
広範な年齢層の指導経験を生かし
多様な健康づくりに取り組む

▲髙橋氏▲「福井のよいとこ繋がりヨガファミリー」の様子

髙橋有希子氏は、幼児期、学童期、青年期、壮年期、
老年期のそれぞれに合わせた「ライフステージフィット
ネス」を考案。福井県越前市を拠点に、体だけでなく
心にも働きかける健康づくり、目と姿勢の健康づくり、
介護予防など幅広いニーズに取り組み、地域の健康づ
くりの担い手として活躍している。

健康ラボ「輝き」
健康運動指導士　髙橋 有希子 氏

１
年
間
の
養
成
講
座
終
了
後
は
、
福
井

県
内
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
を
中
心
に
エ

ア
ロ
ビ
ク
ス
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
し
て
運

動
指
導
を
開
始
。
約
２
年
間
の
指
導
経

験
を
積
ん
だ
後
の
平
成
７
年
に
健
康
運
動

指
導
士
の
資
格
を
取
得
し
た
。

髙
橋
氏
は
、
健
康
運
動
指
導
士
に
な
っ

た
後
は
さ
ま
ざ
ま
な
講
座
で
体
の
基
本
に

つ
い
て
学
び
直
す
。
さ
ら
に
、
日
本
マ
タ
ニ

テ
ィ
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
協
会
の
講
座
で
、マ
タ
ニ

テ
ィ
ビ
ク
ス
、
産
後
の
ア
フ
タ
ー
ビ
ク
ス
、

ベ
ビ
ー
ビ
ク
ス
、
マ
タ
ニ
テ
ィ
ヨ
ガ
な
ど
、

妊
婦
と
子
ど
も
の
運
動
指
導
に
関
す
る
ス

キ
ル
を
学
び
、
高
齢
者
に
関
し
て
は
健
康

体
操
の
指
導
者
養
成
コ
ー
ス
を
受
講
し
て
、

対
象
者
別
の
指
導
知
識
と
技
術
を
身
に
つ

け
て
いっ
た
。

燃
え
尽
き
症
候
群
を
経
験
し

心
の
健
康
に
ア
プ
ロ
ー
チ

指
導
す
る
年
齢
層
を
広
げ
、
ス
ポ
ー
ツ

ジ
ム
や
行
政
主
催
の
運
動
教
室
な
ど
、
指

導
す
る
場
所
も
増
え
て
い
っ
た
髙
橋
氏
だ

が
、
結
婚
、
出
産
、
子
育
て
を
経
験
す
る

中
で
、
運
動
を
指
導
す
る
こ
と
に
疲
れ
て

し
ま
っ
た
時
期
が
あ
っ
た
。

「
21
歳
で
こ
の
仕
事
を
始
め
、
39
歳
ま

で
公
私
と
も
に
全
力
で
取
り
組
ん
で
き
た

カ
ナ
ダ
滞
在
時
に
出
会
っ
た

運
動
指
導
者
が
原
点

髙
橋
有
希
子
氏
が
運
動
指
導
の
仕
事

に
興
味
を
も
っ
た
き
っ
か
け
は
、
一
人
の
運

動
指
導
者
と
の
出
会
い
だ
っ
た
。
短
期
大

学
を
卒
業
し
、
栄
養
士
の
資
格
を
取
得
し

た
髙
橋
氏
は
、
す
ぐ
に
ワ
ー
キ
ン
グ
ホ
リ

デ
ー
で
カ
ナ
ダ
に
滞
在
し
た
。
食
事
が
変

わ
り
３
か
月
で
10
㎏
太
っ
た
こ
と
を
き
っ
か

け
に
、
地
元
の
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
サ
ー
ク
ル
に

参
加
し
た
。
そ
こ
で
出
会
っ
た
40
歳
代
の

女
性
指
導
者
の
た
た
ず
ま
い
の
美
し
さ
に

魅ひ

か
れ
、
さ
ら
に
妊
婦
か
ら
高
齢
者
ま
で
、

年
齢
も
運
動
目
的
も
さ
ま
ざ
ま
な
参
加

者
が
一
様
に
楽
し
く
運
動
で
き
る
よ
う
に

目
配
り
す
る
指
導
技
術
に
感
嘆
す
る
。

１
年
半
後
の
平
成
３
年
に
日
本
に
戻
っ

た
髙
橋
氏
は
、
当
時
、
福
井
県
の
民
間

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
と
地
元
誌
が
タ
イ

ア
ッ
プ
し
て
始
め
た「
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
リ
ー

ダ
ー
養
成
講
座
」に
応
募
し
て
合
格
す
る
。　

「
参
加
費
は
無
料
だ
っ
た
の
で
、
カ
ナ
ダ
で

出
会
っ
た
指
導
者
の
こ
と
を
思
い
、
軽
い
気

持
ち
で
応
募
し
た
」と
言
う
髙
橋
氏
だ

が
、
養
成
講
座
は
解
剖
生
理
学
な
ど
、
体

の
こ
と
を
し
っ
か
り
と
学
ぶ
本
格
的
な
プ
ロ

グ
ラ
ム
だ
っ
た
。

健康づくりの現場から vol.171拓く
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光
地
に
出
か
け
て
運
動
教
室
を
開
催
す
る

イ
ベ
ン
ト
を
毎
月
行
っ
て
き
た
。
残
念
な
が

ら
、
現
在
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

拡
大
防
止
の
た
め
休
止
中
だ
。

表
は
福
井
県
越
前
市
の
寺
院
で
開
催
し

た
プ
ロ
グ
ラ
ム
例
だ
。
ご
住
職
に
も
協
力
し

て
も
ら
い
、楽
し
く
参
加
し
て
も
ら
う
こ
と
、

さ
ま
ざ
ま
な
年
齢
層
の
人
に
交
流
し
て
も

ら
う
こ
と
を
主
眼
に
企
画
さ
れ
て
い
る
。

参
加
者
は
毎
回
20
名
ほ
ど
で
、
年
齢
層

は
バ
ラ
バ
ラ
だ
。
髙
橋
氏
は
参
加
者
の
様

子
を
見
て
、
働
き
盛
り
の
壮
年
層
が
多
け

れ
ば「
体
を
休
め
る
こ
と
の
大
切
さ
」を
伝

の
で
、
燃
え
尽
き
症
候
群
の
よ
う
に
な
っ
て

し
ま
っ
た
」と
い
う
髙
橋
氏
は
、
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
の
仕
事
を
す
べ
て
辞
め
、
ほ
か
の

仕
事
を
探
す
な
ど
、
生
活
を
変
え
る
こ
と

を
試
み
る
。

し
か
し
、
運
動
指
導
へ
の
情
熱
は
消
え

ず
、
周
り
の
勧
め
も
あ
っ
て
１
年
後
の
40
歳

の
と
き
に
運
動
指
導
の
仕
事
を
再
開
す

る
。
こ
う
し
た
経
験
を
経
て
、
心
の
健
康

に
興
味
と
必
要
性
を
感
じ
た
髙
橋
氏
は
自

身
も
コ
ー
チ
ン
グ
の
セ
ッ
シ
ョン
を
受
け
る
と

と
も
に
、
心
の
健
康
づ
く
り
へ
の
学
び
を
深

め
て
い
く
。

ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
ご
と
の

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
考
案

妊
婦
か
ら
高
齢
者
ま
で
広
範
な
年
代

を
指
導
し
、
妊
娠
・
出
産
を
経
験
し
た

髙
橋
氏
は
、
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
ご
と
に
健

康
に
と
っ
て
何
が
大
事
か
に
気
づ
き
、
意

識
し
て
自
分
を
ケ
ア
す
る
こ
と
が
、
次
の

ス
テ
ー
ジ
の
健
康
に
つ
な
が
る
と
い
う
こ
と

を
痛
感
し
た
。
幼
児
期
、
学
童
期
、
青

年
期
、
壮
年
期
、
老
年
期
の
そ
れ
ぞ
れ
に

合
わ
せ
た「
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
」を
考
案
す
る
。

髙
橋
氏
は
、
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に
合
わ
せ

た
運
動
と
食
事
、
心
の
も
ち
よ
う
を
総
合

的
に
ア
ド
バ
イ
ス
し
な
が
ら
指
導
す
る
こ

と
を
柱
に
、
運
動
教
室
に
参
加
す
る
人
た

ち
が
長
い
人
生
を
健
康
で
過
ご
せ
る
よ
う

に
す
る
こ
と
、
参
加
者
の
笑
顔
を
引
き
出

す
こ
と
に
力
を
注
い
で
い
く
。

実
際
の
運
動
教
室
で
は
、
目
の
前
の
年

齢
層
に
合
っ
た
ア
ド
バ
イ
ス
だ
け
で
な
く
、

「
更
年
期
に
は
機
嫌
が
変
わ
り
や
す
い
」

「
老
年
期
に
は
こ
こ
が
衰
え
や
す
い
」な

ど
、
近
い
将
来
に
経
験
す
る
で
あ
ろ
う
体

の
し
く
み
や
老
化
に
よ
る
体
の
変
化
、
メ

ン
タ
ル
へ
の
影
響
な
ど
に
つ
い
て
も
折
に
触

れ
て
情
報
を
発
信
す
る
よ
う
に
し
て
い

る
。
そ
れ
は
、
こ
れ
か
ら
の
心
身
の
変
化

を
意
識
し
た
健
康
づ
く
り
を
実
践
し
て

ほ
し
い
と
い
う
思
い
と
と
も
に
、
家
族
や

友
人
、
職
場
等
で
あ
て
は
ま
る
人
が
い
た

ら
、
そ
の
人
た
ち
の
不
調
を
理
解
し
、
優

し
い
気
持
ち
で
対
応
し
て
ほ
し
い
と
考
え

る
か
ら
だ
。

毎
月
５
０
０
名
近
く
を
指
導

運
動
効
果
を
実
感

個
人
名
で
活
動
し
て
き
た
髙
橋
氏
は
平

成
26
年
に「
健
康
ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン
福
井
」

を
開
業
。
そ
の
後
、
健
康
ラ
ボ「
輝
き
」

と
名
称
を
変
更
し
、
行
政
か
ら
依
頼
を

受
け
て
の
運
動
指
導
や
自
主
企
画
の
講
座

で
の
指
導
を
続
け
て
い
る
。
行
政
か
ら
依

頼
さ
れ
て
行
う
運
動
教
室
の
参
加
者
数
は

地
区
に
よ
っ
て
異
な
る
が
、
町
の
公
民
館

で
行
う
場
合
は
20
～
30
名
。
定
期
教
室

と
単
発
の
教
室
が
あ
る
。
学
校
で
の
指
導

や
講
演
会
の
場
合
は
参
加
者
が
１
０
０
名

単
位
の
こ
と
も
あ
り
、
平
均
す
る
と
毎
月

約
５
０
０
名
近
く
を
指
導
し
て
い
る
。

心
に
残
る
参
加
者
の
一
人
、
80
歳
代
後

半
の
あ
る
女
性
は
、最
初
は
杖つ

え

を
つい
て
通
っ

て
き
て
い
た
が
、
週
２
回
１
年
間
、
運
動

教
室
に
通
う
う
ち
に
、
元
気
に
な
り
、
杖

の
必
要
な
く
歩
け
る
よ
う
に
な
っ
た
。
運
動

だ
け
で
な
く
、教
室
に
来
る
と
仲
間
が
い
る・

夢
中
に
な
れ
る
ひ
と
と
き
が
あ
る
と
い
う
社

会
参
加
の
効
果
で
、
参
加
す
る
た
び
に
表

情
が
豊
か
に
な
っ
て
い
く
姿
を
目
の
当
た
り

に
し
て
、「
幾
つ
に
な
っ
て
も
運
動
す
れ
ば
、

体
も
心
も
変
え
る
こ
と
が
で
き
る
と
い
う

こ
と
を
改
め
て
感
じ
た
」と
話
す
。

県
内
の
観
光
地
で
開
く

「
福
井
の
よ
い
と
こ
繋
が
り
ヨ
ガ
フ
ァ
ミ
リ
ー
」

髙
橋
氏
が
地
域
の
活
性
化
も
視
野
に
入

れ
て
行
っ
て
い
る
活
動
に
、「
福
井
の
よ
い
と

こ
繋つ

な

が
り
ヨ
ガ
フ
ァ
ミ
リ
ー
」が
あ
る
。
こ

れ
は
、
平
成
26
年
に
髙
橋
氏
が
立
ち
上
げ

た
グ
ル
ー
プ
活
動
で
、
県
内
の
身
近
な
観

表●越前市の粟生寺でのプログラム例
時 刻 メニュー 概　要

6:00 境内に集合
講　話

ご住職と一緒にお勤め
ご住職よりお経の上げ方、般若心経の解説など
のお話を聞く
髙橋氏よりイベント開催の思い、目的、年齢ごとに
健康づくりで行うべき大切なことなどを紹介する

6:30 運動教室 ヨガ、ストレッチングなど、軽い運動を楽しく
行う

7:30 お茶の時間 体によいお茶をいただく、静かな時間を味わう、
境内散策など

8:00 解　散 本日のまとめ
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え
、
高
齢
者
が
多
け
れ
ば「
も
う
ち
ょっ
と

頑
張
っ
て
体
を
動
か
そ
う
」と
話
し
、
モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
を
高
め
て
運
動
を
続
け
る
こ
と

で
年
を
重
ね
て
も
健
康
を
維
持
す
る
言
葉

が
け
や
秘ひ

訣け
つ

を
伝
え
て
い
る
。

ま
た
髙
橋
氏
は
、
発
酵
食
に
関
し
て
も

学
ん
で
お
り
、
と
き
に
は
発
酵
食
品
を
使
っ

た
お
に
ぎ
り
や
甘
酒
を
準
備
し
て
食
に
対

す
る
関
心
を
深
め
、
皆
で
食
べ
る
楽
し
み

を
味
わ
う
工
夫
も
し
て
い
る
。

こ
の
イ
ベ
ン
ト
の
長
所
は
、
さ
ま
ざ
ま
な

年
代
の
親
子
や
グ
ル
ー
プ
が
参
加
し
、
交

流
す
る
こ
と
で
、
将
来
の
体
の
変
化
を
実

感
で
き
る
こ
と
、
日
ご
ろ
生
活
し
て
い
る
環

境
を
変
え
て
新
鮮
な
気
持
ち
で
運
動
で
き

る
と
こ
ろ
に
あ
る
。
毎
回
参
加
す
る
の
を

楽
し
み
に
し
て
い
る
人
も
多
く
、
高
齢
者

の
社
会
参
加
や
地
域
の
人
た
ち
の
交
流
の
よ

い
機
会
に
も
な
っ
て
い
る
。

フ
レ
イ
ル
予
防
や

子
ど
も
の
目
の
健
康
に
注
力

乳
幼
児
か
ら
高
齢
者
ま
で
を
指
導
す
る

な
か
で
髙
橋
氏
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
年
代
で

増
え
て
い
る
健
康
課
題
に
注
目
し
て
い
る
。

近
年
は
高
齢
者
で
は
フ
レ
イ
ル
予
防
、
乳

幼
児
で
は
目
の
健
康
で
あ
る
。

福
井
県
は
県
内
の
全
自
治
体
を
挙
げ
て

フ
レ
イ
ル
予
防
事
業
に
力
を
入
れ
て
お
り
、

髙
橋
氏
は
平
成
30
年
よ
り
、
地
域
の
フ
レ

イ
ル
予
防
を
め
ざ
し
て
自
治
体
の
養
成
講

座
を
受
講
。
福
井
県
フ
レ
イ
ル
予
防
ト
レ
ー

ナ
ー
と
し
て
活
動
し
て
い
る
。
現
在
、
丹

波
地
区
の
３
市
町
を
担
当
し
、
フ
レ
イ
ル

予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
の
養
成
と
貯
筋
運
動
の

指
導
に
も
力
を
注
い
で
い
る
。

ま
た
、
乳
幼
児
の
弱
視
が
問
題
に
な
っ
て

い
る
こ
と
を
知
っ
て
、
目
の
健
康
に
も
関
心

を
も
っ
て
い
る
。
平
成
31
年
に
は「
Ｎ
Ｐ
Ｏ

法
人
み
る
み
え
る
」副
理
事
に
就
任
し
、

３
歳
ま
で
の
弱
視
の
早
期
発
見
、
目
と
姿

勢
の
健
康
づ
く
り
の
啓
発
活
動
を
行
っ
て
い

る
。
幼
児
教
室
や
学
校
で「
目
と
姿
勢
の

大
切
さ
」を
伝
え
る
だ
け
で
な
く
、
運
転

す
る
人
の
目
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
視
野
が
狭

く
な
り
が
ち
な
高
齢
者
の
ア
イ
・
フ
レ
イ
ル

予
防
の
指
導
も
行
っ
て
い
る
。
最
近
は
目

の
健
康
へ
の
関
心
が
高
く
な
り
、
指
導
依

頼
が
増
え
た
た
め
、
ト
レ
ー
ナ
ー
の
養
成

に
も
取
り
組
ん
で
い
る
。

体
の
動
き
の
基
本
を
学
び

応
用
で
き
る
の
が
指
導
者
の
強
み

髙
橋
氏
に
運
動
の
専
門
家
と
し
て
の
強

み
を
聞
く
と
、「
運
動
生
理
学
、
機
能

解
剖
学
な
ど
、
人
間
の
体
の
構
造
と
動

き
の
基
本
を
し
っ
か
り
と
学
ん
で
い
る
こ

と
だ
」と
話
す
。こ
う
し
た
基
本
が
わ
か
っ

て
い
る
こ
と
で
、
ど
の
筋
肉
を
ど
う
動
か

せ
ば
動
き
や
す
い
体
に
な
る
の
か
、
加
齢

で
姿
勢
が
悪
く
な
っ
て
い
る
人
は
ど
こ
を

伸
ば
せ
ば
よ
い
の
か
な
ど
を
的
確
に
つ
か

む
こ
と
が
で
き
、
老
若
男
女
、
そ
れ
ぞ
れ

の
参
加
者
の
体
・
生
活
ス
タ
イ
ル
に
合
っ
た

指
導
に
つ
な
が
る
。

こ
う
し
た
知
識
を
も
っ
て
い
る
こ
と
は

自
信
に
つ
な
が
り
、
健
康
運
動
指
導
士
の

資
格
が
あ
る
こ
と
で
、
行
政
か
ら
の
信
頼

も
厚
い
。
さ
ら
に
、
資
格
更
新
の
際
に
最

新
の
知
識
を
学
べ
る
こ
と
で
、「
知
識
が

ア
ッ
プ
デ
ー
ト
で
き
る
の
も
あ
り
が
た
い
」

と
言
う
。

地
域
か
ら
健
康
長
寿
を
め
ざ
す

土
台
を
つ
く
る

新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
の
広
が
り
は
、
髙

橋
氏
の
仕
事
に
も
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
し

た
。
グ
ル
ー
プ
指
導
が
で
き
な
く
な
っ
た

た
め
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め

る
と
と
も
に
、
夜
間
の
時
間
が
空
い
た
た

め
、
半
年
間
、
毎
日
20
分
ほ
ど
の
運
動
指

導
の
生
配
信
を
行
っ
た
。

今
年
８
月
に
は
自
宅
に
新
た
に
ス
タ
ジ

オ
を
併
設
。
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
等
の
養

成
や
学
び
の
講
座
を
通
じ
て
、
自
分
も
周

り
も〝
健
幸
に
な
る
〟指
導
者
を
育
て
て
い

く
。
ま
た
、
今
後
の
健
康
づ
く
り
は
さ
ら

に
個
別
化
が
進
ん
で
い
く
と
髙
橋
氏
は
み

て
い
る
。
一
人
ひ
と
り
の
状
態
に
合
わ
せ
、

細
や
か
に
的
確
に
ニ
ー
ズ
に
こ
た
え
て
い
く

に
は
、
看
護
師
や
保
健
師
、
管
理
栄
養

士
等
の
専
門
家
と
の
連
携
を
深
め
る
こ
と

が
大
事
に
な
る
。
髙
橋
氏
は
知
識
と
ノ
ウ

ハ
ウ
を
結
集
し
た
地
域
の
専
門
家
チ
ー
ム

を
つ
く
り
健
康
長
寿
に
つ
な
が
る
活
動
に

力
を
入
れ
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
る
。

福井県フレイル予防トレーナーとして、地域向けに運動指導・栄養指導を行う
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