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幼児期の「自然体験の大切さ」
について考えましょう

巻頭特別
インタビュー

巻頭特別
インタビュー　

幼
児
期
の
自
然
体

験
に
つ
い
て
、そ
の

大
切
さ
は
認
識
し
て

い
る
方
が
多
い
で

し
ょ
う
。で
は
な
ぜ

大
切
な
の
か
を
、国

立
青
少
年
教
育
振
興

機
構
・
青
少
年
教
育

研
究
セ
ン
タ
ー
の
青

木
康
太
朗
さ
ん（
國

學
院
大
学
・
人
間
開

発
学
部
准
教
授
）に

聞
き
ま
し
た
。

国
立
青
少
年
教
育
振
興
機
構
・
青
少
年
教
育
研
究
セ
ン
タ
ー

青
木 

康
太
朗
さ
ん

（
國
學
院
大
学・人
間
開
発
学
部
准
教
授
）に
聞
く

幼
児
期
の
自
然
体
験

　

子
ど
も
の
こ
ろ
に
自
然
に
触
れ
て

い
る
と
、
ま
ず
自
然
を
感
じ
る
五
感

が
育
ち
、
多
く
の
こ
と
を
理
解
し
、

そ
し
て
様
々
な
感
情
が
生
ま
れ
て
き

ま
す
。
大
事
な
の
は
こ
の
感
情
の
部

分
で
す
。
感
動
す
る
と
か
、
う
れ
し

い
と
か
、
楽
し
い
と
か
…
。
ま
た
、

何
か
を
見
た
時
に
不
思
議
に
思
う
と

い
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

ズ
ボ
ン
に
い
っ
ぱ
い
種
が
つ
い
た

り
、
自
然
の
不
思
議
を
感
じ
た
り
、

そ
れ
は
ま
さ
に
子
ど
も
の
思
考
の
芽

生
え
で
す
。物
事
に
興
味
を
持
っ
て
、

「
こ
れ
は
な
ん
だ
ろ
う
、
お
も
し
ろ

い
、
不
思
議
だ
な
、
こ
れ
っ
て
こ
う

し
た
ら
ど
う
な
る
の
か
な
」
と
い
う

よ
う
に
考
え
る
の
が
探
究
心
で
す
。

物
事
に
対
し
て
興
味
・
関
心
を
持
っ

た
り
、
好
奇
心
を

持
っ
て
何
か
を
調
べ

よ
う
と
し
た
り
し
な

が
ら
繋
が
っ
て
い
き

ま
す
。
自
分
な
り
に

試
し
て
み
て
、
や
り

方
を
学
ん
で
い
く
、

気
づ
い
て
い
く
の
が

学
び
で
す
。

体
験
を
通
し
て
概
念
化

し
、
実
践
に
つ
な
ぐ

繰
り
返
す
中
で
好
奇
心

や
探
究
心
が
身
に
つ
く

　

子
ど
も
の
学
び
の
過
程
に
は
、
体

験
か
ら
様
々
な
も
の
を
感
覚
的
に
捉

え
て
、「
な
ぜ
な
の
?
」
と
不
思
議

に
思
い
、
そ
し
て
自
分
な
り
に
考
え

理
屈
に
置
き
換
え
て
知
性
と
し
て
養

わ
れ
る
段
階
が
あ
り
、
概
念
化
し
て

い
き
ま
す
。
な
ぜ
チ
ョ
ウ
は
飛
ん
で

い
る
の
だ
ろ
う
と
感
じ
、
図
鑑
で
調

べ
た
り
、
話
を
聞
い
た
り
し
な
が
ら

自
分
な
り
の
答
え
を
見
つ
け
て
い

く
。
こ
れ
が
知
性
で
あ
り
、
概
念
化

で
す
。
そ
れ
を
生
か
し
て
、
実
践
に

結
び
つ
け
て
い
き
ま
す
。

　

私
は
子
ど
も
の
こ
ろ
に
泥
団
子
作

り
が
す
ご
く
好
き
で
し
た
。
こ
れ
に

も
コ
ツ
が
必
要
で
す
が
、
そ
の
コ
ツ

を
誰
か
に
教
え
て
も
ら
う
よ
り
も
、

自
分
な
り
に
理
屈
を
見
つ
け
て
い
っ

て
、
実
践
を
し
な
が
ら
成
功
に
た
ど

り
つ
き
ま
し
た
。
体
験
を
通
し
て
、

「
も
っ
と
こ
う
し
た
い
、
あ
あ
し
た

い
」と
い
う
気
持
ち
が
生
ま
れ
ま
す
。

自然に関わり
豊かな感性を磨こう！巻頭

特
別

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

自
然
と
の
関
わ
り
か
ら学

び
が
深
ま
っ
て
い
き
ま
す

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
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こ
の
「
こ
う
し
た
い
」
を
実
現
す
る

た
め
に
、
ど
う
し
た
ら
い
い
の
か
、

自
分
で
理
屈
を
考
え
て
い
く
。
こ
れ

が
概
念
化
で
す
。
そ
し
て
、
自
然
の

中
で
遊
ぶ
こ
と
が
実
践
で
す
。
こ
の

き
っ
か
け
は
、
す
べ
て
体
験
が
も
と

に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

小
学
校
は
教
科
書
で
知
識
か
ら
学

ん
で
い
き
ま
す
が
、
幼
児
期
は
体
験

や
環
境
を
通
し
て
育
み
、
実
践
と
結

び
つ
け
て
考
え
て
い
き
ま
す
。
教
育

を
行
っ
て
い
く
と
い
う
の
は
、
ま
さ

に
こ
こ
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。

　

幼
児
教
育
で
、
ま
ず
学
ぶ
た
め
の

心
構
え
や
意
欲
と
い
っ
た
も
の
を
育

て
ま
す
。
様
々
な
感
性
を
持
っ
て

様
々
な
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い

く
中
で
、
学
び
を
も
っ
と
自
分
で
深

め
て
い
く
よ
う
な
力
を
身
に
つ
け

て
、
小
学
校
に
上
が
る
こ
と
が
重
要

に
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
自

然
な
ど
自
分
が
興
味
を
持
て
る
も
の

が
周
り
に
あ
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

幼
稚
園
や
保
育
園
の
環
境
構
成
の
中

で
も
、
興
味
・
関
心
を
持
つ
た
め
の

も
の
は
用
意
し
て
い
ま
す
。
で
も
一

番
は
、
自
然
の
中
で
伸
び
伸
び
と
過

ご
す
こ
と
で
す
。

　

感
性
を
豊
か
に
働
か
せ
な
が
ら
興

味
・
関
心
を
持
っ
て
取
り
組
み
、
自

分
な
り
に
概
念
化
を
図
っ
て
実
践
を

し
な
が
ら
、
様
々
な
理
屈
や
方
法
を

見
つ
け
て
い
き
ま
す
。
こ
れ
が
成
長

で
す
。
繰
り
返
し
て
い
く
中
で
、
自

分
で
学
ん
で
い
く
こ
と
や
も
っ
と
知

り
た
い
と
い
う
気
持
ち
、
好
奇
心
、

探
究
心
が
身
に
つ
い
て
く
る
の
で
は

な
い
か
と
考
え
て
い
ま
す
。

答
え
が
明
ら
か
に
な
っ

て
い
な
い
か
ら
こ
そ
興

味
・
関
心
が
生
ま
れ
る 

　

な
ぜ
自
然
体
験
が
必
要
な
の
か
と

い
う
と
、
自
然
の
物
は
人
間
が
作
っ

た
も
の
で
は
な
い
か
ら
で
す
。
街
の

中
を
歩
い
て
目
に
つ
く
も
の
が
あ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、「
こ
れ
は
何

だ
ろ
う
?
」
と
考
え
を
深
め
づ
ら

い
。
あ
の
ビ
ル
は
ど
う
や
っ
て
作
っ

た
の
だ
ろ
う
と
思
っ
た
と
し
て
も
、

人
間
が
作
っ
た
物
な
の
で
答
え
が
あ

り
ま
す
。
で
も
、
自
然
の
も
の
に
は

答
え
が
無
い
、
あ
る
い
は
ま
だ
明
ら

か
に
な
っ
て
い
な
い
も
の
が
た
く
さ

ん
あ
り
ま
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
と
て

も
魅
力
が
あ
る
の
で
す
。
大
人
は
た

く
さ
ん
経
験
が
あ
っ
て
、
知
っ
て
い

る
の
で
不
思
議
に
思
い
ま
せ
ん
が
、

子
ど
も
は
ダ
ン
ゴ
ム
シ
が
丸
く
な
る

だ
け
で
お
も
し
ろ
い
。
親
御
さ
ん
に

と
っ
て
も
、子
ど
も
の
こ
ろ
に
興
味
・

関
心
が
あ
っ
た
も
の
は
、
人
工
物
で

は
な
く
、
葉
っ
ぱ
や
木
の
実
、
空
な

ど
自
然
の
も
の
が
多
か
っ
た
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

自
然
の
中
で
多
様
な
動

き
を
経
験

遊
び
回
る
と
体
力
も
つ

く
　

我
々
の
生
活
は
便
利
に
な
っ
て
、

水
道
の
蛇
口
を
ひ
ね
っ
た
り
、
ド
ア

ノ
ブ
を
回
す
こ
と
も
少
な
く
な
っ
て

い
ま
す
。
握
力
を
使
わ
な
く
な
っ
て

何
が
起
き
て
い
る
の
か
と
い
う
と
、

今
、
小
学
1
年
生
で
使
う
鉛
筆
の
標

準
は
2
B
。
握
力
が
弱
く
な
っ
て

筆
圧
が
無
い
の
で
、
濃
い
鉛
筆
を
使

う
の
で
す
。
階
段
を
昇
る
、
し
ゃ
が

む
と
い
う
よ
う
な
体
力
も
落
ち
て
い

ま
す
。
自
然
体
験
で
は
、
外
で
体
を

伸
び
伸
び
と
動
か
す
の
で
、
体
力
や

運
動
能
力
に
も
影
響
し
ま
す
。
特
に

幼
児
期
に
外
遊
び
を
よ
く
し
て
い
た

子
ど
も
ほ
ど
、
小
学
生
に
な
っ
て
か

ら
体
力
や
運
動
能
力
が
高
い
傾
向
が

見
ら
れ
ま
す
。
自
然
の
中
で
は
で
こ

ぼ
こ
の
と
こ
ろ
を
走
っ
た
り
、
木
登

り
を
し
た
り
、
握
っ
た
り
な
ど
決

ま
っ
た
動
き
で
は
な
く
、
多
様
な
動

き
を
経
験
で
き
ま
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
る
体
育
大
学

の
学
生
が
キ
ャ
ン
プ
に
行
っ
た
時

に
、
日
々
の
生
活
と
キ
ャ
ン
プ
の
生

活
で
ど
れ
だ
け
体
を
動
か
し
た
か
を

比
べ
て
、
デ
ー
タ
を
取
り
ま
し
た
。

そ
う
す
る
と
、
運
動
量
は
キ
ャ
ン
プ

の
方
が
多
い
と
い
う
結
果
が
出
ま
し

た
。
な
ぜ
か
と
い
う
と
、
こ
れ
ら
の

学
生
は
日
ご
ろ
1
〜
3
時
間
は
強
度

の
高
い
運
動
を
行
い
ま
す
が
、
そ
れ

以
外
の
時
間
は
ゆ
っ
た
り
し
て
い
ま

す
。
一
方
キ
ャ
ン
プ
は
、
ト
イ
レ
は

遠
い
し
、
食
事
は
自
分
た
ち
で
作
ら

な
け
れ
ば
い
け
な
い
。
中
程
度
の
運

動
を
続
け
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
結

局
、1
日
ト
ー
タ
ル
で
見
る
と
、キ
ャ

ン
プ
の
方
が
歩
く
距
離
も
倍
ぐ
ら
い

に
な
り
、
運
動
量
も
多
く
な
り
ま
し

た
。

　

子
ど
も
た
ち
も
自
然
の
中
で
は

座
っ
て
い
る
こ
と
は
な
く
、
何
か
し

ら
遊
ん
で
い
ま
す
。動
き
回
っ
た
り
、

何
か
を
拾
い
に
行
っ
た
り
、
登
っ
た

り
…
。
体
を
動
か
し
て
い
る
中
で
体

力
が
身
に
つ
き
ま
す
。

自
己
肯
定
感
を
高
め
る

た
め
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
素

材
が
た
く
さ
ん
あ
る

　

自
然
の
中
で
、「
自
分
で
で
き
た
」

と
い
う
経
験
が
増
え
て
く
る
と
、
自

信
や
自
己
肯
定
感
に
つ
な
が
っ
て
い

き
ま
す
。
最
初
は
う
ま
く
で
き
な

巻頭特別インタビュー Interview

巻頭特別
インタビュー

巻頭特別
インタビュー
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〒380-0928 長野県長野市若里1606   TEL：026-226-1671㈹

この他いろいろな
アレンジレシピを
ご覧いただけます

そうめんいなり

味付いなりあげ…2枚
そうめん…適量／錦糸卵…適量／みょうが…適量／
ミニトマト…適量／おくら…適量／麺つゆ・・・適量

❶ 味付いなりあげの口の部分を1センチ程内側に
 折り込みます。
❷ 具材を食べやすい厚さに切ります。
❸ そうめんを茹でて、茹で上がったら、流水で晒し、
 水気を切ります。
❹ ①に③を詰めて、麺つゆをかけ、②をトッピング
 したら出来上がりです。

作り方

材 料

細ぎりこうや入りコールスローこうや寒天のフルーツポンチ

夏にぴったり そうめんいなり夏にぴったり そうめんいなり

か
っ
た
け
れ
ど
も
、
何
回
か
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
て
い
く
う
ち
に
で
き
る
よ
う

に
な
っ
て
自
信
が
持
て
る
と
い
っ
た

経
験
は
、
自
然
体
験
の
良
さ
だ
と
思

い
ま
す
。
何
か
に
興
味
を
持
っ
て

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
く
こ
と
の
素
材

が
、
自
然
の
中
に
は
た
く
さ
ん
あ
る

の
で
す
。
幼
児
と
一
緒
に
自
然
の
中

に
飛
び
込
む
と
、
大
人
が
想
像
つ
か

な
い
よ
う
な
こ
と
を
思
い
つ
い
て
、

い
ろ
い
ろ
な
動
き
を
し
て
、
本
当
に

目
を
見
張
り
ま
す
。
子
ど
も
が
「
見

て
、
見
て
」
と
何
か
を
持
っ
て
き
た

時
に
、「
す
ご
い
ね
、
不
思
議
だ
ね
」

な
ど
と
言
っ
て
あ
げ
る
こ
と
で
、
子

ど
も
は
と
て
も
満
足
感
が
得
ら
れ
ま

す
。「
す
ご
い
」
と
言
わ
れ
た
こ
と

自
体
が
「
す
ご
い
」
と
思
う
わ
け
で

す
。
自
然
の
中
で
子
ど
も
た
ち
が
健

や
か
に
活
動
し
て
い
く
こ
と
は
、
体

力
面
も
内
面
性
も
共
に
成
長
し
て
い

く
の
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

最
近
遊
び
が
苦
手
な
子
ど
も
も
い

る
の
で
、
親
御
さ
ん
と
し
て
は
一
緒

に
自
然
体
験
を
し
て
あ
げ
よ
う
と
い

う
気
持
ち
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
た

だ
、
そ
れ
を
全
部
自
分
た
ち
だ
け
で

体
験
さ
せ
よ
う
と
す
る
と
、
プ
レ
ッ

シ
ャ
ー
に
な
る
と
思
い
ま
す
。
ま
た

現
在
の
親
御
さ
ん
の
中
に
は
、
自
分

た
ち
の
子
ど
も
時
代
の
自
然
体
験
が

希
薄
な
方
々
も
い
る
と
思
い
ま
す
。

そ
の
よ
う
場
合
は
、
週
末
の
幼
児
向

け
イ
ベ
ン
ト
や
自
然
学
校
な
ど
を
利

用
す
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。
そ
う

い
っ
た
場
所
に
子
ど
も
を
預
け
た

り
、
送
り
出
し
た
り
し
て
も
良
い
と

思
い
ま
す
。

遊
び
慣
れ
て
い
る
身
近

な
公
園
で
遊
び
込
む
こ

と
も
大
事

　

自
然
豊
か
な
場
所
に
連
れ
て
い
か

な
け
れ
ば
ダ
メ
な
の
か
と
い
う
と
、

必
ず
し
も
そ
う
で
は
な
い
と
思
い
ま

す
。
身
近
な
公
園
で
あ
っ
て
も
、
幼

児
な
ら
楽
し
め
る
環
境
が
た
く
さ
ん

あ
り
ま
す
。
大
自
然
の
良
さ
も
あ
り

ま
す
が
、
幼
児
期
は
身
近
な
場
所
で

遊
び
込
む
こ
と
も
と
て
も
大
事
で

す
。
な
ぜ
な
ら
、
子
ど
も
は
慣
れ
て

い
る
場
所
の
方
が
不
安
な
く
、
自
分

た
ち
で
で
き
る
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ

る
の
で
楽
し
め
ま
す
。

　

あ
る
幼
稚
園
の
先
生
か
ら
、「
初

め
て
行
っ
た
場
所
で
子
ど
も
た
ち
は

楽
し
ん
で
遊
び
は
す
る
け
れ
ど
、
園

庭
で
の
遊
び
の
方
が
楽
し
ん
で
い
る

様
子
が
見
ら
れ
る
」
と
い
う
話
を
聞

き
ま
し
た
。
子
ど
も
た
ち
は
、
近
く

の
遊
び
慣
れ
た
公
園
で
の
遊
び
で
も

大
い
に
成
長
し
て
い
き
ま
す
。

体を
動かそう

！

巻頭特別インタビュー Interview

巻頭特別
インタビュー

巻頭特別
インタビュー
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長野県版 運動プログラム

体を
動かそう

！ 親子で自然を体験し
心も体も豊かに育てましょう

　長野県教育委員会スポーツ課では、子どもたちの適
切な体づくりを推進するために、「長野県版運動プロ
グラム」を活用した運動遊びの普及を行っています。
右記の QR コード等から、読み込むことができます。

長野県教育委員会　スポーツ課からのメッセージ

　「幼児期からの運動が大切です」と聞くと、体を大きく使った「スポーツ」のよ
うな運動をしないといけないと思ってしまいませんか。
　自然の中で歩くことを想像してみてください。舗装された道路や体育館のフロ
アとは違って、でこぼこの道、障害物もたくさん。そんな自然の中をただ歩いて
いくだけで、子どもたちは体幹を使い、多様な動きを生み出していきます。
　今回は、自然の中で遊ぶことの良さを紹介していきます。

　歩いていたら目の前に切り株が見えたとします。子どもたちはどうするでしょ
うか。避ける、跳び越える、上でバランスをとる、飛び乗って飛び降りる…。
考えられることはたくさんあります。
　子どもたちが幼児期のうちに獲得する基本的な動きは、大人とほぼ変わらな
い 80 種類以上もあります。しかし、今の子どもたちには、その多様な動きが
誘発される環境が少なくなっています。葉っぱが落ちてきたら思わずキャッチ
する。下り坂を思わず駆け下りる。この「思わず」を誘発する自然環境は、子
どもたちが楽しく動きを出現させる「働きかけの宝箱」です。

　皆さんは、歩いているときどこを見ていますか ? 足がある場所（真下）を常に
見て歩いている人はいないでしょう。私たちは、動くとき、頭の中に地図を描い
ています。
　前方を見ると木の枝が落ちている。木の根が飛び出している。大きな石が段差
をつくっている。一度、その情報を脳に送ると、その後はまっすぐ前を見ていても、

「ここに木の枝がある、根が出ている」と「わかる」のです。それが「頭の中の地図」
です。私たちはその地図を手掛かりに、常に直視することなく、周辺視野で障害
物を捉えて動いています。どこにどんな障害物があったか。そんな「頭の中の地図」
は、体育館のフロアよりも、自然のでこぼこ道の方がより鍛えられていくはずです。

　一本橋をゆっくりと渡っ
ていく。木があったら登ろ
うとする。小さな川や溝を
跳び越える。そんなチャレ
ンジに向かう子どもたち
は、「ぼくもできるよ」と
自信満々です。
　子どもたちのチャレンジ

には、「ぼくもできそうだ」という自信が必要なのです。そのチャ
レンジを成功させ、「ぼくもできたよ」と自分の有能さを実感した
いからです。体育館に用意された跳び箱やマットとは違い、川は
その幅も不揃い。子どもはそっと「できそうな幅」を探しています。

「できそうだ」と感じて動き出した子どもの成功は、子どもにとっ
て重要な存在の保護者の皆さんが「すごいね！」と肯定的な言葉
で包んであげましょう。
　もちろん、成功できなかった時も、動きを生み出したことに違
いはありません。「ナイスチャレンジ！」と挑戦の尊さを伝えてい
きたいですね。その賞賛の声掛けが、次の運動（挑戦）へとつながっ
ていきます。

　幼児期では、特定
の活動や運動に偏る
ことなく、多様な動
きを経験していくこ
とが重要です。自然
の中での体をつかっ
た遊びでは、園や室
内では経験しづらい

ダイナミックな動きを経験していくチャンスです。広い芝
で思い切り走ったり、木を避けながら走ったり、土手の下
り坂を滑ったり転がったり。アスレチック遊具に挑戦する
ことも同様です。ダイナミックな遊びの中では、同じ「走る」
や「跳ぶ」でも、「弱く、強く」、「ゆっくり、速く」、「上下、
左右」などの変化も生まれやすくなります。また、勢いが
つき過ぎないように、上手に「ブレーキ」を使うことにも
つながります。
　戸外で、開放感を味わいながら、思い切り活動していき
ましょう。

　自然の中には、子どもたちの好奇心や探究
心を掻き立てる環境がたくさんあります。さ
わやかな風を感じたり、戸外のにおいを嗅い
だり、家族で楽しく、自然の中でたくさんの
動きを経験してみてはいかがでしょうか。

幼児期の「自然体験活動」は多様な動きと体つくりにも最適です！幼児期の「自然体験活動」は多様な動きと体つくりにも最適です！

「働きかけ」がいっぱい！自然の環境「働きかけ」がいっぱい！自然の環境

でこぼこ道で「頭の中に地図を描く」でこぼこ道で「頭の中に地図を描く」

「ぼく、できるよ」、その場を制して、「ぼく、できるよ」、その場を制して、
有能さの追究！有能さの追究！

室内では経験しづらいダイナミックな室内では経験しづらいダイナミックな
遊びを！遊びを！
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健
康
な
カ
ラ
ダ
の
た
め
に

　

子
ど
も
た
ち
の
健
康
は
、
親
の
一
番
の
関
心
事
。
そ
こ
で
今
回
は
、
長
野
保
健

医
療
大
学
で
教
鞭
を
と
る
と
と
も
に
、
理
学
療
法
士
と
し
て
、
保
育
園
等
で
実
際

に
子
ど
も
た
ち
を
指
導
し
て
い
る
、
山
本
良
彦
・
准
教
授
に
子
ど
も
た
ち
の
健
康

に
つ
い
て
聞
き
ま
し
た
。

　

最
近
の
３
、４
歳
の
子
ど
も
た
ち

を
見
て
い
て
気
に
な
る
の
が
、「
自

分
の
カ
ラ
ダ
を
う
ま
く
使
え
な
い
子

ど
も
た
ち
」。
歩
く
時
に
、
手
と
足

が
バ
ラ
バ
ラ
で
歩
い
て
い
る
。
走
る

時
で
も
、
何
か
バ
タ
バ
タ
走
っ
て
い

る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
私
と
向
き
合
っ
て
、
同
じ

動
作
を
す
る
活
動
の
場
合
で
す
。
私

が
右
手
を
上
げ
た
ら
、
向
き
合
っ
て

い
ま
す
か
ら
、
鏡
に
写
っ
た
よ
う
に

左
手
を
上
げ
る
と
い
う
活
動
で
す
。

こ
の
場
合
、
右
手
と
左
手
の
ど
ち
ら

か
を
上
に
挙
げ
て
、
そ
の
手
を
交
差

さ
せ
た
り
、
ま
た
は
、
右
手
は
ま
っ

す
ぐ
、
左
手
は
曲
げ
る
と
い
う
複
雑

な
動
作
に
な
る
と
、
で
き
な
い
子
ど

も
が
で
て
き
ま
す
。
こ
の
ほ
か
、
足

の
動
き
で
も
、
同
じ
よ
う
な
傾
向
が

見
ら
れ
ま
す
。

　

あ
お
む
け
に
寝
て
い
る
赤
ち
ゃ
ん

は
手
足
を
バ
タ
バ
タ
さ
せ
、
何
か
に

ぶ
つ
か
っ
た
ら
、
手
を
引
っ
込
め
た

り
し
て
、
自
分
の
腕
の
長
さ
を
理
解

し
て
い
き
ま
す
。
し
か
し
、
こ
う
い

う
経
験
が
あ
ま
り
で
き
て
い
な
い

と
、
自
分
の
ボ
デ
ィ
ー
・
イ
メ
ー
ジ

が
で
き
な
い
ま
ま
、
ど
こ
ま
で
が
自

自
分
の
カ
ラ
ダ
を
う
ま
く
使
え
な
い
子
ど
も
た
ち

ボ
デ
ィ
ー
・
イ
メ
ー
ジ
を
育
て
る
経
験
を

〒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

分
の
手
足

の
届
く
範

囲
な
の
か

を
理
解
し

て
い
な
い

こ
と
に
な

り
ま
す
。

　

ま
た
、
赤
ち
ゃ
ん
は
自
分
の
指
を

な
め
た
り
、
足
を
な
め
た
り
し
ま
す

ね
。
こ
こ
で
は
運
動
と
同
時
に
“
感

覚
”
を
学
ん
で
い
ま
す
。
そ
し
て
触

覚
や
関
節
の
運
動
感
覚
が
十
分
入
る

こ
と
で
、
運
動
を
制
御
で
き
る
よ
う

に
発
達
し
て
い
く
の
で
す
。

長野保健医療大学
准教授 ( 認定理学療法士 ) 

山本　良彦
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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

次のステップは
様々な“道具”を使ってみる経験

　

皆
さ
ん
が
車
を
運
転
す
る
場
合
。

車
に
乗
っ
た
瞬
間
か
ら
、
車
は
自
分

の
カ
ラ
ダ
の
一
部
に
な
り
ま
す
ね
。

こ
れ
は
車
両
感
覚
で
す
が
、
こ
こ
ま

で
行
っ
た
ら
ぶ
つ
か
る
と
か
、
感
覚

と
し
て
理
解
し
て
い
ま
す
。
こ
の
ほ

か
、
釣
り
を
し
て
い
る
時
に
、
ほ
ん

　

つ
ま
り
、
先
ほ
ど
述
べ
た
ボ

デ
ィ
ー
・
イ
メ
ー
ジ
が
し
っ
か
り
し

て
い
れ
ば
、「
こ
こ
ま
で
手
を
伸
ば

せ
ば
い
い
」「
こ
れ
く
ら
い
膝
を
曲

げ
れ
ば
い
い
」
と
い
う
運
動
感
覚
が

発
達
し
て
い
く
の
で
す
。

　

で
す
か
ら
、お
子
さ
ん
に
は
、様
々

な
運
動

－

感
覚
経
験
を
さ
せ
て
く
だ

さ
い
。
ス
ト
レ
ッ
チ
、体
操
、か
け
っ

こ
な
ど
、
ど
の
よ
う
な
活
動
で
も
い

の
わ
ず
か
な
感
覚
で
、
魚
が
か
か
っ

た
と
わ
か
り
ま
す
。
こ
れ
は
釣
り
竿

と
い
う
道
具
が
自
分
の
カ
ラ
ダ
の
一

部
に
な
っ
て
い
る
わ
け
で
す
。ま
た
、

野
球
や
ゴ
ル
フ
で
し
た
ら
、
バ
ッ
ト

や
ク
ラ
ブ
が
、
カ
ラ
ダ
の
一
部
に

な
っ
て
い
る
と
言
っ
て
も
よ
い
で

し
ょ
う
。

　

ま
た
、
コ
ッ
ク
さ
ん
が
か
ぶ
る
長

い
帽
子
を
か
ぶ
っ
た
時
の
こ
と
を
考

え
て
み
ま
し
ょ
う
。
ま
だ
ま
だ
カ
ラ

ダ
の
一
部
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
。
そ

の
た
め
、家
の
中
を
歩
く
に
し
て
も
、

ど
こ
ま
で
頭
を
下
げ
腰
を
か
が
め
れ

ば
よ
い
の
か
わ
か
り
ま
せ
ん
ね
。
道

具
は
身
に
つ
け
た
瞬
間
か
ら
、
カ
ラ

ダ
の
一
部
と
な
り
ま
す
。
大
人
に
な

る
に
つ
れ
、
そ
れ
を
う
ま
く
使
い
こ

な
す
力
が
身
に
つ
い
て
き
ま
す
。

　

子
ど
も
た
ち
は
ど
う
で
し
ょ
う

か
。
ボ
ー
ル
を
渡
さ
れ
、
手
で
ド
リ

ブ
ル
を
す
る
と
い
う
活
動
の
場
合
。

ま
ず
は
、
先
ほ
ど
述
べ
た
よ
う
に
、

自
分
の
カ
ラ
ダ
を
う
ま
く
使
え
な
い

子
ど
も
た
ち
で
し
た
ら
、
ボ
ー
ル
と

の
距
離
感
が
つ
か
め
な
い
。
こ
の
高

さ
な
ら
、
自
分
は
手
で
ボ
ー
ル
に
触

る
こ
と
が
で
き
る
、
と
い
う
こ
と
が

わ
か
ら
な
い
わ
け
で
す
。

　

初
め
は
ど
の
く
ら
い
の
強
さ
で
ド

リ
ブ
ル
す
れ
ば
い
い
の
か
、ま
た
は
、

ど
の
方
向
な
ら
い
い
の
か
等
々
、
こ

れ
も
全
く
わ
か
り
ま
せ
ん
。し
か
し
、

自
分
の
感
覚
を
総
動
員
し
て
、
ど
う

す
れ
ば
良
い
の
か
を
考
え
、
習
得
し

て
い
き
ま
す
。

　

し
か
し
、
自
分
の
カ
ラ
ダ
を
う
ま

く
使
え
な
い
子
ど
も
た
ち
は
、
手
足

の
制
御
で
精
一
杯
と
な
り
疲
れ
や
す

く
、
座
り
込
ん
で
し
ま
う
場
合
も
見

ら
れ
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
様
々
な
道
具
を
使

う
場
合
で
も
、
自
分
の
ボ
デ
ィ
ー
・

イ
メ
ー
ジ
は
非
常
に
大
切
に
な
っ
て

き
ま
す
。
様
々
な
運
動

－

感
覚
経
験

を
し
な
が
ら
、
ボ
デ
ィ
ー
・
イ
メ
ー

ジ
を
持
た
せ
、
道
具
に
触
れ
る
体
験

も
さ
せ
た
い
で
す
ね
。

い
で
す
。

　

ま
ず
は
、
ボ
デ
ィ
ー
・
イ
メ
ー
ジ

が
で
き
る
よ
う
な
、
運
動
と
感
覚
が

結
び
つ
く
よ
う
な
経
験
を
さ
せ
ま

し
ょ
う
。
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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
。

　

夏
は
様
々
な
野
菜
が
採
れ
る
時
期
。

野
菜
嫌
い
を
克
服
す
る
の
に
ぴ
っ
た
り

な
季
節
で
す
。
親
子
で
野
菜
に
ふ
れ
て

楽
し
ん
で
み
ま
せ
ん
か
?　

一
緒
に
育

て
た
り
、
調
理
し
た
り
は
ハ
ー
ド
ル
が

高
く
て
も
、
ち
ょ
っ
と
手
に
取
る
だ
け

で
も
興
味
が
増
し
、「
食
べ
て
み
よ
う
か

な
」
と
い
う
気
持
ち
が
わ
い
て
く
る
は

ず
で
す
。

●
選
ぶ
…
ス
ー
パ
ー
な
ど
で
野
菜
を
購

入
す
る
際
は
、
ぜ
ひ
子
ど
も
と
選
ん
で

み
ま
し
ょ
う
。
食
事
の
際
は
「
〇
〇
ち
ゃ

ん
と
選
ん
だ
野
菜
、
お
い
し
い
ね
」
と

家
族
で
盛
り
上
が
り
ま
し
ょ
う
。
野
菜

に
対
し
て
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
気
持
ち
が
生

ま
れ
ま
す
。
新
鮮
な
野
菜
の
見
分
け
方

を
覚
え
て
お
く
と
さ
ら
に
良
い
で
し
ょ

う
。
鮮
度
が
落
ち
て
く
る
と
苦
み
や
え

ぐ
み
が
出
て
き
て
し
ま
い
ま
す
。

◆
ト
マ
ト
【
ス
タ
ー
マ
ー
ク
】

　

お
し
り
の
中
心
部
か
ら
放
射
状
に
出

て
い
る
白
い
筋
の
こ
と
を
「
ス
タ
ー
マ
ー

ク
」
と
い
い
ま
す
。
こ
の
線
が
は
っ
き

り
出
て
い
る
も
の
ほ
ど
糖
度
が
高
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
皮
の
色
が
濃
く
ハ

リ
が
あ
る
も
の
、
ヘ
タ
が
ピ
ン
と
し
て

い
る
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
乾
燥
し

て
い
た
り
し
お
れ
た
り
し
て
い
る
も
の

は
収
穫
し
て
か
ら
時
間
が
経
っ
て
い
る

証
拠
で
す
。

◆
ピ
ー
マ
ン
【
ヘ
タ
】

　

ピ
ー
マ
ン
は
、
古
く
な
る
と
苦
み
が

夏
は
野
菜
嫌
い
克
服
に
ぴ
っ
た
り
な
季
節

夏
は
野
菜
嫌
い
克
服
に
ぴ
っ
た
り
な
季
節

出
た
り
、
中
の
種
の
部
分
か
ら
腐
敗
が

は
じ
ま
っ
た
り
し
ま
す
。
ヘ
タ
の
緑
が

鮮
や
か
で
切
り
口
が
み
ず
み
ず
し
く
黒

く
変
色
し
て
い
な
い
も
の
が
新
鮮
な
証

し
。
果
皮
の
表
面
が
ツ
ヤ
ツ
ヤ
し
て
ハ

リ
が
あ
り
、
肉
厚
な
も
の
を
選
び
ま
し
ょ

う
。
ヘ
タ
も
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

ピ
ー
マ
ン
の
ヘ
タ
は
一
般
的
に
五
角
形

が
多
い
で
す
が
、
六
角
形
の
も
の
は
苦

み
が
控
え
め
と
言
わ
れ
て
い
る
の
で
見

つ
け
た
ら
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

買
っ
た
ら
す
ぐ
に
食
べ
る
の
も
苦
み
を

抑
え
る
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

◆
ナ
ス
【
ツ
ヤ
ツ
ヤ
・
ト
ゲ
ト
ゲ
】

　

濃
い
紫
紺
色
で
ツ
ヤ
が
あ
る
も
の
を

選
び
ま
し
ょ
う
。
鮮
度
が
落
ち
る
と
ツ

ヤ
が
な
く
な
り
茶
色
っ
ぽ
く
な
っ
て
き

ま
す
。
ガ
ク
に
つ
い
た
ト
ゲ
が
触
る
と

痛
い
く
ら
い
に
と
が
っ
て
い
る
も
の
が

新
鮮
で
す
。
手
に
刺
さ
ら
な
い
よ
う
に

気
を
付
け
て
く
だ
さ
い
ね
。
私
は
指
に

深
く
刺
さ
っ
て
取
れ
な
く
な
り
、
病
院

で
抜
い
て
も
ら
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

鮮
度
が
落
ち
て
く
る
ほ
ど
ト
ゲ
が
な
く

な
っ
て
き
ま
す
。
最
近
は
ト
ゲ
な
し
の

品
種
も
出
て
き
て
い
ま
す
。

◆
キ
ュ
ウ
リ
【
端
っ
こ
】

　

太
さ
の
均
一
が
ポ
イ
ン
ト
。
曲
が
っ

て
い
て
も
品
質
に
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。

両
端
に
し
わ
が
な
く
、
全
体
的
に
濃
い

緑
色
で
ハ
リ
と
ツ
ヤ
が
あ
る
も
の
が
良

品
で
す
。
時
間
が
経
つ
と
両
端
か
ら
水

分
が
抜
け
、
や
わ
ら
か
く
な
っ
て
い
き

ま
す
。

●
実
験
す
る
…
野
菜
を
水
に
入
れ
て
み

ま
し
ょ
う
。
大
き
目
の
水
槽
や
水
を
は
っ

た
シ
ン
ク
、
お
風
呂
を
使
う
と
い
い
で

す
ね
。
水
に
浮
く
野
菜
と
浮
か
な
い
野

菜
が
あ
り
ま
す
。
実
験
を
す
る
前
に
浮

く
か
沈
む
か
を
予
想
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

重
く
て
沈
み
そ
う
な
カ
ボ
チ
ャ
は
な
ん

と
、
水
に
浮
き
ま
す
。
カ
ボ
チ
ャ
よ
り

も
軽
い
イ
メ
ー
ジ
の
ジ
ャ
ガ
イ
モ
は
沈

み
ま
す
。
実
験
を
し
て
い
く
う
ち
に
、

あ
る
法
則
が
見
つ
か
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

そ
れ
は
、「
育
つ
場
所
」。
土
の
中
で
育
っ

た
野
菜
は
沈
み
、
地
上
で
育
つ
野
菜
は

浮
く
の
で
す
。
中
に
は
例
外
も
あ
り
そ

の
ひ
と
つ
が
ト
マ
ト
。
浮
く
か
沈
む
か

は
密
度
（
体
積
と
重
さ
の
関
係
）
で
決

ま
り
ま
す
。
水
よ
り
も
密
度
が
小
さ
け

れ
ば
浮
く
し
、
大
き
け
れ
ば
沈
み
ま
す
。

ト
マ
ト
は
地
上
で
育
つ
の
で
本
来
は
水

に
浮
く
は
ず
で
す
が
、
甘
い
ト
マ
ト
は

沈
み
ま
す
。
糖
度
の
高
い
ト
マ
ト
は
中

身
が
ぎ
っ
し
り
詰
ま
っ
て
い
て
密
度
が

大
き
く
な
り
ま
す
。
実
際
に
食
べ
て
甘

さ
を
比
べ
て
み
る
と
よ
い
で
す
ね
。

◆
水
に
浮
く
野
菜

　

ピ
ー
マ
ン
、
キ
ュ
ウ
リ
、
キ
ャ
ベ
ツ
、

カ
ボ
チ
ャ　

な
ど

◆
水
に
沈
む
野
菜

　

ジ
ャ
ガ
イ
モ
、
サ
ツ
マ
イ
モ
、
ニ
ン

ジ
ン
、
レ
ン
コ
ン　

な
ど

《材料》（作りやすい分量）
タマネギ…１個/ズッキーニ…１本
ナス…２本/パプリカ…１個
トウモロコシ（粒）…大さじ３
ニンニク（みじん切り）…１かけ
ウィンナー…５本/オリーブ油…大さじ１
カットトマト缶…1缶/砂糖…大さじ２
コンソメ（顆粒）…小さじ２弱/塩…適宜
《作り方》
①野菜は1センチ角に切る（食べやすい大き

さでOK）。ウィンナーは小口切りにする。
②鍋にオリーブ油を熱し弱火でニンニクを

炒め香りを立たせる。①とトウモロコシを
加え中火で炒める。

③全体がややしんなりしてきたら弱火に
し、トマト缶を加える。トマト缶1杯分の
水、砂糖、コンソメ顆粒を加え混ぜる。

④弱火でじっくり煮込む（20分程度。時々
底のほうから全体を混ぜる）。塩で味を調
える。

※甘めの味付けです。野菜はカボチャや
ピーマン、ニンジンなどもいいですね（写
真の完成例にはブナシメジが入っていま
す）。トマトがたくさんあれば缶詰を使わ
ずに。あるものをお好みの量で、レシピ通
りでなくてもOK。ごはん、パスタ、パンに
乗せるなどお好みで。冷やしてもおいし
いですよ。

「お子さまラタトゥイユ」「お子さまラタトゥイユ」

夏野菜
モリモリ

野菜にふれよう！
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　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」の学芸員、米山裕美さんに、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。

エルンスト・ヤンドゥル／作
ノルマン・ユンゲ／絵

斉藤 洋／訳 
ほるぷ出版　定価 1,540 円 ( 税込 )

（対象年齢３歳～）

　し～んとうす暗い待合室。傷んだ５つのおもちゃた
ちが治してもらうのを待っています。｢ドアが　あいて、
ひとり でてきた｣ そして、｢ひとり はいっていく｣。待
合室にいるおもちゃが減るたびに、最後に並んでいる

“ぼく”は、少しずつ緊張と不安がつのる。でも、ぼ
くの番になると…。おもちゃが入っていく音と出てく
る音の擬音語で、そのおもちゃの状態が表現されてい
ます。描かれているおもちゃたちの表情にも注目です。
音と絵で“感じる”絵本です。

　大人だって、おいしゃさんへは、行くのをちょっとためらうことがありますよね。注射を経験し
た子どもはなおさら。でも、子どもの時にこそ予防接種は定期的にやってくるもの。絵本で疑似体
験をして、おいしゃさんに行く嫌な気持ちが少しでもなくなりますように。

 「絵本美術館　森のおうち」学芸員　米山裕美

『ドアがあいて…』

絵本の絵本の
ひろばひろば

中川ひろたか／ぶん
はた こうしろう／え 

講談社　定価 1,045 円 ( 税込 )
（対象年齢１歳半～）

　おいしゃさんのショコラちゃんに電話がかかってき
ます。｢はい、もしもし。あら、それはたいへん｣ とショ
コラちゃんは飛行機でアフリカへ（操縦も自分でしちゃ
います！）。アフリカの動物たちに聴診器をあてて、 
｢ははーん、わかったわ｣ とすぐにお薬作り。動物た
ちは回復！　ところが、また電話が…。子どもたちの 
｢自分もやってみたい！｣ を絵本にした、｢ショコラちゃ
ん｣ シリーズの１冊。テンポよく、明るいショコラちゃ
んの絵本は、繰り返し読んでも楽しめます。

もう、おいしゃさんは、こわくない！！

『ショコラちゃんは　おいしゃさん』
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子
育
て
ニ
ュ
ー
ス

子
育
て
ニ
ュ
ー
ス

子
育
て
ニ
ュ
ー
ス

　

さ
あ
、夏
休
み
。海
に
山
に
、子
ど

も
た
ち
に
、自
然
の
中
で
た
く
さ
ん

体
験
を
さ
せ
た
い
で
す
が
、こ
こ
で

は
、自
然
体
験
の
す
ば
ら
し
さ
を
、

様
々
な
数
値
か
ら
紹
介
し
て
い
き
ま

す
。

　

グ
ラ
フ
Ⅰ
と
Ⅱ
は
、自
然
体
験
と

意
識
の
関
係
を
示
し
た
も
の
で
す
。

グ
ラ
フ
Ⅰ
は
、最
近
の
子
ど
も
た
ち

に
特
に
求
め
ら
れ
て
い
る「
探
究
心
」

と
自
然
体
験
の
関
係
で
す
。探
究
心

は“
ど
う
し
て
だ
ろ
う
？
”
な
ど
と

い
う
疑
問
を
持
ち
、そ
こ
か
ら
自
分

で
調
べ
、そ
し
て
最
終
的
に
は
結
論

を
出
し
て
い
く
力
で
す
が
、自
然
の

中
は“
不
思
議
”が
た
く
さ
ん
。疑
問

を
持
っ
た
り
、試
し
て
み
た
り
、確
か

め
て
み
た
り
、様
々
な
体
験
が
で
き

ま
す
。そ
れ
ゆ
え
、自
然
体
験
が
多
い

ほ
ど
、探
究
心
は
強
く
な
っ
て
い
ま

す
。

　

グ
ラ
フ
Ⅱ
は
、自
立
的
行
動
習
慣

（
自
律
性
）
と
の
関
係
を
示
し
た
も

の
で
す
。自
分
で
自
主
的
に
行
動
を

す
る
こ
と
が
で
き
る
割
合
で
す
が
、

こ
ち
ら
も
自
然
体
験
が
多
い
ほ
ど
、

そ
の
割
合
は
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

子
ど
も
た
ち
は
、
自
然
の
中
で

様
々
な
活
動
を
す
る
中
で
、好
奇
心

や
探
究
心
が
育
ま
れ
、科
学
的
な
見

方
や
考
え
方
の
素
地
が
育
ち
ま
す
。

そ
の
お
か
げ
で
し
ょ
う
か
、自
然
体

験
が
多
い
子
ど
も
ほ
ど
、学
力
は
高

く
な
っ
て
い
ま
す
。グ
ラ
フ
Ⅲ
は
、

“
夏
休
み
” 

子
ど
も
た
ち
に

豊
か
な
自
然
体
験
を

「
自
然
の
中
で
遊
ん
だ
こ
と
や
自
然

観
察
を
し
た
こ
と
が
あ
る
か
」
の
問

い
で
、「
当
て
は
ま
る
」
か
ら「
当
て

は
ま
ら
な
い
」
ま
で
の
4
段
階
で
国

語
、算
数
、理
科
の
正
答
率
を
示
し
た

も
の
で
す
。「
当
て
は
ま
る
」
と
回
答

し
た
児
童
の
正
答
率
は
い
ず
れ
も
高

く
、ど
の
教
科
に
お
い
て
も
、9
%
ほ

ど
の
差
が
生
じ
て
い
ま
す
。

　

自
然
体
験
と
自
尊
感
情
と
の
関
係

も
見
て
み
ま
し
ょ
う
。自
尊
感
情
と

は
、自
分
を
大
切
に
す
る
心
、自
分
を

価
値
あ
る
人
間
だ
と
思
っ
て
い
る
感

情
で
す
が
、こ
ち
ら
も
、自
然
体
験
が

多
い
ほ
ど
、そ
の
割
合
は
高
く
な
っ

て
い
ま
す
。

　

こ
の
ほ
か
自
然
体
験
は
、自
然
の

中
に
い
る
こ
と
で
心
を
開
放
し
、安

定
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
た
り
、体
力

も
つ
い
て
い
き
ま
す
。夏
休
み
は
、で

き
る
だ
け
自
然
の
中
に
飛
び
込
み
ま

し
ょ
う
。

多い

やや多い

ふつう

やや少ない

少ない

当てはまらない 当てはまるどちらかといえば当てはまらない どちらかといえば当てはまる

自然体験と意識との関係グラフ
Ⅰ

（％）

自
然
体
験

探究心
自然体験と探究力の関係

国立青少年教育振興機構（2021）「青少年の体験活動等に関する意識調査」（令和元年度調査）
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35.0 60.5 4.5
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国語A 算数A 理科

自然体験と意識との関係グラフ
Ⅱ

（％）

自
然
体
験

17
歳
の「
自
尊
感
情
」の
得
点

自立的行動習慣（自律性）
自然体験と自立的行動習慣（自律性）の関係

【自然の中で遊んだことや自然観察をしたこと】

国立青少年教育振興機構（2021）「青少年の体験活動等に関する意識調査」（令和元年度調査）
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55.7 41.4 2.9

49.0 45.6 5.4
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自然体験と学力の関係（小学校）グラフ
Ⅲ

文部科学省（2018）「平成30年度全国学力・学習状況調査」

※中学校でも同様の傾向

小学生の頃の自然体験と
高校生になった時の
自尊感情の関係

グラフ
Ⅳ

８歳（小学２年生）の頃の自然体験の機会
文部科学省「令和2年度青少年の体験活動に関する調査研究結果報告」
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自然体験と意識との関係グラフ
Ⅰ

（％）

自
然
体
験

探究心
自然体験と探究力の関係

国立青少年教育振興機構（2021）「青少年の体験活動等に関する意識調査」（令和元年度調査）
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国語A 算数A 理科

自然体験と意識との関係グラフ
Ⅱ

（％）

自
然
体
験

17
歳
の「
自
尊
感
情
」の
得
点

自立的行動習慣（自律性）
自然体験と自立的行動習慣（自律性）の関係

【自然の中で遊んだことや自然観察をしたこと】

国立青少年教育振興機構（2021）「青少年の体験活動等に関する意識調査」（令和元年度調査）
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自然体験と学力の関係（小学校）グラフ
Ⅲ

文部科学省（2018）「平成30年度全国学力・学習状況調査」

※中学校でも同様の傾向

小学生の頃の自然体験と
高校生になった時の
自尊感情の関係

グラフ
Ⅳ

８歳（小学２年生）の頃の自然体験の機会
文部科学省「令和2年度青少年の体験活動に関する調査研究結果報告」
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せ
せ
ら
ぎ
公
園
の
池
で

　

梅
雨
の
切
れ
間
、
心
地
よ
い
日
差
し
が
差
す
日

曜
日
の
お
昼
前
。
こ
こ
は
、
小
川
が
流
れ
る
せ
せ

ら
ぎ
公
園
で
す
。
小
川
は
公
園
の
真
ん
中
で
浅
い

池
と
な
り
、
小
さ
な
子
ど
も
た
ち
に
と
っ
て
は
素

敵
な
遊
び
場
の
よ
う
に
見
え
ま
す
。

　
「
わ
あ
、
す
ご
い
。
こ
ん
な
に
い
る
よ
！
」
と

い
う
お
母
さ
ん
の
声
が
、
ア
ス
レ
チ
ッ
ク
に
向
か

う
姉
弟
の
足
を
止
め
ま
し
た
。
お
姉
ち
ゃ
ん
が
す

か
さ
ず
池
を
の
ぞ
き
込
み
ま
す
。
突
然
の
来
訪
者

に
驚
い
た
の
は
オ
タ
マ
ジ
ャ
ク
シ
で
し
た
。
水
面

が
波
紋
で
揺
れ
動
き
ま
す
。「
あ
っ
！
オ
タ
マ
ジ
ャ

ク
シ
！
」そ
う
叫
ぶ
や
否
や
、お
姉
ち
ゃ
ん
は
あ
っ

と
い
う
間
に
裸
足
に
な
っ
て
池
の
中
に
入
っ
て
い

き
ま
し
た
。
弟
も
「
オ
タ
ガ
ジ
ャ
シ

4

4

4

4

4

4

！
」
と
言
い

な
が
ら
続
き
ま
す
。

　

何
と
か
捕
ま
え
よ
う
と
オ
タ
マ
ジ
ャ
ク
シ
を
追

い
か
け
る
お
姉
ち
ゃ
ん
で
す
が
、
な
か
な
か
思
う

に
任
せ
ま
せ
ん
。
追
う
た
び
に
泥
が
舞
い
上
が

り
、
水
中
の
視
界
が
悪
く
な
り
ま
す
。
オ
タ
マ

ジ
ャ
ク
シ
は
捕
ま
り
た
く
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
こ

れ
幸
い
に
と
泥
の
中
で
身
を
隠
し
ま
す
。
追
い
か

け
っ
こ
は
し
ば
ら
く
続
き
ま
し
た
が
ど
う
に
も
捕

ま
え
る
こ
と
が
で
き

ま
せ
ん
。
水
と
泥
の

感
触
が
面
白
く
て
駆

け
回
る
弟
も
、
オ
タ

マ
ジ
ャ
ク
シ
の
味
方

に
な
っ
て
し
ま
っ
て

い
る
よ
う
で
す
。

　

と
う
と
う
お
姉
ち
ゃ
ん
は
、
お
父
さ
ん
に
助
け

舟
を
求
め
ま
し
た
。
す
る
と
、
お
父
さ
ん
は
お
姉

ち
ゃ
ん
の
目
の
前
で
造
作
も
な
く
一
匹
を
捕
ま

え
、
手
渡
し
ま
す
。
手
の
中
の
プ
ル
プ
ル
し
た
感

触
に
思
わ
ず
笑
顔
に
な
る
お
姉
ち
ゃ
ん
。
よ
く
見

る
と
足
が
生
え
て
い
ま
し
た
。
顔
も
な
ん
だ
か
カ

エ
ル
の
よ
う
に
見
え
な
く
も
あ
り
ま
せ
ん
。
ひ
と

し
き
り
オ
タ
マ
ジ
ャ
ク
シ
を
観
察
し
た
後
、
再
び

追
い
か
け
っ
こ
が
始
ま
り
ま
し
た
。

　

お
や
、
様
相
が
さ
っ
き
と
違
い
ま
す
。
む
や
み

や
た
ら
と
追
い
か
け
る
こ
と
を
せ
ず
、
静
か
に
近

付
き
上
か
ら
の
ぞ
き
込
ん
で
い
ま
す
。
そ
し
て
、

獲
物
の
上
に
ゆ
っ
く
り
と
運
ん
で
い
っ
た
右
手
で

勢
い
よ
く
バ
シ
ャ
ッ
！
お
っ
と
失
敗
、今
度
こ
そ
。

前
か
が
み
で
池
と
に
ら
め
っ
こ
す
る
姿
か
ら
は
、

「
絶
対
に
自
分
で
と
る
！
」
そ
ん
な
強
い
気
持
ち

が
伝
わ
っ
て
き
ま
し
た
。

安
心
で
き
る
環
境
の
中
で

　

お
父
さ
ん
の
や
り
方
を
真
似
な
が
ら
オ
タ
マ

ジ
ャ
ク
シ
を
捕
ま
え
る
こ
と
を
目
指
し
て
夢
中
に

な
る
お
姉
ち
ゃ
ん
。
同
じ
よ
う
に
池
の
中
に
い
な

が
ら
も
初
夏
の
水
の
冷
た
さ
と
、
ぬ
る
り
と
し
た

泥
の
感
触
と
い
っ
た
違
う
魅
力
を
味
わ
う
弟
。
二

人
が
そ
れ
ぞ
れ
に
対
象
を
感
じ
な
が
ら
、
池
と
い

う
環
境
の
中
で
遊
ん
で
い
ま
し
た
。

　

子
ど
も
た
ち
は
、
自
分
が
や
り
た
い
と
思
っ
た

こ
と
に
夢
中
に
な
っ
て
取
り
組
み
ま
す
。
思
い
き

り
遊
ぶ
な
か
で
多
く
の
こ
と
を
学
ん
で
い
ま
す
。　

泥
だ
ら
け
に
な
っ
て
思
う
存
分
遊
ぶ
姿
に
、
ご
両

親
の
顔
に
も
笑
み
が
浮
か
ん
で
い
ま
し
た
。
も
ち

ろ
ん
服
は
泥
だ
ら
け
で
す
が
、「
い
い
よ
、
そ
れ

で
い
い
よ
」
と
言
っ
て
い
る
か
の
よ
う
で
す
。
そ

の
ま
な
ざ
し
に
は
、
わ
が
子
を
思
う
愛
情
が
感
じ

ら
れ
ま
し
た
。
だ
か
ら
こ
そ
姉
弟
は
、
安
心
し
て

遊
び
に
夢
中
に
な
れ
た
の
で
す
ね
。

　

安
心
で
き
る
環
境
の
中
に
い
る
と
き
、
子
ど
も

は
何
か
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
り
、
自
分
の
ア
イ
デ

ア
や
思
い
を
率
直
に
口
に

し
た
り
す
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
こ
の
子
が
こ
の

子
ら
し
く
い
ら
れ
る
場
所

は
、
保
護
者
の
皆
さ
ん
の

柔
ら
か
い
心
と
温
か
い
ま

な
ざ
し
に
よ
っ
て
生
ま
れ

る
よ
う
で
す
。

い
い
よ
、
そ
れ
で
い
い
よ

めざす姿
めざす姿

めざす
保育者像

めざす
家庭・地域像

めざす
子ども像

信
州
幼
児
教
育
支
援
セ
ン
タ
ー
か
ら
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A

マスターの

健康だより shi-ho-new-s vol.６

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。

今回は当法人が実施している巡回健康診断や健康指導の実績をもとに、健康マスターエキス
パート藤島志保が夏に気を付けたい 健康と病気のはなし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。

暑さが引き起こす体の変化 夏を快適に過ごすための対処法
　私たちの体には、体温を調節する機能が備わっていま
す。暑いときには、皮膚表面の温度を上げ体内の熱を放
出したり、汗をかくことで体温を下げたりしています。
汗をかいて体内の水分量が少なくなることで、体に様々
な負担がかかります。また、自律神経の乱れから、頭痛や
吐き気、めまい、だるさ、食欲不振などの症状も起こりや
すくなります。

B
夏に気を付けたい病気と症状

一般社団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　 

健やかな生活を送るために！

予防は治療にまさる

健康と病気のはなし

　近年の夏は、比較的過ごしやすいと言われていた長野県でも、猛暑日になる日が多くなっ
ています。今回は、そんな暑い夏を健やかに過ごすために気を付けたい健康と病気のお話。

熱中症
　熱中症は、異常な高
温多湿の環境下で、体
内の水分や塩分のバ
ランスが崩れ、体温上
昇、めまい、頭痛、吐き
気などの様々な症状
を起こし、重度の場合
は命にかかわること
もあります。

夏バテ
　湿度が高いと汗の蒸発が
妨げられ、汗をかいて体温を
下げるといった体温調節が
出来なくなります（自律神経
の乱れ）。それによって、食欲
不振や消化機能の低下が起
こったり、暑さによる睡眠不
足が重なって疲労がたまっ
たりすることが原因で起こ
ります。

これから夏本番。水分補給をこまめ
に行い、旬の食材で必要な栄養素を
補って、暑い夏を乗り切りましょう !!

夏に気を付けた
い

C水分やミネラルの摂取
　夏は汗をかきやすいため、特に意識して
水分を取ることが大切です。また、汗と一緒に
体内のミネラルも失われるので、スポーツドリンクなど
のミネラルを適度に含んだものを補給するといいでしょ
う。ただし、冷たい飲み物は胃腸を冷やすため、消化機能
が低下してしまいます。冷たいものの取りすぎには注意
が必要です。

快適に過ごせる服装
　夏を快適に過ごすためには、服装にも気を付けたいで
すね。吸水性や通気性、速乾性に優れた衣服は、汗を蒸発
させ不快感も軽減してくれます。また、汗で濡れたままの
衣服で冷房にあたると、冷房による冷えが夏風邪の原因
になります。汗はこまめに拭くように心がけましょう。

水500㎖＋塩0.5ｇ＋砂糖15ｇでお手製経口補水液

う な ぎ 疲労回復・脂質を
エネルギーに変える ビタミンB1・ビタミンB2

豚 肉 疲労回復 ビタミンB1・たんぱく質
オ ク ラ 疲労回復・免疫力アップ ムチン
ト マ ト 抗酸化作用 リコピン・カリウム・ビタミンC
キュウリ 体内の不要な成分の排出 カリウム
梅 干 し
レ モ ン

新陳代謝の促進・
免疫力アップ・疲労回復 クエン酸・ビタミンC

豆知識

※「夏に摂りたい旬の食材と栄養素」の表中、
「オクラ、疲労回復・免疫力アップ、ムチン」
と表記しましたが、「ムチン」は動物性の物
質を指す言葉であるため、訂正いたします




