
導
を
開
始
し
、
８
年
に「
糖
尿
病
運
動
教

室
」を
定
期
開
催
に
し
た
。
11
年
に
は
ク

リ
ニ
ッ
ク
移
転
を
機
に
、
約
60
㎡
の
運
動

指
導
室（
講
習
室
）を
設
置
し
、
運
動
環
境

を
整
備
し
た
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
企
画
ウ
ェ
ー
ル
代
表
の

健
康
運
動
指
導
士
・
小
林
慶
子
氏
は
、
糖

尿
病
運
動
教
室
開
設
当
初
か
ら
運
動
指
導

に
携
わ
っ
て
き
た
。地
元
静
岡
市
出
身
で
、

大
学
で
は
体
育
学
を
専
攻
し
た
小
林
氏

は
、
平
成
８
年
当
時
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク

ラ
ブ
経
営
含
め
、
15
年
余
に
及
ぶ
運
動
指

導
の
経
験
が
あ
っ
た
。
し
か
し
、「
眼
科

に
お
け
る
糖
尿
病
患
者
に
対
し
て
は
、
運

動
指
導
の
セ
オ
リ
ー
が
ほ
と
ん
ど
通
用
し

な
か
っ
た
」と
話
す
。
小
林
氏
は
、
試
行

錯
誤
し
て
安
全
で
効
果
的
な
運
動
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
開
発
し
、
医
師
と
管
理
栄
養
士
と

連
携
し
な
が
ら
指
導
方
法
を
工
夫
し
て
運

動
指
導
を
展
開
、
患
者
の
生
活
改
善
に
取

り
組
ん
で
き
た
。

患
者
の
状
態
を
確
認
し

「
ト
ー
ク
」し
な
が
ら
運
動
指
導

糖
尿
病
運
動
教
室「
ス
ッ
キ
リ
体
操
」は
、

予
約
制
で
月
２
回
実
施
し
て
い
る
。
個
人

レ
ッ
ス
ン
は
１
回
30
分
間
で
２
１
６
０
円

（
消
費
税
込
）、
２
名
以
上
で
実
施
す
る
グ

眼
科
医
院
に
運
動
指
導
室
を
整
備

糖
尿
病
眼
合
併
症
を
予
防

静
岡
市
に
あ
る
さ
く
ら
眼
科
は
、
平
成

元
年
開
院
の
眼
科
専
門
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
あ

る
。
院
長
の
松
久
充
子
氏
は
、
眼
科
専
門

医
で
糖
尿
病
療
養
指
導
医
で
も
あ
る
。

糖
尿
病
は
合
併
症
が
怖
い
病
気
だ
。
そ

の
一
つ
に
糖
尿
病
網
膜
症
が
あ
る
。
さ
く

ら
眼
科
に
お
け
る
平
成
29
年
度
の
初
診
糖

尿
病
患
者（
97
名
）を
見
る
と
、
25
％
が
す

で
に
網
膜
症
を
発
症
し
て
い
た
。
こ
の
病

気
は
、
自
覚
症
状
が
な
く
、
見
え
に
く
い

な
ど
の
症
状
が
出
た
と
き
は
か
な
り
進
行

し
て
い
る
。
し
か
し
、
内
科
医
と
眼
科
医

が
連
携
し
、
早
期
に
発
見
し
て
適
切
な
治

療（
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
）を
す
る
こ
と
で

予
防
が
可
能
で
あ
る
。

開
院
当
初
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
患
者
に
は

重
症
糖
尿
病
患
者
が
多
く
、
眼
底
出
血
を

起
こ
し
て
、
失
明
す
る
患
者
が
少
な
く
な

か
っ
た
。
近
隣
に
は
、
糖
尿
病
教
室
な
ど

生
活
指
導
を
行
う
医
療
機
関
は
な
く
、
内

科
医
・
眼
科
医
の
連
携
シ
ス
テ
ム
も
未
整

備
だ
っ
た
。
松
久
院
長
は
、
院
内
で
糖
尿

病
を
も
つ
患
者
に
生
活
指
導
を
行
う
こ
と

を
決
断
し
、平
成
５
年
に
管
理
栄
養
士（
日

本
糖
尿
病
療
養
指
導
士
）に
よ
る
栄
養
指

眼科医院で運動教室を指導、
患者の糖尿病網膜症予防・改善に取り組む

健康づくりの現場から ｖｏl.１２５

バランスボールを使った糖尿病運動教室 ����������������������������������

����������������������������������

視覚障害の原因疾患第3位の糖尿病網膜症は、糖尿病
コントロールで予防ができる。静岡市にあるさくら眼科
は、平成５年から糖尿病網膜症の予防を積極的に推進。
医師と管理栄養士、健康運動指導士が連携して患者の
生活改善に取り組んでいる。

医療法人社団橘桜会
さくら眼科

院長・松久充子氏（左）と
健康運動指導士・小林慶子氏
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ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン
は
１
回
40
分
間
で

１
６
２
０
円（
同
）で
あ
る
。
現
在
、
糖
尿

病
を
も
つ
患
者
４
名
が
個
人
レ
ッ
ス
ン
を

利
用
し
て
い
る
。
い
ず
れ
も
65
歳
以
上
の

高
齢
者
で
、糖
尿
病
の
ほ
か
に
高
血
圧
症
、

脂
質
異
常
症
が
あ
り
、
加
療
中
で
服
薬
あ

り
の
患
者
だ
。
そ
の
う
ち
人
工
透
析
手
前

の
糖
尿
病
腎
症
の
患
者
１
名
は
、
栄
養
指

導
も
受
け
て
い
る
。

教
室
の
お
お
ま
か
な
流
れ
は
、
運
動
の

前
に
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
等
で
患
者
の
状
態

を
確
認
し
、
ボ
ー
ル
や
ゴ
ム
な
ど
の
ツ
ー

ル
を
選
び
、
患
者
の
状
態
に
応
じ
た
内
容

の
運
動（
動
作
）を
指
導
し
、
最
後
に
自
宅

で
行
う
体
操
を
指
導
す
る（
表
１
参
照
）。

運
動
は
、
毎
日
の
体
調
を
整
え
て
い
け
る

よ
う
、
自
宅
で
も
で
き
る
こ
と
を
基
本
に

し
て
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
組
む
。
正
し
い
姿
勢

づ
く
り
を
柱
の
一
つ
に
し
て
い
る
が
、
運

動
の
方
法
は
多
様
で
あ
る
。

小
林
氏
は
、「
運
動
前
の
患
者
の
状
態

確
認
は
指
導
上
の
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
」と

話
す
。
顔
色
や
む
く
み
な
ど
の
チ
ェ
ッ
ク

を
は
じ
め
、「
食
事
を
し
て
き
て
い
る
か
」

「
足
に
合
っ
て
い
る
靴
を
履
い
て
い
る
か
」

「
服
用
薬
や
イ
ン
ス
リ
ン
の
状
態
」な
ど
、

幅
広
く
確
認
す
る
。

こ
の
教
室
は「
ス
ッ
キ
リ
体
操
」と
し
て

患
者
等
に
紹
介
し
て
い
る
が
、
絶
え
間
な

く
話
し
か
け
な
が
ら
運
動
指
導
す
る
た

め
、
小
林
氏
は「
ト
ー
ク
体
操
」で
あ
る

と
言
う
。
た
と
え
ば
、
呼
吸
法
の
指
導
で

は「
鼻
か
ら
息
を
吸
っ
て
口
か
ら
細
く
な

が
ー
く『
う
』の
口
で
出
し
ま
す
。『
い
』

の
口
に
な
っ
て
い
ま
す
よ
。『
う
』の
口

で
吐
き
ま
し
ょ
う
」と
い
っ
た
具
合
だ
。

話
し
か
け
は
、圧
迫
感
を
与
え
な
い
よ
う
、

か
つ
耳
の
聞
こ
え
具
合
も
考
慮
し
て
行

い
、
個
人
の
特
徴
に
注
意
し
た
指
導
を
心

が
け
て
い
る
。

管
理
栄
養
士
と
の
情
報
共
有
で

運
動
効
果
を
高
め
る

運
動
指
導
は
、
対
象
患
者
自
身
が
待
合

室
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
な
ど
を
見
て
予
約
す

る
こ
と
も
あ
る
が
、
大
半
は
医
師
の
勧
め

に
よ
る
。
ま
た
、
管
理
栄
養
士
が
、
栄
養

指
導
中
に
運
動
指
導
が
必
要
と
思
わ
れ
た

患
者
、
も
し
く
は
運
動
に
興
味
を
も
っ
て

い
る
患
者
に
勧
め
る
こ
と
も
あ
る（
図
参

照
）。
小
林
氏
は
、「
医
師
と
の
連
携
は
も

と
よ
り
重
要
だ
が
、
コ
メ
デ
ィ
カ
ル
が
連

携
す
る
こ
と
で
さ
ま
ざ
ま
な
課
題
が
わ
か

り
、
情
報
を
共
有
す
る
こ
と
で
よ
り
効
果

的
な
指
導
が
で
き
る
」と
話
す
。

た
と
え
ば
、
糖
尿
病
、
高
血
圧
症
、
脂

質
異
常
症
、
糖
尿
病
腎
症（
ス
テ
ー
ジ
４
）

の
既
往
歴
を
も
つ
女
性（
66
歳
）は
、
平
成

21
年
か
ら
栄
養
指
導
を
受
け
て
い
た
が
、

体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
う
ま
く
い
か
な
い

た
め
、
管
理
栄
養
士
が
運
動
を
勧
め
、
29

年
か
ら
運
動
指
導
を
ス
タ
ー
ト
し
た
。
運

動
開
始
１
か
月
後
、体
重
は
減
少
し
た
が
、

Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
、
血
糖
値
は
思
う
よ
う
に
下

が
ら
な
か
っ
た
。
そ
こ
で
、
患
者
と
管
理

栄
養
士
、
小
林
氏
の
３
名
で
懇
談
、
検
査

デ
ー
タ
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
と
と
も
に
、
１

日
の
生
活
の
流
れ
を
話
し
合
っ
た
。
そ
の

結
果
、
朝
食
時
に
薬
を
飲
み
忘
れ
る
こ
と

が
多
い
こ
と
が
判
明
し
、
防
止
法
を
一
緒

に
考
え
、
実
践
す
る
こ
と
で
改
善
に
つ
な

が
っ
た
。
小
林
氏
は
、「
患
者
が
内
服
な

ど
基
本
的
な
こ
と
は
当
然
行
っ
て
い
る
と

思
い
込
ん
で
指
導
す
る
の
は
禁
物
。
細
か

な
こ
と
で
も
話
が
で
き
る
関
係
を
つ
く
る

こ
と
が
大
事
」と
話
す
。
運
動
指
導
時
に

適
切
な
食
事
が
わ
か
ら
な
い
と
い
う
訴
え

図●さくら眼科における運動指導予約の流れ

表１●糖尿病運動教室「スッキリ体操」のおおまかな流れ

内　　容 備　　考

１ カウンセリング（問診用紙、１日スケ
ジュール票）、バイタルチェック等

２回目以降は、前回からの出来事や暮
らしぶりに変わりがないかをチェック

２ 痛みの確認、既往歴からの運動ツー
ルの振り分けとチョイス

ツールは、いす、バランスボール、伸
縮運動具（ゴム）、ソフトジムボール、
ストレッチポール、タオルなど

３
運動指導：チェアエクササイズから立
ち上がり動作、歩きのチェック、ストレッ
チ可動域の確認

２回目以降は、運動内容を精選

４
暮らしの中での５分間に、どんなこと
なら取り入れられるかを決める。問診
と次回予約

モチベーションを確かめ、自己評価
も聞く

運動が必要と思われる患
者に体操教室の勧め（強制
ではない）

待合室のパンフレット
を見て、みずから希望
の場合もあり

栄養指導中に、運動が必要と
思われた場合、もしくは興味
をもっている患者に勧める

指導内容
の報告

医 師

対象患者

管理栄養士 健康運動指導士
情
報
の
共
有
・

予
約
の
確
認
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か
ら
栄
養
指
導
を
勧
め
る
こ
と
も
あ
り
、

今
後
も
、
こ
う
し
た
取
り
組
み
を
続
け
て

い
き
た
い
と
考
え
て
い
る
。

し
か
し
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
の
持
続
と

い
う
課
題
も
感
じ
て
い
る
。
小
林
氏
は
、

「
成
果
が
出
る
と
安
心
感
か
ら
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
が
下
が
る
傾
向
が
見
ら
れ
る
。
慢

性
疾
患
の
場
合
、
本
人
の
意
欲
を
継
続
さ

せ
る
こ
と
が
重
要
に
な
る
」と
話
す
。

心
身
の
健
康
づ
く
り
を

地
域
住
民
に
も
広
げ
る

ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
、
糖
尿
病
運
動
教
室

の
ほ
か
、
発
達
に
不
安
を
抱
え
た
子
ど
も

の
体
力
向
上
、
元
気
度
ア
ッ
プ
を
め
ざ
す

統
合
運
動
教
室「
ざ
・
げ
ん
き
く
ら
ぶ
」を

開
催
し
て
お
り
、
小
林
氏
が
月
２
回（
１

回
45
分
間
）、
２
コ
ー
ス
の
教
室
を
指
導

す
る
。
３
か
月
に
１
回
、
体
力
測
定
な
ど

元
気
度
調
査
を
行
い
な
が
ら
、
個
別
運
動

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
、
成
長
に
即
し
た

運
動
・
遊
び
を
教
え
る
も
の
だ
。
同
教
室

は
予
約
制
で
、
指
導
料
は
１
回
３
０
０
０

円（
消
費
税
込
）で
あ
る
。

こ
の
よ
う
な
幅
広
い
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
活

動
は
、
松
久
院
長
の
考
え
に
よ
る
と
こ
ろ

が
大
き
い
。
松
久
院
長
は
、
静
岡
視
覚
障

害
者
福
祉
推
進
協
議
会
会
長
や（
一
社
）日

本
ケ
ア
メ
イ
ク
協
会
副
理
事
長
を
務
め
、

鏡
を
見
な
い
で
化
粧
を
す
る「
ブ
ラ
イ
ン

ド
メ
イ
ク
」の
技
法
を
普
及
す
る
な
ど
、

視
覚
障
碍
者
の
生
活
を
支
援
す
る
活
動
も

行
っ
て
い
る
。「
地
域
の
方
が
だ
れ
で
も

健
康
な
生
活
を
送
れ
る
よ
う
、
医
療
と
福

祉
の
隙
間
を
つ
な
げ
る
力
に
な
り
た
い
」

と
松
久
院
長
は
語
る
。

「
さ
く
ら
＋
10
」プ
ロ
グ
ラ
ム
を
考
案

活
力
あ
る
生
活
を
普
及

さ
く
ら
眼
科
で
の
経
験
を
生
か
し
、
小

林
氏
も
地
域
の
健
康
づ
く
り
に
向
け
た
多

彩
な
活
動
を
展
開
し
て
い
る
。
運
動
効
果

を
保
つ
た
め
に
は
、
日
ご
ろ
か
ら
自
宅
等

で
い
か
に
運
動
を
続
け
て
も
ら
う
か
が
課

題
と
な
る
。
そ
こ
で
小
林
氏
は
、「
10
分

か
ら
始
め
よ
う
」と
い
う
意
味
を
込
め
て
、

少
し
の
時
間
で
で
き
る
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム

「
さ
く
ら
＋
10
」を
考
案
し
た
。

「
さ
く
ら
＋
10
」は
、
有
酸
素
性
運
動
、

腕
・
肩
の
運
動
、
脚
・
腰
の
運
動
で
構
成

さ
れ
て
お
り
、
強
度
の
異
な
る
Ａ
、
Ｂ
、

Ｃ
の
３
コ
ー
ス
を
用
意
し
て
い
る（
表
２

参
照
）。
た
と
え
ば
、
脚
・
腰
の
運
動
は
、

Ａ
コ
ー
ス
は
壁
に
手
を
つ
い
て
脚
を
前
後

に
振
る「
片
足
ふ
り
こ
」、
Ｂ
コ
ー
ス
は
背

筋
を
伸
ば
し
、
手
を
膝
に
添
え
て
勢
い
を

つ
け
な
い
で
行
う「
い
す
立
ち
上
が
り
」、

Ｃ
コ
ー
ス
は
い
す
に
手
を
か
け
て
も
よ
い

「
カ
ニ
ス
テ
ッ
プ
」で
、
い
ず
れ
も
取
り
組

み
や
す
い
運
動
で
あ
る
。
強
度
の
低
い
Ａ

コ
ー
ス
か
ら
始
め
て
、
慣
れ
て
き
た
ら
各

コ
ー
ス
の
運
動
を
混
ぜ
て
行
っ
て
も
よ

い
。「
さ
く
ら
＋
10
」は
、
小
林
氏
が
指
導

す
る
、
静
岡
市
な
ど
の
地
域
高
齢
者
を
対

象
と
し
た
運
動
教
室
や
健
康
づ
く
り
の
講

義
な
ど
で
普
及
を
図
っ
て
い
る
。

小
林
氏
は
知
的
障
害
者
授
産
施
設
、
通

所
介
護
施
設
、
民
間
ス
ポ
ー
ツ
カ
ル

チ
ャ
ー
セ
ン
タ
ー
な
ど
で
も
運
動
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
作
成
・
指
導
し
て
い
る
。「
こ
ど

も
の
た
め
の
か
ら
だ
づ
く
り
教
室
」「
4
歳

〜
大
人
の
か
ら
だ
づ
く
り
教
室
」「
朗
読
と

か
ら
だ
ほ
ぐ
し
の
広
場
」も
主
宰
す
る
。

「
地
域
社
会
を
明
る
く
す
る
」こ
と
を
生
き

方
の
ミ
ッ
シ
ョ
ン
に
、
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
の

勉
強
や
栄
養
士
資
格
の
取
得
な
ど
、
多
彩

な
挑
戦
を
し
て
知
識
と
技
を
身
に
つ
け
て

き
て
お
り
、
運
動
指
導
に
と
ど
ま
ら
な
い

「
活
力
生
活
案
内
人
」を
め
ざ
し
て
い
る
。

平
成
30
年
４
月
か
ら
日
本
健
康
運
動
士
会

静
岡
県
支
部
の
理
事
を
務
め
、
み
ず
か
ら

の
経
験
を
生
か
し
、
指
導
士
ど
う
し
の
横

の
つ
な
が
り
を
図
っ
て
い
く
考
え
だ
。

自宅での運動を考慮して、わかりやすい安全な運動を紹介

表２●「さくら＋10」プログラムの概要

１（有酸素性運動）２（腕・肩の運動）３（脚・腰の運動）

Ａコース
その場足踏み

200 回
（目安２分）

壁うで曲げ伸ば
し５回

片足ふりこ
各５回

Ｂコース ご近所お散歩
（目安 15 分）

バンザイ＆パ
ワー 10 回

いす立ち上がり
10 回

Ｃコース ご近所ウォーク
（目安 30 分）

天使の羽根ポー
ズ

10 回

カニステップ
10 回
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