが
最も早く支援できるということが印
象に残った。
●�結局は人と人とのコミュニケーショ
ンが助け合いになる。そのツールと
してレクリエーションが有効である
と知ることができた。
●�実際に地震を経験されている方々の
お話は、説得力があり、うなずける
ところがたくさんありました。ワー
クショップもよかったです。コーデ
ィネーターの天野先生大変良かった
です。
●�生きた内容…正にそれに尽きるお話
をいただきました。ひとつひとつの
エピソードに胸が締めつけられまし
た。災害時にはレクリエーションが
不可欠！であるということが実体験
からうかがえました。防災ウォーク
…なるほどなと思います。いろんな
知見があると実感しました。
●�災害時の避難所での取り組みやスポ
ーツ・レクリエーション関係者の役
割、なにをすべきなのかが分かって
よかった。
●�体を動かす（レクリエーション活動）
は、心の健康を保つことにとても重
要であるということを再認識でき
た。被災したわけではないが、避難
所での支援の話を聞いて、その時の

意見・感想等抜粋
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状況を想像し、皆さんのご苦労が伝
わってくるようで他人事ではないと
感じた。

 第3分科会
●�防災施策、スポーツ施策は合わせて
つくる。スポーツは色々なことに関
連していると実感した。
●�それぞれの立場からの報告はわかり
やすく竹井さんの実技はスポーツだ
けでなくコミュニケーションツール
の大切さを実感でき楽しい研修だっ
た。
●�災害と運動の関係については目から
鱗でした。災害に対して色んな方面
から支援や考える必要があることも
接することができた。興味深い内容
だった。
●�「リボンのと」さんの活動が心にしみ
ました。
●�災害時からの予防と行動までの一連
の流れを今一度見直す機会になっ
た。
●�防災体力はよいワードだと思う。地
域に広げていきたい。
●�災害の少ない地域に移住しているが
発災時の心構えが参考になった。
●�実際、避難所に身を寄せていた者と
しては避難所で運動するスペースを
設けることは難しいのではと感じ
た。災害が大規模なものが多くなり
想定外なケースばかりである。だか
らといって備えないというのは論外
であるが、少しでも災害時において
も運動することができるよう、改め
て考える必要があると感じた。

 第4分科会
●�パラスポーツをどうマネタイズする
かは、非常に課題と感じた。今、自
分の団体で行っているパラスポーツ
の教室を維持するために頭を悩ませ
ている。どのようにパラスポーツを
マネタイズしているかを知ることが

できた。
●�実際のパラ選手の幼少期の話など参
考になりました。部活動とクラブの
課題を考えたときの運営について参
考になった。インクルーシブ推進を
今後もしていきたい。
●�選手、コーチ、運営とそれぞれ立場
が違う方の話が聞けたのはよかっ
た。運営する方の話を聞く機会がな
かったこともあり新鮮でした。
●�パラスポーツに係ることとして、価
値と民間企業との関わり方の話が聞
けたことが本当に良かったです。
●�パラアスリートにとってのパラスポ
ーツの価値や各パラスポーツの資料
等を後日確認し、参考にしたいと思
います。
●�私の地元もそうなのですが、まだま
だ障がいを持つ人にやさしい「社会」
ではないのかなと思います。パラス
ポーツ体験や障がい者目線体験等、
障がいを持つ人への理解が必要なの
かもしれないですね。パラスポーツ
を通じて、障がい者と健常者の共生
を目指した社会に貢献したいと思い
ます。
●�「智心技体」 が特に印象に残りまし
た。

 全体を通しての満足度
●�体育→スポーツに変わって、世の中
が少しずつ変化しているのは気づい
ていましたが、国の動きや研究など
について知ることができよかったで
す。
●�昨年の愛媛に続き 2回目の参加とな
ります。競技スポーツに携わってき
て、スポーツを様々な角度から考え
る良いきっかけとなっています。
●�能登にボランティアに行きたいと思
っていましたが叶わず、どこにでも
起こる震災について自分でも何かで
きることはないかと思い金沢まで来
ました！ここで得た知識を現場で活

かして実践してみたいと思います。
ありがとうございました！
●�この会は生きる全ての人に言えるこ
とでありとくに今、自然災害が甚大
であるなかできる人がしっかりサポ
ートして行かないとということがわ
かりました。
●�室伏長官から勝ち負けよりも、その
スポーツをどうしたら楽しめるかが
その先の人生を変える。という話に
非常に共感できた。勝とうが負けよ
うが楽しい。ここを突き詰めて考え
ていくことを決断できた。
●�障がいのある、 なしにかかわらず、
子どもたちの実態を適切に把握し、
その子ひとりひとりの目的に応じた
指導支援ができる指導者を目指し、
日々自分の健康も大切にして、過ご
そうと思えました。ありがとうござ
いました。
●�アスリートが各方面の最前線で努力
されている方々の声を聞き、ポジテ
ィブな気持ちでスポーツの将来に向
けて考えることができた。小さな自
治体等でも今回のような話を聞ける
機会が増えると、特に高齢者におい
ては前向きになれる人が増えるので
はないかと思った。
●�災害時からの情報共有、経験者が広
く情報提供し、それぞれが当事者意
識をもってガイドラインにとり入れ
て周知できるか結局は「人」を育てる
ことが大事だと感じた。
●�室伏長官の話を聞いていて、スポー
ツも学習も自分の選択の幅を広げた
り人生の役立つものであったり、得
難いものであったりする点では共通
していると感じた。
●�生きてるうちはスポーツの、体力つ
くりがすごく大切だと思った。また
子供から大人、障害あるなし関係な
く人には可能性があると感じた。

意見・感想等抜粋
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