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今
ま
で
、「
完
全
同
居
」や「
ほ
ど
ほ
ど
同

居
」と
いっ
た
、同
居
し
て
い
る
家
族
全
員
が

顔
を
合
わ
せ
る
こ
と
の
多
い
同
居
の
方
法
を

紹
介
し
て
き
ま
し
た
が
、生
活
リ
ズ
ム
や
家

族
の
習
慣
な
ど
が
異
な
って
い
て「
世
帯
間
の

プ
ラ
イ
バ
シ
ー
を
大
切
に
し
た
ほ
う
が
、お
互

い
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
暮
ら
せ
る
」と
い
う
考
え

方
の
ご
家
族
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
。

そ
ん
な
家
族
に
お
勧
め
の
方
法
が
、一軒
の
中

を
完
全
に
二
世
帯
に
区
切
っ
て
、お
隣
さ
ん

感
覚
で
暮
ら
す
こ
と
の
で
き
る「
別
々
同
居
」

で
す
。

　
「
別
々
同
居
」で
あ
れ
ば
、同
じ
敷
地
内
に

住
ん
で
い
る
こ
と
で
、病
気
や
ケ
ガ
な
ど
の
い

ざ
と
い
う
時
の
安
心
感
が
あ
り
ま
す
。と
同

時
に
、世
帯
ご
と
に
別
々
の
生
活
空
間
を
持

て
る
の
で
、食
事
や
就
寝
時
間
の
違
い
、友
人

と
の
お
つ
き
あ
い
な
ど
、多
世
代
の
同
居
で
も

そ
れ
ぞ
れ
の
習
慣
や
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
を
大
切

に
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
「
別
々
同
居
」に
は
、1
階
を
左
右
で
区
切

る「
左
右
分
離
」と
、2
階
建
て
の
1
階
と
2

階
で
世
帯
を
区
切
る「
上
下
分
離
」と
い
う

二
つ
の
考
え
方
が
あ
り
ま
す
。ど
ち
ら
の
ス
タ

イ
ル
で
も
、リ
ビ
ン
グ
や
寝
室
に
加
え
て
、台

所
や
浴
槽
、ト
イ
レ
と
いっ
た
水
回
り
ま
で
、

生
活
に
欠
か
せ
な
い
空
間
が
す
べ
て
別
々
に

な
り
ま
す
の
で
、あ
る
程
度
の
床
面
積
が
必

要
に
な
り
ま
す
が
、よ
り
独
立
性
が
高
い

環
境
で
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
楽
し
む
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　

さ
ら
に「
別
々
同
居
」で
ポ
イ
ン
ト
と
な
る

の
が「
玄
関
」で
す
。玄
関
を
別
々
に
す
る
こ

と
で
、共
有
ス
ペ
ー
ス
を
通
過
す
る
こ
と
な
く

自
由
に
出
入
り
が
可
能
に
な
る
の
で
、来
客

が
あ
っ
た
際
な
ど
も
気
遣
い
な
く
部
屋
に
通

す
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

　
「
左
右
分
離
」は
、玄
関
を
左
右
で
別
々
に

す
る
シ
ン
プ
ル
な
間
取
り
と
な
り
ま
す
が
、

「
上
下
分
離
」の
場
合
は
、外
階
段
を
設
け

て
1
階
と
2
階
で
別
々
の
玄
関
を
設
け
る

方
法
と
、1
階
の
玄
関
は
共
有
し
つ
つ
内
階

段
で
2
階
へ
出
入
り
す
る
と
い
う
方
法
が
あ

り
ま
す
。こ
の
場
合
、水
回
り
は
上
下
階
合

わ
せ
た
方
が
排
水
の
音
な
ど
を
考
え
る
と

効
果
的
で
す
。ま
た
、階
下
に
響
か
な
い
よ

う
に
遮
音
対
策
を
施
す
の
も
大
切
な
ポ
イ

ン
ト
で
す
。　

　

よ
り
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
を
大
切
し
た
い
の
で

あ
れ
ば
、外
階
段
方
式
の
方
法
が
い
い
で

し
ょ
う
し
、あ
ま
り
大
幅
な
増
築
を
行
な
わ

ず
に
考
え
る
と
い
う
こ
と
で
あ
れ
ば
、玄
関

を
共
有
す
る
方
法
で
も
い
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。い
ず
れ
に
し
て
も
、家
族
の
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
事
前
に
よ
く
相
談

し
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

住
ま
い
が
完
全
に
区
切
ら
れ
て
い
る
か
ら

と
いっ
て
、世
帯
間
の
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が

全
く
な
く
な
っ
て
は
、二
世
帯
で
暮
ら
す
メ

リ
ッ
ト
も
少
な
く
な
って
し
ま
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
お
す
す
め
し
た
い
の
が
、玄
関
と

は
別
に
部
屋
同
士
を
行
き
来
で
き
る
ド
ア

を
1
つ
設
け
た
り
、1
階
の
リ
ビ
ン
グ
や
ダ
イ

ニ
ン
グ
ス
ペ
ー
ス
を
広
め
に
し
て
、2
階
の
世

帯
と一緒
に
く
つ
ろ
げ
る
空
間
を
作
る
と
いっ

た
ア
イ
デ
ア
で
す
。ベ
ラ
ン
ダ
を
共
有
の
ス

ペ
ー
ス
と
考
え
て
、休
日
に
二
世
帯
の
交
流
の

場
と
し
て
考
え
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。

「
別
々
同
居
」と
いって
も
、家
族
全
員
で
テ
ー

ブ
ル
を
囲
ん
で
食
事
を
す
る
の
は
楽
し
い
も

の
で
す
し
、お
互
い
の
健
康
状
態
や
近
況
な

ど
を
気
軽
に
話
し
合
え
る
場
が
あ
る
だ
け

で
、世
帯
間
の
絆
も
よ
り
深
ま
る
こ
と
で

し
ょ
う
。

　
「
別
々
同
居
」の
場
合
、将
来
を
見
越
し
て

各
世
帯
の
住
む
場
所
を
考
え
て
お
く
こ
と

も
大
切
で
す
。例
え
ば「
左
右
分
離
」で
あ

れ
ば
、左
右
の
ど
ち
ら
を
ど
の
世
帯
が
使
って

も
あ
ま
り
問
題
に
は
な
り
ま
せ
ん
が
、「
上

下
分
離
」で
は
、親
世
帯
が
将
来
年
齢
を
重

ね
て
いっ
た
と
き
に
、階
段
の
上
り
下
り
な
ど

身
体
的
な
負
担
も
考
え
て
、親
世
帯
が
1

階
を
使
い
、子
世
帯
が
2
階
を
使
う
と
いっ

た
こ
と
も
重
要
に
な
って
き
ま
す
。

　

ま
た
、ど
ち
ら
か
の
世
帯
が
空
い
て
し
ま

う
と
い
う
こ
と
も
あ
り
得
ま
す
。そ
の
点
玄

関
も
含
め
て
完
全
に
分
か
れ
て
い
る「
別
々

同
居
」の
場
合
は
、空
い
た
部
屋
を
賃
貸
に

転
用
で
き
る
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
こ
と

も
付
け
加
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

別々同居型・二世帯住宅のリフォームポイント

世帯間の絆を深める広い
リビングやダイニングスペース

いざという時の安心感と
プライバシーの尊重を両立できる

将来を見越して
リフォームを考える

玄関を別々にすることで独立性の
高いライフスタイルを楽しめる
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ポ
イ
ン
ト

い
ざ
と
い
う
時
の
安
心
感
と

プ
ラ
イ
バ
シ
ー
の
尊
重
を
両
立
で
き
る
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東
日
本
大
震
災
以
降
、家
族
の
絆
を
再
認
識
す
る
動
き
が
広
ま
り
、あ
ら
た
め
て
注
目
さ
れ
て
い
る
二
世

帯
住
宅
。家
族
構
成
や
暮
ら
し
方
に
よ
っ
て
、完
全
同
居
、ほ
ど
ほ
ど
同
居
、別
々
同
居
の
３
つ
に
大
き
く

分
け
ら
れ
て
い
ま
す
。別
々
同
居
は
一
軒
の
中
を
完
全
に
区
切
っ
て
暮
ら
す
ス
タ
イ
ル
で
、同
居
し
て
い

て
も
そ
れ
ぞ
れ
の
家
族
が
干
渉
し
す
ぎ
ず
、プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
を
重
視
で
き
る
の
が
魅
力
で
す
。今
回
は
こ

の「
別
々
同
居
」ス
タ
イ
ル
に
つ
い
て
、具
体
的
な
間
取
り
や
リ
フ
ォ
ー
ム
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。
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2階建てをそのまま
左右で世帯を分ける

　2階建ての住まいを「別々同居」したいときに、

1階と2階で分けるのではなく、1階と2階を一緒に

して「左右分離」するという方法もあります。玄関や

室内の階段も左右の世帯それぞれに独立させる

ことで、敷地面積を変えずに「左右分離」の間取り

を考えることができます。

2
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別
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に
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こ
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独
立
性
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ラ
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ス
タ
イ
ル
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メーカーの営業職として活躍し、定年
後にターゲット・バードゴルフの魅力に
取り憑かれて、毎回欠かさず参加す
るように。「終わった後のビールも楽し
みです」今年度から千葉市ターゲット・
バードゴルフ協会の会長に。

監修／信夫 輝夫（しのぶてるお）さん

ゴ
ル
フ
好
き
も
初
心
者
も
楽
し
め
る

「
タ
ー
ゲ
ッ
ト
・
バ
ー
ド
ゴ
ル
フ
」

タ
ー
ゲ
ッ
ト
・
バ
ー
ド
ゴ
ル
フ
は
、
狭
い

場
所
で
も
ゴ
ル
フ
を
楽
し
め
る
よ
う

に
、
1
9
6
9
年
に
日
本
で
考
案
さ
れ

ま
し
た
。
傘
を
逆
さ
ま
に
し
た
よ
う
な

ホ
ー
ル
を
狙
っ
て
、
羽
が
つ
い
た
ボ
ー

ル
を
打
ち
込
む
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
い
か

に
少
な
い
打
数
で
ホ
ー
ル
に
入
れ
ら
れ

る
か
、
そ
の
打
数
を
競
い
合
う
の
は
普

通
の
ゴ
ル
フ
と
同
じ
で
す
。「
普
通
の
ゴ

ル
フ
の
技
術
は
も
ち
ろ
ん
活
か
せ
ま

す
。
使
う
ク
ラ
ブ
は
１
種
類
だ
け
で
、

や
っ
た
こ
と
が
な
い
人
で
も
、
ボ
ー
ル
の

打
ち
方
さ
え
覚
え
れ
ば
、
短
期
間
で
楽

し
め
る
よ
う
に
な
る
の
も
魅
力
で
す
。

一
度
や
っ
て
み
れ
ば
、
や
み
つ
き
に
な

る
こ
と
間
違
い
な
し
。
ぜ
ひ
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
て
ほ
し
い
で
す
ね
」
と
言
う
の
は
、

千
葉
市
タ
ー
ゲ
ッ
ト
・
バ
ー
ド
ゴ
ル
フ

協
会
会
長
の
信
夫
輝
夫
さ
ん
。
皆
さ
ん
も

新
鮮
な
空
気
を
吸
い
な
が
ら
、
プ
レ
ー

を
楽
し
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

打
ち
方
を
覚
え
れ
ば

短
時
間
で
す
ぐ
楽
し
め
る

い
き
い
き
ヘ
ル
シ
ー
ア
ッ
プ
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千葉市ターゲット・バードゴルフ協会は平成
11年6月に発足。主に千葉市内をはじめと
する地域から60名が参加し子和清水調整池
で毎週月・木・土曜日の3回、活発に練習試合
を楽しんでいる団体です。練習とは別に、毎
月1回、月例会も開催し、腕を競い合ってい
ます。千葉県には千葉県ターゲット・バードゴ
ルフ協会があり、現在は千葉市の他に松戸、
柏、佐倉、袖ヶ浦、みどり、美浜、CSSの合計
8つの協会が加盟。合同で大会を開くなど交
流を図っています。さらに全国組織として全
日本ターゲット・バードゴルフ協会があり、ブ
ロック大会、全国大会なども開催。千葉県内
からも全国大会に多くの方々が出場してい
ます。

全国大会にも
多くの方が出場

体験してみたい方は
下記に連絡を

●ボールはプラスチック製でバドミントンの羽根がつ
いたような形をしています。
●クラブは通常のゴルフで使われるウェッジクラブを
使用します。

●スイングマットはボールを打つときに使います。

4人1組になり、ジャンケンなどで決めた順番で第1打を打ちます。
2打目以降はホールから遠い順番に打っていきます。
ボールがコースを外れることをＯＢといい、１打分が加算されます。
アドバンテージホールかセカンドホールに、全員のボールが入れば、そのホールは終了と
なります。セカンドホールに入った場合は１打分が加算されます。
次のホールは打数が少なかった順に打ちます。
全部で９ホールを回って、打数が少ない人が勝ちとなります。

68歳のときに始めました。足に障害
があり歩くのが大変だったのです
が、ターゲット・バードゴルフは楽しみ
ながら歩く訓練にもなるので、足の
調子も回復してきました。他の参加
者とのきずなも生まれています。

大野 欽一さん 81歳

16年前に72歳で始めました。ゴルフは初めてでしたが、思った以上に
楽しくてずっと続けています。練習場まで片道4キロの道のりを、毎回自
転車で通っていますが、皆に会えるのが楽しみなので苦になりません。

柳澤 一江さん　88歳（左）

80歳で始めて7年になります。
ゴルフの経験はありませんでし
たが、ここに来れば仲間と話が
できて、元気をもらえるので、そ
れが楽しみで毎回来ています。
参加し始めてから早起きもでき
るようになりました。

加藤 繁子さん　87歳（右）

参加者からひとこと

いろいろな運動効果が
得られます

考えてプレーするので
脳が活性化

ターゲット・バードゴルフの用具

ターゲット・バードゴルフのルール
（ストロークプレーの場合）

上達する目標があるから
生きがいが出来る

9ホールを2ラウンド回れば、合計で約
4000歩は歩くことになり、楽しみなが
ら豊富な運動量をこなすことができま
す。スイングや足腰の曲げ伸ばしで、さ
まざまな筋肉や関節を動かすので、多
彩な運動効果も期待できます。

コースが普通のゴルフよりも狭いの
で、最初からホールに入れることを狙
うと、OB（ゴールがコースの外に出て
しまうこと）になってしまいます。何打
でホールに入れるか考えてプレーする
ので、脳の活性化に役立ちます。

風の強さや向きに合わせてボールの打
ち方を変えるなど、プレーするには工
夫が必要です。また、ホールに入れる
にはテクニックも必要で、技術を追究
する奥深さがあり、上達を目指すこと
が生きがいにもつながります。

会話を楽しみながら
プレーできる

一人で回るのではなく、いろんなメン
バーと会話しながらプレーできるのも
ターゲット・バードゴルフの魅力の一つ
です。楽しく話しながら、仲間づくりを
するにはうってつけのスポーツです。

●千葉県ターゲット・バードゴルフ協会
TEL：04-7174-7256／（永山満会長）

●千葉市ターゲット・バードゴルフ協会
TEL：043-250-1721／（信夫輝夫会長）

●松戸市ターゲット・バードゴルフ協会
TEL：047-385-7499／（小茂田剛会長）

●柏市ターゲット・バードゴルフ協会
TEL：04-7174-7256／（永山満会長）

●佐倉市ターゲット・バードゴルフ協会
TEL：043-484-2606／（寺田信一会長）

●袖ヶ浦市ターゲット・バードゴルフ協会
TEL：0438-62-6353／（石渡眞会長）

●みどりターゲット・バードゴルフ協会
TEL：043-291-2828／（高橋紀夫会長）

●美浜ターゲット・バードゴルフ協会
TEL：043-279-1503／（鈴木隆会長）

●CSSターゲット・バードゴルフクラブ
TEL：043-284-2465／（金森眞澄会長）

❶
❷
❸
❹

❺
❻

　

 ター
ゲット・バードゴルフのココが魅力！

写真提供：株式会社サンラッキー

ホールの台座は
別売りです

スイングマット

クラブ

ボール

ホール
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ちょうようきん

姿勢が悪いねこ背の人は、見た目が悪いだけでなく骨盤や
背骨のゆがみによる血行不良や、それに伴う内臓疾患をも
引き起こしてしまう可能性があります。そこで今回は、ねこ背
のチェックの方法と手軽にできる矯正方法を紹介します。 

あごが前に出ている（首が前傾している） 
肩が前に出ている（胸が張れない）
肩甲骨のあたりが丸まっている 
骨盤が後ろに傾いている
ひざが伸びない
肩が後ろに引いている
無理に胸が張っている
お腹が出て腰が不自然に曲がっている
骨盤がやや前に傾いている
X脚ぎみ

「ねこ背」は、骨格のゆがみと骨格を動かす筋肉の衰えに注目
　ねこ背というと、骨盤と背骨のゆがみや傾きにあること
はご存知だと思いますが、肩甲骨の広がりや骨格を動か
す筋肉が弱っていることにも注目する必要があります。 
　ねこ背を解消するためには、骨格のゆがみを正してい
くのと同時に、再びゆがみが体に染みつかないように、
「よい姿勢」を保つための筋力をつけることも重要で
す。ただ、ここで言う筋力は、激しい筋力トレーニングで
はなく、弱っている背筋とインナーマッスルの腸腰筋を

中心に、背骨と骨盤が正しく支え合えるようじわじわと
鍛えていくということです。また、姿勢を正す意識をもっ
て生活することも大切でしょう。こって硬直した筋肉と
骨格のこりをほぐしていくだけでも、体が軽くなったり、
温かくなったりする変化があらわれるはずです。 　
　次のページでは、タオルとひもがあれば、簡単に行な
える骨盤のゆがみの治し方をご紹介しましょう。 

※また正面から見たときに、左右の肩の高さに違いがあったり、
頭が傾いたりしている場合もねこ背と言えるでしょう。

真横と正面の立ち姿を確認。
　ねこ背のチェックの方法ですが、全身が映る鏡の正面に
立ち、真横から体が見えるように、自然な体勢で立ちましょ
う。このときに下腹に力を入れて腰から上半身を支える動
きを意識してください。下のリストに該当するものがひとつ
でもあれば、ねこ背であると言えます。 

ねこ背かなと思ったら
ここをチェック 

典型的な
ねこ背

無理に胸を反らせている
ねこ背

A

B

C

D

E

F

A
B
C
D
E
F
G
H
I
J

G

H

I

J

チェック＆チェック健 康 度 第15回

「ねこ背度」チェック
姿勢だけじゃない。健康と美容の大敵！

監修／アスカ鍼灸治療院院長　福辻鋭記
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『枕ひとつで、
ねこ背は治る！』
より

　今回は、骨格のゆがみ解消と筋力アップの方法の中か
ら、タオル枕を体に当てて寝るだけですぐにできる骨格の
ゆがみの解消法を取り上げます。 　
　エクササイズに使用する枕の作り方ですが、用意するの
は、バスタオル2枚と荷造り用のビニールひもで、タオルを4

骨盤や肩甲骨を正しい位置にもどす

 

　前傾もしくは後傾してしまった骨盤を、正しい位置に
戻すためのエクササイズです。１日５～10分、骨盤の下
にタオル枕を当てて全身を伸ばすだけです。今回紹介
しているエクササイズをするときは、この方法から始め
てください。 　

基本ゆがみ解消 1 骨盤の位置を正す
　ゆがんでしまった背骨（脊柱）のカーブを、正しい位置に戻すた
めのエクササイズの一つで、背骨のまわりのこり固まった筋肉を
ほぐします。ポイントは縦に置いたタオル枕を支えにして、背筋が
ぐっと伸びているのを感じながら上体の重みをのせます。 　
　姿勢は両腕を万歳の形にして、タオル枕を左右の肩甲骨で包み
込むようなイメージで全身の力を抜きリラックします。 

基本ゆがみ解消 2 背骨まわりをほぐす

　骨まわりの筋肉をほぐしたあとに、背骨のカーブを正
していきます。骨盤のゆがみを正しながら、とくに上体を
支えている腰椎のあたりから矯正していくと、理想のＳ
字カーブを取り戻すことができるでしょう。 　
　やり方は、へその裏側に当てるような感じでタオル枕
を横向きに置き、両腕を万歳の形にして、ぐっと体の重
みをかけて5分間キープしてください。足やつま先は自
然なままにします。深い呼吸でお腹をへこませて横隔膜
を押し上げるようにしてください。 

基本ゆがみ解消 3 背骨のカーブを正す
　肩甲骨はねこ背により前方に引っ張られて左右に広がってしま
うことも問題なので、エクササイズ中は肩甲骨を中央に向かって
締めるイメージで行なうとよいでしょう。 　
　まず枕の位置を下のイラストのようにやや上
にずらします。両腕を万歳の形にして、ぐっと体
の重みをかけて5分間キープするのは今までと
いっしょです。手のひらは上に向けて、肩甲骨が
締まっているのを感じてください。足とつまさき
は自然なままで、肺を開くようにして、深い呼吸
をつづけてください。 

基本ゆがみ解消 4 肩甲骨＆背骨の位置を正す

　最後に、2本の枕を両脇に抱え、肩甲骨を引っ張るエク
ササイズを紹介します。立っていても座っていてもできる
方法です。肩甲骨を後ろに引くという動きは日常生活で
はあまりしないので、意識して行なうようにするのが大切
です。方法は、ぐっと肩を引き肩甲骨が締まっているのを
感じながら後ろに引きます。10秒たったら力を抜き、同じ
ことを数回繰り返しましょう。このエクササイズは、ねこ背
予防だけでなく、肩こりの解消にも役立ちます。 

基本ゆがみ解消 5 ２本の枕を使った肩甲骨締め

つに折り、30cm幅にしてこれを2枚重ねて力を入れながら
巻きます。中心が緩まないようにしましょう。この時の直径
はおおよそ10cm程度になります。巻き終わったら端が飛
び出ないようにして整えて、ビニールひもできつく縛りま
す。端から3往復ぐらいするといいでしょう。

〈著者紹介〉

福辻鋭記 著　
PHP研究所  刊

骨格のゆがみを手軽に解消できる　タオル枕エクササイズ

タオルを当てる位置
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暮
ら
し
の
マ
ネ
ー
情
報

　　　

現
行
N
I
S
A
は
毎
年
1
2
0
万
円

の
非
課
税
枠
が
用
意
さ
れ
、
口
座
内
で

の
新
規
投
資
に
よ
る
収
益
は
5
年
間

非
課
税
と
な
り
ま
す
。
一
方
つ
み
た
て

N
I
S
A
で
は
毎
年
の
非
課
税
枠
は
40

万
円
と
少
な
く
な
り
ま
す
が
、
非
課
税

期
間
は
20
年
間
と
長
期
に
な
っ
て
い
ま
す
。

「
家
計
の
安
定
的
な
資
産
形
成
の
支

援
」
を
目
的
と
し
て
い
る
た
め
、
現
行

N
I
S
A
に
比
べ
て
非
課
税
期
間
が

長
く
、
最
大
投
資
可
能
額
は
8
0
0
万

円
（
40
万
円
×
20
年
）
と
な
り
、
現
行

N
I
S
A
の
6
0
0
万
円
（
1
2
0
万

円
×
5
年
）
よ
り
も
大
き
く
な
り
ま
す
。

　

現
行
N
I
S
A
で
は
、
積
立
方
式
だ

け
で
な
く
、
ま
と
め
て
一
度
に
買
付
け
る

こ
と
も
で
き
ま
し
た
が
、
つ
み
た
て

N
I
S
A
は
少
額
か
ら
の
積
立
・
分
散

投
資
を
促
進
す
る
た
め
、
定
時
・
定
額

買
付
け
に
限
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
上
限
の

40
万
円
ま
で
買
付
け
る
に
は
、
月
々

3
3
、0
0
0
円
ほ
ど
の
積
立
額
が
想
定

さ
れ
ま
す
。
そ
の
範
囲
内
の
金
額
ず
つ
、

毎
月
の
給
与
等
か
ら
一
定
額
を
つ
み
た
て

N
I
S
A
に
回
し
、
投
資
を
始
め
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　
つ
み
た
て
N
I
S
A
で
購
入
で
き
る
商

品
は
、
投
資
信
託
と
E
T
F
の
み
で
、
現

行
N
I
S
A
で
購
入
可
能
な
個
別
の
株

式
は
対
象
外
と
な
っ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、

投
資
信
託
の
中
で
も
外
債
フ
ァ
ン
ド
や

R
E
I
T
フ
ァ
ン
ド
は
対
象
外
で
す
。
投

資
対
象
に
株
式
が
含
ま
れ
て
い
て
、
イ
ン

デ
ッ
ク
ス
型
で
あ
れ
ば
「
販
売
手
数
料
が

な
い
」「
毎
月
分
配
型
で
な
い
」「
信
託
報

酬
が
低
い
」
な
ど
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
型
で
あ

れ
ば
そ
れ
に
加
え
て
「
純
資
産
総
額
50

億
円
以
上
」、「
信
託
設
定
以
降
5
年
以

上
経
過
し
て
い
る
」
な
ど
の
厳
し
い
要
件

を
満
た
し
た
も
の
だ
け
に
限
ら
れ
ま
す
。

そ
の
た
め
、
5,
0
0
0
本
を
超
え
る
投

資
信
託
の
う
ち
、
対
象
商
品
は
百
本
程

度
と
な
る
の
で
は
な
い
か
と
予
想
さ
れ
て

お
り
※

、
投
資
経
験
の
少
な
い
人
に
と
っ
て

も
利
用
し
や
す
い
商
品
ラ
イ
ン
ア
ッ
プ
に
な

る
こ
と
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　　
一
般
的
に
、
購
入
後
に
投
資
信
託
の
価

額
が
下
落
を
始
め
る
と
暗
い
気
分
に
な
り

が
ち
で
す
が
、
つ
み
た
て
N
I
S
A
の
要

件
で
あ
る
定
時
・
定
額
買
付
方
式
で
あ

れ
ば
、
価
格
が
下
が
っ
た
と
き
に
は
た
く

さ
ん
買
え
て
い
る
と
考
え
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
そ
の
後
、価
格
が
戻
り
始
め
る
と
、

比
較
的
早
い
う
ち
に
利
益
が
出
て
く
る
の

が
、
積
立
投
資
の
特
徴
と
い
え
ま
す
。

　

下
図
は
、
4
つ
の
金
融
商
品
の
価
格
の

動
き
を
表
し
た
グ
ラ
フ
で
す
。
毎
月
3
万

円
ず
つ
各
商
品
に
投
資
を
行
っ
た
場
合
の

10
年
後
の
評
価
額
を
比
較
し
て
い
ま
す
。

多
く
の
方
は
、
最
終
的
な
基
準
価
額
が
最

も
高
い（
C
）タ
イ
プ
の
金
融
商
品
が
一
番

好
ま
し
い
と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

こ
れ
ら
の
中
で
金
額
が
一
番
増
え
る
の
は
、

前
半
価
格
が
下
落
を
続
け
、
後
半
持
ち

直
し
て
元
の
価
格
に
戻
っ
た（
B
）で
す
。

投
資
額
3
6
0
万
円
が
、
最
終
的
に

4
3
2
万
円
に
増
え
て
い
ま
す
。
次
に
増

え
た
の
は
意
外
に
も（
A
）で
す
。
や
は
り

前
半
価
格
が
大
き
く
下
落
し
、
後
半
持

ち
直
し
た
も
の
の
、
元
の
価
格
ま
で
は
戻

ら
な
か
っ
た
ケ
ー
ス
で
す
。
大
き
く
値
下

が
り
し
て
い
た
期
間
も
購
入
を
続
け
た
結

果
、
右
肩
上
が
り
に
価
格
が
上
昇
し
た

（
C
）よ
り
最
終
的
な
金
額
は
大
き
く
な

る
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
定
時
・
定
額
買
付
の
投
資

ス
タ
イ
ル
で
あ
れ
ば
、
投
資
ス
タ
ー
ト
後
の

価
格
の
下
落
に
対
す
る
心
理
的
な
負
担

も
少
な
く
な
る
は
ず
で
、
運
用
に
不
慣
れ

な
人
に
と
っ
て
始
め
や
す
い
投
資
方
法
と
い

え
る
で
し
ょ
う
。

 

20
歳
以
上
で
あ
れ
ば
、
現
行
の
N
I
S
A
・

つ
み
た
て
N
I
S
A
と
も
に
利
用
が
可
能

で
す
が
、
併
用
は
で
き
ず
、
年
単
位
で

ど
ち
ら
か
を
選
択
す
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
例
え
ば
、
2
0
1
8
年
は
つ
み
た
て

N
I
S
A
を
利
用
し
、
2
0
1
9
年
は

現
行
N
I
S
A
を
選
択
す
る
と
い
う
こ
と

も
可
能
で
す
。
た
だ
し
、
両
者
の
間
で
の

商
品
の
移
動
は
で
き
な
い
点
に
注
意
が
必

要
で
す
。

神戸孝（かんべ　たかし）
ファイナンシャルプランナー。早稲田大学法学部卒
業。三菱銀行、日興證券を経て、99年FPアソシエイツ
＆コンサルティングを設立。日興證券勤務時代を併せ
るとＦＰ歴は約30年、資産運用に強いＦＰの第一人者
として評価が高い。日本ＦＰ協会理事、金融庁金融審
議会専門委員などを歴任する。著書に、「勝つ投資信
託 良いファンド悪いファンドの見分け方」（朝日新聞出
版）「NISAで儲けろ！」（同）「団塊世代の資産運用」
（インデックス・コミュニケーションズ）「幸せな老後を呼
び込む　ほんとうに真っ当な資産運用」（朝日新聞
社）「絶対失敗しないお金運用法」（ＫＫ．ロングセラー
ズ）他多数。

■
毎
年
40
万
円
ま
で
の
新
規
投
資
の

分
配
金
・
譲
渡
益
が
20
年
間
非
課
税
に

■
買
付
け
は
定
時
・
定
額
で

■
対
象
商
品
は
厳
し
い
条
件
を

満
た
す
投
資
信
託
と
E
T
F

つ
み
た
て
N
I
S
A

つ
み
た
て
N
I
S
A

2
0
1
8
年
1
月
か
ら
、つ
み
た
て
N
I
S
A
が
ス
タ
ー

ト
し
ま
す
。
2
0
1
4
年
か
ら
始
ま
っ
た
現
行
の

N
I
S
A
で
は
、「
ま
だ
資
金
が
貯
ま
ら
な
い
」、「
何
を

選
ん
で
い
い
か
わ
か
ら
な
い
」な
ど
の
理
由
で
、口
座
を
開

設
し
た
だ
け
で
投
資
を
始
め
て
い
な
い
人
が
3
割
に
上
り

ま
す
。そ
こ
で
、投
資
初
心
者
に
と
っ
て
、よ
り
始
め
や
す

い
制
度
が
新
た
に
導
入
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。今

回
は
、つ
み
た
て
N
I
S
A
の
特
徴
や
注
意
点
を
、現
行

の
N
I
S
A
と
比
較
し
な
が
ら
ご
説
明
し
ま
し
ょ
う
。

つ
み
た
て
N
I
S
A
と

現
行
N
I
S
A

積
立
投
資
の
メ
リ
ッ
ト

※

金
融
庁
が
8
月
30
日
に
1
2
0
本
に
な
る
見
込
み
と
発
表
し
ま
し
た
。
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現
行
N
I
S
A
は
毎
年
1
2
0
万
円

の
非
課
税
枠
が
用
意
さ
れ
、
口
座
内
で

の
新
規
投
資
に
よ
る
収
益
は
5
年
間

非
課
税
と
な
り
ま
す
。
一
方
つ
み
た
て

N
I
S
A
で
は
毎
年
の
非
課
税
枠
は
40

万
円
と
少
な
く
な
り
ま
す
が
、
非
課
税

期
間
は
20
年
間
と
長
期
に
な
っ
て
い
ま
す
。

「
家
計
の
安
定
的
な
資
産
形
成
の
支

援
」
を
目
的
と
し
て
い
る
た
め
、
現
行

N
I
S
A
に
比
べ
て
非
課
税
期
間
が

長
く
、
最
大
投
資
可
能
額
は
8
0
0
万

円
（
40
万
円
×
20
年
）
と
な
り
、
現
行

N
I
S
A
の
6
0
0
万
円
（
1
2
0
万

円
×
5
年
）
よ
り
も
大
き
く
な
り
ま
す
。

　

現
行
N
I
S
A
で
は
、
積
立
方
式
だ

け
で
な
く
、
ま
と
め
て
一
度
に
買
付
け
る

こ
と
も
で
き
ま
し
た
が
、
つ
み
た
て

N
I
S
A
は
少
額
か
ら
の
積
立
・
分
散

投
資
を
促
進
す
る
た
め
、
定
時
・
定
額

買
付
け
に
限
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
上
限
の

40
万
円
ま
で
買
付
け
る
に
は
、
月
々

3
3
、0
0
0
円
ほ
ど
の
積
立
額
が
想
定

さ
れ
ま
す
。
そ
の
範
囲
内
の
金
額
ず
つ
、

毎
月
の
給
与
等
か
ら
一
定
額
を
つ
み
た
て

N
I
S
A
に
回
し
、
投
資
を
始
め
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　
つ
み
た
て
N
I
S
A
で
購
入
で
き
る
商

品
は
、
投
資
信
託
と
E
T
F
の
み
で
、
現

行
N
I
S
A
で
購
入
可
能
な
個
別
の
株

式
は
対
象
外
と
な
っ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、

投
資
信
託
の
中
で
も
外
債
フ
ァ
ン
ド
や

R
E
I
T
フ
ァ
ン
ド
は
対
象
外
で
す
。
投

資
対
象
に
株
式
が
含
ま
れ
て
い
て
、
イ
ン

デ
ッ
ク
ス
型
で
あ
れ
ば
「
販
売
手
数
料
が

な
い
」「
毎
月
分
配
型
で
な
い
」「
信
託
報

酬
が
低
い
」
な
ど
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
型
で
あ

れ
ば
そ
れ
に
加
え
て
「
純
資
産
総
額
50

億
円
以
上
」、「
信
託
設
定
以
降
5
年
以

上
経
過
し
て
い
る
」
な
ど
の
厳
し
い
要
件

を
満
た
し
た
も
の
だ
け
に
限
ら
れ
ま
す
。

そ
の
た
め
、
5,
0
0
0
本
を
超
え
る
投

資
信
託
の
う
ち
、
対
象
商
品
は
百
本
程

度
と
な
る
の
で
は
な
い
か
と
予
想
さ
れ
て

お
り
※

、
投
資
経
験
の
少
な
い
人
に
と
っ
て

も
利
用
し
や
す
い
商
品
ラ
イ
ン
ア
ッ
プ
に
な

る
こ
と
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　　
一
般
的
に
、
購
入
後
に
投
資
信
託
の
価

額
が
下
落
を
始
め
る
と
暗
い
気
分
に
な
り

が
ち
で
す
が
、
つ
み
た
て
N
I
S
A
の
要

件
で
あ
る
定
時
・
定
額
買
付
方
式
で
あ

れ
ば
、
価
格
が
下
が
っ
た
と
き
に
は
た
く

さ
ん
買
え
て
い
る
と
考
え
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
そ
の
後
、価
格
が
戻
り
始
め
る
と
、

比
較
的
早
い
う
ち
に
利
益
が
出
て
く
る
の

が
、
積
立
投
資
の
特
徴
と
い
え
ま
す
。

　

下
図
は
、
4
つ
の
金
融
商
品
の
価
格
の

動
き
を
表
し
た
グ
ラ
フ
で
す
。
毎
月
3
万

円
ず
つ
各
商
品
に
投
資
を
行
っ
た
場
合
の

10
年
後
の
評
価
額
を
比
較
し
て
い
ま
す
。

多
く
の
方
は
、
最
終
的
な
基
準
価
額
が
最

も
高
い（
C
）タ
イ
プ
の
金
融
商
品
が
一
番

好
ま
し
い
と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

こ
れ
ら
の
中
で
金
額
が
一
番
増
え
る
の
は
、

前
半
価
格
が
下
落
を
続
け
、
後
半
持
ち

直
し
て
元
の
価
格
に
戻
っ
た（
B
）で
す
。

投
資
額
3
6
0
万
円
が
、
最
終
的
に

4
3
2
万
円
に
増
え
て
い
ま
す
。
次
に
増

え
た
の
は
意
外
に
も（
A
）で
す
。
や
は
り

前
半
価
格
が
大
き
く
下
落
し
、
後
半
持

ち
直
し
た
も
の
の
、
元
の
価
格
ま
で
は
戻

ら
な
か
っ
た
ケ
ー
ス
で
す
。
大
き
く
値
下

が
り
し
て
い
た
期
間
も
購
入
を
続
け
た
結

果
、
右
肩
上
が
り
に
価
格
が
上
昇
し
た

（
C
）よ
り
最
終
的
な
金
額
は
大
き
く
な

る
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
定
時
・
定
額
買
付
の
投
資

ス
タ
イ
ル
で
あ
れ
ば
、
投
資
ス
タ
ー
ト
後
の

価
格
の
下
落
に
対
す
る
心
理
的
な
負
担

も
少
な
く
な
る
は
ず
で
、
運
用
に
不
慣
れ

な
人
に
と
っ
て
始
め
や
す
い
投
資
方
法
と
い

え
る
で
し
ょ
う
。
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歳
以
上
で
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ば
、
現
行
の
N
I
S
A
・

つ
み
た
て
N
I
S
A
と
も
に
利
用
が
可
能

で
す
が
、
併
用
は
で
き
ず
、
年
単
位
で

ど
ち
ら
か
を
選
択
す
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
例
え
ば
、
2
0
1
8
年
は
つ
み
た
て

N
I
S
A
を
利
用
し
、
2
0
1
9
年
は

現
行
N
I
S
A
を
選
択
す
る
と
い
う
こ
と

も
可
能
で
す
。
た
だ
し
、
両
者
の
間
で
の

商
品
の
移
動
は
で
き
な
い
点
に
注
意
が
必

要
で
す
。

つみたてNISAと現行NISAの比較

 
（円） 
16,000

14,000

12,000

10,000

8,000

6,000

4,000

上段：基準価額
（下段：評価額）

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

積立式の投資では前半下落、最終局面上昇が有利
（月3万円を10年間、合計360万円投資した場合）

（年）

（D）

（C）

（B）

（A）

11,617円
（388万円）

3位

10,000円
（316万円）

4位

10,000円
（432万円）

1位

 7,680円
（403万円）

2位

2018年から
「つみたてNISA」が
始まります！

つ
み
た
て
N
I
S
A
の
注
意
点

株式のみ
債券のみ
REITのみ
資産複合型
株式のみ
株式以外を
含む

×
○
×
×
○
○

×

×
×

◎
◎
◎
◎
◎
◎

◎

×
×

上場株式・上場REIT

商品の購入方法 定時・定額購入のみ

非課税口座

（注） ◎…原則全銘柄が対象となる、○…対象銘柄に制約がある、×…制度上対象とならないか
　　　　 事実上対象銘柄が存在しない

つみたてNISA
（累積投資勘定）

現行NISA
（非課税管理勘定）

20歳～

なし

1人1口座
（年単位でつみたてNISAか現行NISAのいずれかを選択）

公募公社債投信
預貯金

対象商品
（注）

公募株式
投信

ETF

対象年齢

年間非課税投資枠

投資可能期間

非課税期間

ロールオーバー

払出し制限

40万円（20年で最大800万円）

2018年～2037年まで

最長20年間

不可

購入の頻度・時期などの限定はない
（定時・定額購入も可能）

120万円 （5年で最大600万円）

2014年～2023年まで

最長5年間

可
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大学の環境への取り組み

千葉大学環境ISO学生委員会
　千葉大学は2005年に環境マネジメントの国際規格の
ISO14 0 01、2 013年にエネルギーマネジメントの
ISO50001を取得し、環境に配慮した経営を実践してき
ました。これによりエネルギーやゴミの削減、資源の活
用をより効果的に行えるようになりました。当初からこれ
らの環境管理活動を「環境ISO学生委員会」（以下、学
生委員会）が主体となって行っていることが千葉大学の
大きな特色です。　

　学生たちは環境マネジメントや仕事の進め方について
授業で勉強し、実際に様々な活動を主体的に推進する
経験を通して社会で必要な知識を学びます。その中か
ら特に地域に密着した活動をいくつか紹介します。
　一つ目は「堆肥化活動」。大学構内の落ち葉を集めて
堆肥を作製して地域の
方々に頒布しています。
品質が良く、家庭菜園な
どに利用され、毎年多く
の方に喜ばれています。
近年では構内の落ち葉だけでなく、生協食堂からでる生
ごみの堆肥化にも挑戦しています。
　二つ目は「出張eco教室」。毎年地域の小中学校に学
生が出向き、普段目にする製品の環境ラベルについて、

実物を触りながら教え
ることで身近なところ
から環境にやさしい行
動とその大切さについ
て考えてもらう授業を
行っています。

　三つ目は「被災地復興応援活動」。学生委員会では
2011年より宮城県石巻市などの被災地で、園芸学部の
知見や技術を活かしたコミュニティガーデンづくりや復

興商店街のプランター設置、ハーブの香袋・石鹸作りな
ど幅広い活動を地元の方と一緒に行っています。
　ご紹介した活動以外にも学生委員会では、環境に関
する様々な活動を行っており、千葉大学は国内における
学生環境活動の先進事例として全国から注目されてい
ます。近年はアメリカやカナダで開かれた環境会議で学
生が発表するなど、活動を世界に発信しており、2017年6
月には環境推進の世界的な表彰（ISCN Award）にお
いて学生リーダーシップ部門を受賞しました。

　2017年7月、環境ISO学生委員会
と京葉銀行は環境面から地域を活
性化し、千葉県から未来の地球に貢
献していきたいという想いで、「7色
の虹を千葉から未来へ」と題した協
同プロジェクトを発足しました。学生
委員会の環境活動に対して京葉銀
行が資金面で支援するほか、京葉銀
行の取引先企業に対して学生が「エコアクション21（環
境に配慮した組織運営を実現するマネジメントシステム
の認証）」の取得支援を行ったり、地域の皆さまの環境
意識を高める目的で7つの様 な々企画を行ったりします。
本記事もその一環で、媒体を使ってエコな情報をお伝え
する「エコ発信局」という企画です。他にも、子どもたち
向けの環境イベント、企業向けの環境セミナー、地産地
消と地域活性化を後押しするフェア、環境ボランティア
活動など、幅広い年代の方に参加していただける企画が
あります。みなさまの参加を心よりお待ちしております。

千葉から地域・全国・世界へ

堆肥の頒布会の様子

千葉大学環境ISO委員会は
約180人の学生が所属

堆肥の頒布会の様子

小学校での授業の様子小学校での授業の様子

プロジェクトのロゴ
中央にいるのは学生
委員会のキャラクター
「いそちゃん」

自宅で簡単にできる省エネ活動を紹介します。

❶冬になると寒さをしのぐために暖房器具を使用しますが、様々な器
具の中で節電しやすいのは、日本人に馴染みのある「こたつ」です。
こたつは保温がしやすく設定温度が弱でも十分暖を取ることができ
ます。保温効果を高める方法として「アルミシート」を利用します。アル
ミシートをこたつの敷布団や机板の下といった熱が逃げやすい場所
に敷くことで保温に繋がります。

❷寒くなるとお風呂の追い焚きを繰り返す
家もあると思いますが、家族で協力して入
浴間隔をなるべく空けずに入ることで、そ
の回数が少なくなり省エネに繋がります。
これらの豆知識をぜひ試してみてください。

千葉大学環境ISO委員会は
約180人の学生が所属

千葉大学と京葉銀行のecoプロジェクト

冬場の省エネ
豆知識 エコして　　を快適に過ごす冬
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第 7回

監修／園芸家 深町貴子

おはぐろ

ソラマメは名前の通り、空に向かって豆ができます。冬の寒
い時期でも大きな葉と太い茎が元気に育ちます。年内に定
植し、しっかりと寒さに当てることが大切。春には美しい花
が、初夏には大きなサヤが空によく映えます。採りたての
ソラマメの味は格別です。

ソラマメの育て方

植付け
本葉が2～3枚になったら、9～10号鉢の中央に一株

植えます。このまま厳寒期を越えるため、北風が激しく当た
り霜が降りるようなベランダの場合は防寒対策が必要。ソラ
マメの生育限界温度は0℃です。0℃を下回るようなら、不織
布などでおおって株を寒さから守ります。

2

種まき
9cmのポリポットに種まき用

培養土（肥料成分が入っていない）
を入れ、2粒のタネをまきます。タネ
をまくときには、おはぐろを斜め下
に向けてまくと発芽しやすくなりま
す。本葉1～2枚で1株に間引きます。
ソラマメは小さな苗の時には耐寒性
が強いのですが、成長とともに寒さ
に弱くなってきます。そのためタネを
早まきにすると、年内に株が大きく
なりすぎて寒さに耐えられないこと
があるので注意してください。

整枝
年を越えて気温の上昇と共に

ぐんぐんと成長します。草丈が
40cmに達するころには、1株から
10～15本の側枝が伸びています。
そのままでは栄養が分散してしまう
ので、太い枝を6～7本残して他の弱
い枝を株元からハサミで切ります
（整枝）。整枝後は新しい土を株元
に寄せて、株を安定させます。

3

支柱立て
ソラマメは草丈も葉

張りも大きくなる植物なの
で、支柱が必要です。整
枝、土寄せをしたら、
80cmぐらいの支柱を鉢
の内側に均等に4本立て
ます。茎がまっすぐ伸びる
ように株を外から囲むよ
うにひも掛けし、株が大き
く広がるのを防ぎます。

4

ソラマメ

1

肥料
花芽がついたら、2週間おきに5回、液肥を

株元へ与えます。

5

摘芯
早春に花が咲き始め、草丈が70cmになっ

たころ、頂点の枝を切ってサヤヘ栄養を集中させ
ます。

6

収穫
収穫の目安は、上を向いていたサヤが膨

らんで、だんだんに下に垂れ下がってきたころ。
斜め下に向いたものから順に収穫します。熟し過
ぎると味が落ちてしまうので注意が必要です。
収穫期間は短いので、遅れないように収穫してく
ださい。

7

▲
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