
医療・運動・食事を連携
糖尿病改善のための運動療法を実施

栃木県宇都宮市にある宇都宮東病院糖尿病センター
には、メディカルフィットネス「クラブ エナジー」が併
設されている。医師の管理の下、健康運動指導士に
よる通院患者のための運動療法を実施するとともに、
地域住民の健康づくりにも積極的に取り組んでいる。

医療法人北斗会 宇都宮東病院
糖尿病センター
メディカルフィットネス 「クラブ エナジー」

健康運動指導士の山口氏（右）と川村氏▶︎

▲�マシンを使ったレジスタンストレーニング
の様子

運
動
療
法
施
設
に
な
る
と
利
用
料
金
が

医
療
費
控
除
の
対
象
と
な
る
た
め
、
利
用

者
の
利
便
性
を
考
え
て
認
定
を
受
け
た
」

と
話
す
。
同
時
に
、
認
定
に
よ
っ
て
一
般

会
員
の
受
け
入
れ
も
可
能
に
な
っ
た
こ
と

か
ら
、
地
域
の
人
た
ち
が
健
康
づ
く
り
の

た
め
に
通
う
運
動
施
設
と
し
て
も
利
用
が

広
が
っ
て
いっ
た
。

現
在
の
会
員
数
は
２
２
５
名
で
、
約
半

数
が
宇
都
宮
東
病
院
を
定
期
的
に
受
診

し
、
医
師
か
ら
運
動
処
方
が
出
て
い
る
メ

デ
ィ
カ
ル
会
員
で
あ
る
。
会
員
の
平
均
年

齢
は
60
歳
前
後
で
、
男
女
比
は
半
々
だ
。

昼
間
は
60
歳
代
以
上
の
利
用
者
が
多
く
、

夕
方
以
降
は
仕
事
帰
り
に
寄
る
人
が
増

え
、
40
歳
代
く
ら
い
が
中
心
に
な
る
。

利
用
頻
度
は
会
員
に
よ
っ
て
異
な
る
が
、

週
３
回
通
っ
て
く
る
人
が
多
く
、
毎
日
体

を
動
か
し
に
来
る
人
も
一
定
数
い
る
。
同

じ
曜
日
の
同
時
間
帯
に
通
っ
て
き
て
、
友

達
と
一
緒
に
汗
を
流
す
こ
と
や
、
会
話
す

る
こ
と
を
楽
し
み
に
し
て
い
る
人
も
多
い
。

こ
う
し
た
会
員
ど
う
し
の
交
流
は
、
運
動

を
続
け
る
動
機
づ
け
に
な
っ
て
い
る
。

医
師
ら
専
門
ス
タ
ッ
フ
で

月
１
回
の
カ
ン
フ
ァ
レ
ン
ス
実
施

エ
ナ
ジ
ー
に
お
け
る
入
会
か
ら
運
動
実

予
防
か
ら
、運
動
・
食
事
療
法
ま
で

一
貫
し
て
行
え
る
身
近
な
病
院

宇
都
宮
東
病
院
を
運
営
す
る
医
療
法

人
北
斗
会
は
、
栃
木
県
宇
都
宮
市
を
拠

点
に
、
地
域
に
根
差
し
た
医
療
・
看
護
・

介
護
の
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
し
て
い
る
。
医

療
サ
ー
ビ
ス
の
母
体
で
あ
る
宇
都
宮
東
病

院
は
、「
よ
り
よ
い
医
療
を
地
域
の
方
へ
」

を
理
念
に
、
昭
和
62
年
に
開
院
し
た
内
科

専
門
病
院
で
、
消
化
器
、
循
環
器
、
糖
尿

病
に
、
専
門
化
し
た
診
療
を
行
っ
て
い
る
。

平
成
20
年
に
は
敷
地
内
に
糖
尿
病
セ
ン

タ
ー
と
健
診
セ
ン
タ
ー
を
開
設
。
糖
尿
病

治
療
の
た
め
の
運
動
・
食
事
・
服
薬
を
一
つ

の
場
所
で
行
い
た
い
と
考
え
、
建
物
の
３

階
に
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス「
ク
ラ
ブ 

エ

ナ
ジ
ー
」（
以
下
、
エ
ナ
ジ
ー
）と
レ
ス
ト
ラ

ン「
な
な
つ
星
食
堂
」を
併
設
し
た
。
健
診

に
よ
る
予
防
か
ら
、
運
動
療
法
、
食
事
療

法
、
服
薬
等
の
治
療
ま
で
を
一
貫
し
て
行

え
る
体
制
を
整
え
た
。

エ
ナ
ジ
ー
は
医
療
法
42
条
施
設（
疾
病

予
防
運
動
施
設
）と
し
て
ス
タ
ー
ト
し
、

開
設
４
年
目
の
平
成
24
年
に
指
定
運
動

療
法
施
設
の
認
定
を
受
け
た
。
開
設
当

初
か
ら
運
動
指
導
に
あ
た
っ
て
い
る
健
康

運
動
指
導
士
・
山
口
和
也
氏
は
、「
指
定

健康づくりの現場から vol.173拓く

健康づくり  2022.1225



病
患
者
は
、
神
経
障
が
い
に
よ
る
知
覚
低

下
や
血
流
障
が
い
を
起
こ
し
や
す
く
、
細

菌
感
染
の
抵
抗
力
も
低
下
す
る
た
め
、
小

さ
な
傷
や
タ
コ
な
ど
の
自
己
処
理
か
ら
化か

膿の
う

し
や
す
い
の
で
、
日
ご
ろ
の
フ
ッ
ト
ケ
ア
が

重
要
に
な
る
。

会
員
は
週
４
日
ほ
ど
運
動
を
行
っ
て
い

る
が
、
有
酸
素
性
運
動
、
レ
ジ
ス
タ
ン
ス

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
、
運
動
の
区
切
り
ご
と

に
健
康
運
動
指
導
士
が
血
糖
値
を
確
認

し
て
低
血
糖
に
陥
っ
て
い
な
い
か
を
チ
ェッ

ク
す
る
な
ど
、
安
全
第
一
に
運
動
で
き
る

よ
う
配
慮
し
て
い
る
。
そ
の
成
果
も
あ
っ

て
、
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
成
功
し
合
併

症
の
進
行
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
て
い
る
。

食
堂
で
は
美
味
で
バ
ラ
ン
ス
よ
い

メ
ニ
ュ
ー
で
予
防
・
改
善
に
効
果

エ
ナ
ジ
ー
と
同
じ
フ
ロ
ア
に
あ
る「
な
な
つ

星
食
堂
」で
は
、
週
替
わ
り
で
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
食
事
を
提
供
し
て
い
る
。た
と
え
ば
、

「
華
や
ぎ
御
膳
」は
、
鱈た

ら

の
レ
モ
ン
煮
、
油ユ

ー

淋リ
ン

鶏チ
ー

、
野
菜
の
お
か
ず
３
種
、
茶
碗
蒸
し

の
計
６
品
を
少
し
ず
つ
楽
し
め
る
よ
う
に

工
夫
さ
れ
て
お
り
、
こ
れ
に
雑
穀
ご
は
ん
、

と
ろ
ろ
昆
布
の
す
ま
し
汁
、
デ
ザ
ー
ト
の
ミ

ル
ク
ゼ
リ
ー
と
コ
ー
ヒ
ー
も
付
い
て
、６
１
０

㎉
に
抑
え
ら
れ
て
い
る
。
そ
の
ほ
か
に
も
エ

践
に
至
る
ま
で
の
お
お
ま
か
な
流
れ
を
紹

介
し
よ
う
。
糖
尿
病
セ
ン
タ
ー
を
定
期
的

に
受
診
し
、
医
師
か
ら
運
動
指
示
書
が
処

方
さ
れ
て
い
る
患
者
の
場
合
、
入
会
手
続

き
後
に
、
健
康
運
動
指
導
士
は
体
組
成
測

定
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
行
い
、
会
員
の
要

望
等
を
聞
き
な
が
ら
、
運
動
処
方（
表
１

参
照
）に
従
って
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
す

る
。
そ
の
際
、
対
象
者
に
適
し
た
運
動
強

度
を
正
し
い
実
施
方
法
で
行
う
こ
と
が
重

要
な
こ
と
か
ら
、
健
康
運
動
指
導
士
が
運

動
機
器
の
使
い
方
を
説
明
し
、
推
奨
さ
れ

る
運
動
強
度
の
設
定
な
ど
を
て
い
ね
い
に
確

認
し
て
い
く
。
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
作
成
後
は
、

会
員
が
自
主
的
に
運
動
を
行
う
が
、
体
組

成
の
変
化
や
病
状
の
変
化
、
本
人
の
希
望

な
ど
を
聞
い
て
、
適
宜
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の

見
直
し
を
検
討
す
る
。

エ
ナ
ジ
ー
の
ス
タ
ッ
フ
は
、
健
康
運
動
指

導
士
３
名
と
受
付
事
務
の
１
名
。
常
に
１

名
以
上
の
健
康
運
動
指
導
士
が
フ
ロ
ア
で

指
導
す
る
体
制
を
組
ん
で
お
り
、
運
動

フ
ォ
ー
ム
の
チ
ェッ
ク
、
声
が
け
な
ど
を
積
極

的
に
行
う
こ
と
で
、
安
心
・
安
全
に
運
動

で
き
る
環
境
を
整
え
て
い
る
。

糖
尿
病
セ
ン
タ
ー
で
は
月
１
回
、
医
師
、

看
護
師
、
健
康
運
動
指
導
士
、
薬
剤
師
、

管
理
栄
養
士
が
参
加
し
て
の
カ
ン
フ
ァ
レ
ン

ス
を
実
施
し
て
い
る
。
そ
こ
で
、
患
者
の
情

報
共
有
が
行
わ
れ
、
医
師
か
ら
は
治
療
方

針
の
説
明
が
あ
る
。
健
康
運
動
指
導
士
は

患
者
会
員
の
状
態
を
報
告
し
、
他
の
専
門

職
に
ア
ド
バ
イ
ス
を
求
め
る
こ
と
も
で
き

る
。
こ
う
し
た
チ
ー
ム
医
療
体
制
も
、
安

全
で
効
果
的
な
運
動
療
法
の
提
供
に
は
不

可
欠
な
取
り
組
み
で
あ
る
。

身
体
状
況
や
血
糖
値
を
必
ず
確
認
し
て

糖
尿
病
合
併
症
の
悪
化
を
防
ぐ

表
２
は
、
宇
都
宮
東
病
院
に
長
く
通
院

し
て
い
る
１
型
糖
尿
病
患
者
で
、
合
併
症

が
か
な
り
進
行
し
て
い
る
男
性
会
員
の
運

動
療
法
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
例
だ
。
通
常
の
運
動

施
設
で
の
運
動
は
難
し
い
病
状
で
あ
る
が
、

エ
ナ
ジ
ー
に
お
い
て
は
血
圧
、
血
糖
値
の
推

移
な
ど
を
細
か
く
管
理
し
な
が
ら
運
動
の

強
度
と
時
間
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
が

で
き
る
た
め
、
医
師
は
運
動
を
許
可
し
、

現
状
維
持
を
目
標
と
し
た
運
動
療
法
が
行

わ
れ
て
い
る
。

こ
の
会
員
の
場
合
、
足
裏
に
１㎝
程
度
の

タ
コ
が
あ
る
た
め
、
毎
回
本
人
に
状
態
を

チ
ェッ
ク
し
て
も
ら
い
、
痛
み
な
ど
が
あ
る

場
合
に
は
外
来
で
治
療
し
て
い
る
。
糖
尿

◎運動処方
1． 運 動 の 目 的 肥満の解消、血糖値の改善

2．運動可否判定

有酸素性運動　（可・不可）
至適運動強度　心拍数：100　 拍 / 分
レジスタンス運動
（制限なし  ・  低負荷において可  ・  不可）

◎特記事項
◦�腎機能低下のため、飲水を十分促すこと。運動前後に足に異
常がないかを確認すること。
◦�深部知覚障がいによる立位の不安定があるため、転倒に注意
すること。
◦�低血糖が起きやすいのでリブレで測定、低血糖時にはブドウ糖
10gを摂取すること。

メニュー 時間 概要

1 体組成の測定
足の裏のチェック ―

１cm程度のタコがあるた
め、その状態とともに、
ほかにスレ・赤みの有無
等を確認

2 ウォーミングアップ 20～30分 エアロバイク

3 レジスタンストレーニング 10～15分
チェストプレス、シーテッド
ロー、レッグカール、アダ
クションなど３〜４種類

4 有酸素性運動 30分 ウォーキング

5 クーリングダウン 10分 ストレッチング等

表１●運動処方の例

表２●糖尿病患者の重症化予防向けのプログラム例
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ネ
ル
ギ
ー
量
を
上
手
に
抑
え
な
が
ら
満
足

感
の
あ
る
メ
ニュ
ー
を
多
数
そ
ろ
え
て
い
る
。

健
康
運
動
指
導
士
の
川
村
奈
緒
氏
は
、

「
運
動
後
、
こ
こ
で
食
事
す
る
の
を
楽
し
み

に
し
て
い
る
会
員
も
多
い
」と
話
す
。

食
堂
に
は
管
理
栄
養
士
が
常
駐
し
て
お

り
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
は
も
ち
ろ
ん
、
料
理
の
季
節
感
や

見
た
目
の
華
や
か
さ
な
ど
献
立
に
工
夫
を
こ

ら
し
て
い
る
。
栄
養
・
食
事
相
談
も
で
き
る

の
で
、
食
事
の
面
か
ら
も
糖
尿
病
の
予
防
・

改
善
に
役
立
っ
て
い
る
。

施
設
以
外
の
地
域
や
職
域
、

自
宅
で
の
運
動
推
進
に
も
取
り
組
む

宇
都
宮
東
病
院
に
は
健
診
セ
ン
タ
ー
や

人
間
ド
ッ
ク
事
業
も
あ
る
こ
と
か
ら
、
行

政
や
企
業
か
ら
の
信
頼
も
厚
く
、エ
ナ
ジ
ー

に
は
市
町
村
や
企
業
が
主
催
す
る
運
動
教

室
の
指
導
依
頼
も
多
い
。
ま
た
、
健
康
経

営
の
取
り
組
み
が
広
が
る
昨
今
に
お
い
て

は
、
職
場
内
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
リ
ー
ダ
ー
の

育
成
や
、
運
動
し
や
す
い
環
境
づ
く
り
へ
の

ア
ド
バ
イ
ス
を
求
め
ら
れ
る
こ
と
も
増
え
て

き
た
。

一
方
で
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

の
流
行
前
は
、
地
域
の
公
民
館
等
の
身
近

な
場
所
で
の
運
動
指
導
、
運
動
に
関
す
る

講
演
な
ど
を
数
多
く
請
け
負
っ
て
き
た
が
、

現
在
は
中
止
と
な
っ
て
い
る
運
動
教
室
が

少
な
く
な
い
。
山
口
氏
と
川
村
氏
は
、
地

域
住
民
の
運
動
の
機
会
が
失
わ
れ
て
い
る

こ
と
を
心
配
し
て
い
る
。

エ
ナ
ジ
ー
の
会
員
も
、
コ
ロ
ナ
禍
以
前
は

５
０
０
名
以
上
在
籍
し
て
い
た
が
、
現
在

は
半
分
程
度
に
な
っ
て
い
る
。「
基
礎
疾
患

を
も
ち
な
が
ら
も
運
動
を
続
け
て
元
気

だ
っ
た
会
員
さ
ん
が
、
運
動
を
や
め
て
し

ま
っ
て
い
る
の
が
残
念
」と
話
す
川
村
氏
は
、

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
す
る
際
に
は
、

運
動
機
器
を
使
用
し
な
い
自
重
の
種
目
も

こ
れ
ま
で
以
上
に
積
極
的
に
組
み
込
ん
で
、

自
宅
で
も
手
軽
に
運
動
で
き
る
よ
う
工
夫

し
て
い
る
。

知
識
と
運
動
指
導
の
技
術
が
強
み

運
動
の
効
果
と
楽
し
さ
を
伝
え
た
い

川
村
氏
は
、
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
ス
ポ
ー

ツ
ジ
ム
で
運
動
指
導
を
し
て
い
た
平
成
25

年
に
健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
得

し
た
。
そ
の
２
年
後
、
エ
ナ
ジ
ー
が
健
康

運
動
指
導
士
を
募
集
し
て
い
る
こ
と
を
知

り
、
転
職
を
果
た
す
。
地
元
出
身
の
川

村
氏
は
宇
都
宮
東
病
院
に
も
親
し
み
が

あ
り
、「
エ
ナ
ジ
ー
は
以
前
か
ら
働
き
た
い

と
思
っ
て
い
た
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
だ
っ

た
。
さ
ま
ざ
ま
な
目
的
や
課
題
と
向
き

合
っ
て
い
る
会
員
さ
ん
と
、
運
動
を
通
じ

た
支
援
・
交
流
が
で
き
る
こ
と
に
や
り
が

い
を
感
じ
て
い
る
」と
笑
顔
を
見
せ
る
。

健
康
運
動
指
導
士
の
強
み
に
つ
い
て
は
、

「
学
ん
で
き
た
知
識
と
技
術
を
生
か
し

て
、
糖
尿
病
患
者
に
安
全
で
効
果
的
な

運
動
指
導
が
で
き
る
こ
と
」と
話
す
。
さ

ら
に
、
５
年
ご
と
の
資
格
更
新
時
に
研
修

会
等
で
最
新
の
知
識
を
ア
ッ
プ
デ
ー
ト
で

き
る
こ
と
も「
指
導
を
す
る
際
の
自
信
に

つ
な
が
っ
て
い
る
」と
言
う
。

糖
尿
病
患
者
は
正
直
な
と
こ
ろ
、
運
動

は
嫌
い
、
運
動
す
る
の
は
つ
ら
い
と
思
い
な

が
ら
も
、「
治
療
の
た
め
に
や
ら
な
く
て
は

い
け
な
い
」と
い
う
必
要
に
駆
ら
れ
て
行
っ

て
い
る
人
も
多
い
の
が
現
状
だ
。
川
村
氏

は
そ
う
し
た
気
持
ち
に
配
慮
し
な
が
ら
、

明
る
く
声
が
け
を
し
た
り
、
自
宅
で
も

簡
単
に
で
き
る
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
や〝
な
が

ら
運
動
〟な
ど
を
紹
介
し
た
り
し
て
、
体

を
動
か
す
こ
と
へ
の
ハ
ー
ド
ル
を
下
げ
る
取

り
組
み
を
行
っ
て
い
る
。

ま
た
、
継
続
に
は
、「
楽
し
さ
を
感
じ

る
こ
と
」が
重
要
だ
。
運
動
そ
れ
自
体
を

楽
し
く
感
じ
て
も
ら
う
こ
と
が
望
ま
し
い

が
、
エ
ナ
ジ
ー
で
出
会
う
運
動
仲
間
や
、

川
村
氏
や
山
口
氏
と
い
っ
た
ス
タ
ッ
フ
と
の

交
流
等
に
よ
っ
て
、
楽
し
い
ひ
と
と
き
を

感
じ
て
も
ら
え
る
よ
う
、
和
や
か
な
雰
囲

気
づ
く
り
、
肩
肘
張
ら
な
い
関
係
づ
く
り

に
も
配
慮
し
て
い
る
。

会
員
か
ら
は
運
動
す
る
と
、「
体
が
動

く
よ
う
に
な
る
」「
気
持
ち
が
明
る
く
な

る
」と
い
っ
た
声
が
上
が
っ
て
お
り
、
血
液

デ
ー
タ
等
か
ら
糖
尿
病
の
進
行
を
抑
え
る

効
果
が
上
が
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

る
。
川
村
氏
の
今
後
の
目
標
は
、エ
ナ
ジ
ー

で
運
動
し
て
い
れ
ば
元
気
で
い
ら
れ
る
、
エ

ナ
ジ
ー
の
指
導
者
に
頼
め
ば
安
心
と
言
っ

て
も
ら
え
る
よ
う
に
、
指
導
技
術
を
さ
ら

に
磨
い
て
い
く
こ
と
だ
。こ
れ
か
ら
も
、「
多

く
の
人
に
運
動
の
効
果
と
楽
し
さ
を
伝
え

た
い
」と
意
欲
に
燃
え
て
い
る
。

ウォーキング指導ではバイタルチェックとともに運動フォームも確認
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