
本
。
生
活
習
慣
病
は
運
動
で
予
防
が
で

き
る
」と
考
え
、
勤
務
し
な
が
ら
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
ク
ラ
ブ
で
運
動
指
導
を
始
め
、
勉
強

と
経
験
を
積
ん
で
独
立
し
た
。

令
和
元
年
に
、
フ
リ
ー
ラ
ン
ス
の
健
康

運
動
指
導
士
３
名
を
ス
タ
ッ
フ
に
迎
え
て
、

「
健
康
Ｊ
．
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」を
立
ち
上
げ

た
。
ミ
ッ
シ
ョ
ン
は
、
健
康
寿
命
の
延
伸
に

向
け
、
身
体
的
・
精
神
的
・
社
会
的
に
健

康
な「
前
向
き
な
生
き
方
を
応
援
す
る
」

こ
と
だ
。

医
療
連
携
ア
プ
リ
を
活
用

通
院
患
者
の
運
動
指
導

令
和
に
入
っ
て
、
石
﨑
氏
の
活
動
は
さ

ら
に
幅
を
広
げ
る
。
門
真
市
が
実
施
し

た
ス
ポ
ー
ツ
庁
の
２
０
１
９
年
度「
ス
ポ
ー

ツ
に
よ
る
地
域
活
性
化
推
進
事
業（
運
動
・

ス
ポ
ー
ツ
習
慣
化
促
進
事
業
）」（
以
下
、

「
促
進
事
業
」）に
て
、
市
医
師
会
、
関
西

医
科
大
学
と
連
携
し
て
、
医
療
機
関
の

通
院
患
者
の
運
動
教
室
を
開
催
し
た
。

事
業
の
目
的
は
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
予
防
、
運

動
習
慣
の
な
い
高
齢
者
へ
の
運
動
習
慣
の

獲
得
で
あ
る
。

事
業
を
け
ん
引
し
た
の
は
、
市
か
ら
業

務
受
託
し
た
関
西
医
科
大
学
健
康
科
学

教
室
。
石
﨑
氏
は
、
同
教
室
の
木
村
穣

運
動
を
通
じ
て

 「
前
向
き
な
生
き
方
を
応
援
す
る
」

健
康
運
動
指
導
士
・
石
﨑
依
子
氏
は
、

運
動
指
導
を
始
め
て
30
年
ほ
ど
に
な
る
。

大
阪
市
や
隣
接
す
る
寝
屋
川
市
・
門
真
市

な
ど
北
河
内
地
域
を
中
心
に
活
動
す
る
、

健
康
Ｊ
．
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
代
表
を
務
め

る
。
講
演
や
指
導
者
講
習
会
な
ど
、
依

頼
が
あ
れ
ば
府
外
へ
も
出
向
く
。

活
動
の
幅
は
広
い
。
自
治
体
の
転
倒
予

防
教
室
や
運
動
教
室
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク

ラ
ブ
で
の
教
室
指
導
な
ど
を
メ
イ
ン
に
、

民
間
企
業
や
地
域
医
療
機
関
で
の
運
動

教
室
、
指
導
者
養
成
、
健
康
セ
ミ
ナ
ー
等

の
企
画
・
運
営
な
ど
多
彩
で
、
指
導
対
象

も
子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
幅
広
い
。

石
﨑
氏
が
運
動
指
導
の
道
に
入
る
き
っ

か
け
は
、
バ
レ
エ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て

高
校
時
代
に
始
め
た
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
だ
っ

た
。
大
学
卒
業
後
、
臨
床
検
査
会
社
に

就
職
し
た
が
過
労
か
ら
体
調
を
崩
し
、

体
力
つ
く
り
の
た
め
に
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
を

一
か
ら
学
び
直
し
た
。
会
社
で
は
検
診
部

等
に
所
属
し
、
毎
年
企
業
で
の
健
康
診
断

の
各
種
検
査
デ
ー
タ
か
ら
、
自
覚
の
な
い

ま
ま
病
気
を
発
症
し
て
い
る
人
が
多
い
こ

と
に
気
づ
く
。「
何
を
す
る
の
も
体
が
資

医療連携アプリを活用し
通院患者の健康づくり、運動の習慣化を支援

健康づくりの現場から vol.142

運動・スポーツ習慣化促進事業での運動指導と石﨑氏

健康運動指導士・石﨑依子氏は、大阪・北河内地域
を中心に、自治体やフィットネスクラブ、企業等で健
康面談からグループ、パーソナルの運動指導、指導
者養成など幅広い領域で活躍。令和元年から自治体・
かかりつけ医・大学が連携した通院患者の運動指導に
取り組み、有病者が安全かつ効果的に運動できる環境
づくりを進めている。

健康J.プロジェクト代表
健康運動指導士
石﨑　依子 氏

拓く
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教
授
が
主
催
す
る
症
例
研
究
会
な
ど
の

勉
強
会
に
参
加
し
て
い
た
の
が
縁
で
、
健

康
Ｊ
．
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
ス
タ
ッ
フ
と
共
に

事
業
に
参
画
し
運
動
指
導
を
担
当
し
た
。

運
動
教
室
は
、
初
回
は
運
動
指
導
者

が
６
協
力
医
療
機
関
に
出
張
し
て
参
加

者
に
運
動
指
導
を
行
い
、２
回
目
以
降
は
、

地
域
の
運
動
施
設
な
ど
４
会
場
で
、
運
動

教
室（
週
５
回
）を
開
催
し
た
。
初
回
の

参
加
者
は
、
協
力
医
療
機
関
に
通
院
中

の
60
歳
以
上
の
市
民
69
名（
男
性
15
名
、

女
性
54
名
）で
平
均
年
齢
77
歳
。
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
有
症
率
は
25
％
で
あ
る
。
初
回
参

加
者
の
ほ
と
ん
ど
は
、
地
域
で
の
運
動
教

室
に
も
参
加
し
た
。
令
和
元
年
９
月
か

ら
２
年
２
月
末
ま
で
６
か
月
間
の
総
実

施
回
数
は
、
医
療
機
関
で
の
運
動
指
導

10
回
、
地
域
で
の
運
動
教
室
１
０
２
回
に

上
る
。

こ
の
事
業
で
は
、
協
力
医
療
機
関（
か

か
り
つ
け
医
）、
専
門
医
療
機
関（
関
西

医
科
大
学
）、
認
定
ト
レ
ー
ナ
ー（
提
携

運
動
施
設
）の
三
者
が
医
療
連
携

ア
プ
リ
の
チ
ャ
ッ
ト
機
能
を
使
っ
て

最
新
の
情
報
を
共
有
し
た（
図
１

参
照
）。
地
域
の
医
療
機
関
の
多

く
は
運
動
療
法
に
取
り
組
み
た
く

て
も
、
運
動
指
導
者
と
の
つ
な
が

り
が
な
い
の
が
現
状
だ
。
ア
プ
リ

を
通
じ
て
医
療
機
関
、
専
門
医
療

機
関
、
運
動
指
導
者
を
つ
な
ぎ
、

運
動
介
入
と
そ
の
効
果
等
の
情
報

を
三
者
で
共
有
で
き
る
意
義
は
大

き
い
。
石
﨑
氏
は
、「
生
活
習
慣

や
診
療
情
報
等
を
知
る
こ
と
で
、

安
全
で
効
果
的
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
作

成
・
運
動
指
導
が
で
き
る
」と
話

す
。
画
像
等
に
よ
る
リ
ア
ル
タ
イ

ム
な
情
報
の
記
録
は
、
患
者
に
と
っ

て
も
自
身
の
身
体
の
現
状
を
知
る
こ
と
が

で
き
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
の
維
持
に
も
つ
な

が
っ
た
。
促
進
事
業
終
了
後
、
健
康
Ｊ
．

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
は
有
料
で
２
教
室（
週
１

回
60
分
）を
開
催
し
、
事
業
を
継
続
し
て

い
る
。

「
こ
れ
な
ら
で
き
そ
う
」と
思
え
る

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
提
供

促
進
事
業
の
参
加
者
の
６
割
強
は
、
運

動
・
ス
ポ
ー
ツ
を「
ま
っ
た
く
実
施
し
て
い

な
い
」人
た
ち
だ
。
運
動
に
興
味
・
関
心

が
な
い
人
を
取
り
込
み
、
習
慣
化
さ
せ
る

た
め
に
さ
ま
ざ
ま
な
工
夫
を
行
っ
た
。
そ

の
一
つ
が「
こ
れ
な
ら
で
き
そ
う
」と
思
え

る
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
提
案
だ
。
運
動
指

示
書
は
、
安
全
性
と
効
果
を
担
保
す
る

た
め
、
関
西
医
科
大
学
の
専
門
医
や
健

康
運
動
指
導
士（
健
康
科
学
教
室
）が
参

加
者
の
既
往
歴
、
血
液
デ
ー
タ
、
内
服
薬
、

問
診
に
よ
る
生
活
状
況
等
か
ら
個
別
に

作
成
し
、
運
動
指
導
者
に
提
供
す
る
。

基
本
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
60
分
で
、
ス

ト
レ
ッ
チ
ン
グ
、
有
酸
素
性
運
動
、
レ
ジ

ス
タ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
脳
ト
レ
な
ど
だ

が
、「
こ
れ
な
ら
で
き
そ
う
」と
思
え
る

運
動
で
構
成
さ
れ
る
。
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
な
ど
、
参
加
者
ど
う
し

の
会
話
や
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
を
醸
成
す
る
工
夫

も
あ
る（
表
参
照
）。

石
﨑
氏
は
、「
患
者
に
か
ぎ
ら
ず
、
高

齢
者
の
指
導
で
は
技
と
経
験
が
必
要
」と

話
す
。
た
と
え
ば
、
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
は
筋
温
・
心
拍
が
あ
る
程
度
上
昇

し
て
か
ら
行
う
、
体
力
レ
ベ
ル
に
よ
り
運

動
時
間
の
調
節
や
座
位
・
立
位
の
選
択
、

参
加
者
の
様
子
を
細
か
く
観
察
す
る
な
ど

だ
。「
声
か
け
は
最
も
重
要
」と
言
い
、

頑
張
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
心
が
け
る
。

項　目 主な内容

①問診、検脈 健康アンケート、問診、検脈等による体調確認

②ウォーミングアップ ストレッチング（筋温上昇、ダイナミックスト
レッチ含む）

③メインエクササイズ

◦有酸素性運動（エアロ、ステップ）
◦�レジスタンストレーニング（セラバンド、椅子、
自重）

◦コグニサイズ
◦コミュニケーションエクササイズ

④クールダウン ストレッチング

（注）門真市「医療と連携した地域における運動・スポーツの習慣化の実践」を基に作成

図1●門真市における医療・運動指導者連携システムの概念図

表●60分運動教室の基本プログラム

協力医療機関
（かかりつけ医）

・運動効果判定報告

・運動指導の報告 ・運動処方箋作成

・アプリによる運動メニュー作成
・参加者説明

・養成、認定

・運動指示書
・医療情報提供

・参加者情報
・解析、評価

・身体活動管理
・健康情報提供

医療連携アプリ

認定トレーナー
（提携運動施設）

専門医療機関
（関西医科大学健康科学

センター）
・スポーツドクター
・運動専門家
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介
入
か
ら
５
か
月
後
の
共
通
目
標
の

達
成
状
況
は
、
運
動
教
室
に
継
続
参
加

し
た
人
が
多
く
、「
週
１
回
以
上
の
運
動

実
施
率
」は
26
・
１
％
か
ら
77
・
３
％
へ
増

加
、
運
動
習
慣（
行
動
変
容
）は「
行
っ
て

い
な
い
」が
68
・
１
％
か
ら
18
・
９
％
へ
減
少

し
た（
図
２
参
照
）。
運
動
セ
ル
フ
エ
フ
ィ

カ
シ
ー
（
20
点
満
点
）は
12・５
か
ら
14・０

へ
上
昇
し
た
。

専
門
医
療
機
関
に
よ
る

「
医
療
連
携
ト
レ
ー
ナ
ー
」養
成

促
進
事
業
で
は
、
運
動
教
室
の
開
催
前

に
、
医
療
機
関
と
連
携
の
取
れ
る
ス
キ
ル

を
持
つ
運
動
指
導
者
を
養
成
す
る
た
め
、

「
医
療
連
携
ト
レ
ー
ナ
ー
講
習
会
」（
全
５

回
）を
実
施
し
た
。
対
象
は
、
健
康
運
動

指
導
士
、
健
康
運
動
実
践
指
導
者
、
医

療
福
祉
系
国
家
資
格
保
有
者
で
、
受
講
料

は
無
料
。
講
習
会
に
は
75
名
の
参
加
が
あ

り
、健
康
運
動
指
導
士
が
半
数
を
占
め
た
。

講
習
会
の
開
催
に
つ
い
て
、
木
村
教
授

と
共
に
促
進
事
業
を
け
ん
引
し
た
健
康

科
学
教
室
の
黒
瀬
聖
司
助
教（
健
康
運

動
指
導
士
）は
、「
高
齢
者
に
安
全
か
つ

効
果
的
に
運
動
を
楽
し
く
続
け
て
も
ら

う
た
め
に
は
、
医
療
機
関
と
の
連
携
が
必

須
。
し
か
し
、
医
療
連
携
に
は
明
確
な

方
法
が
な
い
の
が
現
状
」と
指
摘
。
医
療

連
携
ア
プ
リ
の
活
用
に
関
し
て「
医
療
ス

タ
ッ
フ
が
何
を
求
め
、
運
動
指
導
者
が
何

を
提
供
す
べ
き
か
、
運
動
指
導
者
は
対

象
者
の
何
を
知
り
た
い
の
か
な
ど
、
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
取
れ
、
リ
ス
ク
管
理
や
対

応
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
こ
と
が
目
的
」

と
話
す
。

講
習
会
の
内
容
は
、
高
齢
者
の
リ
ス
ク

管
理
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
・
フ
レ
イ
ル
の
実
態

と
介
入
方
法
、
医
療
連
携
制
度
、
高
齢

者
運
動
指
導
の
実
際（
講
義
と
実
技
）、

Ｗｅ
ｂ
機
能（
ア
プ
リ
）の
活
用
演
習
、
サ

ル
コ
ペ
ニ
ア
・
フ
レ
イ
ル
の
栄
養
管
理
か
ら

な
る
。
石
﨑
氏
は
、
高
齢
者
運
動
指
導

の
講
師
を
担
当
し
、
運
動
指
導
の
実
際

を
伝
え
た
。

 「
運
動
は
薬（
Ｅ
Ｉ
Ｍ
）」の
時
代

石
﨑
氏
が
運
動
指
導
で
め
ざ
す
の
は
、

「
対
象
者
の
目
標
に
合
わ
せ
て
、
安
全
か

つ
効
果
的
で
楽
し
く
運
動
を
継
続
さ
せ
る

こ
と
」と
言
う
。
運
動
継
続
に
は
、「
楽

し
さ
や
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
づ
く
り
も
大
切
。

そ
の
点
、
健
康
運
動
指
導
士
の
強
み
で
あ

る
グ
ル
ー
プ
指
導
は
と
て
も
有
効
」と
話

す
。
指
導
ス
キ
ル
を
ブ
ラ
ッ
シ
ュ
ア
ッ
プ
す

れ
ば
、
指
導
技
術
が
上
が
り
、
参
加
率

や
継
続
率
を
上
げ
る
こ
と
が
で
き
る
。

高
齢
化
が
進
み
、
重
複
疾
患
・
重
複

服
薬
の
人
が
増
え
て
い
る
。
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

ク
ラ
ブ
の
利
用
者
に
も
糖
尿
病
な
ど
の
生

活
習
慣
病
を
も
つ
人
が
少
な
く
な
い
。
石

﨑
氏
は
、「
重
複
疾
患
の
時
代
に
対
応
す

る
知
識
と
、
他
職
種
と
協
働
で
き
る
力

が
必
要
」と
話
す
。

「
10
年
、
15
年
前
よ
り
40
歳
代
・
50
歳

代
の
働
き
世
代
に
重
複
疾
患
者
が
増
え

て
き
て
い
る
」と
石
﨑
氏
。
企
業
で
の
運

動
指
導
は
、
月
１
回
教
室
、
も
し
く
は

単
発
で
の
講
話
と
軽
運
動
の
セ
ッ
ト
の
依

頼
が
多
い
。テ
ー
マ
は
さ
ま
ざ
ま
だ
が
、「
元

気
で
仕
事
を
続
け
る
に
は
、
ま
ず
身
体
と

心
を
整
え
る
こ
と
の
重
要
性
と
最
新
情
報

を
話
し
、
運
動
は
、
行
動
変
容
に
つ
な
が

る
よ
う
に
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
、
ま
た
は
心
地
よ

さ
を
感
じ
て
も
ら
う
」と
話
す
。
ま
た
健

康
面
談
で
は
、「
な
ぜ
続
か
な
い
の
か
、
や

る
気
が
出
な
い
の
か
を
洞
察
し
、
ふ
だ
ん

の
生
活
に
取
り
入
れ
ら
れ
る
こ
と
を
基
準

に
す
る
」と
言
う
。
石
﨑
氏
は「
健
康
診

断
の
結
果
を
受
け
取
る
際
に
、
運
動
と
出

合
え
る
し
く
み
が
必
要
」と
感
じ
て
い
る
。

近
年
、
日
本
で
も「
運
動
は
薬
」と
言

わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
。
石
﨑
氏
は
、

「
運
動
は
、
糖
尿
病
だ
け
で
な
く
、
す
べ

て
の
生
活
習
慣
病
予
防
の
基
本
。
運
動

は
薬（E

xercise is M
edicine

）と
い
う

コ
ン
セ
プ
ト
の
下
で
活
動
し
て
い
き
た
い
」

と
話
し
た
。

0％ 20％ 40％ 60％ 80％ 100％

14.5％

22.6％

介入前

5か月後

介入前

5か月後54.7％ 20.8％

62.3％

p<0.001 p<0.001

■ 週3回以上　　■ 週1回以上　　■ 月1～3回
■ まったく実施していない

■ 定期的に6か月以上　 ■ 定期的に行っているが、継続期間は6か月未満
■ たまに行っているが、定期的でない
■ 近いうちに行うつもりだが、いまは行っていない　 ■ まったく行っていない

26.1％

77.3％

11.6％ 11.6％

1.9％

0％ 20％ 40％ 60％ 80％ 100％

23.2％ 56.5％

7.2％

1.4％

24.5％ 37.7％ 18.9％ 18.9％

11.6％

68.1％

18.9％

（出典）門真市「医療と連携した地域における運動・スポーツの習慣化の実践」を基に作成

運動・スポーツの実施回数 運動やスポーツ習慣（行動変容ステージ）

図2●共通目標の達成状況

健康づくり  2020.527




