
オ
ー
プ
ン
し
た
。
コ
ン
セ
プ
ト
は
、
湯
治
場

の
伝
統
を
受
け
継
ぎ
、「
健
康
づ
く
り
」と

「
長
期
滞
在
」を
キ
ー
ワ
ー
ド
と
す
る「
現

代
型
湯
治
」だ
。
宴
会
場
を
置
か
ず
、
図

書
室
、
室
内
温
泉
プ
ー
ル
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

ル
ー
ム
を
も
つ「
バ
ー
デ
ン
倶
楽
部
」な
ど
の

施
設
を
整
備
し
た
。

斎
藤
ホ
テ
ル
の
健
康
づ
く
り
の
核
は
、

健
康
運
動
指
導
士
ら
が
作
成
す
る
健
康

づ
く
り
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
提
供
と
運
動
指
導

で
あ
る
。
そ
の
ほ
か
に
、
滞
在
中
に
楽
し

め
る
ホ
テ
ル
発
の
県
内
観
光
地
等
へ
の
日

帰
り
バ
ス
ツ
ア
ー
、
ロ
ビ
ー
コ
ン
サ
ー
ト

と
い
っ
た
企
画
も
実
施
し
て
い
る
。
こ
れ

ら
オ
リ
ジ
ナ
ル
な
サ
ー
ビ
ス
メ
ニ
ュ
ー
の
開

発・提
供
が
評
価
さ
れ
て
、平
成
21
年
に
サ
ー

ビ
ス
産
業
生
産
性
協
議
会
の「
第
６
回
ハ

イ
・
サ
ー
ビ
ス
日
本
３
０
０
選
」を
受
賞
し

た
。
近
年
は
、
菓
子
工
房
を
オ
ー
プ
ン
さ

せ
る
な
ど
、
温
泉
街
全
体
の
再
生
に
も
挑

戦
し
て
い
る
。

宿
泊
客
の
健
康
づ
く
り
拠
点

「
バ
ー
デ
ン
倶
楽
部
」

バ
ー
デ
ン
倶
楽
部
は
、
ホ
テ
ル
の
地
下
１

階
に
あ
る
。
大
浴
場
、
温
泉
プ
ー
ル（
25ｍ

×
３
コ
ー
ス
）、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
、
リ

ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
ル
ー
ム
な
ど
が
あ
り
、
宿

湯
治
＋
運
動
で
、
心
と
身
体
の

健
康
づ
く
り
を
め
ざ
す

雄
大
な
自
然
に
囲
ま
れ
た
長
野
県
上
田

市
に
、
鹿
教
湯
温
泉
は
あ
る
。
北
陸
新
幹

線
上
田
駅
と
中
央
本
線
松
本
駅
の
ほ
ぼ
中

間
の
山
間
部
、
そ
れ
ぞ
れ
の
駅
か
ら
バ
ス
で

40
〜
50
分
ほ
ど
の
と
こ
ろ
だ
。

鹿
教
湯
温
泉
は
、
鎌
倉
時
代
に
開
か

れ
、
江
戸
時
代
か
ら
４
０
０
年
余
、
湯
治

場
と
し
て
栄
え
て
き
た
。
温
泉
は
単
純

泉
で
温
泉
療
養
を
す
る
の
に
最
適
な

40
℃
前
後
、
国
民
保
養
温
泉
地
の
指
定

（
昭
和
31
年
）を
受
け
て
い
る
。
温
泉
街
に

は
湯
治
場
と
し
て
の
雰
囲
気
が
残
る
が
、

上
田
市
の
温
泉
利
用
型
健
康
増
進
施
設

「
ク
ア
ハ
ウ
ス
か
け
ゆ
」（
平
成
３
年
認
定
）

や
、
総
合
的
な
リ
ハ
ビ
リ
医
療
を
提
供
す

る
長
野
県
厚
生
農
業
協
同
組
合
連
合
会

の
鹿
教
湯
三
才
山
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
セ

ン
タ
ー
鹿
教
湯
病
院
が
あ
り
、
温
泉
が
本

来
も
つ
保
養
・
保
健
・
療
養
と
い
う
特
性

や
自
然
環
境
を
生
か
し
た「
健
康
の
里
」

づ
く
り
が
官
民
で
進
め
ら
れ
て
い
る
。

㈱
斎
藤
ホ
テ
ル
は
12
階
建
て
、
客
室
数

は
65
室
で
奇
数
階
は
マ
ン
シ
ョン
に
な
っ
て
い

る
。
平
成
５
年
に
、
そ
れ
ま
で
の
斎
藤
旅

館
を
滞
在
型
湯
治
ホ
テ
ル
に
リ
ニュ
ー
ア
ル

「現代型湯治」をめざし、
滞在客への運動指導で健康支援

健康づくりの現場から vol.141

水中ポール・ウォーキングの運動指導と井出氏

長野県上田市にある鹿
か

教
け

湯
ゆ

温泉は、湯治場として長い
歴史をもつ。健康運動指導士・井出翔太氏は、同温
泉のホテルに勤務し、運動教室を開催するなど宿泊客
の健康づくりを支援するとともに、地域や行政、医療
機関などの多職種と連携し、温泉や自然などを生かし
た地域密着の「健康の里」づくりに取り組んでいる。

株式会社斎藤ホテル　営業部宿泊販売課
健康運動指導士
井出　翔太 氏

拓く
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泊
客
の
健
康
づ
く
り
の
拠
点
に
な
っ
て
い

る
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
は
、
エ
ア
ロ
バ
イ

ク
や
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル
、
パ
ワ
ー
プ
レ
ー
ト
Ⓡ

な
ど
各
種
マ
シ
ン
が
あ
る
本
格
的
な
ジ
ム

仕
様
で
、
フ
ロ
ア
は
ス
ト
レ
ッ
チ
教
室
な
ど

で
最
大
16
名
ま
で
利
用
で
き
る
。
健
康

運
動
指
導
士
ら
専
門
ス
タ
ッ
フ
が
常
駐

し
、
宿
泊
者
に
対
し
て
、
鹿
教
湯
21
番

所
め
ぐ
り
や
里
山
歩
き
と
い
っ
た
地
元
の

楽
し
み
も
組
み
合
わ
せ
な
が
ら
健
康
づ
く

り
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
案
す
る
。
ま
た
、

食
事
を
含
め
健
康
管
理
全
般
に
つ
い
て
の

ア
ド
バ
イ
ス
も
行
う
。

プ
ー
ル（
７
～
22
時
）や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

ル
ー
ム（
７
～
20
時
）の
利
用
は
無
料
。
朝

は
散
歩
、
昼
は
プ
ー
ル
で
水
中
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
や
水
泳
、
夜
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム

で
エ
ア
ロ
バ
イ
ク
な
ど
を
行
う
人
が
多
い
。

首
都
圏
な
ど
県
外
の
人
も
相
当
数
い
る

が
、
75
％
は
リ
ピ
ー
タ
ー
と
い
う
。
利
用

者
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
大
事
に
し

て
お
り
、
再
訪
時
に
適
切
な
支
援
が
で

き
る
よ
う
に
心
が
け
て
い
る
。

専
門
ス
タ
ッ
フ
は
、
健
康
運
動
指
導
士
・

井
出
翔
太
氏
と
管
理
栄
養
士
資
格
を
も

つ
健
康
運
動
実
践
指
導
者
の
２
名
。
井
出

氏
は
、
平
成
27
年
の
入
社
。
長
野
県
南

佐
久
郡
の
出
身
で
、
高
校
時
代
は
野
球
に

打
ち
込
ん
だ
が
、
オ
ー
バ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

や
け
が
に
苦
し
ん
だ
際
、
運
動
療
法
・
運

動
処
方
に
興
味
・
関
心
を
持
ち
、
現
在
の

運
動
指
導
へ
の
き
っ
か
け
に
な
っ
た
。

そ
の
後
、
中
京
大
学
体
育
学
部（
現
・

ス
ポ
ー
ツ
科
学
部
）を
経
て
、
大
学
院
へ
進

学
す
る
。
２
年
間
在
籍
し
た
修
士
課
程

で
は
、
ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
オ
メ
カ
ニ
ク
ス（
運
動

力
学
）が
専
攻
の
応
用
ス
ポ
ー
ツ
科
学
系

桜
井
伸
二
研
究
室
に
在
籍
。
井
出
氏
は

「
著
名
な
ア
ス
リ
ー
ト
や
い
ろ
ん
な
競
技
を

専
門
と
す
る
院
生
と
の
交
流
と
研
究
が
、

現
在
の
実
践
活
動
に
つ
な
が
っ
て
い
る
」と

話
す
。

独
自
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
で

運
動
教
室
を
展
開

井
出
氏
ら
は
、
宿
泊
者
を
対
象
に
運

動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
開
発
し
、
プ
ー
ル
や
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
で
教
室
を
開
催
し
て
い

る
。
今
年
３
月
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、ス
ト
レ
ッ

チ
や
水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の「
無
料
グ

ル
ー
プ
プ
ロ
グ
ラ
ム
」を
５
つ
、
ホ
グ
サ
イ

ズ
や
ポ
ー
ル
を
使
っ
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど

「
有
料
グ
ル
ー
プ
プ
ロ
グ
ラ
ム
」を
３
つ
、
有

料
の「
個
別
指
導
」を
４
つ
、
合
計
12
種

類
を
提
供
し
て
い
る（
表
参
照
）。

プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
60
歳
代
以
上
の
宿
泊

者
が
多
い
こ
と
か
ら
、
動
き
や
す
い
身
体

づ
く
り
を
め
ざ
し
、
全
身
を
効
率
よ
く

動
か
す
有
酸
素
性
運
動
が
中
心
に
な
っ
て

い
る
。
ま
た
、
自
宅
に
帰
っ
て
運
動
が
継

続
で
き
る
よ
う
に
、
基
本
動
作
の
習
得
と

物
販
に
重
点
を
置
い
て
い
る
。

教
室
の
利
用
者
数
は
、
ホ
テ
ル
発
の
ツ

ア
ー
に
参
加
す
る
お
客
さ
ま
も
い
る
た

め
、
月
や
曜
日
で
バ
ラ
つ
き
が
あ
る
。
令

和
元
年
９
～
11
月
の
３
か
月
間（
台
風
の

影
響
が
あ
り
89
日
開
催
）の
平
均
で
見
る

と
、
最
も
多
い
の
が
ス
ト
レ
ッ
チ
教
室
で

宿
泊
者
総
数（
７
１
８
３
名
）の
８
・
５
％

（
６
１
４
名
）、１
日
平
均
７
人
が
利
用
し

区分 プログラム 内容 所要時間等 料金／回

無
料
グ
ル
ー
プ
プ
ロ
グ
ラ
ム

ストレッチ 全身をほぐす柔軟体操 30分、週７回 ―

水中ウォーキング★ 歩き方の基本をマスター
し、水の中を楽しく歩く 40分、週６回 ―

バランスボール初級編★ ボールの基本的な使い
方を習得

30分、週１回
定員８名 ―

ラフターヨガ（笑いヨガ）★ 笑いと深呼吸を組み合
わせたヨガ 30分、週１回 ―

初めての健康体操★
ダンスやエアロの動きを
組み合わせ、音楽に合
わせて体を動かす

30分、週１回 ―

有
料
グ
ル
ー
プ
プ
ロ
グ
ラ
ム

ホグサイズ★
左右前後に揺れるクッ
ションに座って行う骨盤
エクササイズ

30分、週２回    500円

水中ポール・ウォ―キング★ 水中ポールを使った
ウォーキング 30分、週１回    500円

ポール de 
アクティブウォーキング教室★

２本のポールを使って温
泉地散策

15分、週１回
定員10名    500円

個
別
指
導

ストレッチポール★ 肩こり・腰痛体操 15分、週１回    500円

水中ウォーキング★ 主にグループ指導に不
安のある人対象 30分、週６回 1,500円

水泳指導★ 主に初級 30分、週１回 1,500円

初めての
パーソナルトレーニング★

個々人の状態に応じて
個別指導

30分、週１回
定員1名 2,000円

（注）★は予約制。令和 2年３月・４月プログラム。

表●バーデン倶楽部の運動メニュー
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て
い
る（
図
参
照
）。
気
軽
に
受
講
で
き
る

ス
ト
レ
ッ
チ
教
室
や
水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教

室
は
、
10
名
を
超
え
る
こ
と
も
あ
り
、

井
出
氏
は「
よ
り
多
く
の
方
た
ち
に
心
地

よ
さ
を
感
じ
て
も
ら
え
る
よ
う
な
、
き
め

細
か
な
支
援
、
ア
ド
バ
イ
ス
を
心
が
け
て

い
る
」。
な
お
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
お
お
む
ね

２
か
月
ご
と
に
更
新
す
る
と
い
う
。

水
中
ポ
ー
ル
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

ポ
ー
ル
de
ア
ク
ティ
ブ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

井
出
氏
が
近
年
、
健
康
づ
く
り
の
た
め

の
運
動
と
し
て
、
力
を
入
れ
て
普
及
に
取

り
組
ん
で
い
る
の
が
、「
水
中
ポ
ー
ル・ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
」と「
ポ
ー
ル
de
ア
ク
テ
ィ
ブ
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
」で
あ
る
。
ポ
ー
ル
を
使
う
こ
と
で

効
率
の
よ
い
有
酸
素
性
運
動
に
も
な
り
、

転
倒
予
防
に
も
つ
な
が
る
こ
と
か
ら
、
取

り
組
み
を
始
め
た
。

水
中
ポ
ー
ル
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
ポ
ー

ル
を
持
っ
て
水
中
を
歩
く
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

だ
。
平
成
29
年
に
、
井
出
氏
ら
鹿
教
湯

温
泉
の
健
康
運
動
指
導
士
が
中
心
と
な
っ

て
、
市
民
活
動
と
し
て「
上
田
市
健
幸
都

市
推
進
事
業
実
行
委
員
会
」を
立
ち
上
げ

た
。「
ク
ア
ハ
ウ
ス
か
け
ゆ
」の
温
泉
プ
ー
ル

（
25
ｍ
×
５
コ
ー
ス
）で
体
験
会
を
開
催
し
、

普
及
を
図
っ
て
き
た
。
鹿
教
湯
温
泉
の
健

康
づ
く
り
に
40
年
近
く
か
か
わ
っ
て
き
た

東
京
大
学
名
誉
教
授
・
宮
下
充
正
氏
ら
の

協
力
も
仰
ぎ
な
が
ら
取
り
組
ん
で
い
る
。

ま
た
、「
ポ
ー
ル
de
ア
ク
テ
ィ
ブ
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
」は
、
長
野
県
発
の
ポ
ー
ル
を
使
っ
た

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
だ
。
国
内
製
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

用
ポ
ー
ル
市
場
の
大
半
を
占
め
る
近
隣
市

内
３
社
が
中
心
に
な
って
、
28
年
に
設
立
し

た
技
術
研
究
会
が
実
証
実
験
を
実
施
し
、

普
及
啓
発
に
取
り
組
ん
で
い
る
。
30
年
に
、

温
泉
街
に
全
国
温
泉
地
初
と
な
る
１
～
２

㎞
と
４
㎞
の
ポ
ー
ル
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス

が
設
け
ら
れ
た
。
現
在
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
イ

ベ
ン
ト
を
通
じ
て
普
及
を
推
進
し
て
い
る
。

何
度
も
来
て
も
ら
え
る

「
健
康
の
里
」づ
く
り

井
出
氏
の
業
務
は
、
ホ
テ
ル
の
宿
泊
者

に
対
す
る
運
動
指
導
が
中
心
だ
が
、
温

泉
保
養
地
の
ホ
テ
ル
マ
ン
と
し
て「
地
域
の

資
源
を
生
か
し
て
、
健
康
の
回
復
・
増
進

が
で
き
る
よ
う
な
旅
を
提
供
で
き
る
し
く

み
を
考
え
て
い
く
こ
と
も
大
切
な
仕
事
の一

つ
」と
井
出
氏
は
語
る
。
行
政
や
医
療
機

関
の
多
職
種
、
民
間
団
体
、
住
民
等
と

連
携
し
、
自
分
一
人
で
は
で
き
な
い
こ
と
を

よ
り
よ
い
仕
事
に
つ
な
げ
て
い
く
。「
や
り

が
い
の
あ
る
仕
事
だ
」と
感
じ
て
い
る
。

斎
藤
ホ
テ
ル
で
は
、
運
動
教
室
や
健
康

関
連
の
イ
ベ
ン
ト
へ
の
参
加
者
が
宿
泊
者

総
数
の
20
％
程
度
を
占
め
る
。「〝
健
康

を
売
る
〟た
め
に
は
、
多
職
種
と
の
連
携

が
大
き
な
カ
ギ
だ
」と
井
出
氏
は
話
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
健
康
づ
く
り
施
策
が
実
施
さ

れ
る
中
で
、「
楽
し
さ
」が
提
供
で
き
る
ヘ

ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
商
品
を
一
般
の
方
々
に

届
け
る
こ
と
が
今
後
の
大
き
な
課
題
で
あ

り
、
そ
の
た
め
に
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
を
成

功
さ
せ
る
た
め
に
は
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
戦
略

が
よ
り
い
っ
そ
う
大
事
に
な
る
と
考
え
ら

れ
る
。
井
出
氏
は
、
地
域
づ
く
り
の
研

究
会
等
の
講
師
や
パ
ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ

ン
の
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
を
務
め
る
こ
と
が

あ
り
、
健
康
運
動
指
導
士
に
は
マ
ネ
ジ
メ

ン
ト
、
オ
ー
ガ
ナ
イ
ザ
ー
と
し
て
の
役
割

も
必
要
と
感
じ
て
い
る
。

人
生
１
０
０
年
時
代
を
迎
え
て
、
井
出

氏
は「
健
康
情
報
を
一
般
の
人
に
、
わ
か
り

や
す
い
言
葉
で
楽
し
く
伝
え
て
い
き
た
い
」

と
話
す
。
な
か
で
も
認
知
症
予
防
は
喫
緊

の
課
題
と
感
じ
て
お
り
、「
鹿
教
湯
温
泉

を
リ
ピ
ー
ト
す
る
こ
と
が
、
結
果
的
に
認

知
症
予
防
に
つ
な
が
る
よ
う
な〈
健
康
の

里
〉づ
く
り
を
め
ざ
し
た
い
」と
ヘ
ル
ス
ツ
ー

リ
ズ
ム
の
可
能
性
を
思
い
描
い
て
い
る
。

日帰りツアー

ストレッチ教室

水中ウォーキング教室

夕方教室＊

0.0％ 2.0％ 4.0％ 6.0％ 8.0％ 10.0％ 12.0％ 14.0％ 16.0％

8.5％

15.8％

2.1％

1.1％

豊かな自然も楽しめるポール de アクティブウォーキングツアー

（注）�令和元年９～ 11月の総宿泊者 7,183 名の平均教室利用率。日帰りツアー参加者は参
加当日は時間の関係から各教室に参加できない。＊印は「バランスボール」「ホグサイズ」
「ラフターヨガ」「初めての体操教室」など、16時以降開催の教室。

図●宿泊者のツアーおよび教室利用状況
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