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ＱＯＬとは？

Quality of Life
（生活の質）

ひとりひとりの人生の内容の質や社会的にみた
生活の質のことを指し、つまりある人がどれだけ
人間らしい生活や自分らしい生活を送り、人生に
幸福を見出しているか、ということを尺度としてと
らえる概念である。



日本人の平均寿命
（厚生労働省2016年）

男性⇒８０．９８歳
女性⇒８７．１４歳

男女ともに香港に次ぐ世界第２位



健康寿命とは？
（WHOが2000年にこの概念を提唱）

健康上の問題がない状態
で日常生活を送れる期間
のことです。

平均寿命と健康寿命の間では、男性で
約９年、女性で約１３年の差があります。



スポーツマネジメントとは

スポーツの価値を最大限に
高めるための組織的な営み



スポーツ

する みる

支える

Support

&

management

play watch

スポーツへの多様なかかわり



スポーツ基本法制定までの経緯

• スポーツ振興法の制定昭和36年

(1961)

• スポーツ立国戦略
平成22年

(2010)

• スポーツ基本法の成立平成23年

(2011)

H13年～スポーツ振興基本計画

H24年～スポーツ基本計画

体育指導
委員

スポーツ
推進委員

2020年東京オリンピック・パラリンピック

平成27年10月 スポーツ庁 文部科学省外局



スポーツ立国戦略（平成22年8月26日 文部科学省策定)

新たなスポーツ文化の確立
～すべての人々にスポーツを！スポーツの楽しみ感動を分かち、支え合う社会へ～

１．人（する人、みる人、支える（育てる）人）の重視

２．連携・協働の推進

①ライフステージ
に応じたスポーツ
機会の創造

⑤社会全体でスポーツを支える基盤の整備

②世界で競い合
いトップアスリー
トの育成・強化

④スポーツ界にお
ける透明性や公

平・公正性の向上

③スポーツ界の連携・協働に
よる「好循環」の創出



宇都宮市オリジナル運動メニュー

https://youtu.be/E_wOaS0mjxc

ストレッチ編



宇都宮市オリジナル運動メニュー

筋力運動編 有酸素運動編



スマートエクササイズとは

従病精神のもと、健幸華齢の達成に向
けて、各自が主体的に日々楽しみながら
おこなう運動

運動の種類を４つのカ
テゴリに分けて、どの
ような運動をどのくら
いおこなうか考えて実

践する。

筑波大学大学院 田中喜代次教授



スマートエクササイズとは

引用：株式会社 THF



地域スポーツにおけるＱＯＬ保持のた
めのスマートエクササイズの勧め

運動を食事にたとえるなら・・・

主食
（ご飯）

主菜
（魚） 副菜①

副菜②

筋トレなど

ウｵーキング・有
酸素運動など

ストレッチなど

脳活体操など

食事と同じく複数種目が理想！
楽しめる運動はいっぱいありますよ！



ストレッチ・リラクセーション系
１群

柔軟性体力、関節可動域の保持・向上
リラクセーション

ストレッチ

マッサージ

体 操



レジスタンス系２群

筋力、筋持久力の保持・強化

マシントレーニング

筋トレ

http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiWhqff5oLLAhWlGaYKHZbBDboQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fdiet-de-yasetai.jp%2Fsports%2Fbalanceball&bvm=bv.114733917,d.dGY&psig=AFQjCNG_N0mcJJmzSWBsnFiVPo2YHAlcmg&ust=1455936052792798
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiWhqff5oLLAhWlGaYKHZbBDboQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fdiet-de-yasetai.jp%2Fsports%2Fbalanceball&bvm=bv.114733917,d.dGY&psig=AFQjCNG_N0mcJJmzSWBsnFiVPo2YHAlcmg&ust=1455936052792798


有酸素系３群

全身持久力の保持・向上

陸 上 水 中

http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjrqajw54LLAhWFIqYKHZZGASkQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.city.matsusaka.mie.jp%2Fwww%2Fcontents%2F1344210700238%2F&bvm=bv.114733917,d.dGY&psig=AFQjCNHXzQTH-_K6b-2wQQLrnID5xJeZvQ&ust=1455936389512038
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjrqajw54LLAhWFIqYKHZZGASkQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.city.matsusaka.mie.jp%2Fwww%2Fcontents%2F1344210700238%2F&bvm=bv.114733917,d.dGY&psig=AFQjCNHXzQTH-_K6b-2wQQLrnID5xJeZvQ&ust=1455936389512038


ダンス系 ４群
Ｂ

コーディネーション能力の向上
Ａ：リズム感 Ｂ：敏捷性の保持向上

ダンス
レクリエーショ
ンスポーツ

レクリエーション
・スポーツ系

４群
Ａ

http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiYrb-V64LLAhULKZQKHfCoCsMQjRwIAw&url=http%3A%2F%2Fwww.explode.jp%2Fs%2Fsingle%2Fmixa-ir%2Fmixa-ir046%2FILM46026_jpg.html&psig=AFQjCNFjWWL7y3muUf0PrDiTTaqp523XDw&ust=1455937282505294
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiYrb-V64LLAhULKZQKHfCoCsMQjRwIAw&url=http%3A%2F%2Fwww.explode.jp%2Fs%2Fsingle%2Fmixa-ir%2Fmixa-ir046%2FILM46026_jpg.html&psig=AFQjCNFjWWL7y3muUf0PrDiTTaqp523XDw&ust=1455937282505294
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjjkvmy64LLAhVCm5QKHag2DNEQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.emin.jp%2Fsports%2Fgolf%2F001.html&bvm=bv.114733917,d.dGo&psig=AFQjCNElZ9X_IeAGunJSK0jtjd22yspfVg&ust=1455937329662455
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjjkvmy64LLAhVCm5QKHag2DNEQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.emin.jp%2Fsports%2Fgolf%2F001.html&bvm=bv.114733917,d.dGo&psig=AFQjCNElZ9X_IeAGunJSK0jtjd22yspfVg&ust=1455937329662455
https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjftO3K64LLAhUBspQKHX3uBJMQjRwIBw&url=https%3A%2F%2Fpixta.jp%2Fillustration%2F4822643&bvm=bv.114733917,d.dGo&psig=AFQjCNFU9vYzBNLxHK2uQ-vWTfsOmM7wkQ&ust=1455937382444621
https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjftO3K64LLAhUBspQKHX3uBJMQjRwIBw&url=https%3A%2F%2Fpixta.jp%2Fillustration%2F4822643&bvm=bv.114733917,d.dGo&psig=AFQjCNFU9vYzBNLxHK2uQ-vWTfsOmM7wkQ&ust=1455937382444621


スマートライフと運動
スポーツの勧め

 若い頃の1stスポーツ

 野球

 駅伝

 バスケットボール

 サッカー

 競技水泳

 陸上競技

 競技ダンス

 中高年期からの

２nd 3rdスポーツ

 ゴルフ→グランドゴルフ

 ジョギング→ウォーキング→散歩

 総合型地域スポーツクラブ

 テニス→卓球

 水泳→アクアビクス

 ダンス→各種ダンス



地域のスポーツ活動における
効果的な健康支援

スポーツマネジメント

うつ、ロコモ、メタボ（＋認知証）対策

１に運動・スポーツの推奨
（人との交流・趣味の共有）

２に食習慣
３に節酒・禁煙



栃木県におけるスポーツを取りまく
今後の動向

① 県総合スポーツゾーン施設整備
（新スタジアム2019年完成予定）

②2020年東京オリンピック・パラリンピック
キャンプ地誘致へ向けての取組

③2022年栃木国体開催



栃木県における観光資源の発掘
①スポーツ資源

リンク栃木ブレックス

H.C.栃木日光アイスバックス
栃木ＳＣ

宇都宮ブリッツェン

那須ブラーゼン

栃木ゴールデン
ブレーブス



栃木県における観光資源
②自然環境を利用したスポーツ資源

（アウトドアスポーツ）

那 須

日 光

鬼怒川

温 泉

那珂川

思川

田川



栃木県における観光資源③

スキー場ゴルフ場

ツインリン
クもてぎ

http://golf-jalan.net/gc00642/?vos=evpvjgf0012x0007301
http://golf-jalan.net/gc00642/?vos=evpvjgf0012x0007301


サイクルロードレース ジャパンカップ
アジア最高峰ロードレース

Photo : kei-tsuji  引用: http://www.japancup.gr.jp/node/1951

２０１６年１０月２３日（土） クリテリウム ４０,０００人
１０月２４日（日） ロードレース ８５,０００人



Attention 注目

Ｉｎｔｅｒｅｓｔ 関心

Ｄｅｓｉｒｅ 欲求

Ｍｅｍｏｒｙ 記憶

Ａｃｔｉｏｎ 行動

Attention 注目

Ｉｎｔｅｒｅｓｔ 関心

Search 情報検索

Ａｃｔｉｏｎ 行動

Ｓｈａｒｅ 情報共有

【ＡＩＤＭＡモデル】 【ＡＩＳＡＳモデル】

1920年サミュエル・ローランド・ホール氏 1995年 （株）電通

消費者の購買行動モデル（理論）に着目して



クラブ・サークルの名前は聞いたことがある

興味はあるが行ったことはない

情報を調べたことがある

体験したことがある

よく活動している

熱心活動している

ソーシャルメディアで情報を共有している

Ａｔｔｅｎｔｉｏｎ

Ｉｎｔｅｒｅｓｔ

Ｓｅａｒｃｈ

Ａｃｔｉｏｎ①

Ａｃｔｉｏｎ②

Ａｃｔｉｏｎ③

Ｓｈａｒｅ

クラブ・サークルの存在を知らない

全く興味がない



Interest（関心）

Desire（欲求）

Memory（記憶）

Action（購入）

Search（情報検索
）

Share（情報共有）

Attention（注目）

研究の視点活動する仲間を増やすために



ご清聴ありがとうございました。

作新学院大学経営学部 スポーツマネジメント学科
教 授 小山 さなえ


