
取
り
入
れ
ら
れ
る
よ
う
に
す
る
ま
で
が
、

健
康
運
動
指
導
士
と
し
て
の
私
の
役
割
だ

と
思
っ
て
い
る
」と
話
す
。

町
か
ら
の
依
頼
で
オ
リ
ジ
ナ
ル
体

操
を
考
案
、そ
の
普
及
を
図
る

平
成
26
年
、
一
関
市
大
東
町
の
大
東
支

所
か
ら
、「
だ
い
と
う
音
頭
」を
ベ
ー
ス
に

振
り
つ
け
を
加
え
て
、
軽
体
操
を
普
及
し

た
い
」と
い
う
依
頼
が
き
た
。
佐
藤
氏
は
、

「
だ
れ
で
も
簡
単
に
で
き
る
魅
力
あ
る
動
き

に
」と
い
う
注
文
に
こ
た
え
て
、「
だ
い
と

う
音
頭
オ
リ
ジ
ナ
ル
体
操
」を
考
案
し
た
。

だ
い
と
う
音
頭
は
、
旧
大
東
町
が
昭
和

59
年
に
町
制
施
行
30
周
年
を
記
念
し
て
作

成
し
た
も
の
で
、
岩
手
県
出
身
の
歌
手
・

千
昌
夫
氏
が
歌
う
、
地
区
住
民
が
慣
れ
親

し
ん
で
き
た
町
民
音
頭
だ
。一
関
市
で
は
、

平
成
24
年
に「
軽
体
操
普
及
推
進
事
業
」を

実
施
し
、
佐
藤
氏
ら
が
市
内
全
８
地
区
に

音
頭
や
小
唄
な
ど
に
振
り
つ
け
し
た
軽
体

操
、
い
わ
ゆ
る「
ご
当
地
体
操
」を
考
案
し

た
経
緯
が
あ
る
。
し
か
し
、
こ
の
と
き
は

普
及
の
た
め
の
フ
ォ
ロ
ー
が
不
足
し
、「
あ

ま
り
普
及
し
な
か
っ
た
」（
佐
藤
氏
）。

26
年
に
新
し
く
作
成
し
た
オ
リ
ジ
ナ
ル

体
操
は
、難
し
く
し
な
い
よ
う
に
工
夫
し
、

簡
単
で
あ
る
こ
と
や
身
体
全
体
を
ま
ん
べ

運
動
習
慣
の
な
い
人
に

運
動
の
楽
し
さ
を
伝
え
た
い

健
康
運
動
指
導
士
・
佐
藤
恵
氏
は
、
岩

手
県
一
関
市
を
拠
点
に
、
県
南
を
中
心
に

活
動
す
る
フ
リ
ー
ラ
ン
ス
で
あ
る
。
大
学

の
教
育
学
部
保
健
体
育
科
を
卒
業
し
教
職

を
志
望
し
て
い
た
が
、〝
つ
な
ぎ
〟で
就
い

た
ア
ル
バ
イ
ト
先
で
の
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
に
、

「
こ
ん
な
に
楽
し
い
運
動
が
あ
る
と
は
！
」

と
衝
撃
を
受
け
た
。
５
年
間
ほ
ど
の
民
間

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
や
公
共
体
育
館
の
勤
務

を
経
て
、
平
成
12
年
に
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
イ

ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
し
て
、
フ
リ
ー
で
の

健康運動指導士・佐藤恵氏は、慣れ親しまれている地元
の音頭を使った「ご当地体操」の考案・普及など、地域に
根ざした活動を幅広く展開している。平成27年からポー
ルウォーキングを導入した介護予防運動教室（二次予防）
で、高齢者の健康づくりに成果を上げている。

Ｄ
ディーアール
Ｒ　Ｆ

フィット
ｉｔ代表

健康運動指導士　佐藤恵氏

活
動
を
開
始
。
15
年
に
結
婚
し
て
、
そ
れ

ま
で
の
活
動
エ
リ
ア
だ
っ
た
花
巻
市
か
ら

一
関
市
へ
移
り
、
16
年
か
ら
は
介
護
予
防

運
動
の
指
導
依
頼
も
受
け
始
め
た
。

健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
は
、「
こ
れ

か
ら
求
め
ら
れ
る
資
格
に
な
る
」（
佐
藤

氏
）と
、
大
学
を
卒
業
し
た
年
に
取
得
し

た
。
高
齢
者
の
運
動
強
度
な
ど
試
行
錯
誤

の
連
続
だ
っ
た
が
、「
運
動
習
慣
の
な
い

人
を
対
象
に
す
る
」方
向
性
を
固
め
る
。

20
年
か
ら
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
の
対
象
者
、
22
年
か
ら
ヨ
ガ
の
指
導
を

開
始
し
、
活
動
の
幅
を
広
げ
て
い
く
。

現
在
、
成
人
・
高
齢
者
を
対
象
に
、
行

政
や
体
育
協
会
、
社
会
福
祉
協
議
会
、
障

害
者
施
設
、
病
院
等
が
主
催
す
る
さ
ま
ざ

ま
な
運
動
教
室
を
担
当
し
て
い
る
。
指
導

内
容
は
エ
ア
ロ
、
ヨ
ガ
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

筋
ト
レ
、
メ
タ
ボ
予
防
、
介
護
予
防
、
軽

体
操
な
ど
、
ヨ
ガ
や
エ
ア
ロ
、
ボ
ー
ル
体

操
な
ど
の
教
室
終
了
者
の
自
主
サ
ー
ク
ル

の
指
導
も
担
っ
て
い
る
。

佐
藤
氏
の
モ
ッ
ト
ー
は
、「
日
常
に
笑

顔
と
適
度
な
運
動
を
！
」。
身
体
を
動
か

す
心
地
よ
さ
、
楽
し
さ
を
で
き
る
だ
け
多

く
の
人
に
伝
え
る
と
と
も
に
、
参
加
者
が

一
人
で
も
簡
単
に
で
き
る
運
動
を
紹
介
し

て
い
く
こ
と
で
あ
る
。「
日
常
に
運
動
を

介護予防運動教室等にポール
ウォーキングを導入し、運動
の習慣化に取り組む

104

ポールウォーキング教室の様子（上）と、佐藤氏
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ん
な
く
動
か
す
こ
と
に
ポ
イ
ン
ト
を
絞
る

と
と
も
に
、
運
動
効
果
に
も
着
目
し
て
作

成
し
た
。

オ
リ
ジ
ナ
ル
体
操
の
動
作
は
、手
拍
子
、

歩
く
、
指
の
体
操
、
胸
そ
ら
し
や
上
体
ひ

ね
り
、
ボ
ー
ト
こ
ぎ
、
頭
の
体
操
と
い
っ

た
11
種
類
で
、
最
後
は
ば
ん
ざ
い
の
ポ
ー

ズ
で
終
わ
る（
表
１
参
照
）。
音
頭
の
歌
詞

は
４
番
ま
で
あ
り
、
前
奏
・
間
奏
を
含
め

て
、こ
れ
ら
の
動
作
を
行
う
。
歌
詞
の
１
・

２
番
、
３
・
４
番
は
同
じ
動
き
で
構
成
さ

れ
る
。

普
及
の
た
め
に
大
東
支
所
で

は
、
運
動
効
果
の
説
明
付
き
体
操

動
作
の
ク
リ
ア
フ
ァ
イ
ル
の
地

区
全
戸
配
付
、
Ｄ
Ｖ
Ｄ
製
作
の
ほ

か
、
地
域
の
食
生
活
改
善
推
進
員

や
保
健
推
進
員
に
呼
び
か
け
て

参
加
者
を
募
り
、「
だ
い
と
う
音

頭
オ
リ
ジ
ナ
ル
体
操
ひ
ろ
め
隊

養
成
教
室
」を
26
年
度
に
３
回
開

き
、
55
名
が
参
加
し
た
。
佐
藤
氏

は
、
養
成
教
室
の
講
師
を
務
め
て

き
た
。

オ
リ
ジ
ナ
ル
体
操
は
、
ひ
ろ
め

隊
員
ら
の
活
動
に
よ
り
、
地
域
の

サ
ロ
ン
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
、
老
人

ク
ラ
ブ
、
敬
老
会
、
地
区
運
動
会
、

地
区
懇
談
会
、
保
育
所
や
中
学
校

運
動
会
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
教
室

や
集
会
等
で
実
施
さ
れ
て
お
り
、

世
代
を
問
わ
ず
浸
透
し
て
い
る
。

食
生
活
改
善
推
進
員
や
保
健
推

進
員
は
２
年
任
期
で
交
代
す
る

た
め
、
今
後
さ
ら
に
広
く
地
域
に
伝
わ
っ

て
い
く
こ
と
が
期
待
さ
れ
て
い
る
。

介
護
予
防
運
動
教
室
に

ポ
ー
ル
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
導
入

行
政
か
ら
の
単
発
も
の
の
受
託
が
多
い

佐
藤
氏
の
課
題
は
、
教
室
終
了
者
の
運
動

継
続
で
あ
る
。
参
加
者
の
満
足
度
を
上
げ

る
こ
と
を
第
一
に
腐
心
し
て
き
た
が
、
運

動
は
継
続
し
な
け
れ
ば
意
味
が
な
い
。
継

続
に
つ
な
が
る
よ
う
に
、「
楽
し
さ
の
中

に
運
動
を
習
慣
化
で
き
る
よ
う
な
形
に
す

る
こ
と
」で
あ
っ
た
。

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
く
効
果
的
に

提
供
で
き
れ
ば
、
ど
こ
で
も
、
だ
れ
で
も
、

い
つ
で
も
、
自
分
一
人
で
も
継
続
で
き

る
」。
そ
こ
で
、
佐
藤
氏
が
着
目
し
た
の

は
ポ
ー
ル
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ（
以
下
、「
Ｐ

Ｗ
」）。
２
本
の
ポ
ー
ル
を
持
つ
こ
と
で
、

高
齢
者
に
は
転
倒
予
防
に
な
る
う
え
、
背

筋
が
伸
び
て
歩
幅
が
広
が
り
、
さ
ら
に
は

片
方
だ
け
の
つ
え
を
持
つ
よ
り
も
左
右
の

筋
バ
ラ
ン
ス
も
よ
く
な
る
。

長
く
立
つ
・
歩
く
こ
と
の
困
難
な
人
も

参
加
す
る
介
護
予
防
運
動
教
室（
二
次
予

防
）で
は
、
座
位
の
運
動
が
多
く
な
る
が
、

ポ
ー
ル
を
使
え
ば
立
位
の
運
動
を
多
く

し
、
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
幅
を
も
た
せ
る
こ
と

も
で
き
る
。

ま
た
、
Ｐ
Ｗ
は
歩
幅
が
広
が
り
、
腕
の

振
り
も
大
き
く
な
る
の
で
、
通
常
の
歩
き

よ
り
も
２
～
３
割
増
の
運
動
効
果
が
あ
る

と
言
わ
れ
て
お
り
、一
般
成
人
向
け
に
は
、

運
動
習
慣
を
も
っ
て
も
ら
う
た
め
の
き
っ

か
け
づ
く
り
に
な
る
。
佐
藤
氏
は
、
自
前

で
ポ
ー
ル
を
20
組
買
い
そ
ろ
え
、
利
用
者

に
一
組
３
０
０
円
で
貸
し
出
す
。
気
に

入
っ
て
も
ら
え
れ
ば
購
入
を
勧
め
る
。
平

成
27
年
度
か
ら
受
託
し
た
介
護
予
防
教
室

や
健
康
教
室
に
Ｐ
Ｗ
を
導
入
し
た
。

27
年
度
か
ら
Ｐ
Ｗ
を
取
り
入
れ
た
東
山

町
の
介
護
予
防
運
動
教
室
は
、
週
１
回
75

「だいとう音頭オリジナル体操ひろめ隊養成教室」で体操の動きを指導する

表１●「だいとう音頭オリジナル体操」の主な内容
動　作 内　容
手拍子 前奏、各番の１小節後に行う
歩く 右回り・左回り。前奏、間奏に行う

指の体操 軽くひざを折り、パーの上にグーを乗せる。３拍子のリズムで行う
胸そらし ４回。【胸のストレッチ、猫背予防】
上体ひねり 右・左各1回。【腰痛予防、腰のほぐし】
体側伸ばし 右・左各２回。【わき腹のストレッチ】
スクワット ４回。【足腰の強化】
肩回し １回。【肩こり改善、肩周りのほぐし】

横踏み込み 右・左各１回。【足腰の外側強化】
ボートこぎ 右・左各２回。【足腰の強化、バランス力の向上】

頭の体操 伸ばした手はグー、胸の手はパー。
【脳のトレーニング、認知機能の低下予防】

最後のポーズ 前へ４歩、後ろへ２歩進み、沈んでからばんざいポーズ
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分
間
、
全
12
回
か
ら
な
る
。
運
動
の
流
れ

は
、
ま
ず
は
座
位
の
状
態
で
、
①
ウ
ォ
ー

ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
で
タ
オ
ル
体
操
、
脳
ト
レ

な
ど　

②
ひ
ざ
伸
ば
し
や
ボ
ー
ル
つ
ぶ
し

な
ど
の
筋
ト
レ
を
行
う
。
次
に
、
立
位
に

な
っ
て
ポ
ー
ル
を
使
い
、
③
背
伸
ば
し
、

平
泳
ぎ
、
バ
タ
フ
ラ
イ
な
ど
の
動
的
ス
ト

レ
ッ
チ　

④
正
し
い
歩
き
方
を
習
得
す
る

た
め
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ　

⑤
ス
ク
ワ
ッ
ト

や
も
も
上
げ
の
筋
ト
レ　

⑥
最
後
に
座
位

に
戻
り
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
と
い
う
構
成
だ

（
表
２
参
照
）。

一
般
向
け
Ｐ
Ｗ
教
室
は
、
３
回
コ
ー
ス

で
１
回
90
分
間
。
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
約
10

分
間
の
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
の
後
、
歩

き
方
を
練
習
し
、
実
際
に
30
～
40
分
Ｐ
Ｗ

す
る
。
途
中
で
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
の
筋
ト

レ
を
行
い
、
最
後
に
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
で
終

わ
る
と
い
う
流
れ
で
あ
る
。

ポ
ー
ル
は
、
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
や

筋
ト
レ
な
ど
に
も
活
用
す
る
。佐
藤
氏
は
、

「
ポ
ー
ル
は
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
ギ
ア
と
し
て

さ
ま
ざ
ま
な
運
動
に
活
用
で
き
、
運
動
強

度
の
調
整
も
で
き
る
」と
話
す
。

ポ
ー
ル
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で

高
齢
者
の「
歩
く
力
」が
向
上

佐
藤
氏
は
、「
Ｐ
Ｗ
を
導
入
す
る
こ
と

で
、
立
位
で
の
筋
ト
レ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
、

日
常
に
不
可
欠
な
歩
く
動
作
を
増
や
す
こ

と
が
で
き
、
本
当
の
意
味
で
の
介
護
予
防

〝
寝
た
き
り
を
遠
ざ
け
る
〟運
動
が
可
能
に

な
っ
た
と
思
う
」と
話
す
。

前
述
の
東
山
町
の
介
護
予
防
運
動
教
室

の
実
施
３
か
月
後
の
体
力
測
定
で
は
、
参

加
者
７
名（
65
～
82
歳
ま
で
の
男
性
１
名
、

女
性
６
名
。
平
均
年
齢
72
・
４
歳
）の
全
員

の
T
im
ed
U
p
and
Go
と
通
常
歩
行
速

度
が
ア
ッ
プ
し
て
お
り
、
最
大
歩
行
速
度

に
つ
い
て
も
７
名
中
５
人
が
向
上
す
る
結

果
と
な
っ
た
。
従
来
の
高
齢
者
を
対
象
と

し
た
運
動
教
室
で
は
少
な
か
っ
た「
歩
く

力
」の
改
善
が
見
ら
れ
た
。

ポ
ー
ル
の
効
果
を
確
信
し
た
佐
藤
氏

は
、
平
成
27
年
に（
一
社
）日
本
ポ
ー
ル

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
協
会
認
定
コ
ー
チ
の
資
格

を
取
得
。「
ポ
ー
ル
を
使
っ
て
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
の
質
を
高
め
、
メ
タ
ボ
や
ロ
コ
モ
の

予
防
を
」と
呼
び
か
け
て
い
る
。

ポ
ー
ル
を
買
い
求
め
る
人
は
増
え
て
き

て
い
る
が
、「
ポ
ー
ル
を
持
っ
て
歩
く
の
が

恥
ず
か
し
い
」と
言
う
人
も
い
る
こ
と
か

ら
、佐
藤
氏
は
28
年
５
月
か
ら
市
内
で
フ
ォ

ロ
ー
教
室
を
月
２
回
自
主
開
催
し
て
い
る
。

毎
回
10
名
程
度
が
参
加
し
て
お
り
、
普
及

活
動
に
積
極
的
に
取
り
組
ん
で
い
る
。

東
日
本
大
震
災
で
感
じ
た

ふ
だ
ん
の
健
康
支
援
活
動
の
大
切
さ

平
成
23
年
の
東
日
本
大
震
災
で
は
、
佐

藤
氏
は
３
月
27
日
か
ら
甚
大
な
被
害
を
受

け
た
岩
手
県
陸
前
高
田
市
で
被
災
者
の
運

動
支
援
を
行
っ
た
。「
こ
の
活
動
は
、
自

分
の
で
き
る
こ
と
、
行
う
べ
き
こ
と
を
見

直
す
貴
重
な
体
験
に
な
っ
た
」と
語
る
。

す
ぐ
に
は
地
域
に
入
っ
て
行
け
な
か
っ
た

震
災
直
後
の
当
時
を
振
り
返
り
、
地
域
の

関
係
機
関
と
の
連
携
基
盤
づ
く
り
や
地
域

住
民
と
の
信
頼
関
係
の
構
築
な
ど
、
地
域

に
根
ざ
し
た
ふ
だ
ん
か
ら
の
活
動
の
重
要

性
を
指
摘
す
る
。

「
資
格
が
仕
事
を
し
て
く
れ
る
の
で
は

な
く
、
そ
の
人
が
資
格
を
ど
う
生
か
し
て

仕
事
を
し
て
い
く
の
か
を
、
身
を
も
っ
て

感
じ
て
い
る
」と
話
し
、「
健
康
運
動
指
導

士
は
、
運
動
の
楽
し
さ
を
伝
え
、
運
動
習

慣
が
身
に
つ
く
よ
う
に
工
夫
し
、
参
加
者

の
満
足
度
を
上
げ
て
ほ
し
い
」と
エ
ー
ル

を
送
る
。

佐
藤
氏
は
、
28
年
に
も
う
一
人
の
フ

リ
ー
の
健
康
運
動
指
導
士
と「
Ｄ
Ｒ　

Ｆ

ｉ
ｔ
」を
結
成
し
た
。
デ
イ
リ
ー
・
ル
ー

テ
ィ
ン
・
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
を
意
味
し
て
お

り
、
日
々
の
生
活
の
中
に
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

を
取
り
入
れ
て
い
こ
う
と
の
思
い
を
込
め

た
と
言
う
。
チ
ー
ム
を
組
む
こ
と
で
、
さ

ら
に
指
導
の
幅
を
広
げ
て
活
動
を
展
開
し

て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
る
。

表２●ＰＷを導入した介護予防運動教室の展開例（75分間）

運動の種類 状態 主な内容 時間

１ ウォーミングアップ
座位（いす）

タオル体操（バンザイ、わき腹伸ばし、上体ひねり）、脳
トレなど

15分

２ 筋トレ ひざ伸ばし、ボールつぶし、つま先かかと上げなど 15分

３ 動的ストレッチ
立位（ポールを
使って）

背伸ばし、平泳ぎ、バタフライ、ふくらはぎ、ハムストリ
ングスなど 10分

４ ウォーキング 正しい歩き方の習得（背すじを伸ばす、腕を振るなど） 10分

５ 筋トレ スクワット、もも上げ、片足立ち（30秒キープ）など 10分

６ クールダウン 座位（床） 長座・開脚前屈、ももの前伸ばしなど 15分
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