
は
、
和
田
氏
と
業
務
提
携
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
13
名
の
計
14
名
。
ス
タ
ッ
フ
は
さ
ま
ざ

ま
な
健
康
づ
く
り
関
連
資
格
を
複
数
持
っ

て
お
り
、
現
在
、
健
康
運
動
指
導
士
３
名
、

健
康
運
動
実
践
指
導
者
３
名
の
資
格
保

有
者
が
い
る
。

和
田
氏
は
砺
波
市
の
出
身
で
、
会
社
は

設
立
６
年
目
だ
が
、
運
動
指
導
歴
は
長

く
、
30
年
余
に
な
る
。「
運
動
の
よ
さ
や

楽
し
さ
を
伝
え
た
い
」と
上
京
し
、
大
学

教
育
学
科
で
保
健
体
育
を
専
攻
。
平
成

元
年
に
砺
波
市
教
育
委
員
会
社
会
教
育

課
の
社
会
体
育
指
導
員
と
し
て
運
動
指
導

の
ス
タ
ー
ト
を
切
っ
た
。
社
会
保
険
系
列

の
健
康
増
進
施
設
に
16
年
間
勤
務
し
、
そ

の
後
に
公
的
病
院
に
移
籍
し
、
糖
尿
病
・

心
疾
患
等
の
患
者
の
運
動
療
法
を
７
年
間

担
当
し
た
。
健
康
増
進
施
設
で
は
、
運

動
に
対
し
て
意
欲
的
な
人
た
ち
へ
の
指
導

だ
っ
た
が
、
病
院
で
は
治
療
の
た
め
に
運

動
が
必
要
な
こ
と
を
自
覚
で
き
な
い
、
あ

る
い
は
実
践
で
き
な
い
人
が
あ
ま
り
に
多

い
こ
と
に
気
づ
い
た
。

こ
う
し
た
経
験
か
ら
、
和
田
氏
は「
い
つ

ま
で
も
み
ず
か
ら
の
意
思
で
行
動
し
続
け

ら
れ
る
人
」を
１
人
で
も
多
く
増
や
す
た

め
に
、
働
く
人
の
健
康
づ
く
り
や
病
院
の

予
防
医
療
の
架
け
橋
と
な
る
会
社
の
設
立

「
い
つ
ま
で
も
み
ず
か
ら
の
意
思
で

行
動
し
続
け
ら
れ
る
」健
康
づ
く
り

富
山
県
西
部
に
位
置
す
る
砺
波
市
に

活
動
拠
点
を
置
く
、
㈱
ラ
イ
フ
フ
ィ
ッ
ト

は
、
平
成
27
年
に
健
康
運
動
指
導
士
・
和

田
千
恵
子
氏
が
開
設
し
た
会
社
で
あ
る
。

主
な
事
業
は
、
企
業
の
健
康
教
育
・
運

動
指
導
な
ど
健
康
経
営
の
支
援
、
医
療

機
関
に
お
け
る
糖
尿
病
患
者
の
運
動
療
法

や
維
持
期
の
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
、
自
治
体
の

介
護
予
防
事
業
な
ど
幅
広
い
。
砺
波
市
や

富
山
市
、
高
岡
市
な
ど
県
内
各
地
で
事

業
を
展
開
す
る
ほ
か
、
砺
波
市
内
に
会
員

制
ス
タ
ジ
オ
を
運
営
し
て
い
る
。
和
田
氏

は
、
７
年
ほ
ど
前
か
ら
看
護
専
門
学
校
で

非
常
勤
講
師
と
し
て
、
健
康
ス
ポ
ー
ツ
科

学
の
授
業
も
担
当
し
て
い
る
。

メ
イ
ン
の
活
動
は
、
企
業
で
働
く
人
た

ち
の
運
動
指
導
を
中
心
と
し
た
健
康
づ
く

り
だ
。
企
業
か
ら
の
受
託
件
数
は
、
平
成

30
年
度
１
７
５
件
、
令
和
元
年
度
１
３
１

件
。
な
お
、（
一
財
）富
山
県
社
会
保
険

協
会
の
健
康
づ
く
り
事
業
を
一
括
受
託
し

て
お
り
、
同
協
会
の
健
康
づ
く
り
事
業
は

１
事
業
所
２
回
ま
で
利
用
で
き
る
の
で
、

指
導
回
数
は
そ
れ
な
り
に
確
保
さ
れ
て
い

る
。
企
業
等
を
担
当
す
る
指
導
ス
タ
ッ
フ

「アクティブ・テンⓇ」メソッドを開発し
働く人の健康づくりを支援する

健康づくりの現場から vol.146

職場での「代謝アップコース」での運動指導と和田代表

富山県砺波市の㈱ライフフィットは、平成27年の設立。
設立者で代表を務める健康運動指導士・和田千恵子
氏は、時間に追われる働く人でも運動を続けられる10
分間の「アクティブ・テンⓇ」メソッドを開発し、県内各
地で働く人の健康づくり事業を展開する。昼休みなど
を使って行う「昼活！　10分フィット」は好評で、普及・
定着に取り組む。

株式会社ライフフィット代表
健康運動指導士
和田 千恵子 氏

拓く
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を
決
意
す
る
。
企
業
へ
の
提
案
や
企
業
か

ら
の
事
業
受
託
に
は
、
株
式
会
社
化
が
必

要
と
感
じ
て
、
法
人
格
を
取
得
し
た
。

勤
務
時
代
に
培
っ
た
人
と
の
つ
な
が
り
や

実
績
が
、
会
社
の
事
業
展
開
の
大
き
な
資

産
と
な
っ
た
。

職
場
で
運
動
の
継
続
を
促
す

 「
ア
ク
ティ
ブ
・
テ
ン
Ⓡ
」メ
ソ
ッ
ド

会
社
を
設
立
す
る
に
あ
た
っ
て
、
会
社

の
特
徴
を
ど
う
打
ち
出
す
の
か
、
何
を

〝
売
り
〞に
す
る
の
か
が
課
題
だ
っ
た
。
働

く
人
の
健
康
づ
く
り
を
進
め
る
う
え
で
、

企
業
に
お
け
る
取
り
組
み
は
欠
か
せ
な
い

が
、
企
業
は
勤
務
時
間
内
に
運
動
時
間

を
確
保
す
る
余
裕
は
な
い
。
ま
た
、
１
回

だ
け
の
運
動
指
導
で
は
、
運
動
の
習
慣
化

は
難
し
い
。
そ
こ
で
和
田
氏
は
、
昼
休
み

や
朝
礼
な
ど
の
時
間
を
使
っ
て
、
日
常
的

に
運
動
を
継
続
で
き
る「
ア
ク
テ
ィ
ブ
・
テ

ン
Ⓡ

」メ
ソ
ッ
ド
を
開
発
し
た
。

ア
ク
テ
ィ
ブ
・
テ
ン
は
、「
10
分
で
で
き

る
」を
コ
ン
セ
プ
ト
に
し
た
身
体
活
動
で
、

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
体
操
な
ど
従
来
の

運
動
内
容
を
、
腰
痛
・
肥
満
・
ス
ト
レ

ス
と
い
っ
た
企
業
の
健
康
問
題
に
特
化

し
、
効
果
的
な
運
動
を
10
分
間
に
集
約

さ
せ
た
オ
リ
ジ
ナ
ル
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成

す
る
メ
ソ
ッ
ド
で
あ
る
。
運
動
内
容
は
、

企
業
と
話
し
合
っ
て
決
め
る
。
和
田
氏

が
め
ざ
す
の
は
、「
そ
の
会
社
の
企
業
文

化
と
し
て
身
体
活
動
が
定
着
す
る
」こ

と
で
あ
る
。

し
か
し
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
・
テ
ン
の
普
及
に

は
難
し
さ
も
あ
る
。
10
分
の
た
め
に
従

業
員
を
集
め
る
こ
と
が
難
し
い
こ
と
や
、

企
業
の
健
康
づ
く
り
事
業
は
60
分
を
ひ

と
コ
マ
と
す
る
こ
と
が
一
般
的
で
、
社
会

保
険
協
会
や
企
業
か
ら
も
30
分
以
上
の

運
動
指
導
を
求
め
ら
れ
る
こ
と
が
あ
る

た
め
だ
。

そ
の
た
め
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
・
テ
ン
に
基
づ

く
運
動
を
複
数
組
み
合
わ
せ
た
り
、
健

康
セ
ミ
ナ
ー
と
セ
ッ
ト
で
指
導
し
た
り
す

る
ほ
か
、
Ｗｅ
ｂ
を
通
じ
た
動
画
配
信
な

ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
工
夫
を
こ
ら
し
て
き

た
。
腰
痛
・
肩
こ
り
の
予
防
、
ス
ト
レ
ッ

チ
ン
グ
体
操
、
脳
活
性
化
運
動
な
ど
、

企
業
の
業
態
や
ニ
ー
ズ
に
応
じ
た
ア
ク

テ
ィ
ブ
・
テ
ン
の
取
り
組
み
が
広
が
っ
て
き

て
い
る
。

企
業
の
健
康
課
題
に
対
応
し
た

 「
昼
活
！
　
10
分
フ
ィッ
ト
」

和
田
氏
は
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
・テ
ン
を
ベ
ー

ス
に
、
企
業
向
け
に
10
分
間
の
運
動
プ
ロ

グ
ラ
ム「
昼
活
！　

10
分

フ
ィ
ッ
ト
」を
開
発
し
た
。

コ
ン
セ
プ
ト
は「
手
軽
で
、

覚
え
や
す
く
、
楽
し
め

る
。
そ
し
て
仕
事
に
影

響
が
出
る
よ
う
な
疲
れ

を
感
じ
な
い
こ
と
」だ
。

勤
務
時
間
内
に
も
手
軽

に
取
り
組
ん
で
も
ら
う
こ

と
で
、
指
導
後
も
運
動

を
継
続
し
て
も
ら
う
の
が

ね
ら
い
だ
。

「
昼
活
！  

10
分
フ
ィッ

ト
」は
、
企
業
の
従
業
員

に
多
く
見
ら
れ
る
健
康

課
題
に
対
応
し
て
、
３
つ

の
コ
ー
ス
を
用
意
し
て
い

る
。
腰
痛
予
防
・
疲
労

回
復
を
中
心
と
し
た

「
リ
セ
ッ
ト
コ
ー
ス
」、
作

業
効
率
・
労
災
予
防
・
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
ア
ッ
プ
を
中
心
と
し
た「
脳
す
っ
き
り

コ
ー
ス
」、
生
活
習
慣
病
予
防
対
策
・
減

量
を
中
心
と
し
た「
代
謝
ア
ッ
プ
コ
ー
ス
」

だ（
表
１
参
照
）。

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
構
成
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン

グ
と
主
運
動
。
た
と
え
ば
、
代
謝
ア
ッ
プ

コ
ー
ス
で
は
表
２
の
よ
う
に
、
①
身
体
を

ほ
ぐ
し
、
整
え
る
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

を
３
分（
３
種
目
）　

②
Ｈ
Ｉ
Ｉ
Ｔ（
高
負

荷
イ
ン
タ
ー
バ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
。
４
種
目

×
各
２
回
）を
４
分　

③
身
体
を
伸
ば
す

静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
３
分（
３
種
目
）で
あ

る
。主

運
動
の
Ｈ
Ｉ
Ｉ
Ｔ
は
、
片
ひ
ざ
を
持

ち
上
げ
、
対
角
に
あ
る
ひ
じ
を
ひ
ざ
に
近

名　称 主な目的

リセットコース 腰痛予防、疲労回復など

脳すっきりコース 作業効率・集中力アップ、労災予防、コミュニケーションアップ

代謝アップコース 生活習慣病対策、減量など

表１●アクティブ・テンⓇ「昼活！10分フィット」コースメニュー

運動メニュー 所要時間 内　　容

①動的ストレッチ ３分 身体ほぐし、整え。３種目

②HIIT
（高負荷インターバルトレーニング） ４分

筋トレなど４種目。
１種目20秒＋10秒の休憩で、
各種目を２セット

③静的ストレッチ ３分 伸ばす。３種目

表２●アクティブ・テンⓇ「代謝アップ」のメソッド
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づ
け
る
動
き
を
左
右
高
速
で
行
う
運
動

や
、
バ
ン
ザ
イ
の
姿
勢
か
ら
腰
を
落
と
し

て
両
腕
を
下
げ
る
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
だ
。

４
種
目
を
20
秒
＋
10
秒
の
休
憩
で
、
各
２

セ
ッ
ト
を
行
う
ハ
イ
テ
ン
ポ
で
ハ
ー
ド
な
運

動
で
あ
る
。
う
っ
す
ら
と
汗
が
出
て
、
運

動
の
充
実
感
が
あ
る（
こ
の
Ｈ
Ｉ
Ｉ
Ｔ
は
、

Y
ouT

ube

の
動
画
で
も
紹
介
し
て
い
る
）。

「
昼
活
！　

10
分
フ
ィ
ッ
ト
」の
効
果
に

つ
い
て
、
参
加
者
に
ア
ン
ケ
ー
ト
に
よ
る
気

分
チ
ェッ
ク
調
査（
Ｍ
Ｃ
Ｌ‐Ｓ
．２
）を
実

施
し
て
い
る
。
平
成
28
年
度
の
脳
す
っ
き

り
コ
ー
ス
の
調
査（
回
答
者
は
県
職
員
92

名
の
平
均
値
）で
は
、
体
操
実
施
前
と
比

べ
て
実
施
後
は
、「
快
感
情
」が
15
・
３

↓
18
・
８
に
向
上
、「
リ
ラ
ッ
ク
ス
感
」が

17
・
３
↓
20
・
９
に
向
上
、「
不
安
感
」が

13
・
４
↓
11
・
３
に
軽
減
し
て
お
り
、
そ

れ
ぞ
れ
有
意
な
改
善
が
見
ら
れ
た
。

地
域
の
人
が
集
ま
れ
る
場
を
め
ざ
し

直
営
ス
タ
ジ
オ
を
開
設

和
田
氏
は
、「
銭
湯
の
お
風
呂
の
よ
う

に
、
運
動
は
ど
な
た
に
対
し
て
で
も
一
瞬

に
し
て
笑
顔
に
な
っ
て
い
た
だ
け
る
手
段

に
な
り
え
る
の
で
は
な
い
か
」と
話
す
。

運
動
を
し
た
と
き
の
爽
快
感
、
触
れ
合
い

の
効
果
だ
。
地
域
の
人
た
ち
が
集
ま
れ

る
そ
ん
な
場
を
つ
く
ろ
う
と
、
令
和
元
年

３
月
に
活
動
拠
点
の
砺
波
市
内
に
直
営
ス

タ
ジ
オ「
疲
労
回
復
ジ
ム
Ｏ
Ａ
Ｓ
Ｉ
Ｓ（
オ

ア
シ
ス
）」を
開
設
し
た
。

ス
タ
ジ
オ
は
会
員
制
で
、
フ
リ
ー
（
セ

レ
ク
ト
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
）、
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス

ン
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
レ
ッ
ス
ン
の
ほ
か
、
健
康

教
育
セ
ミ
ナ
ー
を
開
催
す
る
。指
導
ス
タ
ッ

フ
は
、和
田
氏
と
ス
タ
ジ
オ
専
任
の
サ
ポ
ー

ト
ス
タ
ッ
フ
の
計
７
名
。
う
ち
２
名
が
健

康
運
動
指
導
士
の
資
格
を
持
つ
。

レ
ッ
ス
ン
は
、
血
流
を
改
善
し
て
心
身

に
た
ま
っ
た
疲
れ
を
解
消
し
、
継
続
的
に

セ
ル
フ
ケ
ア
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
こ
と

を
目
的
に
、
運
動
か
ら
瞑
想
ま
で
身
体

の
状
態
に
合
わ
せ
て
幅
広
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
提
案
・
指
導
し
て
い
る
。

利
用
料
は
、
セ
レ
ク
ト
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
で

レ
ギ
ュ
ラ
ー
（
月
８
回
ま
で
）６
６
０
０
円
、

プ
レ
ミ
ア
ム（
回
数
無
制
限
）７
７
０
０
円
、

ビ
ジ
タ
ー
利
用
は
１
回
２
２
０
０
円
だ
。

別
途
、
入
会
時
に
入
会
金
５
５
０
０
円
＋

登
録
料
２
２
０
０
円
が
必
要
と
な
る
。

オ
ア
シ
ス
の
集
客
目
標
は
半
年
で
60
％

程
度
ま
で
に
な
り
、
冬
場
は
横
ば
い
を

キ
ー
プ
し
て
い
た
が
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
の
影
響
が
あ
り
、
現
在
45
％
程
度
と

な
っ
て
い
る
。「
ス
タ
ジ
オ
の
集
客
目
標

を
達
成
す
る
」の
が
当
面
の
課
題
で
あ
る
。

ま
た
７
月
28
日
付
で
健
康
増
進
施
設
の

認
定
を
受
け
た
こ
と
で
、「
地
域
で
唯
一

と
認
め
ら
れ
、
地
域
の
方
々
の
健
康
づ

く
り
に
役
立
つ
愛
さ
れ
る
ス
タ
ジ
オ
に

す
る
こ
と
が
目
標
で
あ
る
」と
和
田
氏
は

話
す
。

「
健
康
づ
く
り
は
健
康
運
動
指
導
士
」へ

知
名
度
ア
ッ
プ
を

和
田
氏
は
、
健
康
運
動
指
導
士
の
ほ

か
に
、
顧
客
の
多
様
な
ニ
ー
ズ
に
適
切
に

対
応
で
き
る
よ
う
、
多
く
の
引
き
出
し

を
持
っ
て
い
る
。
心
理
相
談
員
、
パ
ー
ソ

ナ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ト
レ
ー
ナ
ー
、
健
康
経

営
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
、
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
指
導
士
な
ど
、
主
な
保
有
資
格
は

17
種
類
。
い
ず
れ
も
運
動
や
健
康
づ
く

り
に
つ
い
て
専
門
性
を
高
め
る
た
め
に
学

ん
で
得
た
資
格
で
あ
る
。

健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
は
、
平
成

８
年
に
取
得
し
た
。
現
在
、
日
本
健
康

運
動
士
会
富
山
県
支
部
の
理
事
を
務
め

る
。
和
田
氏
は
、「
最
近
、
運
動
は
薬
と

言
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
先
人
た
ち
が
拓

い
た
活
動
の
成
果
が
出
て
き
た
と
感
じ
て

い
る
」と
話
す
。
し
か
し
、
医
療
機
関
で

は
作
業
療
法
士
や
理
学
療
法
士
な
ど
の

専
門
性
・
必
要
性
は
よ
く
理
解
さ
れ
て
い

る
が
、
健
康
運
動
指
導
士
に
対
す
る
知

名
度
や
理
解
度
は
、
ま
だ
ま
だ
低
い
と
言

う
。
医
療
系
学
会
で
は
、
健
康
運
動
指

導
士
に
開
か
れ
た
発
表
の
場
は
限
ら
れ
て

お
り
、
健
康
運
動
指
導
士
に
よ
る
運
動

療
法
の
実
績
も
不
足
し
て
い
る
。
和
田
氏

は
、「
医
師
等
と
の
連
携
を
さ
ら
に
強
め

て
い
き
た
い
」と
考
え
て
い
る
。

和
田
氏
は
、「
フ
ァ
ー
ス
ト
ス
テ
ッ
プ
と

し
て
、
健
康
に
な
り
た
い
と
き
は
健
康
運

動
指
導
士
と
言
わ
れ
る
よ
う
に
、
健
康
づ

く
り
に
お
け
る
運
動
の
効
果
を
積
極
的

に
発
信
し
て
い
き
た
い
」と
話
し
て
い
る
。
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