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よ
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パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
実
施
者
（
34
名
）
と
未

実
施
者
（
22
名
）
を
比
較
し
て
、
健
康
度

や
体
力
水
準
、
不
安
状
態
が
顕
著
に
異
な

る
と
い
う
結
果
は
確
認
で
き
ま
せ
ん
で
し

た
。
た
だ
し
、
自
覚
的
健
康
度
の
向
上
、

社
会
的
交
流
、
運
動
に
よ
る
精
神
的
な
満

足
度
の
向
上
と
い
っ
た
効
果
が
確
認
さ
れ

ま
し
た
。

　

パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
実
施
者
の
健
康
度
は
、

同
じ
暦
年
齢
の
人
た
ち
と
比
べ
る
と
有
意

に
優
れ
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
主
観
的
健

康
度
の
向
上
、
社
会
的
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の

拡
大
、
Ｑ
Ｏ
Ｌ
（
ク
オ
リ
テ
ィ
・
オ
ブ
・

ラ
イ
フ
）
の
改
善
、
生
活
満
足
度
の
向
上

と
い
っ
た
効
果
も
確
認
で
き
ま
し
た
。
さ

ら
に
、
血
圧
や
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
Ｌ

Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン

Ａ
ｌ
ｃ
に
お
い
て
は
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
実
施

者
の
平
均
値
が
低
い
と
い
う
結
果
が
認
め

ら
れ
ま
し
た
。
血
圧
を
正
常
に
保
つ
こ
と

は
、
高
血
圧
症
に
な
ら
な
い
と
い
う
一
次

予
防
だ
け
で
な
く
、
高
血
圧
症
に
な
っ
た

後
の
予
防
を
良
好
に
保
つ
三
次
予
防
に
も

つ
な
が
り
ま
す
。
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
正
常
化
は
血

管
内
壁
の
狭
窄
や
血
管
壁
の
硬
化
を
防
ぐ

こ
と
か
ら
、
動
脈
硬
化
や
心
筋
梗
塞
と
い

っ
た
心
血
管
系
の
疾
患
を
予
防
・
改
善
し

ま
す
。
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
ｌ
ｃ
は
血
糖
値

と
並
ぶ
、
糖
尿
病
に
大
き
く
関
連
す
る
項

目
で
あ
り
、
こ
れ
を
低
値
に
保
つ
こ
と
も

罹
患
の
予
防
・
改
善
に
つ
な
が
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
疾
患
、
つ
ま
り
高
血
圧
症
、
動

脈
硬
化
、
心
筋
梗
塞
、
糖
尿
病
は
年
齢
を

問
わ
ず
、
そ
の
予
防
・
改
善
の
必
要
が
高

い
が
、
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
実
践
に
よ
っ
て
そ

れ
ら
が
可
能
に
な
る
と
示
唆
さ
れ
ま
し
た
。

パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
実
施
者
と

未
実
施
者
に
お
け
る
健
康

度
・
体
力
水
準
の
比
較

は
じ
め
に

パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
の
健
康
に
及
ぼ
す
効
果
に
関
す
る
研
究

　

パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
は
ク
ラ
ブ
１
本
と

ボ
ー
ル
１
個
あ
れ
ば
、
誰
で
も
す
ぐ

に
楽
し
め
る
ス
ポ
ー
ツ
で
、
北
海
道

を
中
心
に
日
本
各
地
に
普
及
し
つ
つ

あ
り
ま
す
。

　

パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
は
歩
行
を
中
心
と

し
た
動
作
の
多
い
種
目
で
あ
る
た
め
、

健
康
度
や
体
力
水
準
に
効
果
を
も
た

ら
す
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
し
か
し
、

比
較
的
近
年
に
誕
生
し
た
こ
と
も
あ

り
、
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
の
も
た
ら
す
効

果
は
明
ら
か
に
な
っ
て
い
な
い
。

　

そ
こ
で
、
本
研
究
は
、
パ
ー
ク
ゴ

ル
フ
を
実
践
し
て
い
る
人
た
ち
の
健

康
度
・
体
力
水
準
を
調
査
し
、
パ
ー

ク
ゴ
ル
フ
の
健
康
・
体
力
に
及
ぼ
す

効
果
を
明
ら
か
に
す
る
こ
と
で
、
パ

ー
ク
ゴ
ル
フ
を
生
涯
に
わ
た
る
健
康

つ
く
り
の
一
方
法
と
提
案
で
き
な
い

か
調
査
し
ま
し
た
。

　

志
摩
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
場
を
有
す
る
三

重
県
志
摩
市
で
は
、
近
年
普
及
を
続
け

る
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
の
効
果
を
調
べ
る
た

め
、
三
重
大
学
と
共
同
し
パ
ー
ク
ゴ
ル

フ
を
し
て
い
る
人
の
健
康
、
体
力
を
調

査
し
ま
し
た
。

　

三
重
大
学
の
教
育
学
部
保
健
体
育
講

座
の
三
氏
（
重
松　

良
祐
氏
、
鶴
原　

清
志
氏
、
杉
田　

正
明
氏
）
が
そ
の
研

究
に
携
わ
り
、
研
究
、
結
果
を
分
析

し
、
１
冊
の
報
告
書
と
し
て
ま
と
め
ら

れ
ま
し
た
。
こ
こ
で
は
志
摩
市
に
協
力

い
た
だ
き
そ
の
研
究
及
び
結
果
の
概
略

を
紹
介
し
ま
す
。

三重県

志摩市
三重県

志摩市



　パークゴルフの健康への効果（研
究により高血圧症、動脈硬化、心筋
梗塞、糖尿病の予防・改善効果を有
することが示唆された・健康度も有
意に優れていることが示された）が
認められたと共に、パークゴルフに
は不安を緩和する、怪我を起こしに
くい、楽しくプレイできる、という
特長を確認できました。
　パークゴルフの実践に際して、猛
暑の時期には体温の過度な上昇を防
ぐために水分補給はもとより、帽子
をかぶり直射日光を防ぐことや、通
気性に優れたウェア、白っぽいウェ
アなどを用いることが重要な暑さ対
策となるでしょう。また晩秋から春
頃にかけては、プレイ中の体温が下
がり続けることを防ぐために帽子や
手袋および防寒具を用意し、温かい
飲み物なども準備しておくことが寒
さ対策として必要なことであると考
えられます。
　これらの安全性の指針をもとにプ
レイすると、健康度や主観的健康度
の向上、社会的ネットワークの拡
大、ＱＯＬ（クオリティ・オブ・ラ
イフ）の改善、生活満足度の向上と
いった効果が得られることから、パ
ークゴルフは生涯にわたる健康つく
りの一方法として提案できます。

パークゴルフは健康維持への効果あり！
パークゴルフを生涯にわたる健康づくりに!!

◆
８
月
に
約
２
時
間
半
の
プ
レ
イ
の
前
後

で
の
体
重
の
減
少
率
は
、
０
．１
〜
１
．

１
㎏
、
水
分
摂
取
量
は
、
０
〜
８
０
０

㎖
で
あ
り
、
こ
れ
を
合
わ
せ
た
正
味
の

体
重
減
少
量
は
、
０
．63
〜
１
．13
㎏
と

な
り
、
正
味
の
体
重
減
少
率
は
０
．86

〜
２
．08
％
と
な
っ
た
。
10
月
に
プ
レ

イ
を
行
っ
た
際
の
体
重
減
少
は
ほ
と
ん

ど
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

◆
８
月
の
プ
レ
イ
中
の
心
拍
水
準
を
男
女

の
比
較
に
つ
い
て
み
る
と
、
男
子
（
6

名
）
が
85
〜
95
拍
／
分
前
後
、
女
子

（
4
名
）
が
１
０
０
〜
１
１
０
拍
／
分

程
度
で
あ
り
、
女
子
の
方
が
男
子
に
比

べ
て
約
10
〜
15
拍
／
分
程
度
高
い
値
を

示
し
て
い
ま
し
た
。

◆
８
月
と
10
月
の
５
名
の
平
均
心
拍
数
を

比
較
す
る
と
、
８
月
の
方
が
10
月
に
比

べ
て
約
10
拍
／
分
程
度
高
い
（
85
〜
95

拍
／
分
）
傾
向
を
示
し
ま
し
た
。

◆
８
月
と
10
月
の
深
部
体
温
で
あ
る
耳
管

温
（
５
名
）
で
は
、
８
月
の
時
に
は
約

37
℃
で
あ
り
、
10
月
で
は
プ
レ
イ
前

（
34
．５
℃
）
に
比
べ
下
が
る
（
32
℃
台
）

傾
向
を
示
し
ま
し
た
。
こ
め
か
み
、
首

の
後
ろ
に
つ
い
て
も
、
同
様
の
傾
向
を

示
し
、
10
月
の
方
が
約
２
〜
３
℃
低
い

値
を
示
し
ま
し
た
。

パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
の
安
全
性

の
確
認
お
よ
び
運
動
強
度

の
評
価

パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
実
践
に
よ

る
効
果
の
把
握

◆
ま
っ
た
く
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
を
実
践
し
た

こ
と
の
な
い
人
で
も
、
一
度
プ
レ
イ
す

る
だ
け
で
お
も
し
ろ
さ
を
感
じ
る
こ
と

が
で
き
、
さ
ら
に
他
人
と
の
協
調
や
、

コ
ー
ス
・
打
ち
方
と
い
っ
た
プ
レ
イ
の

深
さ
（
醍
醐
味
）
に
も
触
れ
ら
れ
る
こ

と
が
示
さ
れ
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
多

く
の
者
が
今
後
も
プ
レ
イ
し
て
い
き
た

い
と
い
う
希
望
を
有
す
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

◆
状
態
不
安
は
プ
レ
イ
前
よ
り
も
プ
レ
イ

後
で
有
意
に
低
下
し
、
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ

実
践
に
よ
っ
て
不
安
レ
ヴ
ェ
ル
を
低
減

さ
せ
ら
れ
る
可
能
性
が
示
唆
さ
れ
ま
し

た
。

パークゴルフ実践による効果の把握

結　果

・パークゴルフは
　おもしろかったか

・今後もやって
　みたい気持ちは
　あるか

・パークゴルフを
　やってみて感じ
　ていること
　（複数回答）
　（上位抜粋）

とてもおもしろい 67％

おもしろい 33％

あ　る 71％

ややある 25％

どちらともいえない ４％

みんなとやれれば楽しそう 88%

運動として良さそう 71%

楽しそう 54%

施設が近くにない 50%

プレー後の質問の回答から


