
州
市
に
勤
務
し
た
。
現
在
の
活
動
は
、
震

災
前
と
ほ
ぼ
同
じ
ま
で
回
復
し
た
。

障
が
い
者
施
設
で

運
動
指
導
に
取
り
組
む

冨
田
氏
は
、
障
が
い
者
の
運
動
支
援
に

15
年
の
キ
ャ
リ
ア
が
あ
り
、
多
く
の
実
績

が
あ
る
。
障
が
い
者
施
設
勤
務
の
経
験
は

あ
る
が
、
事
務
や
介
護
が
中
心
。
本
格
的

な
障
が
い
者
の
運
動
指
導
は
、平
成
13
年
、

フ
リ
ー
に
な
っ
て
す
ぐ
に
依
頼
さ
れ
た
一

関
市
の
知
的
障
が
い
者
施
設
が
最
初
で
あ

る
。
体
操
担
当
の
生
活
支
援
員
が
産
休
に

入
り
、
そ
の
代
理
だ
っ
た
。

運
動
や
健
康
づ
く
り
の
重
要
性
は
、
障

が
い
の
あ
る
人
も
な
い
人
も
変
わ
ら
ず
、

「
運
動
は
一
般
の
人
と
同
じ
効
果
が
あ
る
」

（
冨
田
氏
）。
し
か
し
、
知
的
障
が
い
に
加

え
て
、
身
体
障
が
い
な
ど
複
数
の
障
が
い

を
も
つ
人
も
少
な
く
な
く
、
障
が
い
の
種

類
・
程
度
は
さ
ま
ざ
ま
だ
。
さ
ら
に
持
病

を
も
つ
人
も
い
る
。
グ
ル
ー
プ
指
導
で

あ
っ
て
も
、
個
別
指
導
に
近
い
対
応
が
必

要
で
、
ま
ず
利
用
者
に
冨
田
氏
を
受
け
入

れ
て
も
ら
う
必
要
が
あ
る
。

冨
田
氏
は
、
施
設
職
員
と
連
絡
を
密
に

し
て
信
頼
関
係
を
築
き
、
利
用
者
の
個
性

や
好
み
、
健
康
状
態
な
ど
を
リ
サ
ー
チ
、

「
体
が
あ
れ
ば
運
動
は
で
き
る
」

震
災
直
後
か
ら
活
動
す
る

健
康
運
動
指
導
士
・
冨
田
夕
子
氏
は
、

太
平
洋
に
面
し
た
宮
城
県
気
仙
沼
市
を
拠

点
に
活
動
す
る
フ
リ
ー
ラ
ン
ス
で
あ
る
。

「
依
頼
が
あ
れ
ば
、ど
こ
へ
で
も
行
く
」が
、

気
仙
沼
市
内
を
は
じ
め
、
岩
手
県
の
陸
前

高
田
市
、
奥
州
市
、
一
関
市
な
ど
、
気
仙

沼
か
ら
車
で
１
時
間
ほ
ど
の
範
囲
を
主
な

活
動
エ
リ
ア
に
し
て
い
る
。

現
在
、
定
期
レ
ッ
ス
ン
を
週
23
本
も
つ

ほ
か
、介
護
予
防
教
室
な
ど
の
短
期
教
室
、

親
子
運
動
教
室
な
ど
の
一
回
き
り
の
も
の

健康運動指導士・冨田夕子氏は、宮城県気仙沼市を拠点
に幅広く活動するフリーランス。東日本大震災では活動
していた施設の大半がなくなってしまったが、「体があ
れば運動はできる」と震災直後から活動を続ける。障が
い者施設での運動支援には15年のキャリアをもち、知
的障がい者の健康づくりに成果を上げている。

健康運動指導士
冨田夕子氏

も
受
託
し
て
い
る
。
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
エ

ア
ロ
ビ
ク
ス
、
ア
ク
ア
ビ
ク
ス
、
ヨ
ガ
、

健
康
体
操
な
ど
。
子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま

で
対
象
者
は
幅
広
い
。

冨
田
氏
は
気
仙
沼
市
の
出
身
。
県
内
の

体
育
系
大
学
を
卒
業
後
、
在
学
中
に
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
活
動
を
し
て
い
た
仙
台
市
に
あ

る
障
が
い
者
施
設
に
一
般
職
と
し
て
就

職
。
そ
の
後
、
子
ど
も
に
体
育
を
指
導
す

る
会
社
に
転
職
し
、
先
輩
指
導
者
か
ら
の

誘
い
や
両
親
の
リ
ハ
ビ
リ
も
あ
っ
て
気
仙

沼
に
戻
り
、
平
成
13
年
に
フ
リ
ー
の

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
し

て
活
動
を
開
始
す
る
。
数
年
間
は
ア
ル
バ

イ
ト
を
し
な
が
ら
営
業
活
動
を
し
、
徐
々

に
仕
事
を
増
や
し
実
績
を
つ
く
っ
た
。
市

町
村
事
業
を
受
託
す
る
よ
う
に
な
り
、「
今

後
の
活
動
の
強
み
に
な
る
」と
、
20
年
に

健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
得
し
た
。

23
年
、
気
仙
沼
を
活
動
拠
点
と
す
る
事

業
が
軌
道
に
の
っ
た
と
こ
ろ
で
、
東
日
本

大
震
災
に
あ
う
。
気
仙
沼
市
で
は
、
活
動

し
て
い
た
施
設
の
ほ
と
ん
ど
が
な
く
な

り
、
一
時
は
仕
事
も
激
減
し
た
が
、「
体

が
あ
れ
ば
運
動
は
で
き
る
」と
、
震
災
直

後
か
ら
活
動
す
る
。
指
導
士
資
格
を
持
っ

て
い
た
こ
と
か
ら
、
４
月
か
ら
１
年
間
、

避
難
所
で
の
運
動
指
導
を
行
う
条
件
で
奥

施設職員とのチームプレーで、
知的障がい者の運動支援に取
り組む

100

知的障がい者施設での運動指導の様子（上）と冨田氏

健康づくり  2016.10 8



日
ご
ろ
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
大
切

に
し
た
。
職
員
と
一
緒
に
試
行
錯
誤
し
な

が
ら
、
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
開
発
や
安
全
・
快

適
に
運
動
す
る
た
め
の
環
境
づ
く
り
に
も

取
り
組
ん
だ
。
冨
田
氏
は
、「
障
が
い
者

施
設
で
の
運
動
指
導
は
、
施
設
職
員
と
の

チ
ー
ム
ワ
ー
ク
が
な
く
て
は
成
り
立
た
な

い
」と
話
す
。

こ
う
し
た
取
り
組
み
が
評
判
と
な
り
、

そ
の
後
、
障
が
い
者
施
設
で
の
運
動
支
援

が
増
え
て
い
く
。こ
の
施
設
で
の
指
導
は
、

「
産
休
代
理
８
年
」を
経
て
、
週
３
回
・
１

回
60
分
を
現
在
も
続
け
て
い
る
。

施
設
職
員
と
連
携
し
た

プ
ロ
グ
ラ
ム
開
発
や
環
境
づ
く
り

冨
田
氏
は
、
利
用
者
が
安
全
に
楽
し
く

運
動
で
き
る
よ
う
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
配
慮
・

工
夫
を
行
っ
て
い
る
。
週
１
回
・
60
分
を

指
導
す
る
気
仙
沼
市
内
の
知
的
障
が
い
者

の
通
所
施
設「
夢
の
森
」を
例
に
ポ
イ
ン
ト

を
紹
介
し
よ
う
。
利
用
者
の
中
心
年
齢
は
、

45
～
54
歳
。
障
が
い
の
程
度
は
軽
度
～
重

度
。
定
員
38
名
で
各
回
約
20
名
が
参
加
し

て
い
る
。

ま
ず
、
安
全
・
快
適
に
運
動
に
集
中
で

き
る
環
境
づ
く
り
で
は
、
室
温
、
コ
ン
セ

ン
ト
や
コ
ー
ド
な
ど
床
や
壁
の
状
況
の
確

認
、
使
わ
な
い
備
品
は
遠
く
離
れ
た
場
所

に
移
す
。

ま
た
、「
無
理
強
い
せ
ず
、
気
分
の
の
っ

た
と
き
だ
け
運
動
し
て
も
ら
え
れ
ば
よ

い
」と
い
う
ス
タ
ン
ス
を
と
る
。
運
動
指
導

に
は
、生
活
支
援
員
が
補
佐
し
、最
少
で
も
、

冨
田
氏
と
補
佐
２
名
の
３
名
体
制
だ
。
補

佐
が
あ
る
こ
と
で
、
ゴ
ム
紐ひ

も

の
ハ
ー
ド
ル

を
越
え
る
運
動
で
は
、
冨
田
氏
と
補
佐
が

両
サ
イ
ド
に
立
ち
、
越
え
ざ
る
を
え
な
い

環
境
を
つ
く
る
こ
と
も
で
き
る
。
個
別
に

ほ
め
る
こ
と
も
大
事
だ
。

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
歩
行
や
衣
類
の

着
脱
な
ど
、
日
常
の
動
作
に
結
び
つ
く
運

動
を
取
り
入
れ
て
い
る（
表
参
照
）。
跳
ね

な
い
ボ
ー
ル
、
ゴ
ム
紐
、
フ
ー
プ
、
15
㎝

の
ミ
ニ
ハ
ー
ド
ル
な
ど
各
種
ツ
ー
ル
を
活

用
し
、
楽
し
く
な
る
雰
囲
気
を
つ
く
る
。

ま
た
注
意
点
と
し
て
は
、
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン

は
て
い
ね
い
に
ゆ
っ
く
り
行
う
こ
と
、
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
変
更
す
る
場
合
は
急
激
に
変

え
る
の
で
は
な
く
、
少
し
ず
つ
加
え
る
よ

う
に
す
る
こ
と
を
挙
げ
る
。
音
楽
を
効
果

的
に
使
う
こ
と
も
ポ
イ
ン
ト
だ
。

運
動
の
効
果
に
つ
い
て
、「
震
災
時
に

自
分
の
足
で
避
難
で
き
た
」「
肥
満
者
が

減
っ
た
」「
自
閉
症
で
動
か
な
か
っ
た
人
が

動
く
よ
う
に
な
っ
た
」「
車
い
す
や
補
助
杖

の
利
用
が
少
な
く
な
っ
た
」な
ど
、
施
設
職

員
の
評
価
は
高
い
。

表●「夢の森」運動プログラムの概要

ゴム紐などのツールを利用して、楽しく体を
動かす

所要時間 主な内容 目　的 音　楽
１ 15分 掃除、会場準備 クラシック

２ 10分 キャッチボール 参加者の体調把握あいさつ

３ 5分 ウォーミングアップ
模擬動作 集中 なし

模倣動作ストレッチ リズムとり、動機
づけ オンビート

４ 10分 歩行
ストップ＆ゴー、つま
先・かかと歩き、ニー
アップ、横向き歩き、
跳躍

反応、立位でのバ
ランスの保持

BGM５ 20分 サーキット

ゴム紐くぐり、またぐ、
ゴム紐の輪を歩く、
フープをくぐる、ミニ
ハードル

自立し安定した歩
行をめざす

ゴム紐を持ってはく・
脱ぐ 衣類の着脱

６ 15分 ポスト＆トレーニング

ゆっくりサイドステッ
プ、片足バランス、ス
クワット

下肢筋トレ

全員で輪になる、二人
組になる、立位でのス
トレッチ

参加者間のコミュ
ニケーション 歌謡曲

床に座位 上肢筋トレ なし

７ 10分 クールダウン くつを脱ぎ仰臥位でス
トレッチ 気持ちを静める オルゴール等

８ あいさつ 参加者の体調把握
後片付け
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健
康
づ
く
り
は

ま
ち
づ
く
り
・地
域
づ
く
り
の
要
件

冨
田
氏
は
、
今
年
８
月
ま
で
岩
手
県
陸

前
高
田
市
で
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
が
運
営
す
る

「
り
く
カ
フ
ェ
」で
、「
り
く
カ
フ
ェ
ス
マ
ー

ト
ク
ラ
ブ
」（
以
下
、「
ク
ラ
ブ
」）の
運
動

指
導
を
担
当
し
た
。

陸
前
高
田
市
は「
奇
跡
の
一
本
松
」で
知

ら
れ
る
よ
う
に
、
浸
水
高
最
大
17
・
６
ｍ

と
い
う
大
津
波
に
よ
っ
て
壊
滅
的
な
被
害

を
受
け
た
。「
り
く
カ
フ
ェ
」は
、
市
民
が

楽
し
く
集
い
元
気
に
な
れ
る
場
を
つ
く
ろ

う
と
、
地
元
の
医
療
関
係
者
が
中
心
と
な

り
、
住
民
、
大
学
、
建
築
や
ま
ち
づ
く
り

の
専
門
家
、
企
業
、
行
政
等
が
連
携
し
て

創
設
し
た
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ス
ペ
ー
ス
。
平

成
23
年
12
月
に
仮
設
カ
フ
ェ
、
26
年
９
月

に
本
設
カ
フ
ェ
が
竣
工
し
た
。

医
療
と
の
連
携
も
視
野
に
入
れ
た
住
民

主
体
の
健
康
づ
く
り
・
介
護
予
防
の
地
域

拠
点
と
し
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
行
っ

て
お
り
、
複
興
庁
26
年
度「
新
し
い
東
北
」

先
導
モ
デ
ル
事
業
に
も
選
定
さ
れ
た
。

陸
前
高
田
市
の
高
齢
化
率
は
37
・
８
％

（
27
年
）。
人
口
流
出
に
も
歯
止
め
が
か
か

ら
な
い
。
ク
ラ
ブ
は
、
運
動
、
食
事
、
生

き
が
い
づ
く
り
を
柱
に
、
高
齢
者
の
健
康

づ
く
り
・
介
護
予
防
の
取
り
組
み
と
し
て

26
年
に
ス
タ
ー
ト
し
た（
28
年
度
か
ら
市

地
域
支
援
受
託
事
業
）。
冨
田
氏
は
、
主

催
す
る
ヨ
ガ
教
室
の
参
加
者
が
全
員
こ
の

ク
ラ
ブ
に
加
入
し
た
の
が
縁
で
、
運
動
の

講
師
を
引
き
受
け
た
。

ク
ラ
ブ
の
活
動
は
、
週
１
回
、
全
７
回

を
１
ク
ー
ル
に
４
ク
ー
ル
実
施
す
る
。
１

回
２
時
間
。
こ
の
２
時
間
に
、
①
血
圧
・

体
重
測
定　

②
運
動
20
分　

③
健
康
ミ
ニ

講
座
25
分
。
講
座
で
は
ヨ
ガ
、
ハ
ー
ブ
、

食
事
指
導
、
料
理
教
室
、
咀そ

　
し
ゃ
く嚼

・
口こ

う

腔く
う

、

ツ
ボ
な
ど
の
体
験
型
メ
ニ
ュ
ー
が
あ
る
。

最
後
に
、
昼
食
会
で
は
健
康
ラ
ン
チ
の
試

食
を
行
う
。

参
加
者
も
ス
タ
ッ
フ
も
全
員
が
被
災
者

で
、
仮
設
住
宅
で
生
活
す
る
人
も
い
る
。

運
動
は
、
仮
設
住
宅
で
も
短
時
間
で
無
理

な
く
続
け
ら
れ
る
、
軽
い
運
動
や
ス
ト

レ
ッ
チ
、
呼
吸
法
な
ど
。
毎
回
、
参
加
者

が
異
な
る
た
め
、動
機
づ
け
を
大
事
に
し
、

「
何
か
あ
っ
た
ら
自
分
の
足
で
逃
げ
る
」を

合
言
葉
に
、「
身
体
が
伸
び
て
気
持
ち
い

い
」な
ど
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
言
葉
が
け
を

し
な
が
ら
、
楽
し
く
笑
顔
で
取
り
組
む
こ

と
を
大
切
に
し
た
。

震
災
前
に
活
動
拠
点
の
一
つ
で
あ
っ
た

市
内
の
ス
ポ
ー
ツ
施
設
が
再
建
さ
れ
、
冨

田
氏
は
ク
ラ
ブ
の
講
師
を
辞
し
た
。現
在
、

継
続
的
に
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
む
場
、

仲
間
と
の
交
流
の
場
と
し
て
、
ク
ラ
ブ
終

了
者
に
よ
る
Ｏ
Ｂ
会
が
で
き
、
自
主
的
な

健
康
づ
く
り
活
動
が
地
域
に
広
が
っ
て
い

る
。
冨
田
氏
は
、「
あ
な
た
が
健
康
な
ら

家
族
が
健
康
に
な
り
、
家
族
が
健
康
な
ら

地
域
も
健
康
、
ま
ち
が
元
気
に
な
る
」と
、

地
域
に
根
づ
く
運
動
習
慣
の
重
要
性
を
指

摘
す
る
。

地
域
の
ニ
ー
ズ
に
こ
た
え
た

「
ご
近
所
の
健
康
づ
く
り
な
ん
で
も
屋
」

冨
田
氏
は
、「
健
康
運
動
指
導
士
の
強
み

は
、
性
別
や
年
齢
、
障
が
い
の
有
無
な
ど

に
か
か
わ
ら
ず
、
だ
れ
に
で
も
指
導
が
で

き
る
こ
と
」と
話
す
。
個
人
や
民
間
団
体
、

ア
ス
リ
ー
ト
、
地
域
や
各
種
施
設
、
行
政

機
関
な
ど
指
導
の
場
も
広
い
。
求
め
ら
れ

れ
ば
、
訪
問
し
て
個
人
指
導
を
す
る
こ
と

も
あ
り
、「
ご
近
所
の
健
康
づ
く
り
な
ん
で

も
屋
」と
ほ
ほ
え
む
。

冨
田
氏
が
フ
リ
ー
ラ
ン
ス
と
し
て
日
ご

ろ
か
ら
大
切
に
し
て
い
る
の
は
、「
い
つ
で

も
仕
事
の
依
頼
に
こ
た
え
ら
れ
る
知
識
と

体
力
」。
オ
ー
ダ
ー
に
適
切
に
対
応
で
き
る

よ
う
に
、「
常
に
勉
強
が
必
要
」と
言
う
。

障
が
い
者
施
設
に
限
ら
ず
、
福
祉
施
設

で
の
指
導
に
は
、「
体
力
、
気
力
、
心
配
り

が
必
要
」と
冨
田
氏
。
指
導
者
側
の
体
力
と

気
力
は
、
現
場
の
雰
囲
気
に
影
響
す
る
。

多
忙
な
日
々
だ
が
、
い
つ
も
変
わ
ら
な
い

接
し
方
、
安
定
感
の
あ
る
対
応
が
で
き
る

よ
う
に
、
震
災
後
は
、
自
分
自
身
の
た
め

に
休
み
を
と
る
よ
う
に
し
て
い
る
。「
仕
事

は
楽
し
い
が
、
仕
事
以
外
に
も
楽
し
む
時

間
、
趣
味
を
も
つ
よ
う
に
な
っ
た
」と
話
し
、

指
導
士
の
知
識
を
自
身
に
も
生
か
す
こ
と

を
勧
め
る
。

障
が
い
者
に
か
ぎ
ら
ず
、
ど
ん
な
現
場

に
も
共
通
し
て
大
切
な
こ
と
は
、「
指
導
で

は
な
く
、
一
緒
に
運
動
す
る
と
い
う
気
持

ち
で
い
る
こ
と
。
そ
う
す
れ
ば
、
利
用
者

に
合
っ
た
レ
ッ
ス
ン
に
な
る
」と
、
と
冨
田

氏
は
話
を
結
ん
だ
。

「りくカフェ」でのいすを使ったスクワット運動
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