
生活習慣病改善、産前・産後ケア、
心身の不調改善に効果的な運動を提供

佐々木氏▶︎
▲アットホームな雰囲気の運動教室

福島県郡山市のトータルヘルスクリニックは、一般診
療科、産婦人科とともに生活リハビリテーション科を設
置している。生活リハビリテーション科では、医師の
管理の下、健康運動実践指導者の佐々木さな恵氏が、
患者の身体の状態や目的に応じた安全で効果的な運動
指導を通じて、健康づくりを支援している。

医療法人慈繁会　トータルヘルスクリニック
生活リハビリテーション科
健康運動実践指導者　佐々木 さな恵 氏

を
診
て
お
り
、
薬
や
日
常
生
活
の
ア
ド
バ

イ
ス
だ
け
で
は
根
本
的
な
改
善
が
難
し
い

こ
と
を
痛
感
し
て
い
た
。
そ
の
た
め
、
ク
リ

ニッ
ク
開
設
時
に
生
活
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

科
を
設
置
し
、
理
学
療
法
士
に
よ
る
リ
ハ

ビ
リ
テ
ー
シ
ョン
と
、
健
康
運
動
実
践
指
導

者
の
資
格
を
持
つ
佐
々
木
さ
な
恵
氏
に
よ

る
運
動
療
法
を
ス
タ
ー
ト
し
た
。
平
成
26

年
に
は
管
理
栄
養
士
が
入
職
し
、
生
活
習

慣
病
に
関
し
て
は
、
運
動
・
食
事
療
法
を

セ
ッ
ト
で
行
う
こ
と
で
、
生
活
習
慣
全
体

の
ア
ド
バ
イ
ス
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
。

現
在
は
、
医
師
の
処
方
に
よ
っ
て
、
痛

み
や
疾
患
の
あ
る
患
者
に
は
理
学
療
法
士

が
担
当
し
、
生
活
習
慣
病
の
改
善
、
高
齢

者
の
体
力
低
下
予
防
等
を
目
的
と
し
た

運
動
に
は
、佐
々
木
氏
が
運
動
療
法
を
行
っ

て
い
る
。

ま
た
、
産
婦
人
科
で
は
母
親
学
級
や
産

前
・
産
後
ケ
ア
を
行
っ
て
い
る
。
佐
々
木
氏

は
、
マ
タ
ニ
テ
ィ
ビ
ク
ス
や
産
後
の
体
引
き

締
め
教
室
の
運
動
指
導
を
行
う
ほ
か
、
婦

人
科
系
の
不
調
を
改
善
す
る
た
め
、
リ
ラ

ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
効
果
の
あ
る
運
動
指
導
な
ど

も
担
当
し
て
い
る
。

運
動
は
、広
く
明
る
い
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
室
で
行
っ
て
い
る
。
多
職
種
で
患
者
を

見
る
こ
と
が
で
き
、
患
者
個
々
人
の
体
の

地
域
の
患
者
に
寄
り
添
う

ク
リ
ニ
ッ
ク
を
め
ざ
す

ト
ー
タ
ル
ヘ
ル
ス
ク
リ
ニッ
ク（
以
下
、「
ク

リ
ニッ
ク
」）を
運
営
す
る
医
療
法
人
慈
繁

会
は
、
土
屋
病
院
を
母
体
病
院
と
し
、

福
島
県
郡
山
市
で
地
域
医
療
・
介
護
に

根
ざ
し
た
サ
ー
ビ
ス
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
展

開
し
て
い
る
。
ク
リ
ニッ
ク
は
、
土
屋
病
院

が
一
般
病
院
か
ら
療
養
型
に
切
り
替
わ
っ

た
の
を
機
に
、
平
成
15
年
開
設
の
診
療
所

で
、
慈
繁
会
の
理
念「
慈
心
妙
手
」（
患
者

の
苦
痛
を
取
り
除
く
た
め
に
優
れ
た
医
療

技
術
を
提
供
す
る
）に
の
っ
と
り
、
地
域
の

患
者
に
寄
り
添
う
医
療
を
行
っ
て
い
る
。

一
般
診
療
で
は
、内
科
、外
科
、小
児
科
、

消
化
器
科
、
循
環
器
科
な
ど
幅
広
く
診
る

こ
と
が
基
本
で
、
土
屋
病
院
時
代
か
ら
家

族
代
々
利
用
し
て
い
る
人
も
多
い
。
有
床

の
産
婦
人
科
も
設
置
さ
れ
て
い
る
こ
と
か

ら
、
乳
幼
児
か
ら
高
齢
者
ま
で
、
具
合
が

悪
く
な
っ
た
ら
こ
こ
で
診
て
も
ら
う
と
い

う
、
地
元
に
密
着
し
た
医
療
機
関
で
あ
る
。

多
職
種
連
携
で

よ
り
よ
い
治
療
を
め
ざ
す

ク
リ
ニッ
ク
院
長
の
土
屋
繁
文
氏
は
、
土

屋
病
院
時
代
よ
り
生
活
習
慣
病
の
患
者

健康づくりの現場から vol.166拓く
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不
調
の
悩
み
、
痛
み
の
程
度
に
対
し
て
細

や
か
に
支
援
が
で
き
る
。
管
理
栄
養
士
に

よ
る
栄
養
指
導
や
食
事
の
ア
ド
バ
イ
ス
も

随
時
受
け
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
生
活

習
慣
病
の
予
防
・
改
善
に
役
立
っ
て
い
る
。

佐
々
木
氏
は
運
動
指
導
を
す
る
立
場
と

し
て
も
、「
医
師
が
す
ぐ
近
く
に
い
る
の
で

安
心
感
が
あ
り
、
ほ
か
の
専
門
職
か
ら
の

助
言
も
適
宜
受
け
る
こ
と
が
で
き
る
の
は

大
き
な
メ
リ
ッ
ト
」と
話
し
、
効
果
的
な

指
導
に
つ
な
が
っ
て
い
る
。

定
期
的
に
通
う
患
者
が
多
く

家
族
的
な
雰
囲
気
の
運
動
教
室

生
活
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科
に
は
毎
日

40
名
前
後
の
患
者
が
受
診
し
て
い
る
。
利

用
目
的
は
リ
ハ
ビ
リ
や
運
動
、
マ
ッ
サ
ー
ジ

と
さ
ま
ざ
ま
だ
が
、
運
動
療
法
を
行
う

患
者
は
一
日
平
均
15
名
ほ
ど
だ
。
男
女

比
は
１
対
９
で
圧
倒
的
に
女
性
が
多
く
、

60
歳
代
と
70
歳
代
が
中
心
で
あ
る
。

医
師
の
運
動
処
方
が
整
っ
た
あ
と
は
、

予
約
な
し
で
好
き
な
と
き
に
運
動
で
き
る

シ
ス
テ
ム
で
、
集
ま
り
具
合
を
見
な
が
ら
、

佐
々
木
氏
が
声
が
け
し
て
グ
ル
ー
プ
指
導

も
行
っ
て
い
る
。
週
１
～
２
回
、
同
じ
曜

日
と
時
間
帯
に
通
っ
て
き
て
顔
な
じ
み
の

人
と
話
す
の
を
楽
し
み
に
し
て
い
る
患
者

も
多
い
。「
長
年
通
っ
て
い
る
地
元
の
方
た

ち
な
の
で
、
ス
タ
ッ
フ
も
含
め
て
大
き
な
家

族
み
た
い
な
雰
囲
気
で
運
動
し
て
い
る
」

と
佐
々
木
氏
は
話
す
。

表
１
は
生
活
習
慣
病
改
善
を
目
的
と
し

た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
例
だ
。
最
初
に
、血
圧
、

体
重
な
ど
の
バ
イ
タ
ル
チ
ェッ
ク
を
行
い
、
３

か
月
に
１
回
は
体
組
成
計
で
体
組
成
の
推

移
を
記
録
す
る
。次
に
フ
ロ
ア
で
の
ス
ト
レ
ッ

チ
ン
グ
で
体
を
ほ
ぐ
し
た
あ
と
に
、
全
身

の
筋
肉
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
使
う
よ
う
に
８
～

10
種
の
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
を
行
う
。
続
い

て
自
転
車
こ
ぎ
な
ど
有
酸
素
性
運
動
で
汗

を
流
し
、
そ
の
後
は
参
加
者
各
人
が
好
き

な
運
動
を
行
い
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
し
て

終
え
る
。
約
60
分
を
め
ど
に
プ
ロ
グ
ラ
ム

を
組
ん
で
い
る
が
、
そ
の
ま
ま
残
っ
て
運
動

を
楽
し
ん
で
い
く
人
も
多
い
。

産
前
・
産
後
の
運
動
教
室
で

母
親
た
ち
の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト

佐
々
木
氏
の
担
当
す
る
、
妊
産
婦
の
た

め
の
マ
タ
ニ
テ
ィ
ビ
ク
ス
や
産
後
ケ
ア
の
教

室
の
運
動
指
導
は
そ
れ
ぞ
れ
週
２
回
、

予
約
制
で
実
施
し
て
い
る
。
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
流
行
後
は
、
感
染
予

防
の
た
め
参
加
人
数
を
制
限
し
て
行
わ
れ

て
い
る
。

表
２
は
マ
タ
ニ
テ
ィ
ビ
ク
ス
の
プ
ロ
グ
ラ
ム

例
だ
。
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
か
ら
エ
ア
ロ
ビ
ク

ス
を
行
い
、
そ
の
後
に
出
産
に
必
要
な
股

関
節
周
り
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
、
陣
痛
時

の
力
の
抜
き
方
の
練
習
な
ど
を
行
っ
て
い

る
。
メ
イ
ン
パ
ー
ト
の
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
に
つ
い

て
参
加
者
か
ら
、「
こ
ん
な
に
動
い
て
も
い

い
ん
で
す
ね
」と
驚
か
れ
る
こ
と
も
あ
る

が
、「
妊
娠
中
の
運
動
は
大
切
」と
佐
々

木
氏
は
言
う
。
佐
々
木
氏
を
含
む
マ
タ
ニ

テ
ィ
ビ
ク
ス
の
指
導
者
２
名
は
マ
タ
ニ
テ
ィ

ビ
ク
ス
専
門
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
資
格

を
持
っ
て
お
り
、
安
全
に
十
分
に
配
慮
し

た
指
導
を
行
っ
て
い
る
。

ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
、
自
律
神
経
失
調
症

や
更
年
期
障
害
な
ど
で
体
の
不
調
を
訴

え
る
人
に
対
し
て
も
、
不
調
を
軽
減
す

る
運
動
を
提
供
し
て
い
る
。
佐
々
木
氏
は

「
更
年
期
障
害
の
場
合
に
は
力
を
抜
く
運

動
を
行
い
、
自
律
神
経
を
整
え
る
こ
と

を
主
目
的
に
し
て
い
る
」と
話
す
。
具
体

的
に
は
、
有
酸
素
性
運
動
と
ス
ト
レ
ッ
チ

表１●生活習慣病改善の運動プログラム例
メニュー 時  間 内  容

1 バイタルチェック ― 血圧、体重などの測定

2 フロアでの
ストレッチング 10分 ウォーミングアップ

3 レジスタンス運動 20分 胸、背中、おなか、おしりなど、全身
をバランスよく使う８～10種の運動

4 有酸素性運動 20分～ エアロバイク

5 ストレッチング ５分 クーリングダウン

表２●マタニティビクスのプログラム例
メニュー 時  間 内  容

1 バイタルチェック ― 血圧、体重、胎児心音の確認

2 ストレッチング ５分 手すりを使って下肢のストレッチング

3 エアロビクス 20分 ウォーミングアップ10分、メインパー
ト10分

4 コミュニケーション
タイム ５分 参加者どうしの会話で出産の不安

を払拭

5 フロアでの
エクササイズ 10分 軽めのレジスタンス運動、股関節

周りのストレッチング

６ リラクゼーション ５分 力の抜き方、陣痛時の不安を取り
除く声かけなど

７ ストレッチング ３分 クーリングダウン
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ン
グ
を
柱
に
し
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
組
み
、

力
の
抜
き
方
と
呼
吸
法
を
伝
え
て
い
る
。

運
動
療
法
の
効
果
は
歴
然

続
け
る
こ
と
で
健
康
維
持
に
貢
献

佐
々
木
氏
は
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
通
っ
て
長

年
運
動
を
続
け
て
い
る
こ
と
で
、
高
齢
に

な
っ
て
も
元
気
に
生
活
し
て
い
る
人
を
数

多
く
見
て
き
て
お
り
、
運
動
す
る
こ
と
の

大
切
さ
や
運
動
療
法
の
効
果
を
実
感
し
て

い
る
。

ク
リ
ニッ
ク
で
の
栄
養
指
導
・
運
動
療
法

で
効
果
が
顕
著
に
表
れ
た
例
を
紹
介
し
よ

う
。
２
０
２
１
年
１
月
に
来
院
し
た
49
歳

男
性
は
、
脂
質
異
常
症
、
高
尿
酸
血
症
、

脂
肪
肝
性
の
肝
障
害
と
診
断
さ
れ
、
投

薬
せ
ず
に
栄
養
指
導
・
運
動
療
法
を
行
っ

て
経
過
観
察
す
る
こ
と
に
な
っ
た
。
交
代

勤
務
の
た
め
１
日
１
～
２
回
だ
っ
た
食
事

を
、
３
食
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
よ
う
に
改

め
て
、週
１
～
２
回
の
運
動
療
法
を
実
践
。

運
動
を
続
け
る
う
ち
に
通
勤
手
段
を
自

転
車
に
変
え
て
身
体
活
動
量
を
増
や
す

な
ど
、
意
識
の
変
化
が
見
ら
れ
た
。

約
４
か
月
後
に
は
体
重
が
約
11
㎏
減

少
し
、
表
３
の
よ
う
に
筋
肉
量
や
体
脂
肪

量
が
変
化
し
た
。
数
値
で
注
目
し
た
い
の

は
、
体
重
減
に
比
べ
て
筋
肉
量
は
１
・
６

㎏
の
減
少
に

と
ど
ま
っ
て

お
り
、
運
動

療
法
の
効
果

が
う
か
が
え

る
。
現
在
は

ク
リ
ニッ
ク
に

通
わ
ず
自
身

で
運
動
を
継

続
し
て
健
康

管
理
を
行
っ

て
い
る
。

生
活
習
慣

病
の
運
動
療

法
の
場
合
、
初
め
の
１
、２
年
は
数
値
が

改
善
し
、
そ
の
後
は
現
状
維
持
で
推
移
す

る
場
合
が
多
い
。
長
年
通
う
患
者
が
多
い

た
め
、
年
齢
を
重
ね
て
も
数
値
が
悪
化
し

な
い
こ
と
か
ら
も
、
運
動
継
続
の
効
果
が

見
え
る
。
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
っ
て
、
現
在
の
患

者
数
は
感
染
症
流
行
前
の
２
割
減
く
ら
い

に
な
っ
て
い
る
が
、「
ク
リ
ニッ
ク
に
来
て
運

動
し
な
い
と
不
安
」「
体
を
動
か
し
て
い
る

か
ら
元
気
で
い
ら
れ
る
」と
い
う
声
を
聞

く
こ
と
が
多
く
、
佐
々
木
氏
は「
生
活
の

中
に
運
動
が
根
づ
い
て
い
る
の
が
う
れ
し

い
」と
話
す
。

運
動
の
必
要
性
と
楽
し
さ
を

よ
り
多
く
の
人
に
伝
え
た
い

佐
々
木
氏
は
、
ト
レ
ー
ナ
ー
を
志
し
て

専
門
学
校
に
通
っ
て
い
た
平
成
10
年
、
周

り
の
勧
め
も
あ
っ
て
健
康
運
動
実
践
指
導

者
の
資
格
を
取
得
し
た
。
東
京
で
就
職

後
数
年
し
て
故
郷
の
郡
山
市
に
戻
り
、

15
年
に
ク
リ
ニ
ッ
ク
開
設
と
同
時
に
入
職

し
た
。
当
時
、
運
動
療
法
の
必
要
性
を

痛
感
し
て
い
た
土
屋
院
長
は
、
運
動
の
専

門
資
格
を
持
つ
佐
々
木
氏
と
の
出
会
い
を

喜
び
、
運
動
療
法
を
行
う
体
制
を
整
え

て
い
く
。
専
門
学
校
卒
業
時
に
エ
ア
ロ
ビ

ク
ス
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
資
格
を
持
っ
て

い
た
佐
々
木
氏
は
、
就
職
の
翌
年
に
は
マ

タ
ニ
テ
ィ
ビ
ク
ス
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の

資
格
も
取
得
。
妊
産
婦
に
リ
ス
ク
の
あ
る

動
作
、
安
全
な
運
動
方
法
な
ど
を
学
び
、

妊
産
婦
の
運
動
教
室
の
指
導
に
役
立
て
て

い
る
。

佐
々
木
氏
は
ク
リ
ニッ
ク
に
お
い
て
長
年

運
動
を
続
け
て
い
る
人
が
多
い
こ
と
に
つ
い

て
、
い
つ
も
の
運
動
仲
間
と
一
緒
に
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
す
る
こ
と
が
運
動
継
続
の
動
機
づ

け
に
も
な
っ
て
い
る
と
感
じ
て
お
り
、「
運

動
教
室
は
、
患
者
ど
う
し
の
コ
ミ
ュニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
場
に
な
っ
て
い
る
。
声
が
け
な
ど

で
楽
し
く
運
動
で
き
る
雰
囲
気
を
つ
く
る

こ
と
を
心
が
け
て
い
る
」と
話
す
。

現
在
、
佐
々
木
氏
が
指
導
す
る
患
者
の

ほ
と
ん
ど
は
、
運
動
の
重
要
性
を
知
り
、

ク
リ
ニッ
ク
に
通
っ
て
体
を
動
か
す
こ
と
を

楽
し
む
人
た
ち
だ
。
し
か
し
、
初
診
で

運
動
療
法
を
処
方
さ
れ
た
患
者
の
場
合
、

こ
う
し
た
運
動
の
魅
力
を
実
感
し
て
も
ら

う
の
は
な
か
な
か
難
し
い
。
そ
の
た
め
佐
々

木
氏
は
、「
運
動
習
慣
の
な
い
方
に
、
一
緒

に
運
動
し
た
い
と
思
っ
て
も
ら
え
る
指
導

が
今
後
の
課
題
」と
考
え
、「
よ
り
多
く

の
人
に
運
動
の
必
要
性
と
楽
し
さ
を
伝

え
、
地
域
の
人
々
の
健
康
維
持
に
貢
献
す

る
こ
と
」を
目
標
に
し
て
い
る
。

表３●運動療法による改善例（2021年１月５日～同年５月15日）
指導前 指導後 差

体 重 97.3㎏ 86.2kg ▲11.1㎏

筋 肉 量 38.5㎏ 36.9㎏ ▲1.6㎏

体脂肪量 29.0㎏ 24.2㎏ ▲4.8㎏

体脂肪率 29.8％ 24.4％ ▲5.4％
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