
と
」が
モ
ッ
ト
ー
で
、「
明
る
く
健
康
な
人
づ

く
り
」「
生
涯
楽
し
く
動
く
習
慣
づ
く
り
」

「
体
操
を
通
じ
て
み
ん
な
と
コ
ミ
ュニ
ケ
ー

シ
ョン
」が
目
標
で
あ
る
。
伊
藤
氏
は
、「
日

本
中
に
健
康
体
操
を
普
及
し
、
活
力
あ
る

高
齢
社
会
、
日
本
を
め
ざ
す
」こ
と
を
ミ
ッ

シ
ョン
に
し
て
い
る
。

健
康
体
操
教
室
を
始
め
た
こ
と
で
、
社

会
的
な
信
用
を
得
る
た
め
に
健
康
づ
く
り

で
知
名
度
、
信
頼
度
、
実
績
の
あ
る
資
格

が
ほ
し
い
と
健
康
運
動
指
導
士
を
選
ん
だ
。

仕
事
を
し
な
が
ら
夜
間
に
勉
強
し
て
取
得
。

「
50
歳
の
受
講
生
は
年
齢
の
高
い
ほ
う
だ
っ

た
」と
振
り
返
る
。

イ
ノ
ア
の
ス
タ
ッフ
は
、
現
在
、コ
ア
ス
タ
ッ

フ
９
名（
事
務
職
１
名
含
む
）、
サ
ブ
ス
タ
ッ

フ
８
名
、
伊
藤
氏
の
計
18
名
。
こ
の
ほ
か
に

一
般
会
員
で
も
あ
る「
登
録
リ
ー
ダ
ー
」が

24
名
い
る
。

子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
で
き
る

「
健
康
体
操
」を
開
発

健
康
体
操
は
、
包
括
的
な
概
念
で
、

リ
ズ
ム
体
操
か
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
、
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
体
ほ
ぐ
し
、
癒
や
し
ま
で

内
容
は
幅
広
い
。
伊
藤
氏
は
イ
ノ
ア
健
康

体
操
の
特
徴
に
つ
い
て
、
①
レ
ッ
ス
ン
の
中

に
必
ず
体
操
の
基
本（
前
後
・
左
右
・
ね

高
校
の
体
育
教
師
か
ら
転
向

「
健
康
体
操
」の
指
導
者
へ

健
康
運
動
指
導
士
・
伊
藤
敦
子
氏
が
愛

知
県
東
浦
町
に
㈱
Ｉ
Ｎ
Ｏ
Ａ
を
設
立
し
た
の

は
平
成
22
年
。
東
浦
町
は
知
多
半
島
の
つ

け
根
に
あ
り
、
近
隣
の
人
口
10
万
人
前
後

の
市
も
含
め
て
活
動
エ
リ
ア
と
な
っ
て
い
る
。

主
な
事
業
は
、
会
社
設
立
と
同
時
に
開
設

し
た「
健
康
体
操
教
室
ハロ
ー
フ
レ
ン
ズ
イ
ノ

ア
」の
運
営
、
オ
リ
ジ
ナ
ル
健
康
体
操
の
創

作
、
地
域
へ
の
指
導
者
の
派
遣
や
動
画
配

信
な
ど
に
よ
る
健
康
体
操
の
普
及
、
健
康

体
操
リ
ー
ダ
ー
の
育
成
な
ど
で
あ
る
。

伊
藤
氏
は
北
海
道
の
生
ま
れ
。
大
学
教

育
学
部（
体
育
教
育
学
専
攻
）を
卒
業
し
て

愛
知
県
の
高
校
で
保
健
体
育
教
諭
を
７

年
勤
め
た
後
、
体
操
の
先
進
国
ド
イ
ツ
に

勉
強
に
行
け
る
こ
と
が
決
め
手
と
な
り
、

健
康
体
操
の
会
社
へ
転
職
。
イ
ン
ス
ト
ラ

ク
タ
ー
と
し
て
研け

ん

鑽さ
ん

を
積
み
、
平
成
22
年

に
独
立
、
健
康
体
操
教
室
ハ
ロ
ー
フ
レ
ン
ズ

イ
ノ
ア
を
ス
タ
ー
ト
し
た
。
レ
ッ
ス
ン
場
は

２
棟
あ
り
、
広
さ
は
体
育
館
ほ
ど
、
ゲ
ス

ト
ハ
ウ
ス
も
あ
り
宿
泊
も
で
き
る
。

イ
ノ
ア
の
テ
ー
マ
は
、「
健
康
体
操
を
通

じ
た
人
づ
く
り
」。「
死
ぬ
ま
で
自
分
の
足

で
歩
き
、
自
分
の
手
で
ご
は
ん
を
食
べ
る
こ

多世代のニーズに対応する「健康体操」を開発し、
体操を通じて国内・世界と交流する

健康づくりの現場から vol.147

健康体操教室の様子と伊藤代表

健康運動指導士・伊藤敦子氏は、「健康体操」の研究・
普及に取り組んで30年。子どもから高齢者まで誰も
が取り組める体操プログラムを数多く開発してきた。
健康体操教室を開設するとともに、指導者の育成や地
域への派遣、体操を通じた国内・世界との交流など、
健康体操の拡大に向けて積極的に取り組む。

株式会社 I
イ  ノ  ア

NOA代表
健康運動指導士
伊藤 敦子 氏

拓く
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じ
り
・
開
閉
）を
入
れ
、
全
身（
す
べ
て
の

関
節
、
筋
肉
）を
動
か
す　

②
死
ぬ
ま
で

動
け
る
体
づ
く
り
を
念
頭
に
、
体
操
に
意

味
を
も
た
せ
る　

③
身
体
の
中
心
か
ら

引
っ
張
って
動
か
す　

④
海
外
と
つ
な
が
り
、

日
本
に
は
あ
ま
り
見
ら
れ
な
い
動
き
や
エ
ア

ト
ラ
ッ
ク（
後
述
）な
ど
の
道
具
も
取
り
入

れ
る
を
挙
げ
る
。

ま
た
、
誰
で
も
で
き
る
の
が
健
康
体
操

で
、
自
分
の
状
態
に
応
じ
て
運
動
強
度
や

運
動
量
を
変
え
る
こ
と
が
で
き
、
そ
の
能

力
を
身
に
つ
け
て
も
ら
う
の
が
指
導
の
大

切
な
ポ
イ
ン
ト
だ
。

伊
藤
氏
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
オ
リ
ジ

ナ
ル
体
操
を
考
案
し
て
き
た（
表
１

参
照
）。
Ｃ
Ｄ
、
Ｄ
Ｖ
Ｄ
と
し
て
ま

と
め
て
い
る
も
の
で
15
の
体
操
が
あ

る
。
た
と
え
ば
、
身
体
の
部
位
で

円
を
描
く「
丸
の
体
操
」は
、
最
初

は
小
さ
な
円
、
少
し
ず
つ
大
き
な
円

に
し
て
い
き
、
最
後
は
最
大
限
力
を

入
れ
て
回
す
。
手
を
触
れ
る
な
ど

回
す
支
点
を
意
識
し
な
が
ら
、
肩
、

脊
柱
、腕
、腰
、足
の
順
で
行
う
。「
関

節
周
り
の
筋
肉
と
同
時
に
、
体
幹

の
筋
肉
も
間
接
的
に
引
っ
張
ら
れ

て
、最
終
的
に
は
全
身
が
ほ
ぐ
れ
て
、

滑
ら
か
な
動
き
に
な
る
」と
話
す
。

伊
藤
氏
は
、「
健
康
体
操
は
生
き
物
。

そ
の
時
の
対
象
者
、
そ
の
時
代
の
情
勢
に
応

じ
て
内
容
は
変
わ
る
べ
き
」と
話
す
。
ど
ん

な
健
康
体
操
が
求
め
ら
れ
て
い
る
の
か
を
見

定
め
、「
運
動
の
継
続
に
つ
な
が
る
、
飽
き

な
い
、
や
り
た
く
な
る
体
操
を
今
後
も
開

発
し
た
い
」と
話
す
。

多
彩
な
教
室
メ
ニ
ュ
ー

利
用
し
や
す
い
ポ
イ
ン
ト
制
を
採
用

体
操
教
室
の
会
員
は
、現
在
約
５
０
０
名
。

入
会
金（
大
学
生
を
除
く
成
人
３
０
０
０

円
）と
毎
月
の
会
費
を
支
払
う

一
般
会
員
、
入
会
金
な
し
で
３

か
月
ご
と
に
申
し
込
ん
で
支
払

う
コ
ー
ス
制
会
員
・
講
座
会
員
、

専
用
の
チ
ケ
ッ
ト
を
随
時
購
入

し
て
利
用
す
る
チ
ケ
ッ
ト
制
レ
ッ

ス
ン
な
ど
が
あ
り
、
一
般
会
員

が
約
４
割
で
最
も
多
い
。
利
用

者
の
年
代
は
、
一
般
会
員
、
講

座
会
員
、
チ
ケ
ッ
ト
利
用
者
は
、

60
歳
代
を
中
心
に
高
齢
者
が

大
半
を
占
め
る
が
、
コ
ー
ス
制

会
員
は
教
室
メ
ニュ
ー
の
関
係
で

子
ど
も
と
50
歳
未
満
の
人
が
ほ

と
ん
ど
で
あ
る
。

教
室
運
営
に
は
、
利
用
し
や

す
い
よ
う
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
工

夫
が
あ
る
。
そ
の
一
つ
は
、
ポ
イ
ン
ト
制
を

取
り
入
れ
た
料
金
シ
ス
テ
ム
だ
。
ポ
イ
ン
ト

を
取
得
し
て
好
き
な
レ
ッ
ス
ン
を
自
由
に
組

み
合
わ
せ
て
利
用
し
て
も
ら
う
。
人
に
よ
り

ニ
ー
ズ
は
さ
ま
ざ
ま
で
あ
り
、
同
じ
人
で
も

日
に
よって
や
り
た
い
運
動
は
異
な
る
。「
自

分
で
自
分
の
身
体
を
感
じ
、
運
動
レ
ベ
ル
や

体
力
な
ど
に
応
じ
て
必
要
な
ク
ラ
ス
を
選
べ

る
こ
と
が
大
事
だ
」と
指
摘
す
る
。

教
室
メ
ニュ
ー
は
、ニ
ー
ズ
に
応
じ
て
利
用

者
が
選
べ
る
よ
う
に
約
40
種
類
。「
健
康
体

操
」と
い
う
カ
テ
ゴ
リ
ー
の
み
だ
が
、
実
に
多

彩
だ（
表
２
参
照
）。「
子
ど
も
の
こ
ろ
の
運

動
経
験
は
人
生
に
大
き
く
影
響
す
る
。
で

き
な
か
っ
た
け
ど
練
習
し
た
ら
で
き
た
と
い

う
成
功
体
験
を
子
ど
も
た
ち
に
植
え
つ
け

た
い
」と
、
親
子
で
行
う
ク
ラ
ス
は
す
べ
て

コ
ー
ス
制
に
し
、
利
用
料
は
１
回
３
２
０
〜

５
６
０
円
と
リ
ー
ズ
ナ
ブ
ル
に
し
て
い
る
。

運
動
用
具
で
は
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
子
ど
も

用
に
一
般
化
し
て
い
る
エ
ア
ト
ラ
ッ
ク
を
平

成
26
年
か
ら
取
り
入
れ
て
い
る
。
空
気
を

名　称 特 　 徴

イノアの最初
のストレッチ

ウォームアップ用ストレッチ。イノア発足以来10年間毎回レッ
スンの始めに行う。全身が準備万端整う。

みんなOK体操
15分間の体操は、1回で全身の運動ができ（全身OK)、誰でも
できる（全員OK)、ストレッチングから有酸素性運動まで1日の
運動はこれ１つでみんなOKという内容。

ロコモ予防体
操（及び２）

高齢者のロコモ予防を目的に創作。筋肉を意識して簡単な筋
トレを行う内容。曲は懐かしいメロディーの雰囲気を盛り込ん
でおり、実施しやすい工夫をしている。

導引体操
中国で発見された「導引図」からのインスピレーションで動きを
つくり、等速でゆっくりと動くのが特徴。体の隅々まで意識し
ながら動くので、ゆっくりな動きだが運動量は少なくない。

10周年
記念体操

イノア発足10周年を記念して創作。イノアの最新の体操理論
「4分割体操」と「丸の体操」を具体化した体操。体をへそから
ちぎって引っ張り、全身の血液循環をよくする。

表１●ハローフレンズイノアの主なオリジナル体操

主 な ク ラ ス

リズムで体操
基本クラス、リズム初級、リズム初・中級、リズム中級、リズ
ム＆トレーニング、ジャズ体操、ダンス、◦花、発展クラス、
初心者向け講座など

コンディショニング

ストレッチ、体ほぐしクラス、Ｓ（スモール）ボール、パワー
アップストレッチ、体づくりクラス、◦膝痛・腰痛予防改善ク
ラス、◦Ｓボールコンディショニング、◦ヒーリング＆リチャー
ジ、◦エゴスキューなど

親子・子ども・若
い人（20～40代）
たちのクラス

◦子どもと保護者のための体操１、◦同体操２、◦同体操３、
◦親子１（未就学児＆保護者）、◦親子総合、◦初めての親子

（未就学児＆保護者）、◦Ｕ50（50歳未満）、◦Ｕ50基本、
◦Ｕ50ダンスなど

その他の体操

ラウンドレッスン、男性体力クラス（男性のみ）、ゆっくり体操、
リハビリクラス（体に不調のある人）、イノアの気まぐれクラス、
ワンポイント体操クリニック、◦生活習慣病（認知症・メタボ・
ロコモ）予防改善講座（脳トレ運動、体ひきしめ体操、ロコモ
予防体操）、エアトラック講座、大人のＧボール講座など

表2●主な健康体操のクラス

（注）●コース制、●はチケット制がある
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入
れ
た
マッ
ト
で
、
ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
ほ
ど
跳
ね

な
い
で
、
総
合
的
な
体
力
が
つ
く
。
伊
藤

氏
は
中
高
年
の
転
倒
予
防
や
介
護
予
防
に

使
う
方
法
や
効
果
を
検
証
し
、
イ
ノ
ア
で

は
大
人
に
も
使
って
い
る
。

地
域
で
指
導
・
普
及
す
る

健
康
体
操
リ
ー
ダ
ー
の
育
成

教
室
事
業
と
と
も
に
活
動
の
柱
に
な
っ
て

い
る
の
は
、
同
好
会（
自
主
サ
ー
ク
ル
）、
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
、
自
治
体
の
講
座
な
ど
、
地
域

で
の
健
康
体
操
の
指
導
だ
。
現
在
、
定
期

的
な
指
導
者
派
遣
先
は
約
80
か
所
、

１
５
０
０
名
を
指
導
し
て
い
る
。
同
好
会
等

で
主
に
指
導
す
る
の
は
イ
ノ
ア
の「
登
録

リ
ー
ダ
ー
」で
あ
る
。
伊
藤
氏
は
、
平
成
28

年
か
ら
健
康
体
操
リ
ー
ダ
ー
の
育
成
に
力

を
入
れ
て
取
り
組
ん
で
い
る
。

リ
ー
ダ
ー
育
成
で
重
視
し
て
い
る
の
は
、

「
ま
ず
自
分
が
行
っ
て
、
そ
の
経
験
を
基
に

み
ず
か
ら
動
き
を
考
え
出
し
、
み
ず
か
ら

工
夫
す
る
な
ど
、
自
立
的
指
導
を
身
に
つ

け
る
こ
と
。
ま
た
、
健
康
体
操
の
本
質
に
つ

い
て
考
え
学
ぶ
こ
と
」で
あ
る
。
さ
ま
ざ
ま

な
レ
ベル
の
リ
ー
ダ
ー
育
成
ク
ラ
ス
を

開
催
し
て
お
り（
表
３
参
照
）、
い

ず
れ
も
多
く
の
レッス
ン
を
経
験
し
、

指
導
者
の
補
助
を
し
な
が
ら
、
指

導
法
を
学
ぶ
な
ど
の
機
会
を
設
け

て
い
る
。

ま
た
、
リ
ー
ダ
ー
育
成
ク
ラ
ス
に

毎
週
通
え
な
い
人
や
登
録
リ
ー

ダ
ー
を
め
ざ
す
人
の
た
め
に
、
１
日

ま
た
は
イ
ノ
ア
で
１
泊
す
る
集
中

型
講
座「
イ
ノ
ア
体
操
三
昧
」を
毎

月
開
催
。
１
日
型
は
６
レ
ッ
ス
ン

（
リ
ー
ダ
ー
Ｖ
を
含
む
実
技
。
受

講
料
４
７
０
０
円
）、
宿
泊
型
は
５

レッ
ス
ン（
受
講
料
＋
２
８
０
０
円
）で

あ
る
。
ほ
か
に
、
研
修
の
場
と
し

て
リ
ー
ダ
ー
向
け
ゼ
ミ
ナ
ー
ル
や
国
内
・
海

外
か
ら
専
門
家
を
招
く
特
別
講
習
会
な
ど

を
開
催
し
て
い
る
。

健
康
体
操
の
指
導
者
不
足
は
全
国
共
通

の
課
題
だ
が
、
特
に
若
手
指
導
者
の
不
足

は
深
刻
だ
。
イ
ノ
ア
の
ス
タ
ッ
フ
も
60
歳
代

が
大
半
で
50
歳
代
は
２
名
。「
ど
う
す
れ

ば
若
い
リ
ー
ダ
ー
を
増
や
せ
る
か
」。
イ
ノ

ア
で
は
、
受
講
無
料
の「
リ
ー
ダ
ー
・
指
導

者
養
成
特
待
生
」制
度
を
つ
く
り
、受
講
者

（
年
齢
不
問
）を
募
集
し
て
い
る
。
ま
た
、

平
成
30
年
に
北
海
道
・
ニ
セ
コ
町
に
健
康
体

操
研
究
所
を
設
立
、
健
康
体
操
な
ど
の
研

修
と
、
同
町
の
健
康
体
操
の
普
及
に
取
り

組
ん
で
い
る
。

健
康
体
操
を
通
じ
て

国
内
・
世
界
と
交
流

イ
ノ
ア
で
は
、
日
本
体
操
祭
を
は
じ
め
地

域
大
会
へ
の
参
加
や
他
チ
ー
ム
と
の
交
流
、

ヨ
ー
ロッパ
を
中
心
と
し
た
海
外
の
体
操
祭
へ

の
参
加
、
国
内
外
か
ら
の
講
師
の
招し

ょ
う

聘へ
い

な

ど
、
会
社
設
立
時
か
ら
毎
年
、
体
操
を
通

じ
た
国
内
・
世
界
と
の
交
流
を
積
極
的
に

展
開
し
て
き
た
。

伊
藤
氏
自
身
、
ド
イ
ツ
や
デ
ン
マ
ー
ク
、

ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
な
ど
、
体
操
発
祥
の
地
と
言

わ
れ
る
国
や
世
界
体
操
祭
が
開
催
さ
れ
る

国
な
ど
へ
行
っ
て
学
び
、
体
操
に
関
す
る
見

聞
を
広
め
て
き
た
。「
指
導
者
の
肥
や
し
は

経
験
。
指
導
者
が
フ
ィ
ー
ル
ド
に
出
て
、
い

ろ
い
ろ
な
人
や
体
操
に
触
れ
て
ひ
ら
め
き
を

得
る
こ
と
が
重
要
」と
話
す
。
今
後
も
、

さ
ま
ざ
ま
な
形
で
体
操
に
触
れ
る
機
会
を

つ
く
る
努
力
を
続
け
る
考
え
だ
。

健
康
体
操
は
、
集
団
で
行
う
の
で
仲
間

を
つ
く
り
や
す
い
。「
長
く
健
康
体
操
を
続

け
て
い
る
人
た
ち
は
、
体
力
や
健
康
よ
り

も
仲
間
の
存
在
に
価
値
を
見
い
だ
す
」と
話

し
、
超
高
齢
化
に
な
る
２
０
２
５
年
問
題
、

２
０
４
０
年
問
題
に
向
け
、「
安
価
で
住
ま

い
の
近
く
で
健
康
体
操
が
で
き
る
し
く
み
づ

く
り
を
進
め
た
い
」と
話
し
て
い
る
。

種類 対象者と主な内容

リーダーＬ
（Learner）

地域の健康体操リーダーをめざす人、指導歴の浅い人など。
体操の基本、身体のしくみと動かし方などリーダーとしての基
本的知識・技術を学び、実践できるようにする。週１回120分

一般リーダー
運動指導者や健康指導者をめざす人。身体のしくみや体操
の理論・実技を学び、実践力を磨く。リーダークラス（Ｌ、Ｖ、
Ｖ／Ｐ）、一般のポイントクラスを自由に利用する

登録リーダー イノアの登録リーダーをめざす人。リーダークラス選択＋ポ
イントフリー+リーダー実習＋リーダー研修。週１回90分

リーダー V 健康体操リーダーの資質向上。一般リーダーまたは登録リー
ダーとして受講。週１回120分

リーダー P
健康体操リーダーの資質向上。健康体操の創作、解剖学的・
運動力学的見方、効果的な指導法などを学ぶ。一般リーダー
または登録リーダーとして受講。週１回120分

リーダー V/P リーダーＶ、Ｐに所属している人。健康体操の実技の習得。対
面での師範の練習、動きをみるビデオ撮影がある。週１回90分

表3●健康体操リーダー育成クラス

ニセコにある研究所主催で、羊蹄山をバックにヨガを楽しむ

健康づくり  2020.1027




