
り
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
の
利
用
者
は
月

５
５
０
～
６
４
０
名
。
幅
広
い
年
齢
層
に

利
用
さ
れ
て
お
り
、
大
半
が
ク
リ
ニッ
ク
の

立
地
す
る
堺
市
の
居
住
者
で
あ
る
。

健
康
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
を
開
設
し

糖
尿
病
患
者
を
継
続
的
に
支
援

ク
リ
ニ
ッ
ク
の
糖
尿
病
専
門
外
来
は
平

成
28
年
に
誕
生
し
た
。
グ
ル
ー
プ
診
療
所

の
糖
尿
病
専
門
外
来
を
移
設
・
開
設（
健

康
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
）さ
れ
、
糖
尿
病

の
治
療
・
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
、
お
よ
び
生
活

習
慣
病
に
対
す
る
療
養
指
導
を
め
ざ
し

て
実
施
し
て
お
り
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
特
徴

の
一
つ
と
な
っ
て
い
る
。
糖
尿
病
の
治
療・

管
理
に
は
40
年
の
実
績
が
あ
る
。
現
在
、

健
康
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
の
患
者
管
理
人

数
は
１
２
５
０
名
い
る
。

健
康
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
に
は
、
栄
養

指
導
室
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
、
看
護
師
が

行
う
問
診
コ
ー
ナ
ー
、フ
ッ
ト
ケ
ア
コ
ー
ナ
ー

な
ど
が
あ
り
、
医
師
、
看
護
師
、
管
理

栄
養
士
、
健
康
運
動
指
導
士
等
に
よ
る

チ
ー
ム
医
療
を
展
開
し
て
い
る
。
栄
養
指

導
室
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
は
、
気
軽
に
立

ち
寄
れ
る
よ
う
常
時
開
放
さ
れ
て
お
り
、

患
者
に
は
ス
タ
ッ
フ
の
顔
が
見
え
る
環
境

で
、
ス
タ
ッ
フ
に
は
い
つ
で
も
ス
タ
ッ
フ
間
の

生
活
習
慣
病
の
専
門
外
来
を
備
え
た

「
み
み
は
ら
高
砂
ク
リ
ニ
ッ
ク
」

社
会
医
療
法
人
同
仁
会
み
み
は
ら
高
砂

ク
リ
ニ
ッ
ク（
以
下
、「
ク
リ
ニ
ッ
ク
」）は
、

大
阪
府
堺
市
に
あ
る
。
同
仁
会
の
核
で
あ

る
耳
原
総
合
病
院（
診
療
科
目
28
科
。
以

下
、「
病
院
」）の
外
来
診
療
部
門
と
し
て
、

平
成
12
年
に
開
設
し
た
。
病
院
に
隣
接
し

て
お
り
、現
在
、内
科
、小
児
科
、皮
膚
科
、

整
形
外
科
、訪
問
診
療
科
の
５
科
を
置
く
。

一般
診
療
の
ほ
か
、
予
約
制
の
専
門
外
来
を

備
え
て
お
り
、
循
環
器
、
腎
臓
、
消
化
器
、

高
血
圧
、
呼
吸
器
、
糖
尿
病
、
禁
煙
、
リ

ウ
マ
チ
、
神
経
内
科
に
対
応
し
て
い
る
。

病
院
の
ル
ー
ツ
は
、
昭
和
25
年
に
地
域

の
人
た
ち
と
と
も
に
創
設
さ
れ
た「
耳
原

実
費
診
療
所
」だ
。
創
設
当
時
か
ら「
無

差
別
・
平
等
の
医
療
」「
患
者
の
立
場
に

立
っ
た
親
切
で
良
い
医
療
」を
掲
げ
て
お

り
、
ク
リ
ニッ
ク
で
は
、「
無
料
・
低
額
診

療
事
業
」を
実
施
し
て
い
る
。
現
在
、
市

内
に
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
含
め
て
診
療
所
４
、

歯
科
診
療
所
１
が
あ
り
、
病
院
と
診
療

所
は
電
子
カ
ル
テ
で
結
ば
れ
て
お
り
、
患

者
情
報
を
共
有
で
き
る
。

ク
リ
ニ
ッ
ク
の
患
者
管
理
数
は
約

６
０
０
０
人（
在
宅
患
者
を
含
む
）で
あ

糖尿病等の外来患者の運動指導を
総合的に展開する

健康づくりの現場から vol.128

マシンを利用した運動の様子と
健康運動指導士の後藤氏 ����������������������������������

����������������������������������

健康運動指導士・後藤里香氏は、心臓リハビリテーショ
ン指導士の資格を持つ。大阪府堺市にあるみみはら高
砂クリニック健康サポートセンターで、医師・看護師・
管理栄養士等と連携して、糖尿病患者等の運動指導を
展開。患者の治療・コントロールを含めた継続管理に
成果を上げるとともに、糖尿病運動療法について研究・
発表も行っている。

社会医療法人同仁会
みみはら高砂クリニック　健康増進室
健康運動指導士　後藤里香氏
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情
報
交
換
が
で
き
る
つ
く
り
に
な
っ
て
い

る
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
は
無
料
で
利
用
で

き
る
の
も
特
徴
だ
。

運
動
指
導
者
は
、昭
和
57
年
ご
ろ
グ
ル
ー

プ
診
療
所
に
運
動
ト
レ
ー
ナ
ー
１
名（
正

規
職
員
）が
配
置
さ
れ
た
の
が
最
初
だ
。

そ
の
後
、
昭
和
63
年
に
健
康
運
動
指
導
士

の
資
格
が
で
き
て
、同
資
格
を
取
得
す
る
。

当
時
は
、
糖
尿
病
の
教
育
入
院
、
小
児
科

（
ぜ
ん
そ
く
・
肥
満
）、
健
診
で
の
体
力
測

定
な
ど
で
チ
ー
ム
医
療
の
一
員
と
し
て
活

動
し
、
後
に
健
康
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
等

の
外
来
も
担
当
す
る
流
れ
に
な
っ
て
い
く
。

現
在
、
同
法
人
で
は
４
名
の
健
康
運
動

指
導
士
が
在
籍
し（
ク
リ
ニ
ッ
ク
２
名
）、

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
等
で
の
運
動
指
導
を
担
っ

て
い
る
。

気
軽
に
利
用
で
き
る

患
者
の
拠
り
所
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
は
広
さ
約
70
㎡
。
エ

ル
ゴ
メ
ー
タ
ー
４
台
、
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル
２

台
、
多
機
能
型
筋
ト
レ
マ
シ
ン
１
台
が
設

置
さ
れ
、床
マ
ッ
ト
ス
ペ
ー
ス
、相
談
コ
ー

ナ
ー
な
ど
が
あ
る
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
の

管
理
者
人
数
は
月
平
均
65
名
。
月
平
均
７

名
の
新
規
患
者
が
い
る
。
利
用
者
は
１
日

約
30
名
で
、
健
康
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
で

の
患
者
が
約
７
割
。
利
用
頻
度
は
月
１
～

２
回
や
週
３
～
４
回
な
ど
さ
ま
ざ
ま
だ

が
、
診
察
の
待
ち
時
間
を
利
用
し
て
運
動

す
る
人
が
３
分
の
１
ほ
ど
を
占
め
る
。

今
回
で
２
回
目
の
利
用
と
い
う
77
歳
の

女
性
は
、
健
康
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
で
看

護
師
か
ら
足
の
力
を
維
持
す
る
た
め
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
勧
め
ら
れ
た
」と
話
す
。

後
藤
氏
は
日
常
生
活
の
様
子
を
聞
き
、
自

宅
で
寝
な
が
ら
で
き
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
３

種
と
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
ト
レ
の
プ
リ
ン
ト

を
手
渡
し
て
運
動
の
ポ
イ
ン
ト
を
説
明
す

る
。
ま
た
、
強
化
イ
ン
ス
リ
ン
療
法
中
で

脂
質
異
常
症
も
あ
る
69
歳
の
女
性
は
、
糖

尿
病
教
育
入
院
後
、
２
年
前
よ
り
健
康
サ

ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
に
通
院
し
利
用
を
始
め

た
。
週
４
回
は
利
用
し
て
お
り
、
顔
な
じ

み
が
増
え
て
お
し
ゃ
べ
り
も
楽
し
み
な
が

ら
毎
回
２
時
間
ほ
ど
い
る
。

「
ス
ト
レ
ス
発
散
に
も
な
る

し
、
こ
こ
で
は
運
動
の
ほ
か

に
食
事
内
容
を
写
真
で
撮
っ

て
き
て
、
管
理
栄
養
士
に
相

談
す
る
こ
と
も
で
き
る
」と
メ

リ
ッ
ト
を
話
す
。

健
康
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー

通
院
患
者
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

室
で
の
運
動
は
表
１
の
よ
う

に
、
血
液
検
査
や
体
重
測
定

等
を
行
い
、
コ
メ
デ
ィ
カ
ル
ス

タ
ッ
フ
が
面
談
し
、
服
薬
内

容
や
既
往
歴
、
運
動
習
慣
な

ど
を
ア
セ
ス
メ
ン
ト
す
る
。
そ

の
後
、
主
治
医
の
運
動
処
方

に
基
づ
い
て
個
別
の
運
動
療

法
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
て

い
る
。
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、「
糖
尿
病
治
療
ガ

イ
ド
ラ
イ
ン
」に
則
し
て
作
成
す
る（
表
２

参
照
）。
こ
れ
に
加
え
て
重
要
な
こ
と
と

し
て
後
藤
氏
は
、「
最
良
の
運
動
処
方
は
、

行
動
変
容
を
起
こ
す
も
の
」と
話
す
。

後
藤
氏
が
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
を
運
営
す

る
う
え
で
大
切
に
し
て
い
る
こ
と
の
一
つ

は
、地
域
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
場
と
し
て
、

だ
れ
も
が
利
用
で
き
る
雰
囲
気
づ
く
り

だ
。
同
時
に
、
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
後
な
ど
の

ハ
イ
リ
ス
ク
者
も
利
用
し
て
お
り
、
運
動

中
に
気
に
な
る
様
子
が
あ
れ
ば
、
す
ぐ
に

主
治
医
に
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
す
る
こ
と
は

も
ち
ろ
ん
、
療
養
生
活
で
の
悩
み
や
困
り

事
を
気
軽
に
話
し
て
も
ら
え
る
関
係
を
築

く
こ
と
も
大
切
に
し
て
い
る
。

糖
尿
病
教
室
や

糖
尿
病
教
育
入
院
で
の
運
動
指
導

同
法
人
の
健
康
運
動
指
導
士
は
、
ト

表２●外来患者運動療法プログラムの概要

表１●�健康サポートセンター通院患者の
　　　トレーニング室利用の流れ（初回時）

流れ 主な内容 留意点
①バイタルチェック、
　体重測定、問診
②準備体操 ◦ストレッチ体操10分

③有酸素性運動
◦低強度から開始
◦�トレッドミル・エルゴメー

ター１～２種×10～30分

◦�心拍数上昇程度などを確認しなが
ら、自覚的運動強度（Borgスケー
ル11～13）、整形的症状、体調（睡
眠不足、疲労感、モチベーション）
を確認し運動強度を調節する

◦�医師処方に基づく最大心拍数の
20～60％を目標とする

④レジスタンス
　トレーニング

◦下肢筋力運動から開始
◦各10回×２～３セット ◦In Body結果を参考に行う

⑤整理体操 ◦リラクゼーションストレッチ
⑥バイタルチェック、
　体調確認

（注）所要時間60～90分程度

１ 血液検査

２ 体重・血圧測定

３

看護師による問診
管理栄養士による問診
健康運動指導士による体組成測定

（In Body）

４ 医師による診断・運動処方

５ 運動プログラムの作成

６ 運動実践
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レ
ー
ニ
ン
グ
室
で
の
指
導
の
ほ
か
、ク
リ
ニッ

ク
で
の
糖
尿
病
教
室（
月
１
回
開
催
）や

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト
、
病
院
の
糖
尿
病

教
育
入
院
患
者
の
運
動
指
導
や
心
臓
リ
ハ

ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
、透
析
中
の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
、
ま
た
地
域
の
企
業
検
診（
体
力

測
定
）に
も
携
わ
る
。
地
域
の
健
康
づ
く

り
を
勧
め
る
、「
健
康
友
の
会
み
み
は
ら
」

で
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
（
養
成

講
座
）や
転
倒
予
防
教
室
、
保
健
学
校
な

ど
の
イ
ベ
ン
ト
講
師
も
務
め
て
お
り
、
精

力
的
に
活
動
し
て
い
る
。

糖
尿
病
教
育
入
院
は
、
１
ク
ー
ル
２
週

間（
１
泊
２
日
の
外
泊
を
含
む
）、
定
員

４
名
で
実
施
し
て
い
る
。
平
成
28
年
度
は

65
名（
平
均
年
齢
64
・
４
歳
）が
参
加
し

た
。
ス
タ
ッ
フ
は
、
医
師
、
健
康
運
動
指

導
士
を
含
め
た
５
職
種
の
コ
メ
デ
ィ
カ
ル
、

ケ
ー
ス
ワ
ー
カ
ー
の
専
門
職
で
構
成
さ
れ

て
い
る
。

運
動
療
法
は
、
１
週
目
に
２
回
、
２
週

目
に
２
回
の
全
４
回
。
運
動
療
法
、
有

酸
素
性
運
動
、
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
、
転

倒
予
防
の
４
テ
ー
マ
で
講
義
と
実
技
を
行

う（
表
３
参
照
）。

カ
ル
テ
か
ら
デ
ー
タ
ベ
ー
ス
を
作
り

糖
尿
病
等
運
動
療
法
を
研
究

後
藤
氏
は
、カ
ル
テ
を
基
に
デ
ー
タ
ベ
ー

ス
を
作
成
し
て
運
動
指
導
や
運
動
療
法

等
に
関
し
て
研
究
し
、
グ
ル
ー
プ
内
外
の

研
修
会
等
で
発
表
し
て
い
る
。

そ
の
一
つ
に
、グ
ル
ー
プ
が
実
施
し
た
体

力
測
定
要
素
を
含
め
た
企
業
健
診
デ
ー

タ
か
ら
、
体
組
成
変
化
と
体
力
要
素
変

化
を
５
年
経
過
時
点
で
前
後
比
較
し
た

レ
ポ
ー
ト「
企
業
健
診
で
の
体
組
成
と
体

力
評
価（
平
成
28
年
発
表
）」が
あ
る
。

対
象
者
は
20
～
50
歳
代
の
１
９
１
名
。

そ
の
結
果
、
体
重
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
、
体
脂
肪

率
に
有
意
な
増
加
が
あ
り
、
握
力
の
低

下
が
認
め
ら
れ
た
。
後
藤
氏
は「
20
歳
代

で
も
体
力
の
衰
え
が
見
ら
れ
、
職
場
環

境
や
生
活
習
慣
な
ど
の
特
徴
に
い
ち
早

く
気
づ
き
、
体
力
測
定
の
要
素
も
含
め

た
健
診
を
実
施
し
、
早
め
に
運
動
へ
の
動

機
づ
け
や
介
入
を
行
う
必
要
が
あ
る
」と

考
察
し
て
い
る
。

ま
た
、
心
臓
血
管
カ
テ
ー
テ
ル
検
査
を

実
施
し
た
糖
尿
病
患
者
の
心
血
管
イ
ベ
ン

ト
の
有
無
と
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
等
に
関
し
て

検
討
し
た
レ
ポ
ー
ト「
糖
尿
病
外
来
受
診

者
に
お
け
る
心
血
管
イ
ベ
ン
ト
の
発
生
に

つ
い
て
の
検
討（
平
成
30
年
発
表
）」で
は
、

運
動
習
慣
の
有
無
と
の
有
意
な
関
連
は

認
め
ら
れ
な
か
っ
た
が
、「
糖
尿
病
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
に
お
い
て
運
動
を
含
め
た
チ
ー
ム
で

の
介
入
が
、
予
防
や
心
血
管
イ
ベ
ン
ト
の

早
期
発
見
に
つ
な
が
る
こ
と
が
示
唆
さ
れ

る
」と
考
察
し
て
い
る
。

有
疾
患
者
の
安
全
で
効
果
的
な
運
動

指
導
や
運
動
療
法
を
め
ざ
す

後
藤
氏
は
平
成
28
年
の
入
職
だ
が
、

運
動
指
導
歴
20
年
の
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
指
導
士
の
資
格
も
持
つ
ベ
テ
ラ
ン

だ
。
健
康
運
動
実
践
指
導
者
と
し
て
健

康
増
進
施
設
で
３
年
間
の
運
動
指
導
を

経
て
、
医
療
機
関
で
生
活
習
慣
病
を
も

つ
人
や
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
な
ど
の
運
動
療
法

に
携
わ
り
、
生
活
習
慣
病
外
来
や
心
臓

リ
ハ
ビ
リ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
を
立
ち
上

げ
た
経
験
が
あ
る
。
ま
た
、
大
学
院
の
社

会
人
枠
に
在
籍
し
て
、
自
身
の
レ
ベ
ル
ア
ッ

プ
を
図
る
な
ど
向
上
心
を
も
っ
て
取
り
組

ん
で
き
た
。

後
藤
氏
は
、「
こ
れ
か
ら
は
慢
性
疾
患

を
も
つ
人
た
ち
が
さ
ら
に
増
え
て
い
く
。

単
な
る
健
康
増
進
で
は
な
く
、
糖
尿
病

や
腎
疾
患
、
ま
た
心
疾
患
な
ど
を
も
つ

人
の
健
康
寿
命
の
延
伸
に
つ
な
が
る
安
全

で
効
果
的
な
運
動
法
や
情
報
を
提
供
で

き
よ
う
に
、
臨
床
現
場
の
結
果
を
ま
と

め
て
い
き
た
い
」と
目
標
を
話
し
て
い
る
。

トレーニング室での運動指導

表３●糖尿病教育入院における運動療法プログラムの概要

テーマ 主な内容

１回目 運動療法について
運動の適応、注意事項、
In Body測定・評価、生活習慣
記録機（ライフコーダー）装着

２回目 有酸素性運動について 頻度・時間・強度、歩行姿勢、
ストレッチ

３回目 レジスタンス運動に
ついて

運動の方法、頻度・強度、
歩数計解析・評価

４回目 転倒予防について バランスチェック、運動の方法

（注）入院期間２週間のうち全４回。１回60分
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