
介護予防に向け「貯筋運動」の普及・啓発を図り
地域の活性化に取り組む

地域の集会所での貯筋運動教室の様子と久保田氏

九州北部の玄界灘沖に位置する離島・長崎県壱岐市
は一部が国定公園に指定される自然景観に恵まれたと
ころだ。高齢化が急速に進むなか、健康運動指導士・
久保田恒憲氏は、高齢者の介護予防に「貯筋運動」を
取り入れ、コロナ禍ではケーブルテレビを活用して運
動継続を促すなど、その普及に力を入れている。

「壱岐を元気にする会」主宰
健康運動指導士　久保田　恒憲 氏

提
供
す
る
久
保
田
氏
は
大
切
な
存
在
だ
。

久
保
田
氏
は
、
壱
岐
市
の
出
身
。
市
内

で
空
手
道
場
を
開
く
剛
柔
流
６
段
の
空
手

家
だ
。
高
校
卒
業
後
に
上
京
し
、
東
京

で
ボ
ク
サ
ー
の
道
を
め
ざ
す
が
挫
折
を
経

験
し
、
一
人
で
も
稽け

い

古こ

が
可
能
で
一
生
修

行
の
で
き
る
格
闘
技
を
志
し
て
、
剛
柔
流

空
手
道
場
に
入
門
す
る
。
帰
郷
し
て
空

手
同
好
会
を
結
成
し
、
27
歳
で
市
内
に

道
場
を
開
い
た
。
長
崎
県
空
手
道
選
手

権
で
組
手
軽
量
級
・
無
差
別
級
で
ベ
ス
ト

空
手
道
を
下
地
に

健
康
運
動
指
導
士
へ

長
崎
県
壱
岐
市
は
、
九
州
北
部
の
玄

界
灘
沖
、
福
岡
県
と
対
馬
の
中
間
地
点
に

位
置
す
る
、
総
面
積
約
１
３
９
㎢
（
属
島

を
含
む
）の
島
だ
。
福
岡
県
博
多
港
か
ら

高
速
船
で
約
１
時
間
、
佐
賀
県
唐
津
東

港
か
ら
フ
ェ
リ
ー
で
約
１
時
間
40
分
、
長

崎
空
港
か
ら
飛
行
機
で
約
30
分
の
と
こ
ろ

に
あ
る
。
一
部
の
地
域
が
壱
岐
対
馬
国
定

公
園
に
指
定
さ
れ
る
な
ど
美
し
い
自
然
景

観
と
、「
魏ぎ

志し

倭わ

人じ
ん

伝で
ん

」や「
日
本
書
紀
」

に
も
登
場
し
、
海
上
交
通
の
要
衝
と
な
っ

て
き
た
歴
史
の
島
で
も
あ
る
。
平
成
16
年

に
島
内
４
町
が
合
併
し
て
市
と
な
っ
た
。

人
口
は
約
２
万
５
０
０
０
人
で
、
離
島
の

例
に
も
れ
ず
、
人
口
減
少
と
少
子
高
齢
化

が
進
む
。

壱
岐
市
在
住
の
健
康
運
動
指
導
士
の
有

資
格
者
は
、
民
間
企
業
勤
務
者
を
含
め
て

現
在
３
名
。
そ
の
う
ち
の
一
人
、
久
保
田

恒
憲
氏
は
フ
リ
ー
ラ
ン
ス
で
、
地
域
の
集
会

所
な
ど
に
出
向
い
て
市
民
に
健
康
づ
く
り

運
動
を
指
導
し
て
い
る
。
市
内
に
は
民
間

や
市
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
が
数
か
所
あ

る
が
、
高
齢
者
や
障
が
い
者
に
と
っ
て
は
敷

居
が
高
い
。
身
近
な
地
域
で
運
動
指
導
を

健康づくりの現場から vol.156拓く

空手道場では子どもたちを中心に指導
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８
の
記
録
を
も
つ
。

会
社
員
と
道
場
主
と
い
う
二
足
の
わ
ら

じ
で
、
空
手
道
の
稽
古
・
指
導
を
続
け
る

な
か
、
武
術
も
医
術
も
と
も
に
生
命
を
守

る
も
の
で
そ
の
源
は
同
じ
と
い
う
中
国
の

格
言「
武
医
同
源
」を
目
に
し
、
人
体
の
構

造
や
身
体
運
動
の
生
理
・
し
く
み
を
学
ぶ

こ
と
の
大
切
さ
に
気
づ
く
。
運
動
と
健
康

の
結
び
つ
き
に
つ
い
て
勉
強
を
続
け
、
健
康

運
動
実
践
指
導
者
の
資
格
を
取
り
、
そ
の

後
、
健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
得
し

た
。
久
保
田
氏
は「
健
康
運
動
指
導
士
に

な
る
た
め
に
学
ん
で
得
た
知
識
は
、
空
手

で
身
体
を
動
か
す
理
論
的
背
景
と
し
て
も

と
て
も
役
立
っ
て
い
る
」と
話
す
。

「
壱
岐
を
元
気
に
す
る
会
」を
立
ち

上
げ
、健
康
づ
く
り
運
動
を
推
進

平
成
21
年
、
久
保
田
氏
は
市
議
会
議

員
と
な
り
、「
壱
岐
を
元
気
に
す
る
会
」

を
立
ち
上
げ
た
。
補
助
金
に
頼
ら
ず
、

自
分
た
ち
で
地
域
を
活
性
化
し
よ
う
と
い

う
ね
ら
い
の
有
志
の
集
ま
り
だ
。
里
山
保

全
を
は
じ
め
、
身
近
な
地
域
の
課
題
に
取

り
組
む
が
、
中
心
と
な
る
取
り
組
み
は
運

動
を
通
じ
た
市
民
の
健
康
づ
く
り
で
あ

る
。
こ
れ
を
機
に
、
健
康
運
動
指
導
士
と

し
て
の
久
保
田
氏
の
活
動
は
本
格
化
す

る
。
こ
の
会
は
、
現
在
、
久
保
田
氏
の
健

康
情
報
発
信
の
基
地
に
も
な
っ
て
い
る
。

久
保
田
氏
が
最
初
に
取
り
組
ん
だ
の

は
、
名
刺
を
持
っ
て
の
市
役
所
へ
の
売
り

込
み
だ
。
当
時
は
、
健
康
運
動
指
導
士

の
周
知
度
は
ま
だ
低
か
っ
た
と
い
う
。
以

来
、
運
動
を
通
じ
た
健
康
づ
く
り
の
普
及・

啓
発
に
向
け
、
市
に
多
く
の
提
言
を
続
け

て
き
た
。

実
施
さ
れ
た
提
言
の
一
つ
に
、
ご
当
地

体
操「
壱
岐
う
ら
ふ
れ
体
操
」が
あ
る
。

高
齢
者
の
介
護
予
防
を
目
的
に
し
た
体
操

で
、
健
康
運
動
指
導
士
、
理
学
療
法
士
、

保
健
師
ら
が
連
携
協
力
し
、
平
成
23
年
に

市
が
制
作
し
た
。「
う
ら（
浦
）」と「
ふ
れ

（
触
れ
）」は
、
壱
岐
の
地
名
に
必
ず
つ
い
て

お
り
、
壱
岐
の
隅
々
に
ま
で
広
が
る
よ
う

に
と
い
う
思
い
を
込
め
て
名
づ
け
ら
れ
た
。

体
操
の
普
及
に
向
け
て
、「
な
ご
ー
い
き
よ

う
隊
」（
長
く
生
き
よ
う
隊
）が
結
成
さ

れ
、
各
所
に
あ
る
体
操
サ
ー
ク
ル
に
も
協

力
を
呼
び
か
け
た
。
各
種
イ
ベ
ン
ト
の
準

備
運
動
、
出
前
講
座
や
介
護
予
防
教
室

で
活
用
さ
れ
る
な
ど
、
こ
の
10
年
ほ
ど
で

定
着
化
し
て
い
る
。
音
楽
は
壱
岐
市
の
市

歌
で
、転
倒
予
防
を
目
的
と
し
た
も
の
と
、

テ
ン
ポ
の
速
い
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

予
防
の
２
つ
の
バ
ー
ジ
ョ
ン
が
あ
る
。

身
近
な
場
所
に
出
向
い
て

貯
筋
運
動
メ
イ
ン
の
介
護
予
防
活
動

久
保
田
氏
の
守
備
範
囲
は
、
ジ
ュ
ニ
ア

か
ら
高
齢
者
、
障
が
い
者
ま
で
と
幅
広
い

が
、
急
速
な
高
齢
化
の
な
か
、
こ
の
10
年

は
一
般
高
齢
者
を
対
象
に
し
た
介
護
予

防
の
運
動
指
導
が
主
に
な
っ
て
い
る
。

介
護
予
防
の
運
動
で
は
、
転
倒
予
防

や
誤ご

嚥え
ん

予
防
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
さ
ま

ざ
ま
な
テ
ー
マ
で
指
導
す
る
が
、
近
年
の

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
基
本
は
、
鹿
屋
体
育

大
学
前
学
長
・
福
永
哲
夫
氏
が
開
発
し

た
、
毎
日
行
い
な
が
ら
貯
筋
し
て
い
く
筋

ト
レ「
貯
筋
運
動
」だ
。

壱
岐
市
は
車
社
会
で
、
ど
う
し
て
も
運

動
不
足
に
な
り
が
ち
だ
。「
貯
筋
運
動
は

わ
か
り
や
す
く
、
道
具
を
使
わ
な
い
の
で
、

高
齢
者
で
も
無
理
な
く
自
宅
で
も
行
う

こ
と
が
で
き
る
」と
久
保
田
氏
は
話
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
広
が
る

以
前
は
、
会
場
に
よ
っ
て
は
40
名
以
上
が

参
加
す
る
な
ど
人
気
が
あ
っ
た
。
地
域
の

高
齢
者
ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
や
市
の
社
会
福

祉
協
議
会
の
総
会
な
ど
、
高
齢
者
が
集

ま
る
機
会
が
あ
る
た
び
に
、
久
保
田
氏
は

現
場
に
出
向
い
て
普
及
を
図
っ
て
き
た
。

ま
た
、
定
期
的
に
講
師
を
務
め
る
介

護
予
防
教
室
に
、「
は
つ
ら
つ
元
気
塾
」が

あ
る
。
元
気
塾
は
、
社
会
福
祉
協
議
会

が
市
の
委
託
を
受
け
て
４
つ
の
地
区
で
実

施
し
て
い
る
介
護
予
防
事
業
だ
。
多
種

多
様
な
健
康
に
関
す
る
講
座
を
開
催
し

て
い
る
。
対
象
は
お
お
む
ね
60
歳
以
上
の

一
般
高
齢
者
で
、
80
歳
以
上
の
参
加
者

も
少
な
く
な
い
。
参
加
料
は
無
料
だ
。

現
在
、
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
を
防
止
す
る
た

め
、
各
地
区
・
月
２
回
の
開
催
に
な
っ
て

お
り
、
う
ち
１
回
は
、
気
功
や
ソ
フ
ト
エ

ア
ロ
ビ
ク
ス
な
ど
各
種
運
動
の
実
践
指
導

「はつらつ元気塾」ではアイスブレークで参加者の気持ちを和ませる
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を
行
う
。

久
保
田
氏
が
担
当
す
る
貯
筋
運
動
教

室
は
、
持
ち
時
間
60
分
ま
た
は
90
分
。
主

運
動
の
貯
筋
運
動
に
加
え
て
、
脳
ト
レ
や

質
疑
応
答
な
ど
の
プ
ラ
ス
ア
ル
フ
ァ
が
特

徴
だ（
表
参
照
）。
ま
ず
準
備
運
動
と
し

て
、
手
や
指
の
動
作
を
行
い
、
そ
の
後
、

足
し
算
じ
ゃ
ん
け
ん
な
ど
で
ア
イ
ス
ブ
レ
ー

ク
を
兼
ね
て
楽
し
い
雰
囲
気
を
つ
く
る
。

「
ア
イ
ス
ブ
レ
ー
ク
に
よ
る
雰
囲
気
づ
く
り

は
、
閉
じ
こ
も
り
が
ち
な
人
の
心
を
開

き
、
高
齢
者
相
互
の
交
流
を
促
す
の
に

大
切
」と
久
保
田
氏
は
話
す
。
参
加
者
の

体
力
や
身
体
状
況
に
応
じ
た
貯
筋
運
動

を
行
っ
た
あ
と
、
日
常
生
活
で
の
動
作
と

そ
の
際
に
使
わ
れ
る
筋
肉
の
役
割
、
貯
筋

運
動
の
効
果
な
ど
を
説
明
す
る
。
最
後

に
必
ず
質
問
コ
ー
ナ
ー
を
設
け
る
こ
と
で
、

「
参
加
者
の
疑
問
を
解
消
し
て
、
運
動
の

正
し
い
実
践
、
継
続
に
つ
な
げ
る
」と
そ

の
効
果
を
語
る
。

コ
ロ
ナ
禍
で
自
費
制
作
動
画
を

ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
で
放
映

令
和
２
年
４
月
、
壱
岐
市
内
で
新
型
コ

ロ
ナ
の
感
染
者
が
発
生
し
た
。
集
合
し
て

行
う
介
護
予
防
教
室
は
す
べ
て
中
止
と
な

り
、
貯
筋
運
動
を
伝
え
る
機
会
も
途
絶

え
て
し
ま
っ
た
。
そ
こ
で
久
保
田
氏
は
、

市
に
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
の
活
用
を
提
案
す

る
。「
は
つ
ら
つ
元
気
塾
」の
ほ
か
の
介
護

予
防
教
室
の
講
師
に
も
呼
び
か
け
、
協
力

を
求
め
、
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
自
宅
で
で

き
る
介
護
予
防
運
動
を
急き

ゅ
う

遽き
ょ

制
作
。
市

の
番
組
枠
で
放
映
し
た
。
し
か
し
、
市
民

の
視
聴
率
は
、
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
で
は
１

割
程
度
に
と
ど
ま
っ
た
。
そ
の
後
、
感
染

拡
大
は
起
き
ず
、
介
護
予
防
教
室
は
予

防
対
策
を
と
っ
た
う
え
で
再
開
さ
れ
た
。

と
こ
ろ
が
、
同
年
12
月
下
旬
、
市
内
で

感
染
ク
ラ
ス
タ
ー
が
発
生
し
、
介
護
予
防

教
室
は
再
び
中
止
に
な
っ
た
。
年
が
明
け

て
も
、
教
室
再
開
の
め
ど
は
立
た
な
い
。

久
保
田
氏
は
再
度
、
市
に
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ

ビ
に
よ
る
放
映
を
依
頼
す
る
と
と
も
に
、

貯
筋
運
動
に
つ
い
て
は
、
自
費
制
作
し
て

放
映
す
る
こ
と
に
し
た
。
市
の
番
組
枠
で

は
変
更
が
簡
単
に
で
き
な
い
が
、
個
人
の

自
費
制
作
な
ら
ば
希
望
の
日
時
、
時
間

帯
に
放
映
す
る
こ
と
が
で
き
る
。
今
度
は

１
日
２
回
、
立
位
と
座
位
を
各
４
分
、
２

週
間
連
続
し
て
放
送
し
た
。

移
動
が
制
限
さ
れ
る
な
か
、
高
齢
者
の

運
動
不
足
や
生
活
不
活
発
は
大
き
な
リ

ス
ク
を
伴
う
。「
費
用
の
こ
と
よ
り
は
緊

急
性
を
考
え
た
」と
久
保
田
氏
。
周
知

が
不
十
分
だ
っ
た
前
回
の
反
省
を
踏
ま

え
、
放
送
の
お
知
ら
せ
を
記
し
た
新
聞

折
り
込
み
チ
ラ
シ
６
０
０
０
枚
を
配
布
し

て
、
事
前
周
知
を
徹
底
し
た
。
健
康
運

動
や
貯
筋
運
動
を
普
及
し
て
き
た
健
康

運
動
指
導
士
と
し
て
の
責
任
感
と
自
負

が
あ
っ
た
。

他
職
種
と
の
連
携
、成
果
の
見
え
る
化
で

健
康
づ
く
り
運
動
の
質
向
上
へ

市
内
に
は
、
地
域
で
定
期
的
に
活
動

す
る
太
極
拳
、
ヨ
ガ
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
、
ダ

ン
ス
、
体
操
の
会
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
運

動
の
自
主
サ
ー
ク
ル
が
あ
る
。
久
保
田
氏

は
、
十
数
年
前
よ
り
、
こ
れ
ら
運
動
サ
ー

ク
ル
の
講
師
等
に
声
を
か
け
て
健
康
体
操

を
体
験
し
て
も
ら
い
、
介
護
予
防
の
視
点

を
サ
ー
ク
ル
活
動
に
積
極
的
に
取
り
入
れ

て
も
ら
う
よ
う
働
き
か
け
て
き
た
。
ダ
ン

ス
を
取
り
入
れ
た
介
護
予
防
運
動
な
ど
、

市
民
サ
ー
ク
ル
と
健
康
づ
く
り
運
動
を
連

携
さ
せ
る
取
り
組
み
は
、
介
護
予
防
へ
の

広
が
り
に
つ
な
が
っ
た
。

久
保
田
氏
は
、
こ
れ
ま
で
集
団
指
導
や

提
言
な
ど
を
通
じ
て
介
護
予
防
・
健
康
づ

く
り
運
動
の
普
及
・
啓
発
に
力
を
注
い
で

き
た
。
し
か
し
、「
体
力
に
は
一
人
ひ
と

り
違
い
が
あ
る
。
今
後
は
医
師
や
理
学
療

法
士
な
ど
、
他
専
門
職
と
の
連
携
を
図
っ

て
デ
ー
タ
を
積
み
上
げ
、
運
動
の
成
果
を

デ
ー
タ
化
、
見
え
る
化
し
て
参
加
者
に
提

供
で
き
る
よ
う
に
し
た
い
」と
話
す
。

高
齢
化
の
進
行
で
介
護
予
防
の
重
要

性
は
一
段
と
増
し
て
い
る
。
久
保
田
氏
は
、

「
人
口
減
少
の
続
く
離
島
地
域
で
、フ
リ
ー

の
健
康
運
動
指
導
士
が
運
動
指
導
だ
け

で
生
計
を
立
て
る
の
は
難
し
い
の
が
現
実

だ
が
、
地
域
貢
献
で
き
る
喜
び
を
生
き
が

い
に
、
こ
れ
か
ら
も
健
康
運
動
指
導
の
プ

ロ
と
し
て
役
目
を
果
た
し
て
い
き
た
い
」と

話
し
て
い
る
。

表●貯筋運動教室の概要
流れ 主な内容

1 準備運動 手と指の運動

2 アイスブレーク 足し算じゃんけんなどでアイスブレーク
を兼ね、楽しい雰囲気をつくり出す

3 貯筋運動 参加者の体力や身体状況に応じて実施
する

4 運動の効果説明 日常生活での動きと使われる筋肉、貯筋
運動の効果を説明する

5 質疑コーナー
運動に関する質疑応答を行い、疑問を
解消することで運動のモチベーションや
健康への興味を高める

（注）所要時間 60 ～ 90 分

健康づくり  2021.727




