
貯筋運動を取り入れた独自体操で
地域の健康づくり、介護予防に貢献

武市氏▶︎

▲みつ子「羽衣体操」の様子

健康運動指導士の武市美津子氏は、筋力維持・強化
のための貯筋運動、スウェーデンの高齢者体操などを
取り入れ、明るく楽しく体を動かすことのできるみつ子
「羽衣体操」を考案。徳島県徳島市を拠点として、妊産
婦から高齢者まで、地域のさまざまなニーズに対応し
たバラエティー豊かな運動指導を行っている。

健康運動指導士
武市 美津子 氏

め
に
も
法
人
格
を
も
っ
て
活
動
し
た
ほ
う

が
よ
い
と
考
え
、
平
成
９
年
４
月
に
有
限

会
社
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
設
立
。
自
身
が
興
味

を
も
っ
た
運
動
指
導
の
方
法
に
関
し
て
積

極
的
に
学
び
、
自
分
の
提
供
す
る
運
動
プ

ロ
グ
ラ
ム
に
取
り
入
れ
な
が
ら
独
自
の
体

操
を
つ
く
り
上
げ
て
いっ
た
。

貯
筋
運
動
、
高
齢
者
体
操
を

取
り
入
れ
た
み
つ
子「
羽
衣
体
操
」

武
市
氏
は
、
自
身
が
考
案
し
た
体
操
を

み
つ
子「
羽
衣
体
操
」と
名
づ
け
て
運
動
指

導
に
取
り
入
れ
て
い
た
が
、
同
じ
徳
島
県

出
身
で
貯
筋
運
動
の
提
唱
者
で
あ
る
福
永

哲
夫
氏
を
講
習
会
の
ゲ
ス
ト
と
し
て
招
い

た
際
に
、「
み
つ
子『
羽
衣
体
操
』の
基
礎

運
動
に
、貯
筋
運
動
の
要
素
を
加
え
る
と
、

運
動
と
し
て
し
っ
か
り
と
し
た
構
成
に
な

る
」と
福
永
氏
か
ら
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け

た
。
そ
こ
で
、
健
康
・
体
力
づ
く
り
事
業

財
団
が
大
阪
で
開
催
し
て
い
た
貯
筋
運
動

研
修
会
に
参
加
す
る
こ
と
に
決
め
た
。「
１

泊
２
日
の
福
永
先
生
の
指
導
は
厳
し
い
も

の
で
し
た
が
、
と
て
も
勉
強
に
な
っ
た
」と

武
市
氏
は
話
す
。

貯
筋
運
動
研
修
会
を
無
事
に
修
了
し

た
武
市
氏
は
、
次
に
Ａ
Ｄ
Ｌ（
日
常
生
活

動
作
能
力
）対
応
型
高
齢
者
体
操
に
注
目

必
要
な
資
格
と
勧
め
ら
れ
て

健
康
運
動
指
導
士
を
取
得

武
市
美
津
子
氏
は
平
成
３
年
、
健
康

運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
得
し
た
。
短

期
大
学
を
卒
業
し
て
栄
養
士
と
な
っ
た
武

市
氏
は
、
愛
媛
県
を
中
心
と
し
た
四
国
で

健
康
づ
く
り
や
体
操
教
室
を
指
導
し
て
い

る
松
本
陽
子
氏
の
教
え
を
受
け
て
、
運
動

教
室
の
講
師
も
務
め
て
い
た
。
親
交
の
あ
っ

た
保
健
師
か
ら「
こ
れ
か
ら
は
、
こ
の
町
に

も
健
康
運
動
指
導
士
の
ラ
イ
セ
ン
ス
を
持
っ

て
い
る
人
が
必
要
」と
言
わ
れ
、
一
念
発

起
。
３
か
月
の
間
、
１
週
間
ず
つ
時
間
を

確
保
し
て
徳
島
か
ら
船
に
乗
っ
て
大
阪
の

講
習
会
に
通
っ
た
。「
仕
事
と
勉
強
の
両

立
は
大
変
だ
っ
た
け
れ
ど
、
多
く
の
人
に

助
け
ら
れ
て
健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
を

取
得
で
き
た
」と
、
当
時
を
振
り
返
っ
て

笑
顔
を
見
せ
る
。

健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
っ
た
こ

と
で
運
動
指
導
の
専
門
家
と
の
評
価
が
高

ま
り
、
行
政
か
ら
依
頼
を
受
け
て
の
運
動

教
室
、
教
育
委
員
会
か
ら
依
頼
さ
れ
て
の

子
ど
も
や
親
子
向
け
運
動
教
室
な
ど
の
仕

事
が
増
え
て
いっ
た
。

武
市
氏
は
、
仕
事
の
幅
を
広
げ
る
た
め

に
も
、
行
政
と
の
つ
な
が
り
を
深
め
る
た

健康づくりの現場から vol.169拓く
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手
に
踊
れ
る
よ
う
に
な
る
の
で
楽
し
み
や

達
成
感
も
得
ら
れ
る
。

羽
衣
体
操
教
室
は
定
期
的
に
開
催
し

て
い
る
も
の
が
多
く
、
参
加
者
は
１
ク
ラ

ス
10
名
程
度
が
基
本
で
、
25
名
ほ
ど
参

加
者
が
集
ま
る
教
室
も
あ
る
。
武
市
氏

し
た
。
高
齢
者
を
対
象
と
し
た
運
動
指

導
も
行
っ
て
い
た
武
市
氏
は
、「
高
齢
者
の

脳
、
心
、
体
の
機
能
低
下
を
防
止
し
て
、

介
護
予
防
、
自
立
支
援
に
役
立
つ
」と
い

う
同
体
操
の
特
徴
に
着
目
。
平
成
11
年
に

指
導
者
の
ラ
イ
セ
ン
ス
を
取
得
し
た
。

そ
の
翌
年
に
は
、
こ
の
高
齢
者
体
操
発

祥
の
地
で
あ
る
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
へ
の
研
修
旅

行
に
参
加
す
る
。
研
修
先
で
、
体
操
を

実
践
し
な
が
ら
生
き
生
き
と
施
設
で
暮

ら
す
高
齢
者
の
姿
、
ヘ
ル
パ
ー
の
ス
タ
ッ
フ

数
が
多
く
入
居
者
一
人
ひ
と
り
に
目
の
届

く
福
祉
の
豊
か
さ
、
高
齢
者
と
近
隣
の
地

域
住
民
と
の
温
か
い
交
流
を
目
の
当
た
り

に
し
た
。「
日
本
の
高
齢
者
に
も
、
こ
の

よ
う
に
元
気
で
生
き
生
き
と
暮
ら
し
て
ほ

し
い
」と
考
え
、
自
分
が
手
伝
う
こ
と
の

で
き
る
取
り
組
み
と
し
て
、
Ａ
Ｄ
Ｌ
対
応

型
高
齢
者
体
操
を
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
導

入
し
た
。
こ
う
し
て
平
成
16
年
に
は
、
現

在
の
み
つ
子「
羽
衣
体
操
」（
後
述
）が
完

成
し
た
。

高
ま
る
高
齢
者
体
操
の
ニ
ー
ズ

日
本
の
高
齢
化
率
は
急
激
に
上
昇
し
て

お
り
、
武
市
氏
の
活
動
拠
点
で
あ
る
徳

島
県
に
お
い
て
も
状
況
は
同
じ
で
、
高
齢

者
が
運
動
す
る
環
境
づ
く
り
が
求
め
ら
れ

て
い
る
。
そ
の
た
め
、
氏
は
高
齢
者
の
指

導
に
必
要
な
知
識
を
勉
強
し
、
運
動
ス
キ

ル
を
磨
き
続
け
て
き
た
。
平
成
19
年
に
は

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
指
導
す
る

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ラ
イ
フ
マ
イ
ス
タ
ー
も
取

得
し
て
い
る
。
長
い
ス
テ
ィ
ッ
ク
を
使
う

歩
き
方
は
、
腕
と
背
中
の
筋
肉
を
ま
ん

べ
ん
な
く
使
う
た
め
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量

が
高
く
、
通
常
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
よ
り
も

高
い
運
動
効
果
が
得
ら
れ
る
と
考
え
た

か
ら
だ
。
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の

中
高
齢
者
向
け
の
教
室
は
人
気
の
教
室

と
し
て
定
着
し
て
い
る
。

ま
た
、
平
成
27
年
度
の
介
護
保
険
法

改
正
に
よ
っ
て
、
介
護
予
防
や
認
知
症
施

策
が
大
き
く
前
進
し
、
そ
れ
に
よ
っ
て
自

治
体
は
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予

防
、
認
知
症
予
防
の
必
要
性
を
痛
感
す

る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
。

こ
う
し
た
社
会
状
況
の
変
化
の
中
で
、

高
齢
者
の
た
め
の
健
康
教
室
へ
の
需
要
も

増
え
て
い
く
。
み
つ
子「
羽
衣
体
操
」は
、

楽
し
く
身
体
を
動
か
す
こ
と
に
焦
点
を

当
て
て
い
る
特
長
か
ら
、
参
加
者
の
人
気

が
高
く
、
武
市
氏
が
指
導
す
る
高
齢
者

対
象
の
体
操
教
室
の
数
も
次
第
に
増
え

て
い
っ
た
。

体
力
向
上
に
日
本
の
心
を
プ
ラ
ス

み
つ
子「
羽
衣
体
操
」

み
つ
子「
羽
衣
体
操
」と
は
ど
の
よ
う
な

も
の
な
の
だ
ろ
う
か
。
武
市
氏
は「
楽
し

く
動
い
て
基
礎
体
力
を
つ
け
る
と
と
も

に
、
日
本
人
ら
し
い
思
い
や
り
の
心
を
養

う
体
つ
く
り
を
心
が
け
て
い
る
」と
話
す
。

使
用
す
る
シ
ル
ク
や
薄
く
透
け
る
布
の

ゴ
ー
ス
を
使
っ
て
、
優
し
い
気
持
ち
で
身

体
を
動
か
し
た
り
、
子
ど
も
の
こ
ろ
を
思

い
出
さ
せ
る
手
ま
り
や
徳
島
の
名
産
品
と

し
て
親
し
ま
れ
て
い
る
竹
を
使
っ
た
り
と
、

運
動
に
用
い
る
ツ
ー
ル
に
も
工
夫
を
こ
ら

し
、
体
の
し
な
や
か
さ
を
養
い
、
認
知
機

能
の
維
持
・
向
上
に
も
つ
な
が
る
よ
う
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
組
ん
で
い
る
。

表
は
シ
ニ
ア
向
け
の
羽
衣
体
操
１
２
０

分
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
例
だ
。
最
初
に
体
を

ほ
ぐ
し
、
次
に
貯
筋
運
動
、
Ａ
Ｄ
Ｌ
対
応

型
高
齢
者
体
操
を
取
り
入
れ
た
レ
ジ
ス
タ

ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
。
後
半
は
、

有
酸
素
性
運
動
で
あ
る
ダ
ン
ス
で
楽
し
く

動
か
し
な
が
ら
体
の
し
な
や
か
さ
を
養

う
。
な
お
ダ
ン
ス
の
振
り
つ
け
は
、
３
か

月
ま
た
は
６
か
月
単
位
で
変
わ
る
。
動

き
や
リ
ズ
ム
を
覚
え
る
こ
と
が
脳
ト
レ
に

な
り
、
何
度
も
繰
り
返
す
う
ち
に
、
上

表●シニア向けみつ子「羽衣体操」プログラムの一例（約120分、教室により時間は変化）
メニュー 時間 内  容

1 心と身体の緊張を取り、全身の体
液循環をよくする（コロコロ体操） 15分 心臓に遠いところから竹などを使って、自然と身体を調和

させて体温を上げていく

2 関節機能を無理なく回復させる
（クルクル体操） 10分 関節が痛みなく動かせるよう、身体のバランスをとっ

ていく
3 貯筋運動 10分 正しいやり方を説明し、音楽をかけて運動する

4 いすを補助的に使った
リズミカルな体操 20分 貯筋運動の基礎を組み合わせた体操、手まりを使った

ADL対応の体操など
5 休憩 10分 トイレ、水分補給（水分補給は随時）

6 曲に合わせてのダンス
（有酸素性運動） 25分 振りつけを覚えながら、シルクの布などを回したり、振っ

たりしてのダンス

7 チューブを使ったフロア運動 30分 関節と筋肉の疲労をとり、体液全体の流れをよくする
運動を行ってクールダウン
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が
さ
ま
ざ
ま
な
勉
強
を
重
ね
て
理
論
的

に
構
築
し
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
人
気
は
高
く
、

運
動
に
よ
る
変
化
を
感
じ
て
い
る
参
加
者

も
多
い
。
シ
ニ
ア
教
室
の
参
加
者
か
ら
は
、

「
２
年
間
続
け
て
い
た
ら
姿
勢
が
よ
く
な
っ

て
、
身
長
が
伸
び
た
」「
体
を
動
か
す
と

き
に
感
じ
て
い
た〝
し
ん
ど
い
な
ぁ
〟が
な

く
な
っ
た
」と
いっ
た
声
が
上
が
る
。

地
域
の
ニ
ー
ズ
に
合
わ
せ
て

幅
広
い
年
齢
層
を
指
導

高
齢
者
を
対
象
に
し
た
体
操
指
導
を

中
心
に
活
動
し
て
き
た
武
市
氏
だ
が
、

教
室
の
数
が
増
え
る
に
し
た
が
っ
て
、
人

と
の
出
会
い
も
増
え
て
い
く
。

そ
の
一
つ
が
、
産
婦
人
科
医
師
と
の
出

会
い
で
、
依
頼
を
受
け
て
マ
タ
ニ
テ
ィ
体

操
、
マ
マ
・
パ
パ
と
ベ
ビ
ー
の
体
操
指
導
の

活
動
も
始
め
た
。ベ
ビ
ー
体
操
の
場
合
は
、

し
っ
か
り
と
自
分
の
子
ど
も
に
向
き
合
っ

て
語
り
か
け
る
こ
と
、
子
ど
も
の
状
態
を

把
握
す
る
こ
と
を
重
視
し
、
親
ど
う
し

の
交
流
も
図
れ
る
よ
う
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
構

成
と
し
て
い
る
。
武
市
氏
は「
母
親
の
脚

筋
力
が
弱
い
の
が
気
に
な
る
」と
言
い
、

赤
ち
ゃ
ん
が
１
歳
に
な
る
教
室
卒
業
時

に
、
親
が
子
育
て
を
楽
し
め
る
体
力
を

維
持
で
き
る
よ
う
、「
こ
れ
か
ら
続
け
て

ほ
し
い
運
動
に
つ
い
て
ア
ド
バ
イ
ス
す
る
」

と
話
す
。

武
市
氏
は
現
在
、
乳
幼
児
か
ら
高
齢

者
ま
で
、
幅
広
い
年
代
を
対
象
に
、
そ
れ

ぞ
れ
の
ニ
ー
ズ
に
合
っ
た
安
全
で
効
果
的

な
運
動
を
指
導
し
て
い
る
。

ま
た
、
体
操
教
室
を
主
催
す
る
自
治

体
や
老
人
ク
ラ
ブ
等
の
協
力
を
得
て
、
年

に
１
回
は「
体
操
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」を
開

催
し
、
竹
を
使
っ
た
体
操
や
羽
衣
体
操
の

ダ
ン
ス
な
ど
、
グ
ル
ー
プ
で
練
習
し
た
成

果
を
発
表
す
る
場
も
設
け
て
い
る
。「
発

表
の
場
が
あ
る
と
励
み
に
な
り
、
元
気
に

体
操
を
続
け
よ
う
と
い
う
強
力
な
動
機

づ
け
に
な
っ
て
い
る
」と
武
市
氏
は
話
す
。

な
お
、
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
の
参
加
者
は

１
５
０
人
ほ
ど
で
、
老
人
ク
ラ
ブ
の
グ
ル
ー

プ
が
踊
り
や
銭
太
子
体
操
、
子
ど
も
た

ち
が
新
体
操
や
ロ
ー
ラ
ー
ス
ケ
ー
ト
、
武

術
な
ど
を
披
露
。
ま
た
、
徳
島
県
歯
科

医
師
会
に
よ
る
歯
科
コ
ー
ナ
ー
も
毎
回
出

展
さ
れ
、
い
ろ
い
ろ
な
団
体
が
参
加
・
交

流
す
る
地
域
の
楽
し
い
イ
ベ
ン
ト
と
な
っ
て

い
る
。

ま
た
徳
島
県
に
は
、「
災
害
時
に
命
を

守
れ
る
体
力
づ
く
り
」と
い
う
ニ
ー
ズ
も

あ
る
。
特
に
県
南
の
自
治
体
か
ら
は
、「
南

海
ト
ラ
フ
地
震
に
備
え
て
高
台
に
上
が
れ

る
体
力
の
維
持
・
向
上
、
自
分
の
身
を
守

る
た
め
の
関
節
の
柔
軟
性
を
維
持
す
る

運
動
」に
対
す
る
要
望
が
あ
り
、
武
市
氏

は
防
災
士
の
資
格
も
取
得
し
て
、
こ
う
し

た
要
望
に
も
こ
た
え
て
い
る
。

健
康
運
動
指
導
士
の
強
み
は

場
の
責
任
が
取
れ
る
こ
と

武
市
氏
は「
健
康
運
動
指
導
士
の
強
み

は
、指
導
す
る
場
の
責
任
が
取
れ
る
こ
と
」

と
話
す
。
き
ち
ん
と
し
た
知
識
を
も
ち
、

参
加
者
の
表
情
や
動
き
な
ど
に
目
配
り

し
、
効
果
的
に
運
動
が
で
き
る
よ
う
に
声

か
け
を
行
う
こ
と
で
、
参
加
者
の
心
を
つ

か
ん
で
き
た
武
市
氏
は
、
楽
し
く
安
全
に

運
動
で
き
る
場
を
つ
く
る
こ
と
を
実
現
し

て
き
た
。
自
治
体
な
ど
か
ら
仕
事
を
任

せ
て
も
ら
う
た
め
に
は
、
こ
う
し
た
総
合

的
な
支
援
が
で
き
る
こ
と
が
必
要
だ
と

考
え
て
い
る
。

現
在
、
武
市
氏
が
最
も
残
念
に
感
じ
て

い
る
の
が
、
コ
ロ
ナ
禍
で
マ
ス
ク
が
外
せ
な

い
こ
と
だ
。
会
話
も
控
え
め
に
な
っ
て
い
る

た
め
、「
早
く
以
前
の
よ
う
に
心
か
ら
み

ん
な
が
笑
顔
に
な
っ
て
、
ニ
コ
ニ
コ
し
な
が

ら
運
動
で
き
る
状
態
に
な
っ
て
ほ
し
い
」と

願
っ
て
い
る
。

武
市
氏
に
自
身
の
強
み
に
つ
い
て
尋
ね

る
と
、「
人
と
の
ご
縁
に
恵
ま
れ
て
、
こ
こ

ま
で
来
た
。
頼
り
な
い
の
で
皆
さ
ん
が
助

け
て
く
れ
る
」と
謙け

ん

遜そ
ん

す
る
が
、
必
要
と

さ
れ
る
資
格
を
積
極
的
に
手
に
し
て
、
そ

の
知
識
を
指
導
に
生
か
し
て
き
た
。
筋
肉

の
重
要
性
や
身
体
の
動
き
な
ど
、
豊
富
な

知
識
を
駆
使
し
て
指
導
中
に
は
さ
ま
ざ
ま

な
知
恵
を
参
加
者
に
伝
え
て
い
る
が
、「
楽

し
さ
を
そ
が
な
い
よ
う
に
、
お
勉
強
は
ワ

ン
ポ
イ
ン
ト
で
短
く
わ
か
り
や
す
く
話
す

よ
う
に
し
て
い
る
」と
言
う
。
多
く
の
参

加
者
か
ら
慕
わ
れ
て
い
る
武
市
氏
は
、「
こ

れ
か
ら
も
地
域
の
皆
さ
ん
の
体
力
つ
く
り

の
お
手
伝
い
を
し
た
い
」と
、
今
後
の
抱
負

を
語
っ
て
く
れ
た
。

体操フェスティバルで日ごろの成果を披露する
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