
角
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
エ
ク
サ
ス
」（
以
下
、「
エ
ク

サ
ス
本
店
」）を
開
業
し
た
。

エ
ク
サ
ス
本
店
は
、
ビ
ル
の
２
階
に
あ
り

広
さ
約
１
６
５
㎡
。
一
人
ひ
と
り
の
目
的

や
状
態
に
合
わ
せ
て
作
成
す
る
個
別
運
動

プ
ロ
グ
ラ
ム
に
よ
る
マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が

中
心
だ
。
こ
の
た
め
、
ア
ス
リ
ー
ト
か
ら

高
齢
者
ま
で
、
そ
の
レ
ベ
ル
・
ニ
ー
ズ
に
こ

た
え
ら
れ
る
よ
う
に
、
Ｔ
Ｒ
Ｘ
を
は
じ
め

各
種
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機
器
が
設
置
さ
れ
て

い
る
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
よ

る
影
響
を
大
き
く
受
け
て
い
る
が
、
60
歳

代
を
中
心
に
、
20
歳
代
～
70
歳
代
ま
で
、

１
日
平
均
約
50
名
が
利
用
す
る
。
利
用

者
の
７
割
は
女
性
が
占
め
て
い
る
。

原
則
会
員
制
で
、
利
用
料
は
９
時
～
20

時
で
運
動
無
制
限
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
会
員

は
月
額
６
１
９
０
円（
消
費
税
込
み
、
以

下
同
じ
）。
会
員
向
け
教
室
事
業
だ
け
で

な
く
、
佐
世
保
市
の
介
護
予
防
受
託
事
業

「
き
ら
っ
と
元
気
教
室
」を
実
施
し
て
お

り
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ル
ー
ム
を
利
用
し
て
週
２

回（
１
回
１
２
０
分
）実
施
し
て
お
り
、
毎

回
５
～
６
名
が
参
加
し
て
い
る
。

エ
ク
サ
ス
本
店
は
市
街
地
に
あ
る
た
め
、

〝
運
動
の
つ
い
で
に
シ
ョッ
ピ
ン
グ
〟の
楽
し

み
が
あ
る
が
、
駐
車
場
が
な
い
と
い
う
問

題
が
あ
っ
た
。
そ
こ
で
、
末
永
氏
の
出
身

佐
世
保
地
域
に

フ
ィッ
ト
ネ
ス
ジ
ム
を
展
開

健
康
運
動
指
導
士
・
末
永
貴
久
氏
は
、

長
崎
県
北
部
の
佐
々
町
の
出
身
。
体
育
大

学
在
学
中
に
陸
上
競
技
で
足
を
け
が
し
た

こ
と
が
き
っ
か
け
に
な
っ
て
、「
ス
ポ
ー
ツ
医

学
や
バ
イ
オ
メ
カ
ニ
ク
ス
を
学
び
た
い
」と

大
学
院
修
士
課
程
に
進
学
し
、
体
育
学

修
士
を
修
め
、
運
動
指
導
、
健
康
づ
く
り

の
道
を
歩
む
こ
と
に
な
る
。
健
康
運
動
指

導
士
の
資
格
は
平
成
７
年
に
取
得
し
た
。

そ
の
後
、
社
会
人
枠
で
大
学
院
医
学
研

究
科
博
士
課
程
に
進
学
し
、
デ
ー
タ
分
析

や
運
動
す
る
人
の
リ
ス
ク
な
ど
を
研
究
し
た

（
医
学
博
士
取
得
）。

平
成
17
年
に
、
医
療
機
関
の
勤
務
や
佐

世
保
市
の
嘱
託
職
員
を
経
て
34
歳
で
起

業
、
㈲
エ
ク
サ
ス
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
を
設
立
す

る
。
勤
め
て
い
た
医
療
機
関
で
は
人
間
ド
ッ

ク
や
体
力
測
定
を
担
当
し
、
医
療
法
42

条
施
設
で
の
運
動
指
導
な
ど
を
通
じ
て
多

く
の
こ
と
を
学
ん
で
き
た
一
方
で
、
疾
病

予
防
・
健
康
増
進
の
た
め
に
は
、「
誰
も

が
身
近
な
と
こ
ろ
で
、
楽
し
く
運
動（
身

体
活
動
）に
取
り
組
め
る
体
制
づ
く
り
が

必
要
」と
の
思
い
が
常
に
あ
っ
た
か
ら
だ
。

同
年
、
佐
世
保
市
の
中
心
市
街
地
に「
街

子どもから高齢者まで集まれる
運動を通じた「健康空間」をつくる

健康づくりの現場から vol.149

「佐々健康モール」での介護予防運動の様子と末永氏

健康運動指導士・末永貴久氏は、平成17年に起業。
現在、長崎県佐世保地域でフィットネスジム３店舗を
運営し、医学に裏打ちされた安全で効果的な運動プロ
グラムを多世代に提供している。また、公民館など地
域での運動指導や講演、専門学校等の講師などを積
極的に行い、地域密着の運動の啓発普及に力を入れ
ている。

有限会社エクサスフィットネス代表取締役
健康運動指導士
末永 貴久 氏

拓く
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地
で
あ
る
佐
々
町
に
、
平
成
23
年
に
２
店

目
と
な
る「
エ
ク
サ
ス
プ
ラ
ス
」、
29
年
に
は

３
店
目
の「
佐
々
健
康
モ
ー
ル
」（
後
述
）を

開
業
し
た
。
指
導
ス
タ
ッ
フ
は
、
有
資
格

ト
レ
ー
ナ
ー
10
名（
社
員
５
名
と
パ
ー
ト
・

ア
ル
バ
イ
ト
５
名
）。
１
店
舗
２
〜
３
名
体

制
を
基
本
に
３
店
舗
を
運
営
し
て
い
る
。

エ
ク
サ
ス
プ
ラ
ス
は
、
松
浦
鉄
道
西
九

州
線
の
佐
々
駅
か
ら
徒
歩
約
２
分
の
場
所

に
立
地
す
る
。
エ
ク
サ
ス
本
店
と
ほ
ぼ
同

じ
事
業
内
容
で
、
会
員
は
エ
ク
サ
ス
本
店

と
エ
ク
サ
ス
プ
ラ
ス
の
各
施
設
を
併
用
す
る

こ
と
が
で
き
る
。

末
永
氏
は
、
佐
々
町
と
健
康
増
進
事
業

の
委
託
契
約
を
結
ん
で
い
る
。
そ
の
た
め
、

住
民
健
診
の
結
果
、
運
動
が
必
要
と
さ
れ

た
対
象
者
に
は
、
安
全
で
効
果
的
な
運
動

を
実
践
で
き
る
身
近
な
施
設
に
も
な
っ
て

い
る
。
さ
ら
に
、
末
永
氏
は
町
の
広
報
誌

上
で
健
康
づ
く
り
コ
ー
ナ
ー
を
連
載
す
る

な
ど
、
地
域
密
着
の
健
康
づ
く
り
活
動
に

力
を
注
い
で
い
る
。

子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で

元
気
に
な
る「
佐
々
健
康
モ
ー
ル
」

佐
々
町
は
、
周
辺
を
佐
世
保
市
に
囲
ま

れ
た
人
口
１
万
人
、
面
積
約
32
㎢
の
町
だ
。

東
境
と
西
境
に
山
脈
が
連
な
り
、
中
央
部

を
流
れ
る
佐
々
川
に
沿
っ
て
町
が
広
が
る
。

高
齢
化
率
は
29
％
で
、
健
康
長
寿
な
人
た

ち
が
比
較
的
多
く
、
百
寿
者（
１
０
０
歳

以
上
）は
15
名
い
る（
令
和
２
年
９
月
１
日

現
在
）。
こ
こ
で
の
開
業
に
は
、
地
域
に
根

を
下
ろ
し
た
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
事
業
を
展
開

し
た
い
と
い
う
ね
ら
い
が
あ
っ
た
。

「
佐
々
健
康
モ
ー
ル
」（
以
下
、「
モ
ー
ル
」）

は
、
佐
々
駅
か
ら
約
２
㎞
の
場
所
に
立
地

す
る
。
１
階
建
て
有
床（
19
床
）の
ク
リ
ニッ

ク
だ
っ
た
施
設
を
活
用
し
た
も
の
で
、
そ

の
約
３
分
の
１
を
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ジ
ム
、
約

３
分
の
１
を
子
ど
も
体
操
教
室
や
ヨ
ガ
で

使
用
し
て
い
る
。
中
庭
は
芝
生
の
広
場
と

な
っ
て
お
り
、
屋
外
運
動
が
で
き
る
。

モ
ー
ル
の
理
念
は
、「
子
ど
も
か
ら
高
齢

者
ま
で
み
ん
な
が
集
ま
っ
て
笑
顔
に
な
れ
る

『
健
康
空
間
』（
元
気
に
な
る
場
）」で
あ

る
。
原
則
会
員
制
で
、
現
在
、「
エ
ク
サ
ス

運
動
倶
楽
部
」「
エ
ク
サ
ス
子
供
体
操
教
室
」

「
介
護
予
防
運
動
コ
ー
ス
」を
開
設
し
て
い

る
。
ほ
か
に
、
ヨ
ガ
ク
ラ
ス
の
企
画
や
、
交

流
の
場
で
あ
る
休
憩
ル
ー
ム
で
は
、
出だ

汁し

も

め
ん
も
手
作
り
の
う
ど
ん
、
季
節
の
フ
ル
ー

ツ
や
ソ
フ
ト
ド
リ
ン
ク
な
ど
を
販
売
・
提
供

し
て
い
た
が
、
現
在
は
い
ず
れ
も
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
中
止
し
て
い
る
。

エ
ク
サ
ス
運
動
倶
楽
部
は
、
マ
シ
ン
に
よ

る
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
有
酸
素

性
運
動
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
な
ど
を
中
心

に
し
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
だ
。
体
力
に
自
信
の

な
い
人
や
運
動
不
足
の
人
な
ど
も
使
い
や

す
い
よ
う
に
、
エ
ア
ロ
バ
イ
ク
、
ラ
ン
ニ
ン
グ

マ
シ
ン
な
ど
を
設
置
し
て
い
る
。
利
用
料

は
、
何
回
で
も
利
用
で
き
る
フ
リ
ー
会
員

で
月
額
５
５
０
０
円
、
入
会
時
に
は
別
途
、

入
会
金
と
事
務
手
数
料
で
３
３
０
０
円
と

な
っ
て
い
る
。

エ
ク
サ
ス
子
供
体
操
教
室
は
、
主
に
小

学
生
が
対
象
で
、
放
課
後
か
ら
19
時
ま
で

開
い
て
い
る
。
体
の
使
い
方
や
動
き
の
向

上
を
め
ざ
し
て
、
室
内
で
の
マッ
ト
体
操
や

卓
球
な
ど
の
球
技
遊
び
、
中
庭
を
利
用
し

て
、
ミ
ニ
ハ
ー
ド
ル
や
走
力
向
上
の
た
め
の

運
動
、
ソ
フ
ト
バ
レ
ー
、
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
な

ど
の
球
技
遊
び
を
実
施
し
て
い
る
。

介
護
予
防
運
動
コ
ー
ス
は
、
65
歳
以
上

高
齢
者
が
対
象
で
、
後
述
の
佐
々
町
の
介

護
予
防
事
業
も
週
４
回
実
施
し
て
い
る
。

一
般
の
利
用
料
は
10
回
チ
ケ
ッ
ト
９
８
０
０

円
な
ど
で
、
初
回
利
用
時
に
別
途
、
入
会

金
と
事
務
手
数
料
３
３
０
０
円
が
必
要
だ
。

個
別
指
導
を
重
視
し
た

高
齢
者
の
介
護
予
防
事
業

近
年
、
事
業
で
比
重
を
高
め
て
い
る
の

が
高
齢
者
の
介
護
予
防
運
動
教
室
だ
。

平
成
30
年
度
か
ら
佐
々
町
の
高
齢
者
介
護

予
防
事
業（
一
般
介
護
予
防
事
業
）を
受

託
し
、
週
１
回
・
１
２
０
分
、
全
12
回
３

か
月
間
を
１
ク
ー
ル
と
し
て
、「
個
別
運

動
教
室
」を
モ
ー
ル
の
介
護
予
防
コ
ー
ス
で

実
施
し
て
い
る
。
現
在
、
90
歳
代
ま
で
高

齢
者
約
10
名
が
利
用
し
て
い
る
。

個
別
運
動
教
室
の
特
徴
は
、
グ
ル
ー
プ

指
導
と
い
う
形
を
と
っ
て
い
る
が
、
一
人
ひ

と
り
の
目
標
や
状
態
に
合
わ
せ
て
て
い
ね
い

に
指
導
す
る
こ
と
だ
。
そ
の
た
め
の
工
夫

の
一
つ
に
、「
毎
日
の
記
録
表
」が
あ
る
。

参
加
者
は
、
各
自
が
決
め
た
長
期
目
標
に

対
し
て
、「
目
標
達
成
の
た
め
に
自
身
が

運動の目的や体の使い方を直接指導や貼り紙で伝える
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取
り
組
む
内
容
」、
た
と
え
ば
、
毎
日
ラ

ジ
オ
体
操
、
足
さ
す
り
５
分
、
足
踏
み

１
０
０
回
の
よ
う
な
、
個
別
の
取
り
組
み

項
目
を
ど
の
程
度
実
施
し
た
の
か
を
記
録

し
て
い
く
。
ま
た
、
毎
日
の
体
調（
主
観

的
な
健
康
観
、
血
圧
な
ど
の
自
由
記
載
）

や
感
想
な
ど
を
、
１
週
間
分
記
入
し
て
提

出
す
る
。
当
日
担
当
者
は
、
こ
の
記
録
表

に
基
づ
い
て
、
１
週
間
の
行
動
を
確
認
し

ア
ド
バ
イ
ス
を
行
う
。

運
動
指
導
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
の
準

備
体
操
か
ら
個
別
運
動
、
整
理
体
操
ま

で
休
憩
を
入
れ
て
お
お
む
ね
90
分
。
こ
の

う
ち
、
約
20
分
の
整
理
体
操
で
は
、
運
動

が
継
続
で
き
る
よ
う
に
、
自
宅
で
で
き
る

体
操
指
導
を
組
み
入
れ
て
い
る（
表
参

照
）。教

室
参
加
者
１
４
４
名
、
平
均
年
齢

74
・
６
歳
の
参
加
前
と
３
か
月
後
の
体
力

の
状
態
を
比
較
し
て
見
る
と
、
維
持
・
改

善
率
に
関
し
て
、
握
力
は
12
％
、
い
す
立

ち
上
が
り
５
回
は
30
％
、
開
眼
片
脚
立
ち

は
25
％
な
ど
、
各
項
目
で
維
持
・
改
善
が

認
め
ら
れ
た（
平
成
29
～
令
和
元
年
の
複

数
教
室
の
平
均
値
）。

モ
ー
ル
に
お
け
る
介
護
予
防

事
業
は
、
健
康
づ
く
り
と
し
て
、

ま
た
高
齢
者
の
居
場
所
や
役
割

づ
く
り
を
行
う
事
業
と
し
て
、

長
崎
県
が
サ
ー
ビ
ス
産
業
振
興

の
一
環
と
し
て
推
進
す
る「
平

成
29
年
度
長
崎
県
介
護
周
辺
・

健
康
サ
ー
ビ
ス
事
業
化
促
進
事

業
」に
採
択
さ
れ
、
モ
デ
ル
的
な

事
業
と
し
て
取
り
組
ん
で
い
る
。

末
永
氏
は
、「
今
後
も
自
治
体

や
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
等

と
連
携
し
、
体
力
に
不
安
の
あ

る
人
や
介
護
予
防
の
必
要
な
高

齢
者
等
が
元
気
に
な
る
場
と
し

て
、
地
域
に
根
差
し
た
取
り
組
み
を
進
め

た
い
」と
話
す
。

講
師
活
動
を
積
極
的
に
展
開

多
世
代
に
健
康
づ
く
り
を
普
及
・
啓
発

末
永
氏
の
活
動
の
柱
の
一
つ
に
、
地
域
の

公
民
館
や
小
学
校
、
民
間
企
業
等
で
の
講

演
・
セ
ミ
ナ
ー
や
運
動
指
導
、
専
門
学
校

等
の
非
常
勤
講
師
が
あ
る
。
講
演
回
数
は
、

専
門
学
校
を
含
め
て
年
間
延
べ
１
５
０
回

ほ
ど
に
な
る
と
い
う
。
平
成
25
年
度
よ
り

日
本
健
康
運
動
士
会
長
崎
県
支
部
長
を

務
め
て
お
り
、
同
会
の
研
修
会
の
講
師
や

シ
ン
ポ
ジ
ス
ト
な
ど
も
多
く
務
め
る
。

非
常
勤
講
師
は
、
現
在
、
専
門
学
校

２
校
、
専
修
学
校
１
校
の
３
校
で
務
め
る
。

末
永
氏
は
、
専
門
学
校
等
で
若
い
人
た
ち

に
必
ず
伝
え
る
よ
う
に
し
て
い
る
こ
と
と

し
て
２
つ
を
挙
げ
る
。
一
つ
は
、「
運
動
に

は
理
論
が
あ
り
、
目
的
に
合
っ
た
運
動
を

適
切
に
、
継
続
的
に
取
り
組
む
と
効
果
が

出
や
す
い
」こ
と
。
も
う
一
つ
は
、「
運
動

を
知
ら
ず
に（
行
わ
ず
に
）、
運
動
を
語
る

な
」で
あ
る
。
運
動
の
理
論
と
実
践
を
両

輪
に
し
て
、
運
動
指
導
や
健
康
づ
く
り
を

担
う
人
材
を
１
人
で
も
多
く
増
や
し
て
い

き
た
い
と
考
え
て
い
る
。

ま
た
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ジ
ム
に
通
え
る
人

は
限
ら
れ
る
と
考
え
て
お
り
、
末
永
氏
は
、

地
域
に
積
極
的
に
出
て
い
き
、
住
民
に
よ

り
身
近
な
と
こ
ろ
に
ア
ウ
ト
リ
ー
チ
し
て
い

き
、
健
康
づ
く
り
を
普
及
・
啓
発
し
た
い

と
考
え
て
い
る
。

地
域
密
着
で「
か
か
り
つ
け

健
康
運
動
指
導
士
」を
め
ざ
し
て

健
康
づ
く
り
の
運
動
ニ
ー
ズ
は
多
様
化
し

て
お
り
、
そ
れ
に
対
応
す
る
指
導
者
の
対

応
力
が
重
要
に
な
って
い
る
。末
永
氏
は
、「
か

か
り
つ
け
医（
ホ
ー
ム
ド
ク
タ
ー
）の
よ
う
な
、

ど
の
世
代
、
ど
ん
な
ニ
ー
ズ
に
も
対
応
で
き

る
健
康
運
動
指
導
士
が
理
想
」と
話
す
。

「
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
が
推
進
さ

れ
る
な
か
、
他
の
職
種
と
協
働
し
て
い
く

た
め
に
も
、
健
康
運
動
指
導
士
に
は
医
学

的
な
知
識
を
含
め
た
基
礎
力
が
必
要
に

な
っ
て
い
る
」と
指
摘
す
る
。
自
身
の
こ
れ

ま
で
を
振
り
返
っ
て
、「
で
き
る
だ
ろ
う
か

と
不
安
に
感
じ
て
も
、
健
康
づ
く
り
で
求

め
ら
れ
る
ニ
ー
ズ
に
対
し
て
は
、
少
し
背

伸
び
を
し
て
挑
戦
し
て
き
た
。そ
の
結
果
、

仕
事
の
幅
や
さ
ま
ざ
ま
な
引
き
出
し
が
で

き
、仕
事
も
開
拓
で
き
た
」と
話
す
。「
適

切
な
サ
ポ
ー
ト
が
で
き
る
よ
う
に
、
こ
れ

か
ら
も
基
礎
力
を
日
々
鍛
え
て
い
き
た

い
」と
話
す
。

項　　目 主 な 内 容

毎日の記録表
の提出

長期目標に対する毎日の取り組みや、毎日
の体調、感想などの記録

健 康 観 察 血圧、心拍数、体調確認など

準 備 体 操 ストレッチなど

個 別 運 動

• 自重トレーニング、マシンによるレジスタ
ンストレーニング、有酸素性運動、口

こう
腔
くう

トレーニング、脳トレなど
• 休憩時間に１週間の行動確認とアドバ
イス

整 理 体 操 ストレッチなど。自宅用の体操指導も	
行う

表●介護予防「個別運動教室」のスケジュール
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