
運動療法に楽しさをプラスして
糖尿病の治療と予防に取り組む

▲ロコモ体操の様子
下野院長（左）と松本氏（右）▶︎

二田哲博クリニックは、糖尿病と甲状腺の専門クリニッ
クとして地域に根ざした医療を行っている。福岡市に
あるクリニックでは、院長の下野大氏の管理の下、健
康運動指導士の松本久美氏が、「楽しく続けられる運
動の提供」をモットーに、糖尿病等の改善に効果的な
運動療法を実践している。

二田哲博クリニック 姪浜
　院長　　　　　　下野　  大 氏
　健康運動指導士　松本   久美 氏

さ
を
プ
ラ
ス
す
る
工
夫
を
し
て
い
る
。

糖
尿
病
治
療
に
お
け
る

運
動
療
法
の
重
要
性
を
痛
感

姪
浜
の
院
長
を
務
め
る
下
野
大
氏
は
、

平
成
24
年
に
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
入
職
し
た
。

下
野
氏
は
11
年
に
京
都
大
学
医
学
部
を

卒
業
後
、
兵
庫
、
京
都
、
福
岡
の
病
院

で
キ
ャ
リ
ア
を
積
ん
で
き
た
。
長
年
の
経

験
か
ら
、「
糖
尿
病
の
治
療
は
、
食
事
、

運
動
、
薬
物
療
法
を
組
み
合
わ
せ
て
行

う
が
、
食
事
療
法
と
運
動
療
法
が
う
ま

く
い
か
な
け
れ
ば
、
ど
ん
な
に
よ
い
薬
を

使
っ
て
も
治
療
は
進
ま
な
い
」こ
と
を
痛

感
し
て
い
た
。

カ
ギ
を
握
る
食
事
療
法
と
運
動
療
法

に
関
し
て
下
野
氏
は
、
食
事
療
法
に
は
食

べ
る
楽
し
み
を
奪
わ
れ
る
と
い
う
マ
イ
ナ
ス

イ
メ
ー
ジ
が
強
い
と
す
る
一
方
で
、「
運
動

は
い
ま
の
生
活
に
プ
ラ
ス
す
る
も
の
と
い
う

意
味
合
い
か
ら
は
、
患
者
さ
ん
に
上
手
に

ア
プ
ロ
ー
チ
す
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
前

向
き
に
取
り
組
ん
で
も
ら
え
る
可
能
性
を

秘
め
て
い
る
」と
感
じ
て
い
た
。
そ
こ
で
、

糖
尿
病
治
療
に
運
動
療
法
を
効
果
的
に

取
り
入
れ
る
た
め
、
み
ず
か
ら
ス
ポ
ー
ツ

ド
ク
タ
ー
や
健
康
ス
ポ
ー
ツ
医
の
資
格
も

取
得
し
、運
動
へ
の
理
解
を
深
め
て
いっ
た
。

病
気
を
治
す
だ
け
で
な
く

よ
り
健
康
に
な
っ
て
ほ
し
い

二
田
哲
博
ク
リ
ニ
ッ
ク（
以
下
、「
ク
リ

ニ
ッ
ク
」）は
、
糖
尿
病
と
甲
状
腺
の
病
気

を
専
門
的
に
治
療
す
る
医
療
機
関
で
あ

る
。
平
成
13
年
に
福
岡
市
の
姪
浜
に
ク
リ

ニ
ッ
ク
を
開
院
、
23
年
に
同
市
の
天
神
に

２
院
目
を
開
院
し
、
糖
尿
病
専
門
医
、

甲
状
腺
専
門
医
が
治
療
に
あ
た
っ
て
い

る
。
甲
状
腺
に
関
し
て
は
、
大
学
病
院

な
ど
で
受
け
る
こ
と
の
多
い
ア
イ
ソ
ト
ー

プ
治
療
が
で
き
る
の
で
、
約
１
割
の
患
者

が
福
岡
県
外
か
ら
や
っ
て
く
る
。
糖
尿
病

に
関
し
て
は
、
姪
浜
で
管
理
を
し
て
い
る

患
者
数
が
約
１
５
０
０
人
、
天
神
が
約

６
０
０
人
で
、
合
計
２
０
０
０
人
以
上
の

患
者
が
毎
月
治
療
に
訪
れ
る
。

ク
リ
ニッ
ク
で
は
、
糖
尿
病
治
療
は「
病

気
を
治
す
だ
け
で
な
く
、
患
者
さ
ん
が

よ
り
健
康
で
元
気
に
な
る
こ
と
が
重
要
」

と
と
ら
え
、「
糖
尿
病
を
厳
格
に
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し
て
合
併
症
を
起
こ
さ
な
い
こ
と
」

と「
い
ま
よ
り
も
健
康
な
体
に
な
る
こ
と
」

を
目
標
と
し
て
い
る
。
そ
の
た
め
に
は
治

療
を
中
断
し
な
い
こ
と
が
重
要
で
、
治
療

に
対
す
る
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
維
持
で
き
る

よ
う
、
運
動
指
導
、
栄
養
指
導
に
楽
し
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専
門
職
の
力
を
活
用
し
て

魅
力
的
な
運
動
・
食
事
療
法
へ

「
運
動
、
食
事
に
つ
い
て
は
、
医
師
の
私

が
指
導
す
る
よ
り
も
、
専
門
職
の
力
を
借

り
た
ほ
う
が
患
者
さ
ん
の
心
を
つ
か
む
魅

力
的
な
指
導
が
で
き
る
」と
話
す
下
野
氏

は
、
健
康
運
動
指
導
士
、
管
理
栄
養
士

と
連
携
し
た
治
療
を
行
っ
て
い
る
。
こ
れ

は
ク
リ
ニ
ッ
ク
設
立
以
来
の
方
針
で
、
姪

浜
で
は
運
動
指
導
が
で
き
る
よ
う
に
２
階

の
待
合
室
ス
ペ
ー
ス
を
広
く
確
保
す
る
と

と
も
に
、
栄
養
指
導
や
料
理
教
室
の
た
め

の
キ
ッ
チ
ン
も
ク
リ
ニ
ッ
ク
内
に
設
置
さ
れ

て
い
る
。

糖
尿
病
治
療
で
は
、
初
診
、
再
診
時

に
血
液
検
査
、
尿
検
査
な
ど
、
さ
ま
ざ

ま
な
検
査
を
行
う
。
そ
の
検
査
結
果
が

出
る
ま
で
に
20
～
30
分
の
待
ち
時
間
が
あ

る
た
め
、
そ
の
時
間
を
利
用
し
て
、
個
人

の
食
事
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
と
運
動
カ
ウ
ン
セ

リ
ン
グ
が
行
わ
れ
る
。
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
の

時
間
は
10
～
20
分
程
度
。
管
理
栄
養
士

も
健
康
運
動
指
導
士
も
患
者
か
ら
日
常

生
活
の
過
ご
し
方
や
習
慣
を
よ
く
聞
き
、

毎
日
の
生
活
に
無
理
な
く
取
り
入
れ
ら
れ

て
、
楽
し
く
続
け
ら
れ
る
よ
う
な
食
事

と
運
動
を
提
案
す
る
。

体
力
・
好
み
に
合
わ
せ
て

8
コ
ー
ス
の
運
動
教
室
を
用
意

姪
浜
の
ク
リ
ニッ
ク
で
個
人
運
動
カ
ウ
ン

セ
リ
ン
グ
を
担
当
し
て
い
る
健
康
運
動
指

導
士
の
松
本
久
美
氏
は
、
日
ご
ろ
の
身
体

活
動
量
や
生
活
環
境
な
ど
を
確
認
す
る

た
め
、
一
人
ひ
と
り
て
い
ね
い
に
話
を
聞

き
出
し
た
う
え
で
、
個
々
の
患
者
に
合
っ

た
無
理
の
な
い
運
動
を
提
案
す
る
。

し
か
し
、
な
か
に
は
体
を
動
か
す
こ
と

が
好
き
で
は
な
い
人
も
少
な
か
ら
ず
お

り
、
前
向
き
に
取
り
組
ん
で
も
ら
う
こ

と
は
な
か
な
か
難
し
い
。
そ
こ
で
、
世
間

話
を
し
た
り
、
趣
味
の
話
を
し
た
り
し

て
、
信
頼
関
係
を
つ
く
る
努
力
を
し
て
い

る
。
ま
た
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
患
者
に
は
、

高
齢
者
や
低
体
力
者
も
い
る
た
め
、「
安

全
に
無
理
な
く
続
け
ら
れ
る
運
動
メ

ニ
ュ
ー
を
提
案
す
る
こ
と
を
心
が
け
て
い

る
」と
話
す
。

現
在
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

拡
大
防
止
の
観
点
か
ら
一
時
中
止
し
て
い

る
が
、
姪
浜
で
は
週
２
回
、
外
来
患
者
等

が
い
な
く
な
る
昼
休
み
の
待
合
室
を
使
っ

て
、「
た
の
し
か
♪
た
い
そ
う
教
室
」と
い

う
集
団
教
室
を
企
画
し
て
い
る
。
下
野

氏
は「
仲
間
が
い
る
か
ら
続
け
ら
れ
る
と
い

う
人
が
多
く
、
運
動
継
続
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ

ン
に
な
る
の
で
、
集
団
教
室
は
と
て
も
大

事
」と
話
す
。

一
人
ひ
と
り
の
体
力
や
好
み
に
合
わ
せ

て
選
べ
る
よ
う
に
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
、
ス
テ
ッ

プ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、
バ
ラ
ン
ス
ボ
ー
ル
、
ピ

ラ
テ
ィ
ス
な
ど
８
つ
の
コ
ー
ス
を
用
意（
表

１
参
照
）。
運
動
に
苦
手
意
識
の
あ
る
人
、

い
ま
ま
で
運
動
を
し
た
こ
と
が
な
い
人
で

も
、
ま
ず
は
楽
し
さ
を
実
感
し
て
も
ら

え
る
よ
う
に
、
松
本
氏
が
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

工
夫
し
て
運
動
指
導
に
あ
た
っ
て
い
る
。

運
動
教
室
は
１
回
45
分
で
、「
ロ
コ
モ
体

操
」を
例
に
取
っ
た
お
お
ま
か
な
プ
ロ
グ
ラ

ム
の
流
れ
は
表
２
の
と
お
り
だ
。
脳
ト
レ

や
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
で
心
身
を
ほ
ぐ
し

て
、
リ
ズ
ム
体
操
に
よ
る
有
酸
素
性
運
動

と
筋
ト
レ
を
行
う
。

表１●「たのしか♪たいそう教室」のクラスと概要
クラス 概要

エアロビクス
脂肪燃焼を促進し、中性脂肪・コレステロール値を下げる効果
がある。音楽に合わせて楽しく行い、初めての方も安心して参
加できる

ステップ 簡単な基本動作で行うため、初めての方も安全に運動効果を上
げられる。膝や腰に負担がかかりにくく、転倒予防にも効果的

ストレッチ 血流がよくなり肩こり・腰痛の改善につながる。運動不足の方に
特におすすめ

バランスボール ボールを使ってのストレッチング、筋力トレーニング、リズム体
操などバラエティーに富んだ楽しいプログラム

ピラティス 関節やふだん使わない筋肉をバランスよく動かし、適切な姿勢を
取り戻し腰痛などの軽減にもつながる

ゆがみ改善
ストレッチポールを使い背骨周りの筋肉をほぐし背骨の位置を矯
正する。リラクゼーション効果もあり不眠の解消・身体の疲れを
取り除く効果も期待できる

ズンバ（ZUMBA）
ラテン系音楽にのって行うダンスフィットネスエクササイズ。エア
ロビクストレーニングをベースに全身を使うため心肺機能を高め
るとともに、脂肪燃焼にも効果的

ロコモ体操 主に高齢者を対象に、ロコモティブシンドローム予防に向けた筋
力トレーニングやリズム体操などを実践する

内容 時間
1 ウォーミングアップ   5 分
2 脳トレ、レクリエーション 15分
3 リズム体操による有酸素性運動 10分
4 筋力トレーニング 10分
5 クールダウン   5 分

表２●「ロコモ体操」（45分）のおおまかな流れ
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教
室
の
参
加
希
望
者
は
、
院
内
に
掲

示
し
て
い
る
１
か
月
先
の
教
室
ス
ケ
ジ
ュ
ー

ル
を
確
認
し
て
予
約
す
る
。
参
加
者
は
多

い
と
き
で
１
ク
ラ
ス
15
名
前
後
。
９
割
は

女
性
で
、
50
歳
代
～
60
歳
代
が
多
い
。

何
年
も
続
け
て
い
る
方
が
多
く
、「
腰
の

具
合
が
よ
く
な
っ
た
」「
た
い
そ
う
教
室
が

楽
し
い
こ
と
も
通
院
を
後
押
し
し
て
く
れ

て
い
る
」と
い
う
声
も
聞
か
れ
、
松
本
氏

は
教
室
の
効
果
を
感
じ
て
い
る
。

「
カ
ラ
ダ
み
が
き
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
高
め
る
取
り
組
み

「
た
の
し
か
♪
た
い
そ
う
教
室
」は
、
姪

浜
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
が
約
10
年
前
か
ら
取
り

組
ん
で
い
る「
カ
ラ
ダ
み
が
き
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
」の
一
環
だ
。
下
野
氏
は「
カ
ラ
ダ
を

み
が
く
と
い
う
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
表
現
が
大

事
で
、
お
い
し
く
食
べ
て
楽
し
く
動
い
て
、

体
を
ピ
カ
ピ
カ
に
み
が
き
、
よ
り
よ
い
自

分
に
な
る
」と
そ
の
ね
ら
い
を
話
す
。

同
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
は
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
の

患
者
だ
け
で
な
く
、
地
域
の
健
康
づ
く
り

に
も
役
立
て
た
い
と
い
う
意
図
が
あ
る
。

管
理
栄
養
士
が
栄
養
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で

話
す
内
容
を
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
で
紹
介
し
た

「
う
れ
し
か
♪
た
べ
も
の
が
た
り
」「
う
れ

し
か
♪
食
事
バ
ラ
ン
ス
シ
ー
ト
」を
制
作

し
た
り
、
糖
尿
病
患
者
対
象
の「
た
の
し

か
♪
た
い
そ
う
教
室
」の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

の
一
部
を
松
本
氏
が
動
画
に
し
た「
た
の

し
か
♪
オ
ウ
チ
た
い
そ
う
」「
た
の
し
か

♪
オ
ソ
ト
た
い
そ
う
」な
ど
を
Ｙｏｕ
Ｔｕ
ｂ

ｅ
で
配
信
し
て
い
る
。

さ
ら
に
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
患
者
を
対
象

に
行
っ
て
い
る
の
が
、「
ま
ぶ
し
か
♪
じ
ぶ

ん
み
が
き
グ
ラ
ン
プ
リ
」だ
。
こ
れ
は
、
ク

リ
ニ
ッ
ク
の
ス
タ
ッ
フ
が
、
治
療
、
食
事
療

法
、
運
動
療
法
を
通
し
て
、
体
と
心
を

磨
く
努
力
を
し
て
い
る
患
者
を
毎
月
３

名
選
び
、
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
賞
を
授
与
す
る

取
り
組
み
だ
。「
大
人
に
な
っ
て
表
彰
状

を
も
ら
う
機
会
は
少
な
い
の
で
、
グ
ラ
ン

プ
リ
授
与
は
治
療
を
続
け
る
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
に
な
る
」と
下
野
氏
は
話
す
。
治

療
に
向
け
た
日
ご
ろ
の
取
り
組
み
は
、
地

味
な
努
力
の
積
み
重
ね
だ
が
、
そ
の
努

力
を
し
っ
か
り
と
見
て
く
れ
て
い
る
人
が

い
る
、
気
に
か
け
て
く
れ
て
い
る
人
が
い

る
と
実
感
で
き
る
こ
と
が
、
治
療
に
前

向
き
に
取
り
組
む
意
欲
に
つ
な
が
る
と

言
う
。

前
向
き
に
な
る

声
が
け
、運
動
の
提
案
に
注
力

松
本
氏
は
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
入
職
し
て
約

10
年
に
な
る
。
4
年
ほ
ど
前
か
ら
ク
リ
ニッ

ク
で
の
指
導
と
並
行
し
て
、Sunshine

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
立
ち
上
げ
、

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
も
活
動
中

だ
。
こ
の
道
に
入
る
き
っ
か
け
は
、
高
校

時
代
に
短
距
離
走
を
し
て
い
た
が
、
け
が

に
悩
ま
さ
れ
て
ト
レ
ー
ナ
ー
に
助
け
ら
れ

た
こ
と
か
ら
、
ス
ポ
ー
ツ
専
門
学
校
に
進

学
し
て
ト
レ
ー
ナ
ー
を
志
し
た
。
在
学
中

に
ピ
ラ
テ
ィ
ス
の
指
導
資
格
と
健
康
運
動

実
践
指
導
者
の
資
格
を
取
得
。
健
康
運

動
指
導
士
の
資
格
は
平
成
23
年
に
取
得

し
た
。
運
動
指
導
の
専
門
家
と
し
て
の
経

験
を
積
む
た
め
、
卒
業
後
に
オ
ー
ス
ト
ラ

リ
ア
に
１
年
間
留
学
し
、
帰
国
後
、
産
婦

人
科
病
院
で
の
運
動
指
導
を
経
て
、
姪
浜

で
運
動
指
導
に
携
わ
る
こ
と
に
な
っ
た
。

松
本
氏
は
、「
姪
浜
で
の
自
分
の
役
割

は
運
動
指
導
だ
け
で
は
な
く
、
患
者
さ
ん

の
話
を
聞
い
て
不
安
を
取
り
除
く
こ
と
」

と
言
う
。
松
本
氏
と
心
を
通
わ
せ
た
患

者
は
、採
血
が
苦
手
な
こ
と
や
、薬
を
ち
ゃ

ん
と
飲
ん
で
い
な
い
こ
と
な
ど
、
医
師
に

は
伝
え
づ
ら
い
本
音
を
打
ち
明
け
る
。
松

本
氏
は
そ
れ
ら
を
ほ
か
の
ス
タ
ッ
フ
と
共

有
し
て
、
ス
タ
ッ
フ
全
員
で「
患
者
さ
ん
が

治
療
を
通
し
て
、
よ
り
幸
せ
に
な
る
に
は

ど
う
し
た
ら
よ
い
か
」を
考
え
る
こ
と
に

力
を
注
い
で
い
る
。

松
本
氏
に
は
、「
運
動
し
て
体
が
変
わ

る
と
気
持
ち
も
前
向
き
に
な
っ
て
明
る
く

な
る
。
運
動
に
は
未
来
を
つ
く
る
力
が
あ

る
こ
と
を
知
っ
て
ほ
し
い
」と
い
う
強
い
思

い
が
あ
る
。
今
後
も
運
動
指
導
を
通
じ

て
糖
尿
病
患
者
が
自
分
ら
し
く
生
き
る

サ
ポ
ー
ト
を
し
た
い
と
考
え
て
お
り
、「
運

動
の
す
ば
ら
し
さ
を
も
っ
と
多
く
の
人
に

知
っ
て
も
ら
う
た
め
、
ウ
ェ
ブ
を
利
用
し

た
運
動
指
導
、
動
画
配
信
に
も
力
を
入

れ
た
い
」と
意
欲
に
燃
え
て
い
る
。

昼休みを利用して待合室で実施する「ステップクラス」
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