
に
入
社
。
翌
年
、
健
康
運
動
指
導
士
の

資
格
を
取
得
し
、
プ
ラ
ム
の
立
ち
上
げ
に

参
画
。
23
年
か
ら
セ
ン
タ
ー
所
長
を
務
め
、

29
年
に
は
事
業
部
長
に
就
任
し
、
所
沢

市
内
の
和
風
会
の
病
院
に
も
メ
デ
ィ
カ
ル

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
セ
ン
タ
ー
を
立
ち
上
げ
た
。

神
谷
氏
は
、「
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
で

は
、
医
師
の
所
見
や
検
査
値
を
読
め
る
こ

と
が
必
須
。
健
康
運
動
指
導
士
の
強
み

を
生
か
す
こ
と
が
で
き
る
」と
話
す
。

健
康
運
動
指
導
士
・
実
践
指
導
者
に

よ
る
質
の
高
い
運
動
指
導
を
提
供

プ
ラ
ム
に
は
、
各
種
マ
シ
ン
を
置
い
た
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
と
水
中
運
動
の
で
き
る

プ
ー
ル
が
あ
る
。
ジ
ム
は
広
さ
約
１
０
０

㎡
。
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
、
有
酸
素
性
運

動
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
の
３
つ
の
エ
リ
ア
に

分
か
れ
て
い
る
。

ジ
ム
で
は
、
脳
作
業
プ
ロ
グ
ラ
ム
、
リ
ズ

ム
体
操
、
転
倒
予
防
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
な
ど

15
分
ほ
ど
の
シ
ョ
ー
ト
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
月
10

回
、
プ
ー
ル
で
は
腰
痛
、
機
能
改
善
、
水

中
サ
ー
キ
ッ
ト
、
ア
ク
ア
ビ
ク
ス
な
ど
30

～
60
分
の
各
種
教
室
を
開
催
し
て
い
る
。

ま
た
、
一
般
向
け
に
月
１
回
60
分
の「
プ

ラ
ム
健
康
講
座
」（
運
動
講
座
）も
開
催
す

る
。
い
ず
れ
も
定
員
制
・
予
約
制
だ
。

積
極
的
に
運
動
療
法
を
展
開
す
る

多
摩
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
病
院

東
京
都
青
梅
市
の
市
街
地
か
ら
車
で
10

分
ほ
ど
の
山
林
の
中
、「
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
セ
ン
タ
ー
プ
ラ
ム
」（
以
下
、「
プ
ラ

ム
」）を
併
設
す
る
多
摩
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
病
院
が
あ
る
。内
科
、リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
科
、
整
形
外
科
な
ど
５
科
、
総
合

リ
ハ
ビ
リ
施
設
を
も
つ
病
床
数
１
９
９
床

（
う
ち
医
療
療
養
型
１
６
２
床
）の
病
院

で
、
プ
ラ
ム
は
14
年
に
開
設
さ
れ
、
医
療

法
42
条
施
設
の
認
可
を
受
け
た
。

病
院
を
運
営
す
る（
医
社
）和
風
会
は
、

平
成
元
年
の
設
立
。
患
者
の
自
立
を
め

ざ
し
、
予
防
医
学
を
基
本
と
し
た
リ
ハ
ビ

リ
や
運
動
療
法
に
力
を
入
れ
て
お
り
、
プ

ラ
ム
の
よ
う
な
運
動
療
法
を
行
え
る
施
設

は
、
和
風
会
運
営
の
他
の
病
院
・
診
療
所

に
も
併
設
さ
れ
て
い
る
。
多
摩
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
病
院
で
は
、
生
活
習
慣
病
に

主
眼
を
置
い
て
お
り
、
プ
ラ
ム
で
は
予
防

か
ら
治
療
ま
で
運
動
を
中
心
に
据
え
た
リ

ハ
ビ
リ
に
積
極
的
に
取
り
組
ん
で
い
る
。

健
康
運
動
指
導
士
・
神
谷
具
巳
氏
は
、

体
育
系
専
門
学
校（
健
康
科
学
科
）を
卒

業
し
、
２
年
ほ
ど
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
等
で

運
動
指
導
を
経
験
し
、
13
年
に
和
風
会

生活習慣病の予防・改善を主眼にした
運動療法で健康づくり支援

健康づくりの現場から vol.131

「メディカルフィットネスセンタープラム」での
運動指導

健康運動指導士の神谷氏 ����������������������������������

����������������������������������

メディカルフィットネスセンタープラムは、多摩リハビ
リテーション病院併設の疾病予防施設。健康運動指導
士・神谷具巳氏は、立ち上げから参画、生活習慣病等
の運動療法を指導するとともに、脳耕体操Ⓡの開発、
地域での介護予防教室、IT 企業と連携した遠隔健康指
導など、幅広く活動している。

医療法人社団和風会
メディカルフィットネス事業部部長

健康運動指導士　神
か ん

谷
た に

　具
と も

巳
み

  氏

拓く
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指
導
ス
タ
ッ
フ
は
、
健
康
運
動
指
導
士

６
名
と
健
康
運
動
実
践
指
導
者
６
名
の
計

12
名
。
ほ
か
に
契
約
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

３
名
が
い
る
。
健
康
運
動
指
導
士
と
健
康

運
動
実
践
指
導
者
の
資
格
は
、
プ
ラ
ム
職

員
の
採
用
基
準
に
な
っ
て
お
り
、
安
全
で

効
果
的
な
運
動
指
導
を
重
視
し
て
い
る
。

会
員
は
、
開
設
以
来
少
し
ず
つ
増
え
て

お
り
、
平
成
31
年
２
月
現
在
５
３
３
名
。

平
均
年
齢
は
62
歳
。
女
性
が
６
割
強
を

占
め
る
。
脂
質
異
常
症
や
高
血
圧
症
、

糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
を
も
つ
人

が
大
半
で
、
生
活
習
慣
病
の
改
善
を
目

的
と
し
た
生
活
習
慣
管
理
会
員
が
６
割

を
占
め
る（
図
１
参
照
）。
利
用
料
は
表

１
の
よ
う
に
コ
ー
ス
ご
と
に
設
定
さ
れ
て

お
り
、
都
度
払
い
会
員
以
外
は
、
前
述
の

各
教
室
の
参
加
費
は
無
料
と
な
っ
て
い

る
。
利
用
者
は
青
梅
市
を
は
じ
め
と
す

る
周
辺
市
町
村
の
居
住
者
が
多
く
、
最

寄
り
駅
と
プ
ラ
ム
を
つ
な
ぐ
無
料
送
迎
バ

ス
を
運
行
し
て
い
る
。

個
別
指
導
を
充
実
し

効
果
と
安
全
性
を
確
保

入
会
後
の
流
れ
は
、①
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェッ

ク　

②
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
チ
ェッ
ク　

③
個
別

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
作
成　

④
フ
ォ
ロ
ー

ア
ッ
プ　

⑤
運
動
の
実
践
の
サ
イ
ク
ル
。
３

か
月
あ
る
い
は
６
か
月
ご
と
に
繰
り
返
し

サ
ポ
ー
ト
を
受
け
る
。
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェッ

ク
は
、
生
活
習
慣
病
に
か
か
わ
る
13
項
目

の
血
液
検
査
、
心
電
図
、
尿
検
査
、
医
師

の
問
診
な
ど
。フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
チ
ェッ
ク
は
、

生
活
習
慣
、
血
圧
や
動
脈
硬
化
度
な
ど

を
調
べ
る
Ｐ
Ａ
Ｓ
Ｅ
Ｓ
Ａ
測
定
、
バ
ラ
ン
ス

能
力
や
身
体
組
成
、
持
久
力
等
の
測
定

を
行
う
。
会
員
は
、
入
会
時
に
検
査
費

と
し
て
別
途
３
０
０
０
円
を
負
担
す
る
。

フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
は
初
回
時
に
行
う
個

別
指
導
で
、
10
回
ま
で
無
料
で
利
用
で

き
る
。
ま
た
、
１
回
30
分
、
一
般
会
員

１
５
０
０
円
、
生
活
習
慣
管
理
会
員

１
０
０
０
円
の
負
担
で
、
関
節
痛
の
改
善
、

機
能
改
善
、
減
量
な
ど
目
的
に
応
じ
て

利
用
で
き
る
個
別
指
導
サ
ー
ビ
ス
も
実
施

し
て
い
る
。
個
別
指
導
の
利
用
は
、
月

１
７
０
件
に
上
り
、
会
員
ニ
ー
ズ
の
高
い
メ

ニ
ュ
ー
と
な
っ
て
い
る
。

利
用
者
の
継
続
率
は
高
く
、
在
籍
期

間
中
央
値
は
４・４
年
だ
。
運
動
は
継
続

す
る
こ
と
で
効
果
が
出
る
。
運
動
療
法
の

効
果
を
動
脈
硬
化
度
で
見
る
と
、
週
１

回
60
～
90
分
、
４
週
間
の
有
酸
素
性
運
動

で
血
管
硬
化
度（
上
肢
の
Ａ
Ｐ
Ｉ
、Ａ
Ｖ
Ｉ
）

の
改
善
が
認
め
ら
れ
、
27
か
月
間
の
継
続

で
は
改
善
し
た
血
管
硬
化
度（
Ａ
Ｓ
Ｉ
）が

維
持
さ
れ
て
い
た（
図
２
・
図
３
参
照
）。

地
域
に
出
向
き

介
護
予
防
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
育
成

会
員
指
導
と
と
も
に
プ
ラ
ム
の
主
要
事

業
に
な
っ
て
い
る
の
が
、
平
成
27
年
度
か
ら

始
め
た
地
域
に
出
向
い
て
行
う
介
護
予
防

の
取
り
組
み
だ
。
30
年
度
は
西
多
摩
地
区

（
８
市
町
村
）の
４
市
町
村
か
ら
14
事
業
を

受
託
。
運
動
器
の
機
能
向
上
、
栄
養
改

善
、
口こ

う

腔く
う

機
能
向
上
な
ど
複
合
型
の
介

護
予
防
教
室
が
多
く
、
病
院
機
能
を
生

表1●�メディカルフィットネスセンター
プラムの料金表

会員コース 月会費 1回利用料

一般会員 5,500 円 無料

ペア会員 5,000 円 無料

都度払い
会員 2,500 円 500 円

生活習慣
管理会員 ＊ 無料

（注）�＊は保険証・処方箋の内容により変動。

38％

■ 高血圧症
■ 脂質異常症

■ 糖尿病
■ その他生活習慣病

18％

8％
36％

300
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0
運動前 6か月後 12か月後 18か月後 24か月後27か月後

70歳代
60歳代
50歳代

n＝70名

0
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20
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50
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運動前
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P＜0.05

n＝20名

運動後 運動前

上肢 AVI
運動後

0

10
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30

40

50

60
P＜0.01

図１●会員の有病状況

図2●4週間の有酸素性運動による血管硬化度（API、AVI）の効果図3●長期運動継続による血管硬化度（ASI）の推移

（注）平成31年2月現在。有病状況は
主要疾患。
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か
し
て
対
応
す
る
。
１
ク
ー
ル
の
回
数
は

６
・
８
・
12
回
な
ど
さ
ま
ざ
ま
だ
が
、
各

回
に
運
動
を
組
み
込
ん
で
お
り
、
年
間

約
３
０
０
回
指
導
し
て
い
る
。
神
谷
氏
は

「
健
康
運
動
指
導
士
は
現
場
で
の
実
践
・

経
験
が
大
事
」と
い
う
思
い
か
ら
、
積
極

的
に
教
室
運
営
を
切
り
盛
り
し
て
い
る
。

市
町
村
の
介
護
予
防
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の

育
成
に
も
携
わ
っ
て
い
る
。「
地
域
で
教

室
運
営
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
」こ
と
が

目
標
で
、
期
間
は
１
ク
ー
ル
12
回
、
３
か

月
間
、
参
加
対
象
者
は
一
般
住
民
で
、
定

員
20
名
。
講
義
と
運
動
実
技
を
行
う
。

神
谷
氏
は
、「
健
康
運
動
普
及
の
草
の
根

に
な
っ
て
ほ
し
い
」と
期
待
し
て
い
る
。

医
師
・
理
学
療
法
士
と
共
同
し

 「
脳
耕
体
操
Ⓡ
プ
ロ
グ
ラ
ム
」を
開
発

認
知
症
予
防
は
健
康
寿
命
延
伸
の
重

要
な
課
題
だ
。
神
谷
氏
ら
運
動
指
導
者
、

脳
神
経
外
科
医
、
理
学
療
法
士
が
共
同

し
て
、
認
知
機
能
の
低
下
を
予
防
す
る
オ

リ
ジ
ナ
ル
運
動
療
法「
脳
耕
体
操
Ⓡ
プ
ロ
グ

ラ
ム
」を
平
成
27
年
に
開
発
し
た
。
和
風

会
運
営
の
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
武

蔵
境
の
脳
耕
体
操
教
室
や
市
町
村
の
認
知

症
予
防
教
室
な
ど
で
普
及
を
図
っ
て
い
る
。

脳
耕
体
操
プ
ロ
グ
ラ
ム
Ⓡ（
基
本
型
）は
、

週
１
回
、
60
分
の
全
12
回
。
内
容
は
①

15
分
間
の
ミ
ニ
講
義　

②
脳
血
流
ス
ト

レ
ッ
チ
ン
グ　

③
脳
作
業
プ
ロ
グ
ラ
ム　

④

有
酸
素
性
リ
ズ
ム
運
動　

⑤
５
分
間
の
ス

ト
レ
ッ
チ
ン
グ（
表
２
参
照
）。
神
谷
氏
は
、

「
デ
ュ
ア
ル
タ
ス
ク
を
用
い
た
運
動
が
特

徴
。
脳
耕
体
操
Ⓡ
の
基
本
は
、
で
き
た
か・

で
き
な
か
っ
た
で
は
な
く
、
脳
の
血
流
を

促
進
す
る
こ
と
」と
話
す
。

脳
耕
体
操
Ⓡ

の
効
果
を
検
証
す
る
た

め
、神
谷
氏
ら
は
基
本
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
初
回

（
１
週
目
）と
３
か
月
後（
11
週
目
）に
血

圧
測
定
、
運
動
機
能
評
価（
握
力
、
Ｔ
Ｕ

Ｇ
、
５ｍ
最
大
歩
行
時
間
、
開
眼
片
脚
立

ち
）、
認
知
機
能
テ
ス
ト（
集
団
式
松
井

単
語
記
憶
テ
ス
ト
、
山
口
漢
字
符
号
変

換
テ
ス
ト
、
語
想
起
テ
ス
ト
）を
実
施
し

て
い
る
。
３
か
月
後
の
測
定
値
で
は
、
血

圧
は
収
縮
期
・
拡
張
期
と
も
低
下
、
運

動
機
能
で
は
開
眼
片
脚
立
ち
で
明
ら
か

な
改
善
が
認
め
ら
れ
た
。
ま
た
、
認
知

機
能
に
つ
い
て
は
語
想
起
テ
ス
ト
を
除
き
、

い
ず
れ
の
テ
ス
ト
で
も
改
善
が
見
ら
れ
た
。

Ｉ
Ｔ
を
活
用
し
て

多
く
の
人
の
健
康
づ
く
り
を
支
援

神
谷
氏
は
、「
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
を

利
用
で
き
る
人
は
限
ら
れ
る
。
今
後
の
超

高
齢
社
会
を
見
据
え
、
幅
広
い
視
点
か
ら

健
康
づ
く
り
支
援
を
考
え
る
必
要
が
あ

る
」と
話
す
。独
立
系
大
手
Ｉ
Ｔ
企
業（
株
）

Ｎ
Ｓ
Ｄ
と
連
携
し
て
平
成
28
年
か
ら
始
め

た
遠
隔
健
康
指
導
サ
ー
ビ
ス
は
、
そ
う
し

た
取
り
組
み
の
一
つ
だ
。
健
康
保
険
組

合
や
企
業
を
対
象
に
、
主
に
生
活
習
慣
病

の
予
防
・
改
善
を
目
的
と
し
た
社
員
等
の

個
別
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
提
供
や
運
動
指

導
、
ア
ド
バ
イ
ス
な
ど
を
ア
プ
リ
で
行
う
。

地
域
の
取
り
組
み
と
し
て
、
現
在
進
め

て
い
る
の
は
、
健
康
支
援
ツ
ー
ル
を
活
用

し
た
市
町
村
で
の
介
護
予
防
の
し
く
み
づ

く
り
だ
。
こ
の
企
画
・
提
案
で
は
、
健
康

情
報
と
と
も
に
、
医
師
、
歯
科
医
師
、

薬
剤
師
を
含
め
た
生
活
習
慣
病
予
防
・

重
症
化
予
防
の
情
報
の
提
供
が
特
徴
の一

つ
に
な
っ
て
い
る
。
ま
た
、
今
後
の
新
規

事
業
の
一
つ
と
し
て
、
プ
ラ
ム
が
蓄
積
し

て
き
た
ノ
ウ
ハ
ウ
を
同
業
者
に
提
供
す
る

ノ
ウ
ハ
ウ
の
事
業
化
を
模
索
し
て
い
る
。

プ
ラ
ム
の
会
員
に
は
開
設
時
か
ら
利
用

し
て
い
る
人
も
お
り
、
神
谷
氏
は
、「
運

動
を
提
供
し
て
、
健
康
を
回
復
・
維
持

で
き
る
こ
の
仕
事
は
や
り
が
い
が
あ
る
。

こ
う
し
た
運
動
の
恩
恵
を
よ
り
多
く
の
人

に
伝
え
た
い
」と
話
し
て
い
る
。

表2●脳耕体操Ⓡのプログラムの概要

項　目 主な内容
①体調確認 血圧、心拍数、体調等の確認

②ミニ講義
脳神経外科医と専門スタッフによる生活
習慣と認知症予防に関する15分間のミニ
講義

③脳血流ストレッチング 肩、頸
けい
部、腕、体幹、下肢のストレッチング

④脳作業プログラム 記憶や理解を刺激する体操、時間や方位
を活用する体操

⑤有酸素性リズム運動 椅
き
坐
ざ
位
い
と立位によるステップ運動やリズム

体操
⑥クールダウン ストレッチング
（注）�所要時間は基本60分。

介護予防ボランティアの育成にも力を入れている
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