
高齢者が明るく元気に暮らせるように
楽しくできるオリジナル健康体操を指導

加藤氏（左）とともに会社を設立した宗石氏▶︎

▲福祉会館での高齢者体操（コロナ前）

名古屋市を拠点として、高齢者の健康体操の普及に努
めている加藤利枝子氏。スポーツジムのマネジメント
経験豊かな宗石則子氏とともに㈱あい・愛マインドを
設立。高齢者健康体操の指導者養成、健康に関する
セミナー、講習会等の実施を通じて、地域の健康づく
り、介護予防に取り組んでいる。

株式会社あい・愛マインド
代表取締役、健康運動指導士
加藤 利枝子 氏

き
継
い
だ
加
藤
氏
は
、
前
の
指
導
者
が

行
っ
て
い
た
健
康
体
操
に
自
身
の
工
夫
を

入
れ
て
、
高
齢
者
で
も
思
わ
ず
体
が
動
い

て
し
ま
う
よ
う
な
オ
リ
ジ
ナ
ル
の「
高
齢

者
健
康
体
操
」を
考
案
し
た
。

し
か
し
、
独
自
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
で
き

る
ま
で
に
は
試
行
錯
誤
が
あ
っ
た
。
最
初

は
音
楽
を
か
け
て
動
い
て
も
ら
お
う
と
し

た
が
、
70
歳
代
の
女
性
が
多
い
教
室
で
は

リ
ズ
ム
に
の
れ
な
い
人
が
多
く
、
エ
ア
ロ

ビ
ク
ス
の
指
導
法
は
う
ま
く
い
か
な
い
。

高
齢
者
に
合
っ
た
指
導
法
に
も
悩
み
、も
っ

と
体
に
つ
い
て
の
知
識
を
深
め
た
い
と
考

え
、
仕
事
を
す
べ
て
辞
め
て
３
年
間
理
学

療
法
士
の
学
校
に
行
こ
う
か
と
考
え
た
こ

と
も
あ
っ
た
。

悩
み
を
打
ち
明
け
た
福
祉
会
館
の
館
長

は
、「
身
体
に
つ
い
て
知
識
の
あ
る
指
導

者
は
多
く
い
る
け
れ
ど
、
皆
が
笑
顔
で
楽

し
そ
う
に
運
動
を
指
導
で
き
る
人
は
あ
な

た
し
か
い
な
い
。
楽
し
み
に
通
っ
て
き
て

い
る
高
齢
者
に
と
っ
て
、
３
年
間
の
不
在

は
長
い
と
思
う
」と
言
葉
を
か
け
て
く
れ

た
。
こ
の
言
葉
で
迷
い
を
吹
っ
切
っ
た
加

藤
氏
は
、
講
座
を
続
け
て
い
く
重
要
性
を

痛
感
し
、
運
動
の
中
に
遊
び
の
要
素
を
盛

り
込
み
、
皆
が
笑
顔
で
楽
し
く
運
動
で
き

る
よ
う
な
指
導
方
法
を
磨
い
て
い
く
。

エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
講
師
か
ら

高
齢
者
健
康
体
操
の
指
導
者
へ

加
藤
利
枝
子
氏
が
運
動
指
導
者
と
し
て

の
道
を
歩
み
始
め
た
き
っ
か
け
は
、
エ
ア

ロ
ビ
ク
ス
だ
っ
た
。
名
古
屋
市
の
専
門
学

校
を
卒
業
し
、
学
校
事
務
職
の
仕
事
を
し

て
い
た
加
藤
氏
は
、
昭
和
55
年
に
エ
ア
ロ

ビ
ク
ス
を
始
め
た
。
す
ぐ
に
そ
の
楽
し
さ

の
と
り
こ
に
な
り
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
教
室
に

２
年
間
通
う
う
ち
に
講
師
に
認
め
ら
れ
、

そ
の
教
室
で
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
を
教
え
る
よ

う
に
な
っ
た
。

そ
の
後
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
イ
ン
ス
ト
ラ

ク
タ
ー
と
し
て
独
立
。
明
る
く
楽
し
い

レ
ッ
ス
ン
が
人
気
の
講
師
と
し
て
、
ス

ポ
ー
ツ
ジ
ム
等
で
教
え
る
な
か
で
、
故
郷

に
帰
る
と
い
う
仕
事
仲
間
の
先
輩
か
ら
、

健
康
体
操
講
座
の
指
導
を
引
き
継
い
で
く

れ
る
よ
う
頼
ま
れ
た
。「
気
軽
な
気
持
ち

で
引
き
受
け
て
、
レ
オ
タ
ー
ド
を
着
て
教

室
に
行
く
と
、
畳
の
部
屋
に
年
配
の
女
性

た
ち
が
正
座
し
て
待
っ
て
い
た
の
で
驚
い

た
」と
、
加
藤
氏
は
当
時
を
振
り
返
っ
て

苦
笑
い
を
浮
か
べ
る
。
こ
れ
が
、
高
齢
者

健
康
体
操
と
の
出
合
い
だ
っ
た
。

こ
う
し
て
、
名
古
屋
市
内
の
福
祉
会
館

で
開
催
さ
れ
て
い
た
健
康
体
操
講
座
を
引

健康づくりの現場から vol.167拓く
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株
式
会
社
を
設
立
し

指
導
者
の
養
成
を
ス
タ
ー
ト

オ
リ
ジ
ナ
ル
の
高
齢
者
健
康
体
操
の
普

及
に
努
め
、
福
祉
会
館
の
健
康
体
操
講
座

の
ほ
か
に
も
、
行
政
や
民
間
企
業
か
ら
の

依
頼
を
受
け
て
の
運
動
指
導
、
ス
ポ
ー
ツ

ジ
ム
で
の
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
指
導
、
大
学
の

健
康
増
進
分
野
の
研
究
へ
の
協
力
な
ど
、

仕
事
の
幅
が
広
が
っ
た
加
藤
氏
に
は
、
一

人
で
は
こ
な
せ
な
い
ほ
ど
の
仕
事
の
依
頼

が
来
る
よ
う
に
な
る
。
そ
こ
で
、
自
分
と

同
じ
よ
う
に
高
齢
者
健
康
体
操
の
指
導
が

で
き
る
仲
間
を
増
や
し
た
い
と
考
え
、
会

社
設
立
を
決
意
し
た
。

そ
の
決
意
を
後
押
し
し
た
の
が
、
長
年

ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
で
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
担
当

し
て
い
た
宗
石
則
子
氏
の
存
在
だ
っ
た
。

宗
石
氏
は
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
の
ス
タ
ッ
フ
と

し
て
、
加
藤
氏
が
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
を
教
え

始
め
た
こ
ろ
か
ら
指
導
を
見
て
お
り
、
参

加
者
を
引
き
込
ん
で
楽
し
ま
せ
る
話
術
を

「
天
性
の
才
能
」と
高
く
評
価
し
て
い
た
。

そ
こ
で
、
加
藤
氏
か
ら
会
社
立
ち
上
げ
の

打
診
を
受
け
て
快
諾
し
、
平
成
20
年
、
２

人
で
㈱
あ
い
・
愛
マ
イ
ン
ド
を
設
立
。
高

齢
者
健
康
体
操
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の

養
成
を
ス
タ
ー
ト
し
た
。

行
政
や
民
間
企
業
の
要
請
を
受
け
て
、

介
護
予
防
の
た
め
の
健
康
体
操
の
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
や
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
リ
ー
ダ
ー

の
養
成
講
座
に
も
取
り
組
み
始
め
、
多
く

の
指
導
者
を
育
て
た
。
設
立
当
初
は
５
名

だ
っ
た
ス
タ
ッ
フ
も
、
現
在
は
18
名
に
増

え
、福
祉
会
館
10
施
設
の
健
康
体
操
講
座
・

同
好
会
で
は
延
べ
１
５
０
０
人
の
高
齢
者

を
指
導
し
て
き
た
。
さ
ら
に
、
２
つ
の
健

康
ス
タ
ジ
オ
の
運
営
・
指
導
、
行
政
主
催

の
介
護
予
防
教
室
、
文
化
セ
ン
タ
ー
や
生

涯
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
等
で
の
運
動
指
導

等
も
行
い
、
高
齢
者
と
地
域
住
民
の
健
康

づ
く
り
に
貢
献
し
て
い
る
。

２
人
組
、
手
ぬ
ぐ
い
利
用
が
特
徴

笑
顔
で
体
を
動
か
す
工
夫

福
祉
会
館
で
の
健
康
体
操
講
座
は
、
各

福
祉
会
館
が
参
加
者
を
募
り
、
毎
年
４
月

～
翌
年
３
月
末
ま
で
の
１
年
間
、
月
１
回

ま
た
は
２
回
、
参
加
費
無
料
で
開
催
さ
れ

て
い
る
。
定
員
は
30
～
40
名
で
、
参
加
者

の
年
齢
層
は
70
歳
代
後
半
～
80
歳
代
が
多

く
、
９
割
は
女
性
だ
。
こ
の
教
室
と
は
別

に
、
男
性
高
齢
者
の
た
め
の
講
座
も
用
意

さ
れ
て
い
る
。

会
場
は
畳
の
部
屋
で
、
立
っ
た
り
座
っ

た
り
す
る
こ
と
が
足
腰
の
運
動
に
な
る
環

境
だ
っ
た
が
、
コ
ロ
ナ
禍
の
現
在
は
参
加

人
数
を
制
限
し
て
、
い
す
を
置
い
て
開
催

し
て
い
る
。

加
藤
氏
が
運
動
指
導
で
心
が
け
て
い
る

の
は
、
参
加
者
の
笑
顔
を
引
き
出
す
こ
と

だ
。
そ
の
た
め
、
指
導
中
も
い
ろ
い
ろ
な

話
を
し
て
、
参
加
者
を
楽
し
ま
せ
る
工
夫

を
し
て
い
る
。
な
ぜ
な
ら
、「
多
少
耳
が

遠
く
て
も
、
気
分
が
の
ら
な
く
て
も
、
周

り
の
人
の
笑
顔
を
見
て
い
る
と
、
笑
顔
が

伝
染
し
て
元
気
が
出
て
く
る
か
ら
」と
加

藤
氏
は
言
う
。
実
際
、「
加
藤
先
生
の
話

が
楽
し
い
の
で
来
て
い
る
」と
い
う
参
加

者
も
多
く
、
健
康
体
操
講
座
継
続
の
動
機

づ
け
に
も
な
っ
て
い
る
。

表
は
福
祉
会
館
で
行
わ
れ
て
い
る
高
齢

者
健
康
体
操
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
概
要
だ
。

こ
の
高
齢
者
健
康
体
操
の
特
徴
は
、
２
人

組
で
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
行
う
こ
と
と
、

手
ぬ
ぐ
い
を
利
用
す
る
こ
と
だ
。「
高
齢

者
に
は
触
れ
合
い
が
大
事
。
２
人
で
手
を

合
わ
せ
た
り
、
肩
に
手
を
置
い
た
り
し
て

運
動
す
る
ほ
う
が
無
理
な
く
楽
し
く
で
き

る
」と
加
藤
氏
。
手
ぬ
ぐ
い
は
、
両
手
で

持
っ
て
体
操
を
す
れ
ば
肩
関
節
が
固
く

な
っ
て
い
て
も
う
ま
く
運
動
で
き
、
こ
ま

結
び
に
し
て
握
っ
て
の
握
力
強
化
、
ボ
ー

ル
の
よ
う
に
投
げ
合
っ
て
の
遊
び
な
ど
、

表●高齢者健康体操のプログラム概要

畳・じゅうたんなどの座れる部屋
＊立位 ＊座位・仰臥位 ＊立位 ＊座位

◦深呼吸
◦手指の体操（脳トレ）
◦�上半身ストレッチ（肩・胸・背中・体側・

腰等）

〈２人組で行う〉
◦アキレス腱ストレッチ
◦�筋力アップ運動：自重運動
  （もも上げ・かかと上げ・
　つま先上げ）

休憩
（水分補給）

◦�下半身ストレッチ（腰・股関節・もも・
足裏等）

◦�筋力アップ運動：自重運動（もも・体幹・上
半身等）

◦�手ぬぐい体操
◦�バランス運動
◦�コミュニケーション遊び

◦�クールダウン
◦�ストレッチ
◦�足裏マッサージ
◦�深呼吸

0　　　　　  5　　　　　  10　　　　　 15　　　　　 20　　　　　 25　　　　　 30　　　　　 35　　　　　40　　　　 　45　　　　 　50　　　　 　55　　　　　60
 ▶コロナ前  ▶ （分）

いす使用
＊座位（いす） ＊立位もしくは座位（いす）

◦深呼吸
◦手指の体操（脳トレ）
◦�上半身ストレッチ（肩・胸・背中・体側・

腰等）

◦アキレス腱ストレッチ
◦�筋力アップ運動（もも上げ・
かかと上げ・つま先上げ）

休憩
（水分補給）

◦�下半身ストレッチ（腰・股関節・もも・
足裏等）

◦�筋力アップ運動：ボール使用（もも・体幹・
上半身等）

◦�リズム体操（４つの動きを連続して動く）

◦�手ぬぐい体操
◦�バランス運動

◦�クールダウン
◦�ストレッチ
◦�足裏マッサージ
◦�深呼吸

0　　　　　  5　　　　　  10　　　　　 15　　　　　 20　　　　　 25　　　　　 30　　　　　 35　　　　　40　　　　 　45　　　　 　50　　　　 　55　　　　　60
 ▶現在  ▶ （分）
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さ
ま
ざ
ま
に
利
用
で
き
る
。「
家
か
ら
持
っ

て
き
て
も
ら
っ
た
手
ぬ
ぐ
い
は
、
温
泉
の

も
の
だ
っ
た
り
、
柄
が
お
も
し
ろ
か
っ
た

り
し
て
、
楽
し
い
話
の
き
っ
か
け
に
も

な
っ
て
い
る
」と
加
藤
氏
は
話
す
。

運
動
の
健
康
効
果
を
実
感

コ
ロ
ナ
禍
の
運
動
不
足
を
憂
慮

長
年
高
齢
者
の
運
動
指
導
を
続
け
て
い

る
加
藤
氏
は
、
運
動
の
健
康
効
果
を
実
感

し
て
い
る
が
、
そ
れ
を
裏
づ
け
る
デ
ー
タ

も
集
め
て
い
る
。

平
成
28
年
に
行
っ
た
愛
知
県
豊
明
市
の

「
ま
ち
か
ど
運
動
教
室
」参
加
者
を
対
象

に
、
開
始
時
と
５
か
月
後
の
２
回
、「
い

す
座
り
立
ち
テ
ス
ト
30
秒
」を
実
施
し
た

と
こ
ろ
、
回
数
が
１
回
目
よ
り
増
え
た
割

合
が
74
・
６
％
、
現
状
維
持
が
18
・
６
％
、

減
っ
た
割
合
が
６
・
８
％
だ
っ
た
。
参
加

者
の
年
齢
が
65
～
87
歳
と
高
齢
で
あ
る
こ

と
を
考
え
る
と
、
健
康
維
持
・
増
進
の
効

果
は
大
き
い
と
言
え
る
だ
ろ
う
。

加
藤
氏
が
い
ま
最
も
心
配
し
て
い
る
の

が
、コ
ロ
ナ
禍
で
の
高
齢
者
の
運
動
不
足
、

社
会
参
加
不
足
だ
。
緊
急
事
態
宣
言
中
は

福
祉
会
館
の
健
康
体
操
講
座
は
中
止
に
な

り
、
教
室
を
再
開
し
た
現
在
も
、
人
数
制

限
や
い
す
席
と
制
限
が
多
い
。
特
長
だ
っ

た
２
人
組
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
も
休
止
し

て
お
り
、
や
り
方
を
工
夫
し
て
い
る
。
お

し
ゃ
べ
り
も
控
え
め
に
し
て
い
る
た
め
、

以
前
の
よ
う
に
み
ん
な
で
楽
し
く
笑
う
と

い
う
こ
と
も
少
な
く
な
っ
た
。

そ
ん
な
中
で
、「
膝
を
痛
め
て
教
室
に

来
ら
れ
な
く
な
っ
た
」「
認
知
症
で
施
設
に

入
っ
た
」と
い
う
話
が
聞
こ
え
て
く
る
よ

う
に
な
っ
た
。
加
藤
氏
は「
教
室
を
続
け

て
い
れ
ば
健
康
が
維
持
で
き
た
か
も
し
れ

な
い
と
思
う
と
、本
当
に
コ
ロ
ナ
が
憎
い
」

と
話
す
。
フ
レ
イ
ル
や
認
知
症
の
対
策
に

も
力
を
入
れ
た
い
、
運
動
を
続
け
て
ほ
し

い
と
考
え
て
、
オ
ン
ラ
イ
ン
ク
ラ
ス
も
開

講
し
て
い
る
。

健
康
運
動
指
導
士
を
取
得
し

勉
強
の
成
果
を
指
導
に
生
か
す

加
藤
氏
は
、
大
学
の
健
康
づ
く
り
に
関

す
る
調
査
研
究
に
も
参
加
し
て
い
る
。
昭

和
63
年
～
令
和
元
年
は
藤
田
医
科
大
学
客

員
講
師
を
務
め
、
平
成
14
年
か
ら
は
名
古

屋
市
立
大
学
公
衆
衛
生
学
分
野
研
究
員
と

し
て
も
活
動
。
運
動
教
室
参
加
者
に
依
頼

し
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
デ
ー
タ
の
収
集
に
協

力
し
て
も
ら
っ
て
い
る
。
研
究
結
果
は
参

加
者
に
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
し
、
運
動
指
導

に
も
反
映
し
て
い
る
。

こ
う
し
た
活
動
を
続
け
る
う
ち
に
、
改

め
て
運
動
指
導
に
関
し
て
し
っ
か
り
と
学

び
直
し
た
い
と
考
え
る
よ
う
に
な
っ
た
加

藤
氏
は
、
平
成
23
年
に
健
康
運
動
指
導
士

の
資
格
を
取
得
す
る
。「
熱
心
に
勉
強
し

た
の
で
、
知
識
と
技
術
を
整
理
す
る
こ
と

が
で
き
て
、資
格
取
得
は
自
信
に
な
っ
た
」

と
話
す
。「
健
康
運
動
指
導
士
と
い
う
肩

書
が
あ
る
と
、
相
手
か
ら
の
信
頼
も
得
や

す
い
」と
言
い
、
資
格
を
生
か
し
て
高
齢

者
健
康
体
操
の
普
及
に
も
ま
す
ま
す
力
を

入
れ
て
い
る
。

コ
ロ
ナ
後
の
イ
ベ
ン
ト
復
活
と

中
年
層
の
健
康
づ
く
り
に
意
欲

こ
れ
ま
で
、
あ
い
・
愛
マ
イ
ン
ド
は
、

健
康
体
操
講
座
に
来
る
高
齢
者
を
対
象
と

し
た
バ
ス
ツ
ア
ー
、
登
山
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
、
お
花
見
な
ど
の
交
流
や
季
節
感
を
重

視
し
た
イ
ベ
ン
ト
も
多
く
主
催
し
て
き

た
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
拡

大
で
、
こ
う
し
た
こ
と
が
な
に
一
つ
で
き

な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
。「
コ
ロ
ナ
の
収

束
後
は
、
ぜ
ひ
、
こ
れ
ら
の
イ
ベ
ン
ト
を

復
活
さ
せ
た
い
」と
い
う
加
藤
氏
。
20
年

以
上
、
30
年
以
上
指
導
を
続
け
て
い
る
ク

ラ
ス
も
多
数
あ
る
た
め
、「
年
を
重
ね
て

い
く
参
加
者
の
健
康
維
持
の
た
め
に
力
を

尽
く
し
た
い
」と
話
す
。

ま
た
、
加
藤
氏
が
気
に
な
っ
て
い
る
の

が
40
歳
代
、
50
歳
代
の
健
康
だ
。
特
に
男

性
の
場
合
、
定
年
退
職
後
に
元
気
が
な
く

な
る
人
が
多
く
、
そ
の
前
に
元
気
で
明
る

い
第
二
の
人
生
を
迎
え
る
た
め
の
サ
ポ
ー

ト
を
し
た
い
と
、
企
業
と
組
ん
だ
事
業
を

計
画
中
だ
。
生
涯
の
健
康
の
た
め
に
は
、

若
い
う
ち
か
ら
体
を
動
か
す
習
慣
を
つ
け

る
こ
と
が
大
事
な
た
め
、
今
後
は
中
年
層

の
健
康
づ
く
り
に
も
貢
献
し
た
い
と
考
え

て
い
る
。

感染対策を行ったスタジオでの運動指導
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