
生活習慣病の予防・改善をめざし
医療と連携した運動療法を実践

橋本氏▶︎

▲スタジオでのプログラムの様子

生活習慣病の予防・改善をめざして運動分野から取り
組みを続けている「メディカルフィットネス SHIN-SHIN
とよた」。健康運動指導士の橋本渉氏は施設の現場を
任され、病院と連携して運動療法を行っている。地域
や企業主催の健康講座の講師も務め、地域住民の健
康づくりにも貢献している。

医療法人三九会
メディカルフィットネス SHIN-SHINとよた
健康運動指導士　橋本 渉 氏

ン
ベ
ン
ト
エ
ル
ゴ
メ
ー
タ
ー
３
台
、
ト
レ
ッ
ド

ミ
ル
６
台
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機
器
10

台
を
配
置
。
健
康
運
動
指
導
士
２
名
、

健
康
運
動
実
践
指
導
者
３
名
、
受
付
ス

タ
ッ
フ
が
常
駐
し
、
健
康
ス
ポ
ー
ツ
医
や

管
理
栄
養
士
と
連
携
を
取
り
な
が
ら
運

営
し
て
い
る
。

疾
病
改
善
や
介
護
予
防
を
め
ざ
し
て

医
療
費
控
除
も
メ
リ
ッ
ト

会
員
数
は
約
３
６
０
名（
コ
ロ
ナ
前

４
３
０
名
）で
、
60
歳
代
、
70
歳
代
が
そ

れ
ぞ
れ
約
３
割
を
占
め
、
男
女
比
は
女
性

が
65
％
の
割
合
だ
。
15
年
前
は
１
人
も
い

な
か
っ
た
80
歳
代
の
会
員
は
現
在
25
名
を

地
域
を
も
っ
と
健
康
に

医
療
機
関
に
運
動
施
設
を
併
設

メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｎ
-Ｓ

Ｈ
Ｉ
Ｎ
と
よ
た（
以
下
、「
Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｎ
-Ｓ
Ｈ

Ｉ
Ｎ
と
よ
た
」）は
、
愛
知
県
豊
田
市
に
開

院
し
て
68
年
の
歴
史
を
も
つ
三
九
朗
病
院

の
併
設
施
設
だ
。
三
九
朗
病
院
は
地
域

密
着
型
の
医
療
機
関
で
、「
地
域
の
人
に

も
っ
と
健
康
で
あ
る
こ
と
の
大
切
さ
を
浸

透
さ
せ
た
い
」と
い
う
理
事
長
の
思
い
か

ら
、
平
成
19
年
に
回
復
期
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
病
棟
を
増
床
。
生
活
習
慣
病
の
予

防
か
ら
発
症
後
も
一
貫
し
て
支
援
す
る
体

制
を
整
え
た
。
Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｎ
-Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｎ
と

よ
た
は
、
こ
の
体
制
の
中
で「
生
活
習
慣
病

の
予
防
・
改
善
」を
担
う
運
動
施
設
と
し

て
同
年
に
オ
ー
プ
ン
し
、
医
療
法
42
条
施

設
、
健
康
増
進
施
設
、
指
定
運
動
療
法

施
設
の
認
定
を
受
け
た
。
同
施
設
の
健

康
運
動
指
導
士
・
橋
本
渉
氏
は
、「
施
設

認
定
を
受
け
る
こ
と
で
、
設
置
基
準
や
有

資
格
者
の
人
員
配
置
な
ど
、
ハ
ー
ド
と
ソ

フ
ト
両
面
で
利
用
者
の
信
頼
を
得
る
こ
と

が
で
き
る
」と
話
す
。

施
設
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ゾ
ー
ン
１
３
５

㎡
、
ス
タ
ジ
オ
54
㎡
の
広
さ
で
、
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
機
器
は
エ
ル
ゴ
メ
ー
タ
ー
５
台
、
リ
カ

健康づくりの現場から vol.170拓く

トレーニングゾーンには各種マシンがそろっている
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く
こ
と
が
で
き
る
。
こ
う
し
た
対
象
者
の

情
報
は
、
次
回
以
降
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム

を
作
成
す
る
際
に
参
考
に
す
る
。

ま
た
、
ス
タ
ジ
オ
を
利
用
し
て
の
夏
祭

り
、
餅
つ
き
大
会
な
ど
の
イ
ベ
ン
ト
を
企
画

し
て
い
る
。
会
員
ど
う
し
の
親
睦
を
図
っ
た

り
、
掲
示
板
を
利
用
し
て
さ
ま
ざ
ま
な
情

報
を
発
信
し
た
り
し
て
、
楽
し
く
充
実
し

た
時
間
を
過
ご
せ
る
場
に
な
る
よ
う
工
夫

を
し
て
い
る
。

医
師
、管
理
栄
養
士
、

運
動
指
導
者
の
連
携
が
強
み

Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｎ
-Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｎ
と
よ
た
の
強
み

は
、
医
師
、
管
理
栄
養
士
、
運
動
指
導

者
が
連
携
し
て
運
動
指
導
が
で
き
る
こ
と

だ
。
会
員
は
年
に
一
度
、メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェッ

ク
を
受
け
て
、
健
康
ス
ポ
ー
ツ
医
か
ら
ア

ド
バ
イ
ス
を
受
け
る
。
体
調
不
調
時
の
運

動
に
つ
い
て
は
、
運
動
指
導
者
が
医
師
に

相
談
・
確
認
を
行
っ
て
指
導
で
き
る
た
め
、

指
導
す
る
側
に
も
安
心
感
が
あ
る
。
会

員
か
ら
も「
医
師
が
い
る
か
ら
安
心
」と
い

う
声
が
上
が
っ
て
い
る
。

ま
た
、
管
理
栄
養
士
が
会
員
の
健
康

づ
く
り
に
果
た
す
役
割
も
大
き
い
。
三
九

朗
病
院
の
管
理
栄
養
士
は
勤
務
時
間
の

半
分
ほ
ど
は
同
施
設
の
仕
事
に
当
て
て
い

数
え
、「
介
護
予
防
へ
の
意
識
が
高
ま
っ
て

い
る
」と
橋
本
氏
は
言
う
。
予
防
の
た
め

の
運
動
施
設
だ
が
、
病
院
の
敷
地
内
に
あ

る
た
め
リ
ハ
ビ
リ
施
設
と
い
う
認
識
が
強

く
、
一
般
の
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
に
比
べ
て
若
年

層
は
少
な
い
。

会
員
は
、
三
九
朗
病
院
に
通
院
し
て
い
る

者
が
34
％
、
他
の
医
療
機
関
に
通
院
し
て
い

る
者
が
43
％
、な
ん
ら
か
の
疾
患
を
も
って
い

る
者
の
割
合
が
多
い
。
病
気
の
状
況
を
見

な
が
ら
運
動
で
き
る
健
康
増
進
施
設
と
し

て
他
病
院
か
ら
も
頼
り
に
さ
れ
て
い
る
。
ま

た
、
指
定
運
動
療
法
施
設
の
た
め
、
会
費

が
医
療
費
控
除
の
対
象
に
な
る
の
も
メ
リ
ッ

ト
で
、
会
員
の
約
35
％
が
医
療
費
控
除
の

申
請
を
し
て
い
る
。

運
動
を
継
続
し
た
く
な
る

し
く
み
を
提
供

図
は
入
会
か
ら
運
動
に
至
る
ま
で
の
お

お
ま
か
な
流
れ
だ
。
三
九
朗
病
院
か
ら
の

紹
介
の
場
合
は
、
担
当
医
と
情
報
を
共

有
。
他
病
院
を
受
診
し
て
い
る
場
合
は
、

病
名
や
運
動
実
施
時
の
注
意
事
項
が
わ
か

る
文
書
を
主
治
医
か
ら
求
め
て
、
対
象
者

の
現
状
を
把
握
す
る
。

メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェッ
ク
を
行
い
、
検
査
結

果
と
運
動
時
の
注
意
事
項
に
つ
い
て
健
康

ス
ポ
ー
ツ
医
よ
り
対
象
者
に
説
明
す
る
。

健
康
運
動
指
導
士
等
の
運
動
指
導
者
も

そ
の
場
に
同
席
し
、
情
報
を
共
有
し
た
う

え
で
、
会
員
の
運
動
目
的
に
合
わ
せ
て
安

全
で
効
果
的
な
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成

す
る
。
運
動
の
頻
度
は
、
週
２
～
３
回
の

会
員
が
多
い
。

表
は
、
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
一
例
だ
。
プ

ロ
グ
ラ
ム
は
体
組
成
や
体
力
測
定
の
結
果

か
ら
、
運
動
強
度
は
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス（
最
大

酸
素
摂
取
量
の
50
％
相
当
）を
基
本
に
し

て
設
定
し
て
い
る
。
血
圧
、
体
重
は
毎
回

必
ず
測
定
し
、
有
酸
素
性
運
動
後
に
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
流
れ
だ
。
腰
痛
、

膝
痛
な
ど
が
あ
る
場
合
は
、
運
動

機
器
を
使
わ
ず
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
な

ど
の
自
重
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
処
方

す
る
場
合
も
あ
る
。
こ
の
ほ
か
に

ス
タ
ジ
オ
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
参
加
も
奨

励
し
て
い
る
。

橋
本
氏
は
、
運
動
に
よ
る
効
果

を
得
る
た
め
に
も
、
運
動
を
継
続

し
た
く
な
る
環
境
づ
く
り
が
大
事

だ
と
考
え
て
い
る
。
運
動
中
の
様

子
を
つ
ぶ
さ
に
観
察
し
て
適
度
な

声
が
け
を
す
る
こ
と
で
、
会
員
か

ら
の
信
頼
度
も
増
し
、
食
事
や
生

活
習
慣
、
体
調
に
関
す
る
話
を
聞

表●運動プログラムの一例
メニュー 時 間

1 血圧測定・体重測定 ―
2 ストレッチングの体操 10分
3 有酸素性運動：エルゴメーター、トレッドミル 30分

4 筋力トレーニング：機器 5 〜 10 種類、または
自重トレーニング 15〜20分

5 スタジオプログラム（任意） 45〜60分
6 血圧測定 ―

図●入会から運動までの流れ

①入会申し込み

②確認
他の医療機関を受診されている方は、「お伺い書」で
疾患名、運動時の注意事項、栄養相談の可否を確認

④コンサルティング
医師よりメディカルチェックの結果と

運動時の注意事項の説明

⑤運動プログラム作成
健康運動指導士による

運動プログラムの作成（種目・時間・負荷）

⑥運動のスタート
まずは体力測定

③メディカルチェック
血液・尿・心電図・血圧・体脂肪の測定
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る
。
会
員
は
医
師
の
勧
め
、
運
動
指
導

者
の
勧
め
、
本
人
の
希
望
に
よ
っ
て
い
つ
で

も
手
軽
に
栄
養
相
談
を
受
け
ら
れ
る
。

運
動
指
導
者
は
、
医
師
、
管
理
栄
養

士
と
連
携
し
分
業
す
る
こ
と
で
、
体
の
具

合
や
食
生
活
に
関
す
る
情
報
を
得
ら
れ

る
た
め
、
よ
り
多
角
的
な
視
点
か
ら
運

動
指
導
に
取
り
組
む
こ
と
が
で
き
る
。

健
康
講
座
を
実
施
し

地
域
住
民
の
健
康
づ
く
り
に
貢
献

Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｎ
-Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｎ
と
よ
た
の
運
動
指

導
者
は
、
行
政
や
企
業
か
ら
の
依
頼
を
受

け
て
地
域
の
交
流
館
や
企
業
で
健
康
講
座

を
実
施
し
て
い
る
。
内
容
は
高
齢
者
の
転

倒
予
防
や
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
対

策
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
防
、

肩
こ
り
・
腰
痛
対
策
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど

さ
ま
ざ
ま
だ
。
最
近
は
経
済
産
業
省
が

健
康
経
営
を
推
進
し
て
い
る
こ
と
か
ら
、

企
業
か
ら
の
依
頼
も
増
え
て
い
る
。
地
域

の
健
康
づ
く
り
は
自
治
体
の
保
健
師
が
主

体
と
な
っ
て
行
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
が
、

「
運
動
の
ア
ド
バ
イ
ス
は
難
し
い
と
い
う
声

を
聞
く
の
で
、
地
域
に
お
い
て
運
動
の
普

及
・
指
導
を
担
う
運
動
指
導
者
へ
の
期
待

は
大
き
い
」と
橋
本
氏
は
話
す
。

ま
た
今
後
の
課
題
と
し
て
、「
運
動
や
ス

ポ
ー
ツ
を
日
ご
ろ
か
ら
楽
し
む
人
を
増
や
し

て
い
き
た
い
。
特
に
30
歳
代
、
40
歳
代
は

運
動
未
実
施
者
が
多
く
、
生
活
習
慣
病
の

リ
ス
ク
も
高
ま
る
世
代
の
た
め
対
応
が
必

要
」と
考
え
て
い
る
。
そ
こ
で
、
院
内
の
健

診
セ
ン
タ
ー
に
出
向
き
、
運
動
を
勧
め
る

声
が
け
を
す
る
、
チ
ラ
シ
を
配
布
す
る
、

ま
た
、
健
康
講
座
開
催
時
に
自
宅
で
も
で

き
る
運
動
メ
ニュ
ー
を
紹
介
す
る
な
ど
、
施

設
内
外
で
の
活
動
に
も
力
を
入
れ
て
い
る
。

さ
ら
に
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
な
ど
を

活
用
し
て
、
運
動
に
関
す
る
さ
ま
ざ
ま
な

情
報
や
施
設
に
関
す
る
告
知
を
発
信
す
る

な
ど
、
広
報
活
動
に
も
力
を
入
れ
て
い
る
。

会
員
数
は
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
拡
大
で
コ
ロ

ナ
禍
以
前
よ
り
３
割
減
っ
て
し
ま
っ
た
が
、

少
し
ず
つ
戻
って
き
て
い
る
。

労
働
環
境
を
よ
く
し
て

優
秀
な
人
材
を
確
保
す
る

も
う
一
つ
、
橋
本
氏
が
力
を
入
れ
て
い

る
の
が
、
働
く
運
動
指
導
者
の
労
働
環
境

を
よ
く
す
る
こ
と
だ
。

橋
本
氏
は
、
体
育
系
大
学
卒
業
後
、

健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
得
し
、
ス

ポ
ー
ツ
整
形
外
科
や
生
活
習
慣
病
予
防
に

強
み
の
あ
る
企
業
を
経
て
、
現
在
に
至
る
。

橋
本
氏
は
Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｎ
-Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｎ
と
よ
た
が

収
益
を
上
げ
、
ス
タ
ッ
フ
が
他
企
業
と
同

等
の
待
遇
で
働
く
こ
と
の
で
き
る
環
境
を

整
え
る
努
力
を
続
け
て
き
た
。
ま
た
、
運

動
施
設
の
開
設
を
考
え
て
、
同
施
設
を
訪

れ
る
見
学
者
に
対
し
て
も
、
よ
い
人
材
を

集
め
る
た
め
に
は
適
正
な
報
酬
を
用
意
す

る
よ
う
に
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
い
る
。

橋
本
氏
は
、
健
康
運
動
指
導
士
、
健

康
運
動
実
践
指
導
者
の
強
み
は
、「
運
動

の
や
り
方
を
正
し
く
教
え
ら
れ
る
専
門

性
」だ
と
話
す
。
運
動
施
設
に
は
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
は
い
る
が
、
学
生
の
ア
ル
バ
イ
ト

だ
っ
た
り
、
自
己
流
の
ノ
ウ
ハ
ウ
し
か
な
か
っ

た
り
し
て
、
必
ず
し
も
専
門
性
が
あ
る
と

は
か
ぎ
ら
な
い
。
一
方
で
、
一
般
の
人
で

運
動
を
正
し
く
実
践
で
き
て
い
る
割
合
は

少
な
く
、
適
切
な
ア
ド
バ
イ
ス
が
重
要
に

な
る
。
橋
本
氏
を
は
じ
め
と
す
る
ス
タ
ッ
フ

は
、
運
動
の
専
門
家
で
あ
り
医
療
の
知
識

も
身
に
つ
け
、
会
員
が
安
全
に
運
動
を
継

続
で
き
る
環
境
を
提
供
し
て
い
る
。

予
防
・
医
療
・
介
護
の

循
環
型
の
取
り
組
み
が
目
標

三
九
朗
病
院
で
は
、
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
科
が
あ
り
、
健
康
診
断
や
介
護
保
険

サ
ー
ビ
ス
も
行
っ
て
い
る
。
運
動
は
、
健

診
な
ど
で
注
意
喚
起
さ
れ
た
人
た
ち
の

病
気
の
予
防
、
外
来
受
診
者
や
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
を
終
了
し
た
患
者
の
改
善
、

介
護
が
必
要
な
人
た
ち
の
体
力
維
持
・

改
善
等
に
効
果
を
発
揮
す
る
。

橋
本
氏
は
、
こ
れ
ら
、
予
防
・
医
療
・

介
護
の
連
携
の
中
心
に
運
動
療
法
施
設

が
あ
る
こ
と
が
理
想
と
考
え
て
い
る
。
各

分
野
か
ら
運
動
が
必
要
な
人
が
同
施
設

で
運
動
を
す
る
、
会
員
で
ケ
ア
が
必
要

な
人
に
は
医
療
や
介
護
の
分
野
に
橋
渡

し
を
す
る
と
い
う
循
環
型
の
取
り
組
み
の

道
筋
を
つ
く
り
た
い
と
考
え
て
い
る
。「
こ

れ
こ
そ
が
42
条
施
設
の
理
想
的
な
姿
」と

話
す
橋
本
氏
は
、
こ
の
理
想
の
実
現
と
、

地
域
の
人
々
へ
の
運
動
の
普
及
に
力
を
注

い
で
い
る
。

運動中の血圧測定で安全管理を徹底する

健康づくり  2022.927




