
た
。
27
年
に
社
会
的
信
用
度
を
上
げ
る
た

め
に
株
式
会
社
を
設
立
。
民
間
企
業
の
講

演
会
講
師
と
し
て
も
活
動
す
る
よ
う
に
な

る
。サ

ン
ラ
イ
ト
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
主
な
事

業
は
、
高
齢
者
・
低
体
力
者
向
け
教
室「
サ

ン
フ
ィ
ッ
ト
ス
ク
ー
ル
」の
開
催
を
メ
イ

ン
に
、
講
演
会
や
セ
ミ
ナ
ー
、
地
域
の
運

動
指
導
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
や
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
な
ど
指
導
者
の
育
成
な
ど
で
あ
る
。

岐
阜
市
を
中
心
に
、
県
内
各
地
で
事
業
を

展
開
し
て
い
る
。指
導
ス
タ
ッ
フ
は
現
在
、

岩
木
氏
と
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
６
名（
業

務
委
託
契
約
。
う
ち
常
勤
専
属
２
名
）で

あ
る
。

身
体
の
不
調
に
対
処
す
る

「
頑
張
ら
な
い
体
操
」

頑
張
ら
な
い
体
操
は
、
機
能
改
善
体
操

を
基
に
し
た
セ
ル
フ
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン

グ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
、「
頑
張
ら
な
い
こ

と
が
最
大
の
特
徴
」だ
。
機
能
改
善
体
操

を
は
じ
め
、
ヨ
ガ
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ

ア
、
ア
ク
ア
ビ
ク
ス
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
な

ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
分
野
の
考
え
方
や
技
法

を
取
り
入
れ
て
構
成
し
て
い
る
。
自
分
で

身
体
を
よ
く
す
る
方
法
を
積
極
的
に
取
り

入
れ
、
多
く
の
受
講
者
の
声
を
聞
き
な
が

在
宅
運
動
指
導
の
重
要
性
に
着
目

看
護
師
か
ら
健
康
運
動
指
導
士
へ

健
康
運
動
指
導
士
で
㈱
サ
ン
ラ
イ
ト

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
代
表
取
締
役
の
岩
木
博
美

氏
が
運
動
指
導
を
始
め
た
の
は
、
12
年
ほ

ど
前
で
あ
る
。
整
形
外
科
の
看
護
師
と
し

て
腰
痛
や
膝
痛
な
ど
で
通
院
を
繰
り
返
す

患
者
に
、勤
務
の
空
き
時
間
を
利
用
し
て
、

体
調
改
善
を
目
的
と
し
た
運
動
方
法
を
伝

え
た
の
が
患
者
に
喜
ば
れ
、
運
動
指
導
を

行
う
き
っ
か
け
に
な
っ
た
。

そ
の
後
、
遠
隔
医
療
に
携
わ
り
、
在
宅

で
の
健
康
管
理
の
重
要
性
を
認
識
し
、
看

護
師
と
し
て
在
宅
で
行
う
運
動
指
導
を
始

め
、
平
成
19
年
に
独
立
。
21
年
に
、
そ
の

後
の
運
動
指
導
の
特
徴
と
な
る「
頑
張
ら

な
い
体
操
」（
い
わ
き
メ
ソ
ッ
ド
）を
考
案

し
、
健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
得
し

た
。「
病
気
の
身
体
に
つ
い
て
は
学
ん
で

き
た
が
、
健
康
な
身
体
に
つ
い
て
は
ほ
と

ん
ど
学
ん
で
い
な
い
こ
と
に
気
づ
い
た
。

低
体
力
者
等
の
安
全
で
効
果
的
な
運
動
指

導
の
た
め
の
知
識
を
得
た
い
」と
い
う
理

由
か
ら
だ
っ
た
。

頑
張
ら
な
い
体
操
は
好
評
で
、
市
町
村

や
介
護
施
設
等
で
の
介
護
予
防
講
座
や
健

康
講
座
等
の
講
師
活
動
が
増
え
て
い
っ

「頑張らない体操」を考案し、
高齢者の運動普及を図る

健康づくりの現場から vol.119

「サンフィットスクール」での運動指導 ����������������������������������

����������������������������������

健康運動指導士・岩木博美氏は、看護師としての知識や
経験を基に、平成21年に多様な要素を組み込んだ「頑張
らない体操」を考案。岐阜市を中心に市町村、民間企業、
介護施設等でスクール事業を展開するほか、セミナーや
指導者の養成などに取り組み、腰痛や膝

ひざ
痛などで運動に

消極的な高齢者等への運動普及を図っている。

株式会社サンライトフィットネス
代表取締役　健康運動指導士
岩木 博美氏
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ら
つ
く
っ
た
。
岩
木
氏
は「
こ
ん
な
に
簡

単
な
体
操
な
ら
継
続
し
た
い
、
と
自
立
の

心
を
育
て
て
い
け
る
よ
う
に
構
成
し
た
」

と
話
す
。

「
頑
張
ら
な
い
」と
い
う
体
操
の
ネ
ー
ミ

ン
グ
は
、
動
機
づ
け
と
し
て
強
い
イ
ン
パ

ク
ト
が
あ
る
。
岩
木
氏
は
、
運
動
を
し
た

く
な
い
と
話
す
患
者
か
ら
、「
運
動
は
面

倒
で
き
つ
い
、
ま
た
患
部
の
痛
み
と
戦
う

な
ど
の
イ
メ
ー
ジ
が
強
く
、
最
初
か
ら
頑

張
る
気
力
が
な
い
」と
い
う
こ
と
を
聞
い

て
い
た
。
頑
張
ら
な
い
体
操
は
、
そ
う
し

た
イ
メ
ー
ジ
を
払ふ

っ

拭し
ょ
く

し
、
運
動
を
身
近
に

感
じ
て
も
ら
う
こ
と
、
継
続
す
る
こ
と
で

自
立
す
る
こ
と
に
ね
ら
い
を
絞
っ
た
。

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
内
容
は
、
対
象
者
の
状

態
や
テ
ー
マ
な
ど
で
異
な
る
が
、
椅き

座ざ

位い

で
足
を
ブ
ラ
ブ
ラ
と
揺
ら
す
な
ど
日
常
的

に
行
え
る
簡
単
な
運
動
だ
。
運
動
の
方
法

を
し
っ
か
り
と
学
ん
で
も
ら
う
こ
と
を
大

切
に
し
て
お
り
、
指
導
で
は
、
岩
木
氏
の

笑
い
も
交
え
た
巧
み
な
ト
ー
ク
で
、
運
動

の
動
き
と
そ
の
効
果
を
説
明
し
な
が
ら
、

身
体
の
変
化
を
感
じ
楽
し
む
よ
う
に
促

す
。
岩
木
氏
は
、「
自
分
の
力
で
改
善
さ

れ
た
痛
み
や
身
体
の
不
調
は
、
精
神
的
な

自
立
、
社
会
的
な
自
立
に
も
結
び
つ
く
」

と
話
す
。

ス
ク
ー
ル
事
業
や
講
演
会
、
セ
ミ
ナ
ー
で

「
頑
張
ら
な
い
体
操
」を
普
及

メ
イ
ン
事
業
の「
サ
ン
フ
ィ
ッ
ト
ス

ク
ー
ル
」は
、現
在
、岐
阜
市
内
に
３
ス
ク
ー

ル
、
県
最
南
端
に
あ
る
海
津
市
内
に
３
ス

ク
ー
ル
あ
る
。
公
共
施
設
や
介
護
施
設
等

を
会
場
に
し
て
、
週
１
回
90
分
間
、
通
年

開
催
し
て
い
る
。
対
象
者
は
65
歳
以
上
高

齢
者
ま
た
は
低
体
力
者
で
、
ボ
デ
ィ
メ
ン

テ
ナ
ン
ス
と
頑
張
ら
な
い
運
動
術
を
学
ぶ

（
表
参
照
）。
各
ス
ク
ー
ル
は
、
岩
木
氏
が

講
師
を
務
め
た
自
治
体
や
社
会
福
祉
協
議

会
主
催
の
健
康
講
座
や
介
護
予
防
講
座
が

前
身
で
、
講
座
終
了
後
の
自
主
サ
ー
ク
ル

活
動
と
し
て
運
営
さ
れ
て
い
る
。

海
津
市
の
ス
ク
ー
ル
は
、
平
成
25
年
度

ま
で
市
社
協
主
催
で
、ヨ
ガ
と
フ
ッ
ト
マ
ッ

サ
ー
ジ
を
中
心
と
し
た
介
護
予
防
講
座

（
全
10
回
・
年
２
ク
ー
ル
）と
し
て
開
催
さ

れ
て
い
た
が
、「
有
料
で
も
続
け
た
い
」と

い
う
講
座
終
了
者
の
希
望
で
自
主
サ
ー
ク

ル
の
取
り
組
み
に
な
っ
た
。
65
歳
以
上
高

齢
者
の
約
１
０
０
名
が
参
加
。
口
コ
ミ
で

広
ま
り
、
会
場
に
よ
っ
て
定
員
オ
ー
バ
ー

に
な
る
こ
と
も
あ
る
と
い
う
。
人
数
は
少

な
い
が
、
人
工
股こ

関
節
の
人
や
歩
行
困
難

な
人
も
参
加
し
て
い
る
。
継
続
者
が
多
く
、

開
講
以
来
10
年
近
く
通
う
人
も
い
る
。

講
演
会
や
セ
ミ
ナ
ー
は
、
大
き
な
ホ
ー

ル
だ
け
で
な
く
、
介
護
施
設
や
病
院
の
待

合
室
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
場
で
行
っ
て
い

る
。
企
業
な
ど
の
事
業
所
へ
出
向
い
て
行

う
出
前
型
健
康
講
座
は
、
外
部
の
教
室
に

通
う
時
間
が
な
い
と
い
う
企
業
に
好
評

で
、
定
期
的
に
開
催
す
る
と
こ
ろ
も
あ
る
。

さ
ら
に
岩
木
氏
は
26
年
か
ら
、
生
活
協

同
組
合
コ
ー
プ
ぎ
ふ
主
催
の
シ
ニ
ア
世
代

の
健
康
法
を
運
動
と
食
事
か
ら
考
え
る
セ

ミ
ナ
ー
「
お
と
な
の
健
康
大
学
」の
運
動
講

師
を
務
め
て
い
る
。
組
合
員
数
23
・３
万
人

の
コ
ー
プ
ぎ
ふ
は
県
全
域
で
事
業
展
開
し

て
お
り
、
健
康
大
学
は
県
内
各
地
で
年
７

回
開
か
れ
、
参
加
費
は
無
料
。
申
し
込
み

が
定
員
１
０
０
名
を
超
え
る
こ
と
も
あ

り
、
頑
張
ら
な
い
体
操
の
さ
ら
な
る
普
及

に
つ
な
が
っ
て
い
る
。

市
や
社
協
と
協
働
し
て

運
動
指
導
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
育
成

頑
張
ら
な
い
体
操
を
身
近
な
と
こ
ろ
で

実
施
で
き
る
よ
う
、
岩
木
氏
は
地
域
の
運

動
指
導
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
や
企
業
内
・
介
護

施
設
内
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
育
成
に

力
を
入
れ
て
い
る
。

地
域
の
運
動
指
導
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
育

成
は
、
市
や
市
社
協
事
業
と
し
て
協
働
し

て
取
り
組
ん
で
い
る
。
ス
ク
ー
ル
を
開
催

し
て
い
る
海
津
市
で
は
、
市
事
業
と
し
て
、

65
歳
以
上
の
元
気
な
高
齢
者
を
対
象
に
介

護
予
防
リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座
が
平
成
29
年

度
か
ら
始
ま
っ
た
。

海
津
市
は
、
岐
阜
市
、
名
古
屋
市
か
ら

30
㎞
圏
内
に
あ
る
が
、
全
国
・
県
平
均
を

上
回
っ
て
高
齢
化
が
進
行
し
て
お
り
、
要

介
護
者
率
も
16
％
と
高
い（
29
年
３
月
31

日
現
在
。県
平
均
は
６
％
）。介
護
予
防
リ
ー

ダ
ー
の
役
割
は
、
安
全
と
運
動
・
健
康
に

対
す
る
知
識
を
深
め
て
も
ら
い
、
市
か
ら

の
依
頼
や
み
ず
か
ら
の
地
域
サ
ロ
ン
で
運

動
指
導
を
行
う
こ
と
で
あ
る
。

29
年
度
の
リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座
に
は
、

表●�サンフィットスクール（介護予防教室）のプログラムの流れ

（注）�所要時間は90分の教室での目安。内容は各回のテーマと参加者の
状態により異なる。

プログラム 主な内容 所要時間

１ 脳の活性化運
動

左右で異なる動きをするな
ど、ふだん慣れない動きを
行い脳を活性化する。運動
には多くの種類があり、ペ
アで組んで行うことが多い

10分

２
メンテナンス
と機能改善体
操

「機能改善体操」を基にした
セルフコンディショニング
体操

45分

３
有酸素性運動
と筋力トレー
ニング

椅座位による有酸素性運動
と筋トレ 20分

４ ストレッチ 10分
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18
名
が
参
加
し
、
過
半
は
サ
ン
フ
ィ
ッ
ト

ス
ク
ー
ル
終
了
者
で
、「
自
分
を
も
っ
と
成

長
さ
せ
た
い
」人
が
多
か
っ
た
。
講
座
は
週

１
回
・
全
10
回
コ
ー
ス
。
内
容
は
、講
義
と
、

椅
座
位
で
低
体
力
者
や
高
齢
者
で
も
安
全

に
行
え
る
運
動
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
頑
張

ら
な
い
体
操
の
実
技
か
ら
な
る
。
６
人
グ

ル
ー
プ
で
指
導
が
で
き
る
よ
う
に
、
市
社

協
内
に
あ
る
デ
イ
ケ
ア
施
設
で
実
習
を

行
っ
た
。
初
回
と
最
終
回
に
自
分
た
ち
の

体
力
テ
ス
ト（
２
ス
テ
ッ
プ
、
い
す
か
ら
の

立
ち
上
が
り
、
長
座
位
前
屈
、
片
足
開
・

閉
眼
立
ち
な
ど
）と
メ
ン
タ
ル
ア
ン
ケ
ー

ト
を
実
施
し
た
。

体
力
テ
ス
ト（
65
歳
～
79
歳
の
17
名
。
平

均
年
齢
71
・
７
歳
）で
は
、
２
ス
テ
ッ
プ
で

ほ
ぼ
全
員
の
最
大
一
歩
幅
が
大
き
く
な

り
、
ロ
コ
モ
度
の
改
善
が
見
ら
れ
た（
図
１

参
照
）。
柔
軟
性
に
つ
い
て
も
ほ
ぼ
全
員
に

改
善
が
見
ら
れ
る
結
果
と
な
っ
た
。
岩
木

氏
は
、「
講
座
参
加
者
は
指
導
者
と
し
て
人

前
に
立
つ
こ
と
に
な
る
。
そ
の
た
め
、
頻

回
に
み
ず
か
ら
運
動
す
る
こ
と
や
頑
張
ら

な
い
体
操
を
練
習
す
る
こ
と
で
、
下
肢
の

柔
軟
性
の
向
上
や
体
幹
・
股
関
節
の
安
定

化
が
図
ら
れ
た
の
で
は
な
い
か
」と
考
え

て
い
る
。

ま
た
最
終
ア
ン
ケ
ー
ト
で
は
、「
人
生

ま
だ
ま
だ
や
り
た
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ

る
」な
ど
の
回
答
が
多
く（
図
２
参
照
）、
精

神
面
の
前
向
き
な
変
化
が
多
く
見
ら
れ

た
。「
高
齢
者
が
介
護
予
防
リ
ー
ダ
ー
と
し

て
学
ぶ
こ
と
は
、
参
加
者
自
身
の
ロ
コ
モ

度
改
善
や
健
康
寿
命
の
延
伸
に
効
果
的

だ
」と
話
す
。
29
年
度
は
18
名
が
講
座
を
修

了
し
、
そ
れ
ぞ
れ
身
近
な
地
域
で
運
動
指

導
の
活
動
を
担
っ
て
い
る
。
30
年
度
か
ら

は
参
加
者
に「
連
絡
手
帳
」を
渡
し
て
、
意

見
や
思
い
な
ど
を
自
由
に
書
い
て
も
ら
う

よ
う
に
し
て
い
る
。「
今
後
は
、ス
キ
ル
ア
ッ

プ
講
座
で
フ
ォ
ロ
ー
し
な
が
ら
悩
み
な
ど

も
聞
き
、
課
題
を
明
ら
か
に
し
て
、
よ
り

充
実
し
た
リ
ー
ダ
ー
を
育
て
て
い
き
た

い
」と
言
う
。

一
方
、
企
業
や
介
護
施
設
等
の
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
の
育
成
は
、
希
望
先
の
事
業

所
等
に
出
向
く
出
前
型
講
座
で
行
う
。
１

回
２
名
ま
で
を
対
象
と
し
、
４
～
６
時
間

と
短
時
間
だ
が
、
テ
キ
ス
ト
と
Ｃ
Ｄ
・
Ｄ

Ｖ
Ｄ
で
後
日
も
繰
り
返
し
学
べ
る
よ
う
に

配
慮
し
て
い
る
。

ど
の
地
域
に
も
運
動
指
導
を

提
供
で
き
る
シ
ス
テ
ム
づ
く
り

岩
木
氏
は
、「
身
体
の
不
調
を
抱
え
て

い
る
人
に
も
、
安
全
で
効
果
的
な
運
動
方

法
を
指
導
で
き
る
の
が
健
康
運
動
指
導
士

の
強
み
で
あ
り
役
割
」と
話
す
。
運
動
指
導

者
の
ス
キ
ル
を
高
め
、
小
規
模
な
会
社
だ

か
ら
こ
そ
で
き
る
行
き
届
い
た
サ
ー
ビ

ス
、
一
人
ひ
と
り
の
心
に
寄
り
添
え
る「
選

ば
れ
る
会
社
」の
経
営
を
め
ざ
し
て
い
る
。

岩
木
氏
に
と
っ
て
、
メ
イ
ン
事
業
の
サ
ン

フ
ィ
ッ
ト
ス
ク
ー
ル
は
学
び
の
場
、
研
究

の
場
に
も
な
っ
て
い
る
と
い
う
。

岩
木
氏
は
、
平
成
27
年
か
ら
日
本
健
康

運
動
指
導
士
会
岐
阜
県
支
部
の
理
事
を
務

め
る
。
県
域
は
広
く
過
疎
地
が
多
い
。「
医

療
と
も
連
携
し
な
が
ら
、
生
活
習
慣
病
予

防
や
介
護
予
防
の
運
動
指
導
が
あ
ら
ゆ
る

地
域
で
行
え
る
シ
ス
テ
ム
が
つ
く
ら
れ
れ

ば
よ
い
」と
思
っ
て
い
る
。
29
年
度
に
は
管

理
栄
養
士
を
招
い
て
、
支
部
独
自
の
勉
強

会
を
開
催
し
た
。「
今
後
も
健
康
運
動
指
導

士
ど
う
し
の
勉
強
会
や
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
場
を
つ
く
っ
て
い
き
た
い
」と

話
し
、
地
域
に
密
着
し
た
運
動
指
導
の

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
広
げ
て
い
く
こ
と
を
考

え
て
い
る
。

民間企業での出前講座で健康講演を行う

図１●�介護予防リーダー養成講座受講者の「２ス
テップテスト」ロコモ度の変化

図２●介護予防リーダー養成講座受講後の気持ち

自分の将来が楽しみである
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みんなの役に立てると思うと
わくわくする

参加者は自分の話を前向きに
聞いてくれると思う

この役割はやりがいが
あると思う

どんどんたくさんの人に
教えてあげたいと思う

自分自身の今後の変化が
楽しみである

人生まだまだやりたいことが
たくさんある

最終回

初回

0% 10%

88.2% 5.9% 5.9%

41.2% 41.2% 17.6%

20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

■ロコモ度0　■ロコモ度1　■ロコモ度2
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