
介護予防の自立生活体操を開発
地域の健康づくりに尽力

小川理事長▶︎
▲「自立生活体操」の様子

健康運動指導士・小川葉子氏は、介護予防のための自
立生活体操、生活習慣病予防のための健康体操等を
独自に開発し、健康体操指導ワーカーズを設立。東京
都国分寺市を拠点に体操指導を実践するとともに、自
主グループづくりの支援にも力を入れ、地域に根ざし
た健康づくりに取り組んでいる。

認定特定非営利活動法人
健康体操指導ワーカーズ
　理事長、健康運動指導士　小川 葉子 氏

ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
の
研
修
で

や
り
た
い
こ
と
が
明
確
に

運
動
指
導
事
業
の
立
ち
上
げ
を
決
め
た

小
川
氏
は
、
平
成
４
年
に
東
京
に
戻
り
、

自
己
研
鑽
と
情
報
収
集
に
奔
走
す
る
。

そ
の
一
つ
は
８
年
に
取
得
し
た
健
康
運
動

指
導
士
の
資
格
だ
。
さ
ら
に
、
現
在
の
事

業
形
態
に
大
き
な
影
響
を
与
え
た
の
が
、

12
年
に「
Ａ
Ｄ
Ｌ
対
応
型
高
齢
者
体
操
研

究
会
」の
講
習
を
受
け
た
後
に
参
加
し
た

ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
で
の
研
修
だ
っ
た
。

福
祉
先
進
国
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
で
は
、
高

齢
者
住
宅
や
福
祉
施
設
に
お
い
て
Ａ
Ｄ
Ｌ

別
の「
ペ
ン
シ
ョ
ナ
ー
ズ
・
ジ
ム
ナ
ス
テ
ィ
ー

ク
＝
年
金
受
給
者
の
体
操
」（
以
下
、
Ｐ

Ｇ
）が
行
わ
れ
て
い
た
。
体
操
の
指
導
現

場
を
見
学
し
、
指
導
を
担
っ
て
い
る
ス

ウ
ェ
ー
デ
ン
体
操
協
会
の
実
践
研
修
を
受

講
し
た
。
小
川
氏
は
、「
さ
ま
ざ
ま
な
発

見
が
あ
っ
た
が
、
最
も
驚
い
た
の
は
、
施

設
で
の
体
操
に
地
域
の
人
が
自
由
に
参
加

し
、
そ
れ
を
入
居
者
が
歓
迎
し
て
い
る
こ

と
、
さ
ら
に
責
任
者
が
入
居
者
の
実
態
に

即
し
て
柔
軟
に
施
設
を
運
営
し
て
い
る
こ

と
」と
語
る
。
自
己
決
定
、
住
民
参
加
、

地
方
分
権
を
重
要
視
す
る
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン

の
考
え
方
を
、
み
ず
か
ら
の
事
業
に
も
取

生
協
の
社
会
活
動
を
経
て

介
護
予
防
の
運
動
指
導
へ

小
川
葉
子
氏
は
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
体

育
が
得
意
で
、
高
校
の
保
健
体
育
の
教
師

に
な
る
。
産
休
中
の
昭
和
46
年
に「
子
ど

も
を
育
て
る
に
は
体
を
つ
く
る
食
が
大

事
」と
考
え
、
生
活
ク
ラ
ブ
生
活
協
同
組

合
に
加
入
し
た
。
そ
こ
で
、
組
合
員
自
身

の
自
主
運
営
・
自
主
管
理
で
商
品
を
開
発

し
た
り
、
社
会
を
変
え
て
い
く
た
め
の
活

動
が
で
き
る
こ
と
を
知
り
、
教
師
を
辞
し

て
生
協
の
活
動
に
専
心
す
る
。
そ
の
後
、

千
葉
県
の
常
勤
理
事
を
務
め
る
な
ど
、
暮

ら
し
や
す
い
地
域
社
会
を
つ
く
る
た
め
の

さ
ま
ざ
ま
な
活
動
に
参
加
し
て
き
た
。

小
川
氏
が
運
動
指
導
に
再
び
目
を
向

け
る
よ
う
に
な
っ
た
き
っ
か
け
は
、
平
成

元
年
に
出
さ
れ
た「
高
齢
者
保
健
福
祉

推
進
10
カ
年
戦
略（
ゴ
ー
ル
ド
プ
ラ
ン
）」

だ
っ
た
。
生
協
の
活
動
で
識
者
を
呼
ん
で

同
プ
ラ
ン
を
学
ぶ
う
ち
に
、
日
本
の
高
齢

社
会
の
現
実
、
福
祉
先
進
国
の
さ
ま
ざ

ま
な
取
り
組
み
を
知
り
、
高
齢
者
が
増

え
続
け
る
将
来
を
考
え
る
と
、
最
も
自

分
ら
し
さ
が
発
揮
で
き
る
仕
事
は「
介
護

予
防
の
た
め
の
運
動
指
導
」だ
と
考
え
る

よ
う
に
な
っ
た
。

健康づくりの現場から vol.160拓く
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り
入
れ
た
い
と
考
え
た
。

自
立
生
活
体
操
を
開
発
し

念
願
の
運
動
指
導
事
業
を
開
始

帰
国
後
、
小
川
氏
は
Ｐ
Ｇ
を
ベ
ー
ス
に
、

有
酸
素
性
運
動
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
、
日
常
動
作
訓
練
を
含

め
た
介
護
予
防
体
操
と
し
て
、「
自
立
生

活
体
操
」を
独
自
に
開
発
し
た
。

同
時
に
、「
健
康
体
操
指
導
ワ
ー
カ
ー

ズ
設
立
準
備
会
」を
立
ち
上
げ
て
、
こ
れ

ま
で
出
会
っ
た
多
く
の
人
に
声
を
か
け
て

集
会
を
企
画
・
開
催
し
た
。
集
会
で
は
、

ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
の
高
齢
者
の
生
活
を
紹
介
し
、

「
自
立
生
活
体
操
」を
実
演
し
て
、
高
齢

者
の
健
康
づ
く
り
と
指
導
者
養
成
を
行
う

事
業
へ
の
協
力
者
を
募
っ
た
。こ
れ
に
よ
り
、

１
０
０
名
近
い
参
加
者
の
中
か
ら
数
十
名

が
協
力
を
申
し
出
て
く
れ
た
こ
と
か
ら
、

平
成
14
年
に
地
域
に
必
要
な
事
業
を
起
こ

し
、雇
わ
れ
な
い
働
き
方
を
実
践
す
る
ワ
ー

カ
ー
ズ・コ
レ
ク
テ
ィ
ブ
健
康
体
操
指
導
ワ
ー

カ
ー
ズ
を
設
立
。
４
年
後
に
特
定
非
営
利

活
動
法
人
格
を
取
得
し
、
30
年
に
は
認
定

特
定
非
営
利
活
動
法
人
の
認
定（
以
下
、

「
ワ
ー
カ
ー
ズ
」）を
受
け
て
い
る
。

現
在
は
会
員
22
名
、
賛
助
団
体
２
、

賛
助
会
員
６
４
２
名
の
組
織
に
発
展
し
、

本
部
の
あ
る
国
分
寺
市
、
支
部
の
あ
る
青

梅
市
、
武
蔵
村
山
市
を
中
心
に
、
運
動

指
導
と
運
動
の
場
を
つ
く
る
活
動
を
展
開

し
て
い
る
。

継
続
の
た
め
に
は
、
身
近
に

楽
し
く
運
動
で
き
る
場
が
必
要

ワ
ー
カ
ー
ズ
は
、「
健
康
寿
命
を
延
ば

す
効
果
の
あ
る
体
操
を
身
近
で
気
軽
に

行
え
る
よ
う
に
自
主
グ
ル
ー
プ
を
つ
く
る

支
援
を
し
、
最
後
ま
で
自
分
ら
し
く
社

会
の
一
員
と
し
て
生
き
ら
れ
る
人
を
増
や

し
、
暮
ら
し
や
す
い
社
会
を
つ
く
る
こ
と
」

を
ミ
ッ
シ
ョ
ン
と
し
て
い
る
。
健
康
づ
く
り

体
操
事
業
、
健
康
づ
く
り
体
操
に
関
す

る
研
究
開
発
、
指
導
者
の
養
成
、
そ
し

て
自
主
グ
ル
ー
プ
づ
く
り
の
支
援
の
４
つ
の

事
業
で
ス
タ
ー
ト
し
た
。
健
康
づ
く
り
に

は
継
続
が
大
事
な
こ
と
か
ら
、
小
川
氏
は

「
歩
い
て
通
え
る
距
離
に
、
参
加
者
が
自

主
的
に
運
営
す
る
体
操
ク
ラ
ブ
が
あ
り
、

そ
こ
で
１
時
間
楽
し
く
正
し
く
体
を
動

か
す
こ
と
が
重
要
。
そ
の
た
め
13
名
以
上

の
人
数
確
保
を
含
め
た
自
主
グ
ル
ー
プ
づ

く
り
に
力
を
入
れ
て
い
る
」と
話
す
。

健
康
づ
く
り
体
操
事
業
で
は
、
高
齢
者

を
対
象
と
し
た「
自
立
生
活
体
操
」、
生

活
習
慣
病
予
防
を
目
的
と
し
た「
健
康
体

操
」、
子
育
て
支
援
の

「
親
子
体
操
」の
３
つ
を

開
発
・
実
践
し
て
い
る
。

表
は「
自
立
生
活
体

操
」を
取
り
入
れ
た
国

分
寺
市
や
青
梅
市
と
の

協
働
事
業
の
介
護
予

防
教
室
で
の
プ
ロ
グ
ラ

ム
例
だ
。
膝
痛
、
腰
痛

の
方
で
も
始
め
ら
れ
る

よ
う
に
、
い
す
を
使
用

す
る
。
参
加
者
が
楽

し
く
運
動
し
な
が
ら
仲

よ
く
な
れ
る
工
夫
も
盛

り
込
ん
で
い
る
。
そ
う

し
て
、
こ
う
し
た
体
操

教
室
終
了
後
は
自
主
グ

ル
ー
プ
が
生
ま
れ
る
よ

う
支
援
を
し
、
指
導
者
を
派
遣
し
て
い
る
。

市
民
に
成
果
を
伝
え
る
こ
と
を

重
視

小
川
氏
は
、
健
康
づ
く
り
の
た
め
に
は

地
域
と
の
連
携
が
欠
か
せ
な
い
と
考
え
、

法
人
設
立
の
準
備
段
階
か
ら
積
極
的
に

行
政
に
働
き
か
け
て
き
た
。
自
治
体
か
ら

の
受
託
事
業
の
場
合
に
小
川
氏
が
心
が
け

て
い
る
の
は
、
事
業
が
終
わ
っ
た
あ
と
に

「
何
を
行
っ
て
ど
ん
な
成
果
が
あ
っ
た
の

か
」を
行
政
と
市
民
に
知
ら
せ
る
フ
ォ
ー
ラ

ム
を
開
催
す
る
こ
と
だ
。
会
場
に
は
行
政

の
責
任
者
も
呼
ん
で
協
働
の
成
果
を
示

し
、
市
民
と
行
政
の
結
び
つ
き
が
よ
り
深

ま
り
、
両
者
が
望
む
地
域
社
会
の
形
成

が
う
ま
く
い
く
よ
う
に
配
慮
し
て
い
る
。

体
操
の
効
果
を
行
政
や
市
民
に
理
解

し
て
も
ら
う
た
め
、
ワ
ー
カ
ー
ズ
で
は
参

加
者
の
体
力
測
定
を
定
期
的
に
行
っ
て
い

表●「自立生活体操」を取り入れた介護予防教室
項　目 概　要

1 健康チェック ◦�10 秒の心拍数計測、体調を点検して個人ファ
イルに記入

2 ウォーミングアップ
（13分）

◦初心者も楽しく始められるように、音楽にのせ
て手足の指を握ることから全体を動かしていく

3 日常動作（７分） ◦いすからの立ち上がりと座り方で姿勢チェック

4 有酸素性運動
（12分）

◦�40～50％Ｖ・Ｏ２max。座位での足踏み、いすの
背につかまり立位で足踏み、手を放して足踏み
などを行う
◦�手拍子をつけたりテンポを速くしたり、いすを
片手で持ちニーアップしたりして、大腰筋やバ
ランス力を強化する

5 筋力トレーニング
（10～12分）

◦�座位や立位で、大
だい
腿
たい
四頭筋や大殿筋、腹筋や

下腿三頭筋などの下肢筋力と起立筋の強化
◦�スウェーデンから輸入した４色のボールを使っ
て、胸筋や内転筋、上腕三頭筋などを強化する

6 ストレッチングと
健康チェック（８分）

◦�クールダウンと並行して腰、体側、胸筋、広背筋、
膝裏などをストレッチングし、心拍数を戻す
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る
。
図
１
は
青
梅
市
と
の
協
働
事
業「
身

体
活
動
を
習
慣
化
さ
せ
る
介
護
予
防
体

操
教
室
」後
の
体
力
測
定
評
価
だ
。
教

室
開
始
時
の
平
成
26
年
９
月
、
３
か
月
後

の
12
月
、
全
24
回
の
教
室
が
終
わ
っ
た
27

年
２
月
の
体
力
測
定
評
価
を
見
る
と
、

参
加
者
30
名
の
握
力
、
最
大
歩
行
速
度
、

開
眼
片
足
立
ち
の
す
べ
て
の
項
目
で
評
価

が
上
が
っ
て
い
る
。

ま
た
図
２
は
、
27
年
に
開
催
さ
れ
た

ワ
ー
カ
ー
ズ
の
設
立
15
周
年
の
集
い
で
紹

介
さ
れ
た
デ
ー
タ
の
一
つ
だ
。
15
年
間
の

「
自
立
生
活
体
操
」実
施
の
成
果
と
し
て
、

参
加
者
は「
健
康
体
」ま
た
は「
自
立
」を

キ
ー
プ
し
続
け
て
お
り
、
10
年
以
上
体
操

を
継
続
し
て
い
る
64
名
の
体
力
維
持
度
に

関
し
て
は
、
全
員
が「
維
持
」「
少
し
低

下
」に
収
ま
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
。

介
護
予
防
・
健
康
づ
く
り
の

拠
点
と
し
て
地
域
に
貢
献

介
護
予
防
の
た
め
の「
自
立
生
活
体

操
」の
普
及
に
20
年
近
く
努
め
て
き
た
小

川
氏
は
、
常
に
行
政
と
協
働
す
る
意
識

を
も
ち
、
他
の
市
民
団
体
と
も
交
流
し
、

共
に
活
動
す
る
こ
と
で
、
地
域
に
お
け
る

安
全
で
効
果
的
な
運
動
拠
点
と
し
て
の

役
割
が
担
え
る
と
考
え
て
い
る
。
そ
の
た

め
、
ワ
ー
カ
ー
ズ
の
メ
ン
バ
ー
は
国
分
寺
市

の
地
域
福
祉
推
進
協
議
会
の
委
員
と
し

て
も
活
動
し
て
お
り
、
市
高
齢
福
祉
課

の
介
護
予
防
マ
ッ
プ
の
作
成
に
も
協
力
し

て
い
る
。

ま
た
、
自
然
災
害
時
の
エ
コ
ノ
ミ
ー
ク
ラ

ス
症
候
群
の
予
防
対
策
が
取
れ
る
よ
う
、

ワ
ー
カ
ー
ズ
は
平
成
26
年
か
ら
国
分
寺
市

と「
災
害
時
に
お
け
る
被
災
者
の
運
動
支

援
」の
協
定
を
締
結
し
て
い
る
。

現
在
、
小
川
氏
が
危
惧
し
て
い
る
の
は
、

コ
ロ
ナ
禍
で
運
動
が
で
き
な
い
こ
と
に
よ

る
高
齢
者
の
体
力
低
下
で
あ
る
。
そ
の
た

め
、
地
域
に
あ
る
身
近
な
公
園
等
で
体

操
を
定
期
的
に
行
え
る
よ
う
環
境
整
備

や
人
材
の
配
置
等
を
検
討
し
て
お
り
、

将
来
的
に
は
公
園
を
近
隣
住
民
の
交
流

の
場
と
な
る
よ
う
計
画
を
立
て
て
い
る
。

楽
し
く
継
続
を
促
せ
る
の
は

健
康
運
動
指
導
士
の
強
み

小
川
氏
は
、
健
康
運
動
指
導
士
の
強

み
と
は
、
運
動
継
続
の
動
機
づ
け
が
で
き

る
こ
と
だ
と
話
す
。「
動
く
こ
と
は
楽
し

い
、
気
分
が
す
っ
き
り
と
し
て
体
調
が
よ

く
な
る
。
皆
と
会
え
る
の
で
運
動
を
続

け
た
い
と
参
加
者
に
思
っ
て
も
ら
え
る
指

導
」を
実
践
し
て
い
き
た
い
と
言
う
。

ま
た
、「
高
齢
者
の
状
態
に
気
配
り
し

な
が
ら
、
安
全
に
集
団
指
導
が
で
き
る
の

は
、
健
康
運
動
指
導
士
の
技
術
が
あ
っ
て

こ
そ
」と
、
こ
れ
ま
で
の
さ
ま
ざ
ま
な
経

験
を
経
て
実
感
し
て
お
り
、「
多
く
の
人

が
こ
の
資
格
を
生
か
し
て
地
域
の
健
康
づ

く
り
に
活
躍
し
て
ほ
し
い
」と
、
健
康
運

動
指
導
士
の
仲
間
に
エ
ー
ル
を
送
る
。

図1●�青梅市市民提案協働事業「身体活動を習慣化させる介護予防体操
教室」の体力測定評価

図２●自立生活体操15年間継続の成果
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