
薬だけに頼らない医療をめざし
プールを使った運動療法

朝長センター長▶︎
▲プールを利用した水中運動療法の様子

長崎県大村市にある「ともなが内科クリニック 生活習
慣病予防センター」は、医療機関では市内唯一のプー
ル設備を生かした運動療法を実施している。健康運動
指導士の資格を持つセンター長・朝長宏臣氏の管理・
指導の下、専門職が連携して生活習慣病の予防・改善
に取り組んでいる。

ともなが内科クリニック
生活習慣病予防センター
センター長、健康運動指導士　朝長 宏臣 氏

科
ク
リ
ニ
ッ
ク
生
活
習
慣
病
予
防
セ
ン

タ
ー（
以
下
、「
セ
ン
タ
ー
」）を
オ
ー
プ
ン

し
た
。
当
時
29
歳
だ
っ
た
朝
長
氏
は
、「
よ

う
や
く
開
設
で
き
た
喜
び
も
あ
っ
た
が
、

雇
わ
れ
る
側
か
ら
施
設
を
運
営
す
る
立
場

と
な
っ
て
、
責
任
の
重
さ
を
感
じ
た
」と
、

当
時
の
思
い
を
語
る
。

治
療
、リ
ハ
ビ
リ
か
ら

健
康
維
持
ま
で
幅
広
い
利
用
目
的

セ
ン
タ
ー
に
は
、
朝
長
氏
と
片
山
芳
子

氏
の
健
康
運
動
指
導
士
２
名
、
理
学
療

法
士
２
名
、
管
理
栄
養
士
１
名
、
受
付
・

補
助
ス
タ
ッ
フ
２
名
が
在
籍
し
て
お
り
、

診
療
部
門
と
連
携
し
な
が
ら
運
動
療
法

と
食
事
指
導
を
実
施
し
て
い
る
。
ま
た
、

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
は
リ
ハ
ビ
リ
の
共
有

ス
ペ
ー
ス
と
し
て
使
い
、
理
学
療
法
士
が

中
心
と
な
っ
て
呼
吸
器
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
、
運
動
器
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
行
っ

て
い
る
。

セ
ン
タ
ー
の
利
用
者
の
う
ち
、
院
内
で
処

方
を
受
け
て
い
る
患
者
は
、
高
血
圧
症
や

呼
吸
器
系
疾
患
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
疾

患
を
も
つ
者
が
多
い（
次
頁
・
図
参
照
）こ

う
し
た
院
内
患
者
が
６
割
ほ
ど
で
、
そ
の

ほ
か
は
健
康
診
断
な
ど
で
再
検
査
や
投
薬

開
始
の
対
象
と
な
っ
た
方
や
運
動
の
実
践

父
の
思
い
を
託
さ
れ

運
動
療
法
施
設
を
開
設

と
も
な
が
内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
は
、
開
院

１
２
０
年
に
な
る
医
院
で
、「
フ
ァ
ミ
リ
ー

ド
ク
タ
ー
と
し
て
、
よ
り
親
切
に
よ
り
確

実
に
」を
理
念
に
、
地
域
に
根
付
い
た
医

療
を
行
っ
て
い
る
。
診
療
科
目
は
内
科
、

呼
吸
器
内
科
、胃
腸
科
、リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
科
で
あ
る
。
生
活
習
慣
病
の
患
者
が
多

い
こ
と
か
ら
、
朝
長
昭
光
院
長
は
、
日
々

の
診
療
を
行
う
中
で
、「
生
活
習
慣
が
変

わ
ら
な
い
と
、
投
薬
を
し
て
も
薬
の
効
果

が
半
減
し
て
し
ま
う
」と
感
じ
、
運
動
と

食
事
の
大
切
さ
を
痛
感
し
て
い
た
。
そ
こ

で
、
病
院
に
運
動
療
法
施
設
を
併
設
し
た

い
と
考
え
、
息
子
の
朝
長
宏
臣
氏
に
こ
の

思
い
を
託
し
た
。

当
時
、
九
州
大
学
大
学
院
修
士
課
程

で
運
動
生
理
学
を
専
攻
し
て
い
た
朝
長
氏

は
、
大
学
院
在
籍
時
の
平
成
12
年
に
健
康

運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
得
。
卒
業
後

は
民
間
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に
就
職
し

て
実
際
の
運
動
指
導
に
携
わ
る
。
そ
の
後
、

リ
ハ
ビ
リ
施
設
の
あ
る
整
形
外
科
に
勤
務

し
て
、
運
動
療
法
の
実
践
に
努
め
て
き
た
。

こ
れ
ら
の
経
験
を
基
に
、
平
成
19
年
に

医
療
法
42
条
施
設
と
し
て
、
と
も
な
が
内
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を
奨
励
さ
れ
て
、
他
の
医
療
機
関
か
ら
紹

介
状
を
持
っ
て
来
院
す
る
ケ
ー
ス
が
４
割
ほ

ど
で
あ
る
。
予
防
的
な
目
的
で
地
域
の
高

齢
者
が
筋
力
維
持
の
た
め
、
セ
ン
タ
ー
を
定

期
的
に
利
用
す
る
場
合
も
少
な
く
な
い
。

令
和
３
年
10
月
現
在
、
セ
ン
タ
ー
の
利

用
者
は
１
日
平
均
50
名
に
上
る
。
週
２
回

の
ペ
ー
ス
で
通
っ
て
く
る
人
が
多
い
。
年
齢

層
は
30
歳
代
か
ら
最
高
齢
95
歳
ま
で
と
幅

広
く
、
60
歳
代
～
80
歳
代
が
８
割
弱
を
占

め
る
。
男
女
別
で
は
８
～
９
割
が
女
性
だ
。

医
療
法
42
条
施
設
の
た
め
、
リ
ハ
ビ
リ

終
了
後
は
実
費
と
な
る
が
、
続
け
て
通
う

人
も
多
く
、
セ
ン
タ
ー
で
の
運
動
を
経
験

し
て
、「
安
全
性
が
高
く
効
果
も
実
感
で

き
る
。
次
は
夫
や
親
を
連
れ
て
き
た
い
」

と
話
す
人
も
い
る
。
朝
長
氏
は
、「
大
事

な
家
族
と
一
緒
に
運
動
し
た
い
と
言
っ
て

も
ら
え
る
の
は
、
セ
ン
タ
ー
が
信
頼
さ
れ
て

い
る
証
し
な
の
で
、
と
て
も
う
れ
し
い
」と

笑
顔
を
見
せ
る
。多
く
の
方
が
紹
介
に
よ
っ

て
来
院
さ
れ
て
い
る
。

地
下
水
を
利
用
し
た
温
水
プ
ー
ル

関
節
へ
の
負
担
が
少
な
い
運
動
を

セ
ン
タ
ー
に
は
広
々
と
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
ル
ー
ム
と
、
10ｍ
×
４ｍ
の
歩
行
用
温
水

プ
ー
ル
、
栄
養
指
導
室
が
あ
る
。
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
ル
ー
ム
に
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
マ
ッ
ト
、

自
転
車
エ
ル
ゴ
メ
ー
タ
ー
、
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル
、

肋ろ
く

木ぼ
く

、筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
マ
シ
ン
の
ほ
か
、

理
学
療
法
士
に
よ
る
治
療
用
ベッ
ド
、
物

理
療
法
を
行
う
た
め
の
各
種
機
器

（
ウ
ォ
ー
タ
ー
ベッ
ド
、
メ
ド
マ
ー
、
温
熱
療

法
）な
ど
が
設
置
さ
れ
て
い
る
。

セ
ン
タ
ー
の
特
長
は
、
医
療
機
関
で
は

市
内
唯
一
の
プ
ー
ル
設
備
を
も
つ
こ
と
だ
。

朝
長
氏
は
、
川
崎
医
療
福
祉
大
学
で
水

中
運
動
の
専
門
家
で
あ
る
小
野
寺
昇
氏
、

九
州
大
学
大
学
院
で
は
故
・
堀
田
昇
氏
の

そ
れ
ぞ
れ
指
導
を
受
け
、
水
中
運
動
と

運
動
生
理
学
を
探
究
し
て
き
た
。

こ
の
学
び
を
実
際
の
運
動
療
法
に
生
か

し
た
い
と
考
え
た
朝
長
氏
は
、
セ
ン
タ
ー

に
歩
行
用
プ
ー
ル
を
設
置
す
る
こ
と
を
決

意
し
た
。
幸
い
な
こ
と
に
、
セ
ン
タ
ー
の
あ

る
長
崎
県
大
村
市
は
、
多
良
岳
山
系
の

地
下
水
に
恵
ま
れ
て
い
る
。
こ
の
飲
料
水

と
し
て
も
使
う
こ
と
の
で
き
る
良
質
の
地

下
水
を
く
み
上
げ
て
プ
ー
ル
に
利
用
す
る

こ
と
が
で
き
た
。

セ
ン
タ
ー
の
プ
ー
ル
は
、
公
共
の
ス
イ
ミ

ン
グ
プ
ー
ル
で
は
不
安
を
感
じ
る
人
の
受

け
皿
に
な
っ
て
い
る
。
利
用
者
に
は
リ
ウ
マ

チ
の
人
、
透
析
を
行
っ
て
い
る
人
、
皮
膚

の
弱
い
人
も
い
る
。「
塩
素
濃
度
を
低
め

に
し
て
、
定
期
的
に
水
を
入
れ
替
え
、
常

に
き
れ
い
な
環
境
で
気
持
ち
よ
く
使
え
る

よ
う
に
心
が
け
て
い
る
。
ま
た
、
疾
患
が

あ
り
運
動
強
度
を
抑
え
て
い
る
た
め
、
身

体
が
運
動
で
温
ま
ら
な
い
人
も
お
り
、
温

浴
も
設
置
し
、
か
ぜ
の
予
防
に
も
注
意
を

払
っ
て
い
る
。
利
用
者
か
ら
は
、
と
て
も

水
が
き
れ
い
で
肌
触
り
が
よ
い
と
好
評

だ
」と
話
す
朝
長
氏
。「
患
者
に
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ

が
高
め
の
方
も
多
い
の
で
、
膝
や
腰
に
負

担
が
少
な
い
状
態
で
運
動
を
続
け
ら
れ
る

水
中
運
動
の
メ
リ
ッ
ト
は
大
き
い
」と
、

プ
ー
ル
の
利
点
を
語
る
。

筋
力
運
動
と
水
中
運
動
で

無
理
な
く
体
を
動
か
す

セ
ン
タ
ー
の
利
用
の
流
れ
は
、
ま
ず
問

診
か
ら
始
ま
る
。
疾
患
の
有
無
、
服
薬

状
況
を
確
認
し
、
必
要
に
応
じ
て
医
師

の
診
察
と
、
心
電
図
や
胸
部
エ
ッ
ク
ス
線

等
の
検
査
を
行
う
場
合
も
あ
る
。
ま
た
、

来
院
時
に
血
圧
が
高
い
場
合
に
は
、
看
護

師
が
測
定
、
医
師
が
診
察
し
て
、
利
用

の
可
否
を
判
断
し
て
い
る
。

初
回
評
価
時
に
は
、
理
学
療
法
評
価

も
行
い
、
可
動
域
等
の
チ
ェッ
ク
も
行
う
。

こ
れ
は
、
セ
ン
タ
ー
に
理
学
療
法
士
が
い

る
利
点
で
、
運
動
指
導
に
必
要
な
個
人

評
価
を
的
確
に
得
る
こ
と
が
で
き
る
。
こ

の
段
階
で
運
動
の
リ
ス
ク
が
比
較
的
高
い

場
合
は
、
運
動
時
の
注
意
点
と
し
て
、
ス

タ
ッ
フ
間
で
情
報
共
有
を
行
う
。

利
用
は
完
全
予
約
制
で
、
コ
ロ
ナ
禍
で
は

予
約
が
集
中
し
な
い
よ
う
に
調
整
し
て
い
る
。

健
康
運
動
指
導
士
に
よ
る
運
動
指
導

の
流
れ
は
、
表
の
と
お
り
だ
。
バ
イ
タ
ル

チ
ェッ
ク
後
、
マ
ッ
ト
に
寝
た
状
態
で
行
う

負
荷
の
小
さ
い
マ
ッ
ト
運
動
、
マ
シ
ン
を

使
っ
た
軽
度
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行

う
。
そ
の
後
、
歩
行
用
の
プ
ー
ル
を
使
っ

た
水
中
運
動
に
入
る
。

水
中
運
動
は
、
利
用
者
の
目
的
や
状

態
に
合
わ
せ
て
４
ク
ラ
ス
を
用
意
し
て
い

る
。
①
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
は
、
痛
み
が
あ
り
、

動
作
制
限
が
あ
る
人
で
、
水
中
運
動
を

図●病態別センター利用者（院内処方者）

高血圧
35％

脂質異常症
18％ 気管支喘息・

COPD
20％

心疾患
14％

糖尿病
10％

その他 2％
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初
め
て
行
う
人
が
対
象
と
な
る　

②

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
基
本
的
な
歩
行
動
作

を
行
う　

③
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
は
、
体

の
調
整
運
動
を
行
う　

④
サ
ー
キ
ッ
ト

は
、
心
肺
機
能
の
向
上
を
め
ざ
し
て
行
わ

れ
る
。
担
当
す
る
健
康
運
動
指
導
士
等

が
、
利
用
者
の
体
力
レ
ベ
ル
に
合
わ
せ
て
ク

ラ
ス
分
け
を
行
い
指
導
に
あ
た
っ
て
い
る
。

水
中
運
動
後
は
、
物
理
療
法（
リ
ラ
ク

ゼ
ー
シ
ョ
ン
）の
時
間
で
、メ
ド
マ
ー
や
ウ
ォ
ー

タ
ー
ベ
ッ
ド
を
使
っ
た
脚
と
背

部
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
行
い
終
了

と
な
る
。

生
活
習
慣
病
の
予
防
・
改
善

に
は
、
運
動
と
同
様
に
食
事
も

重
要
だ
。
セ
ン
タ
ー
で
は
、
管

理
栄
養
士
に
よ
る
栄
養
指
導

を
実
施
し
て
い
る
。
医
師
の
指

示
の
あ
っ
た
患
者
に
対
し
て
行

う
個
別
指
導
で
は
、
１
週
間
の

食
事
記
録
を
基
に
管
理
栄
養

士
が
対
面
で
指
導
を
行
う
。

集
団
指
導
は
、
以
前
は
料

理
教
室
形
式
で
楽
し
く
行
っ
て

い
た
が
、
現
在
は
30
分
ほ
ど
の

食
に
関
す
る
講
義
を
、
月
に
１

回
程
度
実
施
し
て
い
る
。
朝
長

氏
は
、「
興
味
を
も
っ
て
聞
い
て

も
ら
え
る
よ
う
に
、
メ
デ
ィ
ア
で
話
題
に

な
っ
た
情
報
を
取
り
上
げ
る
な
ど
、
毎
回

テ
ー
マ
を
変
え
て
正
し
い
情
報
を
わ
か
り

や
す
く
提
供
し
て
い
る
」と
話
す
。

安
全
で
効
果
的
な

地
域
の
運
動
施
設
の
役
割

セ
ン
タ
ー
は
医
師
の
管
理
下
で
、
運
動
と

栄
養
の
専
門
家
が
密
に
連
携
し
た
サ
ー
ビ
ス

を
提
供
し
て
お
り
、
生
活
習
慣
病
の
患
者

の
治
療
だ
け
で
な
く
、
地
域
の
健
康
づ
く
り

の
拠
点
と
し
て
の
役
割
も
果
た
し
て
い
る
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ジ
ム
や
公
共
運
動
施
設
で

運
動
す
る
こ
と
に
不
安
を
感
じ
る
高
齢
者

に
と
っ
て
、
医
療
法
42
条
施
設
は
安
心
し

て
利
用
で
き
る
。
ま
た
、
地
域
の
町
内
会

な
ど
か
ら
の
依
頼
を
受
け
て
、
高
齢
者
の

足
腰
が
弱
く
な
ら
な
い
よ
う
に
、
筋
力
の

維
持
を
目
的
と
し
た
健
康
教
室
も
実
施

し
て
い
る
。

ま
た
、
地
域
の
病
院
と
の
連
携
も
行
っ

て
い
る
。
肝
疾
患
基
幹
病
院
で
あ
る
長
崎

医
療
セ
ン
タ
ー
消
化
器
内
科（
肝
臓
）が
主

催
し
た「
肝
臓
と
運
動
」を
テ
ー
マ
に
し
た

市
民
向
け
の
講
座
で
は
、
講
師
と
し
て
依

頼
さ
れ
た
。
定
期
的
な
運
動
に
よ
り
肝

機
能
を
維
持
す
る
た
め
に
肝
疾
患
患
者

の
運
動
療
法
を
セ
ン
タ
ー
で
行
っ
て
い
る
。

人
と
の
出
会
い
を
生
か
し
て

地
域
に
貢
献
し
た
い

朝
長
氏
は
今
後
の
目
標
に
つ
い
て
、「
生

活
習
慣
病
の
治
療
に
お
け
る
薬
の
効
果
は

大
き
い
が
、
で
き
れ
ば
薬
は
飲
み
た
く
な

い
と
い
う
の
が
患
者
さ
ん
の
本
音
だ
。
治

療
効
果
が
上
が
る
よ
う
な
運
動
と
食
事

療
法
を
提
案
す
る
こ
と
が
大
事
」と
言

う
。
ま
た
、
運
動
は
続
け
る
こ
と
で
効

果
を
発
揮
す
る
た
め
、「
運
動
を
楽
し
く

継
続
し
て
も
ら
え
る
よ
う
に
、
健
康
運

動
指
導
士
と
し
て
自
分
の
ス
キ
ル
を
ア
ッ

プ
デ
ー
ト
し
て
い
き
た
い
」と
話
す
。

そ
の
た
め
に
心
が
け
て
い
る
の
が
、
人

と
の
出
会
い
を
増
や
し
て
自
分
を
深
め
、

知
識
の
幅
を
広
げ
る
こ
と
だ
。朝
長
氏
は
、

「
医
師
や
理
学
療
法
士
、
管
理
栄
養
士
、

製
薬
メ
ー
カ
ー
の
勉
強
会
に
積
極
的
に
参

加
し
て
、最
新
の
知
識
を
得
る
と
と
も
に
、

人
と
人
と
の
つ
き
あ
い
を
重
ね
る
こ
と
で

学
ぶ
こ
と
も
多
い
」と
言
う
。

も
う
一
つ
、
学
び
の
場
と
し
て
活
用
し

て
い
る
の
が
、
会
員
と
な
っ
て
い
る
大
村
市

商
工
会
議
所
青
年
部
で
の
勉
強
会
だ
。

20
歳
代
～
40
歳
代
の
働
き
盛
り
の
会
員

が
多
く
、
朝
長
氏
と
は「
地
域
を
支
え
る

経
済
人
」と
い
う
共
通
項
が
あ
り
な
が

ら
、
ま
っ
た
く
違
う
業
種
の
人
と
知
り
合

い
、
地
域
の
さ
ま
ざ
ま
な
情
報
を
交
換
で

き
る
場
と
な
っ
て
い
る
。「
大
村
商
工
会

議
所
青
年
部
の
今
年
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
は
、

『
前
へ
、
前
へ
。
信
じ
た
道
の
そ
の
先
に
、

希
望
の
未
来
が
拓
か
れ
る
』。
こ
れ
は
正

に
い
ま
の
自
分
の
心
境
。
信
じ
た
道
を
進

み
研け

ん

鑽さ
ん

に
努
め
、
セ
ン
タ
ー
に
足
を
運
ん

で
く
れ
る
利
用
者
の
健
康
づ
く
り
に
貢
献

し
た
い
」と
、
意
欲
に
燃
え
て
い
る
。

表●運動プログラムのおおまかな流れ
項目・時間 概　要

1 バイタルチェック
数分 体温、血圧、体重測定。

2 マット運動
15分

床のマットに寝た状態で足を上げるなど、自重負荷を
使った腰痛予防体操を行う。COPDによって酸素濃度
が下がりやすい人には、血中の酸素濃度を測りながら
指導する。

3 筋力運動
10分 マシンを使って、軽く筋肉に刺激を与える程度の運動。

4 自転車運動
10～20分 自転車エルゴメーターによる自転車こぎ運動。

5 プール
着替え含む60分 体力ごとに４つのクラスに分けて、水中歩行運動。

6
物理療法

（リラクゼーション）
20分

空気圧を利用した波動型の医療用マッサージ器メ
ドマーを使った脚のマッサージ10分、ウォーター
ベッドの水流による背部のマッサージ10分。
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