
対
象
と
し
た
介
護
予
防
事
業
と
し
て
７
町

村
か
ら
委
託
を
請
け
る
な
ど
し
て
い
る
。

受
注
先
は
９
割
が
市
町
村
な
ど
行
政
機
関

で
、こ
の
割
合
は
創
業
以
来
で
あ
る
。「
市

町
村
は
、
参
加
者
満
足
度
の
高
い
企
画
と

結
果
の
出
せ
る
指
導
者
を
求
め
て
い
る
。

創
業
時
に
行
政
と
の
つ
な
が
り
が
で
き
、

実
績
を
積
み
上
げ
て
き
た
」と
柴
田
氏
は

話
す
。
現
在
、
従
業
員
は
正
社
員
11
名
と

契
約
社
員
な
ど
約
20
名
だ
。

柴
田
氏
は
、
角
館
の
出
身
。
運
動
好
き

で
ス
ポ
ー
ツ
用
品
の
物
販
で
起
業
し
よ
う

と
、
大
学
体
育
学
部
卒
業
後
、
東
京
の
ス

ポ
ー
ツ
用
品
メ
ー
カ
ー
で
物
販
と
営
業
開

発
を
手
が
け
、５
年
後
に
帰
郷
。
し
か
し
、

物
販
は
資
金
力
の
あ
る
大
手
に
は
か
な
わ

な
い
。「
モ
ノ
」で
は
な
く「
サ
ー
ビ
ス（
運

動
指
導
）」を
売
ろ
う
と
ス
ポ
ー
ツ
コ
ン
サ

ル
タ
ン
ト
シ
バ
タ
を
起
業
し
た
。

健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
は
、
平
成
元

年
に
県
が
温
泉
利
用
型
健
康
増
進
施
設
の

設
立
を
め
ざ
し
て
い
る
折
、
担
当
者
か
ら

取
得
を
勧
め
ら
れ
た
の
が
き
っ
か
け
で
、

３
年
に
取
得
。
こ
の
年
、
温
泉
利
用
指
導

者
の
資
格
も
取
得
し
た
。
６
年
に
、
日
本

健
康
運
動
指
導
士
会
秋
田
県
支
部
を
設

立
、
初
代
支
部
長
に
就
任
し
、
現
在
も
支

部
長
を
務
め
る
。

運
動
指
導
か
ら
体
育
施
設
整
備
ま
で

幅
広
く
事
業
展
開

㈲
シ
バ
タ
は
、
東
北
の
小
京
都
と
呼
ば

れ
る
秋
田
県
仙
北
市
角
館
町
に
あ
る
。
健

康
運
動
指
導
士
・
柴
田
栄
宜
氏
が
昭
和
57

年
に
ス
ポ
ー
ツ
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
シ
バ
タ

を
開
業
、
平
成
11
年
に
法
人
化
し
た
。
ス

ポ
ー
ツ
指
導
を
通
じ
て
健
康
づ
く
り
運
動

の
普
及
・
推
進
を
図
り
、「
心
と
身
体
の
健

康
づ
く
り
」を
支
援
す
る
こ
と
を
目
的
に
、

秋
田
市
を
は
じ
め
県
内
全
域
に
事
業
を
展

開
す
る
。
秋
田
県
で
は
健
康
ス
ポ
ー
ツ
指

導
企
業
の
パ
イ
オ
ニ
ア
で
あ
る
。

事
業
は
、
各
種
ス
ポ
ー
ツ
指
導
を
主
軸

に
、
健
康
測
定
、
体
育
施
設
の
整
備
・
管

理
運
営
、イ
ベ
ン
ト
の
企
画
運
営
、ス
ポ
ー

ツ
用
品
の
物
販
・
ア
ド
バ
イ
ス
な
ど
幅
広

い
。
ス
ポ
ー
ツ
指
導
は
、
健
康
教
室
、
エ

ア
ロ
ビ
ク
ス
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
水
中
運

動
、
幼
児
体
育
、
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
、

各
種
ス
ポ
ー
ツ
指
導
な
ど
、
子
ど
も
か
ら

高
齢
者
、
ア
ス
リ
ー
ト
ま
で
対
応
す
る
。

28
年
度
の
事
業
実
績
で
は
、
運
動
指
導
講

演
１
０
０
か
所
以
上
、
定
期
運
動
教
室
15

か
所
、
ス
ポ
ー
ツ
施
設
指
導
コ
ン
サ
ル
タ

ン
ト
４
か
所
お
よ
び
指
定
管
理
１
か
所
の

ほ
か
、
特
定
保
健
指
導
や
特
定
高
齢
者
を

介護予防体操やADL対応型高齢者体操の
指導・普及を図り、高齢者の「自立」を支援する

健康づくりの現場から ｖｏl.１０９

健康運動指導士・柴田栄宜氏は、秋田県全域を活動エ
リアに、子どもから高齢者まで健康づくり事業を多彩
に展開する。介護予防体操や高齢者体操に多くの実績
をもち、高齢者のＡＤＬの維持・改善を促して「自立」
を支援するとともに、高齢者体操のリーダー養成にも
取り組んでいる。

有限会社シバタ代表取締役
健康運動指導士

柴田栄
しげ

宜
の り

氏

社員30名で高齢者対象の介護予防教室からアスリートのトレーニングまで
幅広く対応 ����������������������������������

����������������������������������
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生
活
の
中
に
取
り
入
れ
や
す
い
、

介
護
予
防
体
操
を
考
案

高
齢
者
の
運
動
教
室
は
集
団
指
導
で
行

わ
れ
る
が
、
高
齢
者
の
心
身
の
健
康
レ
ベ

ル
は
さ
ま
ざ
ま
だ
。
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
作
成

や
指
導
に
は
、
き
め
細
か
な
配
慮
が
必
要

で
あ
る
。
ま
た
、
高
齢
者
自
身
が
無
理
な

く
日
常
的
に
継
続
し
て
実
践
す
る
こ
と
が

で
き
、
そ
の
効
果
を
実
感
で
き
る
こ
と
も

重
要
だ
。

「
介
護
予
防
運
動
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
調

整
力〈
片
足
バ
ラ
ン
ス
立
ち
な
ど
〉、
柔
軟

性〈
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
〉、
筋
力
を
高
め
る

〈
筋
ト
レ
な
ど
〉、
血
行
を
よ
く
す
る
こ
と

に
加
え
、頭
の
体
操〈
脳
ト
レ
〉の
５
要
素
」

と
柴
田
氏
。
こ
れ
ら
を
組
み
込
ん
だ
介
護

予
防
体
操
を
考
案
し
た
。

基
本
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
①
10
秒
間
の
片

足
立
ち　

②
柱
を
利
用
し
て
の
日
ご
ろ
の

姿
勢
チ
ェ
ッ
ク　

③
柱
に
ま
っ
す
ぐ
立
っ

た
姿
勢
で
両
腕
伸
ば
し　

④
ひ
じ
関
節
の

ス
ト
レ
ッ
チ　

⑤
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
強

化　

⑥
柱
か
ら
か
か
と
を
10
㎝
離
し
て
の

つ
ま
先
上
げ　

⑦
テ
ー
ブ
ル
な
ど
に
つ
か

ま
っ
て
の
膝ひ

ざ

の
屈
伸　

⑧
膝
を
床
に
つ
け

て
四
つ
ん
ば
い
で
の
腕
立
て
伏
せ
と
い
う

流
れ
だ（
表
参
照
）。
柱
や
テ
ー
ブ
ル
、
床

な
ど
を
支
え
に
し
て
、
安
定
し
た
姿
勢
で

行
う
こ
と
を
大
切
に
し
て
い
る
。

実
際
の
教
室
で
は
、
初
め
の
約
10
分
間

に
椅い

座ざ

位い

で
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
い
、
次
い

で「
頭
の
体
操
」、
そ
の
後
に
①
～
⑧
の
基

本
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
約
30
分
間
行
う
。
そ
の

際
、
運
動
の
量
や
内
容
を
参
加
者
の
身
体

状
況
に
合
わ
せ
て
調
整
す
る
。

「
頭
の
体
操
」は
、
グ
ー
パ
ー
体
操
が

ベ
ー
ス
だ
が
、
右
手
と
左
手
で
じ
ゃ
ん
け

ん
と
い
う
簡
単
な
も
の
か
ら
、
右
手
の
指

１
本
＋
左
手
の
指
２
本
＋
片
足
を
前
、
の

よ
う
に
、
手
と
足
の
異
な
る
３
つ
の
動
作

を
同
時
に
行
う
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
バ
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
が
あ
る
。
自
分
の
身
体
を
い

か
に
思
い
ど
お
り
に
動
か
せ
る
か
、
脳
の

命
令
を
筋
肉
に
早
く
伝
え
る
身
体
の
調
整

力
を
つ
け
る
の
が
ね
ら
い
だ
が
、
う
ま
く

で
き
な
か
っ
た
り
間
違
え
た
り
で
、
参
加

者
の
笑
い
が
絶
え
な
い
。「
教
室
は
お
も

し
ろ
く
楽
し
く
が
基

本
」と
柴
田
氏
。
頭
の

体
操
は
１
回
約
15
分
、

１
か
月
間（
４
回
）に
４

種
程
度
を
準
備
す
る
。

参
加
者
に
は
農
家
が

多
く
、
前
か
が
み
の
姿

勢
の
人
が
多
い
。
基
本

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
②
～
④

は
、
姿
勢
を
よ
く
す
る

動
作
の
セ
ッ
ト
だ
。
⑤

～
⑧
は
自
重
負
荷
の
簡

単
な
筋
ト
レ
。
⑤
と
⑥
で
は
疲
れ
を
残
さ

な
い
よ
う
終
了
後
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行

う
。
⑦
の
ス
ク
ワ
ッ
ト
は
、
膝
が
曲
が
ら

な
い
人
の
場
合
は
、
床
で
膝
の
可
動
域
を

広
げ
る
よ
う
に
行
う
。

柴
田
氏
は
、
筋
ト
レ
な
ど
少
し
つ
ら
い

と
き
は
す
ぐ
に
止
め
な
い
で
、
も
う
ひ
と

踏
ん
張
り
頑
張
っ
て
も
ら
う
よ
う
に
指
導

す
る
。「
い
ま
ま
で
で
き
な
か
っ
た
こ
と

に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
と
、
少
し
ず
つ
で
き

る
よ
う
に
な
る
。
常
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
。
こ

れ
が
次
へ
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
に
な
る
」

と
話
す
。
た
だ
し
、
動
作
で
痛
み
が
出
る

場
合
は
、
そ
の
部
分
に
炎
症
が
あ
る
た
め

動
か
さ
な
い
よ
う
に
す
る
。
指
導
上
の
基

本
的
な
ポ
イ
ン
ト
だ
。
四
十
肩
な
ど
の
肩

関
節
周
囲
炎
と
い
っ
た
運
動
器
の
痛
み

は
、
長
年
の
姿
勢
や
動
作
の
く
せ
か
ら
く

る
も
の
が
多
い
。「
原
因
を
把
握
し
、
痛

み
を
取
り
除
き
、
再
発
し
な
い
よ
う
な
修

正
動
作
を
実
践
し
て
も
ら
う
よ
う
に
し
て

い
る
」と
ね
ら
い
を
話
す
。

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
を
設
立
し
て

Ａ
Ｄ
Ｌ
対
応
型
高
齢
者
体
操
を
普
及

柴
田
氏
に
は
、も
う
一
つ
の
顔
が
あ
る
。

（
Ｎ
Ｐ
Ｏ
）秋
田
県
高
齢
者
体
操
研
究
会
の

顧
問
と
し
て
、
Ａ
Ｄ
Ｌ（
日
常
生
活
動
作
）

考案した介護予防体操では、まずまっすぐに立ち、姿勢を確認
することから始める

表●介護予防体操の基本プログラム

❶ 10秒片足立ち

❷
柱に沿ってまっすぐ立って、日ごろの
姿勢チェック。柱に頭、背中、しり、
かかとをつける

❸ 柱にまっすぐ立った姿勢で、両腕をまっ
すぐ上げて、頭の上で親指をつかむ

❹ ひじ関節を90度に曲げて、腕を真上に
上げる

❺
ふくらはぎの筋肉強化。かかと上げ60
回（つま先を外側に向けて30回、内側
に向けて30回）

❻
柱からかかとを10㎝離して、つま先上
げ60回（つま先を外側に向けて30回、
内側に向けて30回）

❼ 太ももの強化。テーブルなどにつかま
り、膝を10～ 20回屈伸する

❽ 上半身の運動。四つんばいで手と手の
延長線上にあごを下ろし、腕立て20回

健康づくり  2017.79



対
応
型
高
齢
者
体
操
協
会
の
上
級
公
認
指

導
者
資
格
を
持
つ
。
東
北
ブ
ロ
ッ
ク
長
と

し
て
、
各
県
で
の
Ａ
Ｄ
Ｌ
体
操
の
普
及
活

動
を
行
っ
て
い
る
。

市
町
村
か
ら
委
託
さ
れ
る
運
動
教
室
の

参
加
者
は
、
ほ
と
ん
ど
は
高
齢
者
。「
参

加
者
の
ニ
ー
ズ
は
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
を
中

心
と
す
る
有
酸
素
性
運
動
よ
り
、
膝
が
痛

い
、
腰
が
曲
が
っ
て
き
て
痛
い
、
肩
が
上

が
ら
な
い
な
ど
の
改
善
で
、
そ
れ
ら
の
改

善
方
法
を
勉
強
す
る
の
が
急
務
だ
っ
た
」

と
柴
田
氏
。
情
報
収
集
を
す
る
中
で
出

合
っ
た
の
が
、
こ
の
体
操
だ
っ
た
。

Ａ
Ｄ
Ｌ
体
操
は
、
吐
く
息
を
重
視
し
た

無
理
の
な
い
動
き
で
、
高
齢
者
の
運
動
機

能
レ
ベ
ル
や
障
害
に
対
応
す
る
Ａ
Ｄ
Ｌ
機

能
の
回
復
・
維
持
と
、
脳
の
活
性
化
の
た

め
の
体
操
か
ら
な
る
。
成
蹊
大
学
名
誉
教

授
・
大
久
保
洋
子
氏
が
福
祉
先
進
国
ス

ウ
ェ
ー
デ
ン
で
行
わ
れ
て
い
る
高
齢
者
の

体
操
を
日
本
に
適
す
る
よ
う
、
理
念
と
指

導
内
容
を
構
築
し
、
平
成
２
年
に
Ａ
Ｄ
Ｌ

対
応
型
高
齢
者
体
操
研
究
会
を
設
立
、
普

及
を
図
っ
て
き
た
。

寝
た
き
り
の
人
か
ら
健
康
な
人
ま
で
す

べ
て
の
高
齢
者
に
対
応
す
る
。た
と
え
ば
、

横
に
な
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
人
に
は
、

横
に
な
っ
て
い
る
状
態
で
さ
ま
ざ
ま
な
姿

勢
が
取
れ
る
よ
う
に
、
腕
と
足
の
力
を
つ

け
る
運
動
を
行
う
。
柴
田
氏
は
、
Ａ
Ｄ
Ｌ

体
操
を
マ
ス
タ
ー
し
、
運
動
指
導
に
生
か

す
と
と
も
に
、
11
年
か
ら
毎
年
大
久
保
氏

を
講
師
に
招

し
ょ
う

聘へ
い

し
て
指
導
者
養
成
セ
ミ

ナ
ー
を
開
催
。
17
年
に
セ
ミ
ナ
ー
修
了
者

に
声
を
か
け
て
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
を
設
立（
事

務
局
は
㈲
シ
バ
タ
）し
た
。

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
で
は
、
指
導
者
養
成
セ
ミ

ナ
ー
や
会
員（
現
在
79
名
）の
バ
ー
ジ
ョ
ン

ア
ッ
プ
研
修
、
地
域
の
高
齢
者
サ
ロ
ン
や

福
祉
施
設
等
へ
の
指
導
者
派
遣
、
高
齢
者

体
操
無
料
体
験
会
な
ど
の
事
業
を
行
い
、

高
齢
者
体
操
の
普
及
を
図
っ
て
い
る
。

秋
田
県
は
、
少
子
高
齢
化
が
全
国
一
進

む
高
齢
県（
高
齢
化
率
33
・
８
％
、
全
国

26
・
６
％
。
平
成
27
年
国
勢
調
査
）。
高
齢

者
の
健
康
づ
く
り
、
介
護
予
防
は
重
要
な

課
題
だ
が
、
運
動
指
導
の
人
材
は
決
し
て

多
く
な
い
。
Ａ
Ｄ
Ｌ
対
応
型
高
齢
者
体
操

指
導
者
養
成
セ
ミ
ナ
ー
は
、
17
年
度
か
ら

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
の
主
管
事
業
と
し
て
実
施
さ

れ
て
い
る
。

セ
ミ
ナ
ー
は
、
２
日
間（
講
義
３
時
間
、

実
技
10
・
５
時
間
）で
、
Ａ
Ｄ
Ｌ
に
対
応
し

た
高
齢
者
体
操
の
理
論
と
指
導
法
、
高
齢

者
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
指
導
法
な
ど
を
学

ぶ
。
２
日
目
の
講
習
終
了
後
に
実
技
と
筆

記
試
験
が
あ
り
、
審
査
に
合
格
し
Ｎ
Ｐ
Ｏ

法
人
に
入
会
す
る
と
指
導
者
と
し
て
認
定

さ
れ
る
。
受
講
対
象
者
は
、
運
動
・
医
療
・

介
護
・
福
祉
等
に
携
わ
る
専
門
職
か
ら
一

般
ま
で
、
高
齢
者
に
か
か
わ
る
す
べ
て
の

人
だ
。
日
本
健
康
運
動
指
導
士
会
秋
田
県

支
部
が
共
催
し
て
お
り
、
健
康
運
動
指
導

士
や
健
康
運
動
実
践
指
導
者
の
登
録
更
新

に
か
か
る
認
定
講
習
会
と
し
て
も
認
定
さ

れ
て
い
る
。

課
題
は
高
齢
者
が
身
近
な
地
域
で

定
期
的
に
体
操
の
で
き
る
場
づ
く
り

秋
田
県
の
健
康
課
題
の
一
つ
に
心
の
健

康
づ
く
り
が
あ
る
。
県
は
う
つ
対
策
や
自

殺
予
防
対
策
を
推
進
し
て
い
る
が
、
平
成

27
年
の
自
殺
率
は
、
人
口
10
万
対
全
国

13
・
５
に
対
し
、
県
は
25
・
７
で
全
国
で
最

も
高
い
。
柴
田
氏
は
、「
運
動
教
室
で
は

限
ら
れ
た
人
数
し
か
指
導
・
支
援
が
で
き

な
い
。
一
般
高
齢
者
の
多
く
は
健
康
づ
く

り
運
動
の
機
会
が
な
い
」と
課
題
を
挙
げ

る
。
地
域
に
高
齢
者
の
ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン

は
あ
る
が
、「
集
ま
る
こ
と
が
主
で
孤
独

死
な
ど
を
防
ぐ
に
は
限
界
が
あ
る
。
健
康

づ
く
り
の
メ
ニ
ュ
ー
が
あ
る
こ
と
が
大
切

で
、
定
期
的
、
で
き
れ
ば
毎
日
の
よ
う
に

運
動
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
よ
い
。
ま

た
、
地
域
の
リ
ー
ダ
ー
に
は
地
域
の
高
齢

者
に
定
期
連
絡
を
し
て
い
た
だ
く
な
ど
、

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
機
能
が
望
ま
れ
る
。
そ

う
し
た
シ
ス
テ
ム
や
指
導
者
の
育
成
が
必

要
」と
話
す
。

柴
田
氏
は
、
客
に
評
価
さ
れ
る
指
導
者

こ
そ
が
プ
ロ
で
あ
る
こ
と
と
、
ア
ド
バ
イ

ザ
ー
と
し
て
の
能
力
を
も
ち
、
指
導
者
よ

り
も「
支
援
者
」、
相
手
に
と
っ
て
よ
き

パ
ー
ト
ナ
ー
に
な
る
こ
と
を
大
切
に
し
て

き
た
。「
今
後
は
、
地
域
の
サ
ロ
ン
に
運

動
指
導
者
を
派
遣
で
き
る
よ
う
に
人
材
育

成
を
し
た
い
」と
話
し
た
。

ADL対応型高齢者体操指導者養成セミナーで講義する柴田氏
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