
金
　
哲
彦
氏

　1964年福岡県生まれ。早稲田大学教育学部
卒業。大学時代は箱根駅伝で活躍。リクルートの
ランニングクラブ監督を経て、現在はNPO法
人ニッポンランナーズ代表。マラソンや駅伝中
継の解説、後進の指導に携わり、オリンピック選
手から市民ランナーまで、幅広く信望を得るカ
リスマコーチ。

　金哲彦さんのこの日の出で立ちは、ランニングシャツ and
パンツ。ユーフォニア会場に響く声で、“運動している人、手を
挙げて”“ウォーキングしている人、手を挙げて”挙手率ともに
80%。あれ、先月と違う。そうか静岡県は日本で女性5位、男
性10位のウォーキング県人でした。続いて〔皆で伸ばそう健康
寿命編〕 金流健康定義①病なし、食事おいしくビール旨し②貯筋
しろ、歩けど走れど疲れなし。老後に備えて貯筋、貯金。運動習
慣なき御方毎年1%減筋で現金減となる。おわかりかな？ さら
に響いた彼の声。「寝たきり原因第一位は家の中での大転倒」予
防は唯一貯筋、貯金。体幹筋を鍛え上げ、臍下丹田に力を込めり
ゃ人も羨む良か姿勢、良か歩き。さらに消えてなくなる、日本が
苦しむ病No1腰痛症、続いてNo9首痛症（スマホ症候群）。（つ
いでに）持ってけ病を治せぬ日本で売れすぎ鎮痛剤。さらに金哲
彦流気合を込めた丹田歩きの手本を見せられ、全員魅せられまし
た。抑揚とリズムに包まれた1時間。頭を金さん袋に包まれた
私。もやもや気分のその中に J.I師匠がチーラ、チラ。

体
幹
は
体
を
支
え
る

重
要
な
筋
肉

皆
さ
ん
は
健
康
の
バ
ロ
メ
ー
タ

ー
を
持
っ
て
い
ま
す
か
。「
ご
飯

を
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
」「
特

定
の
病
気
を
持
っ
て
い
な
い
」
な

ど
さ
ま
ざ
ま
あ
る
と
思
い
ま
す

が
、
最
低
限
、
自
分
の
体
を
使
っ

て
楽
し
い
日
常
が
送
れ
る
と
い
う

こ
と
、
つ
ま
り
「
適
切
な
運
動
を

し
て
必
要
な
筋
力
を
持
つ
こ
と
」

も
重
要
な
健
康
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー

の
一
つ
で
す
。

普
段
、
私
は
全
国
各
地
で
小
学

生
か
ら
高
齢
者
の
方
ま
で
の
ラ
ン

ニ
ン
グ
指
導
を
さ
せ
て
い
た
だ
い

て
い
ま
す
が
、
日
本
人
の
運
動
不

足
は
大
変
深
刻
化
し
て
い
ま
す
。

そ
れ
は
大
人
だ
け
で
な
く
、
地
方

の
子
ど
も
た
ち
に
も
及
ん
で
い
る

と
感
じ
ま
す
。
そ
こ
で
、「
体
幹
」

と
い
う
、
体
を
支
え
る
大
き
く
て

重
要
な
筋
肉
を
自
然
に
使
う
こ
と

の
で
き
る
運
動
方
法
を
紹
介
し
た

い
と
思
い
ま
す
。

私
自
身
も
個
人
的
に
お
世
話
に

な
っ
て
い
る
運
動
生
理
学
の
専
門

家
で
、
鹿
屋
体
育
大
学
の
福
永
哲

夫
学
長
が
「
貯
筋
（
ち
ょ
き
ん
）

の
す
す
め
」
と
い
う
言
葉
を
提
唱

し
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
貯
筋

と
は
、
年
齢
と
と
も
に
落
ち
て
い

く
筋
力
を
少
し
で
も
維
持
で
き
る

よ
う
に
運
動
し
て
筋
肉
を
鍛
え
よ

う
と
い
う
意
味
で
す
。

お
金
は
使
え
ば
な
く
な
る
け
れ

ど
、
筋
肉
は
使
え
ば
使
う
ほ
ど
強

く
な
る
の
で
、「
使
っ
て
貯
め
よ

う
、
筋
肉
貯
筋
、
老
後
に
備
え
て

貯
金
と
貯
筋
」
と
も
お
っ
し
ゃ
っ

て
い
ま
す
。
と
て
も
面
白
く
て
い

い
言
葉
だ
と
思
い
ま
す
。

筋
力
は
50
歳
を
過
ぎ
て
か
ら
急

激
に
低
下
し
、
１
年
間
に
約
１
％

も
萎
縮
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
た
と
え
ば
、
50
歳
以
上
の
人

が
骨
折
な
ど
を
し
て
２
週
間
入
院

し
て
寝
た
き
り
の
生
活
を
す
る

と
、
筋
力
の
低
下
は
１
年
分
に
相

当
す
る
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

た
と
え
骨
が
治
っ
た
と
し
て
も
な

か
な
か
普
通
の
生
活
に
戻
れ
ま
せ

ん
。
こ
れ
は
と
て
も
怖
い
こ
と
だ

と
思
い
ま
せ
ん
か
。
そ
れ
く
ら
い

筋
力
は
健
康
に
重
要
な
の
で
す
。

人
間
の
体
は
、
実
に
細
か
い
た

く
さ
ん
の
筋
肉
で
で
き
て
い
ま

す
。
そ
れ
を
、
一
つ
ひ
と
つ
脳
か

ら
指
令
を
送
っ
て
無
意
識
に
使
っ

て
い
る
わ
け
で
す
。
筋
肉
の
名
前

を
全
部
覚
え
る
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
今
日
は
中
で
も
大
事
な
体

幹
に
つ
い
て
知
っ
て
い
た
だ
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

体
幹
を
い
か
に
　

使
え
る
か
が
大
事

　

体
幹
と
は
、
首
の
下
か
ら
お
尻

の
あ
た
り
ま
で
の
胴
体
の
半
分
を

占
め
て
い
る
筋
肉
で
す
。
体
幹
を

木
に
た
と
え
る
と
、
幹
に
当
た
り

ま
す
。
幹
が
し
っ
か
り
し
て
い
れ

ば
、
枝
葉
が
つ
い
て
、
ど
れ
だ
け

高
く
な
っ
て
も
真
っ
す
ぐ
立
っ
て

い
ら
れ
ま
す
。人
間
も
一
緒
で
す
。

幹
に
当
た
る
背
骨
の
周
り
に
、
さ

ま
ざ
ま
な
筋
肉
が
つ
い
て
い
て
支

え
て
い
る
か
ら
、
腕
や
頭
を
支
え

て
、
足
も
使
う
こ
と
が
で
き
る
の

で
す
。

　

こ
の
筋
肉
を
い
か
に
う
ま
く
日

常
か
ら
使
っ
て
い
く
こ
と
が
と
て

も
大
切
で
、
そ
れ
が
で
き
れ
ば
意

識
し
て
無
理
な
運
動
を
す
る
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

で
は
、
体
幹
を
使
う
生
活
と
は

ど
ん
な
も
の
か
と
い
う
と
、
基
本

は
、
と
て
も
簡
単
で
胸
を
し
っ
か

り
開
い
て
背
筋
を
伸
ば
す
、
つ
ま

り
姿
勢
を
正
す
こ
と
で
す
。
見
た

目
も
シ
ャ
キ
ッ
と
し
ま
す
し
、
体

幹
の
中
で
も
重
要
な
筋
肉
の
一

つ
、
僧
帽
筋
と
い
う
背
中
の
筋
肉

が
自
然
に
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

　

僧
帽
筋
の
ほ
か
に
も
、
体
幹
に

は
立
っ
た
り
座
っ
た
り
す
る
際
に

使
う
脊
柱
起
立
筋
や
お
腹
の
筋
肉

で
あ
る
腹
直
筋
、
転
倒
し
そ
う
な

時
に
咄
嗟
に
前
に
足
を
出
し
、
体

を
支
え
る
時
に
使
う
腸
腰
筋
な
ど

大
事
な
筋
肉
が
詰
ま
っ
て
い
て
、

こ
れ
ら
の
筋
肉
が
う
ま
く
使
え
て

い
れ
ば
、
た
と
え
ば
、
背
も
た
れ

の
あ
る
椅
子
に
座
っ
て
い
る
状
態

か
ら
立
ち
上
が
ろ
う
と
し
た
時

も
、
膝
の
上
な
ど
に
手
を
付
い
た

り
、「
よ
い
し
ょ
」
な
ど
と
言
わ

な
く
て
も
、
す
っ
と
立
ち
上
が
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

姿
勢
を
正
す
に
は
、
左
右
の
バ

ラ
ン
ス
も
大
切
で
、
た
と
え
ば
荷

物
を
持
つ
際
も
、
バ
ッ
グ
を
片
方

の
手
だ
け
で
持
つ
の
で
は
な
く
、

左
右
替
え
た
り
、
リ
ュ
ッ
ク
サ
ッ

ク
に
し
た
り
す
る
の
も
お
す
す
め

で
す
。
フ
ラ
フ
ー
プ
と
い
う
か
つ

て
流
行
し
た
遊
び
が
あ
り
ま
す

が
、
こ
れ
も
腰
を
回
し
て
骨
盤
を

動
か
す
の
に
良
い
運
動
で
す
。

　

体
幹
を
使
う
生
活
と
い
う
の

は
、
現
代
人
に
と
っ
て
眠
っ
て
い

る
筋
肉
を
呼
び

覚
ま
す
と
い
う

こ
と
で
す
。
姿

勢
良
く
、
腕
を

し
っ
か
り
引
い

て
骨
盤
か
ら
ぐ

っ
と
足
を
大
き

く
動
か
し
て
歩

く
と
、
見
た
目

も
元
気
に
見
え
ま
す
し
、
歩
く
ス

ピ
ー
ド
も
速
く
な
り
、
歩
幅
も
大

き
く
な
り
ま
す
。
日
常
生
活
そ
の

も
の
が
運
動
に
な
り
、
体
が
活
性

化
し
ま
す
。
猫
背
で
30
分
歩
く
の

と
、
元
気
よ
く
腕
を
振
っ
て
30
分

歩
く
の
で
は
、
使
わ
れ
る
筋
肉
が

全
然
違
い
ま
す
。

　

姿
勢
の
悪
い
歩
き
方
は
、
太
も

も
の
前
の
筋
肉
ば
か
り
使
っ
て
し

ま
う
の
で
、
逆
に
疲
れ
て
し
ま
い

ま
す
。
胴
体
は
巨
大
な
お
も
り
と

同
じ
で
、
と
て
つ
も
な
く
重
い
も

の
で
す
。
そ
れ
を
腰
か
ら
下
の
足

の
筋
肉
だ
け
で
一
生
懸
命
運
ぶ
わ

け
で
す
か
ら
、
そ
の
胴
体
の
部
分

を
エ
ン
ジ
ン
に
変
え
て
し
ま
え

ば
、
ど
ん
ど
ん
活
性
化
し
、
体
幹

が
う
ま
く
使
え
る
と
、
自
分
が
持

っ
て
い
る
身
体
能
力
を
１
０
０
％

発
揮
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ポ
イ
ン
ト
は
、
ど
う
鍛
え
る
か

で
は
な
く
、
い
か
に
使
え
る
よ
う

に
す
る
か
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

体
幹
を
使
え
る
よ
う
に
な
る
と

ど
ん
な
い
い
こ
と
が
あ
る
の
で
し

ょ
う
。
ま
ず
、
体
の
大
き
な
筋
肉

を
使
う
の
で
、
体
が
温
ま
り
や
す

く
な
り
、
冷
え
性
に
も
良
い
で
す

し
、
基
礎
代
謝
が
上
が
り
、
消
費

カ
ロ
リ
ー
も
増
え
、
太
り
に
く
い

体
に
な
り
ま
す
。
あ
と
は
、
背
筋

が
伸
び
る
わ
け
で
す
か
ら
、
年
齢

に
関
係
な
く
見
た
目
が
格
好
良
く

見
え
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

健
康
と
思
え
る
　

証
を
見
つ
け
て

　

最
後
に
、
私
は
実
は
７
年
前
に

大
腸
が
ん
の
手
術
を
経
験
し
て
い

ま
す
。ス
テ
ー
ジ
Ⅲ
と
診
断
さ
れ
、

診
断
当
時
は
死
の
恐
怖
と
も
闘
っ

て
い
ま
し
た
。
治
療
の
お
か
げ

で
、
今
は
こ
う
し
て
元
気
に
過
ご

し
て
い
ま
す
が
、
闘
病
を
経
験
し

て
心
か
ら
思
っ
た
こ
と
は
、
病
気

だ
か
ら
と
い
っ
て
、
が
ん
を
恐
れ

て
び
く
び
く
し
た
生
活
を
す
る
の

で
は
な
く
、「
病
気
か
も
し
れ
な

い
け
れ
ど
、
健
康
で
も
あ
る
」
と

思
う
こ
と
が
大
事
だ
と
い
う
こ
と

で
す
。

　

ま
だ
病
気
が
残
っ
て
い
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
最
近
は
フ
ル
マ

ラ
ソ
ン
を
１
年
に
６
、
７
回
走
っ

て
い
ま
す
。そ
れ
だ
け
で
今
で
は
、

自
分
が
十
分
健
康
だ
と
考
え
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　

運
動
は
大
切
で
す
。
毎
日
、
万

歩
計
を
付
け
て
歩
く
だ
け
で
も
い

い
か
ら
、
自
分
が
健
康
だ
と
思
え

る
証
を
生
活
に
取
り
入
れ
て
、
前

向
き
に
生
き
る
こ
と
は
心
の
健
康

に
も
つ
な
が
る
と
思
い
ま
す
。
ま

ず
は
姿
勢
を
正
し
、
胸
を
張
っ
て

歩
く
―
。
無
理
せ
ず
、
で
き
る
こ

と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

姿
勢
を
正
し
て
、

体
幹
使
う
生
活 

始
め
よ
う

遠山 和成　1941年生まれ。県立静岡高、京都大医学
部卒。静岡県立総合病院の外科医長、副院長を歴任し、
2006年よりSBS静岡健康増進センター所長。

全５回シリーズ 第３回・下
公益財団法人 SBS静岡健康増進センター

〒422－8033  静岡市駿河区登呂 3-1-1
 ☎ 054（282）1109

URL　http://sbs-smc.or.jp
眠れる体幹を呼び覚まして健康になる眠れる体幹を呼び覚まして健康になる

　公益財団法人SBS静岡健康増進セン
ター公開講座「聞いてなるほど！ いきい
きライフ」の第３回講座がこのほど、静
岡市葵区のしずぎんホール「ユーフォ二
ア」で開催された。同講座で講師を務め
たプロランニングコーチの金哲彦さんの
講演内容を紹介する。

〈企画・制作／静岡新聞社事業部〉
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