
た
と
え
ば
、
弓
浜
ホ
ス
ピ
タ
ウ
ン
は
、

介
護
老
人
福
祉
施
設
、
介
護
老
人
保
健
施

設
、
短
期
入
所
療
養
介
護
施
設
、
通
所
リ

ハ
ビ
リ
施
設
、
通
所
介
護
施
設
、
認
知
症

対
応
型
通
所
介
護
施
設
、
ケ
ア
ハ
ウ
ス
、

弓
浜
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
（
米
子
市

受
託
事
業
）、
ケ
ア
プ
ラ
ン
セ
ン
タ
ー
、

健
康
ク
ラ
ブ（
後
述
）の
機
能
を
も
つ
拠
点

施
設
等
で
構
成
さ
れ
て
い
る
。

地
域
包
括
ケ
ア
を
推
進
す
る
た
め
、
真

誠
会
本
部
に
真
誠
会
医
療
福
祉
連
携
セ
ン

タ
ー
を
設
置
し
、
全
事
業
所
を
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
化
す
る
と
と
も
に
、
利
用
者
の
多

様
な
ニ
ー
ズ
に
応
え
、
各
種
関
連
機
関
と

円
滑
に
連
携
し
て
い
る（
図
１
参
照
）。
ま

た
、
包
括
的
支
援
サ
ー
ビ
ス
に
あ
た
っ
て

は
、
医
療
・
保
健
・
福
祉
の
多
職
種
の
専

門
職
が
連
携
・
協
働
し
て
、
チ
ー
ム
ケ
ア

プ
ラ
ン
を
立
案
・
提
供
し
て
い
る
。

包
括
ケ
ア
の
担
い
手
と
し
て

真
誠
会
健
康
運
動
指
導
士
会
を
設
立

真
誠
会
の
包
括
ケ
ア
の
特
徴
の
一
つ

は
、
介
護
予
防
を
重
視
し
て
い
る
こ
と
で

あ
る
。
現
在
、
真
誠
会
の
健
康
運
動
指
導

士
は
９
名
。介
護
予
防
の
担
い
手
と
し
て
、

生
活
習
慣
病
患
者
の
運
動
療
法
や
継
続
的

な
支
援
、
介
護
予
防
・
日
常
生
活
支
援
総

地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
を
構
築

多
様
な
機
能
で
支
援
を
展
開

医
療
法
人
・
社
会
福
祉
法
人
真
誠
会（
以

下
、「
真
誠
会
」）は
、
鳥
取
県
西
部
の
米
子

市
に
あ
る
。
市
の
西
端
の
弓
浜
地
域
を
拠

点
に
、
医
療
・
保
健
・
福
祉
が
連
携
し
た

地
域
包
括
ケ
ア
事
業
を
展
開
し
て
い
る
。

真
誠
会
に
よ
る
包
括
ケ
ア
の
取
り
組
み

は
、
昭
和
63
年
の
医
療
法
人
真
誠
会
ク
リ

ニ
ッ
ク
の
開
業
と
同
時
に
ス
タ
ー
ト
し

た
。
翌
年
の
平
成
元
年
に
、
医
療
と
介
護

が
連
携
し
た
地
域
密
着
型
の「
真
誠
会
ホ

ス
ピ
タ
ウ
ン
計
画
」（
医
療
・
福
祉
の
街
づ

く
り
）を
基
に
拠
点
施
設
を
整
備
し
、
同

年
、「
米
子
ホ
ス
ピ
タ
ウ
ン
」を
、
12
年
に

「
弓
浜
ホ
ス
ピ
タ
ウ
ン
」を
そ
れ
ぞ
れ
開
設

す
る
。
17
年
の
介
護
保
険
法
改
正
を
受
け

て
、
18
年
よ
り
取
り
組
み
は
本
格
化
し
施

設
や
サ
ー
ビ
ス
を
拡
充
し
て
き
た
。

ホ
ス
ピ
タ
ウ
ン
は
、
現
在
、
米
子
市
内

に
４
か
所
。地
域
の
要
介
護
者
等
に
医
療
、

介
護
、
予
防
、
住
ま
い
、
生
活
支
援
サ
ー

ビ
ス
が
連
携
し
た
包
括
的
な
支
援
を
提
供

し
て
い
る
。
高
齢
者
が
住
み
慣
れ
た
地
域

で
自
立
し
た
生
活
を
営
め
る
よ
う
、
ホ
ス

ピ
タ
ウ
ン
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
施
設
・
機
能

を
も
つ
。

法人内に健康運動指導士会を設置
質の高い運動指導の提供を図る

健康づくりの現場から ｖｏl.１２３

「ふらっと運動体験」での運動指導の様子

右からお話を聞いた砂原氏、山﨑
氏、澤田氏

����������������������������������

����������������������������������

鳥取県米子市にある医療法人・社会福祉法人真誠会は、
地域包括ケアシステムの構築と展開に力を入れてきた。
同会所属の健康運動指導士・山﨑慎吾氏らは、包括ケ
アの担い手として質の高い運動指導の提供をめざし、
法人内に健康運動指導士会を設立、施設や地域で活動
の幅を広げ、介護予防に成果を上げている。

医療法人・
社会福祉法人真誠会
健康運動指導士会
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合
事
業
の
対
象
者
に
対
す
る
運
動
器
の
機

能
向
上
等
を
目
的
と
し
た
運
動
指
導
、
地

域
住
民
に
対
す
る
運
動
を
通
じ
た
健
康
づ

く
り
な
ど
の
活
動
を
行
っ
て
い
る
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
等
で
の
指
導
経

験
を
も
つ
健
康
運
動
指
導
士
が
多
く
、
介

護
福
祉
士
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
な
ど
福
祉

資
格
を
取
得
し
て
い
る
者
も
お
り
、
通
所

介
護
、
通
所
リ
ハ
ビ
リ
、
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
な
ど
に
所
属
し
、
運
動
指
導
と

福
祉
事
業
を
兼
務
し
て
い
る
。

健
康
運
動
指
導
士
・
山
﨑
慎
吾
氏
は
、

指
導
歴
19
年
の
ベ
テ
ラ
ン
。
介
護
福
祉
士

の
資
格
を
持
ち
、
弓
浜
ホ
ス
ピ
タ
ウ
ン
の

通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
事
業
所
長
を

務
め
る
。
健
康
運
動
指
導
士
・
砂
原
仁
氏

は
、
弓
浜
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の
ケ

ア
マ
ネ
で
も
あ
る
。
ケ
ア
マ
ネ
資
格
は
、

真
誠
会
の
人
材
育
成
制
度
キ
ャ
リ
ア
ア
ッ

プ
支
援
を
活
用
し
て
取
得
し
た
。「
業
務

は
、
運
動
指
導
と
ケ
ア
マ
ネ
が
半
々
」と

話
す
。

山
﨑
氏
ら
は
、
平
成
23

年
に「
真
誠
会
健
康
運
動

指
導
士
会
」（
以
下
、「
指

導
士
会
」）を
立
ち
上
げ

た
。
勤
務
地
や
配
属
先
の

異
な
る
健
康
運
動
指
導
士

が
集
結
し
、「
運
動
を
通

じ
た
健
康
づ
く
り
の
普
及

お
よ
び
運
動
指
導
者
の
知

識
技
能
の
向
上
に
関
す
る

取
り
組
み
、
自
治
体
や
各

種
団
体
・
機
関
へ
の
講
師

派
遣
事
業
な
ど
に
よ
り
、

健
康
の
保
持
増
進
、
疾
病

の
予
防
、
介
護
予
防
に
寄

与
す
る
こ
と
」が
目
的
で
あ

る
。「
講
師
活
動
や
運
動

教
室
の
運
営
な
ど
、
４
～
５
年
前
か
ら
地
域

で
の
活
動
が
増
え
て
い
る
」と
砂
原
氏
。
同

会
は
法
人
内
の
介
護
職
員
等
を
対
象
に
運

動
指
導
法
研
修（
集
団
体
操
研
修
）を
実
施

す
る
な
ど
、
活
動
の
幅
を
広
げ
て
い
る
。

「
健
康
ク
ラ
ブ
」を
開
所
し

地
域
の
健
康
づ
く
り
を
支
援

ホ
ス
ピ
タ
ウ
ン
に
は
、
医
療
法
42
条
の

疾
病
予
防
運
動
施
設
で
あ
る「
健
康
ク
ラ

ブ
」が
あ
る
。
平
成
18
年
に
通
所
リ
ハ
ビ

リ
施
設
の
空
き
時
間
を
有
効
活
用
し
て
開

所
さ
れ
た
。
現
在
、
ホ
ス
ピ
タ
ウ
ン
ご
と

に
計
４
か
所
あ
り
、
指
導
士
会
が
運
営
・

指
導
を
行
っ
て
い
る
。
会
員
制
で
、
登
録

会
員
は
現
在
約
２
０
０
名
。
利
用
料
は
月

４
３
２
０
円（
消
費
税
込
）で
あ
る
。

健
康
ク
ラ
ブ
で
は
、
真
誠
会
ク
リ
ニ
ッ

ク（
内
科
、
整
形
外
科
、
眼
科
、
痛
み
の

治
療
な
ど
）か
ら
紹
介
さ
れ
る
糖
尿
病
や

高
血
圧
症
、
肥
満
な
ど
の
生
活
習
慣
病
患

者
に
対
し
て
、
個
別
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

作
成
し
、
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル
、
エ
ア
ロ
バ
イ

ク
な
ど
の
有
酸
素
性
運
動
を
中
心
と
し
た

運
動
療
法
を
行
っ
て
い
る
。
市
内
に
あ
る

大
学
附
属
病
院
な
ど
外
部
医
療
機
関
か
ら

の
紹
介
も
受
け
入
れ
て
い
る
。

米
子
市
の
一
般
介
護
予
防
事
業「
が
い

な
み
っ
く
予
防
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」（
後
述
）

の
対
応
施
設
に
も
指
定
さ
れ
て
お
り
、
一

般
高
齢
者
の
健
康
増
進
、
疾
病
・
介
護
予

防
の
拠
点
に
も
な
っ
て
い
る
。

一
般
高
齢
者
を
対
象
に
し
た

介
護
予
防
教
室

指
導
士
会
は
、
65
歳
以
上
の
一
般
高
齢

者
向
け
運
動
教
室「
ふ
ら
っ
と
運
動
体
験
」

と「
が
い
な
み
っ
く
予
防
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」

の
運
営
・
指
導
も
担
当
し
て
い
る
。

「
ふ
ら
っ
と
運
動
体
験
」は
、
日
常
の
運

動
習
慣
の
き
っ
か
け
づ
く
り
を
目
的
に
し

た
週
１
回
・
２
時
間
、通
年
開
催（
年
48
回
）

の
教
室
だ
。
定
員
は
な
く
、
利
用
料
は
１

回
１
５
０
円
で
、
予
約
不
要
の「
ふ
ら
っ

と
」気
軽
に
参
加
で
き
る
教
室
で
あ
る
。

介
護
保
険
法
の
改
正
に
伴
い
平
成
27
年
度

か
ら
始
ま
り
、
回
数
を
拡
充
し
て
通
年
型

に
な
っ
た
。
現
在
、
市
内
３
か
所
で
行
っ

て
い
る
。

弓
浜
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
で
の
教
室

は
、
手
軽
に
参
加
で
き
る
た
め
、
多
い
と

き
は
40
名
を
超
え
る
こ
と
も
あ
る
。
取
材

当
日
は
17
名
が
参
加
し
、
大
半
が
70
歳
前

後
の
女
性
で
あ
っ
た
。
ス
タ
ッ
フ
は
、
健

康
運
動
指
導
士
２
名
と
弓
浜
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
の
ケ
ア
マ
ネ
１
名
。
運
動
メ

図１●真誠会医療福祉連携システム概念図

真誠会医療福祉連携センター

真誠会セントラルクリニック

在宅
（自宅、ケアハウス、有料老人ホーム等

居宅系サービス）

ケアマネジメント

デイケアセンター
デイサービス

訪問介護
ステーション

病院

老人保健施設

診療所 診療所

居宅介護支援
事業所

訪問介護
事業所

特別養護
老人ホーム

地域包括支援センター 地域包括支援センター

ターミナルケア
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ニ
ュ
ー
は
、
休
憩
な
ど
を
は
さ
ん
で
３
回

に
分
け
た
約
60
分
間
の
体
操
と
運
動
、
福

祉
セ
ン
タ
ー
に
設
置
さ
れ
て
い
る
エ
ア
ロ

バ
イ
ク
、
筋
ト
レ
な
ど
の
マ
シ
ン
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
の
体
験
だ（
表
参
照
）。山
﨑
氏
は
、

「
週
１
回
の
開
催
の
た
め
、
運
動
は
自
宅

で
行
え
る
よ
う
に
、
わ
か
り
や
す
く
簡
単

な
動
き
を
中
心
に
し
て
い
る
」と
話
す
。

笑
い
の
絶
え
な
い
教
室
で
、
同
年
代
と

お
し
ゃ
べ
り
し
な
が
ら
行
え
る
の
が
楽
し

い
と
好
評
だ
。「
運
動
は
人
の
輪
を
つ
く

る
ツ
ー
ル
に
な
る
」と
山
﨑
氏
。
指
導
者

と
参
加
者
と
の
距
離
が
近
く
、
指
導
者
が

地
域
住
民
に
受
け
入
れ
ら
れ
、
信
頼
さ
れ

て
い
る
こ
と
が
う
か
が
わ
れ
る
。

こ
の
日
、
教
室
前
半
を
担
当
し
た
健
康

運
動
指
導
士
・
澤
田
健
太
氏
は
、「
教
室

の
雰
囲
気
づ
く
り
に
留
意
し
て
お
り
、
一

方
通
行
に
な
ら
な
い
コ
ミ
ュ
ケ
ー
シ
ョ
ン

を
心
掛
け
て
い
る
。運
動
は
人
そ
れ
ぞ
れ
、

で
き
な
く
て
も
よ
い
こ
と
を
き
ち
ん
と
伝

え
る
」と
話
す
。
教
室
後
半
は
健
康
運
動

指
導
士
・
榊
原
瑠
衣
氏
が
担
当
。
榊
原
氏

は
今
年
４
月
の
入
社
だ
が
、
ス
ポ
ー
ツ
ク

ラ
ブ
等
で
約
16
年
の
指
導
歴
を
も
つ
。「
指

導
者
ど
う
し
の
密
な
連
携
で
、
ス
タ
ッ
フ

が
変
わ
っ
て
も
、
継
続
性
と

質
が
担
保
さ
れ
た
指
導
が
で

き
る
」と
山
﨑
氏
は
話
す
。

も
う
一
つ
の「
が
い
な

み
っ
く
予
防
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
」は
、
運
動
習
慣
に
つ
な

げ
る
た
め
の
運
動
教
室
だ
。

「
が
い
な
」は
方
言
で
、「
丈

夫
」「
元
気
」を
意
味
す
る
。

個
別
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提

供
し
、
筋
ト
レ
、
有
酸
素
性

運
動
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
な

ど
を
週
１
回
・
２
時
間
、
全

12
回
・
３
か
月
の
コ
ー
ス
で

あ
る
。
弓
浜
老
人
福
祉
セ
ン

タ
ー
で
は
定
員
15
名
で
年
２
ク
ー
ル
開
催

し
て
い
る
。
実
施
前
後
に
体
力
測
定
を

行
っ
て
お
り
、
各
項
目
で
改
善
効
果
が
認

め
ら
れ
て
い
る（
図
２
参
照
）。

安
心
し
て
生
き
生
き
と
暮
ら
せ
る
ま

ち
を「
地
域
住
民
と
一
緒
に
つ
く
る
」

山
﨑
氏
は
、
米
子
市
内
で
も
高
齢
者
の

多
い
地
域
で
の
活
動
が
多
く
、
介
護
予
防

に
お
け
る
健
康
運
動
指
導
士
に
対
す
る
期

待
感
が
高
ま
っ
て
い
る
と
感
じ
て
い
る
。

「
体
操
は
、
地
域
の
方
た
ち
に
と
っ
て
敷
居

が
低
く
、
取
り
組
み
や
す
い
メ
ニ
ュ
ー
。

手
軽
に
で
き
る
体
操
か
ら
生
活
習
慣
病
予

防
や
介
護
予
防
に
つ
い
て
意
識
を
高
め
て

も
ら
い
、〝
プ
ラ
ス
10
〟を
実
行
で
き
る
よ

う
行
動
変
容
に
努
め
た
い
」と
話
す
。
ま

た
、
健
康
増
進
・
介
護
予
防
と
し
て
幅
広

い
対
象
者
に
対
応
で
き
る
こ
と
や
、
地
域

住
民
と
の
距
離
感
が
比
較
的
近
い
こ
と
か

ら
、地
域
包
括
ケ
ア
を
進
め
る
う
え
で
、「
健

康
運
動
指
導
士
に
は
対
象
者
を
医
療
・
介

護
へ
と
つ
な
ぐ
相
談
の〝
入
り
口
・
つ
な
ぎ

役
〟と
し
て
の
役
割
も
あ
る
」と
見
て
い
る
。

生
き
が
い
の
あ
る
地
域
づ
く
り
の
た
め

に
は
、
介
護
予
防
が
カ
ギ
を
握
る
。
山
﨑

氏
ら
は
、
地
域
に
入
っ

て
、
地
域
住
民
と
一
緒

に
運
動
に
使
う
道
具
づ

く
り
な
ど
の
活
動
も

行
っ
て
い
る
。「
住
民

の
地
域
活
動
を
運
動
で

支
援
す
る
こ
と
で
、
健

康
運
動
指
導
士
と
し

て
、
さ
ら
に
役
割
が
発

揮
で
き
る
」と
話
し
、

今
後
は
、
自
治
体
・
医

療
・
福
祉
な
ど
、
関
係

機
関
や
地
域
住
民
と
の

連
携
を
強
化
し
て
い
き

た
い
と
考
え
て
い
る
。

表●「ふらっと運動体験」教室の基本的な流れ

図２●「がいなみっく予防トレーニング」※による体力測定値の変化

※週１回3か月実施。n＝60  平均年齢70.8±4.6歳� ＊＊：p＞0.001  ＊：p＞0.005

（注）実施時間や内容は変更することがある

14：00

15：00

16：00

開始

15：00〜15：20　休憩

終了

 開始時　　  終了時

体力年齢

＊＊

55.0

60.0

65.0

70.0

75.0

80.0
（歳）

71.0 69.471.0 69.4

握力 右 握力 左

＊ ＊

0.0
5.0
10.0
15.0
20.0
25.0
30.0
35.0
（kg）

24.3 25.5 22.0 23.024.3 25.5 22.0 23.0

長座体前屈

＊

0.0

10.0

20.0

30.0

40.0

50.0

60.0
（cm）

37.5 40.637.5 40.6

5m最大歩行

＊＊

0.0
0.5
1.0
1.5
2.0
2.5
3.0
3.5
（秒）

2.5 2.12.5 2.1

14：00～14：20
・ふらっと運動体験の説明
・「よなGO! GO! 体操」：米子市開発のご当地体操。立位で3分
・準備体操15分（椅座位）　　・全身運動20分

14：20～16：00
・トレーニングマシン操

作の説明
・トレーニングマシンの

体験（トレッドミル、
エアロバイク、筋トレ
マシン等）

14：40～15：00
・運動教室20分：バランス能力や

下肢筋力の向上を目的とした運
動

15：20～15：40
・体操教室20分：棒などを使った

体操と道具を使用しない体操を
組み合わせて行う。
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