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位 高 駿 夫 Toshio ITAKA

株式会社ハイクラス 代表取締役
☞企業や行政への健康・運動事業コンサル／スポーツ科学支援

博士（スポーツ健康科学） 健康運動指導士／第一種衛生管理者

主な所属
東海大学 非常勤講師／ 柔道部研究分析コーチ
法政大学 兼任講師
神奈川産業保健総合支援センター 産業保健相談員
明治安田厚生事業団体力医学研究所 客員研究員

学歴・経歴
2014 東海大学大学院 修士課程修了（総代）

2015 博士課程在学中に株ハイクラスを設立
2017 順天堂大学大学院 博士後期課程修了（総代）

委員等
平塚市子どもの生活習慣病予防対策委員会
大磯町 スポーツ健康会議 委員
日本体力医学会 評議員

お気軽にご相談ください。

t.itaka@highclass-inc.com
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健康の定義

【世界保健機関】

Health is a state of complete physical, mental 

and social well-being and not merely the 

absence of disease or infirmity.

健康とは、病気でないとか、弱っていないということで

はなく、肉体的にも、精神的にも、そして社会的にも、

すべてが満たされた状態にあることをいいます。

[日本WHO協会訳]
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休 養

運 動 栄 養

生活習慣

たばこ お酒

知識を習得して、自分に合う、自分なりの方法を作り、
継続して実施することが大事！

一生涯健康でいるための健康法
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休養学基礎



7睡眠・休養 ： 平成28年では、予測されていない健康上の課題

第99回横浜市景況・経営動向調査（平成28年12月実施）

従業員の健康上の課題（複数回答）
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疲労
ストレス

休養のサイクル

仕 事
活 動

休 養
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活動能力の増進 活動能力の減退

この考え方で、大丈夫でしょうか！？
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疲労
ストレス

仕 事
活 動

休 養

活動能力の増進 活動能力の減退

休養Regenerationサイクル

（身体と心の回復）

活 力
（やる気の創出）

身体を休め、英気を養うことを目的とした休養を！

（日本リカバリー協会参考）
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質問

あなたにとっての

「 休 養 」

はなんですか？



休

養

生理的休養

社会的休養

心理的休養

休息タイプ

運動タイプ

栄養タイプ

親交タイプ

娯楽タイプ

転換タイプ

創造タイプ

休養モデル（杉田・片野式）
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（日本リカバリー協会参考）

休養をタイプ別で考えてみよう！



７つの休養介入モデル（杉田・片野ら）

生理的休養

心理的休養

社会的休養

「休息」 情動を鎮静化し、心身の疲労を癒す ・・・睡眠・家具ウエア

「栄養」 必要な栄養素の摂取や身体のリセット   ・・・お茶・スープ・断食

「運動」 筋活動で老廃物の除去、新陳代謝の向上 ・・・ヨガ・ストレッチ・

「親交」 人との交流やふれあいなど ・・・スキンシップ・歓談・動物

「娯楽」 趣味を追求することでリセットする ・・・ゲーム・趣味

「造形・想像」 作品を産み出す    ・・・日曜大工・書画・瞑想

「転換」 気持ちの入れ替え  ・・・旅行・買い物・模様替え



日内・週内・年内休養サイクル

14

日内・週内・年内で「休養」を考える

＜日内休養＞
◆1日の活動による‟疲労”を解消する
☞睡眠・風呂・食事・運動など

＜週内休養＞
◆週2日の休日を利用した‟慢性疲労”からの脱却
☞運動・サークル・友人・外食など

＜年内休養＞
◆夏休みのような休暇で日常できない経験による休養
☞旅行・大会・研修など

カレンダーだけでなく、自ら休養をマネジメント
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