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スキンシップや
コミュニケーションをしっかりとる
愛情を注ぐ子育てを

巻頭特別
インタビュー

　

今
回
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
し
た

の
は
、
テ
レ
ビ
や
ラ
ジ
オ
な

ど
で
活
躍
す
る
ユ
ー
ジ
さ

ん
。
近
頃
は
、
平
日
朝
の
ラ

ジ
オ
の
パ
ー
ソ
ナ
リ
テ
ィ
を

中
心
に
多
忙
な
日
々
を
送
っ

て
い
ま
す
が
、
そ
ん
な
中
で

も
３
人
の
子
ど
も
の
父
親
と

し
て
、
常
に
子
育
て
の
こ
と

を
気
に
か
け
て
い
る
と
の
こ

と
。
子
育
て
の
日
常
や
教
育

観
な
ど
に
つ
い
て
お
聞
き
し

ま
し
た
。

タ
レ
ン
ト
・
モ
デ
ル

ユ
ー
ジ
さ
ん
に
聞
く

で
き
る
こ
と
は
増
え
て
き
た
が

ま
だ
ま
だ
子
ど
も
な
娘
た
ち

―
お
子
さ
ん
は
高
校
3
年
生
、
小
学

1
年
生
、
年
長
の
3
人
で
す
ね
。

子
育
て
の
現
状
に
つ
い
て
教
え
て

く
だ
さ
い
。

ユ
ー
ジ　
上
の
18
歳
の
息
子
は
何
で

も
自
分
で
で
き
る
の
で
基
本
的
に
は

放
っ
て
お
い
て
い
ま
す
。
下
の
娘
2

人
は
年
子
で
す
が
、
6
歳
だ
か
ら
こ

う
、
7
歳
だ
か
ら
こ
う
と
い
う
こ
と

は
な
く
、
2
人
と
も
同
じ
感
覚
で
接

し
て
い
ま
す
。
一
人
前
の
話
し
方
も

し
ま
す
し
、
食
事
も
1
人
で
で
き
る

し
、
着
替
え
も
自
分
で
服
を
選
ん
で

す
る
し
、
何
で
も
自
分
で
で
き
る
よ

う
に
見
え
ま
す
が
、
ま
だ
ま
だ
子
ど

も
だ
な
と
実
感
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。

　

特
に
2
人
と
も
空
腹
時
は
す
ご
く

機
嫌
が
悪
く
な
り
ま
す
。
学
校
の
お

迎
え
に
行
く
と
「
す
ご
く
楽
し
か
っ

た
」
と
言
い
な
が
ら
、
家
に
着
く
ま

で
の
道
の
り
で
、
細
か
い
こ
と
で

怒
っ
た
り
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
。
お
昼

を
食
べ
て
か
ら
帰
る
ま
で
の
間
に
友

だ
ち
と
遊
び
回
っ
て
、
お
腹
が
ペ
コ

ペ
コ
に
な
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う

ね
。「
何
か
食
べ
よ
う
か
？　

何
食

べ
る
？
」
と
聞
い
て
も
、「
食
べ
た

く
な
い
、
お
腹
空
い
て
い
な
い
」
と

言
っ
て
グ
ズ
る
ん
で
す
。
泣
い
て
し

ま
う
こ
と
も
あ
る
の
に
、
自
分
で
お

腹
が
空
い
て
い
る
こ
と
に
気
づ
い
て

い
な
い
。
何
か
一
口
で
も
食
べ
る
と

す
ぐ
機
嫌
が
な
お
り
ま
す
が
、
こ
う

い
う
と
こ
ろ
は
ま
だ
ま
だ
子
ど
も
だ

な
と
思
い
ま
す
。

―
ど
の
ぐ
ら
い
子
育
て
に
関
わ
っ
て

い
ま
す
か
。

ユ
ー
ジ　
仕
事
で
多
く
の
時
間
自
宅

に
い
な
い
の
で
、
ほ
と
ん
ど
の
こ
と

は
妻
が
や
っ
て
く
れ
て
い
ま
す
。
た

だ
自
宅
に
い
る
時
は
、
食
事
の
準
備

以
外
の
部
分
は
、
基
本
的
に
は
僕
が

や
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
子
ど
も

た
ち
の
お
迎
え
に
行
っ
た
り
、
体
力

が
余
っ
て
い
れ
ば
公
園
に
連
れ
て

い
っ
た
り
、
宿
題
を
見
て
あ
げ
た
り
。

お
風
呂
は
一
緒
に
は
入
り
ま
せ
ん

が
、
お
湯
を
張
っ
て
い
る
間
に
、
娘

た
ち
の
シ
ャ
ン
プ
ー
を
し
た
り
、
体

を
洗
っ
た
り
し
ま
す
。
入
浴
剤
が
好

き
な
の
で
、
い
つ
も
2
人
で
1
つ
入
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浴
剤
を
選
ば
せ
て
い
ま
す
。
お
風
呂

が
大
好
き
で
、
ず
っ
と
遊
ん
で
い
る

の
で
、
彼
女
た
ち
が
満
足
す
る
ま
で
、

僕
は
ド
ア
を
半
分
開
け
て
洗
面
所
の

椅
子
に
座
っ
て
ず
っ
と
待
っ
て
い
ま

す
。
お
風
呂
か
ら
出
た
ら
、
タ
オ
ル

で
拭
い
て
、
保
湿
ク
リ
ー
ム
を
塗
っ

て
あ
げ
ま
す
。
着
替
え
は
よ
う
や
く

自
分
た
ち
で
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。「
寒
い
か
ら
早
く
着
替
え
て

き
な
さ
い
」
と
声
を
掛
け
る
と
、
自

分
た
ち
で
パ
ジ
ャ
マ
に
着
替
え
て
い

ま
す
。

―
し
つ
け
の
面
で
譲
れ
な
い
も
の
は

あ
り
ま
す
か
。

ユ
ー
ジ　

言
葉
遣
い
に
関
し
て
は

す
ご
く
注
意
し
ま
す
。
Y
o
u
T
u

b
e
や
T
i
k 

T
o
k
か
ら
自

分
が
知
ら
な
い
刺
激
的
な
言
葉
を
覚

え
て
い
る
よ
う
で
す
。「
や
め
ろ
よ
、

お
前
」
と
か
娘
た
ち
が
遊
び
の
中
で

言
っ
た
り
し
て
い
る
と
、「
お
前
っ

て
い
う
の
は
や
め
な
よ
」
な
ど
と
注

意
し
て
い
ま
す
。

　

ア
ニ
メ
の
影
響
は
す
ご
く
あ
り
ま

す
ね
。
娘
た
ち
も
ア
ニ
メ
が
大
好
き

で
す
。
僕
も
子
ど
も
の

頃
に
見
て
い
ま
し
た
が
、

母
親
に
よ
く
叱
ら
れ
て

い
ま
し
た
。
す
べ
て
で

は
な
い
で
す
が
、
ア
ニ

メ
の
中
に
は
言
葉
遣
い

が
乱
暴
な
も
の
も
あ
る

か
ら
と
。
た
し
か
に
そ

う
い
う
も
の
も
あ
り
ま

す
が
、
僕
は
止
め
な
い

で
見
せ
て
い
ま
す
。「
そ

れ
は
あ
ん
ま
り
使
っ

ち
ゃ
だ
め
だ
よ
」
と
か
、

「
人
に
言
っ
ち
ゃ
だ
め

だ
よ
」
と
か
、
良
い
言

葉
と
悪
い
言
葉
の
選
別

や
声
掛
け
は
、
僕
が
し

て
い
ま
す
。

抱
き
し
め
ら
れ
た
感
覚
は

親
に
愛
さ
れ
た
記
憶
と
し
て
残
る

巻
頭
特
別

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

巻
頭
特
別

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー ―
子
育
て
で
大
切
に
し
て
い
る
こ
と

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

ユ
ー
ジ　
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
や

ス
キ
ン
シ
ッ
プ
で
す
ね
。
言
葉
も
そ

う
で
す
け
れ
ど
、
し
っ
か
り
肌
と
肌

で
触
れ
合
う
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
は
大
切

だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
今
は
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
で
大
変
で
す
が
、
家

族
で
絆
を
再
確
認
す
る
良
い
チ
ャ
ン

ス
だ
と
も
思
っ
て
い
ま
す
。
せ
っ

か
く
家
族
と
い
ら
れ
る
の
で
あ
れ

ば
、
や
は
り
手
と
手
を
取
り
合
っ
た

り
、
出
か
け
る
時
に
し
っ
か
り
ハ
グ

し
た
り
、
悲
し
い
こ
と
が
あ
っ
た
時

に
子
ど
も
の
目
線
ま
で
膝
を
落
と
し

て
、
し
っ
か
り
と
な
ぜ
辛
か
っ
た
の

か
手
を
握
っ
て
聞
い
て
あ
げ
た
り

…
。
こ
う
い
う
こ
と
を
す
る
だ
け
で

も
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
内
容
が

変
わ
っ
て
き
ま
す
。
だ
か
ら
ス
キ
ン

シ
ッ
プ
は
、
と
て
も
大
切
に
し
て
い

ま
す
。

　

子
ど
も
の
時
に
親
に
言
わ
れ
た
言

葉
で
、
大
人
に
な
っ
て
思
い
出
す
の

は
、
た
ぶ
ん
一
言
や
二
言
ぐ
ら
い
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
し
か
し
触
れ

て
も
ら
っ
た
り
、
抱
き
し
め
て
も

ら
っ
た
り
し
た
こ
と
は
、
記
憶
の
ど

こ
か
に
親
に
愛
さ
れ
た
と
い
う
証
と

し
て
残
る
気
が
し
ま
す
。
具
体
的
な

思
い
出
が
な
く
て
も
そ
う
い
う
感
覚

を
感
じ
て
も
ら
え
た
ら
い
い
な
と

思
っ
て
い
ま
す
。
大
人
に
な
っ
て

困
っ
た
時
や
辛
い
時
に
、「
私
に
は

帰
る
場
所
、
温
か
い
家
が
あ
る
」
と

思
っ
て
も
ら
え
る
メ
ッ
セ
ー
ジ
に
な

る
は
ず
で
す
。

親
が
愛
し
合
っ
て
い
る
姿

を
見
る
の
は
子
ど
も
も
う

れ
し
い

子
ど
も
に
と
っ
て
大
事
な

の
は
親
の
幸
せ

　

妻
に
対
す
る
言
葉
遣
い
も
大
切
に

し
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
結
構
意
識
し

て
い
ま
す
。
子
育
て
の
話
と
な
る
と

子
ど
も
だ
け
の
こ
と
に
な
り
が
ち
で

す
が
、
夫
婦
間
の
あ
り
方
が
実
は
子

育
て
に
大
き
く
影
響
す
る
と
僕
は

思
っ
て
い
ま
す
。
さ
さ
い
な
一
言
で

す
が
、「
あ
り
が
と
う
」「
大
好
き
だ

巻頭特別
インタビュー

巻頭特別インタビュー Interview

巻頭特別
インタビュー

3



巻頭特別
インタビュー

―
子
育
て
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
お
願
い

し
ま
す
。

ユ
ー
ジ　
僕
自
身
も
心
が
け
て
い
る

こ
と
が
、“
隣
の
家
”
と
比
べ
な
い

こ
と
。
こ
れ
は
す
ご
く
重
要
だ
と
思

い
ま
す
。
い
ま
S
N
S
や
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
の
情
報
が
あ
ふ
れ
て
い
て
、

そ
こ
に
は
良
い
こ
と
ば
か
り
書
い
て

あ
っ
た
り
し
ま
す
。「
こ
ん
な
に
お

父
さ
ん
が
手
伝
っ
て
く
れ
る
」
と

か
、「
お
母
さ
ん
が
お
い
し
い
ご
飯

を
作
っ
て
く
れ
る
」
と
か
、
世
間
の

家
庭
の
良
い
情
報
ば
か
り
入
っ
て
く

る
と
、「
私
は
な
ん
て
ダ
メ
な
ん
だ

ろ
う
」「
俺
、
父
親
失
格
だ
な
」
と

い
う
よ
う
な
気
持
ち
に
な
り
か
ね
ま

せ
ん
。
夫
婦
喧
嘩
で
も
そ
う
い
う
言

葉
が
増
え
始
め
て
、「
あ
そ
こ
の
○

○
さ
ん
は
こ
う
い
う
こ
と
を
や
っ
て

く
れ
る
ら
し
い
よ
」
と
か
、「
な
ん

で
あ
な
た
は
で
き
な
い
の
！
」
な
ど

と
な
る
。
だ
け
ど
、
家
庭
ご
と
に
状

況
が
違
う
し
発
信
す
る
時
は
良
い
こ

と
し
か
発
信
し
な
い
こ
と
が
多
い
か

ら
、“
隣
の
家
”
に
も
我
が
家
と
違

う
問
題
が
い
ろ
い
ろ
あ
る
と
思
い
ま

す
。

　

だ
か
ら
参
考
に
す
る
の
は
良
い
け

れ
ど
、
比
べ
る
の
は
良
く
な
い
と
思

う
の
で
す
。 

　

ま
た
、
1
人
目
の
子
ど
も
の
時
は

〝
隣
の
家
〟と
比
べ
な
い
　
初
め
て
の
子
育
て
は
下
手
く
そ
で
い
い

よ
」「
お
い
し
い
よ
」
と
い
っ
た
言

葉
を
妻
に
掛
け
る
幸
せ
な
親
の
姿
を

見
せ
る
の
は
、
子
ど
も
た
ち
の
精
神

状
態
に
す
ご
く
良
い
影
響
を
与
え
る

と
思
っ
て
い
ま
す
。
子
育
て
に
お
い

て
一
番
大
事
な
こ
と
は
、ま
ず
妻
を
、

旦
那
さ
ん
を
愛
す
る
こ
と
だ
と
思
っ

て
い
ま
す
。

　

僕
は
両
親
が
離
婚
し
て
い
た
の
で

母
子
家
庭
で
し
た
。
兄
弟
が
い
な
い

の
で
、
母
が
仕
事
に
出
か
け
る
と
僕

1
人
に
な
っ
て
い
ま
し
た
が
、
母
し

か
働
く
人
が
い
な
い
の
で
、
子
ど
も

な
が
ら
に
そ
れ
を
汲
み
取
っ
て
い

て
、
母
の
顔
色
ば
か
り
う
か
が
っ
て

い
ま
し
た
。
母
が
疲
れ
て
い
る
の
で

は
な
い
か
と
か
、
学
校
で
嫌
な
こ
と

が
あ
っ
て
も
母
に
今
話
す
と
悲
し
む

か
ら
や
め
て
お
こ
う
と
か
、
と
に
か

く
母
が
楽
し
ん
で
い
る
か
ど
う
か
と

い
う
こ
と
ば
か
り
を
気
に
し
て
い
ま

し
た
。

　

大
人
に
な
っ
て
か
ら
友
人
な
ど
と

話
を
す
る
と
、
母
子
家
庭
と
い
う
こ

と
に
関
係
な
く
、
み
な
父
親
や
母
親

が
喜
ん
で
い
る
顔
を
見
る
と
う
れ
し

か
っ
た
し
、
喧
嘩
し
て
い
る
の
を
見

る
と
辛
か
っ
た
し
、
親
が
1
人
で
も

2
人
で
も
同
じ
だ
よ
と
話
し
て
く
れ

ま
し
た
。

　

だ
か
ら
子
育
て
が
す
ご
く
下
手
な

お
父
さ
ん
お
母
さ
ん
だ
と
し
て
も
、

子
ど
も
た
ち
の
前
で
し
っ
か
り
と
互

い
に
対
す
る
愛
情
を
見
せ
て
い
れ

ば
、
子
ど
も
た
ち
は
う
れ
し
い
ん
だ

と
思
い
ま
す
。

　

母
子
家
庭
や
父
子
家
庭

で
が
ん
ば
っ
て
い
る
方
も

い
る
と
思
い
ま
す
が
、“
私

は
こ
の
子
の
た
め
に
一
生

懸
命
頑
張
ら
な
け
れ
ば
い

け
な
い
”
と
力
が
入
り
す
ぎ

る
と
、
そ
の
頑
張
っ
て
い
る

姿
が
子
ど
も
に
は
辛
く
見

え
て
し
ま
い
ま
す
。
僕
も

「
僕
の
こ
と
は
ど
う
で
も
い

い
か
ら
、
お
母
さ
ん
、
人

生
を
楽
し
ん
で
よ
」
と
思
っ

て
い
ま
し
た
。

　

親
が
幸
せ
な
ら
、
子
ど

も
も
幸
せ
な
ん
で
す
。
親

が
幸
せ
で
い
る
こ
と
の
方

が
子
ど
も
に
と
っ
て
は
大

事
な
の
だ
と
思
い
ま
す
。
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―
共
働
き
で
2
人
と
も
疲
れ
切
っ
た

時
や
息
抜
き
を
し
た
い
時
は
ど
う

す
れ
ば
い
い
で
し
ょ
う
。

ユ
ー
ジ　

ベ
ビ
ー
シ
ッ
タ
ー
と
か
、

掃
除
し
て
く
れ
る
業
者
さ
ん
と
か
、

お
金
は
か
か
り
ま
す
が
、
た
ま
に
人

様
に
お
願
い
す
る
こ
と
も
大
切
だ
と

思
い
ま
す
。
そ
の
お
金
は
自
分
た
ち

の
有
意
義
な
時
間
を
作
る
た
め
の
お

金
と
考
え
た
ら
そ
ん
な
に
高
い
も
の

で
は
な
く
、
価
値
が
あ
る
も
の
だ
と

思
い
ま
す
。
仕
事
で
も
な
い
、
家
事

で
も
な
い
、
カ
フ
ェ
で
お
茶
を
す
る

た
め
だ
け
で
も
い
い
し
、
映
画
を
観

に
行
く
た
め
で
も
い
い
。
我
が
家
は

そ
う
い
う
時
間
を
作
る
よ
う
に
し
て

い
ま
す
。
奥
さ
ん
が
働
い
て
い
な
く

て
ほ
ぼ
自
宅
に
い
る
場
合
で
も
、
お

金
が
発
生
し
な
い
だ
け
で
、
1
日
中

み
な
子
育
て
が
初
め
て
な
の
で
、
下

手
く
そ
で
い
い
と
思
い
ま
す
。
家
庭

の
環
境
は
そ
れ
ぞ
れ
違
う
し
、
親
が

間
違
っ
て
い
た
か
ら
子
ど
も
も
そ
う

な
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
自
分
が
親

と
し
て
失
格
と
思
う
瞬
間
が
あ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
教
え
て
い
な
い

の
に
成
長
し
て
か
ら
人
助
け
が
す
ご

く
好
き
に
な
る
子
ど
も
も
い
る
し
、

一
方
で
恵
ま
れ
た
環
境
で
育
っ
た
は

ず
な
の
に
、
大
き
く
な
っ
て
か
ら
誰

か
を
傷
つ
け
る
よ
う
な
こ
と
を
し
て

し
ま
う
こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。

　

子
ど
も
の
将
来
の
こ
と
は
誰
も
わ

か
ら
な
い
し
、
す
べ
て
が
親
の
せ
い

と
は
言
え
な
い
で
し
ょ
う
。
だ
か
ら

こ
そ
、
し
っ
か
り
と
愛
情
を
伝
え
る

こ
と
に
力
を
注
い
で
い
さ
え
す
れ
ば

い
い
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

子
ど
も
の
前
で
は
旦
那
さ

ん
を
立
て
て
ほ
し
い

　

そ
れ
か
ら
、
こ
れ
は
多
分
に
願
い

が
入
っ
て
い
ま
す
が
、
お
母
さ
ん
方

に
は
、
旦
那
さ
ん
を
立
て
て
ほ
し
い

と
思
い
ま
す
。

　

う
ち
の
妻
も
「
う
ち
の
旦
那
っ
て

本
当
に
ダ
メ
な
ん
だ
か
ら
」
な
ど
と

ネ
タ
半
分
、
本
音
半
分
で
言
い
ま
す

が（
笑
）、言
い
す
ぎ
る
と
、

聞
い
て
い
る
子
ど
も
に

「
お
父
さ
ん
は
ダ
メ
」
と

刷
り
込
ま
れ
て
し
ま
う
と

思
い
ま
す
。
本
当
に
不
満

が
あ
っ
た
と
し
て
も
、
子

ど
も
た
ち
の
前
で
は
言
わ

な
い
で
ほ
し
い
の
で
す
。

子
ど
も
の
い
な
い
時
に
本

音
を
直
球
で
ぶ
つ
け
て
く

れ
て
も
い
い
か
ら
、
子
ど

も
の
前
で
は
立
て
て
ほ
し

い
。
ダ
メ
な
お
父
さ
ん
で

あ
っ
て
も
立
て
て
あ
げ
て

ほ
し
い
で
す
。

ヘ
ル
プ
を
頼
む
の
は

　
サ
ボ
り
で
は
な
く
大
切
な
息
抜
き

な
る
べ
く
無
理
は
や
め
ま
し
ょ
う

巻
頭
特
別

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

仕
事
を
し
て
い
る
の
と
同
じ
で
す
よ

ね
。
忙
し
い
毎
日
を
過
ご
し
て
い
て

息
抜
き
を
し
な
い
と
お
互
い
い
っ
ぱ

い
い
っ
ぱ
い
に
な
っ
て
し
ま
う
の

で
、
定
期
的
に
ヘ
ル
プ
を
し
て
も
ら

う
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
子
ど
も
た

ち
も
普
段
接
し
な
い
人
た
ち
と
交
流

で
き
る
の
で
、
良
い
刺
激
に
な
っ
て

い
る
よ
う
で
す
。

　

頑
張
っ
て
働
い
て
い
る
お
母
さ
ん

方
へ
は
「
無
理
し
な
く
て
い
い
で
す

よ
」
と
伝
え
た
い
で
す
ね
。
様
々
な

ヘ
ル
プ
を
頼
む
の
は
、
決
し
て
サ
ボ

り
で
は
な
く
大
切
な
息
抜
き
。
た
ま

に
は
そ
ん
な
時
間
を
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

の
中
に
組
み
込
ん
で
く
だ
さ
い
。
こ

の
よ
う
な
こ
と
を
旦
那
さ
ん
が
奥
さ

ん
に
提
案
す
る
の
も
い
い
で
す
よ

ね
。

　

子
ど
も
が
大
き
く
な
っ
た
時
に
、

「
う
ち
の
親
父
は
ダ
メ
だ
な
あ
、
で

も
母
ち
ゃ
ん
、
こ
ん
な
ダ
メ
な
親
父

だ
け
ど
一
切
悪
口
を
言
わ
な
か
っ
た

な
」
と
、
お
母
さ
ん
の
株
が
上
が
り

ま
す
か
ら
。
旦
那
さ
ん
が
自
虐
的
に

「
俺
は
ダ
メ
だ
な
あ
」
な
ど
と
発
し

た
時
に
、
お
母
さ
ん
方
が
「
そ
ん
な

こ
と
な
い
よ
」
と
フ
ォ
ロ
ー
し
て
あ

げ
る
と
よ
り
い
い
で
す
ね
（
笑
）。

巻
頭
特
別

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

巻頭特別
インタビュー

巻頭特別インタビュー Interview

巻頭特別
インタビュー
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健
康
な
カ
ラ
ダ
の
た
め
に

　

子
ど
も
た
ち
の
健
康
。
親
で
し
た
ら
誰
も
が
願
う
と
こ
ろ
。
今
回
は
理
学

療
法
士
で
、
長
野
保
健
医
療
大
学
で
講
師
を
務
め
る
と
と
も
に
、
長
野
県
理

学
療
法
士
会
で
事
務
局
長
を
務
め
る
山
本
良
彦
先
生
に
、子
ど
も
た
ち
の
持
っ

て
い
る
力
の
支
援
、
と
い
う
視
点
か
ら
ア
ド
バ
イ
ス
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

長野保健医療大学 講師
理学療法士  山本 良彦

　

健
康
の
た
め
の
運
動
と
言
う
と
、

ど
う
し
て
も
大
人
目
線
で
、“
こ
う

い
う
こ
と
を
や
る
と
身
体
が
丈
夫
に

な
る
よ
”
と
な
り
が
ち
で
す
が
、
子

ど
も
た
ち
が
好
き
な
遊
び
を
通
し
て

健
康
に
な
れ
る
よ
う
に
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
ね
。
言
い
換
え
れ
ば
、
遊

び
は
自
発
的
な
も
の
。
大
人
が
“
こ

ん
な
遊
び
は
ど
う
”
と
言
う
と
、
子

ど
も
た
ち
は
あ
ま
り
乗
っ
て
き
ま
せ

ん
。
そ
う
で
は
な
く
、
自
分
か
ら
見

つ
け
た
遊
び
は
、
本
当
に
楽
し
く
や

り
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
目
線
で
や
れ

れ
ば
い
い
と
思
い
ま
す
。

　

子
ど
も
た
ち
が
自
分
で
見
つ
け
た

遊
び
は
実
は
本
当
に
シ
ン
プ
ル
な
も

の
が
多
い
で
す
ね
。
そ
れ
を
、
そ
の

子
に
合
わ
せ
な
が
ら
、
ご
家
庭
で
、

個
々
に
応
じ
た
も
の
に
し
て
い
く
こ

と
が
大
切
で
す
。

「
遊
び
の
体
操
」
の
勧
め

　
自
発
的
な
遊
び
を
意
図
的
に

自
分
で
作
っ
た
遊
び

に
は
、
ひ
た
す
ら
熱

中
す
る
も
の

〒381-2227 長野市川中島町今井原 11-1（JR 今井駅から徒歩２分）
TEL：026-283-6111　FAX：026-283-6122

現在の医療は患者さん一人ひとりに対して、  最新の治療・ケアを実践するために、
さまざまな専門職が連携をとり「チー  ム」で行うことが不可欠です。

   長野保健医療大学は専門領域を越えた 連携ができる人材を育成します。

信州で専門職連携教育を
広く社会に貢献で きる医療人を育てます

◆保健科学部 リハビリテーション   学科 理学療法学専攻／作業療法学専攻
◆看護学部  看護学科
◆大　学　院  保健学研究科 保健   学専攻

　

た
と
え
ば
、
園
で
ケ
ン
ケ
ン
を

覚
え
て
き
た
お
子
さ
ん
。
お
家
の

方
も
一
緒
に
ケ
ン
ケ
ン
を
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
そ
う
す
る
と
お
子
さ

ん
の
方
か
ら
、
親
御
さ
ん
を
押
し
た

り
し
て
き
ま
す
。
そ
こ
か
ら
“
ケ
ン

ケ
ン
手
押
し
相
撲
”
と
い
う
形
に
進

化
し
て
い
き
ま
す
。

　

子
ど
も
た
ち
は
ボ
ー
ル
遊
び
も
大

好
き
で
す
。
し
か
し
、
２
～
３
歳
児

く
ら
い
で
す
と
、
ボ
ー
ル
の
動
き
に

つ
い
て
い
け
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、
風

船
を
用
意
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
風
船

を
蹴
っ
た
り
、
つ
い
た
り
。
本
当
に

様
々
な
遊
び
を
発
見
し
、
熱
中
し
て

遊
び
ま
す
。
さ
ら
に
、
そ
こ
に
団う

ち

扇わ

を
置
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

う
ち
わ
で
扇
い
で
落
と
さ
な
い
よ

う
に
す
る
、
と
い
う
遊
び
や
、
風
船

を
下
に
這
わ
せ
て
追
い
か
け
る
と
い

う
遊
び
も
で
き
ま
す
。
大
人
目
線
で

は
な
く
、
少
し
“
環
境
”
を
整
え
る

だ
け
で
、
子
ど
も
た
ち
は
様
々
に
遊
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〒381-2227 長野市川中島町今井原 11-1（JR 今井駅から徒歩２分）
TEL：026-283-6111　FAX：026-283-6122

現在の医療は患者さん一人ひとりに対して、  最新の治療・ケアを実践するために、
さまざまな専門職が連携をとり「チー  ム」で行うことが不可欠です。

   長野保健医療大学は専門領域を越えた 連携ができる人材を育成します。

信州で専門職連携教育を
広く社会に貢献で きる医療人を育てます

◆保健科学部 リハビリテーション   学科 理学療法学専攻／作業療法学専攻
◆看護学部  看護学科
◆大　学　院  保健学研究科 保健   学専攻

　

運
動
に
は
発
達
の
段
階
が
あ
り
ま

す
。
発
達
時
期
に
合
わ
せ
た
運
動
、

身
体
の
使
い
方
が
大
切
に
な
っ
て
き

ま
す
。
２
歳
の
子
ど
も
に
い
き
な
り

ケ
ン
ケ
ン
を
教
え
て
も
難
し
い
で
す

ね
。
さ
ら
に
、
高
望
み
す
る
と
、
子

ど
も
は
楽
し
く
な
く
な
り
、
運
動
嫌

い
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

最
近
気
に
な
る
こ
と
の
一
つ
に
、

運
動
を
全
く
し
な
い
子
と
、
逆
に

ハ
ー
ド
に
や
り
過
ぎ
る
子
ど
も
た
ち

と
二
極
化
が
あ
り
ま
す
。
特
に
気
に

な
る
の
は
、
ハ
ー
ド
に
動
き
過
ぎ
る

子
ど
も
た
ち
。
運
動
の
し
過
ぎ
で
、

肩
を
痛
め
る
子
ど
も
や
、
関
節
を
痛

め
る
子
ど
も
が
増
え
て
い
ま
す
。
発

　

子
ど
も
た
ち
の
育
ち
は
山
登
り
と

同
じ
で
す
。
い
く
つ
も
の
ル
ー
ト
が

あ
り
ま
す
が
、
そ
の
子
に
合
っ
た

ル
ー
ト
を
探
し
て
い
く
の
が
ベ
ス
ト

で
す
ね
。
で
す
か
ら
、
こ
の
ル
ー
ト

を
い
つ
ま
で
に
登
る
と
決
め
て
し
ま

う
と
、
子
ど
も
た
ち
の
意
欲
を
そ
い

発達段階に
合わせた運動と
学習が必要な運動

達
段
階
に
応
じ
た
運
動
が
何
よ
り
求

め
ら
れ
る
例
で
す
。
一
方
で
、
運
動

を
全
く
し
な
い
子
は
、
姿
勢
が
悪

か
っ
た
り
、
体
力
が
つ
か
ず
、
意
欲

面
で
も
無
気
力
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。

　

運
動
は
学
習
が
必
要
な
部
分
も
あ

り
ま
す
。
幼
児
期
で
大
切
な
運
動
の

一
つ
に
歩
く
こ
と
が
あ
り
、
歩
く
こ

と
も
大
切
な
学
習
で
す
。た
と
え
ば
、

坂
道
を
上
る
・
下
る
こ
と
も
大
切
な

運
動
で
す
。
坂
道
を
ブ
レ
ー
キ
を
か

け
な
が
ら
降
り
て
く
る
と
い
う
の

は
、
学
習
で
す
ね
。
抑
え
な
が
ら
動

く
と
い
う
の
は
練
習
が
必
要
に
な
っ

て
き
ま
す
。
お
家
の
方
と
と
も
に
、

ま
ね
っ
こ
歩
き
な
ど
を
し
な
が
ら
、

楽
し
く
学
習
さ
せ
る
こ
と
も
必
要
に

な
っ
て
き
ま
す
。

牽
引
役
で
は
な
く
、

　
支
援
す
る
大
人
に

び
、
そ
れ
は
自
然
と
健
康
づ
く
り
に

繋
が
っ
て
い
き
ま
す
。

で
し
ま
い
ま
す
。

　

遊
び
は
自
分
で
見
つ
け
て
や
る
も

の
で
す
。
与
え
ら
れ
た
お
も
ち
ゃ
だ

と
、す
ぐ
に
飽
き
て
し
ま
い
ま
す
が
、

逆
に
自
分
で
選
ん
だ
棒
が
一
つ
あ
れ

ば
、
様
々
な
遊
び
を
見
つ
け
、
そ
れ

は
創
造
力
や
意
欲
に
も
つ
な
が
っ
て

い
き
ま
す
。

　

私
の
仕
事
は
理
学
療
法
士
で
す

が
、
そ
の
主
た
る
も
の
は
「
支
援
」

で
す
。
そ
の
人
に
様
々
な
方
法
を
示

し
、
そ
の
人
の
や
り
た
い
方
向
を
決

め
て
も
ら
い
、
そ
の
人
が
持
っ
て
い

る
力
を
支
援
す
る
仕
事
で
す
。
本
人

に
選
ん
で
も
ら
う
と
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ

ン
も
上
が
る
も
の
で
す
。

　

子
ど
も
た
ち
を
取
り
巻
く
環
境
に

は
、
自
然
環
境
や
近
く
に
公
園
が
あ

る
等
々
、
様
々
な
も
の
が
あ
り
ま

す
が
、
環
境
の
一
つ
に
周
り
に
い

る
大
人
が
あ
り
ま
す
。「
自
分
も
環

境
の
一
つ
」
と
考
え
て

み
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、

一
番
簡
単
に
変
え
ら
れ

る
環
境
で
も
あ
り
ま
す
。

子
ど
も
た
ち
が
主
体
的

に
動
く
環
境
を
考
え
て

い
き
ま
し
ょ
う
。
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トンネル

トントンジャンプ・グーパージャンプ

木登りコアラさん

長野県版運動プログラム

体を
動かそう

！ 運動遊びで
運動好きな子どもを育てましょう

　長野県教育委員会事務局スポーツ課では、子どもたちの体力向上を推進するために、「長野県版運動プロ
グラム」の普及を行っていますが、幼児を対象にした長野県オリジナルの「幼児期からの運動遊び」もあり
ます。長野県教育委員会のホームページからも見ることができます。ぜひご活用ください。

　親がうつぶせになって、子どもがその前に立ちます。
　まずは、親の体を踏まないように、両足を揃えて、ジャ
ンプしましょう。
　子どもが跳び越したら、親は手で体を支えてトンネルを
つくり、子どもはクマ歩きやワニ歩きでトンネルをくぐり
ます。
　慣れてきたら、親がトンネルを作ったら、くぐる。寝そべっ
たら、跳び越すとランダムにやってみましょう。「くぐって」、

「跳び越して」と親が声をかけながらやってみましょう。

　親は座り、子どもは立って両手
をつなぎます。
　親は両足を開き、その中に子ど
もが両足を揃えて立ちます。
　まずは、手をつないだまま、そ
の場で両足を揃えたまま連続ジャ
ンプをしましょう。足がばらばら
にならないように、親が見守って

あげてください。親も一定のリズムを意識して、手でタイミングをとってあげましょう。
　慣れてきたら、「せーの」で親が足を閉じ、子どもが足を開いて、親の足を踏まない
ように跳び越します。次の「せーの」で、親が足を開き、子どもが足を閉じて元の形に
もどります。さらになれてきたら、「はい、はい」と一定のリズムを刻みながら連続で
跳び越しましょう。

　親は足をしっかり広げ
て立ち、両手を広げて構
えます。最初は、少しひ
ざを曲げて、子どもがそ
の上に立てるようにしま
しょう。子どもは、ぐっ
と体をひきつけながら、
親にしがみつきます。そ
して、落ちないように気
を付けながら、親の体を
ぐるっと回りましょう。
　まだ子どもの力が弱い
うちは、落ちないように、
親がそっと子どものおし
り に 手 を 回 し て あ げ ま
しょう。

長野県教育委員会　スポーツ課からのメッセージ
幼児期に運動遊びを
　幼児期から運動遊びをすることは、スポーツに親しむ力を育むとともに、体力を向上させる
上でとても重要です。また、意欲や気力を高め、人とのコミュニケーション力を身につけるなど、
心の発達にも大きな影響を及ぼします。
　さらに、運動遊びにより脳の前頭前野が刺激され、感情のコントロール（注意力・抑制力・
判断力）が向上し、“キレる”といったことが抑えられます。
　お子様の健やかな成長のためにも、体を動かして遊ぶ中で様々な動きができるよう工夫をし
てみませんか。

支持力・跳躍力

跳躍力

懸垂力

　ただ、子どもの運動を
見守るだけではなく、親
も一緒に運動することが
できます。
　声をかけたり、手をつ
ないだり、だっこしたり。
タイミングを合わせたり
しながらスキンシップす
ることで、心の安定やコ
ミュニケーション能力の
向上にもつながっていき
ます。
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体を
動かそう

！
　絵本は、子どもが本来持っている可能性を広げてくれる貴重な存
在。読み聞かせなどを通して親子の絆が深まるなど、子どもの成長
に不可欠なものと言えるでしょう。
　そんな絵本の魅力に迫っていくコーナー。安曇野市穂高にある「絵
本美術館　森のおうち」の館長、酒井倫子さんに、テーマ別におす
すめの絵本を紹介してもらいます。絵本選びの参考に活用してくだ
さい。

豊福 まきこ／作
ＢＬ出版　定価 1,430 円（税込）

（対象年齢３歳～）

　春です。長い冬のあいだ眠っていたハリネズミくん
が目をさましました。｢おはよう　よく　ねむれたか
い？｣ と、森の動物たちが、おたがいにハグする時も、
みんなで持ち寄ったおやつを食べる時もハリネズミく
んだけ、ちょっと遠くにいました。ハリがみんなにさ
さってしまうのです。クマさんがなぐさめてくれたこ
とで、ハリネズミくんは「ぼくの　ハリにも　できる
ことが　あるのかな…？」と考えて、ハリでみんなに
マフラーをプレゼントしました。すると、クマさんは
みんなと相談して、ハリネズミくんにお礼で何をプレ
ゼントしたと思いますか？

　今回は、小さい子にも大きい子にも“わすれもの”と“おくりもの”を届ける、豊福まきこさん
の心やさしい物語を紹介します。

「絵本美術館　森のおうち」館長　酒井倫子

おくりものって、うれしいね

『おくりもの』

絵本の絵本の
ひろばひろば

豊福 まきこ／作
ＢＬ出版　定価 1,540 円（税込）

（対象年齢３歳～）

　大きな大きな公園のベンチに小さい小さいひつじの
ぬいぐるみが、ぽつんと座っていました。通りかかっ
た人がみんな不思議がりましたが、ひつじはだまって
座っていました。ともだちのミナがきっと迎えにきて
くれると思ったのです。カラスたちが寄ってきて、ベ
ンチからころがして落としましたが、ねこが来てひつ
じをベンチにもどしてくれました。ねこが ｢あんたす
てられたのかい｣ と心配してくれましたが、ひつじは
｢すてられたら　むかえはこないけど　わすれものは　
むかえがくるんだ｣ と、ひとばん続いた雨の中、じっ
と待ちました。次の朝…、ミナは迎えにきてくれたで
しょうか。

ぼくのこと、わすれっこないよ

『わすれもの』
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野
菜
ソ
ム
リ
エ
上
級
プ
ロ
　
N
A
H
O
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…

フ
リ
ー
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
を
経
て
、
ぶ
ど
う
農
家
に
嫁
い
だ
の
を
機
に
、

野
菜
ソ
ム
リ
エ
の
資
格
を
取
得
。「
畑
か
ら
食
卓
ま
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
で
つ
な
ぐ
」
を
モ
ッ
ト
ー
に
レ
シ
ピ
、
料
理
教
室
、
講
演
会
、

イ
ベ
ン
ト
、
メ
デ
ィ
ア
な
ど
で
野
菜
・
果
物
の
魅
力
を
楽
し
く
わ
か
り

や
す
く
発
信
し
て
い
る
。
1
児
の
母
。
須
坂
市
在
住
。

　

子
ど
も
が
食
事
を
す
る
際
に
「
ゆ
っ
く
り
よ
く
噛
ん
で
食
べ
な
さ

い
」
と
注
意
す
る
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。
よ
く
噛
む
こ
と
で
消
化

吸
収
さ
れ
や
す
く
な
る
だ
け
で
な
く
、「
嚙
む
力
」
が
つ
く
と
、
虫

歯
予
防
に
な
っ
た
り
、
さ
ら
に
は
勉
強
も
運
動
も
で
き
て
ス
ト
レ
ス

の
な
い
子
に
育
つ
と
い
う
研
究
も
あ
り
ま
す
。
た
く
さ
ん
の
メ
リ
ッ

ト
が
あ
り
ま
す
。

●
噛
む
こ
と
の
効
用
『
ひ
み
こ
の
は
が
い
ー
ぜ
』

　

噛
む
事
の
効
用
の
8
つ
の
頭
文
字
を
と
っ
た
、
咀
嚼
（
そ
し
ゃ
く
）

回
数
が
現
代
の
6
倍
だ
っ
た
と
い
う
弥
生
時
代
の
「
卑
弥
呼
」
に
ち
な

ん
だ
食
育
ワ
ー
ド
で
す
。

『
ひ
』
…
肥
満
防
止▲

よ
く
噛
む

　

と
、
満
腹
中
枢
が
刺
激
さ
れ

　

食
べ
過
ぎ
防
止
に
な
り
ま
す
。

『
み
』
…
味
覚
の
発
達▲

食
べ
物

　

本
来
の
美
味
し
さ
を
感
じ
る
こ

　

と
が
で
き
、味
覚
が
発
達
し
ま
す
。

『
こ
』
…
言
葉
の
発
達▲

噛
む
こ

　

と
で
、
顔
の
筋
肉
が
発
達
す
る

　

と
、
言
葉
を
正
し
く
発
音
で
き

　

る
よ
う
に
な
り
、
顔
の
表
情
も

　

豊
か
に
な
り
ま
す
。

『
の
』
…
脳
の
発
達▲

噛
む
こ
と

　

で
、
こ
め
か
み
付
近
が
よ
く
動

　

き
、
脳
へ
の
血
流
が
良
く
な
り
、

　

脳
の
活
性
化
に
役
立
ち
ま
す
。

『
は
』
…
歯
の
病
気
を
予
防▲

歯

　

の
表
面
が
磨
か
れ
、
唾
液
の
分

　

泌
が
良
く
な
り
、
虫
歯
や
歯
周

　

病
の
予
防
に
繋
が
り
ま
す
。

『
が
』
…
ガ
ン
の
予
防▲

唾
液
の
成
分
で
あ
る
ペ
ル
オ
キ
シ
ダ
ー
ゼ

に
は
、
食
品
中
の
発
が
ん
性
を
抑
え
る
働
き
が
あ
る
と
さ
れ
て
い

ま
す
。

『
い
』
…
胃
腸
の
働
き
を
促
進▲

食
品
を
噛
み
砕
い
て
か
ら
飲
み
込

む
こ
と
で
、
胃
腸
へ
の
負
担
が
軽
く
な
り
、
胃
腸
の
働
き
を
正
常

に
保
っ
て
く
れ
ま
す
。

『
ぜ
』
…
全
身
の
体
力
向
上▲

噛
み
締
め
る
力
を
育
て
る
こ
と
に
よ

り
、
全
身
に
力
が
入
り
、
体
力
や
運
動
神
経
の
向
上
、
集
中
力

を
養
う
こ
と
に
繋
が
り
ま
す
。

　
「
ひ
と
口
30
回
噛
む
」
の
が
良
い
と
言
い
ま
す
が
、
30
回
噛
む
ま

で
に
食
べ
物
が
口
の
中
で
な
く
な
っ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん

ね
。
現
代
の
食
事
は
柔
ら
か
く
、
噛
み
応
え
の
な
い
物
が
多
い
の
で

噛
む
回
数
が
減
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。
ハ
ン
バ
ー
グ
や
ス

パ
ゲ
ッ
テ
ィ
、
ケ
ー
キ
に
、
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
な
ど
柔
ら
か
い
も
の

ば
か
り
食
べ
て
い
ま
せ
ん
か
？　

噛
む
こ
と
は
健
康
へ
の
第
一
歩
。

食
材
や
調
理
法
を
工
夫
し
て
、
噛
む
回
数
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

●
噛
む
力
を
鍛
え
る
ポ
イ
ン
ト

◆
歯
ご
た
え
の
あ
る
材
料
を
使
っ
て
料
理
を
し
よ
う

　

野
菜
な
ら
ご
ぼ
う
、
れ
ん
こ
ん
、
た
け
の
こ
、
に
ん
じ
ん
、
大
根
、

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
ほ
う
れ
ん
そ
う
、
小
松
菜
、
春
菊
、
さ
つ
ま
い

も
、
切
り
干
し
大
根
な
ど
。
果
物
な
ら
、
り
ん
ご
、
梨
、
ド
ラ
イ

フ
ル
ー
ツ
な
ど
。
肉
、
い
か
、
た
こ
、
こ
ん
に
ゃ
く
、
干
し
シ
イ

タ
ケ
、
煮
干
し
な
ど
も
お
す
す
め
。

◆
素
材
は
や
や
大
き
め
に
切
る
の
が
コ
ツ

　

カ
レ
ー
な
ら
お
野
菜
ゴ
ロ
ゴ
ロ
、
ま
た
加
熱
時
間
も
短
め
に
し
て

噛
み
応
え
を
残
し
ま
し
ょ
う
。

◆
食
事
に
は
ゆ
っ
く
り
時
間
を
か
け
よ
う

◆
食
べ
物
を
水
や
飲
み
物
で
流
し
込
ま
な
い

　

噛
む
力
の
発
達
は
子
ど
も
に
よ
っ
て
違
う
の
で
無
理
を
し
な
い
で

そ
の
子
の
ペ
ー
ス
に
合
わ
せ
る
の
が
い
い
で
す
ね
。

◀◀

切り干し大根の具だくさんスープ切り干し大根の具だくさんスープ

よ
く
噛
む
と
た
く
さ
ん
の
メ
リ
ッ
ト
が

よ
く
噛
む
と
た
く
さ
ん
の
メ
リ
ッ
ト
が

◀◀

ごまとレーズンのごまとレーズンの
ビスコッティビスコッティ

作
り
方▲

❶
オ
ー
ブ
ン
は
1
8
0
℃
に
予
熱

し
て
お
く
。

❷
ボ
ウ
ル
に
薄
力
粉
、
き
び
砂
糖
を

入
れ
て
泡
立
て
器
で
よ
く
混
ぜ

合
わ
せ
る
。
さ
ら
に
レ
ー
ズ
ン
、

す
り
ご
ま
を
入
れ
て
混
ぜ
る
。

❸
2
に
溶
き
卵
を
加
え
て
ゴ
ム
ベ
ラ

な
ど
で
混
ぜ
る
。
練
り
な
が
ら
生

地
を
ひ
と
つ
に
ま
と
め
る
（
ま
と

ま
ら
な
い
場
合
は
牛
乳
を
小
さ
じ

1
ず
つ
足
し
て
調
整
す
る
）。

❹
長
方
形
（
厚
さ
1
㎝
く
ら
い
）
に

ま
と
め
て
形
成
し
た
生
地
を
、

ク
ッ
キ
ン
グ
シ
ー
ト
を
敷
い
た

天
板
に
の
せ
て
、
1
8
0
℃
に
予

熱
し
た
オ
ー
ブ
ン
で
20
〜
25
分

焼
く
。
取
り
出
し
て
、
オ
ー
ブ
ン

の
温
度
を
1
6
0
℃
に
下
げ
る
。

❺
生
地
の
粗
熱
が
取
れ
た
ら
8
㎜

幅
く
ら
い
に
ス
ラ
イ
ス
し
て
、
天

板
に
切
っ
た
面
を
上
に
し
て
並

べ
、
1
6
0
℃
の
オ
ー
ブ
ン
で
15

〜
20
分
焼
く
。

●
噛
む
ス
ー
プ

切
り
干
し
大
根
の
具
だ
く
さ
ん
ス
ー
プ

★
切
り
干
し
大
根
を
ア
レ
ン
ジ
し

た
ス
ー
プ
で
す
。

●
噛
む
お
や
つ

ご
ま
と
レ
ー
ズ
ン
の
ビ
ス
コ
ッ
テ
ィ

★
ザ
ク
ザ
ク
と
し
た
硬
い
食
感
が
楽

し
め
る
イ
タ
リ
ア
の
伝
統
菓
子
。

「
ビ
ス

=

二
度
、
コ
ッ
ト

=
焼
く
」

と
い
う
意
味
で
、
そ
の
名
の
通
り

2
回
焼
く
の
が
一
般
的
な
作
り
方

で
す
。
お
好
み
で
く
る
み
や
ア
ー

モ
ン
ド
な
ど
の
ナ
ッ
ツ
類
、
コ
コ

ア
な
ど
を
入
れ
て
も
よ
い
で
す
ね
。

材
料▲

（
作
り
や
す
い
分
量
）

薄
力
粉
…
1
5
0
g

き
び
砂
糖

 （
グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖
で
も
可
）
…
50 

g

卵
…
1
個

す
り
ご
ま
…
大
さ
じ
1

レ
ー
ズ
ン
…
適
量

よく噛んで食べよう！
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「
小
学
校
入
学
前
か
ら
体
を
動
か

す
こ
と
が
好
き
」
だ
っ
た
子
ど
も
ほ

ど
、小
学
校
に
入
っ
て
も「
運
動
が

好
き
」
と
答
え
る
割
合
が
高
い
こ
と

な
ど
が
、文
部
科
学
省
が
行
っ
た『
全

国
体
力
・
運
動
能
力
、運
動
習
慣
等
調

査
』
の
結
果
か
ら
明
ら
か
に
な
り
ま

し
た
。同
調
査
は
全
国
の
小
学
5
年

生
と
、中
学
3
年
生
を
対
象
に
行
っ

た
も
の
。こ
こ
で
は
、小
学
5
年
生
の

結
果
を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

　

ま
ず「
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る

こ
と
は
好
き
で
す
か
」
を
聞
い
て
い

ま
す
。男
児
は
91
％
、女
児
は
84
％
が

「
好
き
」
も
し
く
は「
や
や
好
き
」
と

回
答
し
て
い
ま
す
。

　

9
割
前
後
の
子
ど
も
た
ち
が「
好

き
」
と
す
る
運
動
で
す
が
、そ
の
理

由
も
聞
い
て
い
ま
す
。男
女
と
も
に

最
も
多
い
回
答
は「
友
だ
ち
や
仲
間

と
一
緒
に
活
動
で
き
る
か
ら
」
で
、

次
が「
体
を
動
か
す
と
す
っ
き
り
し

た
気
分
に
な
る
か
ら
」
で
す
。さ
ら

に「
小
学
校
入
学
前
か
ら
体
を
動
か

す
こ
と
が
好
き
だ
か
ら
」
と
続
き
、

男
女
と
も
に
半
数
以
上
が
、い
ず
れ

か
の
回
答
を
選
択
し
て
い
ま
す
。ま

た
、男
児
の
21
％
、女
児
の
23
％
は

「
親
に
ほ
め
ら
れ
て
う
れ
し
い
か
ら
」

と
し
て
い
ま
す
。

　

一
方
、運
動
が
嫌
い
と
し
た
人
に

も
そ
の
理
由
を
聞
い
て
い
ま
す
。「
小

学
校
入
学
前
か
ら
体
を
動
か
す
こ
と

が
苦
手
」
と
す
る
回
答
は
、男
児
は

44
・
6
％
で
、全
項
目
で
最
も
高
い
割

合
に
。女
児
も
48
・
8
％
で
、こ
ち
ら

は
2
番
目
に
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

運
動
好
き
＝
丈
夫
な
体
づ
く
り
に

は
、小
学
校
入
学
前
か
ら
、体
を
動
か

す
こ
と
が
好
き
で
、親
も
積
極
的
に

関
わ
り
、ほ
め
て
あ
げ
る
こ
と
が
大

切
な
よ
う
で
す
。

　

次
に
、本
県
小
学
生
の
運
動
能
力

を
、全
国
平
均
と
比
較
し
て
見
て
み

幼
児
期
か
ら
運
動
が
好
き
な
子
ど
も
ほ
ど

小
学
校
で
も「
運
動
が
好
き
」の
傾
向
に

ま
し
ょ
う
。

　

左
表
最
下
段
の
体
力
合
計
点
で

す
が
、男
女
と
も
に
全
国
平
均
を
上

回
り
、男
児
は
13
位
、女
児
は
21
位

と
い
う
結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。全

国
の
子
ど
も
た
ち
よ
り
少
し
で
は

あ
り
ま
す
が
、全
体
的
に
は
体
力
・

運
動
能
力
は
上
回
っ
て
い
る
よ
う

で
す
。し
か
し
、種
目
別
で
見
る
と

数
値
に
ば
ら
つ
き
が
あ
り
、握
力
・

長
座
体
前
屈
・
立
ち
幅
跳
び
、ボ
ー

ル
投
げ
は
全
国
上
位
に
あ
り
ま
す
。

一
方
で
、苦
手
な
の
が
50
㍍
走
。男

児
は
36
位
、女
児
は
44
位
と
い
う
結

果
で
す
。〝
走
る
楽
し
さ
〟
も
幼
少
期

か
ら
つ
け
た
い
も
の
で
す
。

全国体力・運動能力調査における本県小５生の結果
男子 女子

全国順位 全国との差 全国順位 全国との差
筋 力 握力（㎏） 1 0.74 10 0.38 
筋持久力 上体起こし（回） 21 0.05 28 -0.19 
柔 軟 性 長座体前屈（㎝） 11 0.53 12 0.55 
敏 捷 性 反復横跳び（点） 23 0.62 24 0.52 
全身持久力 20mシャトルラン（回） 22 1.15 30 0.56 
疾走能力 50m走（秒） 36 -0.09 44 -0.12 
跳躍能力 立ち幅とび（㎝） 12 1.12 13 1.63 
投球能力 ボール投げ（m） 15 0.98 14 0.72 

体力合計点 13 0.70 21 0.36 

（％）

運動が好きな理由グラフ
Ⅰ 長野県小5男児

友達や仲間と一緒に
活動できるから

体を動かすとすっきりした
気分になるから

小学校入学前から体を
動かすことが好きだから

親にほめられて
うれしいから

0 10 20 30 40 50 60

59.3

53.2

53.1

21.1

（％）

運動が嫌いな理由グラフ
Ⅱ 長野県小5男児

小学校入学前から体を
動かすことが苦手だから

体育の授業で
うまくできないから

けがをすることが
こわいから

体育の授業以外の場で
うまくできないから

0 10 20 30 40 50 60

44.6

43.1

31.4

10.8
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「
夢
中
に
な
っ
て
遊
ぶ
子
ど
も
」

　

以
前
、
あ
る
保
育

園
に
勤
務
し
て
い
た

時
の
こ
と
で
す
。
あ

る
ク
ラ
ス
の
子
ど
も

た
ち
が
、
夢
中
に

な
っ
て「
泥
だ
ん
ご
」

を
作
っ
て
い
ま
し

た
。「
園
の
庭
の
ど

こ
の
土
が
固
ま
り
や
す
い
か
」
ま
た
「
耳
た
ぶ
く

ら
い
の
固
さ
が
い
い
ら
し
い
よ
」
と
友
だ
ち
と
会

話
し
な
が
ら
混
ぜ
る
水
の
量
を
加
減
し
、
い
い
感

じ
に
泥
を
丸
め
ま
す
。
そ
の
丸
く
固
め
た
だ
ん
ご

に
、
サ
ラ
サ
ラ
砂
を
か
け
て
ピ
カ
ピ
カ
に
磨
き
上

げ
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
は
、
根
気
よ
く
そ
の
作
業

を
続
け
な
が
ら
、
ど
の
場
所
の
砂
が
よ
り
細
か
く

サ
ラ
サ
ラ
か
探
し
て
は
試
し
、
時
に
は
畑
や
、
近

く
の
神
社
の
砂
が
い
い
か
も
し
れ
な
い
と
出
か
け

て
い
き
、
試
し
て
い
ま
し
た
。

　

泥
だ
ん
ご
が
で
き
上
が
っ
て
か
ら
も
「
誰
の
だ

ん
ご
が
一
番
固
い
か
競
争
し
よ
う
」
と
土
山
か
ら

転
が
し
た
り
、
高
い
所
か
ら
落
と
し
て
固
さ
を
競

い
合
っ
た
り
し
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
絵
本
で
見

た
、
赤
や
青
な
ど
の
色
付
き
の
泥
だ
ん
ご
に
興
味

を
も
ち
、
ど
う
す
れ
ば
色
が
付
け
ら
れ
る
か
考
え

て
、
絵
の
具
や
マ
ジ
ッ
ク
で
塗
っ
て
み
た
り
、
コ

ン
テ
を
粉
に
し
て
か
け
て
み
た
り
す
る
な
ど
、
考

え
た
こ
と
を
試
し
、
失
敗
し
て
は
ま
た
考
え
、
試

す
こ
と
を
繰
り
返
し
、
自
分
の
イ
メ
ー
ジ
し
た
だ

ん
ご
に
近
付
け
て
い
き
ま
し
た
。
そ
し
て
、「
ま

た
明
日
も
や
ろ
う
」
と
、
楽
し
み
な
が
ら
何
日
も

続
け
て
い
き
ま
し
た
。

　

夢
中
で
遊
ぶ
子
ど
も
た
ち
の
表
情
は
と
て
も
楽

し
そ
う
で
、
意
欲
に
あ
ふ
れ
、
見
て
い
る
こ
ち
ら

ま
で
嬉
し
い
気
持
ち
に
な
り
ま
し
た
。

「
遊
び
の
中
の
た
く
さ
ん
の
学
び
」

　

こ
の
泥
だ
ん
ご
の
遊
び
で
は
、
だ
ん
ご
を
固
く

す
る
の
に
適
し
た
土
や
水
の
加
減
、
場
所
に
よ
っ

て
砂
の
粒
の
大
き
さ
が
違
う
サ
ラ
サ
ラ
砂
な
ど
、

体
験
を
通
し
て
得
る
技
術
や
知
識
が
た
く
さ
ん
あ

り
ま
す
。
そ
し
て
、
お
も
し
ろ
そ
う
、
試
し
て
み

た
い
な
ど
の
好
奇
心
や
探
究
心
、
ま
た
友
だ
ち
と

協
力
し
た
り
教
え
合
っ
た
り
、
時
に
は
競
い
合
っ

た
り
す
る
な
ど
の
人
と
関
わ
る
力
、
失
敗
か
ら
学

ぶ
力
、
意
欲
や
根
気
、
感
性
と
い
う
よ
う
な
、
目

に
は
見
え
な
い
大
切
な
育
ち
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。

「
子
ど
も
を
大
切
に
見
守
る
」

　

子
ど
も
た
ち
は
、
学
ぶ
た
め
に
遊
ぶ
の
で
は
な

く
、
遊
び
そ
の
も
の
を
楽
し
み
、
夢
中
に
な
っ
て

遊
ぶ
中
で
、
気
付
か
な
い
間
に
こ
の
時
期
の
大
切

な
、
た
く
さ
ん
の
学
び
に
つ
な
が
る
体
験
を
積
み

重
ね
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、「
泥
だ
ん
ご
」
な
ど
、
子
ど
も
た
ち
の

創
り
上
げ
た
様
々
な
作
品
や
、
成
長
し
た
姿
の
奥

に
は
、
子
ど
も
た
ち
が
、
頭
や
体
を
存
分
に
働
か

せ
、
失
敗
や
挑
戦
を
繰
り
返
す
な
ど
し
な
が
ら
、

夢
中
に
な
っ
て
遊
ん
だ
過
程
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

過
程
に
も
思
い
を
馳
せ
大
切
に
受
け
止
め
た
い
も

の
で
す
。

　

子
ど
も
が
夢
中
に
な
っ
て
遊
ぶ
中
に
は
た
く
さ

ん
の
学
び
が
あ
る
こ
と
を
あ
ら
た
め
て
意
識
し
、

遊
び
の
過
程

に
も
思
い
を

馳
せ
た
り
、

そ
こ
に
ど
ん

な
成
長
が
あ

る
か
を
見

と
っ
た
り
し

な
が
ら
、
子

ど
も
を
大
切

に
見
守
っ
て

い
き
た
い
で

す
ね
。

大
切
に
し
た
い 
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マスターの

健康だより shi-ho-new-s vol.3

長野県全県を巡回健診しております、メディカルチェックの
健康マスター 藤島志保 がお送りする、健康だより。

今回は当社のアンケート結果や日本医師会のホームページを参考に、健康マス
ターエキスパート藤島志保が入浴についてお伝えしましたが、これからもその
時々にあった健康情報をお届けしていきたいと思います。次回をお楽しみに。

※日本健康マスター検定【健検】は、最新の健康情報に基づくヘルスリテラシーを学び、資格
を習得できる、国内唯一の検定制度です。当法人は健検の取得を通して、職域、地域、学域に
おいて必要な健康知識とそれを活かすためのスキル　= 「健康リテラシー /ヘルスリテラ
シー」の向上に努めております。

入浴の効果 お風呂でウイルス・
病原菌を洗い流そう　私もお風呂が大好きです。

「はあ～」と思わず湯舟で声が出て
しまいますね。一日の終わりに、
ゆっくり湯舟に浸かっているときは、いやな事も忘れて「幸
せ」と感じる方も多いのではないでしょうか。お客様へのア
ンケートでも、一日の中で「入浴」「睡眠」の時間を好まれ
る方が多いという結果が出ています。
　入浴には、「温熱作用」「疲労回復」「緊張をほぐす」とい
う効用があると言われています。
　お風呂で皮膚を温めると、血管が拡張して血流が増大し、
温められた血液が身体じゅうをめぐります。全身が温まる「温
熱作用」です。全身浴でなくても、手足だけでも効果が見ら
れます。「足湯」で汗をかくのはこの効果ですね。
　お風呂に浸かって、お湯に沈んだ部分には、「水圧」がか
かります。特に半身浴の場合は、足の静脈から心臓へ戻る血
液の量が増え、伴って心臓からの血液量が増えます。そのた
め、血行が全身にわたり良くなり、「疲労回復」が早まります。
心臓に負担をかけないためには、半身浴の方が良いとも言わ
れています。
　ゆっくりと37～39度のぬるいお湯に10分以上浸かると、
副交感神経が刺激され、「緊張がほぐれて」筋肉も緩んでき
ます。精神的な回復と疲労回復が期待できます。

　寒くて全身が冷える季節、暑くて汗をかく季節、どの季節にも入浴は気持ちが
良いものですね。普段、当たり前のように入っているお風呂が、我々のからだに、
どのように良いのか、今回はそんな話をお伝えしたいと思います。

B　私たちは、無意識のうちに体、特に「顔」に触れています。一時間にどのくらい自分の
手で「顔」に触れているのか、私も仕事中に
カウントしてみました。なんと、想像以上の
「1時間に27回」も触れていたのです。コロ
ナ禍で最近ではマスクを着用し、できるだ
け顔に触れないように心がけている方もい
らっしゃるようですが、やはり想像以上に
顔に触れる機会は多いですね。
　お風呂に入りシャンプーや石鹸で洗うこ
とで、顔や体や髪の毛に付着しているウイ
ルスや病原菌を一気に洗い流すことができ
ます。夜の入浴、朝の入浴、それぞれに効果
はありますが、外出先で付着したウイルス
や病原菌を洗い流して、自宅に持ち込まな

いという点では、この
コロナ禍、帰宅後にご
自宅でくつろぐ前の
入浴がおすすめです。

特定非営利活動法人メディカルチェック　
〒381-0022　長野県長野市大豆島1562
TEL026-222-3115　FAX026-222-3117　 

お風呂で ゆったり、まったり、清潔に

予防は治療にまさる

入浴の
はなし

めざす姿
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