
Ｍ
Ｆ
の
指
導
ス
タ
ッ
フ
は
、
現
在
、
日

本
医
師
会
認
定
の
健
康
ス
ポ
ー
ツ
医
で
あ

る
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
・
広
川
陽
一
氏
と
若わ

か

穂ほ

囲い

正
子
氏
ら
健
康
運
動
指
導
士
２
名
。

広
川
院
長
は
内
科
医（
循
環
器
）で
14
年
に

入
局
、
Ｍ
Ｆ
開
設
に
あ
た
り
健
康
ス
ポ
ー

ツ
医
の
資
格
を
取
得
し
た
。
ま
た
、
若
穂

囲
氏
は
以
前
か
ら
運
動
好
き
で
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
ジ
ム
に
通
っ
て
い
た
。
草
野
理
事
長

よ
り
Ｍ
Ｆ
の
構
想
を
聞
き
、
健
康
運
動
指

導
士
の
取
得
を
勧
め
ら
れ
、
他
業
種
か
ら

転
身
し
た
。

Ｍ
Ｆ
の
柱
は
、
運
動
・
栄
養
・
休
養
の

３
つ
。
運
動
は
医
師（
広
川
院
長
）と
健
康

運
動
指
導
士
、
栄
養
は
富
永
草
野
病
院
の

管
理
栄
養
士
が
指
導
し
、
休
養
は
積
発
堂

の
臨
床
心
理
士
が
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
と
し
て

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
を
担
当
す
る
。
栄
養
指

導
は
希
望
者
対
象
。
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ

ア
は
定
期
の
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェ
ッ
ク
時
に

必
要
に
応
じ
て
行
う
ほ
か
、
希
望
に
応
じ

て
週
１
回
実
施
。
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
を

使
っ
た
ス
ト
レ
ス
度
や
認
知
機
能
の
検

査
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
や
リ
ラ
ク
ゼ
ー

シ
ョ
ン
効
果
の
あ
る
簡
単
な
呼
吸
法
・
動

作
法
な
ど
を
行
う
。

会
員
は
、
30
年
４
月
現
在
80
名
。
継
続

利
用
者
が
多
く
平
均
継
続
年
数
は
３
年
５

健
康
寿
命
を
支
え
る
体
づ
く
り

メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィッ
ト
ネ
ス
を
開
設

新
潟
県
三
条
市
に
あ
る
医
療
法
人
積し

発は
つ

堂ど
う

富
永
草
野
ク
リ
ニ
ッ
ク
は
、
平
成
15
年

に
開
設
さ
れ
た
。
内
科
や
整
形
外
科
な
ど

７
科
の
診
療
科
目
を
置
く
。
整
形
外
科
を

主
体
と
し
て
お
り
、
必
要
に
応
じ
て
同
法

人
が
運
営
す
る
富
永
草
野
病
院
と
連
携
し

て
治
療
す
る
。

メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
富
永
草
野

（
以
下
、「
Ｍ
Ｆ
」）は
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
２

階
に
あ
る
。
ク
リ
ニ
ッ
ク
開
院
よ
り
数
か

月
遅
れ
て
15
年
10
月
に
開
設
。
ス
タ
ジ
オ

の
総
面
積
は
１
２
０
㎡
。
有
酸
素
性
運
動

の
マ
シ
ン
６
台
、
筋
ト
レ
マ
シ
ン
５
台
を

備
え
る
。

Ｍ
Ｆ
開
設
に
は
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
整
形

外
科
医
で
積
発
堂
理
事
長
の
草
野
恒
輔
氏

に
明
確
な
構
想
が
あ
っ
た
。
20
年
ほ
ど
前

か
ら
国
の
政
策
が
予
防
を
重
視
す
る
よ
う

に
な
り
、「
健
康
寿
命
を
支
え
る
丈
夫
な

体
づ
く
り
の
た
め
、
生
活
習
慣
病
予
防
に

積
極
的
に
取
り
組
ま
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
。
Ｍ
Ｆ
は
、
健
康
に
留
意
す
る
地
域
の

方
た
ち
を
応
援
す
る
た
め
に
予
防
医
学
の

最
先
端
を
め
ざ
し
て
い
る
」と
草
野
理
事

長
は
語
る
。

予防医学の観点から運動療法を総合的に展開し、
「地域に元気を吹き込む」

健康づくりの現場から ｖｏl.１２２

メディカルフィットネス富永草野での有酸素性運動の様子

広川院長（右）と健康運動指導士 若穂囲氏

����������������������������������

����������������������������������

新潟県三条市にあるメディカルフィットネス富永草野は、
運動・栄養・メンタルヘルスを柱に生活習慣病の予防・
改善や低体力者・高齢者の健康維持に向けた運動療法
を展開。目的に応じて選べる多様なコースをそろえ、ス
タジオレッスンや姿勢改善エクササイズの導入など運動
メニューを工夫し効果を上げている。

医療法人積発堂
メディカルフィットネス富永草野
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か
月
ほ
ど
、
会
員
の
高
齢
化
が
進
み
、
平

均
年
齢
は
現
在
72
歳
で
あ
る
。
会
員
は
み

ん
な
何
か
し
ら
体
に
不
安
を
抱
え
た（
図

１
参
照
）60
歳
代
以
上
の
高
齢
者
で
、
運

動
し
た
い
が
ジ
ム
に
行
く
自
信
が
な
い
、

運
動
の
方
法
が
わ
か
ら
な
い
人
が
多
い
。

「
Ｍ
Ｆ
は
医
師
と
健
康
運
動
指
導
士
が
い

る
の
で
、
安
心
し
て
運
動
で
き
る
と
い
う

声
を
多
数
聞
く
」と
若
穂
囲
氏
。
利
用
目

的
は
、
高
血
圧
や
脂
質
異
常
症
、
糖
尿
病

な
ど
生
活
習
慣
病
の
改
善
や
、
慢
性
的
な

関
節
痛
の
改
善
、
姿
勢
改
善
が
大
半
を
占

め
る
。
１
日
平
均
25
～
30
名
が
利
用
し
て

お
り
、
院
外
か
ら
の
利
用
者
も
３
割
程
度

い
る
。

運
動
の
効
果
・継
続
を
め
ざ
し

選
べ
る
多
様
な
コ
ー
ス
設
定

M
Ｆ
の
利
用
は
、
予
約
制
で
週
の
利
用

回
数（
１
回
90
分
間
）や
期
間
を
限
定
し
た

コ
ー
ス
制
を
と
る
。
多
様
な
コ
ー
ス
が
あ

り
、
利
用
希
望
者
は
自
分
の
目
的
に
合
っ

た
コ
ー
ス
を
選
ぶ（
表
参
照
）。
追
加
料
金

を
負
担
す
れ
ば
、
週
の
制
限
日
を
超
え
て

の
利
用
や
パ
ー
ソ
ナ
ル
レ
ッ
ス
ン
を
利
用

で
き
る
。

メ
デ
ィ
カ
ル
コ
ー
ス
利
用
の
流
れ
は
、

①
入
会
前
の
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェ
ッ
ク　

②

医
師
に
よ
る
運
動
処
方
せ
ん
の
発
行　

③

健
康
運
動
指
導
士
に
よ
る
個
別
運
動
プ
ロ

グ
ラ
ム
の
作
成
・
指
導
。
以
降
、
６
か
月

ご
と
に
血
液
・
尿
検
査
、
運
動
負
荷
試
験
、

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
行
い
、
運
動
効
果
を

確
認
し
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
見
直
す
。
広
川
院

長
は
、「
生
活
習
慣
病
の
改
善
に
運
動
療
法

は
重
要
。
10
年
間
運
動
療
法
を
継
続
し
た

現
在
80
歳
の
人
が
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
５
％
台
と

い
う
症
例
が
あ
る
。
脂
質
異
常
症
や
糖
尿

病
な
ど
が
あ
る
場
合
、
成
果
が
数
値
と
し

て
明
確
に
表
れ
る
の
で
、
本
人
だ
け
で
な

く
、
わ
れ
わ
れ
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
も
上

が
る
」と
話
す
。

ま
た
、
期
間
限
定
の「
生
活
習
慣
改
善

コ
ー
ス
」は
、
運
動
継
続
に
不
安
の
あ
る
人

に
対
し
て
、「
ま
ず
、
３
か
月
間
や
っ
て
み

て
も
ら
う
」こ
と
で
開
設
し
た
。
こ
の
コ
ー

ス
か
ら
メ
デ
ィ
カ
ル
コ
ー
ス
に
移
行
す
る
人

が
多
い
。
終
了
後
３
か
月
以
内
で
あ
れ
ば
、

メ
デ
ィ
カ
ル
コ
ー
ス
の
入
会
金
は
無
料
に
な

る
特
典
が
あ
る
。

運
動
メ
ニ
ュ
ー
に
、ス
タ
ジ
オ
レ
ッ
ス
ン
、

姿
勢
改
善
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
導
入

メ
デ
ィ
カ
ル
コ
ー
ス
の
基
本
的
な
運
動

メ
ニ
ュ
ー
は
、
①
全
身
ス
ト
レ
ッ
チ（
10
分
）　

②
マ
シ
ン
に
よ
る
有
酸
素
性
運
動（
ト
レ
ッ

ド
ミ
ル
、
エ
ア
ロ
バ
イ
ク
最
大
各
30
分
）　

③
ス
タ
ジ
オ
レ
ッ
ス
ン
に
参
加
。
こ
れ
に

加
え
て
、
関
節
の
痛
み

の
改
善
な
ど
、
個
別
の

目
的
や
体
力
に
合
わ
せ

た
自
重
負
荷
運
動
を
提

供
す
る
。

ス
タ
ジ
オ
レ
ッ
ス
ン
は
、

継
続
利
用
者
に
は
、
自

分
で
運
動
パ
タ
ー
ン
を

決
め
て
行
え
る
こ
と
だ

け
に
と
ど
ま
り
新
し
い

運
動
へ
の
挑
戦
が
苦
手

と
い
う
傾
向
が
あ
る
こ

と
や
、
マ
シ
ン
を
う
ま
く

使
え
な
い
高
齢
者
が
少

な
く
な
く
、
た
と
え
ば

ト
レ
ッ
ド
ミ
ル
の
歩
み
に

つ
い
て
い
け
ず
転
倒
す
る

危
険
が
あ
る
こ
と
な
ど

か
ら
、
安
全
に
効
果
的
な
運
動
が
で
き
る

よ
う
に
導
入
し
た
。「
高
齢
者
が
増
え
、

安
全
性
の
確
保
が
い
ち
ば
ん
の
ポ
イ
ン
ト
」

と
若
穂
囲
氏
。
現
在
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ポ
ー

ル
な
ど
を
用
い
た
ス
ト
レ
ッ
チ
中
心
の
15
分

間
の
レ
ッ
ス
ン
を
４
種
類
用
意
し
て
い
る
。

平
成
27
年
か
ら
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
導

入
し
て
い
る
メ
ニ
ュ
ー
に
、「
姿
勢
改
善

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
」が
あ
る
。
本
来
あ
る
べ
き

姿
や
動
き
を
取
り
戻
し
、
関
節
の
痛
み
を

38％

5％

49％

8％

■ 内科疾患
■ 整形外科疾患
□ 内科・整形外科混合
■ 症状なし

図１●会員の症状の割合

表●会員の種類と利用料金
会員種類 月会費 入会金 入会検査 利用条件

メ
デ
ィ
カ
ル
コ
ー
ス

レギュラーコース 13,000 円

5,000 円

メディカルチェック①：
血液・尿・胸部レント
ゲン・心電図検査、医
師による問診
メディカルチェック②：
運動負荷心電図、運動
処方せん発行、医師に
よる検査結果説明

１回90分。営業時間内
でいつでも何回でも利
用可能

健康増進 B コース 10,000 円 1回90分。営業時間内
で週３回利用可能

健康維持 C コース 7,500 円 1回90分。営業時間内
で週２回利用可能

健康維持 D コース 5,000 円 1回90分。営業時間内
で週１回利用可能

パーソナルコース 20,000 円
１回60分・週4回のマ
ンツーマン・レッスン

（完全予約制）

生き生きコース 5,000 円 メディカルチェック①
1回60分・週２回のグ
ループレッスン（定員
制）

期
間
限
定

生活習慣改善コース 17,000 円

なし

メディカルチェック①
週２回、12週間限定利
用で生活習慣改善を目
的としたコース

お試しコース 5,000 円 医師による問診
スタジオレッスンに10回

（１回15分）参加できる
（30日間有効）

（注）料金は税別。利用は予約制。営業時間は月～金の9：00～18：00。週の制限日を超えての利用は１回1,000
円、パーソナルレッスンは1回2,000円で利用可能。クリニック内科で定期的な治療を受けていない人
は検査データ管理費として毎月300円を別途負担。
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改
善
す
る
の
が
ね
ら
い
だ
。
運
動
開
始
６

か
月
後
の
定
期
チ
ェ
ッ
ク
で
、
体
力
の
向

上
や
検
査
値
の
改
善
等
が
確
認
さ
れ
て
も
、

関
節
の
痛
み
は
改
善
さ
れ
な
い
と
い
う
人

が
目
立
っ
た
こ
と
か
ら
、
姿
勢
に
着
目
し

た
の
が
き
っ
か
け
で
、
姿
勢
改
善
の
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
を
考
案
し
た
。

方
法
は
ま
ず
、
矢
状
面
・
全
額
面
２
枚

の
写
真
撮
影
と
各
関
節
の
動
き
の
チ
ェ
ッ

ク
を
行
い
、
現
状
の
身
体
機
能
を
調
べ
、

痛
み
の
原
因
を
探
る
。
そ
の
後
、
個
々
の

悩
み
に
応
じ
て
、
診
断
別
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

を
処
方
し
、
実
践
し
て
も
ら
う
。
動
き
は

一
人
ひ
と
り
異
な
る
が
、
継
続
し
て
も
ら

え
る
よ
う
に
、
背
骨
・
首
周
り
な
ど
の
ほ

ぐ
し
、
脊
椎
の
柔
軟
性
を
向
上
さ
せ
る
運

動
、股
関
節
の
伸
展・屈
曲
の
ス
ト
レ
ッ
チ
、

姿
勢
改
善
の
筋
ト
レ
な
ど
手
軽
に
で
き
る

体
操
に
し
て
い
る
。

メ
デ
ィ
カ
ル
コ
ー
ス
の
一
つ
、「
生
き
生

き
コ
ー
ス
」は
、
定
員
５
名
の
高
齢
者
向
け

60
分
間
の
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン
。
主
に
80

歳
代
が
利
用
し
て
い
る
。
特
に
決
ま
っ
た

プ
ロ
グ
ラ
ム
は
な
く
、
基
本
的
に
は
、
①

全
身
ス
ト
レ
ッ
チ（
10
分
）　

②
ス
ト
レ
ッ

チ
ポ
ー
ル
ま
た
は
バ
ラ
ン
ス
ボ
ー
ル　

③

有
酸
素
性
運
動（
25
分
）の
順
で
行
う
。
施

設
内
の
筋
ト
レ
マ
シ
ン
で
下
肢
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
や
、
季
節
に
よ
っ
て
は
近
所
の
公

園
ま
で
散
歩
す
る
こ
と
も
あ
る
。

運
動
の
効
果
を

さ
ま
ざ
ま
な
視
点
か
ら
検
証

広
川
院
長
と
若
穂
囲
氏
ら
健
康
運
動
指

導
士
は
、
施
設
利
用
者（
会
員
）の
運
動
開

始
６
か
月
後
の
運
動
効
果
に
つ
い
て
、
さ

ま
ざ
ま
な
視
点
か
ら
調
査
・
検
証
を
行
っ

て
い
る
。そ
の
一
つ
に
、平
成
26
年
に
行
っ

た「
運
動
効
果
と
来
館
頻
度
」が
あ
る
。
こ

の
調
査
で
は
、
そ
れ
以
前
に
実
施
し
た
調

査
で「
定
期
的
な
運
動
継
続
に
よ
り
運
動

耐
用
能
が
向
上
す
る
」こ
と
を
確
認
し
て

い
た
が
、
そ
の
効
果
は
来
館
頻
度
に
よ
っ

て
ど
の
よ
う
に
変
化
す
る
の
か
を
調
べ
た

も
の
だ
。

そ
の
結
果
、
運
動
耐
用
能
は
、
週
１
回

で
は
有
意
差
は
確
認
で
き
な
か
っ
た
が
、

週
２
回
以
上
で
向
上
が
認
め
ら
れ
た（
図

２
参
照
）。「
運
動
耐
用
能
の
向
上
を
目
的

と
し
た
場
合
、
週
２
回
以
上
の
定
期
的
な

運
動
で
よ
り
多
く
の
効
果
が
期
待
で
き

る
」こ
と
を
確
認
し
た
。

ま
た
、
25
年
に
実
施
し
た
16
項
目
か
ら

な
る「
生
活
状
況
調
査
」で
は
、
主
観
的
な

健
康
効
果
と
生
活
習
慣
の
変
化
を
調
べ

た
。「
健
康
状
態
が
改
善
」「
体
力
が
強
く

な
っ
た
」な
ど
の
変
化
が
確
認
さ
れ
、
生

活
習
慣
の
変
化
に
お
い
て
は
、
散
歩
や
運

動
習
慣
の
実
践
、
食
生
活
な
ど
に
気
を
つ

け
る
人
が
増
え
て
お
り
、
健
康
に
関
す
る

意
識
も
高
ま
る
人
が
多
く
見
ら
れ
た
。

若
穂
囲
氏
は
、「
効
果
の
検
証
や
調
査

は
、
コ
ー
ス
選
択
や
指
導
な
ど
で
利
用
者

に
説
得
力
の
あ
る
ア
ド
バ
イ
ス
が
で
き
、

効
果
的
な
運
動
メ
ニ
ュ
ー
開
発
の
基
礎
資

料
に
な
る
。今
後
も
継
続
し
て
い
き
た
い
」

と
話
す
。
調
査
・
検
証
結
果
は
、
院
内
の

合
同
発
表
会
で
発
表
し
、
関
連
職
種
で
情

報
を
共
有
す
る
ほ
か
、「
新
潟
体
育
学
研

究
」誌
等
に
も
掲
載
し
て
い
る
。

「
技
術
に
心
を
通
わ
せ
て
、地
域
に

元
気
を
吹
き
込
む
」

積
発
堂
の
経
営
理
念
は
、「
技
術
に
心

を
通
わ
せ
て
、地
域
に
元
気
を
吹
き
込
む
」

で
あ
る
。
広
川
院
長
は「
こ
れ
ま
で
の
取

り
組
み
で
、
健
康
維
持
は
運
動
で
で
き
る

こ
と
が
確
認
で
き
る
。
こ
の
こ
と
を
Ｐ
Ｒ

し
、
も
っ
と
多
く
の
地
域
の
方
た
ち
に
運

動
実
践
を
促
し
て
い
く
必
要
が
あ
る
」と

話
す
。
Ｍ
Ｆ
は
採
算
的
に
見
て
、
患
者
や

来
館
者
へ
の〝
サ
ー
ビ
ス
”の
意
味
合
い
が

強
く
な
っ
て
お
り
、
施
設
・
人
材
の
キ
ャ

パ
シ
テ
ィ
に
も
限
界
が
あ
る
と
言
う
。「
ま

ず
は
現
状
で
取
り
組
み
の
質
を
高
め
、
運

動
の
効
果
を
地
域
に
伝
え
て
い
く
こ
と
を

続
け
た
い
」と
広
川
院
長
は
話
す
。

患
者
が
日
常
的
に
運
動
し
な
い
理
由
と

し
て
最
も
多
い
の
は
、「
運
動
を
す
る
時

間
が
な
い
」だ
。
若
穂
囲
氏
は
、
運
動
の

普
及
に
は「
意
識
の
向
上
が
必
要
」と
指
摘

す
る
。「
運
動
の
普
及
は
医
療
費
の
適
正

化
よ
り
も
、
ま
ず
は
介
護
保
険
対
象
者
の

増
加
防
止
に
つ
な
が
る
可
能
性
が
あ
る
」

と
感
じ
て
お
り
、
全
国
に
Ｍ
Ｆ
施
設
が
増

え
る
こ
と
を
願
っ
て
い
る
。

3
全体 週1回 週2回 週3回 週4回以上

■ 入会時
■ 6か月後 ***：p<0.001

***：p<0.01

4
5
6
7
8
9
10
11
12

METs

n＝39*** n＝4ns n＝11***
n＝15***

n＝9**

図２●利用回数別・運動開始時と６か月後の運動耐用能（85％ HRMax達成負荷）の変化

（注）平成22年からの運動開始者で入会時の検査と６か月後検査実施者39名（平均年齢67歳）
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