
健
康
づ
く
り
政
策「
ヘ
ル
シ
ー
ピ
ー
プ
ル
」

の
大
統
領
評
議
委
員
会
の
講
師
を
務
め
て

い
た
こ
と
か
ら
、
鳥
居
氏
は
予
防
医
学
に

着
目
す
る
こ
と
と
な
っ
た
。

ク
ラ
ブ
設
立
後
ま
も
な
く
、
日
本
で
は

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
が
急
増
。
ジ
ャ
ズ

ダ
ン
ス
教
室
が
ブ
ー
ム
で
、
そ
の
延
長
線

上
で
誤
っ
た
方
法
の
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
教
室

が
流
行
し
始
め
て
い
た
。
こ
う
し
た
風
潮

に
危
機
を
感
じ
た
鳥
居
氏
は
、
理
論
も
実

技
も
科
学
的
な
デ
ー
タ
の
も
と
、
指
導
で

き
る
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
養
成
を
始
め

た
。
昭
和
63
年
に
健
康
運
動
指
導
士
養
成

が
ス
タ
ー
ト
し
、
同
年
、
鳥
居
氏
は
資
格

を
取
得
。
自
社
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
全

員
に
健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
取
得
を
め

ざ
す
よ
う
奨
励
す
る
。
さ
ら
に
月
１
回
３

時
間
の
講
師
研
修
会
を
開
催
し
、
ス
キ
ル

ア
ッ
プ
を
図
っ
て
い
く
。
自
社
の
健
康
運

動
指
導
士
は
、「
運
動
指
導
は
も
ち
ろ
ん
、

講
演
も
し
っ
か
り
と
で
き
る
レ
ベ
ル
の
指

導
者
」と
鳥
居
氏
は
話
す
。

取
締
役
で
健
康
運
動
指
導
士
の
松
本
直

子
氏
は
、
Ｂ

-

１
の
指
導
者
養
成
を
経
て
、

平
成
６
年
に
健
康
運
動
指
導
士
資
格
を
取

得
し
た
一
人
で
あ
る
。
現
在
は
、
広
島
大

学
大
学
院
医
歯
薬
保
健
学
研
究
科
の
客
員

准
教
授
を
務
め
る
と
と
も
に
、
県
・
市
町

予
防
医
学
の
普
及
を
め
ざ
す

人
材
を
育
成
す
る

㈱
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
Ｂ

-

１

（
以
下
、「
Ｂ

-

１
」）は
、
広
島
市
の
繁
華

な
一
角
に
立
つ
ビ
ル
に
あ
る
。
医
療
機
関

で
は
な
い
が
、
予
防
医
学
の
視
点
か
ら
科

学
的
・
医
学
的
根
拠
に
基
づ
い
た
健
康
づ

く
り
を
推
進
し
て
い
る
。
指
導
ス
タ
ッ
フ

は
、
現
在
11
名
。
代
表
取
締
役
の
鳥
居
比

路
氏
を
含
め
健
康
運
動
指
導
士
９
名
、
健

康
運
動
指
導
実
践
者
２
名
で
あ
る
。

主
な
事
業
は
、
自
社
ス
タ
ジ
オ
の
運
営
、

自
治
体
・
民
間
企
業
等
の
出
張
講
演
と
運

動
指
導
、
健
康
経
営
の
支
援
、
運
動
指
導

者
の
養
成
な
ど
で
あ
る
。
メ
タ
ボ
を
は
じ

め
と
し
た
生
活
習
慣
病
の
予
防
・
改
善
、

ロ
コ
モ
・
介
護
予
防
、
特
定
保
健
指
導
、

糖
尿
病
の
重
症
化
予
防
な
ど
の
受
託
事
業

で
は
、
専
門
職
と
連
携
し
て
支
援
す
る
。

Ｂ

-

１
は
、
鳥
居
氏
が
昭
和
58
年
に
設

立
し
た
㈲
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
が
前
身

で
、
平
成
28
年
に
法
人
名
を
変
更
し
た
も

の
だ
。
設
立
の
き
っ
か
け
は
、
エ
ア
ロ
ビ

ク
ス
を
開
発
し
た
ジ
ャ
ッ
キ
ー
・
ソ
レ
ン

セ
ン
と
出
会
い
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
の
サ
ブ

フ
ラ
ン
チ
ャ
イ
ズ
権
を
獲
得
し
た
こ
と

だ
っ
た
。
当
時
ジ
ャ
ッ
キ
ー
は
、
米
国
の

予防医学の担い手として、健康運動指導士の道を拓く

健康づくりの現場から ｖｏl.１１３

㈱メディカルフィットネスB︲1は、健康運動指導士等
が予防医学の視点からエビデンスに基づいた健康づくり
を総合的に支援する。自社スタジオで各種教室を運営す
るほか、地域や職域で生活習慣病の予防・改善に取り組
んでいる。運動指導先の自治体が保健文化賞を受賞する
など、先駆的な取り組みは高く評価されている。

メディカルフィットネスＢ‐１スタジオでの運動指導 ����������������������������������

����������������������������������

代表取締役の鳥居氏（右）と取締
役の松本氏

株式会社メディカル
フィットネスＢ‐１
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村
の
健
康
増
進
計
画
等
の
策
定
委
員
や
ア

ド
バ
イ
ザ
ー
、
関
連
学
会
で
の
講
演
、
新

聞
等
の
原
稿
執
筆
な
ど
対
外
活
動
も
多
く

こ
な
し
て
い
る
。

ま
た
、
健
康
運
動
指
導
士
の
情
報
交
換

や
連
携
を
深
め
た
い
と
考
え
た
鳥
居
氏

は
、
平
成
７
年
に
健
康
運
動
指
導
士
会
広

島
県
支
部
を
中
心
と
な
っ
て
立
ち
上
げ

た
。
現
在
、
鳥
居
氏
は
副
会
長
、
松
本
氏

は
理
事
で
事
務
局
長
を
務
め
て
い
る
。

Ｂ

-

１
ス
タ
ジ
オ
で

生
活
習
慣
病
予
防
を
め
ざ
す
運
動
教
室

Ｂ

-

１
ス
タ
ジ
オ
で
は
、
生
活
習
慣
病

の
予
防
・
改
善
を
目
的
と
し
た
運
動
教
室

（
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン
）を
開
催
し
て
い

る
。
現
在
、
が
ん
・
認
知
症
予
防
、
メ
タ

ボ
予
防
・
改
善（
表
１
参
照
）、
ハ
ー
ト
ビ

ク
ス
、
ア
ロ
ー
ビ
ッ
ク
、
メ
タ
ボ
＆
ス
ト

レ
ス
解
消
な
ど
７
ク
ラ
ス
と
、
乳
児
対
象

の「
大
脳
開
発
」、
幼
児
と
母
親
の「
親
子

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
」が
あ
る
。
運
動
教
室
は
、

１
回
60
～
90
分
間
で
、
時
間
を
か
け
て

じ
っ
く
り
と
行
う
。
有
酸
素
性
運
動
が
中

心
で
、
運
動
初
心
者
も
参
加
し
や
す
い
。

「
ハ
ー
ト
ビ
ク
ス
」（
75
分
間
）は
、
音
楽

に
合
わ
せ
て
楽
し
く
全
身
運
動
を
行
い
、

生
活
習
慣
病
の
改
善
・
予
防
、
肥
満
解
消

を
図
る
。
運
動
中

に
心
拍
数
を
計
り
、

個
々
の
体
力
に
合

わ
せ
て
運
動
強
度

を
保
つ
Ｂ

-

１
を

代
表
す
る
ク
ラ
ス

だ
。
ハ
ー
ト
ビ
ク

ス
は
運
動
時
の
心

拍
数
測
定
が
必
要

条
件
で
あ
る
こ
と

か
ら
命
名
し
た
プ

ロ
グ
ラ
ム
で
、
平

成
８
年
に
商
標
登

録
し
た
。
ま
た
、「
ア

ロ
ー
ビ
ッ
ク
」（
60
分
間
）は
、
有
酸
素
性

運
動
に
加
え
、
ダ
ン
ベ
ル
・
腹
筋
を
含
む

筋
ト
レ
を
よ
り
強
化
し
た
ク
ラ
ス
。

ジ
ャ
ッ
キ
ー
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
用
い
て
お

り
、
３
か
月
ご
と
に
運
動
メ
ニ
ュ
ー
を
更

新
す
る
。

「
が
ん
・
認
知
症
予
防
ク
ラ
ス
」（
60
～

90
分
間
）は
、
が
ん
や
認
知
症
の
予
防
を

め
ざ
す
教
室
で
、
ヨ
ガ
、
エ
ア
ロ
ビ
ッ
ク

ダ
ン
ス
、
フ
ロ
ア
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
な
ど
を

行
う
。
就
労
世
代
が
利
用
し
や
す
い
よ
う

に
、
７
時
30
分
か
ら
の
早
朝
、
18
時
30
分

か
ら
の
夜
間
に
加
え
、
日
曜
日
な
ど
週
４

回
開
催
し
て
い
る
。

利
用
は
会
員
制
で
完
全
予
約
制
。
利
用

料
は
消
費
税
別
で
入
会
金
１
万
１
０
０
０

円
、
レ
ッ
ス
ン
料
は
月
額
５
５
０
０
円（
ク

ラ
ス
で
異
な
る
）で
あ
る
。

地
域
・
職
域
で
、メ
タ
ボ
や
ロ
コ
モ

予
防
を
タ
ー
ゲ
ッ
ト
に
し
た
運
動

Ｂ

-

１
は
、
自
治
体
や
民
間
企
業
等
へ

の
出
張
講
演
や
運
動
指
導
を
数
多
く
手
が

け
て
い
る
。

運
動
指
導
で
は
、
地
域
に
お
い
て
は
個

別
の
健
康
課
題
の
改
善
と
と
も
に
、
健
康

づ
く
り
は
人
づ
く
り
、
ま
ち
づ
く
り
で
も

あ
る
こ
と
を
考
慮
し
て
い
る
。
地
域
に
お

け
る
生
活
習
慣
病
の
予
防
・
改
善
の
運

動
指
導
と
し
て
、
西
中
国
山
地
の
中
央

に
位
置
す
る
安
芸
太
田
町
に
お
け
る
国

保
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
モ
デ
ル
事
業
な
ど
に

取
り
組
み
、
こ
こ
で
の
長
年
の
ノ
ウ
ハ

ウ
が
現
在
の
介
入
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
生
か

さ
れ
て
い
る
。
同
事
業
は
、
平
成
14
～

16
年
度
に
松
本
氏
が
中
心
と
な
り
支
援

し
た
も
の
で
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
軸
に

し
た
健
康
づ
く
り
か
ら
人
づ
く
り
、
地

域
づ
く
り
、
ま
ち
づ
く
り
に
発
展
し
、

19
年
度
に「
第
59
回
保
健
文
化
賞
」（
団

体
）を
受
賞
し
た
。

一
方
、
職
域
に
お
い
て
は
、
運
動
指
導

の
効
果
を
高
め
る
た
め
、
健
診
機
関
と
企

業
の
保
健
師
等
と
連
携
し
、
対
象
者
の
情

報
を
共
有
し
、
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
工
夫

を
加
え
る
よ
う
に
し
て
い
る
。
指
導
は
集

団
指
導
を
ベ
ー
ス
と
し
つ
つ
も
、
個
別
指

導
を
適
宜
組
み
合
わ
せ
な
が
ら
実
施
す

る
。
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
安
全
で
効
果

の
上
が
る
運
動
の
方
法
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

方
法
、
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
腹
式
呼
吸
法

な
ど
、
日
中
は
働
い
て
い
て
運
動
す
る
時

間
が
取
れ
な
い
人
に
も
継
続
し
や
す
い
内

容
に
し
て
い
る（
表
１
参
照
）。

松
本
氏
は
、「
運
動
指
導
を
中
心
と
し

た
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
あ
っ
て
も
、
医
師
や

表１●メタボ予防・改善における集団運動指導プログラム例
講　義 実　践

地　
域

介入期間中（週1回、3
か月間）、毎回ごとに「運
動支援テーマ」を講義。
各自の目標に合った運
動の強度・時間・頻度
など身体活動量と運動
量の設定を支援する

◦体重測定、胸囲、血圧測定
◦‌�ホームエクササイズの確認、アド
バイス

◦‌�運動のポイントを指導（安全で効
果の上がる方法）

◦上限心拍数を超えない指導
◦正しいウォーキング方法
◦ストレッチ
◦筋力トレーニング
◦‌�フィットネス（4メッツを中心と
したエクササイズ）

◦‌�リラクゼーション腹式呼吸法

職　
域

運動の重要性を講義（安
全で効果の上がる運動
の方法やポイント）

◦‌�運動のポイントを指導（安全で効
果の上がる方法）

◦上限心拍数を超えない指導
◦正しいウォーキング方法
◦ストレッチ
◦筋力トレーニング
◦‌�フィットネス（エクササイズ）
◦‌�リラクゼーション腹式呼吸法
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保
健
師
、
管
理
栄
養
士
等
の
専
門
職
種

間
で
対
象
者
の
情
報
を
共
有
し
、
事
業

全
体
を
Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
サ
イ
ク
ル
の
理
念
の

も
と
、
互
い
の
共
通
認
識
で
実
施
す
る
」

と
話
す
。

現
在
、
松
本
氏
は
、
治
療
中
や
術
後
な

ど
特
定
保
健
指
導
の
対
象
外
の
人
の
重
症

化
予
防
の
た
め
の
運
動
指
導
、
通
常
の
糖

尿
病
性
腎
症
重
症
化
予
防
事
業
で
の
運
動

指
導
、
睡
眠
と
身
体
活
動
の
視
点
を
加
え

た
糖
尿
病
性
腎
症
重
症
化
予
防
モ
デ
ル
事

業（
広
島
大
学
・
県
・
広
島
市
の
協
働
事
業
）

な
ど
に
も
取
り
組
む
。
健
康
運
動
指
導
士

の
活
動
分
野
を
開
拓
す
る
試
み
と
し
て
、

効
果
の
検
証
が
ま
た
れ
て
い
る
。

市
町
村
と
協
働
し
て

地
域
の
運
動
リ
ー
ダ
ー
を
育
成

松
本
氏
は
、
自
治
体
と
協
働
し
て
指
導

者
養
成
講
座
を
開
催
し
、
地
域
リ
ー
ダ
ー

の
育
成
に
も
取
り
組
ん
で
き
た
。
こ
れ
ま

で
に
三
原
市
や
廿
日
市
市
な
ど
２
市
２
町

で
約
４
０
０
名
が
講
座
を
修
了
、
そ
れ
ぞ

れ
の
地
域
で
活
動
し
て
い
る
。

そ
の
一
つ
で
あ
る
県
南
の
三
原
市
に
お

け
る
運
動
普
及
リ
ー
ダ
ー
育
成
講
座
は
、

全
６
回（
１
回
１
２
０
分
。
月
２
回
・
３
か

月
間
）。
お
お
む
ね
75
歳
以
下
で
、
講
座
に

４
回
以
上
参
加
で
き
、
運
動
行
事
の
補
助

や
教
室
の
開
催
な
ど
、
運
動
普
及
の
た
め

に
活
動
で
き
る
人

が
受
講
要
件
と

な
っ
て
い
る
。
講

座
は
、
受
講
者
自

身
の
健
康
づ
く
り

運
動
の
実
践
と
、

地
域
の
特
性
を
生

か
し
た
健
康
づ
く

り
企
画
が
立
案
で

き
る
よ
う
に
、
グ

ル
ー
プ
ワ
ー
ク
手

法
を
取
り
入
れ
、

地
域
で
の
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
の
進
め
方
な
ど
を
実
践
的
に
学
ぶ

（
表
２
参
照
）。
そ
う
し
た
か
い
も
あ
り
、

養
成
リ
ー
ダ
ー
は
、
平
成
27
年
度
の
文
部

科
学
大
臣
体
力
つ
く
り
国
民
会
議
優
秀
組

織
表
彰
に
お
い
て
、
体
力
つ
く
り
国
民
会

議
議
長
賞
を
受
賞
し
た
。

地
域
リ
ー
ダ
ー
が
増
え
て
き
た
こ
と
か

ら
、
松
本
氏
は
、「
広
島
県
市
町
運
動
リ
ー

ダ
ー
サ
ミ
ッ
ト
交
流
会
」を
企
画
し
、
地

域
リ
ー
ダ
ー
が
ど
の
よ
う
な
活
動
を
し
て

い
る
の
か
を
、
発
表
・
情
報
交
換
す
る
場

を
つ
く
っ
た
。
平
成
28
年
に
第
１
回
を
三

原
市
で
開
催
し
、
第
２
回
の
今
年
は
安
芸

太
田
町
で
開
催
さ
れ
た
。

課
題
は
、若
年
就
労
世
代
へ
の
健
康

運
動
の
啓
発
・普
及

鳥
居
氏
は
、「
日
本
は
が
ん
大
国
、
認

知
症
大
国
。
が
ん
や
認
知
症
は
発
症
ま
で

20
～
30
年
間
あ
る
。
が
ん
も
認
知
症
も
生

活
習
慣
病
で
、
早
期
に
予
防
に
取
り
組
む

こ
と
が
重
要
」と
い
う
観
点
か
ら
、「
若
年
・

中
年
層
の
就
労
世
代
へ
運
動
の
大
切
さ
を

浸
透
さ
せ
、
運
動
習
慣
を
根
づ
か
せ
る
の

が
健
康
運
動
指
導
士
の
役
割
」と
話
す
。

Ｂ

-

１
で
は
、
企
業
の
健
康
経
営
支
援

と
し
て
社
員
研
修
で
の
運
動
指
導
や
ラ
イ

フ
プ
ラ
ン
セ
ミ
ナ
ー
（
年
代
別
健
康
づ
く

り
な
ど
）、
健
康
保
険
組
合
の
会
員
向
け

Ｂ

-

１
ス
タ
ジ
オ
の
利
用
促
進（
入
会
金
・

レ
ッ
ス
ン
料
の
割
引
な
ど
）の
ほ
か
、
メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
と
し
て
産
業
医
と
連
携

し
た
就
業
時
間
中
の
運
動
指
導
な
ど
を
実

施
し
て
い
る（
図
参
照
）。「
今
後
は
、
健
保

組
合
等
と
コ
ラ
ボ
し
、
本
腰
で
取
り
組
む
」

と
鳥
居
氏
は
語
る
。

一
定
規
模
以
上
企
業
で
の
ス
ト
レ
ス

チ
ェ
ッ
ク
の
義
務
化
、
健
康
経
営
銘
柄
の
選

定
な
ど
、
民
間
企
業
の
予
防
医
学
の
取
り
組

み
を
後
押
し
す
る
国
の
動
き
も
始
ま
っ
た
。

「
い
よ
い
よ
私
た
ち
健
康
運
動
指
導
士
の
出

番
」と
鳥
居
氏
は
意
気
込
み
を
話
す
。

図●メディカルフィットネスB-1の健康経営支援事業

健康づくりの啓発
▪講演
▪研修会　等

▪将来の健康づくり
▪年代別の健康づくり
▪介護予防　等

▪運動会の企画
▪労働災害防止計画
▪転倒予防
▪腰痛・肩こり予防　等

ライフプランセミナー

▪�メタボリックシンドローム
予防・解消

▪がん予防
▪糖尿病などの予防
▪�心の健康づくり（ストレス対策）　等

生活習慣病の発症予防

企業内イベント
健康経営

表２●三原市運動普及リーダー育成講座の概要
回 内　　　容

１
◦開講式
◦講義：‌�運動の目的と効果、体調自己チェックと体力測

定の目的とその方法
◦体力測定・評価

２
◦講義と実習
　①運動：‌�ストレッチ、有酸素性運動、ウォーキング、筋トレ
　②ウォーキング大会の企画・コースの条件
　③ロコモ予防

3
◦講義と実習
　運動：‌�ストレッチ、有酸素性運動、ウォーキング、筋トレ
◦グループワーク：‌�ウォーキングコースの発表①

4
◦講義：ウォーキング大会実施に向けて
◦グループワーク：‌�ウォーキングコースの発表②、自分

のまちの健康づくり企画
5 ◦実習：‌�ストレッチ体操、ウォーキング大会にチャレンジ

6

◦体力測定・評価
◦講義：‌�わたしたちがリーダー！ 運動で健康づくり・

運動でつなごう地域の輪
◦閉講式、修了証書授与
◦その他：‌�運動普及リーダー会について、リーダーの役

割・活動について
（注）平成29年度の内容
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