
テ
ニ
ス
コ
ー
ト
、
野
球
場
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
・

ゴ
ル
フ
コ
ー
ス
、
陸
上
競
技
場
な
ど
の
あ

る
湯
沢
中
央
公
園
が
あ
る
。

健
康
運
動
指
導
士
・
里
吉
常
代
氏
は
、

ク
ラ
ブ
設
立
時
か
ら
ク
ラ
ブ
マ
ネ
ジ
ャ
ー
を

務
め
る
。
里
吉
氏
は
各
種
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
の
資
格
も
所
持
し
て
お
り
、
フ
リ
ー

で
の
活
動
や
介
護
予
防
な
ど
町
事
業
で
の

指
導
経
験
も
あ
り
、
指
導
歴
は
25
年
に

な
る
。「
ア
ク
ア
も
ス
キ
ー
も
指
導
で
き

る
こ
と
か
ら
、
声
が
か
か
っ
た
」と
話
す
。

ス
タ
ッ
フ
は
、里
吉
氏
と
サ
ブ
マ
ネ
ジ
ャ
ー

を
務
め
る
健
康
運
動
指
導
士
・
井
熊
充

氏
、事
務
局
を
受
託
し
て
い
る
湯
沢
町
ジ
ュ

ニ
ア
ス
キ
ー
選
手
育
成
会
に
所
属
す
る
ス

キ
ー
指
導
員
の
計
３
名
と
、
パ
ー
ト
の
事

務
職
員
１
名
。
そ
の
ほ
か
ヨ
ー
ガ
、
ピ
ラ

テ
ィ
ス
な
ど
有
資
格
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

約
30
名
の
外
部
指
導
者
が
い
る
。

町
の
非
常
勤
公
務
員
で
あ
る
地
域
の

ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
を
多
く
活
用
し
て

お
り
、
ジ
ュ
ニ
ア
の
指
導
な
ど
で
活
躍
し

て
い
る
。

自
然
や
施
設
・
組
織
・
人
材
を

生
か
し
た
教
室
事
業
を
展
開

ク
ラ
ブ
の
会
員
は
、
令
和
元
年
11
月

末
現
在
３
６
４
名
。
幼
児
か
ら
高
齢
者

「
ス
ポ
ー
ツ
を
核
と
し
た

豊
か
な
地
域
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
づ
く
り
」

人
口
約
８
０
０
０
人
の
新
潟
県
湯
沢
町

は
、
川
端
康
成
の
小
説「
雪
国
」の
舞
台

と
し
て
、
温
泉
や
ス
キ
ー
場
で
知
ら
れ
る

観
光
の
町
で
あ
る
。

ユ
ー
ス
ポ
！
（
以
下
、「
ク
ラ
ブ
」）は
、

平
成
24
年
２
月
に
行
政
主
導
で
設
立
さ

れ
、
翌
年
に
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
の
認
証
を
受
け

た
。
設
立
時
に
ス
ポ
ー
ツ
推
進
事
業
や
健

康
増
進
事
業
な
ど
の
町
事
業
を
ク
ラ
ブ
が

受
託
す
る
と
と
も
に
、
体
育
協
会
や
ゲ
ー

ト
ボ
ー
ル
等
の
団
体
の
事
務
委
託
を
受

け
、
活
動
し
や
す
い
体
制
を
整
え
た
。

事
業
の
規
模
は
約
２
１
５
０
万
円
、
そ
の

半
分
強
は
受
託
費
と
ス
ポ
ー
ツ
振
興
事
業

等
補
助
金
・
助
成
金
で
あ
る（
平
成
30
年

度
）。
ク
ラ
ブ
の
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
は
、

「
い
つ
で
も
」「
ど
こ
で
も
」「
だ
れ
で
も
」笑

顔
で
、心
と
体
を
動
か
す
ク
ラ
ブ
。
運
動・

ス
ポ
ー
ツ
で
笑
顔
あ
ふ
れ
る
ま
ち
づ
く
り

を
め
ざ
し
て
い
る
。

活
動
拠
点
は
、
事
務
局
を
置
く
湯
沢

町
カ
ル
チ
ャ
ー
セ
ン
タ
ー
。
２
階
建
て
で
ア

リ
ー
ナ
、
小
ホ
ー
ル
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
、

卓
球
・
柔
剣
道
室
、
研
修
室
・
会
議
室

な
ど
が
あ
る
。
セ
ン
タ
ー
に
隣
接
し
て
、

行政・スポーツ推進委員と連携して
住民の健康づくりを支援する

健康づくりの現場から vol.139

「貯筋運動」教室の様子

井熊氏（左）と里吉氏 ����������������������������������

����������������������������������

新潟県湯沢町の NPO 法人ユースポ！は、平成24年
設立の総合型地域スポーツクラブである。親子や子ど
も向け、大人向けに多くの教室事業を展開し、貯筋運
動の普及にも取り組む。地域のスポーツ推進委員を
積極活用し、地域密着型の健康づくりを進めている。

湯沢町総合型地域スポーツクラブ
NPO法人ユースポ！

拓く
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ま
で
多
世
代
に
わ
た
る
が
、
小
学
生
を

中
心
に
15
歳
以
下
が
半
数
を
占
め
、
65

歳
以
上（
シ
ニ
ア
）が
３
割
と
な
っ
て
い
る
。

年
会
費
は
、一
般
３
０
０
０
円
で
、
子
ど
も

（
15
歳
以
下
）、
障
が
い
者
、
シ
ニ
ア（
65

歳
以
上
）、
フ
ァ
ミ
リ
ー
は
割
引
が
あ
る
。

会
員
は
、
年
会
費
と
保
険
料
の
ほ
か
、

利
用
す
る
教
室
の
参
加
料
を
負
担
す
る
。

ク
ラ
ブ
の
メ
イ
ン
事
業
は
、
運
動
教
室

だ
。
現
在
、「
こ
ど
も
の
教
室
」「
お
と
な

の
教
室
」「
１
回
か
ら
参
加
で
き
る
教
室
」

と
、
貯
筋
運
動
や
簡
単
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
な

ど
の
短
期
集
中
講
座
を
開
催
し
て
い
る

（
表
１
参
照
）。
こ
の
ほ
か
、
各
種
ス
ポ
ー

ツ
イ
ベ
ン
ト
・
大
会
や
地
域
交
流
イ
ベ
ン
ト

の
開
催
、
企
業
や
教
育
団
体
・
地
域
団

体
等
へ
の
講
師
派
遣
な
ど
も
行
う
。

「
こ
ど
も
の
教
室
」は
９
メ
ニ
ュ
ー
・
15

教
室
。
対
象
は
神
経
系
が
最
も
発
達
す

る
ゴ
ー
ル
デ
ン
エ
イ
ジ
の
保
育
園
・
幼
稚

園
年
少
か
ら
小
学
生
で
、
楽
し
く
身
体

を
動
か
す
こ
と
や
ス
ポ
ー
ツ
の
基
本
を
学

ぶ
。「
お
や
こ
で
Ｇ
Ｅ
Ｎ
Ｋ
Ｉ
教
室
」は
、

ス
ポ
ー
ツ
推
進
受
託
事
業
の
一
つ
で
、
対

象
は
年
少
か
ら
小
学
３
年
生
と
そ
の
保

護
者
。
５
～
11
月
、
月
１
回（
90
分
）程

度
開
催
し
、
参
加
料
は
無
料
だ
。
冬
季

は
、
雪
遊
び
や
ス
キ
ー
体
験
な
ど
も
企
画

さ
れ
て
い
る
。
運
営
・
指
導
は
、
ス
ポ
ー

ツ
推
進
委
員
が
担
当
し
て
い
る
。

「
お
と
な
の
教
室
」は
、
７
種
目
・
13

教
室
で
、
う
ち
７
教
室
は
夜
間
開
催
で

あ
る
。「
お
と
な
」「
こ
ど
も
」の
参
加
料

は
、
教
室
で
異
な
る
が
、
週
１
回（
50
～

90
分
）・
３
か
月
１
ク
ー
ル
で
６
０
０
０
円

が
多
い
。「
お
と
な
の
教
室
」は
、
各
教

室
年
４
ク
ー
ル
ほ
ど
実
施
し
て
お
り
、
定

員
に
満
た
な
い
教
室
は
、
途
中
か
ら
の
参

加
も
可
能
だ
。

ま
た
、「
１
回
か
ら
参
加
で
き
る
教
室
」

は
、
６
メ
ニ
ュ
ー
。
子
ど
も
か
ら
高
齢
者

ま
で
誰
で
も
、
１
回
か
ら
で
も
２
０
０
～

６
０
０
円
の
低
料
金
で
参
加
で
き
る
の
が

特
徴
で
、
一
部
の
教
室
を
除
き
、
非
会

員
で
も
参
加
で
き
る
。
後
述
の「
け
ん
こ

つ
体
操
」「
パ
ー
ソ
ナ
ル
レ
ッ
ス
ン
」
を
除

き
、
月
１
回
程
度
行
わ
れ
て
い
る
。

町
と
の
共
催
で
、
地
域
密
着
の

介
護
予
防
事
業

湯
沢
町
は
、
介
護
予
防
に
積
極
的
に

取
り
組
ん
で
き
た
。
そ
の
一
つ
は
、
ク
ラ

ブ
が
受
託
し
て
い
る「
け
ん
こ
つ
体
操
」。

身
近
な
地
域
で
高
齢
者
ら
が
集
ま
っ
て
お

し
ゃ
べ
り
し
、
楽
し
み
な
が
ら
脳
ト
レ
や

筋
ト
レ
な
ど
の
体
操
を
行
う
も
の
だ
。

体
操
の
ベ
ー
ス
と
な
っ
た
の
は
、
明
治
学

院
大
学
名
誉
教
授
・
高
橋
賢
一
氏
が
高

齢
者
の
介
護
予
防
の
た
め
に
考
案
し
た

「
レ
イ
ン
ボ
ー
体
操
」。
所
要
時
間
90
分

で
、
地
区
公
民
館
や
集
会
所
な
ど
町
内

５
か
所
で
実
施
し
て
い
る
。
開
催
回
数
は

週
１
回
や
月
２
回
な
ど
会
場
で
異
な
る
。

子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
誰
で
も
参
加

で
き
、
参
加
料
は
１
回
２
０
０
円
で
あ

る
。ク

ラ
ブ
設
立
時
か
ら
町
と
の
共
催
で
実

施
し
て
い
る
事
業
に
、
町
保
健
医
療
セ
ン

タ
ー
併
設
健
康
増
進
施
設
の
温
水
プ
ー
ル

区分 名　称

こ
ど
も
の
教
室

にこにこスポーツ教室
ジュニア水泳教室　中・上級
初級水泳教室
ジュニア女子バレーボール教室
ジュニアテニス教室
フラダンス
ジュニア合同トレーニング
ヒップホップ
おやこでGENKI 教室

お
と
な
の
教
室

ピラティスエクササイズ
ヨーガ
太極拳
居合道
ブートキャンプ
ステップボクシング
アクアエクササイズ

１
回
か
ら

参
加
で
き
る
教
室

けんこつ体操
たまにはみんなでウォーキング＆ノルディックウォーキング
トレーニングマシン使用法講習会
ストレッチング
パーソナルレッスン
健康ウォーク歩いてマンボッ♪

短期集中
講座 簡単エアロビクス、貯筋運動など

注：令和元年度の内容

表１●ユースポ！の主な運動教室

内　　容 所要時間

プールサイド
いすに座って

①健康講話

10 分②脳トレ

③軽い筋トレ１種目

水　中

④�ウォーミングアップ（水中ウォーキング
各種） 10 分

⑤水の抵抗を利用した筋トレ６～８種目 20 分
⑥�グループでコミュニケーションを図るプ
ログラム 10 分

⑦クールダウン（水中ストレッチング）   5 分

表２●温水健康体操プログラム
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で
行
う「
温
水
健
康
体
操
」が
あ
る
。「
レ

イ
ン
ボ
ー
体
操
」の
水
中
バ
ー
ジ
ョ
ン
と
い

う
位
置
づ
け
で
、
プ
ー
ル
サ
イ
ド
で
脳
ト

レ
や
軽
い
筋
ト
レ
を
行
っ
た
後
、
水
中
で

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
筋
ト
レ
を
行
う（
表
２

参
照
）。
現
在
、
後
期
高
齢
者
や
運
動

機
能
に
障
害
の
あ
る
高
齢
者
等
が
対
象
の

「
サ
ポ
ー
ト
」、
健
康
な
後
期
高
齢
者
等

の「
ゆ
っ
く
り
」、
健
康
な
高
齢
者
等
の

「
し
っ
か
り
」の
３
ク
ラ
ス
が
あ
る
。
指
導

者
と
町
の
保
健
師
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
等
が

協
力
し
て
運
営
し
て
い
る
。
定
員
は
20

名
で
、
週
に
昼
間
11
ク
ラ
ス
と
夜
間
２
ク

ラ
ス
を
実
施
。「
サ
ポ
ー
ト
」「
ゆ
っ
く
り
」

の
対
象
者
は
町
が
バ
ス
で
の
送
迎
サ
ー
ビ

ス
も
行
っ
て
い
る
。

「
貯
筋
運
動
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
」事
業
で

高
齢
者
に
体
操
習
慣
を

ク
ラ
ブ
は
、
平
成
29
年
度
に
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
を
開
始
し

た
。
き
っ
か
け
に
つ
い
て
里
吉
氏
は
、「
け

ん
こ
つ
体
操
も
温
水
健
康
体
操
も
介
護

予
防
の
イ
メ
ー
ジ
が
強
く
、
手
軽
に
で
き

る
高
齢
者
向
け
体
操
を
考
え
て
い
た
と

こ
ろ
に
募
集
が
あ
っ
た
」と
話
す
。
里
吉

氏
と
井
熊
氏
は
、
貯
筋
運
動
指
導
者
の

資
格
を
取
得
し
て
い
る
。

翌
30
年
度
に
苗
場
地
区
に
サ
テ
ラ
イ

ト
を
開
設
。
こ
の
地
区
は
、
カ
ル
チ
ャ
ー

セ
ン
タ
ー
ま
で
車
で
30
分
ほ
ど
か
か
る
距

離
に
あ
り
、
冬
季
は
積
雪
の
心
配
も
あ

る
。
開
設
に
あ
た
っ
て
、
地
区
住
民
の
ス

ポ
ー
ツ
推
進
委
員
に
貯
筋
運
動
指
導
者

の
資
格
を
取
っ
て
も
ら
い
、
指
導
体
制
を

整
え
た
。
里
吉
氏
は
、「
へ
き
地
で
も
教

室
が
で
き
る
よ
う
地
域
の
リ
ー
ダ
ー
を
育

て
た
い
」と
話
す
。

貯
筋
運
動
教
室
は
、
令
和
元
年
度
は

湯
沢
カ
ル
チ
ャ
ー
セ
ン
タ
ー
で
１
回
45
分
・

全
５
回（
参
加
費
１
５
０
０
円
。
１
回
利

用
は
５
０
０
円
）、
サ
テ
ラ
イ
ト（
地
区
公

民
館
）
で
１
回
45
分
・
全
６
回（
同

１
２
０
０
円
。
同
３
０
０
円
）開
催
し
た
。

２
教
室
の
参
加
者
は
22
名
で
女
性
が
多

く
、
70
歳
代
が
半
数
を
占
め
る
。

カ
ル
チ
ャ
ー
セ
ン
タ
ー
で
の
教
室
の
最
終

回
は
、
参
加
者
は
男
性
５
名
を
含
む
15

名
。
運
動
教
室
が
仲
間
づ
く
り
の
場
、

新
旧
住
民
の
交
流
の
場
で
も
あ
る
こ
と

が
う
か
が
わ
れ
た
。
指
導
担
当
は
井
熊

氏
。
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
に
ラ
ジ
オ
体
操

第
１
を
使
う
こ
と
や
、「
貯
筋
テ
ー
マ
曲
」

に
合
わ
せ
て
行
う
こ
と
は
共
通
だ
が（
表

３
参
照
）、
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
定
型
は
な
く
、

「
担
当
指
導
者
が
参
加
者
の
様
子
を
見

な
が
ら
、
筋
ト
レ
を
メ
イ
ン
に
多
様
に
展

開
す
る
」と
里
吉
氏
は
話
す
。
指
導
者

は
自
宅
で
の
継
続
に
向
け
、
動
作
ご
と
に

ポ
イ
ン
ト
を
伝
え
て
い
く
。

最
終
回
で
あ
る
こ
と
に
加
え
て
継
続
参

加
者
も
多
い
こ
と
か
ら
、
皆
リ
ズ
ム
に
の
っ

て
笑
顔
が
あ
ふ
れ
る
教
室
だ
っ
た
。
開
設

以
来
参
加
し
て
い
る
と
い
う
77
歳
の
男
性

は
、「
毎
日
や
っ
て
い
る
。
体
の
調
子
が
整

う
の
で
あ
り
が
た
い
」。
夫
婦
参
加
の
79

歳
の
夫
は「
楽
し
み
な
が
ら
で
き
る
し
、

運
動
の
方
法
も
運
動
量
も
ち
ょ
う
ど
よ

い
」と
話
す
。井
熊
氏
は
、「
気
持
ち
よ
か
っ

た
と
笑
顔
で
帰
ら
れ
る
の
が
う
れ
し
く
、

や
り
が
い
を
感
じ
て
い
る
」と
言
う
。

会
員
自
身
が
企
画
・
運
営
に

か
か
わ
る
ク
ラ
ブ
へ

平
成
26
年
、
新
潟
県
の
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ

ブ
支
援
事
業
で
里
吉
氏
が
健
康
運
動
指

導
士
を
、
井
熊
氏
が
健
康
運
動
実
践
指

導
者
を
取
得
。
そ
の
後
、
ク
ラ
ブ
の
費
用

で
井
熊
氏
が
健
康
運
動
指
導
士
を
取
得

し
た
。
里
吉
氏
は
30
年
ほ
ど
前
に
ア
ル
バ

イ
ト
先
の
指
導
現
場
で「
こ
れ
か
ら
は
質

の
時
代
に
な
る
」と
健
康
運
動
指
導
士
の

取
得
を
勧
め
ら
れ
た
が
、そ
の
と
き
は
チ
ャ

ン
ス
が
な
か
っ
た
そ
う
だ
。
現
在
は「
行
政

の
仕
事
に
は
健
康
運
動
指
導
士
は
不
可

欠
で
、
住
人
と
の
信
頼
関
係
も
築
き
や

す
い
」と
メ
リ
ッ
ト
を
語
る
。
井
熊
氏
は
、

「
指
導
士
に
な
っ
て
子
ど
も
か
ら
高
齢
者

ま
で
指
導
対
象
が
広
が
っ
た
。
こ
れ
か
ら

は
、
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
の
研
修
会
に
参
加
す

る
な
ど
、
ア
ウ
ト
プ
ッ
ト
だ
け
で
な
く
イ

ン
プ
ッ
ト
も
し
て
い
き
た
い
」と
話
す
。

里
吉
氏
は
、「
事
業
を
次
々
に
増
や
す

必
要
は
な
い
が
、
参
加
者
数
は
増
や
し
て
い

き
た
い
。
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
一
方
的
に
提
供
す

る
の
で
は
な
く
、
会
員
が
企
画
・
運
営
に

参
画
す
る
ク
ラ
ブ
を
め
ざ
す
」と
話
し
た
。

内　　容 所要時間
①アイスブレイク

10 分②ウォーミングアップ（ラジオ体操第１）
③今日のポイント、または健康講話
④座位（いす）プログラム５種目

10 分
⑤休憩・貯筋通帳記入
⑥立位プログラム５種目

10 分
⑦休憩・貯筋通帳記入
⑧�座位（いす）、立位プログラム３～４種目、
　または座位（畳）３～４種目 10 分
⑨貯筋通帳記入
⑩ストレッチング   5 分

表３●貯筋運動教室プログラム

健康づくり  2020.227




