
者
さ
ん
や
ご
近
所
に
喧け

ん
 
で
ん伝

し
、
私
が
早
く

始
め
る
よ
う
に
せ
か
し
た
」と
笑
って
話
す
。

平
成
18
年
に
院
内
の
小
部
屋
を
整
え
て
、

定
員
３
名
の
体
操
教
室
が
ス
タ
ー
ト
し
た
。

体
操
教
室
は
、
転
倒
予
防
を
主
目
的
と

し
て
お
り
、
椅
子
に
座
っ
た
ま
ま
行
う「
椅

子
体
操
」で
あ
る
。
所
要
時
間
は
60
分
。

深
い
呼
吸
、
ス
ト
レッ
チ
ン
グ
、
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
、
有
酸
素
性
運
動
な
ど
で
構
成
さ
れ

て
お
り
、
運
動
の
前
後
に
血
圧
測
定
を
実

施
す
る
。
医
師
と
の
密
な
連
携
や
少
人
数

に
よ
る
運
動
指
導
で
あ
る
こ
と
も
あ
っ
て
、

す
ぐ
に
人
気
の
教
室
と
な
っ
た
。
現
在
、

週
１
回
開
催
、
８
ク
ラ
ス（
定
員
各
３
名
）

あ
り
継
続
参
加
者
が
多
い
と
い
う
。

松
浦
氏
は
、「
高
齢
者
は
、
今
日
は
動
け

て
も
明
日
も
同
じ
よ
う
に
動
け
る
と
は
か
ぎ

ら
な
い
。
細
く
長
く
ず
っ
と
続
け
て
ほ
し
い
」

と
、
教
室
の
参
加
料
は
１
回
５
０
０
円
の
ワ

ン
コ
イ
ン
だ
。
松
浦
氏
は
、
区
体
育
施
設
で

も「
椅
子
体
操
教
室
」（
後
述
）を
行
っ
て
お

り
、
そ
の
際
の
参
加
費（
保
険
料
別
）も
同

じ
ワ
ン
コ
イ
ン
に
設
定
し
て
い
る
。

後
期
高
齢
者
の
自
立
を
支
援
す
る

「
椅
子
体
操
」

松
浦
氏
は
、
健
康
運
動
指
導
士
資
格

を
取
得
し
た
後
、
杉
並
区
の
体
育
施
設

整
形
外
科
医
と
二
人
三
脚
で

ワ
ン
コ
イ
ン
の
体
操
教
室
を
開
設

東
京
都
杉
並
区
の
松
浦
整
形
外
科
内
科

の
健
康
運
動
指
導
士
・
松
浦
美
香
子
氏
は
、

平
成
17
年
に
健
康
運
動
指
導
士
資
格
を

取
得
し
た
。
き
っ
か
け
は
、
15
年
か
ら
院

長
を
務
め
る
実
妹
の
整
形
外
科
医
・
井
上

留
美
子
氏
の
勧
め
だ
っ
た
。

資
格
取
得
後
、
高
齢
者
等
の
健
康
づ
く

り
、
転
倒
・
介
護
予
防
を
目
的
に
、
院
内

や
区
体
育
施
設
の
体
操
教
室
で
地
域
に
密

着
し
た
運
動
指
導
を
展
開
す
る
。
高
齢

者
の
転
倒
予
防
運
動
指
導
は
今
年
で
15

年
。
29
年
に
は
日
本
転
倒
予
防
協
会
が

養
成
す
る
転
倒
予
防
指
導
士
の
資
格
も

取
得
し
た
。

松
浦
整
形
外
科
内
科
は
、
松
浦
氏
と
井

上
院
長
の
父
親
が
昭
和
53
年
に
開
設
し
た
。

開
設
以
来
、
患
者
目
線
・
地
域
目
線
の
医

療
を
志
し
、「
患
者
さ
ん
の
痛
み
を
取
る
治

療
」を
め
ざ
し
て
き
た
。
し
か
し
な
が
ら
、

痛
み
に
は
投
薬
や
注
射
で
は
取
れ
な
い
も
の

や
、
動
か
さ
な
い
と
取
れ
な
い
痛
み
も
あ
る

こ
と
か
ら
、「
院
内
で
も
予
防
的
な
運
動
指

導
を
行
い
た
い
」と
井
上
院
長
は
考
え
る
よ

う
に
な
っ
た
。
松
浦
氏
は
、「
妹
は
行
動
派
。

院
内
で
体
操
教
室
を
始
め
る
こ
と
を
、
患

後期高齢者の自立とフレイル予防をめざし
安全にできる「椅子体操」を普及する

健康づくりの現場から vol.140

難聴者の会での体操教室

松浦氏（左）と井上院長 ����������������������������������

����������������������������������

整形外科内科医院の健康運動指導士・松浦美香子氏
は、80歳以上でも無理なく安全に行える「椅子体操」
プログラムを考案。同医院や杉並区の体操教室等で
健康づくり・転倒予防のための運動指導を展開してい
る。運動指導者の養成講習会や体操ボランティア研修
会の講師も務め、人材の育成にも力を入れている。

医療法人成東会松浦整形外科内科
健康運動指導士 
松浦　美香子 氏

拓く
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指
定
管
理
者
で
あ
る（
公
財
）杉
並
区
ス

ポ
ー
ツ
振
興
財
団
主
催
の
平
成
17
年
度
ス

ポ
ー
ツ
指
導
者
養
成
講
習
会
に
参
加
、
区

体
育
施
設
で
も
指
導
を
開
始
し
た
。

こ
の
と
き
担
当
し
た
教
室
は
、
中
高
年

対
象
の
１
ク
ラ
ス
２
時
間
、
週
１
回
３
か

月
１
ク
ー
ル（
定
員
70
名
）の
立
位
と
マッ
ト

を
使
用
す
る
、
割
と
動
け
る
人
向
け
の
教

室
だ
っ
た
。
し
か
し
、
院
内
や
周
り
を
見

渡
す
と
、
２
時
間
も
立
位
で
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス

を
し
た
り
、
マ
ッ
ト
に
横
に
な
っ
て
筋
ト
レ

が
で
き
る
高
齢
者
ば
か
り
で
は
な
く
、
ま

し
て
民
間
の
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
通
う
の
は

難
し
い
高
齢
者
が
大
半
だ
っ
た
。
ま
た
、

介
護
課
主
催
の
全
５
回
の
体
操
教
室
に
参

加
し
た
患
者
さ
ん
が「
慣
れ
て
き
て
動
け

る
よ
う
に
な
っ
た
ら
５
回
で
終
わ
っ
ち
ゃ
っ

た
」と
話
す
の
を
聞
き
、
立
位
も
マッ
ト
も

難
し
い
、
も
っ
と
続
け
た
い
け
れ
ど
行
く
と

こ
ろ
が
な
い
人
が
多
い
こ
と
に
気
づ
い
た
。

こ
う
し
た
人
た
ち
が
参
加
で
き
、
運
動

を
続
け
て
も
ら
い
た
い
と
考
え
、
松
浦
氏

は
院
内
で
始
め
て
い
た「
椅
子
体
操
教
室
」

を
同
振
興
財
団
の
担
当
者
に
提
案
。
担

当
者
が
院
内
教
室
を
視
察
し
、
18
年
か

ら
区
内
の
体
育
施
設
で
も「
椅
子
体
操
教

室
」が
始
ま
る
こ
と
と
な
っ
た
。

杉
並
区
の
人
口
は
約
57
万
４
３
５
０
人

（
令
和
２
年
２
月
１
日
現
在
）。
平
均
寿

命
は
男
女
と
も
東
京
23
区
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス

で
、
同
規
模
自
治
体
に
比
べ
て
後
期
高
齢

者
の
割
合
が
高
い
。
後
期
高
齢
者
の
中
で

も
、
80
～
84
歳
は
要
支
援
・
要
介
護
認

定
率
の
上
昇
が
特
徴
的
な
年
代
で
あ
る
こ

と
か
ら
、
松
浦
氏
は
80
歳
代
を
タ
ー
ゲ
ッ

ト
に
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
た
。「
最
期
ま

で
自
分
の
足
で
歩
い
て
ト
イ
レ
に
行
け
る

こ
と
が
大
切
。
日
常
生
活
を
少
し
楽
に

過
ご
せ
て
、
最
終
目
標
は
Ｐ
Ｐ
Ｋ（
ピ
ン
ピ

ン
コ
ロ
リ
）」と
話
す
。

椅
子
に
座
っ
た
ま
ま
で
運
動
の
効
果
が

得
ら
れ
る
の
か
、
筋
力
ア
ッ
プ
が
で
き
る
の

か
、
最
初
は
不
安
だ
っ
た
が
、
３
か
月
も

す
る
と
、「
疲
れ
な
く
な
っ
た
」「
階
段
が

楽
に
な
っ
た
」「
姿
勢
が
よ
く
な
っ
た
と
ほ

め
ら
れ
る
」と
いっ
た
参
加
者
の
声
が
数
多

く
寄
せ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。

松
浦
氏
は
、
現
在
、
区
内
２
か
所
の
体

育
館
で
転
倒
予
防
教
室（
４
ク
ラ
ス
。
各

週
１
回
）を
担
当
し
、
椅
子
体
操
を
指
導

し
て
い
る
。
い
ず
れ
も
１
回
60
分
、
全
20

回
６
か
月
の
コ
ー
ス
制
で
参
加
費
は
保
険

料
込
み
で
１
万
１
０
０
０
円
だ
。
18
年
開

始
の「
転
倒
予
防
イ
ス
体
操
」教
室
の
定

員
は
各
コ
ー
ス
25
名
だ
が
、
申
込
者
が
多

く
い
つ
も
抽
選
に
な
る
と
い
う
。

教
室
の
参
加
者
は
、
当
初
は
80
歳
代
が

大
半
だ
っ
た
が
、
現
在
は
約
６
割
。
対
象

者
は
区
内
在
住
の
60
歳
以
上
で
、
医
師
等

か
ら
運
動
を
止
め
ら
れ
て
い
な
い
人
と
い
う

こ
と
も
あ
り
、
最
近
、
60
歳
代
の
参
加
者

が
増
え
た（
図
参
照
）。「
教
室
ス
タ
ー
ト

時
の
運
動
に
対
す
る
体
の
使
い
方
は
同
じ

よ
う
で
も
、
60
歳
代
と
80
歳
代
で
は
し
だ

い
に
差
が
大
き
く
な
る
」と
松
浦
氏
は
話

す
。
そ
の
た
め
、
60
〜
70
歳
代
向
け
の

「
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ク
ラ
ス
」と
い
う
体
操
教
室
を

１
か
所
設
け
て
対
応
し
て
い
る
と
言
う
。

筋
ト
レ
や
運
動
量
を
工
夫
し

〝
楽
し
く
で
き
る
〟を
実
現

椅
子
体
操
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
院
内
教

室
と
ほ
ぼ
同
じ
で
、
所
要
時
間
60
分
。

横
隔
膜
等
を
上
手
に
使
え
る
よ
う
に
す

る
呼
吸
法
に
始
ま
り
、
全
身
の
関
節
を

動
か
す
準
備
運
動
、
大
腿
四
頭
筋
の
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
肩
甲
骨
や
股
関
節
を

中
心
に
し
た
運
動
や
デ
ュ
ア
ル
タ
ス
ク
的

な
有
酸
素
性
運
動
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
で

構
成
さ
れ
る（
表
参
照
）。

デ
ュ
ア
ル
タ
ス
ク
的
な
有
酸
素
性
運
動

は
、「
音
楽
に
合
わ
せ
て
手
と
足
が
異
な

る
動
き
を
す
る
エ
ア
ロ
の
よ
う
な
も
の
」と

言
う
。
ま
た
、
毎
回
同
じ
ス
テ
ッ
プ
を
繰

り
返
す
部
分
を
入
れ
る
こ
と
で
、
動
き

を
覚
え
て
楽
し
く
自
然
に
身
体
が
動
か

せ
る
メ
ニ
ュ
ー
構
成
に
し
て
い
る
。「
当
初

は
参
加
者
が
飽
き
な
い
よ
う
に
多
く
の
メ

ニ
ュ
ー
を
用
意
し
た
が
、
６
か
月
に
１
回

程
度
、
部
分
的
に
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
し
、
内

容
を
あ
ま
り
変
え
ず
に
一
定
に
し
た
」と

松
浦
氏
は
話
す
。

60
〜
70
歳
代
向
け
の
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ク
ラ
ス

は
、
マッ
ト
を
使
っ
て
、
体
幹
と
腹
筋
、
臀で

ん

図●「椅子体操」の参加者

90％

10％

■ 男性　　■ 女性

60％ 25％

15％

■ 60歳代　 ■ 70歳代　■ 80歳代

〈 性 別 〉 〈 年代別 〉
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部ぶ

を
鍛
え
る
運
動
を
プ
ラ
ス
し
て
い
る
。

膝
が
痛
い
人
や
脊
椎
が
変
形
し
て
い
る
人

も
い
る
た
め
、
膝
を
つ
か
な
い
、
起
き
上

が
る
腹
筋
は
し
な
い
な
ど
、
参
加
者
を
楽

し
く
追
い
込
め
る
よ
う
工
夫
し
て
い
る
。

指
導
で
は「
頑
張
り
す
ぎ
な
い
」を
大

切
に
す
る
。
後
期
高
齢
者
の
人
に
は
頑

張
り
屋
が
多
い
た
め
、「
歯
を
食
い
し
ば

る
ほ
ど
頑
張
ら
な
い
」「
膝
・
腰
・
肩
な
ど
、

長
年
使
っ
て
き
て
変
形
し
て
痛
み
も
あ
る

だ
ろ
う
か
ら
、
今
日
の
調
子
を
見
て
上
手

に
サ
ボ
る
」な
ど
、
気
楽
に
楽
し
く
行
え

る
よ
う
に
声
が
け
を
し
て
い
る
と
言
う
。

高
齢
者
団
体
等
へ
の
啓
発

人
材
育
成
の
活
動
も
展
開

松
浦
氏
は
、現
在
、医
院
と
区
体
育
施
設

の
教
室
で
週
当
た
り
約
１
３
０
名
を
指
導

し
て
い
る
が
、
単
発

で
区
内
の
高
齢
者

団
体
・
障
害
者
団

体
等
の
地
域
組
織

や
、若
い
人
向
け（
中

学
生
除
く
15
歳
以

上
）の
運
動
指
導
に

も
取
り
組
ん
で
い

る
。
区
内
に
は
、
自

主
体
操
サ
ー
ク
ル
が

70
超
あ
り
、
指
導

の
要
請
が
あ
れ
ば
こ

た
え
て
い
る
。

た
と
え
ば
、
杉
並

区
中
途
失
聴
・
難

聴
者
の
会
が
主
催
す

る
体
操
教
室（
椅
子

体
操
）は
、
年
１
回

の
開
催
だ
が
、「
楽

し
か
っ
た
か
ら
続
け
て
ほ
し
い
」と
好
評
で
、

十
年
来
指
導
し
て
い
る
。
講
義
で
は
、
脊

椎
と
股
関
節
の
小
さ
な
骨
格
模
型
や
図
解

で
、
関
節
と
筋
肉
の
関
係
、
筋
肉
の
名
称

と
役
割
な
ど
を
具
体
的
に
説
明
す
る
。
参

加
者
は
、
自
分
の
身
体
に
触
り
な
が
ら
コ
ツ

を
理
解
し
た
う
え
で
運
動
を
行
う
。
松
浦

氏
は
、「
障
害
の
あ
る
方
た
ち
の
運
動
指
導

は
、
私
に
と
って
も
勉
強
に
な
る
」と
話
す
。

松
浦
氏
は
、
区
の
指
導
者
養
成
講
習

会
や
体
操
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
研
修
会
、
転
倒

予
防
フ
ォ
ー
ラ
ム
等
の
講
師
と
し
て
人
材

の
育
成
に
も
携
わ
る
。
ま
た
、
平
成
30

年
か
ら
松
浦
整
形
外
科
内
科
が
ヨ
ガ
イ
ン

ス
ト
ラ
ク
タ
ー
を
対
象
に
実
施
し
た「
整

形
外
科
ヨ
ガ
指
導
者
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
講
座
」

で
は
、
転
倒
予
防
を
担
当
し
た
。

「
整
形
外
科
ヨ
ガ
」は
、
井
上
院
長
が
自

身
の
産
後
ケ
ア
体
験
か
ら
ヨ
ガ
に
着
目
し
、

運
動
療
法
の
一
環
と
し
て
発
案
し
た
医
療

ベ
ー
ス
の
ヨ
ガ
で
あ
る
。
４
期
講
座（
１
期

５
日
間
・
40
時
間
）を
開
催
し
、
約
30
名

を
輩
出
。
そ
れ
ぞ
れ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

と
し
て
地
域
で
活
躍
し
て
い
る
。

人
生
１
０
０
年
時
代

重
要
度
が
増
す
運
動
を
通
じ
た
予
防

人
生
１
０
０
年
時
代
に
向
け
、
ロ
コ
モ

テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
な
ど
運
動
器
の
フ
レ

イ
ル
予
防
は
重
要
な
課
題
だ
。
松
浦
氏

は「
筋
肉
は
何
歳
に
な
っ
て
も
つ
く
る
こ

と
が
で
き
る
。
運
動
を
す
る
か
し
な
い
か

で
、
80
歳
以
上
の
高
齢
者
は
１
か
月
で

身
体
状
況
が
変
わ
る
」と
指
摘
し
、
高

齢
者
の
フ
レ
イ
ル
対
策
の
必
要
性
に
つ
い

て
危
機
感
を
も
っ
て
い
る
。
自
立
し
た
高

齢
期
を
過
ご
す
た
め
に
も「
体
力
も
充

実
し
て
い
る
40
、
50
歳
代
の
う
ち
か
ら
運

動
習
慣
を
も
ち
続
け
る
こ
と
が
大
切
に

な
る
」と
話
す
。

井
上
院
長
は
、
健
康
運
動
指
導
士
と

し
て
の
松
浦
氏
に
つ
い
て
、「
よ
き
仲
間
、

よ
き
理
解
者
」と
話
す
。
松
浦
氏
は「
80

歳
以
上
高
齢
者
の
運
動
指
導
で
は
、
医

師
と
の
連
携
は
必
要
不
可
欠
。
参
加
者

の
様
子
が
少
し
変
か
な
と
感
じ
た
ら
、
医

師
や
ス
タ
ッ
フ
に
見
守
り
を
お
願
い
し
た

り
、
ご
家
族
に
相
談
し
た
り
す
る
」と
言

う
。２
人
の
夢
は「
ス
タ
ジ
オ
を
も
つ
こ
と
」

で
あ
る
。
井
上
院
長
は
子
育
て
が
一
段

落
し
て
、
現
在
、
出
身
の
医
大
の
ス
ポ
ー

ツ
医
学
講
座
に
在
籍
し
、「
整
形
外
科
ヨ

ガ
の
効
果
を
検
証
し
た
い
」と
話
す
。
今

年
か
ら
松
浦
氏
も
井
上
院
長
が
行
う
整

形
外
科
ヨ
ガ
教
室
で
指
導
し
て
お
り
、
活

動
の
幅
は
さ
ら
に
広
が
り
を
見
せ
て
い
る
。

主な内容 目　的 所要時間

①呼吸
肋骨をしっかりと使う胸式呼吸で腹横
筋を意識。横隔膜をしっかりと使う腹
式呼吸をする

約５分

②準備体操
全身の関節を正しく使う。骨盤を動か
しながら脊椎を連動させる等、身体を
意識してしなやかな身体づくりを行う

約20分

③大腿四頭筋の筋トレ 筋トレ。通常のスクワットは難しいの
で、座ったまま膝を伸ばして片足ずつ
各10回上げ下げする

約10分④大腰筋の筋トレ

⑤�椅子からの尻上げスクワットポーズ

⑥�上肢・下肢の関節と
　筋肉を動かす

ギムニクボールやチューブなどを使い、
しっかりと筋トレをする 約10分

⑦椅子エアロビクス
竹踏みステップ、ダンベルまたぎス
テップなどを行い、身体を大きく動か
して運動量を確保する

約８分

⑧ストレッチング 全身を整えてリラックス。達成感を獲
得する 約５～７分

表●「椅子体操」プログラム
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