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１０月２２日 

フィットは健康を意味するか 
福場 良之

最近は，カタカナでよく使われるようになってきましたが，身体的によく鍛錬されている

ことを「フィット(fit)」，またその度合いを「フィットネス」と呼びます。これらの用語は，

従来から使われる日本語の「体力」という言葉と比較して，今日的な健康観を考える際に

より多く出てくる用語です。第一回目は，「フィット」が健康に果たす役割をひもとくこ

とにより，運動と健康のかかわりについて，解説したいと思います。 

講 座 の 内 容 

１０月 2９日   

高齢者の歩行能力－転倒予防と運動－ 
柳川 和慶

高齢化が急速に進展しつつある我が国において，高齢者の健康問題に対する関心は高まっ

てきています。そういった今日において，高齢者が自立した日常生活動作を行うためには，

余裕のある歩行能力は必須なものではないでしょうか。本講義では，高齢者の歩行動作の

特徴を解説すると共に，転倒予防のための運動について，紹介したいと思います。 

１０月２２日 

メタボリックシンドローム予防の運動とは 
三浦 朗

健康であるためには運動が必要であるといわれます。運動不足は，「肥満」や「体力の低

下」，また「メタボリックシンドローム」を引き起こすからです。しかし，健康のために

何か運動をしようとする場合に，どんな運動をどれだけすればいいのかということについ

て，私たちは，本当にわかっているでしょうか。本講義では，各個人が，生活の中で取り

入れることのできる運動として，「日常生活の中のストレッチング」，「椅子を使った筋力

アップ運動」，「ウォーキング」について，実技を交えながら紹介したいと思います。 

１０月 2９日 

子どもから高齢者までの生活習慣と健康 
小田典子

「メタボリックシンドローム」や「ロコモティブシンドローム」の予防には運動が必要で

あり、日常生活を活動的に過ごすことが望まれています。これは，子供の頃の生活習慣が

成人になってから大きく影響することを考えると，単に中高年齢者だけの問題ではないこ

とがわかります。子供から高齢者までの運動実践を，これまで指導してきた立場で，それ

らの効果，また簡単にできる運動やその実際，さらに運動習慣を定着させるコツなどにつ

いて，紹介したいと思います。 


