
市
に
戻
っ
て
、
複
数
資
格
を
持
つ「
ハ
イ
ブ

リ
ッ
ド
運
動
指
導
者
」と
し
て
、
地
域
で
の

健
康
づ
く
り
活
動
を
ス
タ
ー
ト
し
た
。

事
業
の
多
く
は
、
会
社
設
立
前
か
ら
取

り
組
ん
で
き
た
も
の
で
あ
る
。
株
式
会
社

は
、
事
業
の
増
大
に
対
応
し
、
新
た
な
事

業
展
開
を
図
る
た
め
設
立
し
た
。
従
業
員

は
、
現
在
、
社
員
２
名
、
パ
ー
ト
タ
イ
ム

５
名
の
７
名
。
う
ち
２
名
が
健
康
運
動
指

導
士
、
２
名
が
健
康
運
動
実
践
指
導
者
の

資
格
を
持
つ
。

介
護
予
防
サ
ー
キ
ッ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

「
元
気
ひ
ろ
げ
体
操
」を
普
及

平
成
20
年
、
渡
部
氏
は
、
地
元
に
戻
る

と
す
ぐ
に
、
湯
沢
市
な
ど
の
自
治
体
の
介

護
予
防
事
業
や
健
康
づ
く
り
事
業
の
運
動

指
導
を
開
始
す
る
こ
と
が
で
き
た
。
こ
れ

は
地
元
に
戻
る
数
か
月
前
よ
り
、
複
数
の

自
治
体
や
保
健
所
を
回
っ
て
営
業
活
動
や

ニ
ー
ズ
調
査
を
し
て
お
り
、
こ
う
し
た
地

道
な
活
動
の
成
果
で
あ
る
。

湯
沢
市
の
介
護
予
防
事
業
の
運
動
指
導

で
は
、
マ
シ
ン
不
要
、
ス
ペ
ー
ス
を
取
ら

ず
、
主
に
い
す
を
使
っ
て
座
位
で
行
う
高

齢
者
の
介
護
予
防
体
操「
元
気
ひ
ろ
げ
体

操
」を
考
案
し
た
。

元
気
ひ
ろ
げ
体
操
は
、
各
種
の
ト
レ
ー

「
身
体
を
よ
く
す
る
」活
動
を

ボ
ー
ダ
レ
ス
に
展
開
す
る

㈱
ｅ
‐
Ｍ
Ｏ
Ｔ
Ｉ
Ｏ
Ｎ
ｓ（
秋
田
県
横

手
市
）は
、
健
康
運
動
指
導
士
・
渡
部
真

吉
氏
が
平
成
26
年
12
月
に
設
立
し
た
会
社

で
あ
る
。
横
手
市
と
湯
沢
市
を
拠
点
に
、

健
康
教
室
等
の
企
画
・
運
営
、
介
護
予
防

事
業
の
受
託
、
機
能
訓
練
特
化
型
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
施
設
の
運
営
、整
骨
院
の
運
営
、

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の
運
営
、
講
習

会
等
へ
の
講
師
派
遣
、
小
・
中
・
高
校
へ

出
向
い
て
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
指
導
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
事
業
を
展
開
し
て
い
る
。
地

96

秋田県横手市の健康運動指導士・渡部真吉氏は、平成
26年に会社を設立。運動を中心軸に据え、健康、介護、
美容、スポーツ、治療などさまざまな分野で活動を展開。
買い物ついでに参加できる店舗内での健康教室の開催
や、介護では機能訓練特化型デイサービス事業など、地
域に密着した予防活動に取り組んでいる。

株式会社ｅ‐ＭＯＴＩＯＮｓ代表取締役
健康運動指導士　渡部真吉氏

域
で
開
催
さ
れ
る
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
で

の
運
動
指
導
や
、
ミ
ス
・
ユ
ニ
バ
ー
ス
・

ジ
ャ
パ
ン
秋
田
大
会
の
ボ
デ
ィ
メ
イ
ク
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
ユ
ニ
ー
ク
な
活
動
も

行
っ
て
い
る
。

渡
部
氏
は
、「
何
を
や
っ
て
い
る
会
社

な
の
か
と
聞
か
れ
る
」と
ほ
ほ
え
み
な
が

ら
、「
ニ
ー
ズ
や
運
動
意
欲
を
踏
ま
え
、

健
康
づ
く
り
を
さ
ま
ざ
ま
な
方
向
か
ら
提

供
し
て
い
る
が
、
基
本
的
に
は
同
じ
ス
タ

ン
ス
」と
話
す
。「
運
動
を
中
心
軸
に
据
え
、

身
体
を
動
か
す
こ
と
に
よ
っ
て
得
ら
れ
る

さ
ま
ざ
ま
な
効
果
を
、
職
種
や
業
界
を
問

わ
ず
、
ボ
ー
ダ
レ
ス
に
展
開
し
て
い
く
」

と
い
う
の
が
渡
部
氏
の
事
業
イ
メ
ー
ジ
で

あ
る
。「
運
動
指
導
者
と
し
て
、
少
し
で

も
多
く
の
人
に
健
康
づ
く
り
の
正
し
い
情

報
を
届
け
た
い
」と
話
す
。

渡
部
氏
は
、
高
校
時
代
ま
で
プ
ロ
野
球

選
手
を
め
ざ
し
て
い
た
が
、
ス
ポ
ー
ツ
障

害
に
悩
ま
さ
れ
て
断
念
。
ス
ポ
ー
ツ
に
か

か
わ
る
仕
事
を
し
た
い
と
仙
台
市
の
ス

ポ
ー
ツ
系
専
門
学
校
に
進
学
。
卒
業
後
、

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
や
ス
ポ
ー
ツ
施
設
の
指
導
員
な
ど
を

経
て
、
健
康
運
動
指
導
士
、
Ｎ
Ｓ
Ｃ
Ａ
認

定
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
、
柔
道
整
復

師
の
資
格
を
取
得
。
20
年
に
地
元
の
横
手

運動を中心軸にし、幅広い分
野でボーダレスに健康づくり
を展開する

スーパーマーケットでの「いきいき健康教室」（上）と渡部
真吉氏
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ニ
ン
グ
と
足
踏
み
運
動
を
交
互
に
１
分
間

ず
つ
行
う
サ
ー
キ
ッ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
種
目
は
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
、

ア
ブ
ド
ミ
ナ
ル
カ
ー
ル
、カ
ー
フ
レ
イ
ズ
、

シ
ョ
ル
ダ
ー
プ
レ
ス
、
レ
ッ
グ
エ
ク
ス
テ

ン
シ
ョ
ン
、
グ
ッ
ド
モ
ー
ニ
ン
グ（
股こ

関

節
の
開
閉
）の
６
種
ほ
ど
だ（
図
参
照
）。

足
踏
み
運
動
で
は
、
踏
み
台
ま
た
は
青
竹

踏
み
を
使
う
。
上
肢
か
ら
下
肢
へ
と
い
う

順
番
を
守
っ
て
、
多
様
な
動
き
を
組
み
合

わ
せ
、
運
動
強
度
を
調
節
す
る
。
１
サ
イ

ク
ル
約
15
分
間
で
２
サ
イ
ク
ル
を
行
う
。

主
に
、
元
気
な
高
齢
者
を
対
象
に
し
た

介
護
予
防
支
援
サ
ポ
ー
タ
ー
の
養
成
事
業

に
も
携
わ
っ
て
き
た
。
養
成
講
座
は
、
初

級
と
中
級（
初
級
修
了
者
）の
２
つ
の
コ
ー

ス
と
、中
級
修
了
者
の
フ
ォ
ロ
ー

ア
ッ
プ
研
修
が
あ
る
。フ
ォ
ロ
ー

ア
ッ
プ
研
修
は
、
自
主
活
動
を

想
定
し
て
、
全
２
日
間
２
４
０

分
の
う
ち
、
運
動
の
講
義
と
実

技（
元
気
ひ
ろ
げ
体
操
）
が

１
８
０
分
を
占
め
る
。
26
年
度

は
21
年
～
25
年
度
の
中
級
修
了
者
33
名
が

受
講
し
た
。

運
動
継
続
の
た
め
、ス
ー
パ
ー
で

健
康
教
室
を
定
期
開
催

平
成
26
年
２
月
か
ら
、
横
手
市
内
の

ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
内
の
休
憩
ス
ペ
ー

ス
を
利
用
し
て
、
高
齢
者
を
対
象
に
し
た

「
い
き
い
き
健
康
教
室
」を
定
期
開
催
し
て

い
る
。
買
い
物
の
つ
い
で
に
、
気
軽
に
健

康
づ
く
り
に
取
り
組
め
る
場
と
し
て
定
着

し
て
い
る
。

渡
部
氏
は
、
自
治
体
の
介
護
予
防
事
業

に
長
年
携
わ
っ
て
き
た
経
験
か
ら
、「
期

間
を
定
め
て
行
わ
れ
る
自
治
体
の
事
業
で

は
、
一
次
予
防
も
二
次
予
防
も
難
し

い
の
が
現
状
。
最
低
で
も
週
１
回
、

日
常
的
に
無
理
せ
ず
継
続
し
て
取
り

組
め
る
地
域
に
密
着
し
た
予
防
活
動

が
で
き
な
い
だ
ろ
う
か
」と
考
え
て

い
た
。
そ
こ
で
、
横
手
市
内
の
ス
ー

パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
が
週
４
日
、
７
路

線
で
、
各
地
と
店
舗
を
結
ぶ
無
料
の

買
い
物
バ
ス
を
運
行
し
て
お
り
、
利

用
者
が
増
え
て
い
る
こ
と
に
着
目
し

た
。
健
康
づ
く
り
活
動
に
生
か
し
た

い
と
店
舗
を
運
営
す
る
社
長
に
提

案
、
実
現
し
た
。
指
導
は
渡
部
氏
が

行
い
、
店
舗
側
は
ス
タ
ッ
フ
１
名（
介
護

予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
）と
、
使
用
す
る
い
す

や
足
踏
み
台
を
用
意
す
る
。

教
室
は
、
毎
週
１
回
、
30
分
程
度
行
う
。

定
員
は
10
名
程
度
で
、
予
約
な
し
の
先
着

順
だ
。
受
付
で
個
票
に
氏
名
、
血
圧
、
脈

拍
、
体
調
を
記
入
し
て
参
加
す
る（
表
参

照
）。
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
背
伸
び
や
ひ
じ

丸
体
操
な
ど
の
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
か

表●「いきいき健康教室」の概要
実施手順 主な内容

１ 受付
２ 個票の提出 参加者が氏名、血圧、脈拍、体調を記入して提出
３ ウォーミングアップ 深呼吸、背伸び、ひじ丸体操、屈伸

４ サーキットトレーニングの説明 踏み台または青竹踏みを使用、各トレーニング種目の
予行演習

５ サーキットトレーニング

1分間ずつ、チェアスクワット、ストレートアーム、
カーフレイズ、ヒップリスト、ショルダープレス、レッ
グエクステンション、ヒップフレクション、股関節開
閉などのトレーニングと足踏みを交互に行い、２サイ
クル回る。適宜、強度の調節と水分補給を行う

６ クールダウン 上体反らし、大腿四頭筋、トルソーツイスト、片ひざ
抱え、ダルマストレッチ、深呼吸。主に座位で実施

図●「元気ひろげ体操」（サーキットトレーニング）の概要

チェア
スクワット

ショルダー
プレス

レッグ
エクステンション

カーフ
レイズ

グッド
モーニング

アブドミナル
カール

サーキット
トレーニング

ウォーミング
アップ

・深呼吸
・背伸び
・ひじ 丸体操
・屈伸
・ 手首・足首回し

ほか

・上体反らし
・大腿四頭筋
・トルソーツイスト
・片ひざ抱え
・ダルマストレッチ
・ 深呼吸

ほか

※ 各トレーニン
グ 種目を１分
ずつ、「足踏み」
と交互に行う。

クールダウン

介護予防支援サポーター養成講座での「元気ひろげ体操」の指導
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ら
始
ま
り
、
各
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
種
目
の
説

明
と
予
行
練
習
を
行
う
。
運
動
は
チ
ェ
ア

ス
ク
ワ
ッ
ト
や
ス
ト
レ
ー
ト
ア
ー
ム
等
の

サ
ー
キ
ッ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
足
踏
み

（
２
サ
イ
ク
ル
）を
行
い
、
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン

と
い
う
流
れ
だ
。

機
能
訓
練
特
化
型

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
施
設
を
オ
ー
プ
ン

平
成
27
年
４
月
に
、
湯
沢
市
内
に
各
種

運
動
機
器
を
備
え
た
機
能
訓
練
特
化
型
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
施
設「
い
き
い
き
湯
沢
」を
開

設
し
た
。
コ
ン
セ
プ
ト
は「
要
介
護
状
態

に
な
ら
な
い
た
め
の
介
護
施
設
」で
あ
る
。

機
能
訓
練
特
化
型
は
秋
田
県
内
で
は
ま
だ

少
な
く
、
湯
沢
市
内
で
は
初
の
施
設
で
あ

る
。「
目
的
は
利
用
者
が
元
気
に
な
る
こ

と
。
介
護
の
イ
メ
ー
ジ
を
払ふ

っ

拭し
ょ
く

す
る
よ
う

に
し
た
」と
言
う
。
施
設
は
、
大
き
な
窓

を
も
ち
明
る
く
解
放
感
が
あ
る
。

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
は
、
週
５
日
、
午
前
と

午
後
の
１
日
２
回
実
施
。
１
回
約
３
時
間

で
、
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
は
、
①
健
康
チ
ェ
ッ

ク
と
テ
ィ
ー
タ
イ
ム（
約
30
分
）　

②
機
能

訓
練（
約
１
２
０
分
）　

③
テ
ィ
ー
タ
イ
ム

（
約
30
分
）で
あ
る
。
ス
タ
ッ
フ
は
、
管
理

者
を
含
め
て
看
護
師
、健
康
運
動
指
導
士
、

健
康
運
動
実
践
指
導
者
な
ど
５
名
。
１
回

当
た
り
30
名
の
受
け
入
れ
が
可
能
だ
が
、

ス
タ
ッ
フ
体
制
の
制
約
な
ど
か
ら
、
現
在

は
定
員
15
名
で
行
っ
て
い
る
。

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
機
能
訓
練（
運
動
器

の
機
能
向
上
）は
グ
ル
ー
プ
指
導
が
一
般

的
だ
が
、
こ
こ
で
は
利
用
者
の
身
体
状
況

や「
一
人
で
買
い
物
に
行
き
た
い
」な
ど
の

目
的
に
沿
っ
た
個
別
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成

し
、
個
別
指
導
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
す
る
。

お
お
む
ね
３
か
月
に
１
回
、
身
体
機
能
評

価
を
行
い
、
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
見
直
す
。

渡
部
氏
が「
い
き
い
き
湯
沢
」の
開
設
を

考
え
た
の
は
、
介
護
施
設
で
の
機
能
訓
練

指
導
の
内
容
に
疑
問
を
感
じ
た
こ
と
が

き
っ
か
け
だ
っ
た
。
運
動
の
専
門
家
で
は

な
い
看
護
師
な
ど
コ
メ
デ
ィ
カ
ル
が
兼
務

で
担
当
す
る
こ
と
が
多
く
、
マ
ニ
ュ
ア
ル

に
よ
る
通
り
い
っ
ぺ
ん
の
指
導
を
す
る
。

介
護
施
設
で
の
介
護
予
防
の
必
要
性
を
感

じ
、「
継
続
的
に
身
体
機
能
を
向
上
す
る

よ
う
な
施
設
を
つ
く
ろ
う
」と
施
設
整
備

の
構
想
を
温
め
て
き
た
。

渡
部
氏
は
、「
介
護
予
防
の
観
点
で
運

営
す
る
介
護
施
設
の
可
能
性
を
追
求
し
て

い
き
た
い
」と
話
す
。
介
護
福
祉
士
が
健

康
運
動
指
導
士
や
健
康
運
動
実
践
指
導
者

の
資
格
を
持
つ
こ
と
に
も
期
待
し
て
い
る
。

「
地
域
の
運
動
指
導
者
」と
し
て

ブ
ラ
ン
ド
力
を
つ
け
る

地
元
で
の
活
動
を
ス
タ
ー
ト
し
て
今
年

８
年
目
。
着
々
と
活
動
の
幅
を
広
げ
て
き

た
。
そ
れ
を
可
能
に
し
た
の
は
、「
地
域

で
の
指
導
実
績
と
、
地
元
メ
デ
ィ
ア
に
注

目
さ
れ
る
広
報
的
な
活
動
」と
渡
部
氏
は

話
す
。
た
と
え
ば
、
ミ
ス
・
ユ
ニ
バ
ー
ス
・

ジ
ャ
パ
ン
秋
田
大
会
で
ボ
デ
ィ
メ
イ
ク
ト

レ
ー
ナ
ー
を
務
め
、
企
画
し
た
２
週
間
の

「
ビ
ュ
ー
テ
ィ
キ
ャ
ン
プ
」は
地
元
テ
レ
ビ

局
の
夕
方
の
ニ
ュ
ー
ス
で
特
集
さ
れ（
平

成
24
年
）、
ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
の
店
舗

内
で
の「
い
き
い
き
健
康
教
室
」は
地
元
の

新
聞
に
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
る（
26
年
）。

「
こ
の
地
に
健
康
運
動
指
導
士
が
い
る
こ

と
、
健
康
運
動
指
導
士
が
で
き
る
こ
と
を

知
っ
て
も
ら
い
、
認
知
度
を
上
げ
る
必
要

が
あ
る
。
特
に
地
方
で
は
大
切
な
こ
と
」

と
話
す
。
広
報
的
な
活
動
は
、
収
益
や
顧

客
獲
得
に
直
接
つ
な
が
ら
な
く
て
も
、
そ

の
活
動
が
メ
デ
ィ
ア
で
紹
介
さ
れ
た
り
、

地
元
の
話
題
に
な
る
こ
と
で
、
知
名
度
や

信
頼
が
高
ま
る
と
言
う
。
こ
れ
ら
の
活
動

は
、
異
業
種
交
流
会
や
地
域
の
行
事
な
ど

で
知
り
合
っ
た
人
と
の
縁
、
人
の
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
の
中
で
生
み
出
さ
れ
て
い
る
。

健
康
に
な
り
た
く
な
い
人
は
い
な
い
。

「
健
康
運
動
の
マ
ー
ケ
ッ
ト
は
広
い
。
健

康
運
動
指
導
士
の
資
格
は
、
地
域
の
健
康

づ
く
り
や
介
護
予
防
に
生
か
せ
る
資
格
」

と
話
す
。
介
護
予
防
事
業
で
の
運
動
指
導

を
担
当
す
る
に
あ
た
っ
て
は
、
障
害
や
疾

病
に
関
す
る
専
門
知
識
が
必
要
だ
。
渡
部

氏
は
、「
健
康
運
動
指
導
士
の
強
み
は
、

運
動
に
関
す
る
専
門
的
知
識
を
も
ち
、
運

動
の
楽
し
さ
伝
え
る
こ
と
が
で
き
る
こ

と
。
弱
い
と
こ
ろ
を
学
ん
だ
り
、
あ
る
い

は
理
学
療
法
士
等
と
協
働
す
る
」こ
と
を

提
言
す
る
。「
健
康
づ
く
り
運
動
の
最
先

端
に
い
る
人
は
、
健
康
運
動
指
導
士
の
資

格
を
持
っ
て
い
る
」と
い
う
よ
う
に
、
そ

の
地
位
向
上
に
貢
献
し
た
い
と
話
す
。

機能訓練特化型デイサービスでの運動指導
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