
ヒューマン～ポジティブな生き方

　ダンス＆ボーカルグループ・EXILEのパフォー
マーとして活躍するかたわら、早稲田大学大学院
でダンス教育について学び、若手ダンサーの育成
にも携わるTETSUYAさん。その彼が、厚生労働省
の委嘱で2021年４月、「健康クリエイター」に就任、
さらに活躍の場を広げている。
　「ダンスを通じてシニア世代に健康づくりの重要
性と、体を動かすことの楽しさを伝えていくのが
健康クリエイターの役割です。日頃、僕らがお世
話になっている杉良太郎さん（健康行政特別参与）
に、声をかけていただきました。感染症の状況を
見ながら、演歌をヒップホップ調にリミックスしたり、
杉さんが提唱されている、全国にシニアのダンスチーム
をつくるという夢を実現していけたらと思います」。

　ダンスと聞くと敷居が高そうだが、「大事なのは楽
しむこと」とTETSUYAさんは言う。
　「ふと耳にした曲のリズムに合わせて体が動き出す、
そんな経験はありませんか。振付と合っていなくて
も、カッコよく踊れなくても大丈夫。『音楽に乗って
自分は体を動かしている』と思える瞬間を少しずつ増
やしていけば、自然と踊れるようになりますから！ 　楽し
みながら汗をかいて心も体も元気になっていく、それがダ

ンスのすばらしさ
だと思います。僕
はいま40歳で す
が、 これ か ら10
年、20年 後も踊
り続けていたい。
そしておじいちゃ
んになったら、同

世代の人たちと一緒にEXILEの曲で踊るのが夢なんで
す。その頃は、曲のテンポがかなりスローになってい
るかもしれませんが（笑）」。

　自身の珈琲ブランドを立ち上げ、ビジネス書を執筆
するなど、エンタメ界のみに留まらず、次々と新しい
可能性の翼を広げている。
　「先輩から『未来にワクワクをセットする』ことを
学びました。今日は１万歩歩くとか小さなことでいい
んです。ワクワクをセットして毎日実現させる、それ
を積み重ねて習慣にすると大きな夢に手が届くのだ
と……。たくさんのワクワクが僕の夢を現実にしてく
れました」。
　そんなTETSUYAさんが所属するEXILEは2021年、
デビュー20周年を迎えた。
　「一刻も早くライブでファンの方々にお会いしたい。
ステージに立ったら１曲目から泣くと思うし、みなさ
んと泣き合いたいですね」。

プロフィール◦EXILE TETSUYA
1981年２月18日生まれ、神奈川県出身。EXILE、EXILE THE SECONDのパフォー
マーとして活躍するかたわら、早稲田大学大学院でダンス教育の研究に取り組む。
また、コーヒー事業「AMAZING COFFEE」のプロデュースや、ビジネス書『三つ編み
ライフ〜夢を叶えた31の言葉〜』を執筆するなど多方面で活動中。約３年半ぶりとな
るEXILEのオリジナルアルバム『PHOENIX』が2022年１月１日にリリース。

楽しみながら心と体が元気になる、
それがダンスの魅力‼

EXILE TETSUYA

シニア世代に
ダンスの楽しさを伝えたい

20年後もEXILEの曲で
みんなと踊りたい

小さな夢の実現が
大きな挑戦に繋がる

厚生労働省の「健康クリエイター」＆「肝炎対策スペシャルサポーター」のEXILE TETSUYA

健康管理委員会の開催報告
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普通救命講習会

◉心肺蘇生

◉AED（自動体外式除細動器）による除細動

　11月11日（木）・12日（金）の２日間、東京都台東区の浅草消防署において、
公益財団法人 東京防災救急協会の救急救命士を講師に迎え、 約２時間半の

「普通救命講習会」を開催いたしました。
　受講者の皆さんには、「救命技能認定証」が交付されます。

「胸骨圧迫」を行う

　電源を入れると（またはふたを開けると）、
音声メッセージなどにより、使用方法を指示
してくれます。除細動が必要ない場合には通
電されないなど、安全に使用できるよう設計さ
れています。

　傷病者の口や鼻をタ
オルなどで覆い※、胸の
中心に両手を重ねて置
き、胸が約5㎝沈む程度
に1分間100～120回
のテンポで30回（1セッ
ト）押します。救急隊が
到着するまで絶え間な
く行います。

　周囲の安全を確保し、傷病者に呼びかける。反応がなければ大声で助けを求め、「119番通報」
「AED搬送」「窓開けなどの換気」を依頼。普段通りの呼吸（胸部の動き）の有無を約10秒で確認
し、呼吸がなければ速やかに心肺蘇生を開始。

一方の手の根元だけを胸
骨に平行に当て、他方の手
を重ねます。

肩が胸骨の真上にくるよ
うにし、ひじを伸ばして垂
直に押します。

複数のメーカーがありますが、
どの製品も操作は簡単です。

複数の救助者がいれ
ば、電極パッドを貼る
間もできるだけ心肺
蘇生を継続します。

第13回

ためらわずに勇気を持って行動を
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●時間の経過で低下する救命のチャンス
●応急手当が救命のチャンスを高める

【救命曲線】

〔
命
が
助
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能
性
〕

〔心臓と呼吸が止まってからの時間経過〕

居合わせた人が
救命処置をした場合
救急車が来るまで
何もしなかった場合

（公益財団法人 東京防災救急協会「普通救命講習テキスト（ガイドライン2015対応）」より）

※新型コロナ感染拡大防止を踏まえ、胸骨圧迫を行う際にエアロゾルの飛散を防ぐため、タオルやハンカチ、衣服、マスクなどで傷病者の
口や鼻を覆います。傷病者を救急隊員に引き継いだ後は、速やかに手や顔を十分に洗い、使用したタオルなどは直接触れずに廃棄しましょう。

新型コロナ感染予防の
観点から、成人に対す
る人工呼吸は行わず胸
骨圧迫とAEDの使用
のみを行います。
なお、子どもの心停止に
対しては、意思と技術の
ある場合に限り人工呼吸の実施が推奨されます。

◉気道異物除去・止血法
背部叩打法

　反応のある傷病者に対して、手の付け根
で左右の肩甲骨の間のせばまったところ
を強くたたき、気道から異物を除去します。

直接圧迫止血法

　出血部位にガーゼなどを当て、その上から手で
強く圧迫し出血を止めます。感染防止のため、
ゴム手袋・ビニール袋などの着用が勧められます。

「人工呼吸」は原則実施しない

参加事業所数 16事業所
参 加 人 数 40名
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