
設
置
し
て
い
る
。

「
は
な
」の
コ
ン
セ
プ
ト
は
、「
無
理
せ

ず
末
永
く
運
動
を
続
け
る
た
め
の
、
初
心

者
向
け
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ジ
ム
」で
あ
る
。

健
康
づ
く
り
や
介
護
予
防
の
た
め
に
運
動

は
必
要
、
や
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と

思
っ
て
い
る
人
は
少
な
く
な
い
。し
か
し
、

運
動
施
設
は
元
気
で
若
い
人
が
行
く
場
所

と
思
い
込
み
、
運
動
を
続
け
ら
れ
る
の
か

不
安
、
運
動
を
し
て
い
な
い
の
で
自
分
に

も
で
き
る
の
か
不
安
、体
力
が
な
い
な
ど
、

運
動
へ
の
一
歩
目
を
踏
み
出
せ
な
い
人
が

多
い
。「
初
心
者
向
け
」と
は
、「
そ
う
し

た
方
の
目
線
に
立
っ
て
、
そ
の
方
に
合
わ

せ
た
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
を
提
供
す
る
」と
い

う
意
味
合
い
で
あ
る
。
①
専
門
用
語
や
難

し
い
運
動
を
な
く
し
、
敷
居
を
低
く
し
た

施
設
づ
く
り　

②
笑
顔
で
無
理
せ
ず
続
け

る
こ
と
を
第
一
に
、
短
期
間
で
効
果
を
出

す
や
り
方
は
し
な
い　

③
運
動
を
生
活
の

一
部
に
す
る
こ
と
を
目
的
に
運
動
メ

ニ
ュ
ー
の
提
案
と
指
導
の
３
つ
を
心
が
け

て
い
る
。

「
は
な
」
は
会
員
制
で
、
入
会
金

５
０
０
０
円
と
事
務
手
数
料
２
０
０
０

円
。
月
会
費
は
60
歳
未
満
６
０
０
０
円
、

60
歳
以
上
５
０
０
０
円
で
あ
る
。
会
員
は

30
～
60
歳
代
が
多
く（
図
１
参
照
）、
居
住

「
起
業
」を
志
し
、

さ
ま
ざ
ま
な
経
験
を
積
む

加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
＆
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

は
な（
以
下
、「
は
な
」）は
、
佐
賀
県
伊
万

里
市
の
中
心
部
か
ら
約
２
・
５
㎞
の
郊
外

に
あ
る
。
健
康
運
動
指
導
士
・
吉
武
亮
氏

が
平
成
24
年
に
開
設
し
た
。

吉
武
氏
は
、
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら「
い

つ
か
自
分
の
会
社
、事
業
を
起
こ
し
た
い
」

と
考
え
て
い
た
。
高
校
卒
業
後
、
ス
ポ
ー

ツ
シ
ョ
ッ
プ
な
ど
の
ア
ル
バ
イ
ト
を
経
験

し
な
が
ら
、「
体
を
動
か
す
仕
事
を
し
よ

う
」と
、
11
年
に
佐
賀
市
内
の
ス
ポ
ー
ツ

佐賀県伊万里市の健康運動指導士・吉武亮氏は、長年ス
ポーツクラブで培ってきた指導経験を生かし、平成24
年にフィットネスジムを開設した。コンセプトは、「初
心者向けフィットネスジム」。この施設を拠点に、地域
の方の健康・体力づくりや介護予防の運動指導に取り組
み、運動の生活化をめざしている。

加圧トレーニング＆フィットネスはな代表
健康運動指導士　吉武　亮

まこと

氏

ク
ラ
ブ
に
入
社
す
る
。

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
は
、
さ
ま
ざ
ま
な

経
験
を
積
み
、
ノ
ウ
ハ
ウ
を
得
た
。
ク
ラ

ブ
で
の
運
動
指
導
を
は
じ
め
、
県
内
市
町

村
や
民
間
企
業
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室
、

体
操
教
室
、
介
護
予
防
教
室
や
通
所
介
護

施
設
で
の
運
動
指
導
、
さ
ら
に
管
理
職
も

経
験
し
た
。
21
年
か
ら
は
、
企
業
や
自
治

体
の
セ
ミ
ナ
ー
や
イ
ベ
ン
ト
の
体
操
講
師

を
多
く
務
め
、「
幅
広
い
年
齢
層
、
運
動

が
苦
手
の
人
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
人
に
接

す
る
こ
と
が
で
き
た
」と
吉
武
氏
。「
大
き

な
都
市
に
大
き
な
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
は

な
く
、
小
規
模
で
も
、
地
域
の
人
た
ち
が

集
い
、
人
と
人
が
つ
な
が
る
場
と
し
て
地

域
に
根
ざ
し
た
ク
ラ
ブ
を
つ
く
ろ
う
」と

構
想
は
固
ま
っ
た
。
22
年
に
、
出
身
地
の

伊
万
里
市
に
戻
り
、
24
年
に
起
業
。
健
康

運
動
指
導
士
の
資
格
は
、
自
治
体
の
仕
事

を
多
く
受
注
し
て
い
た
会
社
の
勧
め
も
あ

り
、
16
年
に
取
得
し
た
。

運
動
初
心
者
を
タ
ー
ゲ
ッ
ト
に

地
域
密
着
型
ジ
ム
を
開
設

「
は
な
」は
、延
べ
床
面
積
約
１
５
０
㎡
。

各
種
マ
シ
ン
を
置
く
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー

ム
２
つ
、多
目
的
ス
タ
ジ
オ
１
つ
が
あ
る
。

「
遊
び
心
も
大
切
」と
卓
球
台
や
ダ
ー
ツ
も

フィットネスジムを開設し、
地域の「運動初心者」の健康づ
くりに取り組む

101

筋トレメニューの一つ、ミニボール腹筋の様子（上）と
吉武氏
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地
別
で
見
る
と
施
設
か
ら
車
で
10
分
圏
内

が
６
割
を
占
め
て
い
る（
図
２
参
照
）。

人
を
集
め
る
力
を
発
揮
す
る

マ
ー
ケ
ッ
ト
・メ
ッ
セ
ー
ジ
・メ
デ
ィ
ア

「
は
な
」は
開
設
の
翌
年
、
現
施
設
に
拡

充
、
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
し
た
。「
施
設
運
営

の
最
大
の
課
題
は
集
客
」と
吉
武
氏
は
話

す
。
地
域
密
着
型
の
ジ
ム
に
し
た
い
と
、

事
前
に
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
を
し
て
い
た

が
、
経
営
的
に
安
定
す
る
よ
う
に
な
っ
た

の
は
３
年
目
か
ら
と
言
う
。「
運
動
指
導

の
技
術
や
知
識
が
あ
っ
て
も
、
指
導
を
受

け
る
人
が
い
な
け
れ
ば
意
味
が
な
い
。
人

を
集
め
る
力
を
養
わ
な
け
れ
ば
、
学
ん
だ

こ
と
を
生
か
す
こ
と
は
で
き
な
い
」（
吉
武

氏
）の
で
あ
る
。

集
客
で
最
も
重
要
な
こ
と
は
、「
市
場

（
マ
ー
ケ
ッ
ト
）、
ど
う
伝
え
る
か（
メ
ッ

セ
ー
ジ
）、ど
う
や
っ
て
伝
え
る
か（
メ
デ
ィ

ア
）。
こ
の
３
つ
が
う
ま
く
い
っ
て
集
客
で

き
る
」と
話
す
。
65
歳
以
上
を
タ
ー
ゲ
ッ
ト

に
し
た
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
で
は
、
地
域
限

定
の
ダ
イ
レ
ク
ト
メ
ー
ル
、
公
民
館
で
の

紹
介
、
新
聞
折
り
込
み
チ
ラ
シ
な
ど
を
実

施
し
て
い
る
。「
チ
ラ
シ
な
ど
の
メ
ッ
セ
ー

ジ
で
は
、
自
分
自
身
が
や
り
た
い
こ
と
を

伝
え
て
し
ま
う
が
、
反
応
が
な
い
こ
と
が

多
か
っ
た
」と
言
う
。
逆
に
、「
お
試
し
の

体
験
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」は
有
効
だ
。
悩
み
や

利
用
し
に
く
く
し
て
い
る
の
は
何
か
、
お

客
さ
ま
の
声
を
聞
い
て
、
チ
ラ
シ
や
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
改
善
し
た
。
吉
武
氏
の
名
刺
に

は
、
健
康
運
動
指
導
士
と
並
べ
て
、「
新
規

集
客
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
」の
肩
書
が
あ
る
。

信
頼
関
係
を
築
き

体
力
や
生
活
習
慣
に
合
っ
た
指
導
を

「
は
な
」が
提
供
す
る
メ
ニ
ュ
ー
は
、

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
コ
ー
ス
、
加
圧
ひ
き
し
め

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
外
部
講
師
に
よ
る
少
人

数
制
ヨ
ガ（
ス
タ
ジ
オ
レ
ッ
ス
ン
）な
ど
が

あ
る
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
コ
ー
ス
の
基
本
プ
ロ
グ

ラ
ム
は
、
①
準
備
運
動
で
は
エ
ア
ロ
バ
イ

ク
、ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど　

②
筋
ト
レ
で
は
、

ふ
だ
ん
使
わ
な
い
筋
肉
を
重
点
的
に
、
全

身
メ
ニ
ュ
ー
、
チ
ェ
ス
ト
プ
レ
ス
、
プ
ル

ダ
ウ
ン
、ス
ク
ワ
ッ
ト
、も
も
上
げ
、ボ
ー

ル
は
さ
み
な
ど
を
５
～
10
分　

③
有
酸
素

性
運
動
で
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
エ
ア
ロ

バ
イ
ク
、
ク
ロ
ス
ト
レ
ー
ナ
ー
な
ど
を
10

～
30
分　

④
最
後
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
運
動
と

し
て
、
ぶ
る
ぶ
る
マ
シ
ン
や
リ
ラ
ッ
ク
ス

ポ
ー
ル
、
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
を
行
う（
表

１
参
照
）。
所
要
時
間
は
30
～
60
分
で
、

実
施
目
標
は
週
２
～
３
回
だ
。

コ
ー
ス
と
い
っ
て
も
、
一
度
に
行
う
の

で
は
な
く
、
会
員
が
自
分
の
都
合
の
よ
い

時
間
に
来
て
行
う
形
を
と
る
。
毎
回
、
運

動
開
始
前
に
問
診
を
行
い
、
一
人
ひ
と
り

の
体
力
や
運
動
経
験
、
生
活
習
慣
に
合
わ

せ
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
し
、指
導
・

ア
ド
バ
イ
ス
を
行
う
。
現
在
、
毎
日
30
名

ほ
ど
が
こ
の
コ
ー
ス
の
利
用
し
て
お
り
、

60
分
間
続
け
る
人
が
多
い
と
言
う
。「
中

図１●男女別・年代別の利用者数の割合（平成24年5月～ 28年9月）

図２●地域別会員数の割合

表１●フィットネスジム基本プログラムの概要

（注）「店舗周辺」は車で10分圏内の市内。

10歳代
1.1％0.0％

5.0％

10.0％

15.0％

20.0％

25.0％

20歳代 30歳代 40歳代 50歳代 60歳代 70歳代 80歳以上
2.7％

14.3％

4.3％ 2.7％

12.1％ 15.9％
16.4％

6.1％
1.1％
0.6％2.0％

4.5％

6.1％

8.5％

1.6％

■男性  ■女性

60％
15％

15％

10％

■店舗周辺　■その他の市内　■市外　■その他

主な内容 実施時間
①�準備運動 エアロバイク、ストレッチ 10分

②�筋トレ�
（�ふだん使わない
筋肉を使う）

全身メニュー、チェストプレス、プ
ルダウン、スクワット、もも上げ、ボー
ルはさみ、ヒップアップ、ミニボー
ル腹筋

5～ 10分
回数10～ 30回
を2～ 3セット

③�有酸素性運動 ウォーキング、エアロバイク、クロ
ストレーナー、ステップマシン 10～ 30分

④�リラックス運動 ぶるぶるマシン、リラックスポール、
ストレッチ 5～ 10分

合計時間 30～ 60分
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性
脂
肪
値
が
下
が
っ
た
」「
歩
く
ス
ピ
ー
ド

が
ア
ッ
プ
し
た
」「
肩
関
節
の
稼
働
域
が
向

上
し
た
」「
腰
痛
が
改
善
し
た
」な
ど
の
声

が
聞
か
れ
る
と
言
う
。

平
成
27
年
か
ら
は
、
伊
万
里
市
の
地
域

支
援
事
業（
介
護
予
防
事
業
。
週
１
回
60

分
）の
事
業
所
指
定
を
受
け
、
支
援
対
象

者
の
運
動
指
導
も
行
っ
て
い
る
。
プ
ロ
グ

ラ
ム
は
、
基
本
プ
ロ
グ
ラ
ム
と
ほ
ぼ
同
じ

だ
。
指
導
で
は
、「
笑
い
も
一
つ
の
運
動
。

笑
い
が
出
る
よ
う
に
工
夫
す
る
」（
吉
武

氏
）。
大
切
に
し
て
い
る
の
は
、
会
員
と

の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
。「
集
団
指
導

で
あ
れ
個
別
指
導
で
あ
れ
、
一
対
一
の
人

と
し
て
の
信
頼
関
係
が
な
け
れ
ば
運
動
継

続
の
気
持
ち
は
わ
い
て
こ
な
い
」と
話
す
。

働
き
盛
り
世
代
の
た
め
に

加
圧
ひ
き
し
め
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
展
開

働
き
盛
り
世
代
の
た
め
に
短
時
間
で
済

む
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
、「
加
圧
ひ
き
し

め
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」を
、
開
設
時
か
ら
導
入

し
て
い
る
。
加
圧
ひ
き
し
め
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

は
、
腕
か
太
も
も
の
付
け
根
に
専
用
の
ベ

ル
ト
を
着
け
、
適
正
な
圧
を
か
け
て
行
う

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
。
軽
い
負
荷
で
行
う
た

め
、
翌
日
に
激
し
い
疲
労
感
が
少
な
い
、

多
く
の
筋
肉
を
使
う
た
め
血
行
促
進
効
果

な
ど
が
期
待
で
き
る
と
言
う
。

参
加
者
に
は
必
ず
体
験
し
て
も
ら
い
、

個
別
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
す
る
が
、
基
本

プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
上
半
身
の
メ
ニ
ュ
ー
は

チ
ェ
ス
ト
プ
レ
ス
、
プ
ル
ダ
ウ
ン
、
ロ
ー
イ

ン
グ
、
キ
ッ
ク
バ
ッ
ク
、
ア
ー
ム
カ
ー
ル
、

サ
イ
ド
レ
イ
ズ
な
ど
で
５
～
10
分
、
下
半

身
の
メ
ニ
ュ
ー
は
ス
ク
ワ
ッ
ト
、も
も
上
げ
、

ボ
ー
ル
は
さ
み
、
ヒ
ッ
プ
ア
ッ
プ
、
つ
ま
先

立
ち
な
ど
で
10
～
20
分
、
合
計
で
15
～
30

分
行
う（
表
２
参
照
）。
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
組

み
合
わ
せ
た
６
か
月
間
コ
ー
ス
を
用
意
し

て
お
り
、
現
在
、
１
日
５
～
８
名
が
利
用

し
て
い
る
。

地
域
と
つ
な
が
り
、地
域
に
根
ざ
し
た

事
業
展
開
を
め
ざ
す

吉
武
氏
は
、「
健
康
づ
く
り
運
動
の
専

門
家
と
し
て
、
個
人
の
生
活
習
慣
に
合
わ

せ
た
運
動
指
導
や
ア
ド
バ
イ
ス
が
で
き
る

の
が
健
康
運
動
指
導
士
」と
話
す
。
さ
ま

ざ
ま
な
健
康
情
報
が
流
れ
る
な
か
、
い
っ

た
い
何
を
ど
の
く
ら
い
す
れ
ば
よ
い
の

か
、
混
乱
し
て
い
る
人
が
多
い
。「
そ
ん

な
情
報
過
多
の
時
代
に
こ
そ
、
健
康
運
動

指
導
士
は
、
そ
の
人
に
合
っ
た
運
動
や
将

来
の
健
康
管
理
を
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
見

守
っ
て
い
く
役
割
が
あ
る
。
対
象
者
の
話

を
し
っ
か
り
と
聞
い
て
、
そ
の
方
に
合
っ

た
情
報
を
伝
え
る
こ
と
の
で
き
る
指
導
者

で
あ
り
た
い
」と
話
す
。

健
康
運
動
指
導
士
が
一
人
で
で
き
る
こ

と
や
解
決
で
き
る
力
は
限
ら
れ
て
い
る
。

「
病
院
や
介
護
施
設
、
行
政
の
施
設
、
フ

リ
ー
で
活
動
す
る
方
た
ち
な
ど
、
指
導
者

ど
う
し
が
つ
な
が
り
、い
い
関
係
を
保
ち
、

問
題
や
悩
み
を
解
決
し
て
い
く
こ
と
が
必

要
」と
話
す
。
地
域
と
の
交
流
・
つ
な
が

り
も
大
切
だ
。
ガ
レ
ー
ジ
セ
ー
ル
な
ど
地

域
住
民
と
の
交
流
イ
ベ
ン
ト
、
施
設
と
会

員
、
地
域
を
つ
な
ぐ「
月
刊
ニ
ュ
ー
ス
レ

タ
ー
」（
Ａ
４
判
２
頁
。
今
年
９
月
号
で
通

算
50
号
）の
発
行
な
ど
を
行
っ
て
い
る
。

吉
武
氏
は
、
現
在
、
個
人
事
業
主
と
し

て
妻
で
あ
る
指
導
員
と
の
二
人
三
脚
で
頑

張
っ
て
お
り
、
当
面
の
課
題
は
指
導
人
材

の
確
保
で
あ
る
。さ
ら
に
今
後
は
、「
は
な
」

の
支
店
、
あ
る
い
は
独
立
し
た
い
人
に
ノ

ウ
ハ
ウ
を
提
供
し
て
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ジ
ム

の
新
し
い
形
と
し
て
広
め
て
い
き
た
い
と

考
え
て
い
る
。
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
日
本
健
康
運

動
指
導
士
会
佐
賀
支
部
長
を
務
め
て
お

り
、
県
民
向
け
一
般
公
開
講
座
の
開
催
な

ど
、
健
康
運
動
指
導
士
の
認
知
度
を
高
め

る
活
動
に
も
力
を
入
れ
て
い
る
。「
団
塊

の
世
代
が
75
歳
と
な
る
２
０
２
５
年
は
す

ぐ
そ
こ
に
来
て
い
る
。
健
康
寿
命
を
延
ば

す
取
り
組
み
に
い
っ
そ
う
取
り
組
ん
で
い

き
た
い
」と
話
す
。

各種マシンによる有酸素性運動。体力に応じ
たプログラムを提供する

表２●加圧ひきしめトレーニングプログラムの概要
主な内容 実施時間

①�上半身�
メニュー

チェストプレス、プルダウ
ン、ローイング、キックバッ
ク、アームカール、サイド
レイズ、腹筋

5～10分
回数10～30回
を2～3セット

②�下半身�
メニュー

スクワット、もも上げ、ボー
ルはさみ、ヒップアップ、
つま先立ち

10～20分
回数10～30回を
2～3セット

合計時間 15～30分
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