
大学の人材や施設・設備を生かし
運動・栄養の両面から健康づくりを支援する

企業での運動講座の様子と、健康運動指導士
の近藤氏（左）と根本教授

松本大学地域健康支援ステーションは、大学が学内に
設置した地域の健康づくり支援拠点だ。常駐の健康運
動指導士・管理栄養士等が企業や自治体等の要請を受
けて出張し、運動や栄養・食生活など幅広く支援活動を
行う。活動には学生も参加し、学生と参加者双方に効果
を上げているほか、ヘルスツーリズムなど特色のある事
業も展開している。

学校法人松商学園 松本大学
　人間健康学部学部長	 根本 賢一 氏
　地域健康支援ステーション専門員	 近藤 壮太 氏

力
し
、
今
年
３
月
ま
で
所
長
を
務
め
た
人

間
健
康
学
部
長
・
根
本
賢
一
教
授（
健
康
・

ス
ポ
ー
ツ
科
学
）は
、「
学
生
の
実
践
教
育

の
機
会
を
つ
く
る
必
要
が
あ
り
、
学
生
の

教
育
を
主
な
目
的
に
ス
タ
ー
ト
し
た
」と

振
り
返
る
。
長
野
県
は
男
女
と
も
に
健

康
長
寿
県
で
あ
る
が
、「
県
民
の
健
康
状

態
を
、
教
育
機
関
の
立
場
か
ら
で
き
る
だ

け
支
え
て
い
く
こ
と
が
重
要
」と
話
す
。

背
景
に
は
、
健
康
づ
く
り
を
積
極
的
に
展

開
し
た
松
本
市
の
元
市
長
が
学
長
を
務

め
た
と
い
う
こ
と
が
あ
る
。
根
本
氏
は
、

平
成
７
年
に
健
康
運
動
指
導
士
、
健
康

運
動
実
践
指
導
者
の
資
格
を
取
得
し
、

27
年
か
ら
日
本
健
康
運
動
士
会
の
長
野

県
支
部
理
事
を
務
め
る
。

令
和
２
年
に
、
地
域
貢
献
に
加
え
、
企

業
や
自
治
体
等
に
専
門
知
識
を
生
か
し
た

さ
ま
ざ
ま
な
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
す
る
ヘ
ル
ス

プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
事
業
を
開
始
し
た
。
同
事

業
担
当
の
健
康
運
動
指
導
士
・
近
藤
壮
太

氏
は
、「
ス
テ
ー
シ
ョン
設
置
に
は
、
専
門
職

と
連
携
し
た
実
践
的
教
育
を
通
じ
た
ロ
ー

ル
モ
デ
ル
の
提
示
と
学
習
成
果
の
創
出
と
い

う
目
的
が
あ
る
」と
話
す
。
近
藤
氏
は
山

梨
県
の
出
身
で
、
松
本
大
学
を
卒
業
後
、

同
大
学
院（
修
士
課
程
）を
修
了
。
民
間

企
業
を
経
て
ス
テ
ー
シ
ョン
に
入
職
し
た
。

大
学
内
に
健
康
づ
く
り
の
支
援
拠
点

「
地
域
健
康
支
援
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
」

長
野
県
松
本
市
に
あ
る
松
本
大
学
は
、

平
成
14
年
の
開
校
。
学
校
法
人
松
商
学

園
が
設
立
し
運
営
す
る
。「
地
域
を
活
か

す
、
人
づ
く
り
大
学
」と
い
う
コ
ン
セ
プ
ト

の
下
に
、
地
域
に
根
差
し
、
地
域
に
貢
献

で
き
る
人
材
育
成
を
め
ざ
す
。
大
学
開

校
は
20
年
ほ
ど
前
だ
が
、
松
商
学
園
は

「
地
域
貢
献
」を
基
本
理
念
に
掲
げ
、
地

域
と
の
連
携
で
、
社
会
に
貢
献
で
き
る
人

間
教
育
に
１
２
０
年
の
実
績
を
も
つ
。

松
本
大
学
は
19
年
に
人
間
健
康
学
部

を
開
設
し
、
健
康
栄
養
学
科
、
ス
ポ
ー
ツ

健
康
学
科
を
設
置
。「
食
と
栄
養
」「
運

動
と
ス
ポ
ー
ツ
」を
通
し
て
、
地
域
社
会

の
健
康
づ
く
り
を
担
う
専
門
性
の
高
い
人

材
育
成
が
目
的
だ
。「
学
び
を
地
域
で
実

践
し
な
が
ら
、
実
務
に
直
結
す
る
力
を

養
う
」こ
と
を
重
視
し
、
21
年
に
国
の
補

助
金
を
得
て
、「
地
域
健
康
支
援
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
」（
以
下
、「
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
」）を
開

設
し
た
。

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
に
は
、
専
任
ス
タ
ッ
フ
と

し
て
管
理
栄
養
士
を
配
置
し
、
26
年
に
国

の
補
助
金
を
得
て
健
康
運
動
指
導
士
が

配
置
さ
れ
た
。
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
の
設
置
に
尽

健康づくりの現場から vol.157拓く
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学
生
の
若
い
力
を
活
用
し
企
業
や

自
治
体
等
の
健
康
づ
く
り
を
支
援

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
の
活
動
は
、
要
請
を
受

け
た
ス
タ
ッ
フ
が
地
域
に
出
か
け
て
支
援

す
る「
出
張
型
」で
あ
る
。
松
本
市
を
中

心
に
中
信
地
方
が
主
だ
が
、
依
頼
に
応

じ
て
東
海
地
域
や
関
東
地
域
な
ど
県
外

に
も
出
向
く
。依
頼
元
は
自
治
体
、企
業・

医
療
機
関
が
半
分
ず
つ
の
割
合
だ
。

指
導
ス
タ
ッ
フ
は
、
健
康
運
動
指
導
士

２
名
、
管
理
栄
養
士
１
名
が
常
駐
す
る

ほ
か
、
日
替
わ
り
契
約
の
健
康
運
動
指

導
士
２
名
、
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー

１
名
、
管
理
栄
養
士
１
名
が
い
る
。

指
導
に
は
、
人
間
健
康
学
部
の
学
生

も
参
加
す
る
の
が
大
き
な
特
徴
だ
。
ス

テ
ー
シ
ョ
ン
の
所
長・中
島
節
子
氏
は
、「
大

学
が
発
信
す
る
メ
リ
ッ
ト
は
、
学
生
が
参

加
者
と
と
も
に
若
い
力
を
発
揮
す
る
こ
と

が
で
き
、
学
び
な
が
ら
実
践
力
を
身
に
つ

け
る
こ
と
が
で
き
る
。
こ
れ
は
そ
の
ま
ま

地
域
に
貢
献
で
き
る
若
者
の
育
成
に
つ
な

が
る
」と
話
す
。
ま
た
根
本
氏
は
、「
現

代
の
若
い
人
は
、
中
高
年
者
と
か
か
わ
る

機
会
が
少
な
く
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
苦

手
。
中
高
年
者
の
案
内
や
指
導
補
助
を

す
る
こ
と
で
、
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
ス
キ
ル

を
ア
ッ
プ
で
き
る
」と
い
う
学
生
へ
の
教
育

面
を
挙
げ
る
と
と
も
に
、「
中
高
年
者
に

と
っ
て
若
い
人
は
、
元
気
を
も
ら
え
る
潤

滑
油
の
よ
う
な
存
在
」と
双
方
に
メ
リ
ッ

ト
が
あ
る
こ
と
に
注
目
し
て
い
る
。
近
藤

氏
は
、「
学
生
た
ち
は
、
参
加
者
か
ら
感

謝
さ
れ
る
経
験
を
経
て〝
心
が
通
じ
合
え

る
健
康
づ
く
り
〟の
魅
力
に
気
づ
く
こ
と

が
で
き
る
だ
ろ
う
」と
話
す
。

運
動
指
導
に
関
し
て
は
、
子
ど
も
か
ら

高
齢
者
、
障
が
い
者
ま
で
対
象
は
幅
広

く
内
容
も
多
岐
に
わ
た
る
。
近
年
多
い
の

は
、
企
業
の
特
定
保
健
指
導
、
病
院
で

の
人
間
ド
ッ
ク
の
ア
フ
タ
ー
ケ
ア
、
自
治
体

に
お
け
る
公
民
館
な
ど
に
お
け
る
健
康
づ

く
り
講
座
や
運
動
教
室
な
ど
で
あ
る
。

企
業
の
特
定
保
健
指
導
で
は
、
大
学

が
所
有
す
る
体
力
測
定
車
が
対
象
者
の
い

る
企
業
に
赴
き
、
測
定
し
た
体
力
デ
ー
タ

に
基
づ
い
た
科
学
的
指
導
を
提
案
・
提
供

す
る
。
公
民
館
な
ど
に
お
け
る
教
室
事

業
や
健
康
づ
く
り
講
座
の
テ
ー
マ
は
多
彩

だ
。
介
護
予
防
・
転
倒
予
防
、
筋
力
ア
ッ

プ
体
操
、
音
楽
を
使
っ
た
楽
々
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
、
身
体
を
動
か
し
な
が
ら
の
認
知
症

予
防
が
あ
る
。
ま
た
、
高
齢
者
施
設
や

障
が
い
者
施
設
で
の
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョン
指
導

（
仲
間
づ
く
り
、
運
動
不
足
解
消
を
目
的

に
楽
し
く
身
体
を
動
か
す
）な
ど
も
行
っ

て
お
り
、
体
力
測
定
・
評
価
を
行
い
、
そ

れ
に
基
づ
い
た
具
体
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
の
方
法
を
伝
え
て
い
る
。

一
方
、
栄
養
・
食
生
活
の
支
援
に
関
し

て
は
、
目
的
に
応
じ
た
健
康
弁
当
や
社

員
食
堂
な
ど
の
メ
ニ
ュ
ー
開
発
・
提
案
、

食
事
診
断
な
ど
多
面
的
に
改
善
ポ
イ
ン

ト
を
伝
え
て
い
る
。

運
動
と
栄
養
は
健
康
づ
く
り
の
両
輪

だ
。
ど
ち
ら
が
欠
け
て
も
生
活
改
善
に
は

つ
な
が
ら
な
い
。
運
動
＋
栄
養
で
支
援
プ
ラ

ン
を
検
討
し
提
案
し
て
い
る
。
運
動
も
栄

養
も
集
団
指
導
が
主
だ
が
、「
集
団
は
個

人
の
集
ま
り
。
個
人
の
特
性
を
お
ろ
そ
か

に
せ
ず
、
そ
の
人
に
合
っ
た
指
導
内
容
を

志
し
て
い
る
」と
根
本
氏
は
話
す
。

リ
ゾ
ー
ト
ホ
テ
ル
と
連
携
し

ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
事
業
を
展
開

松
本
地
方
は
、
湖
や
高
原
な
ど
美
し
い

自
然
に
恵
ま
れ
て
い
る
。
こ
の
豊
か
な
自

然
環
境
を
生
か
し
て
、
松
本
大
学
で
は

リ
ゾ
ー
ト
ホ
テ
ル
と
連
携
し
、
健
康
づ
く

り
と
観
光
を
一
体
化
さ
せ
た
ヘ
ル
ス
ツ
ー

リ
ズ
ム
事
業
を
10
年
ほ
ど
前
か
ら
実
施
し

て
き
た
。
従
来
、
ホ
テ
ル
で
の
宿
泊
者
に

対
す
る
運
動
指
導
の
実
施
と
そ
こ
で
の
学

生
へ
の
実
習
機
会
の
提
供
と
い
う
形
で
進

め
て
き
た
。
そ
の
後
、
専
門
機
器
に
よ
る

体
力
測
定
や
大
学
教
員
に
よ
る
講
義
な

ど
、
大
学
の
も
つ
設
備
・
施
設
や
人
材
を

積
極
的
に
生
か
し
た
新
プ
ラ
ン「
松
大
ヘ
ル

ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
」を
企
画
。
令
和
２
年
に
モ

ニ
タ
ー
ツ
ア
ー
を
実
施
し
た
。

松
大
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
は
、
通
年
型
で

２
泊
３
日
と
５
泊
６
日
の
２
コ
ー
ス
を
予
定

し
て
い
る
。
タ
ー
ゲ
ッ
ト
は
主
と
し
て
、
健

康
長
寿
を
め
ざ
す
都
市
部
の
60
歳
以
上
の

高
齢
者
だ
。
自
分
の
体
力
に
つ
い
て
知
り
、

運動指導では、松本大学の学生も指導の支援を担っている
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運
動
や
栄
養
な
ど
健
康
づ
く
り
に
関
し
て

学
び
、
自
宅
で
も
日
常
的
に
実
践
で
き
る

よ
う
に
す
る
こ
と
が
目
的
で
あ
る
。

こ
の
ヘ
ル
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム
に
は
、
宿
泊
数

に
関
係
な
く
期
間
中
の
１
日
、
大
学
キ
ャ
ン

パ
ス
に
移
動
し
て
実
施
す
る
固
定
プ
ロ
グ
ラ

ム
が
あ
る（
表
参
照
）。
固
定
プ
ロ
グ
ラ
ム
で

は
、
体
力
測
定
、
栄
養
講
座
と
運
動
講
座
、

運
動
実
技
を
そ
れ
ぞ
れ
約
60
分
間
行
う
。

運
動
実
技
は
、
筋
ト
レ
や
フ
ォ
ー
ム
チ
ェッ
ク

な
ど
で
、
ツ
ア
ー
最
終
日
に
復
習
・
ま
と
め

講
座
を
行
い
、
自
宅
で
の
実
践
を
促
す
。

ま
た
、
こ
の
日
の
昼
食
は
、
学
食（
学
生

レ
ス
ト
ラ
ン
）で
健
康
栄
養
学
科
の
学
生
が

考
案
し
た
献
立
を
管
理
栄
養
士
が
ア
レ
ン

ジ
し
た
特
別
メ
ニュ
ー
を
い
た
だ
く
の
も
特

徴
的
だ
。
令
和
３
年
度
か
ら
取
り
組
み

を
本
格
的
に
始
動
す
る
予
定
で
あ
っ
た
が
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
の
影
響

で
、
現
在
実
施
は
見
送
ら
れ
て
い
る
。

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
を
促
す

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
開
発

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
で
は
、
健
康
づ
く
り
を
サ

ポ
ー
ト
す
る
た
め
、
運
動
促
進
プ
ロ
グ
ラ
ム

の
開
発
や
運
動
効
果
を
検
証
す
る
実
証

実
験
な
ど
に
も
取
り
組
ん
で
い
る
。

平
成
28
年
に
根
本
氏
ら
が
中
心
に
な
っ

て
開
発
し
た「
Ｔ
Ａ
Ｇ
Ｆ
Ｉ
Ｔ
Ｎ
Ｅ
Ｓ
Ｓ
Ⓡ
」

（
タ
グ
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
）は
、
参
加
者
の
運
動

へ
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
を
促
す
運
動
促

進
プ
ロ
グ
ラ
ム
だ
。
活
動
量
計
を
使
っ
て
、

個
人
の
歩
数
や
運
動
量
、消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー

量
な
ど
を
デ
ー
タ
と
し
て
蓄
積
し
、
そ
の

蓄
積
さ
れ
た
デ
ー
タ
を
パ
ソ
コ
ン
上
の
グ

ル
ー
プ
・
コ
ン
ペ
サ
イ
ト
に
集
約
。
参
加
者

ど
う
し
で
共
有
す
る
こ
と
が
で
き
る
。「
個

人
が
行
う
運
動
を
見
え
る
化
し
、
グ
ル
ー

プ
全
体
で
意
識
す
る
こ
と
で
、コ
ミ
ュニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
活
性
化
や
競
争
意
識
が
生
ま
れ
、

や
る
気
と
運
動
の
継
続
に
つ
な
げ
る
」の
が

ね
ら
い
だ
。

根
本
氏
は
、「
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
が
下
手

で
も
嫌
い
で
も
、
歩
く
こ
と
な
ら
誰
も
が

で
き
る
。
し
か
し
、
た
だ
歩
く
だ
け
で
は

つ
ま
ら
な
い
。
タ
グ
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
で
自
分

自
身
、
そ
し
て
周
囲
の
仲
間
と
競
い
合
う

こ
と
で
さ
ら
に
楽
し
く
な
る
」と
話
す
。

「
職
場
の
ス
ト
レ
ス
軽
減
や
、
従
業
員
の
運

動
へ
の
意
識
づ
け
、
社
内
の
コ
ミ
ュニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
活
性
化
に
も
つ
な
が
る
」と
、
企

業
の
健
康
経
営
セ
ミ
ナ
ー
な
ど
を
通
じ
て

タ
グ
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
普
及
を
図
っ
て
い
る
。

現
在
、
企
業
の
従
業
員
や
自
治
体
住
民
な

ど
延
べ
５
４
５
名
が
利
用
し
て
い
る
。

働
く
世
代
の
運
動
を

習
慣
化
す
る
し
く
み
づ
く
り

健
康
運
動
指
導
士
の
主
な
役
割
の
一
つ

に
、
健
康
寿
命
を
延
伸
さ
せ
る
、
い
わ
ゆ

る
一
次
予
防
が
あ
る
。
現
在
、
健
康
に

問
題
が
な
く
て
も
、
運
動
を
行
わ
な
い
生

活
習
慣
は
、
着
実
に
そ
の
人
の
健
康
寿
命

を
縮
め
て
い
る
。
近
藤
氏
は
、「
健
康
運

動
指
導
士
は
、一
次
予
防
に
重
点
を
置
き
、

そ
の
人
た
ち
の
現
状
だ
け
で
な
く
、
将
来

を
見
据
え
た
指
導
を
行
う
役
割
を
担
わ

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」と
指
摘
す
る
。

ま
た
、「
健
康
運
動
指
導
士
の
強
み
は
、

日
常
生
活
で
行
え
る
よ
う
な
運
動
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
科
学
的
な
根
拠
を
基
に
作
成
で

き
る
と
こ
ろ
に
あ
る
」と
話
す
。「
こ
れ
ま

で
は
、
比
較
的
運
動
の
必
要
性
の
高
い
中

高
年
者
へ
の
指
導
が
主
な
現
場
だ
っ
た
が
、

今
後
は
運
動
の
必
要
性
を
感
じ
て
い
な
い

方
に
対
象
を
広
げ
て
い
く
こ
と
が
求
め
ら

れ
て
い
る
」と
感
じ
て
い
る
。

運
動
習
慣
者
の
人
数
を
増
や
す
カ
ギ

は
、
日
々
の
仕
事
に
追
わ
れ
健
康
に
関
心

の
少
な
い
傾
向
に
あ
る
働
く
世
代
に
あ

る
。
健
康
経
営
へ
の
関
心
は
高
ま
っ
て
お

り
、「
働
く
世
代
が
運
動
の
必
要
性
に
気

づ
き
、
運
動
を
習
慣
化
さ
せ
て
い
く
し
く

み
づ
く
り
を
行
っ
て
い
く
」と
近
藤
氏
は

必
要
性
を
感
じ
て
い
る
。
今
後
は
、
企
業

へ
の
健
康
づ
く
り
事
業
を
推
進
し
、
ヘ
ル
ス

プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
事
業
の
収
益
化
を
図
る
と

と
も
に
、
働
く
世
代
の
健
康
づ
く
り
も

支
援
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
る
。

表●ヘルスツーリズム２泊３日の主な内容（例）
１日目 ２日目 ３日目

内　容 場所 内　容 場所 内　容 場所

（午前は移動。午後にホテル
到着）

（朝食後、ホテルを出発し、松本
大学へ移動） ホテル（朝食、チェックアウト）

ホテル◎�体力測定（握力、柔軟性、持久力、
脚筋力等）

松　
本　
大　
学

◎�白樺湖ウォーキング（散策）

◎昼食（学食） ◎�運動実技復習、まとめ講座
◎栄養講座 （自由昼食後、終了）
◎体力測定の結果説明

◎�身体計測（血圧、体組成、
腹囲等）

ホテル

◎運動講座

◎オリエンテーション ◎�運動実技（筋トレ、フォームチェック）
◎フリータイム
◎夕食
◎フリータイム

（松本大学を出発し、ホテルへ移動）
◎�夕食（バイキング）、フリータイム ホテル

健康づくり  2021.827




