
き
る
」と
話
す
。

市
内
や
島
嶼
部
等
で
、介
護
予
防
や

特
定
保
健
指
導
に
取
り
組
む

㈱
健
戸
の
社
員
は
、
前
野
氏
と
保
健
師

資
格
を
持
つ
健
康
運
動
指
導
士
１
名
の
計

２
名
。
登
録
メ
ン
バ
ー
は
い
る
が
、「
基

本
的
に
は
、
自
分
自
身
が
参
加
者
を
見
る

こ
と
の
で
き
る
ポ
ジ
シ
ョ
ン
で
や
り
た

い
」と
前
野
氏
。
原
則
、
２
人
で
で
き
る

範
囲
で
事
業
を
受
託
し
て
い
る
と
言
う
。

施
設
を
も
た
ず
、
現
場
を
重
視
し
、「
運

動
で
身
体
が
軽
く
な
っ
た
、
体
調
が
よ
く

な
っ
た
な
ど
、
参
加
者
が
必
ず
得
し
た
と

感
じ
る
よ
う
に
指
導
す
る（
成
果
を
出

す
）」と
い
う
少
数
精
鋭
に
よ
る
経
営
を
心

が
け
て
い
る
。

事
業
の
間
口
は
広
い
。
市
町
村
の
介
護

予
防
事
業
や
特
定
保
健
指
導
事
業
の
受

託
、
運
動
教
室
の
運
営
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・

イ
ベ
ン
ト
の
企
画
・
運
営
、
企
業
の
従
業

員
や
個
人
の
健
康
管
理
、
企
業
・
各
種
団

体
で
の
健
康
づ
く
り
講
演
、
運
動
普
及
推

進
員
な
ど
の
地
域
人
材
の
育
成
な
ど
、
多

岐
に
わ
た
る
。
支
援
内
容
は
、
運
動
の
プ

ロ
グ
ラ
ム
作
成
・
指
導
か
ら
食
生
活
や
健

康
管
理
へ
の
ア
ド
バ
イ
ス
、心
理
相
談（
前

野
氏
は
中
央
労
働
災
害
防
止
協
会
認
定
の

看
護
師
か
ら
転
身

健
康
運
動
指
導
士
に
な
る

㈱
健け

ん

戸と

は
、
桜
島
を
望
む
鹿
児
島
市
内

の
マ
ン
シ
ョ
ン
の
一
室
に
あ
る
。
健
康
運

動
指
導
士
・
前
野
睦
子
氏
が
平
成
９
年
に

設
立
し
た
会
社
だ
。「
医
療
の
現
場
を
知

り
、
助
け
ら
れ
る
人
を
助
け
た
い
と
思
っ

た
」と
、
前
野
氏
は
話
し
始
め
た
。

前
野
氏
は
、鹿
児
島
県
知
覧
町
の
出
身
。

鹿
児
島
市
内
で
13
年
間
、
看
護
師
と
し
て

病
院
に
勤
務
し
た
。
外
科
に
配
属
さ
れ
た

と
き
、
多
く
の
が
ん
患
者
に
接
し
、
そ
の

経
験
が
い
ま
の
仕
事
に
つ
な
が
っ
た
。「
末

99

健康運動指導士・前野睦子氏は、看護師から転身して平
成９年に起業。市町村の介護予防事業や特定保健指導事
業、民間企業や各種団体での講演・指導、人材の育成など、
鹿児島県内で幅広く活動を展開する。関節の痛みを緩和
し動きをスムーズにする運動プログラムを開発し、高齢
者の自己管理、QOL 向上に成果を上げている。

株式会社健戸代表取締役
健康運動指導士　前野睦子氏

期
の
患
者
に
対
し
て
、
終
わ
り
の
な
い
つ

ら
い
治
療
よ
り
残
さ
れ
た
時
間
を
自
宅
で

家
族
と
過
ご
し
た
ほ
う
が
よ
い
の
で
は
と

迷
っ
た
り
、
治
る
可
能
性
が
高
い
に
も
か

か
わ
ら
ず
ノ
イ
ロ
ー
ゼ
に
な
り
自
殺
し
て

し
ま
っ
た
人
も
い
た
。
退
院
後
の
通
院
で

は
、
病
院
に
は
患
者
の
相
談
事
に
割
け
る

時
間
が
少
な
い
な
ど
、
Ｑ
Ｏ
Ｌ
支
援
の
不

足
を
痛
感
し
た
」。
前
野
氏
は
、「
病
気
の

予
防
と
退
院
後
の
ケ
ア
が
で
き
る
仕
事
に

携
わ
り
、
最
期
ま
で
自
立
し
た
生
活
が
で

き
、
人
生
の
終
末
を
自
宅
で
過
ご
せ
る
よ

う
な
支
援
が
し
た
い
」と
、
平
成
５
年
に

病
院
を
退
職
す
る
。

経
営
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
会
社
で
働
き
な

が
ら
予
防
医
学
を
学
び
、
４
年
後
、
㈱
健

戸
を
設
立
。
社
名
は
、「
健
康
は
、
み
ず

か
ら
の
扉
を
開
く
こ
と
か
ら
始
ま
る
。
そ

の
支
援
を
す
る
」と
い
う
意
味
で
あ
る
。

し
か
し
、
営
業
す
る
中
で
感
じ
た
の
は
、

看
護
師
資
格
だ
け
で
は
力
量
不
足
と
い
う

こ
と
だ
っ
た
。
そ
ん
な
と
き
、
健
康
運
動

指
導
士
の
存
在
を
知
り
、
10
年
に
資
格
を

取
得
す
る
。「
看
護
師
は
医
学
的
知
識
は

あ
る
が
、
健
康
づ
く
り
や
生
活
習
慣
病
予

防
な
ど
の
支
援
は
十
分
と
は
言
え
な
い
。

運
動
生
理
学
を
学
び
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

提
案
す
る
こ
と
で
成
果
を
出
す
こ
と
が
で

関節の痛みを緩和する運動
プログラムを開発し、介護予
防に取り組む

介護予防運動教室の様子（上）と前野氏
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心
理
相
談
員
の
資
格
を
持
つ
）な
ど
、
幅

広
い
。
活
動
は
、
鹿
児
島
市
を
は
じ
め
県

内
各
地
で
行
っ
て
い
る
が
、
種
子
島
や
屋

久
島
な
ど
の
島と

う

嶼し
ょ

部
や
郡
部
で
の
市
町
村

受
託
事
業
が
多
い
。

市
町
村
の
介
護
予
防
事
業
や
ヘ
ル
ス

ア
ッ
プ
事
業
は
会
社
設
立
時
か
ら
、
特
定

保
健
指
導
事
業
は
開
始
さ
れ
た
20
年
か
ら

そ
れ
ぞ
れ
取
り
組
ん
で
き
て
お
り
、
高
齢

者
の
健
康
づ
く
り
と
介
護
予
防
に
は
ノ
ウ

ハ
ウ
と
多
く
の
実
績
を
も
っ
て
い
る
。

痛
み
を
緩
和
す
る
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

考
案
、自
己
管
理
を
め
ざ
す

介
護
予
防
運
動
教
室（
運
動
器
の
機
能

向
上
）の
対
象
者
は
、
ひ
ざ
・
腰
・
肩
な
ど

に
痛
み
が
あ
る
人
が
多
い
。
一
般
高
齢
者

の
運
動
教
室
で
は
、
筋
ト
レ
を
中
心
と
し

た
既
存
の
運
動
で
体
力
が
向
上
し
元
気
に

な
る
。
し
か
し
、
痛
み
の
あ
る
人
で
は
効

果
が
低
か
っ
た
。
参
加
者
に
は「
運
動
は
無

理
。
運
動
で
痛
み
が
ひ
ど
く
な
る
の
で
は
」

と
い
う
不
安
も
強
い
。

関
節
に
痛
み
や
障
害
が
あ
れ
ば
、
運
動

の
継
続
は
難
し
く
、
痛
み
を
悪
化
さ
せ
る

こ
と
に
も
な
り
か
ね
な
い
。
そ
こ
で
前
野

氏
は
、
こ
の
問
題
を
解
決
し
よ
う
と
予
防

医
学
や
心
理
学
を
学
び
、
身
体
の
構
造
や

精
神
的
側
面（
運
動
・
痛
み
に
対
す
る
心
理
）

を
重
視
し
た「
ヘ
ル
シ
ー
エ
イ
ジ
ン
グ
運

動
」を
開
発
、運
動
教
室
に
導
入
し
て
い
る
。

ヘ
ル
シ
ー
エ
イ
ジ
ン
グ
運
動
は
、
関
節

の
痛
み
に
つ
い
て
、
骨
で
は
な
く
筋
肉
疲

労
と
筋
力
低
下
に
着
目
。
な
る
べ
く
身
体

へ
の
負
担
を
な
く
し
、
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス

ル
を「
そ
れ
ぞ
れ
に
合
っ
た
角
度
」で
筋
力

を
つ
け
る
と
い
う
方
法
で
、
痛
み
を
和
ら

げ
動
き
を
ス
ム
ー
ズ
に

さ
せ
る
。

関
節
の
痛
み
や
障
害

に
は
個
人
差
が
あ
る
。

こ
の
た
め
、
痛
み
の
所

見
の
あ
る
参
加
者
に

は
、
運
動
の
角
度
や
方

法
を
個
別
指
導
し
、
正

し
い
動
き
を
他
動
的
に

認
知
さ
せ
、
運
動
効
果

を
上
げ
、
関
節
痛
の
悪

化
を
防
ぐ
よ
う
に
し
て

い
る
。
た
と
え
ば
、
週

１
回
・
全
12
回
の
介
護

予
防
運
動
教
室
の
場

合
、
初
回
の
ア
セ
ス
メ

ン
ト
で
痛
み
に
つ
い
て

問
診
し
、
２
・３
・７
・８

回
目
に
個
別
ボ
デ
ィ
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
行

う
。
個
別
指
導
は
、
参
加
者
の
や
る
気
、

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
の
維
持
に
も
つ
な
が
る

と
言
う
。

痛
み
の
所
見
の
あ
っ
た
参
加
者
の
１
年

後
の
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
で
は
、
肩
こ
り
や

肩
の
痛
み
、
腰
痛
、
ひ
ざ
痛
の
改
善
率（「
痛

み
が
な
く
な
っ
た
」＋「
痛
み
が
改
善
し

た
」）は
、
そ
れ
ぞ
れ
90
％
を
超
え
た（
図
１

参
照
）。

ヘ
ル
シ
ー
エ
イ
ジ
ン
グ
運
動
は
、
ヘ
ル

シ
ー
エ
イ
ジ
ン
グ
体
操
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

で
構
成
さ
れ
て
い
る（
図
２
参
照
）。
体
操

は
手
と
腕
、
つ
ま
先
と
下か

　
た
い腿

の
運
動
、
も

も
上
げ
運
動
等
を
、
適
宜
い
す
を
使
っ
て

基
本
的
な
身
体
の
動
き
と
呼
吸
法
を
習
得

す
る
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
心
身
に
さ
ま
ざ

ま
な
効
果
が
あ
る
。「
健
康
づ
く
り
の
基
本

は
歩
く
こ
と
」と
位
置
づ
け
て
お
り
、
自
分

の
歩
き
方
の
癖
を
知
り
、
関
節
を
痛
め
な

図２●ヘルシーエイジング運動の概要 

ヘルシーエイジング体操
◆手・腕の運動� �
　�ひじを伸ばして両手を前に伸ばし、左右別々にグー・パーを行う運

動など

ウォーキング
◆�正しい歩き方の習得と連続歩行時間の延長をめざす（5分から始め
て20分まで）

図１●�介護予防事業でのヘルシーエイジング運動の痛み改善率�
＜参加者は65歳～ 80歳代まで。75歳以上後期高齢者が9割を占める＞
肩こり・肩の痛み

■痛みがなくなった　■軽くなった　■変化なし

※運動実行者60名 ※運動実行者44名 ※運動実行者43名

腰痛 ひざ痛

28.3% 25.0%

11.6%

65.0% 65.9% 86.0%

6.7% 9.1% 2.3%

◆つま先・下腿の運動� �
　�いすに腰かけ、ひざをまっすぐ伸ばし

て45度上げ、つま先を伸ばしたり顔
に引き寄せたりする運動など
◆もも上げ運動� �
　�ひざを軽く曲げて立ち、左右に体重

移動して左右の太ももを交互に持ち
上げる運動など
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い
正
し
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
理
解
し
て
連

続
歩
行
の
で
き
る
時
間
を
延
ば
す
よ
う
に

す
る
。
前
野
氏
は
、「
ヘ
ル
シ
ー
エ
イ
ジ
ン

グ
運
動
が
め
ざ
す
の
は
、
最
期
ま
で
自
立

し
た
生
活
、
つ
ま
り
最
期
ま
で
歩
け
る
と

い
う
こ
と
。
関
節
の
痛
み
だ
け
で
な
く
、

病
気
の
予
防
や
介
護
予
防
の
取
り
組
み
で

も
あ
る
」と
話
す
。

運
動
教
室
で
は
実
技
と
と
も
に

健
康
講
話
を
重
視

介
護
予
防
運
動
教
室
で
は
、
健
康
講
話

に
も
力
を
入
れ
て
お
り
、
毎
回
30
分
程
度

行
う
。「
よ
く
な
っ
て
い
た
運
動
機
能
が

教
室
終
了
後
は
元
に
戻
っ
て
し
ま
う
こ
と

を
防
ぎ
、
終
了
後
も
運
動
を
自
己
管
理
で

き
る
よ
う
に
な
っ
て
も
ら
う
の
が
ね
ら

い
」（
前
野
氏
）で
あ
る
。

講
義
は
、
身
体
の
構
造
、
加
齢
や
日
常

生
活
で
の
誤
っ
た
動
き
に
関
す
る
リ
ス

ク
、
そ
れ
を
防
ぎ
、
痛
み
や
障
害
を
改
善

す
る
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
の
か

を
、
実
技
指
導
と
連
動
さ
せ
、
運
動
の
必

要
性
を
時
間
を
か
け
て
講
義
す
る
。
た
と

え
ば
、
３
か
月
間
の
教
室
の
講
義
で
は
、

１
か
月
目
は
、
関
節
を
痛
め
る
原
因
、
関

節
が
ス
ム
ー
ズ
に
動
く
運
動
、
血
液
の
流

れ
が
よ
く
な
る
呼
吸
法
。
２
か
月
目
は
、

身
体
を
支
え
て
い
る
筋
肉
、
ひ
ざ
痛
・
腰

痛
を
改
善
す
る
運
動
、肩
を
痛
め
る
原
因
、

肩
・
腕
を
支
え
る
筋
肉
の
運
動
。
３
か
月

目
は
筋
力
強
化
運
動
、
自
分
に
合
っ
た
運

動
が
テ
ー
マ
に
な
っ
て
い
る（
表
参
照
）。

「
常
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
、拓
く
精
神
」

を
大
切
に
す
る

「
こ
の
業
界
は
、
現
在
、
淘と

う

汰た

の
時
代

に
入
っ
て
い
る
。
常
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
、
拓

く
精
神
が
必
要
」と
前
野
氏
。
時
代
は
健

康
運
動
指
導
士
を
必
要
と
し
て
い
る
が
、

「
常
に
勉
強
し
、
や
り
続
け
る
気
持
ち
が

な
い
と
で
き
な
い
」と
話
す
。

高
齢
者
の
健
康
・
体
力
づ
く
り
の
支
援

で
は
、「
筋
肉
だ
け
で
な
く
、
関
節
に
も

着
目
す
る
こ
と
で
、
Ｑ
Ｏ
Ｌ
が
向
上
す
る

こ
と
を
理
解
す
る
こ
と
が
大
切
。
体
力
が

向
上
し
て
も
、
関
節
痛
が
軽
減
し
な
い
と

介
護
予
防
に
つ
な
が
り
に
く
い
」と
指
摘

す
る
。
健
康
運
動
指
導
士
に
は
、
高
齢
者

が
最
期
ま
で
自
立
し
た
生
活
を
支
援
で
き

る
よ
う
な
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
が
必
要
と
さ
れ

て
お
り
、
運
動
生
理
学
以
外
に
病
態
生
理

も
理
解
す
る
こ
と
を
勧
め
る
。

「
い
ま
を
ベ
ス
ト
と
思
わ
な
い
こ
と
」

（
前
野
氏
）で
、
健
康
運
動
指
導
士
の
活
躍

の
場
は
広
が
る
。
㈱
健
戸
で
は
、
平
成
27

年
に
東
京
営
業
所
を
設
立
し
、
企
業
向
け

健
康
づ
く
り
事
業
の
展
開
を
図
っ
て
お

り
、
現
在
は
新
規
事
業
と
し
て
、
ホ
テ
ル

滞
在
型
健
康
づ
く
り
事
業
の
展
開
に
も
取

り
組
ん
で
い
る
。
課
題
は
、
身
近
な
地
域

で
運
動
指
導
を
す
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
人
材

の
育
成
だ
。
こ
れ
ま
で
も
多
く
の
市
町
村

で
取
り
組
ん
で
き
た
が
、「
さ
ら
に
力
を

入
れ
て
、
運
動
指
導
の
で
き
る
人
材
の
質

と
量
の
拡
大
を
め
ざ
す
」と
話
し
て
い
る
。

表●介護予防運動教室の概要（例）

（注）週1回・全12回、３か月間の市町村受託の介護予防運動教室における１か月ごとの内容

講　　義 運動実技 備　考

１
か
月
目

●関節を痛める原因を知る ●基本的な運動に慣れる
●�自分の歩き方の癖を知り、正し
いウォーキングを理解する

●�初回に体力測定、個別アセスメ
ント

●�２・３回目に個別ボディメンテ
ナンス

●�目的：足首の柔軟性、下肢の筋
力アップ、握力の強化、下腿の
筋力アップ、下肢筋力強化、骨
盤の引き締め、大腰筋強化、肩
関節および上肢強化

●�関節がスムーズに動く運動を
知る

●�血液の流れがよくなる呼吸法
を知る

●柔らかい動きができる
●�血液の流れがよくなる呼吸法が
できる

２
か
月
目

●�身体を支えている筋肉につい
て学び、ひざ痛・腰痛を改善
するための運動を理解する

●�下半身の基本的な筋トレができ
る

●�正しい姿勢で連続歩行ができる
体力をつける

●�５・６回目に個別に歩き方を指
導

●�６回目に全身の筋力強化の個別
運動プログラム

●�目的：１か月目＋立ち座り強化、
連続歩行できるための全身の筋
力強化、脂肪燃焼、うつ予防、
肩関節周囲の筋力強化

●�肩・腕を痛める原因を知り、
肩・腕を支える筋肉の運動に
ついて理解する

●腕の基本的な運動に慣れる
●�肩関節の障害を起こさないため
に腕の筋力をつける

３
か
月
目

●�筋力強化運動（負荷運動）につ
いて知る

●�腰痛予防・改善のための筋力を
つける

●�連続歩行のできる時間を延ばす

●�11回目に体力測定、個別アセ
スメント

●�目的：関節を壊さないウォーキ
ングと筋力強化

●12回目に最終運動プログラム●�自分に合った運動について理
解する

●�自分に合った運動を実行でき、
自己管理ができる

最終目標：運動を自己管理でき、体力が向上する（ひざ痛・腰痛が起きても、痛みが緩和する運動ができる）
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