
ま
す
。

　
「
一
番
大
事
な
の
は
、行
政
や
自
治
会
、民

生
委
員
さ
ん
な
ど
地
域
の
組
織
の
方
々
の
理

解
を
得
る
こ
と
で
す
。そ
し
て
い
か
に
地
域
の

方
々
に
協
力
い
た
だ
き
、そ
の
中
か
ら
一
緒
に

事
業
し
て
く
だ
さ
る
人
を
見
つ
け
ら
れ
る
か

ど
う
か
と
い
う
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
」と
塩

澤
さ
ん
。

つ
い
体
を
動
か
し
た
く
な
る

種
目
を
取
り
入
れ
て

　

同
ク
ラ
ブ
は
、今
年
３
月
ま
で

の
半
年
間
で
９
回
開
催
。新
年
度

の
４
月
か
ら
も
継
続
さ
れ
る
こ
と

に
な
り
、取
材
当
日
は
新
年
度
の

２
回
目
。開
催
場
所
の
百
々
公
民

館
は
体
育
館
の
よ
う
な
広
い
空
間

で
、そ
の
一
部
に
椅
子
が
セ
ッ
ト
さ

れ
て
い
ま
す
。塩
澤
さ
ん
を
講
師

に
迎
え
、永
沢
さ
ん
の
ほ
か
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ス

タ
ッ
フ
、参
加
者
を
含
め
20
名
近
く
が
集
ま

り
ま
す
。

　

午
前
９
時
半
。塩
澤
さ
ん
が
前
に
立
ち
、

ま
ず
は
歌
に
合
わ
せ
体
と
心
を
ほ
ぐ
し
ま

す
。ア
イ
ス
ブ
レ
イ
ク
の
次
は
広
い
ス
ペ
ー
ス

に
移
動
し
、ス
ト
レ
ッ
チ
ボ
ー
ル
を
使
っ
た
レ

健
康
ス
ポ
レ
ク
ひ
ろ
ば
を
作
ろ
う
！
　
レ
ク
ル
ー
・
フ
ァ
イ
ル
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山
梨
県
南
ア
ル
プ
ス
市
で
開
催
さ
れ
て
い

る「
百ど
う
ど
う々

元
気
ク
ラ
ブ
」は
、南
ア
ル
プ
ス
市

社
会
福
祉
協
議
会
の
協
力
を
得
て
、日
本
レ

ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
協
会
、山
梨
県
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
協
会
、南
ア
ル
プ
ス
市
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
協
会
が
連
携
し
、平
成
27
年
10
月
に

ス
タ
ー
ト
し
た
ニ
ュ
ー
エ
ル
ダ
ー
元
気
ク
ラ

ブ
育
成
事
業
で
す
。

　

も
と
も
と
南
ア
ル
プ
ス
市
が
高
齢
者
年
金

事
業
と
し
て
サ
ロ
ン
活
動
を
展
開
す
る
中
、

南
ア
ル
プ
ス
市
出
身
で
、市
や
社
協
と
も
繋

が
り
の
あ
っ
た
山
梨
県
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
協

会
・
専
務
理
事
の
塩
澤
一
夫
さ
ん
が
月
１
回

の
サ
ロ
ン
活
動
を
拡
充
す
る
方
向
で
新
た
な

事
業
を
始
め
る
こ
と
に
。

地
域
の
人
々
と
の

繋
が
り
あ
っ
て
の
ク
ラ
ブ
実
現

　

当
初
、す
で
に
地
域
に
存
在
し
て
い
る
サ

ロ
ン
活
動
、ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
の
方
々
と
の

調
整
も
あ
り
、実
現
す
る
の
が
難
し
か
っ
た

と
い
い
ま
す
。そ
ん
な
中
、す
で
に
進
ん
で
い

た
百
々
５
区
の
活
動
に
参
加
し
同
市
・
白
根

の
民
生
委
員
を
務
め
る
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
・

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
永
沢
敏
子
さ
ん
は
じ

め
、地
域
の
人
々
の
協
力
を
得
て
動
き
出
し

日
々
の
体
力
づ
く
り
を
目
的
に
ス
ポ
ー
ツ・レ
ク
を

取
り
入
れ
て
活
気
あ
ふ
れ
る
地
域
交
流

ク
へ
。み
ん
な
で
輪
に
な
り
、歌
に
合
わ
せ
て

ボ
ー
ル
を
送
り
渡
し
た
り
、グ
ル
ー
プ
に
分

か
れ
て
ボ
ー
ル
を
投
げ
合
っ
た
り
、あ
ち
こ
ち

で「
は
い
っ
！
」「
よ
い
し
ょ
っ
！
」な
ど
気
合
い

の
入
っ
た
掛
け
声
が
響
き
、さ
ら
に
活
気
づ

き
ま
す
。そ
し
て
大
き
な
バ
ラ
ン
ス
ボ
ー
ル
に

チ
ェ
ン
ジ
さ
れ
る
と
、「
お
ぉ
ー
」と
皆
さ
ん
の

ボ
ル
テ
ー
ジ
も

ア
ッ
プ
。そ
の
場

の
楽
し
さ
に
、つ

い
つ
い
体
が
動
い

て
し
ま
う
と
い
っ

た
様
子
で
す
。

　

10
分
間
の
休
憩
後
、行
わ
れ
た
の
は「
ラ

ダ
ー
ゲ
ッ
タ
ー
」。「
昔
原
始
人
が
獲
物
を
と
っ

た
よ
う
に
、狙
っ
て
投
げ
ま
す
。体
全
体
を

使
っ
て
投
げ
た
り
、投
げ
た
あ
と
に
引
っ
か

か
っ
た
ボ
ー
ル
を
自
分
で
取
り
に
い
っ
た
り
、

全
身
運
動
に
な
る
ん
で
す
ね
」と
投
げ
な
が

ら
説
明
す
る
塩
澤
さ
ん
。説
明
を
真
剣
に
聞

き
入
る
み
な
さ
ん
は
初
め
て
出
会
う
種
目
に

興
味
津
々
。「
一
番
下
に
引
っ
か
か
る
と
１
点
、

真
ん
中
が
２
点
、一
番
上
が
３
点
、ワ
ン
バ
ウ

ン
ド
し
て
引
っ
か
か
っ
た
ら
ど
こ
で
も
５
点

で
す
。で
は
、ボ
ー
ル
を
１
人
２
つ
ず
つ
で
い

き
ま
し
ょ
う
」（
塩
澤
さ
ん
）

　

男
性
か
ら
は
、「
難
し
い
よ
ぉ
〜
」と
声
が

あ
が
る
も
、ど
こ
か
闘
志
を
秘
め
た
よ
う
な

ワ
ク
ワ
ク
感
が
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。み
な
さ

ん
一
投
ご
と
に
、「
お
し
い
っ
！
」「
お
〜
、う
ま

い
！
」「
巻
き
つ
き
方
が
す
ご
い
〜
っ
！
」「
今

の
、見
た
!?
」な
ど
、盛
り
上
が
り
ま
す
。ボ
ー

ル
の
重
さ
で
紐
が「
は
し
ご
に
巻
き
つ
く
感
じ

が
気
持
ち
い
い
！
」と
そ
の
表
情
に
は
達
成

感
も
み
ら
れ
ま
す
。

　

そ
し
て
最
後
は
会
議
室
に
移
動
し
、お
待

ち
か
ね
の
お
茶
タ
イ
ム
。ロ
の
字
型
の
テ
ー
ブ

ル
を
囲
み
お
菓
子
と
お
茶
、そ
し
て
歓
談
で

ま
た
盛
り
上
が
り
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
的
要
素
が
あ
る
か
ら

男
性
も
楽
し
み
や
す
い

　

参
加
者
は
通
常
30
名
ほ
ど
で
男
女
比
は
だ

い
た
い
半
々
。ご
夫
婦
で
の
参
加
も
呼
び
か

け
４
〜
５
組
が
参
加
し
て
い
る
そ
う
で
す
。

サ
ロ
ン
の
開
催
情
報
は
、南
ア
ル
プ
ス
市
の

社
会
福
祉
協
議
会
が
発
行
す
る
チ
ラ
シ
に
情

報
を
掲
載
し
て
地
域
の
回
覧
板
で
回
し
て
も

ら
っ
た
り
、老
人
ク
ラ
ブ
な
ど
で
通
知
し
て
も

ら
っ
た
り
、ス
タ
ッ
フ
を

含
む
参
加
者
自
身
が

友
人
や
知
人
に
声
を

掛
け
た
り
し
て
告
知

し
ま
す
。社
協
と
は
週
に
２
、３
回
は
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
図
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

　
「
こ
こ
で
は
男
性
に
も
楽
し
ん
で
も
ら
え
る

よ
う
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
心
が
け
て
い
る
ん
で

す
」と
永
沢
さ
ん
。

健康スポレク
ひろば

参
加
者
か
ら
は
口
々
に

〝
楽
し
い
〟と
の
声

　

若
々
し
い
表
情
が
印
象
的
な
清
水
富
雄

さ
ん（
77
歳
）は
終
始
活
動
的
で
、今
回
挑
戦

し
た
ラ
ダ
ー
ゲ
ッ
タ
ー
を「
棒
に
巻
き
つ
く

と
、ス
カ
ッ
と
す
る
な
ぁ
。楽
し
い
ね
」と
充
実

の
ひ
と
言
。永
沢
さ
ん
の
夫
で
、も
と
も
と
３

年
前
か
ら
百
々
５
区
の
サ
ロ
ン
に
訪
れ
て
い

た
と
い
う
永
沢
恵
蔵
さ
ん（
68
歳
）は
、こ
の

百
々
８
区
に
参
加
す
る
の
は
２
回
目
。素
敵

な
笑
顔
で「
家
で
テ
レ
ビ
を
見
て
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し

て
い
る
よ
り
ず
っ
と
い
い
で
す
。こ
う
し
て
友

達
と
集
ま
っ
て
話
を
し
た
り
、体
を
動
か
す
こ

と
は
楽
し
い
で
す
よ
ね
」。友
人
に
誘
わ
れ
２

回
目
の
参
加
と
な
る
笹
本
弘
美
さ
ん（
70
代
）

は
、「
来
る
と
い
ろ
ん
な
こ
と
が
で
き
て
楽
し

い
で
す
。ま
た
、次
も
参
加
し
た
い
で
す
」。趣

味
の
山
登
り
に
加
え
、サ
ロ
ン
も
楽
し
み
の
ひ

と
つ
に
。

　

サ
ロ
ン
で
は
男
性

の
出
席
率
が
低
い
こ

と
が
課
題
に
な
り
が

ち
。そ
れ
を
解
消
す

る
た
め
に
も
、こ
ち
ら

で
は
、広
い
場
所
と
道

具
が
あ
る
か
ら
こ
そ

で
き
る
ス
ポ
ー
ツ
要

素
の
高
い
レ
ク
を
中

心
に
行
っ
て
い
く
そ

う
で
す
。

（元気クラブ）

最後のお茶タイム
は大切なコミュニ
ケーションの時間
に。右 から永 沢さ
ん、清水さん。

サ ロン の 開 催 は 地
域の皆さんの協力が
あってこそ。右が塩澤
さん。左から2人目が
永沢さん。

できるだけ参加したい
という笹本さん。

「ラダーゲッター」では
“狙って投げる”ということ
がプレイヤーの参加意欲
を高めるよう。

「花が咲きました〜」と歌いながら手
振りをつけて、最後に隣の人に向けて

「パッ！」と咲かせ盛り上がる。

グループで輪になり、バランスボール
をワンバウンドさせて、キャッチボー
ル。腕をはじめ全身の運動に。

　スポーツ・レクリエーション指導者養成講習会で
は、スポーツ・レクリエーション生理学を学習しま
す。人間の筋肉は25歳頃をピークに特に体を動か
してないと1年間に0.5％～1％なくなって行くことが
わかっています。たとえば、現在65歳のAさん、運動
が苦手でずっと体を動かしいない場合、筋肉は30％
もなくなっているのです。腰痛や膝痛の原因であっ
たり、転倒・骨折のリスクが増大します。このことをサ
ルコペニア（加齢性筋減弱症）といい、最近話題のフ
レイル（虚弱）に陥る可能性も高まります。スポレク
指導者養成講習会では、このメカニズムをわかりや
すく学ぶことができ、楽しく体を動かす方法も学習し
ます。

◉スポーツ・レクリエーション指導者養成講習会
　に関するお問合せ
公益財団法人  日本レクリエーション協会　
スポーツ振興政策事業チーム   ☎03-3265-1336

からだを動かすことが必須で
あることを学べる
スポレク指導者養成講習会


