
二人三脚の運動指導で
多様な健康・体力づくりを支援する

職場における朝礼体操の様子と、
譲氏（左）と佳代氏（右）

鹿児島市を拠点に県内各地で活動する㈱フィジカル
ファクトリーの健康運動指導士の高司譲氏と高司佳代
氏はご夫婦。譲氏はスポーツ選手・指導者のコンディ
ショニングや健康経営の支援など、佳代氏は乳児から
高齢者まで地域の健康づくり事業を担当し、二人三脚
で広く健康・体力づくりの普及を図っている。

株式会社フィジカルファクトリー
健康運動指導士　高司　譲 氏
健康運動指導士　高司　佳代 氏

立
す
る
。
鹿
児
島
は
譲
氏
の
地
元
で
あ

り
、
野
球
チ
ー
ム
の
縁
で
京
都
時
代
か
ら

仕
事
を
も
っ
て
い
た
地
域
だ
っ
た
。
健
康

運
動
指
導
士
の
資
格
は
、「
縁
も
実
績
も

な
い
新
し
い
土
地
で
信
頼
を
得
る
た
め
に

は
、
公
的
な
資
格
が
必
要
」と
、
子
育
て

中
の
佳
代
氏
が
ま
ず
取
得
し
、
譲
氏
は

指
導
の
幅
を
広
げ
る
た
め
に
10
年
ほ
ど
前

に
取
得
し
た
。

フ
ィ
ジ
カ
ル
フ
ァ
ク
ト
リ
ー
の
コ
ン
セ
プ

ト
は
、「
心
身
一
如
、
か
ら
だ
と
心
の
ト
ー

タ
ル
サ
ポ
ー
ト
」で
あ
る
。
現
在
、
譲
氏

は
ス
ポ
ー
ツ
選
手
・
指
導
者
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
、健
康
経
営
支
援
な
ど
を
担
当
し
、

佳
代
氏
は
地
域
の
健
康
づ
く
り
事
業
を

担
当
す
る
。
一
緒
に
指
導
す
る
こ
と
は
な

い
が
、「
心
身
一
如
」の
同
じ
目
線
に
立
っ

て
、
夫
婦
二
人
三
脚
で
活
動
領
域
を
広

げ
、
幅
広
い
ス
ポ
ー
ツ
・
運
動
領
域
、
世

代
を
カ
バ
ー
し
て
い
る
。

得
意
は
小
学
生
か
ら
社
会
人
ま
で
の

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ

譲
氏
は
、
ス
ポ
ー
ツ
選
手
・
指
導
者
の

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
指
導
に
長
く
携
わ
っ

て
き
た
。小
学
生
か
ら
高
校
生
、大
学
生
、

社
会
人
ま
で
年
齢
、
ス
ポ
ー
ツ
種
目
を
問

わ
ず
、
多
く
の
実
績
が
あ
る
。
野
球
部
な

「
心
身
一
如
」を
め
ざ
し

か
ら
だ
と
心
を
ト
ー
タ
ル
サ
ポ
ー
ト

鹿
児
島
市
の
㈱
フ
ィ
ジ
カ
ル
フ
ァ
ク
ト

リ
ー
の
健
康
運
動
指
導
士
・
高
司
譲
氏

と
高
司
佳
代
氏
は
、
ご
夫
婦
だ
。
二
人

の
活
動
の
原
点
に
は
、学
生
時
代
の
ス
ポ
ー

ツ
中
の
け
が
に
あ
る
。「
自
分
を
含
め
て
、

子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
防
ぐ
こ
と
の
で
き

る
け
が
が
多
い
。
け
が
を
し
に
く
い
体
づ

く
り
を
」と
、ト
レ
ー
ナ
ー
の
道
に
入
っ
た
。

譲
氏
は
鹿
児
島
市
出
身
で
、
筑
波
大

学
大
学
院
修
士
課
程
で
体
育
学
を
専
攻

し
、
野
球
選
手
の
肩
の
筋
力
な
ど
を
研

究
。
起
業
ま
で
横
浜
市
を
拠
点
に
、
社

会
人
野
球
・
企
業
野
球
部
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
コ
ー
チ
、
ジ
ュニ
ア
選
手
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
指
導
な
ど
、
ア
ス
レ
チ
ッ
ク
ト
レ
ー

ナ
ー
と
し
て
活
動
す
る
。
佳
代
氏
は
京

都
市
出
身
で
、
筑
波
大
学
大
学
院
修
士

課
程
で
健
康
教
育
の
研
究
を
経
て
、
京

都
を
中
心
に
部
活
動
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン

グ
や
ス
ポ
ー
ツ
障
害
の
予
防
活
動
を
行
っ

て
き
た
。
指
導
歴
は
、
と
も
に
四
半
世

紀
を
超
す
。

譲
氏
が
京
都
で
仕
事
に
就
い
た
の
を
き
っ

か
け
に
結
婚
し
、
平
成
16
年
、
鹿
児
島

に
移
っ
て
フ
ィ
ジ
カ
ル
フ
ァ
ク
ト
リ
ー
を
設

健康づくりの現場から vol.153拓く
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ど
ス
ポ
ー
ツ
現
場
で
の
チ
ー
ム
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
指
導
が
多
い
が
、
指
導
者
や
教
員

向
け
の
研
修
会
・
講
演
会
で
の
体
つ
く
り

に
関
す
る
ニ
ー
ズ
も
多
く
、
教
育
機
関
・

団
体
や
ス
ポ
ー
ツ
団
体
等
の
依
頼
を
受
け

て
島と

う

嶼し
ょ

部
を
含
め
て
、
県
内
各
地
、
県

外
に
も
出
か
け
る
。
ま
た
、
プ
ロ
選
手
を

含
む
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ
プ
の
パ
ー
ソ
ナ
ル

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
行
う
。

譲
氏
は
、「
体
が
変
わ
れ
ば
心
も
変
わ

る
、
動
き
が
心
を
つ
く
る
」と
い
う
視
点

で
、
フ
ィ
ジ
カ
ル
・
メ
ン
タ
ル
の
両
面
に
つ
い

て
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を
行
っ
て
い
る
。
基

本
的
な
流
れ
は
、
選
手
や
チ
ー
ム
の
現
状

を
把
握
し
、
そ
れ
を
踏
ま
え
て
フ
ィ
ジ
カ

ル
テ
ス
ト
や
心
理
検
査
な
ど
を
適
宜
行

い
、
課
題
を
明
ら
か
に
し
た
う
え
で
継
続

的
に
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を
進
め
て
い
く
。

企
業
で
働
く
人
た
ち
の
元
気
づ
く
り

健
康
経
営
を
支
援

こ
こ
数
年
、
譲
氏
が
力
を
入
れ
て
取

り
組
ん
で
い
る
の
は
、
働
く
人
の
健
康
づ

く
り
、
健
康
経
営
へ
の
支
援
で
あ
る
。
ス

ポ
ー
ツ
を
す
る
社
会
人
は
限
ら
れ
て
お
り
、

「
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を
通
し
て
企
業
で

働
く
人
た
ち
の
体
調
や
姿
勢
を
整
え
、

活
動
し
や
す
く
仕
事
を
し
や
す
い
体
つ
く

り
に
貢
献
し
た
い
」と
考
え
た
か
ら
だ
。

令
和
元
年
に
ス
タ
ー
ト
し
た
、
東
京
商
工

会
議
所
認
定
の
健
康
経
営
エ
キ
ス
パ
ー
ト

ア
ド
バ
イ
ザ
ー
の
資
格
も
取
得
し
た
。

令
和
元
年
か
ら
支
援
を
始
め
た
事
務

機
器
を
扱
う
会
社（
鹿
児
島
市
、
従
業

員
約
20
名
）の
事
例
で
は
、
社
内
に
約
８

名
の
健
康
経
営
担
当
者
を
決
め
て「
健
康

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」を
つ
く
る
と
と
も
に
、
社

長
に
ヒ
ア
リ
ン
グ
し
て
健
康
経
営
に
か
か

わ
る
現
状
を
把
握
。ヒ
ア
リ
ン
グ
を
基
に
、

会
社
の
環
境
に
合
っ
た
取
り
組
み
や
す
い

課
題
を
提
案
し
、
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
メ
ン

バ
ー
と
話
し
合
い
を
し
な
が
ら
取
り
組
み

を
開
始
し
た
。

取
り
組
み
の
メ
イ
ン
は
、
朝
礼
時
に
行

う
約
10
分
の
体
操
。
深
呼
吸（
腹
式
）と

身
体
全
体
を
動
か
す
の
が
ポ
イ
ン
ト
だ

（
表
１
参
照
）。「
朝
、
身
体
を
動
か
す
こ

と
で
仕
事
に
ス
ム
ー
ズ
に
入
る
こ
と
が
で

き
、
や
る
気
が
セ
ッ
ト
さ
れ
る
」と
譲
氏
。

朝
礼
体
操
は
職
場
に
定
着
し
、
現
在
も

継
続
さ
れ
て
い
る
。
当
初
は
月
１
回
、

会
社
に
出
向
い
て
い
た
が
、
コ
ロ
ナ
禍
で

現
在
は
オ
ン
ラ
イ
ン（
Ｚ
ｏ
ｏ
ｍ
）。
体
操

指
導
の
ほ
か
、
健
康
相
談
や
情
報
提
供

な
ど
、
職
場
の
課
題
や
従
業
員
の
ニ
ー
ズ

に
合
わ
せ
て
さ
ま
ざ
ま
な
サ
ポ
ー
ト
を

行
う
。

譲
氏
は
、「
働
く
人
を
元
気
に
し
て
長

く
働
け
る
よ
う
に
す
る
こ
と
は
、
中
小

企
業
の
支
援
に
つ
な
が
り
、
地
域
を
盛
り

立
て
る
こ
と
に
つ
な
が
る
」と
や
り
が
い
を

感
じ
て
い
る
。
健
康
経
営
に
つ
い
て
関
心

を
も
つ
経
営
者
が
少
な
い
こ
と
や
、
運
動

す
る
環
境
づ
く
り
、
習
慣
化
の
し
か
け
づ

く
り
な
ど
課
題
は
あ
る
が
、
今
後
拡
充

し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
る
。

今
年
４
月
か
ら
高
年
齢
者
雇
用
安
定

法
の
改
正
で
、
働
き
続
け
た
い
人
に
は
70

歳
ま
で
仕
事
の
場
を
確
保
す
る
こ
と
が

会
社
の
努
力
義
務
と
な
っ
た
。
こ
う
し
た

社
会
情
勢
を
追
い
風
に
、
転
倒
予
防
の

た
め
の
筋
ト
レ
な
ど
、
働
く
人
向
け
の
運

動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
改
良
を
進
め
て
い
る
。

県
内
各
地
に
出
向
い
て

地
域
住
民
の
健
康
づ
く
り

健
康
づ
く
り
事
業
を
担
当
す
る
佳
代

氏
の
活
動
は
、
ベ
ビ
ー
＆
親
子
体
操
、
ス

ト
レ
ッ
チ
教
室
、
メ
タ
ボ
改
善
・
ダ
イ
エ
ッ

ト
講
座
、
介
護
予
防
教
室
な
ど
幅
広
い
。

自
治
体
等
か
ら
の
依
頼
が
多
く
、
鹿
児

島
市
を
中
心
に
屋
久
島
や
甑こ

し
き

島
な
ど
島

嶼
部
ま
で
、
県
内
各
地
に
赴
い
て
運
動
指

導
す
る
。「
依
頼
さ
れ
た
仕
事
を
楽
し
く

続
け
て
い
た
ら
、
い
つ
の
間
に
か
県
内
各

地
を
回
る
よ
う
に
な
っ
た
」と
話
す
。
月

１
回
、
定
期
的
に
指
導
し
て
い
る
体
操
教

室
は
、
現
在
、
鹿
児
島
市
と
薩
摩
川
内

市
に
計
４
教
室
。
教
室
か
ら
派
生
し
た

自
主
グ
ル
ー
プ
は
６
グ
ル
ー
プ
あ
る
。

事
業
の
メ
イ
ン
は
、
高
齢
者
の
健
康
づ

く
り
と
介
護
予
防
だ
。
60
歳
代
・
70
歳

代
に
な
る
と
自
由
な
時
間
が
増
え
る
こ
と

や
、
地
域
の
保
健
師
の
運
動
参
加
へ
の
呼

表１●オフィスワーカー向け朝礼体操プログラム（例）

深
呼
吸（
腹
式
呼
吸
）３
回

首
の
体
操

肩
甲
骨
・
腕
ブ
ラ
ブ
ラ
運
動

肩
甲
骨
回
し
運
動

あ
ば
ら
開
き
運
動

股 

割 

り

ス
ク
ワ
ッ
ト
肘
膝
タ
ッ
チ

深 

呼 

吸
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び
か
け
も
あ
っ
て
参
加
者
は
年
々
増
え
て

い
る
。

介
護
予
防
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
約

60
分
。姿
勢
づ
く
り
が
特
徴
だ
。前
半
は
、

い
す
に
座
っ
て
呼
吸（
深
呼
吸
）と
、
骨
盤

の
動
き
、
背
骨
の
動
き
を
重
視
し
た
姿

勢
づ
く
り
を
行
う
。
後
半
は
立
位
で
正

し
い
姿
勢
を
維
持
す
る
た
め
の
筋
ト
レ
を

目
的
と
し
て
い
る（
表
２
参
照
）。
毎
日
、

自
分
自
身
の
体
に
目
を
向
け
て
も
ら
え
る

よ
う
に
、「
姿
勢
に
か
ら
め
た
体
操
を
繰

り
返
し
行
う
」と
佳
代
氏
は
話
す
。
指
導

は
お
お
む
ね
週
１
回
。「
日
常
に
無
理
な

く
組
み
込
め
て
、
自
宅
で
継
続
で
き
る
」

こ
と
を
大
切
に
し
て
い
る
。

地
域
に
は
一
人
暮
ら
し
の
高
齢
者
が
多

く
お
り
、
仲
間
と
の
お
し
ゃ
べ
り
の
時
間

も
大
切
だ
。
佳
代
氏
は
、「
コ
ロ
ナ
前
は

体
操
も
脳
ト
レ
も
ペ
ア
で
行
い
、
そ
の
触

れ
合
い
も
楽
し
み
の
一
つ
で
、
参
加
者
の

笑
顔
が
弾
け
て
い
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
触
れ

合
い
の
種
目
が
で
き
な
く
な
り
残
念
」と

話
す
。
そ
れ
で
も
参
加
者
は
、
教
室
開

始
30
分
前
に
は
会
場
に
来
て
交
流
す
る
の

が
定
番
だ
と
言
う
。

佳
代
氏
が
高
齢
者
の
健
康
づ
く
り
と

と
も
に
重
要
視
し
て
い
る
の
は
、
ベ
ビ
ー
＆

親
子
体
操
だ
。
乳
幼
児
期
の
運
動（
体

を
動
か
す
）は
、
心
身
の
発
育
・
発
達
に

大
き
く
影
響
す
る
と
言
わ
れ
る
が
、
も

う
一
つ
理
由
が
あ
る
。
近
年
、
子
ど
も

と
遊
ぶ
の
が
不
得
手
、
遊
び
を
通
し
た
体

つ
く
り
が
で
き
な
い
と
いっ
た
親
が
増
え
て

い
る
か
ら
だ
。
教
室
数
は
決
し
て
多
く
は

な
い
が
、
毎
回
力
を
入
れ
て
取
り
組
ん
で

い
る
。

指
導
の
ポ
イ
ン
ト
は

「
効
果
」と「
楽
し
さ
」

コ
ロ
ナ
禍
の
な
か
、
部
活
動
の
中
止
が

あ
り
、
テ
レ
ワ
ー
ク
を
す
る
オ
フ
ィ
ス
ワ
ー

カ
ー
も
増
え
て
い
る
。
フ
ィ
ジ
カ
ル
フ
ァ
ク

ト
リ
ー
で
は
、
昨
年
４
月
か
ら
オ
ン
ラ
イ

ン
に
よ
る
体
操
教
室
を
開
催
し
て
き
た
。

小
・
中
学
生
向
け「
子
供
達
の
お
う
ち
体

操
」や
、
パ
ソ
コ
ン
に
向
か
っ
た
ま
ま
で
き

る
呼
吸
と
体
操
を
組
み
合
わ
せ
た
オ
フ
ィ

ス
ワ
ー
カ
ー
向
け「
昼
休
み
Ｚｏｏｍ
体
操

教
室
」、
テ
レ
ワ
ー
カ
ー
向
け「
テ
レ
ワ
ー

カ
ー
体
操
」な
ど
だ
。
譲
氏
は
、「
鹿
児

島
県
は
離
島
が
多
い
の
が
特
徴
で
、
オ
ン

ラ
イ
ン
を
活
用
す
る
こ
と
で
遠
隔
地
を
含

め
て
、
よ
り
多
く
の
人
に
伝
え
る
こ
と
が

で
き
、
健
康
経
営
の
支
援
で
も
で
き
る
こ

と
は
多
い
」と
話
す
。

佳
代
氏
は
、「
健
康
運
動
指
導
士
の
重

要
な
役
割
の
一
つ
は
、
運
動
へ
の
き
っ
か
け

づ
く
り
」と
話
す
。
き
っ
か
け
を
継
続
へつ

な
げ
る
指
導
が
重
要
に
な
る
。
指
導
で
大

切
に
し
て
い
る
こ
と
と
し
て
、
二
人
は
共
通

し
て「
効
果
が
実
感
で
き
る
」こ
と
と「
楽

し
さ
」を
挙
げ
る
。「
気
持
ち
が
よ
い
、
体

が
楽
に
な
っ
た
な
ど
、
運
動
の
楽
し
さ
や

効
果
を
実
感
で
き
る
と
、
運
動
は
継
続
で

き
る
。
こ
の
好
循
環
を
つ
く
る
の
が
ポ
イ
ン

ト
」と
佳
代
氏
。
ま
た
、「
楽
し
さ
は
、

運
動
は
ハ
ー
ド
と
い
う
意
識
を
変
え
る
た

め
に
大
切
」と
話
す
。

フ
ィ
ジ
カ
ル
フ
ァ
ク
ト
リ
ー
は
、
自
前
の

ス
タ
ジ
オ
を
も
た
な
い
。
譲
氏
は
、「
ス
タ

ジ
オ
を
も
っ
て
指
導
す
る
よ
り
、
自
分
た

ち
が
現
場
に
出
向
く
ほ
う
が
よ
り
多
く
の

人
に
伝
え
る
こ
と
が
で
き
る
」と
言
い
、

「
健
康
運
動
指
導
士
は
人
が
元
気
に
な
る

よ
う
に
サ
ポ
ー
ト
す
る
の
が
役
割
。
そ
し

て
、
す
べ
て
の
世
代
に
対
応
で
き
る
の
が
強

み
。
多
く
の
人
が
よ
り
健
康
に
な
る
よ
う

に
貢
献
し
て
い
き
た
い
」と
話
す
。

次世代の健康づくりを担うベビー＆親子体操

表２●介護予防教室プログラム（例）
項 目 主な内容 備 考

①呼吸 ●腹式呼吸と胸式呼吸

椅
き
坐
ざ
位
い
（約30分）②姿勢づくり ●骨盤と背骨の動きづくり

③ストレッチ ● 動的ストレッチ、静的ストレッチで下半身、
体幹、上半身をほぐす

休 憩 ●水分補給等

④筋力トレーニング ● バランストレーニングをしたあと、カー
フレイズとスクワット、腹筋 立位（約20分）

⑤ストレッチ ● 静的ストレッチ
● 手先を使っての簡単な脳トレ 椅坐位（約10分）

健康づくり  2021.427




