
さ
を
痛
感
し
、「
運
動
を
通
じ
た
健
康
づ
く

り
を
広
め
た
い
」と
い
う
熱
い
思
い
が
あ
っ

た
。
山
村
氏
は
、「
起
業
を
踏
み
切
ら
せ
た

の
は
、
ど
ん
な
仕
事
を
す
る
か
で
は
な
く
、

ど
ん
な
ふ
う
に
生
き
る
か
と
い
う
こ
と

だ
っ
た
」と
話
す
。
結
婚
し
て
お
り
子
ど
も

も
い
た
山
村
氏
は
、
退
路
を
断
つ
た
め
に

株
式
会
社
化
し
て
事
業
を
ス
タ
ー
ト
し
た

と
い
う
。

創
業
当
初
は
、
チ
ラ
シ
を
作
り
、
草
の

根
的
に
広
報
活
動
を
行
い
、健
康
セ
ミ
ナ
ー

や
健
康
教
室
の
講
師
派
遣
が
中
心
で
あ
っ

た
が
、
セ
ミ
ナ
ー
講
師
の
仕
事
が
高
評
価

を
受
け
た
こ
と
を
き
っ
か
け
に
、
口
コ
ミ

で
講
演
や
講
師
依
頼
が
急
速
に
増
え
、
仕

事
の
幅
も
広
が
っ
た
。
創
業
２
年
後
の
23

年
、
念
願
の
活
動
拠
点
と
な
る
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
ス
タ
ジ
オ「
サ
ン
テ
コ
コ
ア
」を
開
設

し
、
25
年
、
26
年
、
27
年
に
そ
れ
ぞ
れ
店

舗
を
オ
ー
プ
ン
し
た
。

店
舗
の
名
称「
サ
ン
テ
コ
コ
ア
」は
、

S
a
n
t
e（
健
康
）、
Ｃ
o（
共
に
）、
C
o
r
e

（
軸
・
核
）を
か
け
た
山
村
氏
の
造
語
。「
健

康
は
、
生
き
が
い
の
あ
る
幸
せ
で
豊
か
な

人
生
を
送
る
う
え
で
の
基
本
。
身
体
の
軸

を
本
来
の
よ
い
状
態
に
戻
し
て
、
同
時
に

心
の
軸
を
整
え
て
い
く
」と
い
う
指
導
理
念

が
込
め
ら
れ
て
い
る
。

「
心
と
身
体
の
健
康
づ
く
り
を
」

退
路
を
断
っ
て
起
業
す
る

山
口
県
下
関
市
に
あ
る
㈱
グ
ロ
ー
バ
ル

ヘ
ル
ス
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン（
以
下
、「
Ｇ
Ｈ

Ｐ
」）は
、「
心
と
身
体
の
健
康
づ
く
り
を
し

た
い
」と
平
成
21
年
、
健
康
運
動
指
導
士
・

山
村
勇
介
氏
が
創
業
し
た
会
社
で
あ
る
。

Ｇ
Ｈ
Ｐ
は
、
現
在
、
下
関
市
内
に
４
つ

の
直
営
店「
サ
ン
テ
コ
コ
ア
」を
経
営
し
、

成
人
向
け
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
や
パ
ー
ソ
ナ
ル

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
高
齢
者
の
機
能
改
善
特

化
型
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
、
子
ど
も
体
育
教
室

な
ど
、
幅
広
く
健
康
支
援
サ
ー
ビ
ス
を
提
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供
し
て
い
る
。
ま
た
、
地
域
や
企
業
・
団

体
等
に
出
向
き
、
介
護
予
防
事
業
や
健
康

づ
く
り
事
業
、
教
育
・
セ
ミ
ナ
ー
事
業
な

ど
も
多
く
展
開
。
山
村
氏
自
身
は
、
専
門

学
校
や
病
院
、
刑
務
所
な
ど
、
各
種
教
育
・

医
療
機
関
で
講
師
も
務
め
て
い
る
。

山
村
氏
は
、
ト
レ
ー
ナ
ー
養
成
専
門
学

校
卒
業
後
、
ト
レ
ー
ナ
ー
派
遣
会
社
に
就

職
。
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
で
指
導
し
て
い
た
が
、

会
社
が
経
営
難
と
な
り
３
年
後
に
退
職
。

転
職
前
の
準
備
と
し
て
、
ま
ず
健
康
運
動

指
導
士
の
資
格
を
取
得
す
る
。
退
職
と
同

時
に
大
学（
人
間
科
学
科
）に
編
入
学
し
、

勉
強
を
続
け
な
が
ら
、
下
関
市
内
の
ク
リ

ニ
ッ
ク
で
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
に

携
わ
っ
て
き
た
。

ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
指
導

か
ら
生
活
習
慣
病
患
者
の
運
動
療
法
ま
で
、

キ
ャ
リ
ア
を
積
ん
で
き
た
山
村
氏
で
あ
っ

た
が
、
管
理
職
に
昇
進
、
院
内
の
人
間
関

係
に
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
、

や
が
て
心
身
の
不
調
に
悩
ま
さ
れ
る
。「
健

康
の
手
助
け
を
す
る
運
動
指
導
者
は
、
心

身
と
も
に
健
康
で
な
い
と
い
け
な
い
」と
入

職
４
年
目
に
退
職
し
た
。
ほ
ど
な
く
体
調

は
回
復
し
、
Ｇ
Ｈ
Ｐ
を
創
業
す
る
。
資
金

な
し
・
コ
ネ
な
し
・
顧
客
な
し
の
ス
タ
ー

ト
だ
っ
た
が
、
健
康
で
い
る
こ
と
の
大
切

若い力を結集し、地域の多様
なニーズに応えて心身の健
康づくりを支援する

運動療法トレーニング
（上）と、左から宮崎氏、
山村氏、植田氏
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機
能
改
善
特
化
型
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
事
業

地
域
の
介
護
予
防
事
業
に
取
り
組
む

下
関
市
の
高
齢
化
率
は
全
国
平
均
を
上

回
る
32
・
９
％
（
平
成
28
年
２
月
１
日
現

在
）。
下
関
市
を
拠
点
に
活
動
す
る
Ｇ
Ｈ
Ｐ

は
、
23
年
か
ら
直
営
店
で
機
能
改
善
特
化

型
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
を
運
営
し
て

お
り
、
現
在
、
要
支
援
１・２
と
要
介
護
１

の
60
歳
代
後
半
～
90
歳
代
ま
で
の
シ
ニ
ア

が
利
用
し
て
い
る
。

地
域
に
お
け
る
介
護
予
防
教
室
の
運
営

は
、
主
要
事
業
の
一
つ
に
な
っ
て
お
り
、

下
関
市
を
は
じ
め
山
口
県
宇
部
市
、
対
岸

の
福
岡
県
行
橋
市
等
の
自
治
体
の
一
般
高

齢
者
の
介
護
予
防
教
室
、
二
次
予
防
事
業

を
数
多
く
受
託
し
て
い
る
。
二
次
予
防
事

業
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
厚
労
省「
運
動
器
の

機
能
向
上
マ
ニ
ュ
ア
ル
」に
沿
っ
た
２
コ
ー

ス（
３
か
月
全
12
回
と
週
１
回
６
か
月
）を

用
意
し
、
各
自
治
体
の
要
望
に
合
わ
せ
て

調
整
し
て
提
供
す
る
。
現
在
、
下
関
市
に

は
コ
ー
ス
終
了
者
の
自
主
サ
ー
ク
ル
が
20

か
所
あ
り
、
こ
の
運
動
教
室
の
運
営
も
支

援
し
て
い
る
。

山
村
氏
は
、
27
年
の
介
護
保
険
法
一
部

改
正
な
ど
近
年
の
環
境
変
化
を
見
越
し
て
、

ビ
ジ
ネ
ス
チ
ャ
ン
ス
と
と
ら
え
て
対
応
し

て
き
た
と
い
う
。
地
域
支
援
事
業
は
健
康

運
動
指
導
士
の
活
躍
が
期
待
さ
れ
る
分
野

だ
が
、
対
象
者
に
は
糖
尿
病
や
循
環
器
系

疾
患
、
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
な

ど
を
も
つ
人
が
多
い
。「
安
全
性
の
確
保
と

確
実
な
効
果
を
出
す
こ
と
が
カ
ギ
」と
話

す
。
山
村
氏
は
、「
内
科
・
整
形
外
科
系
医

学
や
栄
養
、
メ
ン
タ
ル
面
な
ど
、
さ
ま
ざ

ま
な
領
域
を
猛
勉
強
し
た
」と
話
し
、
勉
強

は
い
ま
も
続
く
。

若
い
力
を
結
集
し
て

地
域
の
多
様
な
ニ
ー
ズ
に
応
え
る

直
営
店
は
、
そ
れ
ぞ
れ
異
な
る
業
態
で

事
業
を
展
開
し
て
い
る
。
１
店
目（
本
店
）

は
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ス
タ
ジ
オ
、
２
店
目
は

女
性
専
門
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
サ
ロ
ン
、

３
店
目
は
パ
ー
ソ
ナ
ル
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ

ン
グ
ジ
ム
、
４
店
目
は
リ
・
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
ジ
ム
と
特
色
が
あ
る
。

店
舗
の
使
い
方
に
も
工
夫
が
あ
り
、
た

と
え
ば
、
本
店
で
は
午
前
中
は
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
セ
ン
タ
ー
と
し
て
高
齢
者
向
け
教
室
、

午
後
は
子
ど
も
体
育
教
室
、
夜
間
は
成
人

向
け
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ス
や
コ
ー
ス
を

提
供
す
る
と
い
っ
た
具
合
だ
。「
地
域
に
は

さ
ま
ざ
ま
な
健
康
づ
く
り
の
ニ
ー
ズ
が
あ

る
。
で
き
る
限
り
応
え
て
い
き
た
い
」（
山

村
氏
）か
ら
だ
。
ま
た
、
単
に
運
動
し
て
汗

を
流
す
場
と
し
て
だ
け
で
な
く
、
地
域
へ

の
情
報
発
信
基
地
と
し
て
の
役
割
も
企
図

し
て
い
る
。

会
員
数
は
現
在
、
１
０
５
７
名（
直
営
店

と
出
張
指
導
の
会
員
）。
入
会
金
は

５
０
０
０
円
、
年
会
費
は
３
０
０
０
円（
別

途
コ
ー
ス
利
用
料
を
負
担
す
る
）。
ス
タ
ッ

フ
は
、
山
村
氏
を
含
め
て
14
名
だ（
パ
ー
ト

２
名
、
非
常
勤
講
師
３
名
を
含
む
）。
健
康

運
動
指
導
士
４
名
、
健
康
運
動
実
践
指
導

者
２
名
、
ト
レ
ー
ナ
ー
８
名
で
、
20
歳
代

の
若
い
指
導
者
が
多
い
。
運
動
の
帰
り
際

に
指
導
員
と
笑
顔
で
ハ
イ
タ
ッ
チ
す
る
高

齢
者
の
姿
が
あ
り
、「
若
い
人
の
パ
ワ
ー
が

も
ら
え
る
気
が
す
る
」と
話
す
。

４
店
舗
を
統
括
す
る
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
事

業
部
長
の
健
康
運
動
指
導
士
・
宮
崎
裕
司

氏
は
、「
運
動
指
導
で
た
く
さ
ん
の
人
の
幸

せ
と
健
康
に
携
わ
る
こ
と
が
で
き
、
運
動

指
導
の〝
質
〟に
よ
っ
て
効
果
が
変
わ
っ
て

く
る
こ
と
に
や
り
が
い
が
あ
る
」と
話
す
。

毎
日
の
瞬
間
が
心
豊
か
に
幸
せ
に
過
ご
せ

る
よ
う
に
、
運
動
指
導
で
サ
ポ
ー
ト
し
て

い
る
。
そ
の
ほ
か
登
録
ス
タ
ッ
フ
と
し
て
、

医
師
・
管
理
栄
養
士
・
看
護
師
等
が
い
る
。

山
村
氏
は「
事
業
を
拡
充
す
る
う
え
で
、

人
材
の
確
保
・
育
成
が
当
面
の
課
題
」と
話

す
。
社
内
研
修
会
は
月
１
回
の
全
体
研
修

と
週
２
回
の
勉
強
会
が
あ
り
、
そ
れ
に
加

え
、
職
場
で
自
然
と
や
る
気
に
な
り
、
志

を
一
つ
に
し
て
チ
ー
ム
と
し
て
力
を
発
揮

で
き
る
よ
う
な
社
内
環
境
づ
く
り
を
進
め

て
い
る
。
毎
朝
15
分
間
の
ス
タ
ッ
フ
全
員

が
集
ま
っ
て
行
う
朝
礼
、
月
１
回
の
食
事

会
・
飲
み
会（
夢
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
、
ビ
ジ
ョ

ン
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
）、
年
間
４
回
の
２
泊

３
日
の
合
宿
な
ど
、
昭
和
の
趣
の
あ
る
取

り
組
み
も
あ
る
。
事
業
の
拡
充
の
た
め
、

オ
ペ
レ
ー
シ
ョ
ン
シ
ス
テ
ム
の
標
準
化
や
、

企
業
向
け
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
整
備
な
ど
に
も

取
り
組
ん
で
い
る
。

「
動
き
」を
鍛
え
、適
切
な
身
体
の
使
い

方
が
で
き
る
よ
う
に
導
く

平
成
27
年
に
開
設
し
た
リ
・
コ
ン
デ
ィ

フィットネススタジオでのコアコンディショニングトレー
ニング
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シ
ョ
ニ
ン
グ
ジ
ム
は
、
脳
・
神
経
と
動
き

を
鍛
え
る
と
い
う
メ
デ
ィ
カ
ル
コ
ン
セ
プ

ト
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
ジ
ム
で
あ
る
。

身
体
の
使
い
方
や
ク
セ
、
特
に
姿
勢
と
動

き（
動
作
）を
健
康
運
動
指
導
士
や
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
ト
レ
ー
ナ
ー
が
細
か
く

評
価
し
、
効
率
の
よ
い
、
上
手
な
身
体
の

使
い
方
が
で
き
る
よ
う
に
指
導
す
る
。

生
活
習
慣
病
の
改
善
・
予
防
、
関
節
痛

な
ど
の
改
善・予
防
、健
康
増
進
、ア
ス
リ
ー

ト
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
向
上
な
ど
、
目

的
別
に
４
コ
ー
ス
あ
る
。
週
１
回
と
週
２

回
の
コ
ー
ス
が
あ
り
、
料
金
は
５
５
０
０

円
か
ら
だ
。

指
導
は
、
個
別
に
運
動
療
法
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
作
成
し
、
最
大
５
人
に
１
～
２
人
の

指
導
員
が
つ
い
て
個
別
指
導
に
近
い
形
で

行
わ
れ
る
。
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
グ
リ
ッ
ド
、

ス
ト
レ
ッ
チ
ポ
ー
ル
、
Ｖ
ｉ
Ｐ
Ｒ（
バ
イ

パ
ー
／
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ツ
ー
ル
の
一
つ
）、

筋
ト
レ
、
マ
シ
ン
に
よ
る
有
酸
素
性
運
動
、

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な

ど
で
構
成
さ
れ
、
所
要
時
間
は
約
60
分（
表

参
照
）。

山
村
氏
は「
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
身
体
の

部
位
を
意
識
さ
せ
る
の
で
は
な
く
、
無
意

識
に
適
切
な
身
体
の
使
い
方
が
で
き
る
よ

う
に
導
く
の
が
ポ
イ
ン
ト
」と
話
す
。
同
副

セ
ン
タ
ー
長
の
健
康
運
動
指
導
士
・
植
田

明
子
氏
は
、「
ハ
イ
リ
ス
ク
者
も
い
る
の
で
、

声
か
け
に
よ
る
体
調
の
把

握
、
運
動
中
の
汗
の
か
き

方
や
運
動
強
度
の
管
理
な

ど
に
気
を
配
っ
て
い
る
」と

安
全
管
理
の
重
要
性
を
語

る
。
植
田
氏
は
、
メ
デ
ィ

カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
指
導

歴
10
年
の
ベ
テ
ラ
ン
。
山

村
氏
は
、
指
導
の
コ
ン
セ

プ
ト
は
、「
６
か
月
を
目
標

に
自
立
し
、
卒
業
を
め
ざ

す
」と
し
て
い
る
。

８
か
月
前
よ
り
週
１
～

２
回
ほ
ど
利
用
し
て
い
る

と
い
う
68
歳
の
女
性
会
員

は
、「
姿
勢
が
よ
く
な
っ
た

と
言
わ
れ
る
。
運
動
の
達

成
感
が
あ
り
、
楽
し
い
。

座
骨
神
経
痛
の
痛
み
が
な
く
な
っ
た
」と
効

果
を
話
す
。

健
康
運
動
指
導
士
は

健
康
プ
ロ
デ
ュ
ー
サ
ー

地
域
で
活
動
す
る
健
康
運
動
指
導
士
に

は
、
専
門
的
知
識
・
技
能
に
加
え
て
、「
関

係
者
や
対
象
者
を
モ
チ
ベ
ー
ト
し
た
り
、

プ
ロ
デ
ュ
ー
ス
し
た
り
す
る
コ
ミ
ュ
ケ
ー

シ
ョ
ン
力
を
も
っ
て
ほ
し
い
」と
山
村
氏
。

そ
れ
が
信
頼
を
得
る
こ
と
に
つ
な
が
り
、

地
域
に
根
づ
い
た
活
動
の
継
続
に
広
が
っ

て
い
く
と
言
う
。
山
村
氏
に
は「
だ
れ
も
が

健
康
を
享
受
し
、
笑
顔
で
い
ら
れ
る
生
活

こ
そ
価
値
が
あ
る
」と
い
う
信
念
が
あ
る
。

「
笑
顔
や
元
気
は
あ
た
り
ま
え
。
そ
れ
を
支

え
る
人
間
力
を
高
め
る
こ
と
で
、
専
門
職

の
枠
を
超
え
て
、社
会
の
健
康
プ
ロ
デ
ュ
ー

サ
ー
と
し
て
の
役
割
を
果
た
せ
る
こ
と
を

め
ざ
し
た
い
」

Ｇ
Ｈ
Ｐ
の
ビ
ジ
ョ
ン
は
、
社
名
の
と
お

り「
地
球
規
模
で
幸
せ
な
心
と
身
体
の
健
康

づ
く
り
」「
健
康
教
育
を
通
じ
て
地
域
社
会

の
課
題
を
解
決
し
な
が
ら
、
健
康
の
輪
・

幸
せ
の
輪
を
、
維
新
の
ま
ち
の
下
関
か
ら

日
本
中
・
世
界
中
に
波
及
さ
せ
た
い
」と
考

え
て
お
り
、
そ
の
基
盤
づ
く
り
を
一
歩
ず

つ
着
実
に
進
め
て
い
る
。

表●「サンテココア」リ・コンディショニングジムのトレーニングプログラムの一例

運
動
療
法
プ
ロ
グ
ラ
ム

項目 内容
受付 問診・血圧・体重・心拍数測定、体調チェック。
体力測定 握力・長座位前屈など（初回運動時）
体組成測定 筋肉量、体脂肪量、徐脂肪量、基礎代謝など（２か月ごと）
グリッド 筋膜リリース
ストレッチポール コア全体のリアライメント、体幹安定Ex
ViPR 筋温上昇や動きづくりのトレーニング
筋トレ ５つのマシンを使用し、筋力・筋持久力の向上、動作修正
休憩 水分補給など

有酸素性運動 ５つのマシンの中でその人に合った１種目選択し、心拍数・
運動強度を細かく管理

コンディショニング 機能改善トレーニング
クールダウン ストレッチなど
血圧測定 血圧記入
生活習慣アドバイス 健康運動指導士・専門トレーナーによる食事・運動の話
ホームワーク その人に合った内容提示

２
回
目
以
降
の
運
動

受付 問診・血圧・体重・心拍数測定、体調チェック。
グリッド 筋膜リリース
ストレッチポール コア全体のリアライメント、体幹安定Ex
ViPR 筋温上昇や動きづくりのトレーニング
筋トレ ５つのマシンの中でその人に合ったマシンを使用する
休憩 水分補給など
有酸素性運動 ５つのマシンの中でその人に合ったマシンを使用する
コンディショニング 機能改善トレーニング
クールダウン ストレッチなど
血圧測定 血圧記入

２
か
月
後

受付 問診・血圧・体重・心拍数測定、体調チェック。
体組成測定 筋肉量、体脂肪量、徐脂肪量、基礎代謝など
グリッド 筋膜リリース
ストレッチポール コア全体のリアライメント、体幹安定Ex
ViPR 筋温上昇や動きづくりのトレーニング
筋トレ ５つのマシンの中でその人に合ったマシンを使用する
休憩 水分補給など
有酸素性運動 ５つのマシンの中でその人に合ったマシンを使用する
コンディショニング 機能改善トレーニング
クールダウン ストレッチなど
血圧測定 血圧記入
カウンセリング 健康運動指導士・専門トレーナーによる食事・運動について
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