
し
て
く
れ
る
な
ど
、
現
在
も
地
域
と
の
つ

な
が
り
は
強
い
。

倶
楽
部
は
現
在
、
ク
ラ
ブ
ハ
ウ
ス
と
北

地
区
公
民
館
を
含
め
た
５
つ
の
地
区
公
民

館
を
活
動
場
所
に
教
室
事
業
を
展
開
す

る
。
地
区
公
民
館
は
、
住
民
の
日
常
生

活
圏
域（
お
お
む
ね
中
学
校
区
）に
整
備

さ
れ
て
お
り
、
事
業
の
エ
リ
ア
人
口
は
約

５
万
人
。
地
域
の
民
間
運
動
施
設
と
連

携
し
た
教
室
、
60
歳
以
上
対
象
の
貯
筋

運
動
教
室
な
ど
、
新
機
軸
に
よ
る
事
業

を
積
極
的
に
展
開
し
て
い
る
。
山
本
氏
は

「
楽
し
く
参
加
で
き
る
メ
ニ
ュ
ー
を
工
夫

し
、
健
康
づ
く
り
・
生
き
が
い
づ
く
り
・

仲
間
づ
く
り
の
場
と
な
る
よ
う
活
動
し
て

い
き
た
い
」と
話
す
。

会
員
の
６
割
は
60
～
70
歳
代
高
齢
者

指
導
ス
タ
ッ
フ
に
健
康
運
動
指
導
士

会
員
は
、
令
和
元
年
６
月
現
在
４
０
８

名
。
事
業
エ
リ
ア
が
３
地
区
か
ら
５
地
区
へ

拡
大
し
た
こ
と
も
あ
り
、
設
立
時（
70
名
）

と
比
べ
て
、
10
年
間
で
約
６
倍
に
増
加
し
た

（
次
頁
・
図
１
参
照
）。
８
歳
～
80
歳
代
の

高
齢
者
ま
で
幅
広
い
年
代
に
利
用
さ
れ
て

い
る
が
、
60
・
70
歳
代
を
中
心
に
60
歳
以

上
高
齢
者
が
全
体
の
６
割
を
占
め
る
。
大

半
が
女
性
で
、
男
性
は
４
％
と
少
な
い
。

地
域
と
つ
な
が
る
総
合
型
地
域
ス

ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ「
や
ま
ん
た
倶
楽
部
」

佐
世
保
市
は
、
長
崎
県
北
部
地
方
の

中
心
都
市
で
、
長
崎
市
に
次
ぐ
人
口
の
多

い
町
だ
。
総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ

「
や
ま
ん
た
倶
楽
部
」（
以
下
、「
倶
楽

部
」）は
、
市
の
中
心
部
、
佐
世
保
駅
か

ら
北
へ
緩
や
か
な
坂
道
を
車
で
約
10
分
。

グ
ラ
ウ
ン
ド
や
体
育
室
を
も
つ
北
地
区
公

民
館
の
敷
地
内
に
ク
ラ
ブ
ハ
ウ
ス
が
あ
る
。

「
や
ま
ん
た
」（
山
の
田
）は
、
ク
ラ
ブ
ハ
ウ
ス

の
あ
る
地
域
一
帯
の
呼
称
で
、
軍
港
が
置

か
れ
た
明
治
時
代
か
ら
呼
ば
れ
て
い
る
。

平
成
19
年
に「
や
ま
ん
た
」３
地
区
の
住

民
の
意
向
を
受
け
て
市
が
設
立
を
認
定
。

各
地
区
の
生
涯
学
習
推
進
会
長
や
学
校

長
、
Ｐ
Ｔ
Ａ
会
長
、
体
育
指
導
委
員（
現

ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
）、
ス
ポ
ー
ツ
団
体
代

表
な
ど
約
30
名
か
ら
な
る
設
立
準
備
委

員
会
の
活
動
を
経
て
、
21
年
に
市
内
の
４

番
目
の
ク
ラ
ブ
と
し
て
設
立
さ
れ
た
。

設
立
に
参
画
し
、
27
年
12
月
か
ら
２
代

目
の
理
事
長
を
務
め
る
山
本
重
治
氏
は
、

「
地
域
住
民
が
主
体
的
に
参
画
し
、
自
発

的
に
活
動
す
る
地
域
と
密
に
つ
な
が
っ
た

ク
ラ
ブ
づ
く
り
を
め
ざ
し
た
」と
話
す
。

町
内
会
が
倶
楽
部
の
チ
ラ
シ
を
全
戸
配
付

総合型地域スポーツクラブで「貯筋運動教室」を開催
地域高齢者の介護予防に取り組む

健康づくりの現場から vol.134

座位の貯筋運動の様子

左からお話を伺った、
山本氏、山㟢氏、前田氏 ����������������������������������

����������������������������������

住民自身が運営する地域のスポーツ拠点・総合型地
域スポーツクラブ「やまんた倶楽部」は、平成21年の
設立。地域住民の健康づくり・生きがいづくり・仲間
づくりをめざし、多彩なメニューの教室事業を地区公
民館等で展開している。近年は貯筋運動ステーション
事業を開始し、60歳代以上会員の４割が利用する人
気教室になっている。

佐世保市総合型地域スポーツクラブ
やまんた倶楽部

拓く
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会
費
は
、
年
会
費
２
０
０
０
円（
年
間

保
険
料
、
事
務
手
数
料
を
含
む
）と
参
加

す
る
教
室
の
月
会
費
。
月
会
費
は
、
教
室

に
よ
り
異
な
る
が
、
運
動
系
は
１
回
60
分

で
月
３
回
２
６
０
０
円
が
多
い
。
一
部
を

除
き
２
種
目
か
ら
割
引
サ
ー
ビ
ス
が
あ
る
。

事
務
局
ス
タ
ッ
フ
は
、
ク
ラ
ブ
マ
ネ

ジ
ャ
ー
・
前
田
眞
理
子
氏
と
副
マ
ネ
ジ
ャ
ー

２
名
。
指
導
ス
タ
ッ
フ
は
、
健
康
運
動
指

導
士
２
名
、
ヨ
ガ
や
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
な
ど
各

種
有
資
格
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
20
名
ほ
ど

と
契
約
し
て
い
る
。

健
康
運
動
指
導
士
・
山
﨑
直
美
氏
は
、

設
立
時
か
ら
の
指
導
ス
タ
ッ
フ
だ
。
健
康

運
動
実
践
指
導
者
と
貯
筋
運
動
指
導
者
、

看
護
師
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
と
ヨ
ガ
の
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
の
資
格
を
持
つ
。
子
育
て
中
に
ス

ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
出
合
っ
た
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
に

夢
中
に
な
っ
た
の
が
き
っ
か
け
で
、
運
動
指

導
の
道
へ
進
み
、「
地
域
の
た
め
に
何
か
で

き
な
い
か
」と
指
導
ス
タ
ッ
フ
に
な
っ
た
。

子
連
れ
マ
マ
も
参
加
で
き
る

多
彩
な
教
室
メ
ニ
ュ
ー

教
室
の
種
目
は
、
貯
筋
運
動
、
ヨ
ガ
、

太
極
拳
、
ピ
ラ
テ
ィ
ス
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
、

自
力
整
体
な
ど
だ
。
複
数
種
目
を
組
み

合
わ
せ
た
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
エ
ア
ロ
＆
ヨ
ガ
、

エ
ア
ロ
＆
ス
ト
レ
ッ
チ
、
未
就
学
園
児
連
れ

ク
ラ
ス
の
あ
る
マ
マ
ヨ
ガ
、
骨
盤
矯
正
を

主
眼
と
す
る
骨
盤
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ー
ヨ
ガ
な

ど
、
多
彩
な
メ
ニ
ュ
ー
が
そ
ろ
う
。
地
域

に
あ
る
民
間
の
ス
イ
ミ
ン
グ
ク
ラ
ブ
や
ボ
ク

シ
ン
グ
ジ
ム
と
連
携
し
て
、
水
中
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
教
室
や
ボ
ク
シ
ン
グ
教
室
も
あ
る

（
表
１
参
照
）。
教
室
別
参
加
者
数
で
は
、

貯
筋
運
動
教
室
と
ヨ
ガ
系
教
室
が
多
い

（
図
２
参
照
）。

健
康
づ
く
り
を
目
的
に
し
た
教
室
が

多
い
の
が
特
徴
で
、
文
科
系
や
ス
ポ
ー
ツ

系
の
教
室
は
限
ら
れ
て
い
る
が
、「
競
技

ス
ポ
ー
ツ
は
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
と
体
育
協

会
、
文
科
系
は
公
民
館
事
業
と
調
整
し
、

役
割
分
担
し
て
い
る
た
め
」と
山
本
氏
は

説
明
す
る
。
教
室
運
営
の
キ
ー
ワ
ー
ド
は

「
楽
し
く
」だ
。
山
﨑
氏
は「
運
動
の
方

法
を
正
し
く
習
得
し
て
も
ら
う
こ
と
は

大
事
だ
が
、
楽
し
い
雰
囲
気
づ
く
り
を

第
一
に
心
が
け
て
い
る
」と
話
す
。

60
歳
以
上
会
員
の
４
割
が
参
加

人
気
の「
貯
筋
運
動
教
室
」

貯
筋
運
動
は
、
鹿
屋
体
育
大
学
・
福

永
哲
夫
特
任
教
授
が
提
唱
す
る
、
毎
日

行
い
な
が
ら
貯
筋
し
て
い
く
道
具
の
い
ら

な
い
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
あ
る
。

島と
う
 
し
ょ嶼

や
山
間
地
の
多
い
佐
世
保
市
の
高

齢
化
率
は
全
国
平
均
を
上
回
り
、
百
寿

者
も
多
い
。
倶
楽
部
で
は
、
27
年
か
ら
健

康
・
体
力
づ
く
り
事
業
財
団
が
推
進
す
る

貯
筋
運
動
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
事
業
に
乗
り
出

し
た
。
１
年
目
の
事
業
は
、
運
動
指
導
を

担
当
す
る
山
﨑
氏
に
加
え
て
、
貯
筋
運
動

の
内
容
を
正
し
く
理
解
し
て
、
会
員
や
住

民
等
か
ら
の
問
い
合
わ
せ
に
応
じ
ら
れ
る

よ
う
、
山
本
氏
と
前
田
氏
も
研
修
会
に

参
加
し
た
。

貯
筋
運
動
教
室
は
、
28
年
１
月
か
ら
ス

図１●やまんた倶楽部の会員数

表1●やまんた倶楽部の主な運動系教室のメニュー

教室名 内　容

シェイプアップエアロ＆
ストレッチ 前半エアロビクス + 後半ストレッチ。60 分

エアロ＆ヨガ 前半エアロビクス + 後半ヨガ。70 分

骨盤リズム 音楽に乗って骨盤周りを中心に全身を整える。
60 分

ヨガ 呼吸とポーズで心身のバランスを整える。
60 分

骨盤ビューティーヨガ 骨盤周辺の歪みを整え全身のバランスを整え
る。子連れクラス有。60 分

ママヨガ 未就園児連れで参加できるヨガ。60 分

ストレッチ＆ピラティス 深層部の筋肉を鍛え、身体全体のバランス、
姿勢を整える。60 分

コンディショニングピラ
ティス

無理のない動きで筋肉を鍛え、体調を整える。
80 分

自力整体 東洋医学のツボや経絡を刺激し身体をほぐす。
90 分

太極拳 ゆっくりした動きの全身運動。90 分

貯筋運動 60 歳以上対象の健康体操。60 分

ボクシング ボクシングジムと連携。男・女参加。60 分

水中ウォーク＆スイム スイミングクラブと連携。60 分

タグラグビー 小学生向け、男子・女子参加。土・日曜日
120 分

チアダンス 小学生向け、チアダンス初心者向けクラス。
60 分

0

平成
22年

平成
21年

平成
23年
平成
24年
平成
25年
平成
26年
平成
27年
平成
28年
平成
29年
平成
30年
平成
31年

50 70
141

269
263

296
351

416

100
150
200
250
300
350
400
450
（人）

420
382

277267

（注）平成21年のみ５～12月の人数
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タ
ー
ト
。
現
在
、
13
教
室
で
そ
れ
ぞ
れ
１

回
60
分
、
月
３
回
開
催
し
て
い
る（
月
会

費
２
６
０
０
円
）。
60
歳
以
上
会
員
の
４

割
強
に
あ
た
る
１
０
７
名
が
参
加
し
て
い

る
。
70
歳
代
が
多
く
、
全
体
の
約
６
割

を
占
め
る
。

取
材
に
伺
っ
た
当
日
は
、
３
教
室
合
同

の
教
室
で
、
参
加
者
は
男
性
２
名
を
含
む

24
名
。
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
山
﨑
氏
が
健
康

に
か
か
わ
る「
世
間
話
」を
５
分
ほ
ど
行
っ

た
後
、当
月
に
誕
生
日
の
あ
る
参
加
者
へ
の

「
お
誕
生
日
プ
レ
ゼ
ン
ト
」を
準
備
し
て
い

た
。
今
年
は
熊
本
の
災
害
復
興
支
援
の
一

環
と
し
て
日
本
名
水
百
選
に
選
ば
れ
た
熊

本
県
南
阿
蘇
村
の
白
川
水
源
の
湧
水

５
０
０
ml
。
水
は
山
本
氏
が
現
地
に
行
って

購
入
し
て
き
た
も
の
で
、
ボ
ト
ル
に
姓
名
と

誕
生
日
を
記
し
た
ラ
ベ
ル
が
貼
っ
て
あ
る
。

運
動
は
、
山
﨑
氏
が
担
当
。
ウ
ォ
ー
ミ

ン
グ
ア
ッ
プ
で
上
半
身
の
運
動
＋
脳
ト
レ
、

座
位
貯
筋
運
動
、
有
酸
素
性
体
操
、
立

位
貯
筋
運
動
を
行
う（
表
２
参
照
）。
貯

筋
運
動
は
、「
貯
筋
の
テ
ー
マ
」の
歌
に
合

わ
せ
て
歌
い
な
が
ら
行
う
。「
貯
筋
運
動

は
し
っ
か
り
と
行
え
ば
確
実
に
強
化
に
な

る
」と
山
﨑
氏
は
言
う
。

２
年
ほ
ど
前
か
ら
参
加
す
る
71
歳
の
女

性
は
、
腎
臓
・
大
腸
な
ど
３
つ
の
が
ん
を
患

い
、「
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
役
立
て
て
い
る
」

と
話
す
。
ま
た
、
昨
年
１
月
に
崖
か
ら
転

落
し
、
入
院
・
リ
ハ
ビ
リ
を
経
て
参
加
し

た
と
い
う
73
歳
の
男
性
は
、「
足
の
動
き
が

少
し
ず
つ
よ
く
な
っ
て
い
る
と
感
じ
る
」と

効
果
を
語
る
。
教
室
終
了
後
は
、
あ
ち
こ

ち
で
参
加
者
の
話
の
輪
が
で
き
た
。

少
し
物
足
り
な
い
と
感
じ
て
い
る
人
向

け
に
、
貯
筋
運
動
教
室
を
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ

し
た
教
室「
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
貯
筋（
Ｓ
Ｍ
Ａ

Ｐ
）」を
１
回
60
分
、
月
３
回
北
地
区
公

民
館
で
開
催
し
て
い
る（
月
会
費
２
５
０
０

円
）。
Ｓ
Ｍ
Ａ
Ｐ
は
、
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
・マッ

ス
ル
・
ア
ク
テ
ィ
ブ
・
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
略
称
で
、

現
在
10
名
が
参
加
し
て
い
る
。
市
に
は
、

９
つ
の
総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
が
あ

る
が
、貯
筋
運
動
教
室
は
倶
楽
部
の
み
で
、

倶
楽
部
の
特
徴
に
な
っ
て
い
る
。

な
お
、
健
康
・
体
力
づ
く
り
事
業
財
団

で
は
、
健
康
運
動
指
導
士
、
健
康
運
動

実
践
指
導
者
に
総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク

ラ
ブ
が
運
営
す
る
貯
筋
運
動
ス
テ
ー
シ
ョ

ン
で
貯
筋
運
動
を
普
及
し
て
も
ら
い
、
多

く
の
高
齢
者
が
Ｑ
Ｏ
Ｌ
を
高
く
長
く
保
つ

こ
と
を
め
ざ
す「
貯
筋
運
動
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
」を
平
成
22
年
か
ら
推
進
し
て
い
る
。

付
加
価
値
の
高
い
指
導
で

会
員
の
健
康
管
理
を
サ
ポ
ー
ト

設
立
以
来
増
加
を
続
け
て
き
た
会
員

数
は
、
こ
の
と
こ
ろ
伸
び
悩
み
が
見
ら
れ

る
。
補
助
金
を
受
け
な
い
自
立
経
営
を

し
て
い
る
が
、
競
合
す
る
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
が

で
き
て
経
営
環
境
は
厳
し
さ
を
増
し
て
い

る
。
会
員
の
増
加
と
財
源
の
確
保
は
、

倶
楽
部
に
限
ら
ず
、
ど
の
総
合
型
地
域
ス

ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
も
抱
え
る
大
き
な
課
題

だ
。
山
本
氏
は
、「
５
年
先
、
10
年
先
を

見
据
え
る
必
要
が
あ
る
。
公
設
公
営
施

設
を
活
動
の
場
と
す
る
ク
ラ
ブ
は
、
会
員

に
寄
り
添
い
、
質
の
高
い
指
導
を
提
供
す

る
こ
と
が
重
要
」と
話
す
。

倶
楽
部
は
、
今
年
度
の
新
規
事
業
と

し
て「
か
ら
だ
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
サ
ポ
ー
ト
」の

取
り
組
み
を
始
め
た
。
こ
の
事
業
は
、
６

か
月
ご
と
に
体
脂
肪
率
、
内
臓
脂
肪
レ
ベ

ル
、
基
礎
代
謝
量
、
筋
肉
量
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
、

推
定
骨
量
な
ど
体
組
成
を
測
定
し
、
健

康
運
動
指
導
士
が
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
健
康

管
理
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
と
い
う
も
の
だ
。

全
会
員
が
対
象
で
、
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
の
期

間
は
３
年
間
の
予
定
だ
。
山
﨑
氏
は「
客

観
的
な
数
値
に
よ
っ
て
、
自
分
の
身
体
の

状
態
を
知
る
こ
と
が
大
切
だ
と
感
じ
て
い

る
。
グ
ラ
フ
化
し
た
測
定
結
果
を
通
じ
て

自
分
に
何
が
必
要
か
に
気
づ
き
、
効
果
を

確
認
し
な
が
ら
、
運
動
や
食
生
活
な
ど

生
活
習
慣
の
改
善
を
図
っ
て
も
ら
う
の
が

目
的
。
運
動
継
続
へ
の
意
欲
も
高
ま
る
」

と
期
待
し
て
い
る
。

山
本
氏
は「
健
康
運
動
指
導
士
が
い
る

こ
と
は
倶
楽
部
の
大
き
な
強
み
だ
。
低

料
金
で
利
用
で
き
る
付
加
価
値
の
高
い
良

質
な
サ
ー
ビ
ス
を
地
域
の
人
た
ち
に
提
供

し
て
い
き
た
い
」と
話
し
て
い
る
。

図2●教室別の会員の割合（平成31年4月現在）

表２●貯筋運動教室プログラム

流れ プログラム

① 世間話

② ウォーミングアップ

③ 座位貯筋運動

④ 有酸素性体操

⑤ 立位貯筋運動

⑥ クールダウン
（注）所要時間60分

26%
■ 貯筋運動
■ ヨガ
■ 太極拳
■ ピラティス
■ エアロビクス
■ 自力整体
■ ママヨガ
■ その他

25%
12%

10%

10%

6%

6%

5%

健康づくり  2019.927




