
運動指導と栄養指導を連携させ
地域密着の健康づくりに取り組む

スクエアステップの運動指導の様子と
輝幸氏（左）と真知子氏（右）

神戸市を拠点に、運動と栄養の両面から健康づくりを
推進する「イー・ライフ・サポート」を主宰する健康運動
指導士の黒木輝幸氏。妻であり管理栄養士の真知子氏
と共に、運動教室や介護予防教室等を展開している。
多くの人に「笑顔で楽しい毎日を送ってもらうこと」を目
標に、地域に密着した健康づくりに尽力している。

イー・ライフ・サポート
　健康運動指導士	 黒木 輝幸 氏
　健康運動指導士、管理栄養士　 黒木真知子 氏

理
業
務
を
担
当
し
て
い
た
が
、
２
年
後
に

管
理
栄
養
士
の
資
格
を
取
得
し
、
栄
養

指
導
等
を
担
当
す
る
よ
う
に
な
る
。
さ

ら
に
、
病
院
と
提
携
し
て
い
た
運
動
施
設

に
転
職
。
生
活
習
慣
病
を
は
じ
め
と
す

る
疾
患
の
予
防
に
力
を
入
れ
る
よ
う
に
な

る
と
、「
疾
病
予
防
に
は
、
食
事
だ
け
で

は
な
く
運
動
が
重
要
」と
痛
感
し
、
輝
幸

氏
と
同
時
期
に
健
康
運
動
指
導
士
の
資

格
を
取
得
し
た
。

輝
幸
氏
が
独
立
を
考
え
て
い
た
時
期
、

真
知
子
氏
は
フ
リ
ー
の
管
理
栄
養
士
と
し

て
活
動
し
て
い
た
。「
２
人
で
力
を
合
わ

せ
れ
ば
、
運
動
と
栄
養
を
連
携
さ
せ
た

指
導
が
可
能
」と
考
え
た
輝
幸
氏
は
、
平

成
22
年
４
月
に「
イ
ー
・
ラ
イ
フ
・
サ
ポ
ー

ト
」を
設
立
。
夫
婦
で
健
康
づ
く
り
の
活

動
を
ス
タ
ー
ト
し
た
。

「
あ
な
た
の
町
の

健
康
運
動
教
室
」か
ら
ス
タ
ー
ト

独
立
後
の
初
め
の
事
業
は
、「
あ
な
た

の
町
の
健
康
運
動
教
室
」の
開
催
だ
っ
た
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に
通
っ
て
い
な
い
地
域

の
人
に
ア
プ
ロ
ー
チ
し
た
い
と
考
え
た
輝

幸
氏
は
、
公
民
館
や
福
祉
セ
ン
タ
ー
、
自

治
会
の
集
会
所
等
の
利
用
条
件
を
調
べ
、

条
件
に
合
っ
た
場
所
を
見
つ
け
る
と
、
介

勤
務
先
の
運
動
施
設
の

閉
鎖
を
機
に
、
独
立
を
決
意

健
康
運
動
指
導
士
・
黒
木
輝
幸
氏
の

運
動
指
導
歴
は
30
年
以
上
に
及
ぶ
。
も

と
も
と
運
動
が
好
き
で
、「
運
動
の
楽
し

さ
を
伝
え
た
い
」と
い
う
思
い
か
ら
体
育

系
の
専
門
学
校
に
進
学
し
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
ク
ラ
ブ
の
ア
ル
バ
イ
ト
を
経
験
。
そ
の
後

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に
就
職
し
て
、
ジ
ュ

ニ
ア
ス
イ
ミ
ン
グ
、
マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、

ス
タ
ジ
オ
プ
ロ
グ
ラ
ム
等
の
指
導
に
携
わ

り
、
経
験
を
積
ん
で
き
た
。

健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
は
、
平
成

20
年
に
取
得
。
当
時
所
属
し
て
い
た
会

社
の
施
設
が
厚
生
労
働
省
の「
指
定
運
動

療
法
施
設
」の
認
定
を
受
け
て
お
り
、
会

社
の
要
望
で
資
格
取
得
に
挑
ん
だ
。「
健

康
運
動
指
導
士
は
取
り
た
い
と
考
え
て
い

た
資
格
だ
っ
た
の
で
、会
社
の
費
用
サ
ポ
ー

ト
に
感
謝
し
て
い
る
」と
言
う
が
、
そ
の

後
、
こ
の
施
設
は
閉
鎖
に
な
っ
て
し
ま
う
。

こ
れ
を
機
に
輝
幸
氏
は
、
個
人
事
業
主

と
し
て
活
動
す
る
こ
と
を
決
意
し
た
。

こ
の
選
択
を
後
押
し
し
た
の
が
妻
の
真

知
子
氏
の
存
在
だ
。
真
知
子
氏
は
栄
養

系
の
専
門
学
校
を
卒
業
後
、
８
年
間
病

院
に
勤
務
。
当
初
は
栄
養
士
と
し
て
調

健康づくりの現場から vol.158拓く
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護
予
防
の
た
め
の
運
動
教
室
を
始
め
た
。

人
生
１
０
０
年
時
代
に
向
け
て
、「
自

分
の
健
康
は
自
分
で
守
る
、
健
康
寿
命

は
自
分
の
努
力
し
だ
い
で
延
ば
せ
る
と
い

う
意
識
を
も
っ
て
運
動
す
る
こ
と
が
重

要
」と
考
え
、
教
室
の
案
内
チ
ラ
シ
を
作

成
し
て
ポ
ス
テ
ィ
ン
グ
し
た
り
、
新
聞
に

折
り
込
み
チ
ラ
シ
を
入
れ
て
参
加
者
を

募
っ
た
。
同
時
に
、
介
護
予
防
に
効
果
的

な
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
て
、
ふ
だ

ん
運
動
に
親
し
ん
で
い
な
い
人
も
実
践
で

き
る
よ
う
工
夫
を
重
ね
た
。

こ
う
し
た
努
力
が
実
り
、
当
初
は
１
か

所
だ
っ
た
主
宰
教
室
は
、
現
在
４
か
所
に

増
え
て
い
る
。
健
康
運

動
教
室
は
週
１
回
の
開

催
で
、
参
加
者
の
多
く

は
開
催
場
所
に
近
い
地

元
住
民
だ
。「
顔
見
知

り
の
人
が
多
く
、
家
か

ら
教
室
ま
で
一
緒
に
移

動
し
た
り
、
参
加
者
ど

う
し
で
情
報
交
換
す
る

こ
と
で
、
運
動
に
よ
る

体
の
健
康
だ
け
で
な

く
、
心
の
健
康
に
も
役

立
っ
て
い
る
」と
輝
幸
氏

は
話
す
。
あ
な
た
の
町

の
健
康
運
動
教
室
を
続
け
る
中
で
、
地

域
の
婦
人
会
や
自
治
体
か
ら
も
、
運
動

教
室
の
依
頼
を
受
け
る
こ
と
に
も
つ
な

が
っ
て
お
り
、
活
動
の
幅
も
広
が
り
を
見

せ
て
い
る
。

認
知
症
予
防
、身
体
機
能
向
上
、

自
己
免
疫
向
上
を
重
視

主
宰
す
る
教
室
で
行
っ
て
い
る
介
護
予

防
の
た
め
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、「
認
知

症
予
防
」「
身
体
機
能
向
上
」「
自
己
免
疫

力
向
上
」の
３
つ
の
視
点
を
重
視
す
る
。

認
知
症
予
防
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
は
、「
ス

ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
」を
導
入
し
て
い
る
。
さ

ま
ざ
ま
な
ス
テ
ッ
プ
パ
タ
ー
ン
を
覚
え
て
マ

ス
目
を
踏
ん
で
い
く
運
動
を
行
っ
て
、
転

倒
予
防
や
認
知
機
能
の
向
上
を
め
ざ
す
。

身
体
機
能
向
上
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
は
、

「
い
す
体
操
」「
足
腰
元
気
体
操
」「
骨
盤

ス
ト
レ
ッ
チ
」を
実
施
。
い
す
を
使
っ
た
ス

ト
レ
ッ
チ
ン
グ
や
下
肢
筋
力
ア
ッ
プ
の
た
め

の
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
バ
ラ
ン
ス

能
力
向
上
の
た
め
の
運
動
を
行
う
こ
と

で
、
生
活
に
必
要
な
筋
力
と
柔
軟
性
を

向
上
さ
せ
、
転
倒
予
防
や
廃
用
性
症
候

群
の
予
防
を
め
ざ
す
。

自
己
免
疫
力
向
上
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
は
、

「
リ
ラ
ッ
ク
ス
気
功
体
操
」を
実
施
。
気
功

の
独
自
の
型
に
よ
っ
て
下
肢
筋
力
ア
ッ
プ
を

図
り
、
呼
吸
法
に
よ
っ
て
自
律
神
経
の
バ

ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と
で
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効

果
を
高
め
、
免
疫
力
向
上
に
つ
な
げ
る
。

カ
ル
チ
ャ
ー
教
室
に

運
動
と
栄
養
の
コ
ラ
ボ
を
提
案

輝
幸
氏
は
運
動
指
導
と
栄
養
指
導
を

連
携
さ
せ
た
教
室
の
開
催
を
重
要
視
し
て

い
る
。
神
戸
市
に
あ
る
カ
ル
チ
ャ
ー
教
室
で

の
運
動
指
導
を
依
頼
さ
れ
た
際
に
は
、「
運

動
と
栄
養
を
合
わ
せ
た
構
成
に
し
て
は
ど

う
か
」と
提
案
し
た
。
運
動
だ
け
で
は
体

は
つ
く
れ
な
い
の
で
、
対
象
の
高
齢
者
に
合

わ
せ
て
、
食
事
の
と
り
方
や
た
ん
ぱ
く
質

の
重
要
性
な
ど
を
理
解
し
て
も
ら
う
た
め

の
講
話
を
定
期
的
に
入
れ
な
が
ら
、
後
述

す
る「
足
腰
元
気
体
操
」を
実
施
す
る
こ

と
に
し
た
。

こ
の
教
室
で
食
事
や
栄
養
に
関
す
る
講

話
を
担
当
す
る
の
は
真
知
子
氏
だ
。
高

齢
者
に
不
足
し
が
ち
に
な
る
栄
養
素
や
、

ど
ん
な
も
の
を
食
べ
た
ら
よ
い
の
か
な
ど
を

わ
か
り
や
す
く
解
説
し
て
、
運
動
と
食
事

を
効
率
よ
く
行
え
る
健
康
づ
く
り
を
提
案

し
て
い
る
。

輝
幸
氏
が
担
当
す
る「
足
腰
元
気
体

操
」の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
約
90
分
だ
。
座
位
で

の
足
裏
ほ
ぐ
し
体
操
、
ヌ
ー
ド
ル
を
使
用

し
た
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
、
呼
吸
法
に
よ
る
呼

吸
筋
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
な
ど
で
体
を
ほ
ぐ

し
た
後
に
、
自
体
重
で
の
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
行
う
。
後
半
は
、
い
す
に
座
っ
て
の

下
肢
筋
力
ア
ッ
プ
、
バ
ラ
ン
ス
向
上
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
、
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
な
ど
を
実
施
す

る（
表
参
照
）。

 

図
は
、
こ
の
カ
ル
チ
ャ
ー
教
室
で「
足
腰

元
気
体
操
」を
行
っ
て
い
る
参
加
者
延
べ
72

名
の
体
力
テ
ス
ト
の
結
果
だ
。
３
つ
の
項

目
と
も
に
、
ア
ッ
プ・維
持
の
割
合
が
高
く
、

一
定
の
運
動
効
果
が
上
が
っ
て
い
る
こ
と
が

わ
か
る
。

運動指導と栄養に関する講話を１つのパッケージにして提供
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積
極
的
な
働
き
か
け
で

人
脈
が
で
き
、仕
事
が
広
が
る

輝
幸
氏
が
独
立
時
に
心
が
け
た
の
は
、

地
域
で
健
康
づ
く
り
に
携
わ
る
人
々
や
地

元
の
自
治
体
に
積
極
的
に
働
き
か
け
る
こ

と
だ
っ
た
。
自
治
体
の
介
護
予
防
事
業
に

参
画
し
た
い
と
考
え
た
際
に
は
、
介
護
予

防
事
業
を
受
託
し
て
い
る
会
社
に
連
絡
し
、

「
指
導
要
員
と
し
て
仕
事
を
さ
せ
て
い
た

だ
け
な
い
か
」と
打
診
し
た
と
こ
ろ
、
事

業
を
丸
ご
と
任
せ
て
も
ら
え
る
こ
と
に

な
っ
た
。「
約
３
年
間
、
人
員
の
派
遣
、
介

護
予
防
の
た
め
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
作

成
と
指
導
、
教
室
の
報
告
な
ど
の
仕
事
を

さ
せ
て
も
ら
い
、
自
治
体
と
信
頼
関
係
を

構
築
す
る
こ
と
が
で
き
た
」と
話
す
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
で
の
経
験
を
生
か

し
、
近
隣
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
や
神
戸

市
の
運
動
施
設
の
ス
タ
ジ
オ
、
プ
ー
ル
で
の

グ
ル
ー
プ
指
導
の
ほ
か
、
大
学
で
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
指
導
、
子
ど
も
の
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ

の
パ
ー
ソ
ナ
ル
指
導
な
ど
も
行
っ
て
い
る
輝

幸
氏
は
、
独
立
か
ら
10
年
以
上
が
た
っ
た

い
ま
、
活
動
の
幅
が
広
が
っ
た
こ
と
を
実

感
し
て
い
る
。

「
イ
ー
・
ラ
イ
フ
・
サ
ポ
ー
ト
」の
活
動

に
つ
い
て
は
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で

随
時
紹
介
し
て
お
り
、
こ
う
し
た
情
報

発
信
の
効
果
も
大
き
い
と
言
う
。
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
見
た
自
治
体
担
当
者
か
ら
真
知

子
氏
に
講
演
の
依
頼
が
入
る
、
講
演
を

聞
い
た
他
部
署
か
ら
栄
養
・
運
動
に
関
す

る
講
演
や
実
技
指
導
の
相
談
が
あ
る
な

ど
、
地
域
に
密
着
し
た
健
康
づ
く
り
の
担

い
手
と
し
て
の
手
ご
た
え
を
感
じ
て
い
る
。

コ
ロ
ナ
禍
で
も
運
動
し
や
す
い

環
境
を
つ
く
り
た
い

し
か
し
な
が
ら
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
の
拡
大
は
、
運
動
指
導
の
形
に

変
化
を
強
い
ら
れ
た
。
教
室
に
集
ま
っ
て

運
動
す
る
こ
と
が
難
し
く
な
り
、
多
く
の

指
導
者
が
リ
モ
ー
ト
で
の
指
導
や
個
人
指

導
に
シ
フ
ト
し
て
い
る
の
が
現
状
だ
。

輝
幸
氏
も
運
動
動
画
の
配
信
、
運
動

や
食
事
に
つ
い
て
の
情
報
提
供
を
行
っ
て
い

る
が
、
主
宰
す
る
運
動
教
室
の
参
加
者

は
高
齢
者
が
多
い
た
め
、
リ
モ
ー
ト
で
の

運
動
指
導
は
難
し
い
。
輝
幸
氏
は「
外
出

で
き
な
い
こ
と
に
よ
る
健
康
被
害
が
心
配

な
た
め
、
な
ん
と
か
運
動
し
や
す
い
場
所

を
確
保
し
た
い
」と
考
え
、
教
室
か
ら
遠

い
人
に
も
来
て
も
ら
え
る
よ
う
に
、
み
ず

か
ら
の
車
を
運
転
し
て
参
加
者
を
教
室

ま
で
送
迎
す
る
サ
ー
ビ
ス
を
行
っ
た
り
、

外
出
自
粛
で
施
設
が
閉
鎖
さ
れ
て
も
連

絡
が
取
れ
る
よ
う
に
、
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
の
グ
ル
ー

プ
を
教
室
別
に
つ
く
っ
た
り
し
て
、
運
動

し
や
す
い
環
境
を
つ
く
る
努
力
を
続
け
て

い
る
。

運
動
を「
予
防
医
学
」と
考
え

対
象
者
に
合
っ
た
運
動
指
導
を

輝
幸
氏
が
運
動
の
プ
ロ
と
し
て
め
ざ
す

の
は
、
運
動
を「
予
防
医
学
」の
一
つ
と
と

ら
え
て
、
対
象
者
に
合
っ
た
運
動
の
指
導

を
す
る
こ
と
だ
。
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
さ

ま
ざ
ま
な
健
康
情
報
を
簡
単
に
得
ら
れ

る
時
代
だ
か
ら
こ
そ
、
健
康
運
動
指
導

士
は
正
し
い
知
識
を
も
ち
、
相
手
の
状
態

を
的
確
に
把
握
し
て
、
運
動
指
導
す
る

必
要
が
あ
る
。

「
コ
ロ
ナ
禍
で
は
、
ど
う
い
う
形
で
運
動

指
導
す
る
か
が
重
要
に
な
る
だ
ろ
う
」と

言
う
輝
幸
氏
。
感
染
対
策
を
し
た
運
動

教
室
の
運
営
方
法
、
リ
モ
ー
ト
指
導
で
の

動
き
の
見
せ
方
、
独
自
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ

ム
の
作
成
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
工
夫
を
し

な
が
ら
、
今
後
も
真
知
子
氏
と
共
に
、

地
域
の
健
康
づ
く
り
に
貢
献
し
た
い
と
考

え
て
い
る
。

表●「足腰元気体操」（90分）のプログラム例

図●カルチャー教室「足腰元気体操」参加者（72名）の体力テスト評価

●① 座位での、足裏ほぐし体操

●② ヌードルを使用したストレッチング

●③ 呼吸法による呼吸筋のストレッチング、口呼吸予防

●④ 自体重での体幹トレーニング

●⑤ いすに座っての下肢筋力アップ、バランス向上
トレーニング（身体機能向上プログラム）

●⑥ スクエアステップ（認知症予防、転倒予防プログラム）

●⑦ いすに座ってのストレッチング

握力

開眼片足立ち

timed up & go test

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
（％）

アップ 維持 ダウン

69.4％

44.4％ 51.4％ 4.2％

25.0％ 5.6％

65.3％ 25.0％ 9.7％

健康づくり  2021.927




