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NPO法人コーチズは、高齢者の介護予防運動教室を多
く手がけ、独自に開発した運動プログラムを展開、指導
者の養成にも取り組んでおり、特定高齢者向け介護予
防事業では成果を挙げた。
健康運動指導士・岩崎浩美氏は、チーフディレクターと
して所属し、健康運動の専門家として八面六

ろ っ ぴ

臂の活躍
で力を発揮している。

NPO法人コーチズ
健康運動指導士　岩崎浩美氏

プログラム開発や
指導者育成を図り、
介護予防運動事業を展開
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特
定
高
齢
者
向
け
介
護
予
防
事
業

「
筋
筋
キ
ラ
キ
ラ
教
室
」に
取
り
組
む

　

N
P
O
法
人
コ
ー
チ
ズ
（
広
島
市
。以

下
、「
コ
ー
チ
ズ
」）は
、
平
成
15
年
か
ら
高

齢
者
の
介
護
予
防
の
た
め
の
体
操
教
室
に

取
り
組
ん
で
き
た
。そ
の
実
績
で
、18
年
度

よ
り
2
年
間
、広
島
県
北
広
島
町（
人
口
約

2
万
人
。
高
齢
化
率
33
%
）
の
特
定
高
齢

者
介
護
予
防
事
業「
筋
筋
キ
ラ
キ
ラ
教
室
」

の
運
動
指
導
を
担
当
し
た
。

　

参
加
者
は
2
つ
の
地
区
の
71
名
、
平
均

年
齢
は
78
・
9
歳
で
あ
る
。地
区
内
に
ス

キ
ー
場
の
あ
る
雪
深
い
地
域
で
、
高
齢
者

の
多
く
が
農
業
に
従
事
し
て
い
る
。

　

こ
の
事
業
で
は
、
身
体
機
能
の
向
上
は

も
と
よ
り
、
日
常
生
活
を
活
発
に
す
る
こ

と
で
、
閉
じ
こ
も
り
を
防
止
し
地
域
社
会

へ
の
適
応
力
を
つ
け
る
こ
と
を
目
的
に
し

た
。目
標
は
、
運
動
習
慣
を
つ
け
る
こ
と

と
、
毎
回
出
席
し
た
い
気
持
ち
に
な
っ
て

も
ら
う
こ
と
で
あ
る
。

　

教
室
は
4
つ
で
、
各
教
室
の
参
加
者
は

14
〜
22
名
。口こ

う
く
う腔
ケ
ア
講
習
、
グ
ル
ー
プ

ワ
ー
ク
、
運
動
指
導
か
ら
な
る
。
19
年
度

は
11
月
か
ら
翌
20
年
3
月
ま
で
、
週
1
回

（
全
15
回
）、1
回
90
分
で
実
施
し
た
。教
室

開
始
前
の
30
分
は
、出
迎
え（
バ
ス
・
乗
り

合
い
タ
ク
シ
ー
に
よ
り
送
迎
）
と
カ
ウ
ン

セ
リ
ン
グ
な
ど
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

を
取
る
時
間
と
し
た
。

　

指
導
ス
タ
ッ
フ
は
、
コ
ー
チ
ズ
か
ら

チ
ー
フ
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
の
健
康
運
動
指
導

士
・
岩
崎
浩
美
氏
ら
2
名
の
ほ
か
、口
腔
ケ

ア
担
当
の
歯
科
衛
生
士
1
名
、
コ
ー
チ
ズ

と
と
も
に
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
を
担
当
す
る

町
社
会
福
祉
協
議
会
ス
タ
ッ
フ
2
名
で
あ

る
。
開
始
に
あ
た
っ
て
、
ス
タ
ッ
フ
全
員

で
事
前
学
習
（
ス
タ
ッ
フ
研
修
）
を
行
い
、

理
念
と
参
加
者
の
生
活
環
境
・
全
体
像
を

共
有
し
、運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
や
計
測
・
評
価

に
つ
い
て
も
検
討
し
た
。

　

開
始
期（
第
1
期
）は
、
休
ま
ず
通
っ
て

も
ら
う
た
め
、
居
場
所
づ
く
り
と
仲
間
づ

く
り
を
第
一
目
標
に
し
た（
表
参
照
）。

　

年
始
か
ら
の
作
業
期（
第
2
期
）は
、
効

果
を
出
す
た
め
運
動
を
多
め
に
取
り
入

れ
、
気
づ
き
を
引
き
出
す
た
め
グ
ル
ー
プ

ワ
ー
ク
も
行
っ
た
。グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
で

は
、
参
加
者
が
そ
の
成
果
や
生
活
の
変
化

を
模
造
紙
に
書
き
出
し
て
発
表
。「
気
づ
き

に
有
効
で
、
他
の
参
加
者
も
い
る
の
で
継

続
に
も
つ
な
が
っ
た
」と
岩
崎
氏
は
話
す
。

　

移
行
・
終
結
期（
第
3
期
）の
後
半（
13

〜
15
回
）で
は
、
教
室
終
了
後
の「
燃
え
つ

き
」
を
防
ぐ
た
め
、
終
了
後
の
目
標
や
居

場
所
・
行
き
場
づ
く
り
を
意
識
的
に
行
っ

た
と
い
う
。

特
製
の
ボ
ー
ル
で
、だ
れ
で
も

簡
単
に
で
き
る「
ガ
ン
バ
ル
ー
ン
体
操
」

　

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
全
体
の
流
れ
は
、

教
室
や
運
動
に
慣
れ
る
こ
と
か
ら
ス
タ
ー

ト
し
、
目
標
の
設
定
を
経
て
、
立
位
か
ら

歩
行
運
動
へ
と
導
き
、評
価
・
測
定
、総
ま

と
め
と
な
っ
て
お
り
、
内
容
や
運
動
時
間

（
第
1
期
は
約
30
分
、
そ
の
後
は
約
60
分
）

を
調
節
し
た
。

　

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
特
徴
の
一
つ
は
、
直
径

30
㎝
の
ゴ
ム
ボ
ー
ル「
ガ
ン
バ
ル
ー
ン
」を

独自に開発した「座・ソーラン」の様子
（上）、岩崎浩美氏（左）と兒玉宏氏（右）
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の
改
善
、
指
先
の
感
覚
と
握
力
の
向
上
に

効
果
が
あ
る
と
い
う
。

　

参
加
者
全
員
が
無
理
な
く
楽
し
く
で
き

る
の
で
人
気
が
あ
り
、
教
室
の
雰
囲
気
は

盛
り
上
が
る
。や
る
気
を
引
き
出
す
の
に

も
有
効
な
こ
と
か
ら
、コ
ー
チ
ズ
で
は
、体

力
や
目
的
に
合
わ
せ
て
だ
れ
で
も
で
き
る

よ
う
に
3
つ
の
パ
ー
ト
に
分
け
る
と
と
も

に
、
ガ
ン
バ
ル
ー
ン
体
操
活
用
講
座
を
開

設
し
、指
導
者
を
養
成
し
て
い
る
。

　

3
つ
の
パ
ー
ト
は
、
準
備
体
操
に
あ
た

る「
オ
レ
ン
ジ
パ
ー
ト
」、
姿
勢
を
整
え
る

た
め
の
体
操「
ピ
ン
ク
パ
ー
ト
」、
や
や
活

動
的
な
体
操「
グ
リ
ー
ン
パ
ー
ト
」。
講
座

も
パ
ー
ト
に
合
わ
せ
て
3
種
類
あ
り
、
3

講
座
す
べ
て
終
了
し
登
録
す
る
と
、
ガ
ン

バ
ル
ー
ン
体
操
指
導
士
の
認
定
証
を
交

付
さ
れ
る
。現
在
、
全
国
に
約
1
5
0
名
、

パ
ー
ト
受
講
終
了
者
の
ガ
ン
バ
ル
ー
ン
体

操
リ
ー
ダ
ー
は
約
6
0
0
名
い
る
。

　

コ
ー
チ
ズ
で
は
、
平
成
16
年
度
か
ら
一

般
町
民
・
高
齢
者
向
け
健
康
体
操
教
室「
で

か
け
よ
ぉ
や
」を
受
託
し
て
お
り
、こ
の
教

室
が
筋
筋
キ
ラ
キ
ラ
教
室
終
了
後
の
受
け

皿
に
な
っ
た
。

　

ガ
ン
バ
ル
ー
ン
体
操
を
取
り
入
れ
た
特

定
高
齢
者
の
介
護
予
防
事
業
は
、
広
島
県

庄
原
市
東
城
町（
介
護
予
防
教
室「
い
き
い

き
村
」）で
も
実
施
。
プ
ロ
グ
ラ
ム
内
容
は

や
や
異
な
る
が
、
運
動
器
機
能
の
向
上
が

確
認
さ
れ
て
い
る
。

写
真・ビ
デ
オ
の
映
像
記
録
で

「
効
果
」を
確
認
す
る

　

筋
筋
キ
ラ
キ
ラ
教
室
の
評
価
測
定
は
、

初
回
と
14
回
目
に
10
m
歩
行（
秒
）、
10
歩

歩
行
の
歩
幅
（
m
）、
3
回
立
ち
上
が
り

（
秒
）、
座
位
体
前
屈（
cm
）の
4
項
目
。
結

果
は
、
歩
行
が
速
く
な
っ
た
人
が
6
割
、

歩
幅
が
伸
び
た
人
や
座
位
体
前
屈
が
伸
び

た
人
が
8
割
、
3
回
立
ち
上
が
り
が
速
く

な
っ
た
人
が
9
割
近
く
と
、
多
く
の
人
に

改
善
が
見
ら
れ
た（
図
参
照
・
次
頁
）。

　

し
か
し
、
数
値
で
は
評
価
し
に
く
い
も

の
が
あ
る
。そ
こ
で
、客
観
的
で
か
つ
参
加

者
自
身
が「
効
果
」を
確
認
で
き
る
方
法
と

し
て
、初
回
と
14
回
目
に
個
人
写
真（
姿
勢

の
変
化
を
撮
る
）と
ビ
デ
オ（
10
m
歩
行
と

10
歩
歩
行
）を
と
り
、毎
回
教
室
で
集
合
写

真
を
撮
っ
た
。集
合
写
真
で
は
、「
化
粧
を

す
る
よ
う
に
な
っ
た
」「
衣
服
に
気
を
配
る

よ
う
に
な
っ
た
」「
笑
顔
が
増
え
た
」
な
ど

変
化
が
確
認
さ
れ
た
。

介
護
予
防
運
動
に
欠
か
せ
な
い
「
笑
い
」

「
ゲ
ー
ム
性
」「
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
性
」

　

コ
ー
チ
ズ
で
は
、
広
島
市
や
県
内
市
町

村
を
中
心
に
、
年
間
1
0
0
0
回
を
超
す

介
護
予
防
運
動
教
室
や
健
康
教
室
、
指
導

者
養
成
講
座
、セ
ミ
ナ
ー
等
を
企
画
・
開
催

し
て
き
た
。運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
か
ら
水
中
運
動
な
ど
多
種
多
様
、

独
自
開
発
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
多
い
。前
述

ガ
ン
バ
ル
ー
ン
体
操
を
は
じ
め
、座
・
ソ
ー

ラ
ン（
ロ
ッ
ク
調
に
ア
レ
ン
ジ
し
、座
位
で

踊
る
ソ
ー
ラ
ン
節
踊
り
。子
ど
も
も
で
き

使
っ
た
「
ガ
ン
バ
ル
ー
ン
体
操
」
で
あ
る
。

ボ
ー
ル
体
操
は
広
く
行
わ
れ
て
い
る
が
、

ガ
ン
バ
ル
ー
ン
は
コ
ー
チ
ズ
が
開
発
・
製

品
化
し
た
特
製
ゴ
ム
ボ
ー
ル
で
、
空
気
圧

を
調
節
す
る
こ
と
が
で
き
る
。
空
気
を
抜

く
と
、あ
ま
り
は
ね
ず
、滑
ら
ず
、つ
か
み

や
す
い
。ガ
ン
バ
ル
ー
ン
体
操
は
、
こ
の

ボ
ー
ル
を
使
っ
て
、握
る
、は
さ
む
、投
げ

る
、踏
む
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
動
作
を
行
う
。

筋
力
や
柔
軟
性
の
向
上
、
バ
ラ
ン
ス
感
覚

全体の流れ プログラムの内容 宿　題

開
始
期（
第
1
期
）

1回 ①�教室・雰囲気に
慣れる

顔マッサージ、ボールつかみ、計測、ビデオ撮影、
個人写真、集合写真、口腔ケア

2回 クリームマッサージ、グーパー、ボール（w-up） ①足首
3回

②�運動に慣れる

ボール（w-up）、セッティング（マット） ②�セッティング（膝）

4回
ボール（w-up）、大腿四頭筋トレーニング、セッ
ティング（マット）、肩・胸・下肢ストレッチ（マッ
ト）、グループワーク①

③大腿四頭筋

作
業
期（
第
2
期
）

5回
（年末）

③�変化を自覚・目
標を見つける

ボール（w-up）　
口腔ケア（唾液腺マッサージ）、宿題確認

④下腿三頭筋
⑤胸肩ストレッチ

6回
（年始）

④�運動効果をあ
げる（立位への
導き）

ボール（w-up）+α、腰の体操、Sポール（座位:
足裏で踏む、足首を動かす。立位:のる・踏む）

7回 ボール（w-up）+α、Sポール（座位:足裏で踏む、
足首を動かす）、立位（大腿四頭筋トレーニング）

8回 ボール（w-up）、腰部ストレッチ（マット仰臥）、
口腔ケア ⑥下半身回旋

9回

⑤�運動効果をあ
げる（歩行への
導き）

ボール（w-up）+α、Sポール（座位、歩行、仰臥
位）

10回 ボール（w-up）+α、Sポール（座位、歩行、仰臥
位）、スクワット

移
行
・
終
結
期（
第
3
期
）

11回
ボール（w-up）+α、Sポール（座位、歩行、仰臥
位）
グループワーク②

12回 ボール（w-up）+α、Sポール（座位、立位、仰臥
位）、ラダー

13回 ボール（w-up）+α、ラダー、Sポール（仰臥位）
グループワーク③

⑦骨盤体操（ボール）
⑧腰（仰臥位）

14回 ⑥�評価・測定 ボール（w-up）+α、計測、ビデオ撮影

15回 ⑦�総まとめ
口腔ケア、評価、評価会（運動機能評価のための
ビデオ上演会、健康運動指導士からのコメン
ト）、終了式、集合写真、食事会

⑨�股・膝・足の運動

（注）�「ボール」はガンバルーン体操。「w-up」はウォーミングアップ。「Sポール」はストレッチポール（ハーフポールを使って
行う）。
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る
一
般
向
け
の「
ス
ポ
ー
ツ
ソ
ー
ラ
ン
」も

あ
る
）、
座
・
創
作
神か

ぐ

楽ら

サ
イ
ズ（
神
楽
を

モ
チ
ー
フ
に
し
た
座
位
で
で
き
る
健
康
体

操
。一
般
向
け
の
「
創
作
神
楽
サ
イ
ズ
」
も

あ
る
）な
ど
、ユ
ニ
ー
ク
な
も
の
が
多
い
。

各
種
教
室
の
企
画
・
開
催
・
運
営
、新
し
い

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
開
発
は
、
岩
崎
氏
が
コ
ー

チ
ズ
の
ス
タ
ッ
フ（
全
7
名
。う
ち
健
康
運

動
指
導
士
1
名
）と
行
っ
て
き
た
。開
発
プ

ロ
グ
ラ
ム
は
、「
笑
え
る
」「
ゲ
ー
ム
性
が
あ

る
」「
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が
入
る
」
の
が

特
徴
。
岩
崎
氏
は
「
身
体
機
能
の
向
上
よ

り
、
む
し
ろ
精
神
的
な
面
を
重
視
。
高
齢

者
に
来
て
も
ら
い
、集
う
こ
と
が
メ
イ
ン
」

と
話
す
。

　

岩
崎
氏
は
健
康
運
動
指
導
士
資
格
の
ほ

か
に
、6
つ
の
ト
レ
ー
ナ
ー
資
格
を
持
ち
、

指
導
歴
は
多
彩
だ
。平
成
13
年
に
設
立
者

の
兒
玉
宏
代
表
理
事
か
ら
転
倒
予
防
体
操

の
プ
ロ
グ
ラ
ム
作
成
を
依
頼
さ
れ
た
の
が

き
っ
か
け
で
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
の

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
か
ら
移
籍
、
コ
ー
チ

ズ
に
所
属
す
る
。以
来
、
職
員
で
は
な
い

が
、
兒
玉
氏
と
の
二
人
三
脚
で
次
々
と
新

規
事
業
を
立
ち
上
げ
、
事
業
を
質
的
に
拡

充
し
て
き
た
。

高
齢
者
の
介
護
予
防
運
動
を
指
導
す
る

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
を
養
成

　

コ
ー
チ
ズ
で
は
、
ガ
ン
バ
ル
ー
ン
体
操

活
用
講
座
の
ほ
か
、
介
護
予
防
運
動
指
導

者
養
成
講
座
を
開
催
し
、
地
域
で
実
践
指

導
す
る
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
養
成
に
取

り
組
ん
で
い
る
。

　
「
現
場
で
は
体
操
プ
ロ
グ
ラ
ム
よ
り
楽

し
く
伝
え
る
ノ
ウ
ハ
ウ
が
大
切
。表
現
力

を
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
き
る
実
技
的
講
座
が

少
な
い
の
が
現
状
」と
岩
崎
氏
。
現
在
、講

座
の
卒
業
生
は
全
国
各
地
に
約
1
5
0
0

名
い
る
が
、「
高
齢
者
人
口
を
考
え
る
と
不

足
。こ
の
数
を
増
や
し
て
い
き
た
い
」と
兒

玉
代
表
理
事
は
語
る
。

「
営
業
力
＋
専
門
的
知
識・技
能
」で

地
域
社
会
の
オ
フ
ァ
ー
を
事
業
化

　

コ
ー
チ
ズ
は
、
平
成
6
年
に
有
志
が
ス

ポ
ー
ツ
マ
ン
ク
ラ
ブ
を
設
立
し
、
ス
ポ
ー

ツ
指
導
者
を
対
象
に
コ
ー
チ
ン
グ
の
勉
強

会
を
開
始
し
た
の
が
始
ま
り
。
N
P
O
法

人
の
認
証
は
12
年
で
、
広
島
県
最
初
の
ス

ポ
ー
ツ
N
P
O
法
人
で
あ
っ
た
。

　

兒
玉
氏
は
、ア
パ
レ
ル
関
係（
マ
ー
チ
ャ

ン
ダ
イ
ザ
ー
）の
出
身
で
、ス
ポ
ー
ツ
と
の

か
か
わ
り
は
な
か
っ
た
が
、「
何
か
社
会
に

役
立
つ
こ
と
を
し
た
い
」と
の
思
い
か
ら
、

ク
ラ
ブ
メ
ン
バ
ー
の
N
P
O
の
設
立
依
頼

を
引
き
受
け
、代
表
理
事
を
務
め
る
。事
業

が
軌
道
に
乗
る
の
は
、
健
康
づ
く
り
に
目

を
向
け
、
高
齢
者
の
健
康
増
進
事
業
に
取

り
組
ん
だ
15
年
以
降
。19
年
に
は
ス
タ
ジ

オ
を
オ
ー
プ
ン
。22
年
度
の
予
算
額
は
約

5
4
0
0
万
円
で
あ
る
。

　

コ
ー
チ
ズ
は
指
導
現
場
で
の
マ
ー
ケ

テ
ィ
ン
グ
を
基
に
、
高
齢
社
会
に
必
要
と

さ
れ
る
新
し
い
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
や
職
種

の
開
発
を
行
っ
て
い
る
。「
こ
れ
か
ら
の

社
会
を
支
え
る
新
し
い
雇
用
を
多
く
生
み

出
す
こ
と
が
重
要
」
と
い
う
。健
康
づ
く

り
に
必
要
な
グ
ッ
ズ
を
企
業
と
共
同
開
発

し
、
普
及
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
構
築
。現
在
、

鹿
児
島
県
、佐
賀
県
、熊
本
県
、島
根
県
、山

口
県
、大
阪
府
、千
葉
県
、北
海
道
な
ど
全

国
に
8
グ
ル
ー
プ
あ
る
が
、
全
都
道
府
県

に
広
げ
た
い
と
、
運
動
普
及
促
進
事
業
に

取
り
組
ん
で
い
る
。

　

兒
玉
氏
は「
運
営
は
、営
業
力
と
専
門
的

な
知
識
・
技
能
が
車
の
両
輪
と
し
て
機
能

す
る
こ
と
が
重
要
」と
強
調
し
、「
社
会
の

オ
フ
ァ
ー
は
毎
年
変
わ
る
が
、
高
齢
者
人

口
を
考
え
る
と
健
康
づ
く
り
の
マ
ー
ケ
ッ

ト
は
大
き
く
、
今
後
も
事
業
を
拡
大
し
て

い
き
た
い
」と
考
え
て
い
る
。

10ｍ歩行の速度（秒） 10ｍ歩行の歩幅（m）

3回立ち上がり（秒） 座位体前屈（cm）

速くなった人
63.5％

歩幅が伸びた人
77.8％

伸びた人
81.0％

速くなった人
88.9％

図●特定高齢者向け「筋筋キラキラ教室」の評価測定結果

（注）1回目と14回目の測定結果を比較。有効データ数は63名（男性12名、女性51名）


