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田
た

中
な か

　博
ひ ろ

史
し

准教授
専門分野　ストレス科学など

只
た だ

隈
く ま

　伸
し ん

也
や

准教授
専門分野　トレーニング理論

琉
り ゅ う

子
し

　友
と も

男
お

教授
専門分野　高齢者体力などの

身体教育学、スポーツ科学など

―
一
般
的
に
ス
ト
レ
ス
と
は
。

田
中　

ス
ト
レ
ス
は
、
原
因
と
な

る
も
の
と
、
そ
の
原
因
に
よ
っ
て

作
り
出
さ
れ
る
状
態
と
を
分
け
る

と
、
理
解
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

例
え
ば
、
手
の
甲
を
指
で
押
す
と
、

へ
こ
み
ま
す
。
こ
の
へ
こ
ん
で
い

る
状
態
が
ス
ト
レ
ス
を
受
け
て
い

る
状
態
で
、
押
し
て
い
る
指
が
ス

ト
レ
ス
の
原
因（
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
）

で
す
。

　

こ
の
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
は
、
緊
張

や
不
安
な
ど
の
内
部
的
な
も
の
と
、

け
が
や
環
境
な
ど
の
外
部
的
も
の

に
大
き
く
分
け
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

―
長
期
間
、
ス
ト
レ
ス
を
受
け
た

状
態
が
続
く
と
、
心
身
に
ど
ん
な

変
化
が
現
れ
ま
す
か
。

田
中　

私
た
ち
の
体
に
は
防
御

反
応
が
働
き
ま
す
。
そ
れ
に
よ

り
、
体
の
臓
器
や
器
官
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し
て
い
る
自
律
神
経
が
働

き
、
汗
を
か
い
た
り
、
心
拍
数
を

上
げ
た
り
、
体
調
の
変
化
と
な
っ

て
現
れ
ま
す
。
一
時
的
な
ス
ト
レ

ス
は
、
体
を
活
性
化
さ
せ
て
く
れ

ま
す
が
、
長
期
間
続
く
と
、
高
血

圧
を
招
い
た
り
、
他
の
疾
病
な
ど

に
つ
な
が
っ
た
り
し
て
悪
影
響
を

及
ぼ
し
ま
す
。

琉
子　

高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
、

生
活
習
慣
病
の
ほ
と
ん
ど
に
ス
ト

レ
ス
が
大
き
く
影
響
し
て
い
ま
す
。

―
町
で
は
、
３
月
に
「
セ
ラ
ピ
ー

ウ
ォ
ー
ク
Ｉ
Ｎ
石
坂
の
森
」
を
開

催
し
ま
す
が
、
ス
ト
レ
ス
と
の
関

係
に
つ
い
て
、
ま
ず
は
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
の
効
果
に
つ
い
て
伺
い
ま
す
。

琉
子　

自
律
神
経
は
、
運
動
や
緊

張
・
集
中
時
に
活
発
に
な
る
「
交

感
神
経
」
と
、
休
息
時
に
優
位
に

な
る「
副
交
感
神
経
」で
成
り
立
っ

て
い
ま
す
。
こ
の
二
つ
の
神
経
の

オ
ン
・
オ
フ
の
切
り
替
え
を
繰
り

返
す
こ
と
で
、
私
た
ち
は
身
体
を

健
康
な
状
態
に
保
っ
て
い
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
体
を
動
か
す

こ
と
で
血
流
を
増
加
さ
せ
、
多
く

の
酸
素
を
体
内
に
取
り
込
み
、「
交

感
神
経
」
を
活
発
に
さ
せ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
十
分
な
休

息
を
と
る
こ
と
で「
副
交
感
神
経
」

を
優
位
に
す
る
こ
と
も
で
き
る
の

で
、
こ
の
二
つ
の
神
経
の
ス
イ
ッ

チ
の
切
り
替
え
を
う
ま
く
機
能
さ

せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

田
中　

中
高
年
の
方
は
、
そ
も
そ

も
副
交
感
神
経
の
レ
ベ
ル
が
低
下

し
て
い
る
方
が
多
い
の
で
、
ゆ
っ

く
り
と
し
た
、
呼
吸
を
乱
さ
な
い

程
度
の
運
動
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が

有
効
で
す
。

只
隈　

石
坂
の
森
は
私
も
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
で
走
っ
て
い
ま
す
。
石
坂

の
森
の
入
口
、
駐
車
場
か
ら
左
へ

入
っ
て
行
く
と
、
緩
や
か
な
ア
ッ

プ
ダ
ウ
ン
が
続
く
コ
ー
ス
に
な
っ

て
い
ま
す
。
道
も
柔
ら
か
く
、
散

策
を
楽
し
み
な
が
ら
の
ん
び
り
歩

く
の
に
ち
ょ
う
ど
い
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

　

一
方
で
、
駐
車
場
か
ら
左
に
入

り
展
望
台
を
目
指
す
コ
ー
ス
は
、

い
わ
ゆ
る
丘
陵
で
、
タ
フ
な
コ
ー

ス
が
展
望
台
ま
で
続
き
ま
す
。
展

望
台
か
ら
は
、
遠
く
熊
谷
市
ま
で

が
一
望
で
き
た
り
、
富
士
山
が
見

え
た
り
と
、
と
て
も
気
持
ち
が
い

い
で
す
。
心
肺
機
能
、
脚
筋
力
を

鍛
え
た
い
方
は
こ
ち
ら
の
コ
ー
ス

が
お
勧
め
で
す
ね
。

種
ケ
嶋　

有
酸
素
運
動
に
う
つ
病

の
予
防
効
果
が
あ
る
こ
と
は
臨
床

的
に
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。
何
か

問
題
に
ぶ
つ
か
っ
た
時
に
、
あ
る

程
度
は
悩
む
こ
と
も
必
要
で
す
が
、

悩
ん
だ
あ
と
は
体
を
動
か
し
て
、

心
を
軽
く
し
て
い
く
こ
と
も
大
事

で
す
。

ストレスを
コントロールしよう
　家庭、職場、学校…。私たち
が様々な場面で感じているスト
レス。その原因は様々で、時に
心身に悪影響をもたらし、病気
などを引き起こします。このス
トレスを自らコントロールする
方法を知ることは、こころの健
康を保つために大切なことです。
　町では、大東文化大学スポー
ツ・健康科学部の協力のもと、
鳩山ニュータウン北側に位置す
る石坂の森を歩き、ウォーキン
グと森林浴の効果を科学的な見
地から体験していただく「セラ
ピーウォーク IN石坂の森」を開
催します。
　今月号では、大東文化大学ス
ポーツ・健康科学部　琉子 友男
教授、只隈 伸也准教授、田中 博
史准教授、種ケ嶋 尚志特任講師
に、ウォーキングや森林浴の効
果などについてお話を伺いまし
た。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
で
体
を
動
か
し
十
分
な
休
息
で

交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
の
ス
イ
ッ
チ
機
能
の
調
整
を
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種
た ね

ケ
が

嶋
し ま

　尚
ひ さ

志
し

特任講師
専門分野　臨床心理学

―
森
林
浴
の
効
果
は
。

琉
子　

森
林
の
中
の
酸
素
濃
度
は
、

交
通
量
の
多
い
町
中
と
比
べ
る
と

高
く
、
樹
木
の
発
散
す
る
化
学
成

分
の
フ
ィ
ト
ン
チ
ッ
ド
は
、
交
感
神

経
の
緊
張
を
抑
制
し
て
く
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
鳥
の
さ
え
ず
り
や
水
が

流
れ
る
音
を
聞
い
た
り
、
木
の
に

お
い
を
か
い
だ
り
、
耳
や
目
、
鼻
、

手
足
で
森
を
感
じ
る
こ
と
で
、
血

圧
が
下
が
っ
た
り
、
脳
の
活
動
を

鎮
静
化
す
る
こ
と
が
研
究
で
実
証

さ
れ
て
い
ま
す
。

種
ケ
嶋　

森
林
セ
ラ
ピ
ー
に
関

し
て
、
問
題
を
抱
え
て
い
る
人
は
、

そ
う
で
な
い
人
に
比
べ
て
、
心
の
健

康
向
上
効
果
が
あ
る
こ
と
が
心
理

学
的
調
査
で
も
分
か
って
い
ま
す
。

自
分
自
身
の
主
観
的
な
心
の
有

り
様
に
も
よ
り
ま
す
が
、
今
回
の

よ
う
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
ス
ト

レ
ス
ケ
ア
の
一
つ
の
方
法
と
し

て
お
勧
め
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
科
学
的
で
は
な
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
ス
ピ
リ
チ
ュ
ア

ル
的
な
言
い
方
を
す
れ
ば
、「
森

林
浴
」
で
「
大
地
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
体
内
に
取
り
込
む
」
と
考
え
る

と
、
気
持
ち
も
プ
ラ
ス
方
向
に
向

か
う
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

―
「
セ
ラ
ピ
ー
ウ
ォ
ー
ク
」
で
は

ど
の
よ
う
な
測
定
を
し
ま
す
か
。

田
中　

参
加
者
の
皆
さ
ん
に
は
、

石
坂
の
森
を
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
す
る
前

後
に
測
定
を
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

具
体
的
に
は
、
交
感
神
経
が
活

発
に
な
る
と
よ
り
分
泌
す
る
唾

液
中
の
α

ア
ル
フ
ァ-

ア
ミ
ラ
ー
ゼ
を
測
定

し
、
そ
の
数
値
の
変
化
を
確
認
し

ま
す
。
ま
た
、
質
問
紙
を
用
い
て

｢

緊
張｣

｢

抑
う
つ｣

｢

怒
り｣

｢

活

気｣
｢

疲
労｣

｢

混
乱｣

の
６
つ
の

尺
度
か
ら
気
分
や
感
情
を
測
定
す

る
Ｐポ

ム

ス

Ｏ
Ｍ
Ｓ
測
定
を
行
う
こ
と
で
、

今
回
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
リ
ラ
ク

ゼ
ー
シ
ョ
ン
効
果
に
つ
い
て
実
感

し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
後
に
は
、
琉

子
教
授
と
臨
床
心
理
士
で
あ
る
種

ケ
嶋
特
任
講
師
の
講
演
や
、
測
定

し
た
数
値
の
説
明
を
行
う
予
定
で

す
。

只
隈　

鳩
山
町
は
、
な
だ
ら
か
な

丘
陵
が
続
き
、
い
ま
も
多
く
の
自

然
豊
か
な
里
山
が
残
る
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
に
最
適
な

地
形
で
す
。
心
身
の
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
を
図
り
、
ス
ト
レ
ス
を
改
善

す
る
こ
と
が
で
き
る
石
坂
の
森
を
、

ぜ
ひ
、
皆
さ
ん
に
歩
い
て
い
た
だ

き
、
そ
の
よ
さ
を
実
感
し
て
ほ
し

い
で
す
ね
。

木
の
香
り
、
小
鳥
の
さ
え
ず
り
、
水
の
流
れ
る
音
・
・
・
、

森
の
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
の
効
果
を
体
全
体
で
感
じ
る

　セラピーウォーク
　　　　　　　IN石坂の森
日　時　３月16日（土）
　　　　　午前８時30分～午後１時（予定）
集合場所　多世代活動交流センター体育館
　※�雨天時は、同センター体育館で、正しい
フォームを学ぶ「歩き方教室」を行います。

対　象　町内在住者　　　
定　員　30人（申込順）　費　用　無料
持　�物　室内用運動靴、飲み物、タオル、動き
やすい服装・靴を履いてご参加ください。

申込�・問合せ　２月１日（金）から、町保健セ
ンターに申し込みください。296-2530

こころの健康づくりセミナー

　　笑うって気持ちいい !!　
　　笑いヨガ体験講座
　「笑いヨガ」は、笑いの体操とヨガの呼吸法
を組み合わせた健康法です。笑いのチカラで心
も体もスッキリを体験しませんか？

日　時　３月１日（金） 
　　　　午後１時30分～３時30分
　　　　　（受付は午後１時から）
会　場　町保健センター
対　象　町内在住者
講　師　日本笑いヨガ協会認定講師 成嶋 規子氏
定　員　30人（申込順）　参加費　無料
持　物　�室内用運動靴、飲み物　動きやすい服

装でご参加ください。
申込・�問合せ　２月１日（金）から、町保健セ

ンターに申し込みください。296-2530

■こころの健康相談
　町保健センターでは、臨床心理士・保健師による「こ
ころの健康相談」を実施しています。定期開催のほか、
状況により日程調整や訪問することも可能ですのでご
相談ください。保健師による相談は、随時受け付けて
います。
●次回開催日：2月20日（水）　午前９時30分～ 11時30
分（予約制）●申込・問合せ：町保健センター


