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暑
い
夏
に
は
、リ
オ
五
輪
と

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
感
動
し
た

の
が
懐
か
し
い
。プ
ロ
野
球
の

セ
リ
ー
グ
で
は
広
島
カ
ー
プ
が

歴
史
に
残
る
よ
う
な
神
が
か

り
的
な
大
活
躍
で
、人
々
に
勇

気
を
与
え
て
い
る
。

　

さ
て
、ス
ポ
ー
ツ
の
秋
が
到

来
し
た
。
我
が
国
で
は
近
年
、

中
高
年
が
い
ろ
い
ろ
な
ス
ポ
ー

ツ
を
楽
し
む
機
会
が
増
え
て

お
り
、健
康
維
持
増
進
に
プ
ラ

ス
に
な
っ
て
い
る
。

　

こ
の
た
び「
徳
島
県
５
０
０

歳
野
球
大
会
」が
開
催
さ
れ
、

私
も
選
手
の一
人
と
し
て
参
加

し
た（
図
１
）。今
回
は
こ
の
話

題
を
紹
介
し
た
い
。

　

徳
島
県
阿
南
市
は
、野
球

の
町
と
し
て
有
名
だ
。中
心
と

な
る
球
場
が
、徳
島
県
南
部

健
康
運
動
公
園
野
球
場
で
、

愛
称
は『
J
A
ア
グ
リ
あ
な
ん

ス
タ
ジ
ア
ム
』で
あ
る
。

　

こ
の
た
び
の
大
会
で
は
、４

か
所
で
リ
ー
グ
戦
を
行
っ
た
。

ほ
か
に
、阿
南
市
羽
ノ
浦
グ
ラ

ウ
ン
ド
、豊
饒
の
杜
グ
ラ
ウ
ン

ド（
那
賀
町
）、日
和
佐
グ
ラ
ン

ド（
美
波
町
）で
あ
る
。
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本
大
会
に
は
５
０
０
歳
と
い

う
ル
ー
ル
が
あ
る
。選
手
は
昭

和
42
年
４
月
１
日
以
前
に
生

ま
れ
た
方
で
、グ
ラ
ン
ド
に
出

場
中
の
９
名
の
年
齢
が
常
に

５
０
０
歳
以
上
が
条
件
だ
。

　

ま
た
、試
合
は
５
回
で
終
了
。

さ
ら
に
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
の
よ
う

に
何
度
で
も
再
出
場
が
可
能

な
特
別
ル
ー
ル
が
適
用
さ
れ
、

数
多
く
の
選
手
に
出
場
機
会

が
与
え
ら
れ
る
よ
う
に
、工
夫

さ
れ
て
い
る
。

　

大
会
日
程
に
も
配
慮
が
み

ら
れ
る
。今
回
は
12
チ
ー
ム
を

　
４
グ
ル
ー
プ
に
分
け
、初
日
は

３
チ
ー
ム
で
リ
ー
グ
戦
を
行
う
。

各
チ
ー
ム
が
２
試
合
を
戦
い
、

各
グ
ル
ー
プ
か
ら
１
チ
ー
ム
が

後
日
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
戦
に
臨
む
。

　

つ
ま
り
、誰
も
が
楽
し
め
る
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秀
逸
な
企
画
と
い
え
よ
う
。

　

主
催
は
阿
南
市
と
徳
島
新

聞
社
、主
管
は
野
球
の
ま
ち
阿

南
推
進
協
議
会
ほ
か
。会
場

の
ボ
ー
ド
に
示
さ
れ（
図
２
）、

円
滑
な
運
営
や
ご
協
力
に
、関

係
者
に
御
礼
申
し
上
げ
た
い
。

　

開
会
式
に
は
12
チ
ー
ム
が

参
加（
図
３
）。入
場
行
進
は
、

高
校
生
が
目
指
す
甲
子
園
と

同
じ
。ま
さ
に「
親
父
た
ち
の

甲
子
園
」だ
。若
干
、年
齢
を

表1

カ
ン
ボ
ジ
ア

す
た
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友
選
手

開
会
式

0.1
60

図5

図5
図4

図3

図3

Ａ

ＢＣ

①

-

体細胞

多能性誘導因子

培養

iPS細胞

aa

表1 iPS細胞の意味

induced

pluri-

potent

stem

cell

誘導された

複数、数多くの

強い、能力、潜在能力
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次
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表１　ヒトの特徴

・ホモ・サピエンス

　（知恵のあるヒト）

・ホモ・エレクトゥス

　（直立するヒト）

・ホモ・ハビリス

　（器用なヒト）

・ホモ・ルーデンス

　（遊ぶヒト）
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表１　ロボット研究の展開

1952

1968

1970

1973

1985

1986

1998

1999

1999

2000

2002

2013

手塚治虫が「鉄腕アトム」の連載開始

井上博允(東大)が「人工の手」を考案

加藤一郎(早稲田)がWABOT開発開始

WABOT(Waseda Robot)が２足歩行実現

つくば科学万博でWASUBOTがピアノ演奏

本田技研が2足歩行ロボット[EO]を開発

図2

経済産業省がヒューマロイドの開発開始

ソニーがペットロボット[AIBO]を発表

本田技研の2足歩行ロボット[ASIMO]発表

トヨタ・パートーナーロボットの研究開始

家庭用ロボット掃除機「ルンバ」登場

[KIROBO]が国際宇宙ステーションへ

織
物
で
村
が
で
き
た

：：
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ー
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Monthly Topics

 １）新機器利用

 表２　新活動能力の指標（ＪＳＴ版）

  1) 携帯電話を使うことができますか

 4) 携帯電話やパソコンのメールができますか

 10) 生活でちょっとした工夫をすることがありますか

  9) 詐欺、ひったくり、空き巣等の対策をしていますか

 ３）生活マネジメント

 8) 教育・教養番組を視聴していますか

 5) 外国のニュースや出来事に関心がありますか

  7) 美術品、映画、音楽を鑑賞することがありますか

 6) 健康に関する情報の信憑性を判断できますか

２）情報収集

  3) ビデオやDVDプレイヤの操作ができますか

 2) ＡＴＭを使うことができますか

 出典は「健康長寿ネット」公式サイト、ならびに

　「JST版活動能力指標利用ﾏﾆｭｱﾙ第1版（2014年6月）」

 16) 奉仕活動やボランティア活動をしていますか

 15) 自治会やグループ活動の世話役を担えますか

 14) 町内会・自治会で活動していますか

 12) 孫や家族、知人の世話をしていますか

 13) 地域のお祭りや行事に参加していますか

 ４）社会参加

 11) 病人の看病ができますか

抗
加
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０
０
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経
て
い
て
も
、野
球
に
か
け
る

情
熱
は
誰
に
も
負
け
な
い
。

　

私
は「
石
井
体
協
オ
ー
ル
ド

ス
タ
ー
ズ
」の
一
員
で
、昨
年
の

「
ま
だ
、や
れ
る
！
」か
ら「
ま

だ
ま
だ　

や
れ
る
？
」と
、さ
ら

に
勘
違
い
度
を
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
し

た
選
手
が
参
集
し
た
の
で
あ
る

（
図
４
）。

　

試
合
が
始
ま
っ
た
。
図
５
を

ご
覧
頂
き
た
い
。こ
こ
で
注
目

し
て
ほ
し
い
の
は
選
手
で
は
な

く
、観
客
席
の
女
性
た
ち
だ
。

　
２３４５６７８９０１２３４５６

地
元
か

ら
ボ
ラ

ン
テ
ィ

ア
の
チ

ア
ガ
ー

ル
が
参

加
し
て

く
れ
て

い
る
。

ピ
ン
ク

の
シ
ャ

ツ
と
白

い
ス
カ

ー
ト
を

纏
い
、

な
か
な

か
魅
力

的
な
コ

ス
チ
ュ

ー
ム
で

登
場
。

　

彼
女

ら
は
、

最
近
マ
ス
コ
ミ
に
も
取
り
上
げ

ら
れ
た
有
名
な｢

Ａ
Ｂ
Ｏ
60｣

の

方
々
だ
。私
も
生
で
見
る
の
は

初
め
て
だ
が
、試
合
中
も
歌
い

踊
り
叫
び
、攻
撃
と
守
備
側
す

べ
て
の
選
手
を
元
気
づ
け
た
。

　

外
野
で
守
っ
て
い
て
も
、声
援

と
暖
か
い
心
が
伝
わ
っ
て
き
て

嬉
し
く
、私
も
自
然
と
声
が
出

た
。全
員
６０
歳
以
上
ら
し
い
が
、

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
的
に
も
素

晴
ら
し
い
。

　

試
合
が
始
ま
っ
た
。な
ん
と

言
っ
て
も
、元
気
に
楽
し
む
野

球
で
あ
る
。我
々
の
チ
ー
ム
の

年
齢
は
50
〜
68
歳
だ
が
、凄
い

選
手
が
多
い
。

　

ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
で
打
率
８
割

の
選
手
も
い
れ
ば
、日
本
ハ
ム
の

大
谷
翔
平
選
手
が
投
げ
る

1
6
5
k
m
の
速
球
よ
り
、少

し
だ
け
遅
い
？
投
手
も
い
る
。

　

我
が
チ
ー
ム
に
は
福
田
お
よ

２３４５６７８９０　１２３４５

２３４５６７８９０１２３４び
田
中
の
両
エ
ー
ス
が
い
る
が
、

田
中
達
也
投
手
の
ミ
ラ
ク
ル
投

法
の
連
続
写
真
を
図
６
に
示

し
た
。大
谷
投
手
に
似
て
、腕

の
し
な
り
が
な
か
な
か
良
い
。

１
試
合
目
は
、接
戦
で
緊
張
感

に
溢
れ
、浦
崎
裕
久
選
手
の
豪

快
な
サ
ヨ
ナ
ラ
打
で
決
着
し
た

（
図
7
）。さ
す
が
、勝
負
強
い

ス
ラ
ッ
ガ
ー
で
あ
る
。

　

私
は
イ
チ
ロ
ー
を
師
と
仰
ぎ
、

「
阿
波
の
イ
チ
ロ
ー
」を
自
称
。

た
だ
異
な
る
点
が
。イ
チ
ロ
ー

は
い
つ
も
球
を
ま
っ
芯
で
捕
え 

る
が
、私
は
意
図
的
に
芯
を
ず

ら
す
技
術
で
内
野
安
打
を
狙

う
こ
と
で
あ
る（
図
８
）。
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２
試
合
目
は
両
チ
ー
ム
と
も

よ
く
打
ち
、打
撃
戦
で
盛
り
あ

が
っ
た（
図
９
）。両
試
合
と
も

に
僅
差
で
ス
リ
リ
ン
グ
な
展
開

と
な
り
、こ
ん
な
に
も
楽
し
い一

日
に
感
謝
し
た
い
。

　

近
年
は
ス
ポ
ー
ツ
で
結
果
偏

重
主
義
の
傾
向
が
。し
か
し
、

我
々
中
高
年
が
長
年
培
っ
て
き

た
ス
ピ
リ
ッ
ト
を
持
ち
続
け
、

プ
ロ
セ
ス
を
大
切
に
し
て
楽
し

ん
で
い
き
た
い
と
思
う
。

（
板
東
浩
、ば
ん
ど
う
ひ
ろ
し
、

医
学
博
士
、糖
尿
病
専
門
医
、

ピ
ア
ニ
ス
ト
）
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たんぱく質の多い食品

蛋白質の含有量(/100g)
(g/100g、水分40%以上)

順位 種類 (g/100g)

1 しらす干し 40.5
いわし(丸干)
いくら
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表　フレイルの判断

つ行えば、
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A
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表１　活動能力の指標（老研式）

１）手段的自立

1) バスや電車を使って一人で外出できますか

２）知的能動性

7) 新聞を読んでいますか
6) 年金などの書類が書けますか

5) 銀行貯金・郵便貯金の出し入れが自分でできますか

4) 請求書の支払ができますか

3) 自分で食事の用意ができますか

2) 日用品の買い物ができますか

 ３）社会的役割

13) 若い人に自分から話かけることがありますか
12) 病人を見舞うことがありますか

11) 家族や友だちの相談にのることがありますか

9) 健康についての記事や番組に関心がありますか

10) 友だちの家を訪ねることがありますか

8) 本や雑誌を読んでいますか
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元
気
に
人
生
を
走
る

項目　＼　走法

推進力

姿勢（ポジション）

支持局面の重心移動

空中局面の重心移動

着地部位

着地の動作意識

離地の意識部位

ブレーキ

重心の軌跡

足の負担（土踏まず）

動きの観察(後方)

ピッチ数

腕ふりとの関係

キック走法

筋肉

立位（上体が立っている）

短い

長い

足の前部（つま先部分）

強く踏み込む（振り下ろす）

母指球

大きい

上下動が大きい

大きい(アーチがつぶれ機能しない)

足の甲が見える（足首が返る）

上げにくい（キック脚が後方に残る）

力みやすい（強い腕ふり）

プッシュ走法（キックしない）

重力（体軸と重心軸のずれ）

前傾

長い

短い

フラット（足の裏全体）

ソフトに脱力して

踵先のプッシュと第３趾からの抜け　

小さい

上下動が少ない

少ない（アーチの機能有効）

足の裏が見える（足首が返らない）

上げやすい（コンパクトな引きつけ）

脱力してリズミカル（弾みのある振り）
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表　メンタルスキルを活用

1)最高のパフォーマンスへ
　五郎丸ポーズを日頃の仕事に
　イチローの動作も参考に
　適当な緊張、興奮と不安
　オンとオフをうまく切替える
2)自分に自信をつける
　勝つ文化、習慣をつける
　昔の成功体験は忘れる
　基準はいま現在に設定
　認められるのが重要
3)目標を達成するには
　単にがんばりますをやめる
　目標を数段階に整理する
　期限がないのは無意味
　初志貫徹、完全主義はダメ
4)悩み困ったときには
　プレッシャーはあるものだ
　ストレスは挑戦と考える
　混乱したら思考停止を
　ミスは忘れ今後を考える
5)受け止め方を考える
　失敗とは素晴らしい経験
　価値観を何に置くのか
　求めすぎるのをやめる
　グレーゾーンを設定する
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Ｃ
Ｔ
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術
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発
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山縣亮太選手→飯塚翔太選手→桐生祥秀選手→ケンブリッジ飛鳥選
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