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高齢者の最大の健康課題は、寝たきりと認知症だ。健康
運動指導士・三浦弘氏は、信州大学との共同研究を基に

「楽脳フィットネス」を開発し、介護予防運動を展開。高
齢者の脳機能・体力向上に成果を上げている。
平成18年に印刷会社内にフィットネスサポートセンタ
ー事業部を開設し、活動の幅を広げている。

株式会社日輪フィットネスサポートセンター
健康運動指導士　三浦 弘氏

脳機能・体力向上を図る
「楽脳フィットネス」を開
発し、介護予防に取り組む

8

楽
し
く
笑
っ
て
脳
と
身
体
を
鍛
え
る

脳
活
運
動「
楽
脳
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
」

　

㈱
日
輪
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
サ
ポ
ー
ト
セ
ン

タ
ー
（
長
野
市
。
以
下
、「
セ
ン
タ
ー
」）

の
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
で
健
康
運
動
指
導
士
・

三
浦
弘
氏
は
、
信
州
大
学
教
育
学
部
寺
沢

宏
次
教
授
と
の
共
同
研
究
を
基
に
、「
楽

脳
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
」（
以
下
、「
楽
脳
」）

を
開
発
し
た
。

　

楽
脳
は
、
脳
と
身
体
の
機
能
を
高
め
る

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
。
三
浦
氏
は「
介
護
予

防
や
認
知
症
予
防
な
ど
で
実
践
さ
れ
て

い
る
軽
運
動
や
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
に
、

ち
ょ
っ
と
ス
パ
イ
ス
を
か
け
、
脳
の
司
令

塔
で
あ
る
前
頭
葉（
46
野
）を
活
性
化
し
、

刺
激
的
な
脳
ト
レ
に
変
身
さ
せ
る
テ
ク

ニ
ッ
ク
」と
話
す（
図
１
参
照
）。

　

手
足
運
動
の
例
を
紹
介
し
よ
う
。

①�

い
す
に
腰
か
け
、
手
首
と
足
首
を
軽
く

ブ
ラ
ブ
ラ
さ
せ
て
準
備
運
動
を
行
う

②�

腕
を
前
方
に
身
体
と
垂
直
に
な
る
と
こ

ろ
ま
で
上
げ
、
手
の
甲
は
身
体
に
向
く

よ
う
に
す
る
。
足
は
床
に
つ
か
な
い
程

度
に
上
げ
る

③�

両
手
首
と
両
足
首
を
外
側
に
向
け
て
回

し
、
次
に
そ
れ
ぞ
れ
内
側
に
向
け
て
回

す（
手
足
は
同
調
の
動
き
。
形
成
運
動
）

④�

両
手
首
は
外
側（
内
側
）、
足
首
は
内

側（
外
側
）に
、
手
首
と
足
首
の
動
き

を
逆
に
し
て
回
す（
手
足
で
異
な
る
動

き
。
逆
転
運
動
）

　

所
要
時
間
は
①
〜
④
が
各
３
分
程
度
、

１
日
10
分
が
目
安
だ
。
仲
間
や
家
族
な
ど

と「
外
」「
内
」「
逆
」と
声
を
掛
け
合
い
励

ま
し
合
っ
て
行
う
こ
と
を
勧
め
て
い
る
。

回
す
の
で
は
な
く
、
グ
ー
・
チ
ョ
キ
・
パ
ー

な
ど
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
は
限
り
な
い
。

　

楽
脳
に
は
、
数
列
を
覚
え
て
お
い
て
運

動
し
、
数
列
を
逆
に
言
わ
せ
る
方
法
も
あ

る
。
動
作
自
体
は
低
体
力
者
向
け
の
簡
単

な
も
の
だ
が
、
前
述
の
④
の
運
動
＋
言
葉

は
想
像
以
上
に
う
ま
く
で
き
な
い
。
で
き

そ
う
で
で
き
な
い
の
で
終
始
笑
顔
が
絶
え

ず
、
大
き
な
笑
い
声
が
あ
が
る
。
三
浦
氏

は「
う
ま
く
で
き
な
い
こ
と
が
人
と
人
と

の
絆き

ず
な

を
築
き
、
楽
し
さ
に
つ
な
が
り
、
意

欲
を
引
き
出
す
」と
話
す
。

　

信
州
大
学
と
の
共
同
研
究
の
き
っ
か
け

は
、
高
齢
者
へ
の
運
動
指
導
経
験
を
か
わ

れ
て
の
大
学
側
か
ら
の
誘
い
で
あ
っ
た
。

テ
ー
マ
は
要
介
護
者
向
け
プ
ロ
グ
ラ
ム
の

開
発
。
当
時
、
長
野
市
内
の
ス
ポ
ー
ツ
ク

ラ
ブ
で
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
を
し
て
い
た

三
浦
氏
は
誘
い
に
応
じ
、
平
成
17
年
に
民

間
の
介
護
施
設
に
転
職
。
こ
こ
で
デ
イ
ケ

ア
や
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
利
用
者
約
30
名
に

講演会で楽脳フィットネスを実践する三浦弘氏

図1●脳トレ運動により期待される効果
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（短期記憶作業脳機能）
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ム
。
集
中
力
、
判
断
力
、
抑
制
力
等
の
訓

練
に
な
る
）→
⑦
深
呼
吸（
簡
単
ヨ
ー
ガ

な
ど
に
よ
る
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
）で
あ

る
。
所
要
時
間
は
90
分（
休
憩
を
含
む
）。

　

プ
ロ
グ
ラ
ム
に
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋

ト
レ
、
有
酸
素
性
運
動
な
ど
の
運
動
と
合

わ
せ
て
、
２
人
組
や
グ
ル
ー
プ
な
ど
で
の

ゲ
ー
ム
に
よ
っ
て
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
図
る
こ
と
の
で
き
る
運
動
が
バ
ラ
ン

ス
よ
く
取
り
入
れ
ら
れ
て
い
る
。
三
浦
氏

は
、
工
夫
し
て
い
る
点
と
し
て
、
ま
ず
座

位
が
基
本
だ
が
、
立
っ
た
り
い
す
の
周
り

を
回
っ
た
り
な
ど
の
動
作
を
入
れ
て
変
化

を
つ
け
た
こ
と
。
さ
ら
に
言
葉
＋
動
作
な

ど
で
脳
の
メ
モ
帳
と
呼
ば
れ
て
い
る
46
野

（
短
期
記
憶
作
業
脳
）の
多
重
使
用
を
図

る
こ
と
を
挙
げ
た
。

　

三
浦
氏
は
、
平
成
20
年
に
市
内
で
講

座
に
参
加
し
て
い
る
高
齢
者
１
０
０
名

（
平
均
年
齢
72
・
３
歳
）を
対
象
に
、
楽

脳
の
継
続
効
果
に
つ
い
て
調
査
し
た
。
講

座
は
１
回
90
分
、
隔
週
全
12
回
で
、
自

宅
で
行
う「
お
持
ち
帰
り
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
」
も
あ
る
。
講
座
の
初
回
と
最
終
回

に「
体
力
測
定
」（
握
力
・
前
屈
・
10
M

障
害
歩
行
・
開
眼
片
脚
立
ち
）、
脳
の

前
頭
葉
の
機
能
を
調
べ
る「
Ｇ
Ｏ
／
Ｎ

Ｏ
‐
Ｇ
Ｏ
課
題
」、
認
知
機
能
を
調
べ

る「
M
M
S
E
（M

ini-M
ental 

State Exam
ination

）」を
実
施

し
た
。

　

最
終
回
の
結
果
で
は
、
初
回

と
比
べ
て
い
ず
れ
の
要
素
も
極

め
て
有
意
ま
た
は
有
意
に
向
上

が
確
認
さ
れ
た（
表
参
照
）。

印
刷
会
社
に
セ
ン
タ
ー
を
開
設

多
彩
に
事
業
展
開

　

㈱
日
輪
は
、
昭
和
43
年
創
立

の
印
刷
会
社
で
あ
る
。
同
社
の

代
表
取
締
役
が
以
前
に
三
浦
氏

の
勤
め
て
い
た
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ

ブ
の
会
員
と
い
う
縁
が
あ
っ
た
。

三
浦
氏
は
、
平
成
18
年
１
月
、

介
護
施
設
か
ら
同
社
に
転
職
し
、

社
内
に
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
サ
ポ
ー

ト
セ
ン
タ
ー
事
業
部
を
開
設
す
る
。「
楽

脳
の
普
及
、
地
域
住
民
の
心
・
脳
・
身

体
の
健
康
を
ト
ー
タ
ル
サ
ポ
ー
ト
す
る
」

た
め
で
あ
る
。

　

セ
ン
タ
ー
の
事
業
は
、
信
州
大
学
と

の
共
同
研
究
事
業
、
高
齢
者
施
設
等
で

の
体
力
・
脳
力
向
上
サ
ポ
ー
ト
事
業
、

民
間
企
業
・
団
体
の
体
力
・
脳
力
向
上

サ
ポ
ー
ト
事
業
、
楽
脳
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
養
成
事
業（
後
述
）

な
ど
で
あ
る
。

　

信
州
大
学
と
の
共
同
研
究
は
、
17
年
の

介
護
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム
開
発
以
来
続
い
て

お
り
、
科
学
的
根
拠
に
基
づ
い
た
安
全
で

効
果
的
な
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
開
発
・
研

究
な
ど
を
行
っ
て
い
る
。

　

最
も
多
い
事
業
は
、
自
治
体
の
高
齢
者

介
護
予
防
教
室
の
受
託
事
業
で
、
現
在

長
野
市
内
だ
け
で
14
か
所
を
担
当
し
て
い

る
。
介
護
予
防
の
た
め
の
運
動
処
方
の
作

つ
い
て
週
１
回
４
か
月
間
の
運
動
処
方
・

運
動
指
導
な
ど
を
行
い
、デ
ー
タ
の
蓄
積
・

評
価
、
要
介
護
者
の
ニ
ー
ズ
把
握
な
ど
を

図
っ
た
。
同
時
に
、
介
護
の
現
場
に
お
い

て
は
、「
要
介
護
と
な
る
前
に
運
動
処
方

を
実
践
す
る
こ
と
の
大
切
さ
」を
痛
感
す

る
。
こ
の
こ
と
が
楽
脳
開
発
の
き
っ
か
け

と
な
っ
た
。

　

楽
脳
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
バ
ー
ジ
ョ
ン

が
あ
り
、
介
護
予
防
に
限
ら
ず
、
子
ど
も

に
も
活
用
で
き
る
汎は

ん
よ
う用

性
が
あ
る
。

運
動
＋
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が

脳
を
活
性
化
し
、効
果
を
高
め
る

　

認
知
症
予
防
の
た
め
に
パ
ズ
ル
や
写
経

な
ど
脳
ト
レ
が
ブ
ー
ム
に
な
っ
て
い
る

が
、
脳
の
活
性
化
に
は
、
運
動
の
実
践
と

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
活
性
化
も
大
切

だ
と
い
わ
れ
て
い
る
。

　

楽
脳
講
座
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
構
成
は
、
①

準
備
体
操（
軽
度
な
楽
脳
と
有
酸
素
性
運

動
）→
②
指
先
や
腕
な
ど
を
使
っ
た
簡
単

な
楽
脳
＋
ス
ト
レ
ッ
チ
→
③
脚
を
多
く

使
っ
た
楽
脳
＋
ス
ト
レ
ッ
チ
→
④
全
身
を

使
っ
た
楽
脳
→
⑤
全
身
ス
ト
レ
ッ
チ
→
⑥

前
頭
葉
46
野
を
使
う
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
ゲ
ー
ム（
キ
ー
ワ
ー
ド
を
記
憶
し
て
正

し
い
情
報
を
判
断
し
て
運
動
す
る
ゲ
ー

表●楽脳フィットネスの継続効果

項　目
初回 最終回

有意差
Mean　　SD　 Mean　　SD　

体
力
要
素

体力測定平均得点（点） 5.9 ± 1.3 6.2 ± 1.4 ＊＊

握力（㎏） 25.4 ± 5.9 25.7 ± 6.1 NS

長座体前屈（㎝） 31.8 ± 9.7 34.2 ± 10.0 ＊＊

10Ｍ障害歩行（秒） 8.3 ± 1.8 7.9 ± 1.6 ＊＊

開眼片脚立ち（秒） 67.8 ± 43  76.2 ± 43.1 ＊＊

脳
機
能
要
素

逆転分化反応時間（msec） 456 ± 72  427 ± 68.8 ＊＊

形成反応時間（msec） 273 ± 36  264 ± 4.03 ＊

平均反応時間（msec） 382 ± 47  368 ± 42.8 ＊＊

握り間違い総数（回） 2.9 ± 2.4 2.3 ± 2.1 ＊

エラー総数（回） 3.0 ± 2.4 2.3 ± 2.1 ＊＊

ＭＭＳＥ認知機能テスト（点） 27.8 ± 1.8  28.8 ± 1.4 ＊＊

P＜0.05（有意差＊）：統計学上有意　P＜0.01（有意差＊＊）：統計学上きわめて有意
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成
・
提
供
、
運
動
指
導
、
体
力
・

大
脳
活
動
測
定
、
デ
ー
タ
の
評
価

な
ど
を
行
う
。
教
室
の
参
加
者
に

は
、
最
終
回
に
図
2
に
示
す
内
容
の

測
定
結
果
や
コ
メ
ン
ト
を
つ
け
た

「
体
力
・
前
頭
葉
機
能
測
定
結
果
」

を
渡
し
て
い
る
。

　

最
近
、
企
業
に
お
け
る
健
康

づ
く
り
の
サ
ポ
ー
ト
が
増
え
て
い

る
。
体
力
・
脳
力
向
上
シ
ス
テ
ム

は
、
社
員
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
ツ
ー
ル
に
も
な
っ
て
い
る
と
い

う
。
講
演
会
も
月
２
〜
３
回
委
託

を
受
け
る
。
事
業
部
は
三
浦
氏
し

か
お
ら
ず
、
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
調
整

が
大
変
だ
と
い
う
が
、
子
ど
も
の

脳
を
育
て
る
運
動
教
室
や
パ
ー
ソ

ナ
ル
サ
ポ
ー
ト
に
も
応
じ
て
い
る
。

楽
脳
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
養
成
に
取
り
組
む

　

セ
ン
タ
ー
で
は
、
施
設
内
で
の

プ
ロ
グ
ラ
ム
や
地
域
住
民
に
向
け

て
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
提
供
で
き
る
イ

ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
養
成
に
も
取

り
組
ん
で
い
る
。
養
成
コ
ー
ス

は
、「
楽
脳
サ
ポ
ー
タ
ー
」と「
楽

脳
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
」の
２
つ
。

　

楽
脳
サ
ポ
ー
タ
ー
は
、
脳
活
動（
前
頭

葉
）を
活
性
化
さ
せ
る
効
率
の
よ
い
運
動

指
導
の
方
法
を
４
時
間
の
集
中
コ
ー
ス
で

身
に
つ
け
て
も
ら
う
。
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
進

め
る
う
え
で
の
い
く
つ
か
の
ポ
イ
ン
ト

（
指
導
テ
ク
ニ
ッ
ク
）を
マ
ス
タ
ー
す
る

こ
と
で
、
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
や
軽
運
動

を
簡
単
に
脳
ト
レ
運
動
に
変
え
る
こ
と
が

で
き
る
よ
う
に
な
る
と
い
う
。

　

一
方
、
楽
脳
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
は
、
脳
機
能
や
体
力
の
向
上
の

た
め
の
運
動
指
導
の
方
法
や
プ
ロ
グ
ラ
ム

の
組
み
立
て
方
、
指
導
者
と
し
て
の
テ

ク
ニ
ッ
ク
、
基
礎
的
な
運
動
生
理
学
や
機

能
解
剖
学
等
の
理
論
を
学
ぶ
も
の
で
、
所

要
時
間
は
16
時
間（
１
日
４
時
間
×
４
日

間
）。
マ
ス
タ
ー
す
る
と
、
高
齢
者
へ
の

脳
ト
レ
運
動
の
ポ
イ
ン
ト
を
整
理
で
き
、

指
導
に
役
立
て
る
こ
と
が
で
き
る
。現
在
、

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
は
高
齢
者
施
設
の
職

員
な
ど
16
名
が
習
得
し
て
い
る
。

　
「
頑
張
り
た
く
て
も
時
間
が
足
り
な
い
」

（
三
浦
氏
）た
め
、
現
在
、
養
成
コ
ー
ス

は
随
時
開
催
の
扱
い
で
あ
る
。
一
般
向
け

に
は
Ｄ
Ｖ
Ｄ『
楽
脳
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
』や
、

書
籍『
脳
活
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
』が
市
販
さ

れ
て
い
る
。

地
域
が
求
め
る
介
護
予
防

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
開
発・提
供
を

　

三
浦
氏
は
、
高
校
、
大
学
、
大
学
院（
平

成
18
年
に
修
士
課
程
入
学
）で
工
学
系
を

専
攻
す
る
一
方
、
水
泳
選
手
と
し
て
活
躍

し
て
き
た
。
現
在
も
現
役
水
泳
選
手
で
、

多
く
の
大
会
に
出
場
。
平
成
21
年
の
日
本

マ
ス
タ
ー
ズ
水
泳
50
ｍ
バ
タ
フ
ラ
イ（
40

〜
44
歳
）で
は
、
日
本
新
記
録
を
樹
立
し

て
い
る
。
高
校
生
の
こ
ろ
か
ら
身
体
能
力

を
向
上
さ
せ
る
た
め
、
運
動
生
理
学
や
機

能
解
剖
学
を
自
己
学
習
し
て
き
た
。

　

自
己
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
並
行
し
て
、
高

齢
者
を
対
象
と
し
た
健
康
運
動
教
室
や
水

中
運
動
指
導
を
行
い
、
10
年
に
健
康
運
動

指
導
士
の
資
格
を
取
得
す
る
。
そ
の
後
、

㈱
プ
レ
イ
ケ
ア
の
ケ
ア
リ
ー
ダ
ー
な
ど
の

資
格
を
取
得
す
る
が
、
健
康
運
動
指
導
士

の
資
格
取
得
が
事
業
を
拓
く
礎
に
な
っ
た

そ
う
だ
。

　

健
康
運
動
指
導
士
に
求
め
ら
れ
て
い
る

こ
と
と
し
て
、
三
浦
氏
は「
地
域
が
求
め

る
、
21
世
紀
に
対
応
す
る
介
護
予
防
運
動

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
開
発
・
提
供
」を
挙
げ
る
。

専
門
的
な
知
識
・
技
能
は
必
要
だ
が
、「
高

齢
者
に
信
頼
さ
れ
る
マ
ナ
ー
や
接
遇
、
そ

し
て
笑
顔
が
大
事
」と
つ
け
加
え
た
。

図2●体力・前頭葉機能測定結果（81歳女性）

項目 単位 点 初回 最終回 点

前
頭
葉
機
能
測
定
結
果

握 り 忘 れ 総 数 回 0 10.0 0 10.0

分化実験間違い数 回 3 8.0 1 10.0

逆分実験間違い数 回 0 10.0 1 10.0

握 り 間 違 い 総 数 回 3 8.0 2 9.0

エ ラ ー 総 数 回 3 8.0 2 9.0

反 応 時 間（ 形 成 ） mm秒 278 7.8 288 7.5

反 応 時 間（ 分 化 ） mm秒 368 8.9 321 10.0

反応時間（逆転分化） mm秒 499 5.6 432 7.3

体
力
測
定

長 座 体 前 屈 cm 40 6.2 39 6.0

開 眼 片 足 立 ち 秒 102 9.7 25 6.9

10M 障 害 物 歩 行 秒 7.1 7.2 7.4 6.8


