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キーワード
• 学部間・学科間連携
• 新奇探索行動
• 気づき
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保健学の専門性



UNWTO, Exploring Health Tourism – ヘルスツーリズムの考察, 2018 年、Global Wellness Institute, Wellness
Tourism 、
Wellness Tourism Association, Glossary of Wellness Tourism Industry Terms, April 2018、iTT - 国際ツーリズ
ムトレードショー「旅癒ウェルネスツーリズムについて知っておきたいこと」などより観光産業ニュース「ト
ラベルボイス」（www.travelvoice.jp） 作成

心身共により良く
なるための行動・
体験ヘルスツーリズムの全体像



自分はいったい何をしたいの
だろう？

人生を楽しみたい
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理学療法士養成校時代



個人旅行でタイへ

5



人々の暮らしにカルチャーショック
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空気・におい・音
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※CBR: Community Based Rehabilitation

CBRとは社会開発･発展に障がい者もインクルーシブ
させていく概念（CBIDとも言う）
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帰国後、国際医療福祉大学
（栃木）

↓
中国：大学の理学療法学科設置支援
ベトナム：デイケアサービス開始支援

アジアでのリハビリテーションの発展性を模索
↓

ヨルダン
JICA専門家としてCBRの全国展開を支援

↓
療護施設の施設長（栃木）

↓
杏林大学（八王子→三鷹）



帰国後、中米へ旅行
↓

千葉県総合リハビリテーションセン
ター
↓

青年海外協力隊調整員として
JICAマラウイ事務所へ
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国際協力活動から感じたこと

自分自身が海外で地域開発に携わっていたが
、日本では地域に貢献してこなかったことへ
の反省。

理学療法士は治療医学が主体であるが、予防
医学に視点を当てると、その専門性が発揮で
きるのでは？

途上国では日本のように社会福祉制度が充実
することなく急激な少子高齢化を迎える。

⇒ここにも我々のすべきこと、できることがあ
るはず。



杏林大学は大学の専門性を活かし、地域貢献を実

践し、それを研究・教育の向上に資することを大

学の特徴の1つとすべき努力してきた。
私は主に健康寿命延伸を目的とした「スポーツ機

会提供プログラム」を東京西部で実践してきた。

そして地域連携センターを設立し、観光分野へも

外国語学部観光交流文化学科に加えて医学部･保

健学部の連携により、地域ごとの観光資源を活か

したヘルスツーリズム、ウェルネスツーリズムを

模索している。



＜医療・健康・福祉＞
医学部
医学科

保健学部
看護学科
リハビリテーション学科
臨床検査技術学科
臨床工学科
など8学科

＜人文・社会科学＞
総合政策学部
法律政治学科
経済経営学科

外国語学部
英語学科
中国語学科
観光交流文化学科

本学の学部の多様性を活かすことで、
地域貢献、教育と研究を発展させる



地域教育体制の実例

医学部： 地域・医療体験学習
（地域での課題解決などを学ぶ）

保健学部： 保健・医療の現状と未来
地域・在宅看護実習
地域理学療法実習

総合政策学部： CBL（コミュニティ・ベースド・ラーニング）
外国語学部：（地域留学・地域活動を通じた実践的な学び）

地域で学べる体制づくり
地域で貢献できる人材育成



観光交流文化学科と理学療法学専攻の合同ゼミ









高齢者人口及び割合の推移（1950年～2023年）

総務省統計局．“統計からみた我が国の高齢者“.
経済産業省委託事業.令和５年９月 17 日，p.2

日本は高齢化社会



高齢者人口及び割合の推移（1950年～2023年）

厚生労働省．“新体力テストの合計点の推移“. 統計情報・白書 , 
https://www.mhlw.go.jp/stf/wp/hakusyo/kousei/19/backdata/01-01-02-04.html，(参照 2025-06-23)

日本のシニア層は元気



運動習慣のある人の割合（20歳以上）
「運動習慣のある人」とは、１回30分以上の運動を週２
回以上実施し、１年以上継続している人。

厚生労働省「国民健康・栄養調査結果の概要」／令和5年)

運動習慣は年齢層によって違う



厚生労働省．“平均寿命と健康寿命の推移“. 統計情報・白書 , 
https://www.mhlw.go.jp/stf/wp/hakusyo/kousei/19/backdata/01-01-02-06.html，(参照 2025-06-23)

平均寿命と健康寿命の推移



日本人の

幸福満足度
は？？
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筋力の変化

加齢に伴う最大膝伸展力の変化 (WilmoreとCostill、1994)
最大膝伸展力は加齢に伴って低下するが、筋力トレー二ングを継続することにより、
その低下率を著しく減少させることができる。
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高齢者になってもトレーニングによって効
果が期待できること
• 筋力
• 持久力

効果が期待しにくいこと
• 俊敏性
• 心臓機能

速筋は減るが、トレーニング効果は高い

特に筋の酸素取り込み能力に対する
トレーニング効果は高い
肺機能も改善が見込める

速筋数が減るためと運動神経

最大心拍数などは減ってゆく

1つの運動だけでなく、いろいろな運動を組
み合わせること
個別に適切な運動の選択が大切!!



我々の健康寿命延伸への取り組み





保健分野の地域
での役割を認識



34→運動目的を明確にしてモチベーションアップ

個々の身体
機能特性の
気づき実感

「スポーツ機会提供プログラム」の実際
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ポールウオーキング・
ノルディックウォーキング講習会
「歩こう会」
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私自身のスポーツとの
つながり
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• 有酸素運動と無酸素運動を組
み合わせることができる。

• 有酸素運動を長時間持続できる。
• 膝などに直接体重が乗らないの
で、身体に負担が少ない。



いろいろな運動の1時間あたりのカロリー消費量
運動 消費カロリー (1時間あたり)
座っているとき 約60-130 kcal
ウォーキング（普通のペース） 約250-300 kcal
ジョギング 約500-700 kcal
ランニング 約600-800 kcal
サイクリング（中速） 約450-750 kcal
水泳（軽め） 約400-600 kcal
水泳（激しい） 約600-950 kcal
ヨガ 約200-400 kcal
ダンス 約400-600 kcal
テニス 約400-600 kcal
バスケットボール 約500-750 kcal
サッカー 約600-900 kcal

※ 体重や性別、その他の状況によって異なる。



フィッティング
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全身の筋肉が始動
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医者に行くなら自転車で行け
、そうすれば医者を素通りして
酒場に行くことになる。
イタリア



東伊豆町での

取り組みの紹介

外国語学部 観光交流文化学科との
連携による取り組み



保健・医療と観光の融合に
よって価値を高める。

今、この時必要な気づきを求めて
1人1人のサードプレイス



比べてみてください。

いつもの西東京での「ウォーキ
ングセミナー」の一風景。
はっきり言って、狭い、周りは
ビル、他のスポーツ（キャッチ
ボールなど）と競合。
それでも楽しんでます。

細野稲取高原を初めて訪れた
とき。

感動しました。



東伊豆でのウォーキングの
魅力



森林と草原が混在しているのも
素晴らしい



そしてなによりこの絶景を見なが
らウォーキングができるなんて



温暖であること。

陸地は平地と坂道が豊富で、地面も芝生・砂浜、
不整地、アスファルトなど多様性に富む。

高原は草原と森林が混在しており、その自然の中
で大海原を展望できる環境で運動を楽しむことが
できる。

除草などの整備も行き届いている。

自然環境の多様性が町の中に存在することが1つ
の魅力である。

我々の感じている東伊豆町の魅力
運動による健康づくりのための環境



 稲取細野高原でのウォーキングツアーの確立。

 まずは関係者との以下の相互理解を深める。

・加齢に伴う身体機能の変化と、適切な運動の楽しみ方。

・歩行の健康効果とリスク。

・リスク管理について。

・歩行に適した靴の選び方。

・ウォーキングの多様性への理解とその体験。

ノルディックウォーキング

ポールウォーキング

ウエイトウォーキング 等

東伊豆町の自然環境を活かした運
動による健康づくり



インターバルトレーニングに最適

坂道 平坦路 路面の多様性 など

＜概要＞

インターバル速歩の基本プロトコル

🔁 1セットの構成

速歩（ややきつい）3分

ゆっくり歩き（回復）3分

この6分間を 1セットとし、1日5セット以上、週4日以上を目標

＜効果＞

体重・体脂肪・血圧・血糖値・コレステロールの改善

下肢筋力・持久力の向上（最大酸素摂取量の増加）

うつ症状・膝痛の軽減

東伊豆町の自然環境の多様性を活
かした今後の発展性





保健学の視点とツーリズム

1．新しいことへの挑戦
 加齢により「新奇探索行動※」が減少する傾向があり、これ
は脳の報酬系（特にドーパミン系）の機能低下と関連。

 意欲の低下は、認知機能や社会的活動の減少にも波及する。

※新しい情報や経験を求め、それらに積極的に関わろうとする
行動。

観光旅行＝新奇探索行動⇒認知機能維持や活力ある生活
自分らしい生き方を見つける鍵

観光地の自然環境を活かして新しい体験の機会を提供

＜引用文献＞
 Hughes et al. (2020): “Age-related decline in novelty-seeking behavior is associated
with reduced dopaminergic activity.” Neurobiology of Aging.

 松本ら (2022): 高齢者の新奇探索行動と前頭前野機能の関連性に関する国内研究



2．日々の楽しみが減少していくことで、精神的
な活力が失われ、日常活動量の減少にもつながる。
 高齢者の「日常の楽しみ」や「意味づけ」が減
ると、抑うつ傾向や活動量の低下が見られる。

 楽しみの喪失は、精神的エネルギー（vitality）
の低下と関連し、身体活動にも悪影響。

1人1人に適応した楽しみの発見の機会提供

＜引用文献＞
 Ryff & Singer (2006): “Psychological well-being and aging: Meaning,
purpose, and vitality.” Journal of Gerontology.

 厚生労働省「高齢者の生活と意識に関する調査」(2021): 楽しみの喪失と活
動量の関連。



3．加齢に伴い、筋肉の合成能力が低下するため、
若い頃よりもたんぱく質摂取が必要になる。
 加齢により筋タンパク合成感受性が低下
（anabolic resistance）。

 高齢者は若年者よりも多くのたんぱく質摂取が
必要（1.2〜1.5g/kg/日推奨）。

脂肪摂取に対する配慮とタンパク質摂取への理解
の促し

＜引用文献＞
 Bauer et al. (2013): “Evidence-based recommendations for optimal dietary
protein intake in older people.” Journal of the American Medical Directors
Association.

 日本サルコペニア・フレイル学会 (2022): 高齢者の栄養指針。



まとめ
•観光分野での

•運動多様性の体験を通じて、運動と健康で
の楽しみ、喜び、気持ちよさの の
促し

今後の発展として
•栄養学に視点をあてることと、ガストロノミー、
農業との融合

•運動と温泉、休息、睡眠の相乗効果
→組み合わせ 個人のバラツキとの関係

•温泉と水中運動療法（浮力・水の粘性・水流）
•国際的なヘルスツーリズムの展開


