
「体・心・足」の３つの面から
地域の健康づくりに取り組む

▲齊藤氏▲介護予防教室の様子

看護師として医療・看護に携わった齊藤瑠璃子氏は、
「疾病予防のためには運動が重要」と痛感し、運動指導
の道に入る。足のトラブルで運動ができない人が一定
数いることから、フットケアにも力を入れ、「運動指導、
心のケア、足のトラブル予防」の３つの面から、地域
の健康づくりと介護予防に取り組んでいる。

株式会社サイトウパーソナルヘルスケア研究所
代表取締役　健康運動指導士
齊藤 瑠璃子 氏

を
行
っ
て
い
た
経
験
と
看
護
師
と
し
て
の

蓄
積
を
生
か
し
て
、
人
々
を
健
康
に
し
た

い
と
考
え
て
い
た
齊
藤
氏
は
、
こ
こ
か
ら

運
動
指
導
の
道
に
進
む
決
意
を
す
る
。

運
動
指
導
に
道
を
定
め

ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
究
所
を
設
立

看
護
師
と
し
て
働
く
中
で
、
運
動
の
必

要
性
は
わ
か
っ
て
い
る
の
に
運
動
し
な
い
人

た
ち
、
で
き
な
い
人
た
ち
が
数
多
く
い
る

こ
と
を
見
て
き
た
齊
藤
氏
は
、「
生
活
習

慣
を
変
え
、
運
動
に
導
く
た
め
に
ど
う
し

た
ら
い
い
か
」に
頭
を
悩
ま
せ
て
き
た
。
こ

の
問
題
を
解
決
す
る
た
め
、
早
稲
田
大
学

大
学
院
で
健
康
ス
ポ
ー
ツ
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を

学
び
、「
行
動
変
容
」を
研
究
す
る
。

こ
う
し
て
学
び
を
深
め
て
いっ
た
齊
藤
氏

は
、
平
成
25
年
に
横
浜
市
西
区
に
サ
イ
ト

ウ
パ
ー
ソ
ナ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
究
所
を
設
立
。

健
康
管
理
事
業
、
介
護
予
防
事
業
、
フ
ッ

ト
ケ
ア
事
業
を
３
本
柱
に
、
運
動
指
導
者

と
し
て
の
活
動
を
開
始
し
た
。
翌
年
に
は

健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
得
。
平

成
28
年
住
居
移
転
と
と
も
に
埼
玉
県
八
潮

市
に
て
研
究
所
を
法
人
化
し
、
よ
り
広
範

な
地
域
へ
の
健
康
増
進
活
動
を
め
ざ
す
。

齊
藤
氏
が
め
ざ
す
の
は
、「
一
人
ひ
と
り

の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
総
合
的
に
健

義
肢
装
具
製
作
か
ら

看
護
師
の
道
へ

齊
藤
瑠
璃
子
氏
は
、
家
族
が
疾
患
に

よ
っ
て
足
を
切
断
し
義
足
を
使
用
す
る
こ

と
に
な
っ
た
の
を
き
っ
か
け
に
、
義
肢
装
具

製
作
の
道
に
進
む
。
し
か
し
、
仕
事
を
続

け
る
中
で
、「
そ
も
そ
も
足
を
切
断
す
る

よ
う
な
病
気
に
な
ら
な
け
れ
ば
義
足
を
使

う
こ
と
も
な
か
っ
た
」と
考
え
、
病
気
の

治
癒
に
貢
献
で
き
る
看
護
師
を
志
す
。

４
年
の
勉
学
を
経
て
正
看
護
師
に
な
っ

た
の
は
40
代
。
遅
い
ス
タ
ー
ト
だ
っ
た
た
め
、

な
る
べ
く
多
く
の
科
を
担
当
し
て
知
識
の

幅
を
広
げ
た
い
と
考
え
、
２
次
救
急
指
定

病
院
の
脳
外
科
、
整
形
外
科
、
内
科
、
外

科
、
小
児
科
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
経
験
を

経
て
、
法
務
省
共
済
組
合
診
療
所
で
は
、

糖
尿
病
専
門
医
の
下
で
生
活
習
慣
病
予

防
の
た
め
の
食
事
と
運
動
に
つ
い
て
学
び
、

心
療
内
科
医
の
下
で
心
の
ケ
ア
の
サ
ポ
ー

ト
に
つ
い
て
学
ん
だ
。
さ
ら
に
、
健
康
診

断
の
結
果
を
分
析
し
て
相
談
に
の
る「
健

康
管
理
」の
仕
事
や
、
介
護
福
祉
士
、
ホ
ー

ム
ヘ
ル
パ
ー
２
級
養
成
講
座
の
講
師
と
し
て

活
躍
す
る
う
ち
に
、
疾
病
予
防
の
た
め
の

運
動
の
重
要
性
を
痛
感
す
る
。

学
生
時
代
か
ら
数
年
間
競
技
ス
ポ
ー
ツ

健康づくりの現場から vol.172拓く
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を
増
や
す
こ
と
、
脳
ト
レ
に
な
る
楽
し
い

運
動
を
入
れ
る
こ
と
を
心
が
け
て
い
る
。

最
後
に
は
、
綱
引
き
に
使
う
縄
や
ロ
ー
プ

の
上
を
横
歩
き
し
た
り
、
つ
ま
先
か
ら
か

か
と
ま
で
を
ロ
ー
プ
の
上
で
移
動
し
て
も
ら

い
足
裏
を
刺
激
す
る
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
兼

ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
を
行
う
。
こ
れ
に
よ
り
全

身
の
血
行
が
促
進
さ
れ
、「
元
気
に
歩
け

る
」「
夜
は
よ
く
眠
れ
る
」な
ど
、
効
果
を

感
じ
る
参
加
者
が
多
い
。

介
護
予
防
教
室
の
参
加
者
は
、毎
回
20

～
30
名
で
、時
間
は
90
分
程
度
。
こ
れ
ま
で

康
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
こ
と
」だ
。
そ
の
た
め
、

運
動
指
導
、
心
の
ケ
ア
に
加
え
て
、
足
の
ト

ラ
ブ
ル
予
防
の
３
つ
の
面
か
ら
健
康
に
ア
プ

ロ
ー
チ
す
る
指
導
を
常
に
心
が
け
て
い
る
。

運
動
の
で
き
る
足
に
し
た
い

フ
ッ
ト
ケ
ア
の
重
要
性

体
全
体
を
支
え
て
い
る
の
は
足
で
あ
り
、

足
が
健
康
で
な
い
と
そ
の
人
自
身
を
支
え
る

こ
と
が
で
き
な
い
。
と
か
く
足
は
な
い
が
し

ろ
に
さ
れ
や
す
く
、
足
の
ト
ラ
ブ
ル
が
見
過

ご
さ
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
多
い
。
足
に
ト
ラ

ブ
ル
が
あ
る
と
運
動
し
た
く
て
も
す
る
こ
と

が
で
き
な
い
。
運
動
す
る
前
に
ま
ず
、
足

も
と
の
状
態
が
運
動
で
き
る
状
態
な
の
か

を
確
認
す
る
こ
と
が
重
要
に
な
って
く
る
。

そ
こ
で
齊
藤
氏
は
、
ド
イ
ツ
式
メ
デ
ィ
カ

ル
フ
ッ
ト
ケ
ア
に
つい
て
も
学
び
、実
際
の
フ
ッ

ト
ケ
ア
技
術
を
身
に
つ
け
る
。
さ
ら
に
、
足

の
ト
ラ
ブ
ル
が
起
こ
る
原
因
を
分
析
し
、
歩

き
方
や
体
の
使
い
方
の
く
せ
、
靴
の
状
態
な

ど
を
総
合
的
に
見
て
ア
ド
バ
イ
ス
す
る
こ
と

で
、
運
動
が
で
き
る
足
も
と
を
つ
く
る
と
こ

ろ
か
ら
始
め
る
。

「
巻
き
爪づ

め

、
う
お
の
め
、
外
反
母ぼ

趾し

、

靴
が
合
わ
な
く
て
足
が
痛
い
な
ど
、
足
の

ト
ラ
ブ
ル
を
抱
え
て
運
動
し
な
く
な
っ
て
い

る
人
は
驚
く
ほ
ど
多
い
」と
言
う
齊
藤
氏

は
、
看
護
師
時
代
に
は
東
京
医
科
歯
科

大
学
医
学
部
附
属
病
院
で
フ
ッ
ト
ケ
ア
外

来
を
５
年
間
担
当
し
、
ま
た
、
運
動
指
導

に
お
い
て
は
、
足
裏
を
刺
激
し
た
り
足
指

を
動
か
し
た
り
す
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
積
極

的
に
取
り
入
れ
た
。
さ
ら
に
講
演
会
等
で
、

セ
ル
フ
ケ
ア
方
法
な
ど
フ
ッ
ト
ケ
ア
の
重
要

性
を
伝
え
る
啓
発
活
動
を
行
っ
て
い
る
。

楽
し
い
時
間
を
過
ご
し
て

健
康
に
な
っ
て
ほ
し
い

齊
藤
氏
は
、
行
政
の
依
頼
を
受
け
て
の

運
動
教
室
や
介
護
予
防
教
室
、
一
般
企

業
や
個
人
へ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
指
導
、
行
政

や
介
護
保
険
施
設
、
健
康
運
動
指
導
士

会
な
ど
か
ら
依
頼
を
受
け
て
の
講
演
会
を

数
多
く
行
っ
て
い
る
。

介
護
予
防
教
室
で
重
視
し
て
い
る
の

は
、
高
齢
者
が
で
き
る
だ
け
自
立
し
た
生

活
が
で
き
る
よ
う
に
、
そ
れ
ぞ
れ
の
身
体

能
力
に
合
わ
せ
た
運
動
指
導
を
行
う
こ
と

だ
。
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
楽
し
く
行
っ
て
い

る
う
ち
に
心
も
体
も
調
子
が
よ
く
な
り
、

互
い
に
助
け
合
え
る
運
動
仲
間
が
で
き
る

よ
う
な
運
動
教
室
を
め
ざ
し
て
い
る
。

そ
の
た
め
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
一
例
を
紹
介

し
よ
う（
表
参
照
）。
最
初
に
血
圧
、身
長
、

体
重
等
を
測
定
す
る
の
は
、
安
全
・
安
心

に
運
動
す
る
た
め
に
は
自
己
管
理
の
方
法

を
伝
え
る
こ
と
が
重
要
と
考
え
て
い
る
た

め
だ
。
講
話
や
休
憩
時
、
運
動
の
合
い
間

に
は
、
生
活
に
役
立
つ
健
康
に
関
連
す
る

知
識
や
災
害
時
の
対
応
法
な
ど
の
話
を
盛

り
込
ん
で
、
自
分
で
で
き
る
こ
と
に
気
づ
い

て
も
ら
え
る
工
夫
を
し
て
い
る
。

運
動
指
導
に
関
し
て
は
、
小
さ
な
筋
肉

か
ら
大
き
な
筋
肉
へ
と
動
か
す
プ
ロ
グ
ラ
ム

に
す
る
こ
と
、
動
き
を
見
せ
て
学
ん
で
も

ら
っ
て
か
ら
動
い
て
も
ら
う
こ
と
で
、
高
齢

者
で
も「
で
き
た
」と
実
感
で
き
る
動
き

表●介護予防教室のプログラム例
メニュー 時間 概　要

1 血圧・身長・体重等
測定 10分 当日の体調の確認、前回から1週間

の記録の確認

2 講話（食事、栄養、日
常生活について） 10分 災害時に必要なものなどの話も行っ

て、不安を払
ふっ
拭
しょく

3 運動（前半） 計45分

グループワーク 15分
自宅で行うトレーニングをグループ
ごとに設定。前回の目標達成度の発
表と新しい目標設定

ノルディックポール 15分
ノルディックポールを使って、正しい
姿勢と手足の使い方、正しい歩き方
を練習

タオルを使った
軽運動 15分

タオルをボールにしての１人キャッチ
ボール、２人キャッチボール、お手玉
（動体視力、柔軟性、脳トレ）

4 休憩 15分 トイレ、水分補給、健康に関するミ
ニ講話

5 運動（後半） 計30分

ボールを使った
運動 15分

バスケットボールの基本動作を取り
入れたトレーニング（握力、柔軟性、
バランス力向上）

ヨガマットを使った
運動 15分

バランス・体幹・股関節・足指のト
レーニング、ストレッチング（バラン
ス力、柔軟性向上）

6 クールダウン 10分 ロープの上を横歩き、前後移動で足
裏を刺激（血流促進）
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延
べ
４
０
０
０
名
を
指
導
し
て
い
る
。
図
は

介
護
予
防
教
室
に
通
って
い
る
70
歳
代
と
90

歳
代
の
参
加
者
の
教
室
開
始
時
と
終
了
時

の
運
動
能
力
を
比
較
し
た
も
の
だ
。
ど
ち
ら

も
多
く
の
項
目
で
数
値
が
上
が
っ
て
い
る
。

ワ
ク
ワ
ク
し
て
も
ら
う
た
め
に

手
作
り
の
道
具
を
工
夫

運
動
指
導
で
は
、
専
門
用
語
な
ど
は
で

き
る
だ
け
使
わ
ず
、
わ
か
り
や
す
い
言
葉

で
指
導
す
る
こ
と
が
重
要
だ
。
動
き
の
理

解
を
促
す
た
め
、
た
と
え
ば
、
ゴ
リ
ラ
の

イ
ラ
ス
ト
を
見
せ
て
膝
の
屈
伸
を
イ
メ
ー
ジ

し
て
も
ら
い
、
ペ
ン
ギ
ン
の
イ
ラ
ス
ト
を
見

せ
て
足
の
つ
ま
先
の
上
げ
下
ろ
し
を
イ
メ
ー

ジ
し
て
も
ら
う
な
ど
、
自
作
の
小
道
具
で

動
き
方
を
伝
え
る
工
夫
も
し
て
い
る
。

体
育
館
で
の
教
室
で
足
裏
を
刺
激
す
る

運
動
を
考
え
た
と
き
に
は
、
備
品
の
綱
引

き
の
綱
を
使
う
こ
と
を
思
い
つ
い
た
。ま
た
、

市
販
の
ロ
ー
プ
を
ベ
ー
ス
に
束
ね
方
を
調
整

し
て
手
作
り
し
た
固
さ
の
異
な
る
足
踏
み

用
の
綱
を
利
用
す
る
こ
と
も
あ
る
。
フ
ッ

ト
ケ
ア
の
セ
ミ
ナ
ー
で
は
、
巨
大
な
足
を
模

し
た
帽
子
を
か
ぶ
っ
て
登
場
し
て
聴
衆
の

興
味
を
引
い
た
り
、
足
の
模
型
を
見
せ
て

理
解
を
深
め
る
工
夫
を
し
て
い
る
。「
興

味
が
な
い
と
人
は
動
か
な
い
」と
い
う
齊
藤

氏
は
、
参
加
者
を
飽
き
さ
せ
ず
、
ワ
ク
ワ

ク
さ
せ
る
た
め
に
さ
ま
ざ
ま
な
ツ
ー
ル
を

用
意
し
、
楽
し
く
運
動
し
て
も
ら
う
仕
掛

け
を
施
し
て
い
る
。

齊
藤
氏
は
、
運
動
の
専
門
家
と
し
て
の

強
み
は「
運
動
の
有
効
性
を
理
解
し
て
い
る

こ
と
だ
」と
言
う
。
健

康
増
進
・
維
持
の
た

め
の
運
動
を
指
導
す

る
う
え
で
は
、
個
々
の

レ
ベ
ル
と
体
調
に
合
っ

た
運
動
の
や
り
方
を

ア
ド
バ
イ
ス
す
る
こ
と

が
必
要
だ
。
運
動
の

専
門
家
は
そ
れ
を
的

確
に
行
う
こ
と
が
で

き
る
し
、
運
動
指
導

に
楽
し
さ
を
加
え
る

こ
と
も
で
き
る
。

「
楽
し
く
遊
び
な
が
ら
筋
ト
レ
し
よ
う
」

が
モ
ッ
ト
ー
と
言
う
齊
藤
氏
は
、
楽
し
く

遊
ん
で
い
る
よ
う
に
感
じ
て
体
を
動
か
し
て

い
る
う
ち
に
筋
力
強
化
が
で
き
て
し
ま
う

よ
う
な
運
動
教
室
が
目
標
だ
と
話
す
。

観
察
力
を
大
切
に
し
て

程
よ
い
距
離
感
で
信
頼
関
係
を

齊
藤
氏
が
指
導
の
際
に
大
切
に
し
て
い

る
の
が「
観
察
力
」だ
。
な
に
げ
な
い
会
話

の
中
の
表
情
、
姿
勢
や
歩
き
方
な
ど
を
観

察
す
る
こ
と
で
、的
確
な
運
動
指
導
や
フ
ッ

ト
ケ
ア
の
ア
ド
バ
イ
ス
が
で
き
る
。
そ
の
人

が
何
に
困
っ
て
い
る
の
か
を
知
り
、
そ
の
人

が
興
味
を
も
っ
て
取
り
組
め
る
よ
う
な
提

案
を
す
る
こ
と
が
重
要
だ
。

「
見
守
っ
て
も
ら
い
た
い
け
れ
ど
、
距
離

が
近
す
ぎ
る
と
、
う
っ
と
う
し
く
感
じ
る

の
が
人
間
の
心
理
」と
言
う
齊
藤
氏
は
、

相
手
と
の
程
よ
い
距
離
感
で
信
頼
関
係
を

築
い
て
い
く
こ
と
も
大
切
に
し
て
い
る
。

齊
藤
氏
は
こ
れ
か
ら
も「
心
・
体
・
足
」

の
３
つ
の
面
か
ら
健
康
づ
く
り
に
ア
プ
ロ
ー

チ
し
、
運
動
を
し
な
い
・
運
動
で
き
な
い

と
い
う
人
た
ち
に
、
楽
し
み
な
が
ら
運
動

を
続
け
て
も
ら
え
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供

し
、
一
人
で
も
多
く
の
健
康
づ
く
り
に
貢

献
し
た
い
と
考
え
て
い
る
。

運動指導で活躍するさまざまな小道具。足裏を刺激するロープは
硬さの異なる数種類を用意
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図●介護予防教室参加者の開始時と終了時の運動能力の変化
●Aさん（78歳。脳梗塞後、軽度片まひあり） ●Bさん（90歳。引きこもり傾向）
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