
ル
ー
プ
あ
い
び
ー
」の
ス
タ
ー
ト
で
あ
る
。

山
崎
氏
は
、
平
成
14
年
に
拠
点
を
出

身
地
・
杉
並
区
に
移
す
。
社
会
貢
献
活

動
と
し
て
、
区
内
で
も
健
康
づ
く
り
講
座

を
開
催
し
た
い
と
区
に
相
談
を
し
て
、
担

当
者
か
ら
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
を
つ
く
る
よ
う
勧

め
ら
れ
た
。「
よ
り
多
く
の
区
民
の
力
で

健
康
づ
く
り
活
動
が
で
き
る
よ
う
に
な

る
」と
思
い
、
フ
リ
ー
ラ
ン
ス
の
健
康
運
動

指
導
士
ら
に
声
を
か
け
、同
年
12
月
、サ
ー

ク
ル
を
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
化
し
た
。

グ
ル
ー
プ
あ
い
び
ー
が
め
ざ
し
て
い
る
の

は
、「
食
」「
動
」「
心
」か
ら
考
え
た
健
康

づ
く
り
で
あ
る
。
指
導
ス
タ
ッ
フ
は
、
山

崎
氏
を
含
め
て
健
康
運
動
指
導
士
６
名
。

そ
れ
ぞ
れ
管
理
栄
養
士
や
介
護
予
防
運

動
指
導
員
、
ピ
ラ
テ
ィ
ス
な
ど
、
各
種
資

格
を
併
せ
持
つ
。
現
在
、
中
央
区
、
渋
谷

区
、
中
野
区
、
杉
並
区
な
ど
都
内
を
中

心
に
、
自
治
体
や
民
間
企
業
、
介
護
老

人
施
設
、
地
域
サ
ー
ク
ル
な
ど
で
健
康
づ

く
り
の
支
援
活
動
を
展
開
し
て
い
る
。

一
般
介
護
予
防
事
業
へ
の
展
開

高
齢
者
向
け
体
操
を
考
案

グ
ル
ー
プ
あ
い
び
ー
の
事
業
の
中
心
は
、

自
立
歩
行
の
で
き
る
65
歳
以
上
の
ア
ク

テ
ィ
ブ
・
シ
ニ
ア
の
健
康
づ
く
り
で
あ
る
。

地
域
サ
ー
ク
ル
か
ら

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
の
設
立
へ

東
京
都
杉
並
区
の
健
康
運
動
指
導
士
・

山
崎
美
貴
子
氏
は
、
運
動
指
導
を
始
め

て
25
年
ほ
ど
に
な
る
。
大
学
卒
業
後
、
医

療
系
出
版
社
に
入
社
し
、
健
康
保
険
組

合
の
健
康
セ
ミ
ナ
ー
の
担
当
と
な
っ
た
。

学
生
時
代
に
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
に
夢
中
に
な

り
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
資
格
を
持
っ
て
い

た
こ
と
も
あ
り
、
運
動
指
導
を
行
う
中
で

健
康
づ
く
り
に
は
幅
広
い
専
門
的
な
知

識
・
技
能
が
必
要
と
感
じ
て
、
健
康
運
動

指
導
士
、
産
業
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
な
ど
各
種

の
資
格
を
取
得
し
た
。

そ
の
後
、
会
社
勤
務
を
嘱
託
に
替
え
、

フ
リ
ー
の
運
動
指
導
者
と
し
て
活
動
を
開

始
。
健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
を
持
つ
こ

と
で
、
自
治
体
か
ら
の
依
頼
は
増
え
て
いっ

た
。
そ
う
し
た
な
か
、
中
央
区
の
一
般
成

人
向
け
健
康
づ
く
り
講
座
で
は
、
３
か
月

間
の
講
座
終
了
後
、
運
動
を
続
け
た
い
と

い
う
参
加
者
ら
が
月
島
で
サ
ー
ク
ル
を
結

成
し
た
。月
島
は
当
時
、長
屋
が
多
く
あ
っ

た
下
町
で
、
地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
が
広
が
っ

て
お
り
、
山
崎
氏
は
サ
ー
ク
ル
の
一
員
と

し
て
、
さ
ら
に
指
導
者
と
し
て
活
動
す
る

こ
と
に
な
る
。
こ
れ
が
地
域
サ
ー
ク
ル「
グ

人と地域とのつながりを大切にし、
アクティブ・シニアの健康づくりを支援する

健康づくりの現場から vol.145

「手ぬぐい体操」の様子と山崎理事長

NPO 法人グループあいびーは、健康運動指導士６名
を中心に、東京23区で地域密着型の健康生活支援に
取り組む。開設者で理事長の健康運動指導士・山崎
美貴子氏は、健康を「食」「動」「心」から考え、多くの運
動プログラムを考案。ADL の向上を目的にした「手ぬ
ぐい体操」は、狭いスペースでも手軽にできる体操で、
普及と指導者養成に力を入れている。

NPO法人グループあいびー理事長
健康運動指導士
山崎 美貴子 氏

拓く
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山
崎
氏
は
、
こ
れ
ま
で
に
多
く
の
高
齢
者

向
け
の
体
操
を
考
案
し
、
健
康
づ
く
り
講

座
や
健
康
教
室
等
で
提
供
し
て
き
た（
表

１
参
照
）。

手
ぬ
ぐ
い
を
使
っ
て
行
う「
手
ぬ
ぐ
い
体

操
」（
後
述
）、
手
ぬ
ぐ
い
体
操
に
脳
活
性

化
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
取
り
入
れ
た「
満

テ
ン10

体

操
」は
、
口
唇
閉
鎖
力
・
咀そ

嚼し
ゃ
く

嚥え
ん

下げ

機
能

を
向
上
さ
せ
る
な
ど
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
予

防
と
し
て
の
効
果
も
大
学
で
実
証
さ
れ
て

い
る
。
ゆ
っ
た
り
と
し
た
呼
吸
で
リ
ン
パ
節

を
刺
激
す
る「
リ
ン
パ
ス
ト
レ
ッ
チ
」は
、「
心

の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
も
大
切
」と
開
発
し
た
プ

ロ
グ
ラ
ム
だ
。
山
崎
氏
は「
こ
れ
を
改
善
、

レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
し
て
一
般
成
人
に
も
普
及
し

た
い
」と
話
す
。

自
治
体
主
催
の
一
般
介
護
予
防
事
業
で

は
、
参
加
者
の
日
常
生
活
動
作
能
力
を
調

べ
る
た
め
、
初
回
と
最
終
回
に
５
項
目
ま

た
は
３
項
目
の
体
力
測
定
を
行
っ
て
い
る
。

測
定
結
果
は
、
参
加
者
に
コ
メ
ン
ト
を
つ
け

て
提
示
す
る
。
渋
谷
区
の
健
康
体
操
教
室

「
い
き
い
き
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」で
は
、
５
種
類

の
オ
リ
ジ
ナ
ル
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
週
各
１
回

（
60
～
75
分
）、
６
か
月
間
実
施
し
、
10ｍ

最
大
歩
行
速
度
、
座
位
ス
テ
ッ
ピ
ン
グ
な

ど
５
項
目
の
体
力
測
定
を
実
施
し
た
。
測

定
対
象
者
は
65
～
84
歳
、
平
均
年
齢
75

歳
の
17
名
で
、
全
項
目
で
高
い
改
善
率（
改

善
＋
不
変
）を
示
し
た（
図
参
照
）。

山
崎
氏
は「
歩
行
速
度
等
80
％
台
の
改

善
率
は
、
下
肢
の
調
整
力（
平
衡
性
・
敏び

ん

捷し
ょ
う

性
・
巧こ

う

緻ち

性
）の
向
上
を
示
し
、
握
力

や
長
座
位
体
前
屈
の
改
善
率
は
、
上
肢
筋

力
や
柔
軟
性
を
示
す
も
の
で
あ
り
、
平
均

年
齢
75
歳
の
対
象
者
に
自
立
生
活
支
援
・

介
護
予
防
と
し
て
成
果
が
得
ら
れ
た
」と

考
察
し
て
い
る
。

「
高
齢
者
ふ
れ
あ
い
入
浴
」か
ら

始
ま
っ
た「
手
ぬ
ぐ
い
体
操
」

「
手
ぬ
ぐ
い
体
操
」は
、
人
気
の
運
動
プ

ロ
グ
ラ
ム
の
一
つ
だ
。
手
ぬ
ぐ
い
を
使
っ
て
、

つ
か
む
、
握
る
、
引
っ
張
る
、
手
繰
り
寄

せ
る
、
絞
る
、
ま
た
ぐ
、
回
す
、
振
る

な
ど
、
生
活
動
作（
Ａ
Ｄ
Ｌ
）の
向
上
を
目

的
に
し
た
動
き
を
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
取
り
入

れ
た
体
操
で
、
全
身
の
筋
肉
、
関
節
を

ま
ん
べ
ん
な
く
刺
激
す
る
。
狭
い
ス
ペ
ー
ス

で
で
き
る
の
が
大
き
な
特
徴
だ
。

開
発
の
き
っ
か
け
は
、
平
成
16
年
、
杉

並
区
内
の
公
衆
浴
場（
銭
湯
）の「
高
齢
者

ふ
れ
あ
い
入
浴
」の
た
め
に
、
運
動
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
考
え
て
ほ
し
い
と
い
う
誘
い
だ
っ

た
。
銭
湯
は
、
文
字
ど
お
り
裸
の
つ
き
あ

い
で
、
昔
か
ら
地
域
住
民
の
ふ
れ
あ
い
の
場

と
し
て
の
役
割
を
担
っ
て
き
た
。
当
時
、

自
家
風
呂
の
普
及
で
客
数
が
減
少
す
る
な

か
、
東
京
都
・
区
支
部
の
浴
場
組
合
は
、

経
営
の
健
全
化
と
地
域
住
民
の
ふ
れ
あ
い

拠
点
と
し
て
の
復
権
の
た
め
、
日
時
を
限
っ

て
、銭
湯
を
高
齢
者
の
健
康
体
操
や
グ
ル
ー

プログラム 内　容 体力
レベル

手ぬぐい体操

手ぬぐいを手繰り寄せる、つまむ、絞る、結ぶ、
解く、つかむ、回す、引っ張るなど、手指の動
きで触覚・視覚などを刺激しながら生活動作能
力を向上する介護予防体操

中

満10体操

手ぬぐい体操を基本に、立位での筋力トレーニ
ングと脳活性化プログラムを取り入れた体操。
認知症予防やロコモ予防とともにオーラルフレ
イルにも効果がある

中

ウォーキング
ステップ

ウォーキング動作を基本にした運動とマット運
動を取り入れ、歩き方を改善する 中

リンパ ストレッチ リンパの流れをよくし、自律神経を整え、体の
内面から元気にする 低

エンジョイエアロ 簡単なステップにマット運動を組み合わせ、無
理なく体力アップする 中

すわって
筋力アップ

運動が初めての人、体力に自信がない人に向け
た筋肉づくりの体操 低

ピラティス マット、ボールを利用し、腹筋を中心に全身の
バランスを高める姿勢改善プログラム 中

（注）�体力レベルの「中」は30分程度の立位運動が可能なレベル、「低」は座位形式の運動で、介助を
必要としない虚弱高齢者も参加可能なレベル。

表１●高齢者対象のグループあいびーオリジナルプログラムメニュー

図●渋谷区健康体操教室（6か月間）の体力測定改善率

0.0

改善

20.0

40.0

60.0

80.0

100.0
（％）

長
座
位
体
前
屈

開
眼
片
足
立
ち

握
力

座
位

ス
テ
ッ
ピ
ン
グ

10
ｍ

最
大
歩
行
速
度

70.6％

88.2% 88.2% 88.2%

64.8%

悪化

（注）�対象者17名（65～84歳、平均年齢75歳）の結果。「改善」には「不変」を含む。
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プ
活
動
な
ど
の
場
と
し
て
提
供
し
、
参
加

者
は
低
額
ま
た
は
無
料
で
入
浴
で
き
る

「
ふ
れ
あ
い
入
浴
」を
推
進
し
て
い
た
。

手
ぬ
ぐ
い
体
操
の
プ
ロ
グ
ラ
ム（
基
本

編
）は
、
背
中
を
洗
う
よ
う
な
動
作
か
ら

始
め
て
、
伸
び
・
天
つ
き
、
た
す
き
掛
け
、

胸
反
ら
し
な
ど
８
つ
の
動
き
を
立
位
で
行

う（
表
２
参
照
）。
マ
イ
ペ
ー
ス
で
、
息
を

止
め
た
り
力
ん
だ
り
せ
ず
に
、
身
体
の
調

子
を
整
え
る
よ
う
に
行
う
の
が
ポ
イ
ン

ト
。
体
力
レ
ベ
ル
の

低
い
人
向
け
に
座
位

バ
ー
ジ
ョ
ン
も
あ
り
、

参
加
者
の
状
態
等
に

合
わ
せ
て
、
動
き
を

組
み
替
え
る
。

山
崎
氏
は
、
多
く

の
銭
湯
で
指
導
す
る

か
た
わ
ら
、
地
域
で

活
動
す
る
社
会
貢
献

ス
タ
ッ
フ
を
養
成
す
る

杉
並
区
の「
す
ぎ
な

み
地
域
大
学
」（
平
成

18
年
開
設
）で
講
座

を
開
催
し
、
手
ぬ
ぐ

い
体
操
指
導
者
も
養

成
し
た
。
講
座
修
了

生
は
約
50
名
。
区
内

の
銭
湯
や
地
域
サ
ー
ク
ル
な
ど
で
指
導
に

あ
た
っ
て
い
る
。

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
指
導
な
ど

教
室
参
加
者
に
リ
ー
ダ
ー
の
役
割

山
崎
氏
は
自
治
体
の
一
般
介
護
予
防

事
業
を
多
く
手
が
け
て
き
た
。
そ
の
一
つ

に
、
中
野
区
内
で
平
成
29
年
か
ら
取
り

組
ん
で
き
た
中
野
区
日
常
生
活
支
援
総

合
事
業「
う
え
ん
ず
デ
イ
」が
あ
る
。
地

区
高
齢
者
会
館
を
会
場
に
、
週
１
回
・

３
時
間
、
定
員
10
名
で
開
催
さ
れ
る
。

教
室
の
参
加
者
は
長
寿
者
が
多
く
、
90

歳
以
上
が
約
半
数
を
占
め
、
最
高
齢
は

96
歳
と
い
う
。

プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
健
康
体
操
と
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
、
健
康
づ
く
り
や
介
護
予
防

等
に
関
す
る
講
話
だ
。
参
加
者
に
は
一

人
暮
ら
し
の
人
が
多
い
こ
と
か
ら
、
山
崎

氏
は
参
加
者
に
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
を
担
当
し
て
も
ら
う
よ
う
に

し
た
。
90
歳
で
折
り
紙
を
始
め
た
男
性

が
、
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
折
り
紙
を
教
え
る

こ
と
で
生
き
生
き
と
し
、
高
齢
女
性
が

口
紅
を
さ
す
よ
う
に
な
る
な
ど
、
高
齢
者

に
お
け
る
人
と
の
か
か
わ
り
の
重
要
性
を

実
感
し
て
い
る
。

「
人
に
必
要
と
さ
れ
て
い
る
と
い
う
こ
と

が
人
を
変
え
、
健
康
長
寿
に
つ
な
が
る
。

高
齢
者
が
地
域
社
会
と
か
か
わ
り
を
も
つ

こ
と
が
活
力
の
あ
る
地
域
づ
く
り
に
つ
な
が

る
」と
話
す
。
山
崎
氏
ら
は
、
こ
の
地
区
で

「
満
10
体
操
」（
月
２
回
）、「
す
わ
っ
て
筋

力
ア
ッ
プ
」（
週
１
回
）も
指
導
し
て
い
る
。

高
齢
者
が
住
む
環
境
に

他
職
種
と
連
携
し
て
ア
プ
ロ
ー
チ

介
護
予
防
事
業
に
は
、
機
能
回
復
訓

練
な
ど
の
高
齢
者
本
人
へ
の
支
援
だ
け
で

は
な
く
、
地
域
づ
く
り
な
ど
の
高
齢
者
を

取
り
巻
く
環
境
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
も
含
め

た
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
取
り
組
み
が
求
め

ら
れ
て
い
る
。
山
崎
氏
は
、「
今
後
、
理

学
療
法
士
や
作
業
療
法
士
を
は
じ
め
、

他
職
種
と
の
つ
な
が
り
が
大
切
に
な
る
」

と
話
す
。

会
社
勤
務
や
フ
リ
ー
の
時
代
か
ら「
仕

事
の
ご
縁
で
つ
な
が
っ
た
」と
い
う
医
師
や

医
療
福
祉
関
係
の
専
門
職
、
大
学
な
ど

は
、
山
崎
氏
に
と
っ
て
活
動
の
た
め
の
資

産
だ
。
山
崎
氏
は「
今
後
は
さ
ら
に
他
職

種
と
の
連
携
を
強
め
、
長
期
的
な
視
点
か

ら
、
社
会
参
加
型
を
テ
ー
マ
に
据
え
て
教

室
参
加
者
の
個
人
環
境
に
見
合
っ
た
生
活

習
慣
病
の
予
防
・
改
善
や
介
護
予
防
の
支

援
活
動
を
展
開
し
て
い
き
た
い
」と
話
す
。

次
世
代
を
担
う
子
ど
も
た
ち
の
心
と
身

体
の
健
康
づ
く
り
は
、
地
域
づ
く
り
の
課

題
の
一
つ
だ
。
グ
ル
ー
プ
あ
い
び
ー
で
は
、

幼
児
食
育
教
室
や
幼
児
親
子
体
操
教
室

な
ど
を
開
催
し
て
い
た
が
、
現
在
は
、
八

王
子
市
で
幼
児
親
子
講
座
を
１
か
所
開
催

し
て
い
る
の
み
で
、
取
り
組
み
は
少
な
い
。

「
今
後
、
幼
児
親
子
健
康
講
座
の
開
催
な

ど
、
幼
児
の
親
子
を
対
象
と
し
た
健
康
づ

く
り
を
強
化
し
た
い
」と
話
し
て
い
る
。

流　れ 動　作

１　準備体操 背中を洗うように、斜めの方向に腕を大きく動かす
（左右）

２　伸び・天つき 両腕を前、斜め上、真上に高く引き上げる

３　たすき掛け 片腕は頭をくぐらせ前から後ろ、もう一方の腕は後
ろから前へゆっくりと回す（反対側も行う）

４　胸反らし 片足を前に踏み出し、大きく背筋を反る。足を引き、
腕を下げ腰の力を緩める（左右交互に行う）

５　縄跳び 縄跳びの要領で、手ぬぐいを交互にまたぎ、後ろか
ら前に腕を大きく回す

６　膝屈伸・スクワット 手ぬぐいを半分にたたんで持ち、いすに腰かけるよ
うに中腰から立ち上がる要領で膝屈伸

７　腕開き
手ぬぐいを適当に結んだ手ぬぐいボールを左右交互
に持ち替え、①腕を真横に開いて閉じ、②膝を曲げ、
顔をつけて上体をねじりながら腕を開閉

８　バランス 左右交互に膝を上げ、①手ぬぐいボールをくぐらせ
る、②左右交互に各１回バランスをとる

表2●手ぬぐい体操（立位・基本編）
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