
薬局を窓口とした運動指導、
透析患者のための運動療法を実施

杉山薬局は平成28年、介護事業部と健康運動事業部
を立ち上げた。健康運動指導士の竹村昌紘氏は、健
康運動事業部の創設から携わり、薬局を窓口として、
患者や地域高齢者への運動指導を行っている。さらに、
透析患者のための運動療法にも尽力し、地域医療に
貢献している。

有限会社杉山薬局　健康運動事業部
健康運動指導士
竹村 昌紘 氏

竹村氏▶︎
▲�公民館での高齢者向け運動教室の様子

健
康
維
持
・
増
進
を
支
援
す
る
拠
点
と
し

て
の
役
割
を
担
っ
て
き
た
が
、
運
動
を
安

全
か
つ
効
果
的
に
指
導
す
る
た
め
に
は
運

動
の
専
門
家
が
必
要
と
い
う
こ
と
で
、
健

康
運
動
指
導
士
を
募
集
し
、
竹
村
昌
紘

氏
が
健
康
運
動
事
業
部
の
運
営
を
任
さ
れ

る
こ
と
に
な
っ
た
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
か
ら

集
団
指
導
の
道
へ

竹
村
氏
は
福
岡
大
学
ス
ポ
ー
ツ
科
学
部

卒
業
後
、
競
技
ス
ポ
ー
ツ
の
ト
レ
ー
ナ
ー
、

ス
ポ
ー
ツ
指
導
員
を
経
て
、
平
成
20
年
か

ら
は
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
活
動

し
て
い
た
。
健
康
運
動
事
業
部
へ
の
転
職

に
つ
い
て
は
、「
企
業
の
一
部
門
を
自
分
に

任
せ
て
く
れ
る
こ
と
に
大
き
な
や
り
が
い

を
感
じ
た
」と
話
し
、
平
成
19
年
に
取
得

後
更
新
し
て
い
な
か
っ
た
健
康
運
動
指
導

士
の
資
格
を
入
社
時
に
再
取
得
。
入
社

後
は
、
自
治
体
を
中
心
に
営
業
活
動
を
行

い
、
タ
イ
ミ
ン
グ
よ
く
運
動
指
導
者
を
探

し
て
い
た
下
関
市
よ
り
、
介
護
予
防
教
室

事
業
を
受
託
し
た
。
さ
ら
に
、
医
療
法

人
社
団
三
陽
会
か
ら
は
透
析
患
者
向
け
の

個
別
運
動
療
法
を
依
頼
さ
れ
る
な
ど
、
事

業
の
幅
を
着
実
に
広
げ
て
いっ
た
。

事
業
の
広
が
り
に
合
わ
せ
、
竹
村
氏
は

健
康
サ
ポ
ー
ト
も

薬
局
の
役
割
の
一
つ

杉
山
薬
局
は
福
岡
県
、
山
口
県
に
８
店

舗
の
薬
局
を
展
開
し
て
い
る
。
平
成
28
年

に
は
介
護
事
業
部
と
健
康
運
動
事
業
部

を
立
ち
上
げ
、
保
険
調
剤
だ
け
で
は
な

く
、
介
護
や
健
康
に
か
か
わ
る
課
題
解
決

に
向
け
た
薬
局
運
営
を
行
っ
て
い
る
。

健
康
運
動
事
業
部
が
で
き
た
背
景
に

は
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
・
改
善
、
高
齢

者
の
フ
レ
イ
ル
予
防
の
た
め
に
運
動
を
勧
め

る
に
は
、
疾
患
や
薬
に
詳
し
い
薬
剤
師
が

最
適
で
あ
る
と
い
う
考
え
が
あ
っ
た
。
実

際
、
薬
局
の
窓
口
で
服
薬
指
導
時
に「
ど
の

よ
う
な
運
動
を
し
た
ら
よ
い
か
わ
か
ら
な
い
」

「
運
動
し
た
い
が
病
気
へ
の
影
響
が
心
配
」

と
いっ
た
相
談
を
受
け
る
こ
と
も
多
く
、
薬

剤
師
た
ち
は「
運
動
の
必
要
性
」が
患
者
に

認
知
さ
れ
て
い
る
半
面
、
運
動
の
実
践
に

は
課
題
が
あ
る
こ
と
を
感
じ
て
い
た
。

折
し
も
、地
域
包
括
ケ
ア
の
観
点
か
ら
、

国
が「
健
康
サ
ポ
ー
ト
薬
局
」を
提
唱
し

て
い
た
こ
と
も
あ
り
、「
運
動
指
導
を
し

て
健
康
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
の
も
薬
局
の
役

割
の
一
つ
で
は
な
い
か
」と
い
う
発
想
か
ら

立
ち
上
げ
が
決
ま
っ
た
。

こ
れ
ま
で
、
杉
山
薬
局
は
地
域
住
民
の

健康づくりの現場から vol.174拓く
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３
か
月
間
の
運
動
教
室
で

高
齢
者
の
体
力
強
化

運
動
に
よ
っ
て
高
齢
者
の
体
力
が
強
化

さ
れ
る
こ
と
に
つ
い
て
は
数
多
く
の
研
究
報

告
が
あ
る
が
、
杉
山
薬
局
の
運
動
教
室
で

も
高
齢
者
の
運
動
能
力
向
上
の
成
果
が
着

実
に
表
れ
て
い
る
。

図
は
、
令
和
４
年
６
月
か
ら
９
月
ま
で

の
３
か
月
間
に
12
回
行
わ
れ
た
運
動
教
室

（
90
分
）の
初
回
と
最
終
回
の
体
力
測
定

健
康
経
営
エ
キ
ス
パ
ー
ト
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
、

日
本
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
・
フ
レ
イ
ル
指
導
士
な

ど
の
資
格
を
取
得
し
、
運
動
指
導
の
た
め

の
知
識
・
技
術
を
積
み
重
ね
て
いっ
た
。

高
齢
者
向
け
運
動
教
室
で
は

既
往
歴
や
服
薬
状
況
も
把
握

現
在
、
杉
山
薬
局
で
は
下
関
市
内
８
か

所
で
65
歳
以
上
の
高
齢
者
向
け
の
運
動

教
室
を
運
営
し
て
い
る
。
開
催
頻
度
は

毎
週
、
ま
た
は
月
２
回
で
、
参
加
者
は

70
歳
代
が
多
く
90
歳
を
超
え
る
方
も
い

る
。
参
加
者
の
中
に
は
６
錠
以
上
の
薬
を

多
剤
服
用
し
て
い
る
人
も
少
な
く
な
い
た

め
、
独
自
に
情
報
シ
ー
ト
を
作
成
し
て
、

既
往
歴
や
服
薬
状
況
を
把
握
し
て
、
安

全
な
運
動
指
導
に
努
め
て
い
る
。

表
は
、
高
齢
者
向
け
運
動
教
室
の
お

お
ま
か
な
流
れ
を
示
し
た
も
の
だ
。
健

康
を
維
持
す
る
た
め
、
あ
る
い
は
病
状
を

悪
化
さ
せ
な
い
た
め
に
は
、
身
体
的
フ
レ

イ
ル
を
予
防
す
る
こ
と
が
大
切
で
、
有
酸

素
性
運
動
、レ
ジ
ス
タ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、

バ
ラ
ン
ス
改
善
運
動
を
組
み
合
わ
せ
て
実

施
し
て
い
る
。
さ
ら
に
、
精
神
的
フ
レ
イ

ル
を
防
ぐ
た
め
に
、
脳
ト
レ
と
体
操
を

組
み
合
わ
せ
た
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
取
り
入

れ
、「
間
違
え
て
笑
い
合
う
」「
で
き
る
よ

う
に
な
る
と
う
れ
し
い
」と
感
じ
て
も
ら

え
る
よ
う
に
構
成
を
工
夫
し
て
い
る
。
こ

う
し
た
教
室
へ
の
参
加
は
、
社
会
的
フ
レ

イ
ル
を
予
防
す
る
た
め
に
有
効
と
考
え

ら
れ
る
。

メニュー 時間 概要

1 ラジオ体操
（各都道府県バージョン） 5分 方言ナレーションで場の雰囲気を和ま

せる

2 トリック音読
＋エクササイズ 20分

「色読みテスト」を活用した体操。文字
ではなく色を読み上げながら（例：「青」
は青ではなく、あかと読む）手足を動か
すことで、口

こう

腔
くう

の筋トレ、脳トレになる。
間違えて笑い合うことで楽しい雰囲気
で体を動かすことができる

3 換気 5分

4 健康講話 30分
ロコモティブシンドローム、サルコペ
ニア、フレイル等をテーマに、自身の
気づき、介入を目的とする

5 e-AssiⓇ（イーアッシ）
エクササイズ（座位） 30分

段ボール製半ドーム型ツールを使って
足裏のアーチを整え、血流改善、筋
肉の活性化を促す。体を支える土台
をつくり、転倒を防止する

6 ステップコグニサイズ 30分
マット上を前進しながらブランチング
課題を行う。バランス能力の向上、協
調動作の強化

7 換気 5分

8 有酸素性運動 15分
スロージョギングⓇとウォーキングを組
み合わせた運動。心肺機能向上、血圧・
血糖値低下、高脂血症改善など

9 椅子でのストレッチ（座位） 10分 血流改善、疲労軽減

0
5
10
15
20
25
30
35
40
45

教室前

17.55

開眼片足立ち（左）（秒）

教室後

40.51

0
5
10
15
20
25
30
35
40
45

教室前

27.85

開眼片足立ち（右）（秒）

教室後

40.59

17

18

19

20

21

22

23

教室前

20.29

握 力 （左）（kg）

教室後

21.51

17

18

19

20

21

22

23

教室前

18.90

30秒椅子立ち上がりテスト（回）

教室後

21.52

17

18

19

20

21

22

23

教室前

20.53

握 力 （右）（kg）

教室後

21.58

表●高齢者向け運動教室プログラム例（4〜 6は都度選択。90分）

図●高齢者向け運動教室の体力測定結果
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結
果
を
比
べ
た
も
の
だ
。
参
加
者
は
女
性

21
名
で
平
均
年
齢
は
76
・
１
歳
。
測
定
項

目
は
５
種
７
項
目
で
、
そ
の
う
ち
、
握
力
、

開
眼
片
足
立
ち
な
ど
３
種
目
５
項
目
で
有

意
な
改
善
が
認
め
ら
れ
た
。
参
加
者
か
ら

は「ｅ-

Ａｓｓ
ｉ
Ⓡ
に
よ
る
足
裏
の
刺
激
で

歩
く
感
覚
が
変
わ
っ
た
」「
ト
リ
ッ
ク
音
読

は
よ
い
頭
の
体
操
に
な
っ
た
」「
ス
ロ
ー
ジ
ョ

ギ
ン
グ
Ⓡ
は
家
で
も
手
軽
に
で
き
る
」な
ど

の
声
が
上
が
っ
て
お
り
、
運
動
を
楽
し
ん
で

い
る
様
子
も
う
か
が
え
る
。

人
工
透
析
患
者
へ

透
析
中
の
個
別
指
導
を
展
開

杉
山
薬
局
で
は
、
腎
臓
病
の
人
工
透
析

患
者
へ
の
運
動
指
導
も
行
っ
て
い
る
。
透
析

患
者
の
多
く
は
週
３
回
、
１
回
４
～
５
時

間
の
透
析
治
療
を
行
う
た
め
、
臥が

床し
ょ
う

状

態
が
長
く
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
な
ど
の
合
併
症

が
起
こ
り
や
す
い
。
そ
こ
で
、
透
析
開
始

か
ら
２
時
間
程
度
が
経
過
し
て
血
圧
が
安

定
し
た
と
こ
ろ
で
、
ベッ
ド
上
で
の
個
別
運

動
指
導
を
行
っ
て
い
る
。

透
析
中
の
個
別
指
導
で
は
、
特
に
最
初

の
３
か
月
間
に
お
い
て
、
段
階
を
３
つ
に
分

け
指
導
を
行
っ
て
い
る
。
①
身
体
の
動
き

を
思
い
出
す
期
間　

②
思
い
出
し
た
動
き

に
抵
抗
を
か
け
強
化
す
る
期
間　

③
強
化

し
た
筋
の
可
動
域
を
広
げ
る
期
間
で
あ

る
。
週
１
回
40
分
程
度
の
運
動
だ
が
、
１

年
以
上
続
け
た
患
者
か
ら
は「
気
が
つ
い
た

ら
、外
出
先
に
杖つ

え

を
忘
れ
て
し
ま
っ
た
」「
看

護
師
か
ら
透
析
ベッ
ド
ま
で
の
移
動
が
安
定

し
て
き
た
と
言
わ
れ
た
」と
いっ
た
声
が
上

が
っ
て
い
る
。

入
院
患
者
向
け
に
は
、
病
院
の
リ
ハ
ビ

リ
テ
ー
シ
ョ
ン
職
員
と
連
携
し
て
週
２
回
、

30
分
程
度
の
集
団
指
導
を
実
施
。
重
り

や
チ
ュ
ー
ブ
、
ボ
ー
ル
等
を
使
用
し
た
レ
ジ

ス
タ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
実
施
し
て
い
る
。

さ
ら
に
、
集
団
指
導
が
難
し
い
患
者
に
対

し
て
は
個
別
指
導
も
行
っ
て
い
る
。

自
治
体
か
ら
の
委
託
事
業
で

市
民
に
運
動
機
会
を
提
供

杉
山
薬
局
で
は
一
般
市
民
向
け
の
イ
ベ

ン
ト
等
で
も
運
動
指
導
を
行
っ
て
い
る
。

平
成
29
年
か
ら
は
下
関
市
ス
ポ
ー
ツ
振

興
課
や（
一
社
）宇
部
市
ス
ポ
ー
ツ
コ
ミ
ッ

シ
ョ
ン
と
連
携
し
て
笹
川
ス
ポ
ー
ツ
財
団

主
催
の「
チ
ャ
レ
ン
ジ
デ
ー
」に
参
画
し
、

ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
Ⓡ
を
市
民
に
指
導
し
て

き
た
。
そ
の
ほ
か
、
薬
局
の
あ
る
山
口

県
萩
市
、
福
岡
県
久
留
米
市
で
も
、
運

動
指
導
の
出
前
講
座
を
行
っ
て
き
た
。

地
域
に
お
け
る
運
動
指
導
の
拠
点
と
し

て
の
役
割
も
果
た
し
て
い
る
が
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
感
染
拡
大
の
影
響

を
重
く
感
じ
て
い
る
。
公
民
館
全
体
が
一

時
的
に
閉
鎖
に
な
り
、
高
齢
者
教
室
が
で

き
な
か
っ
た
こ
と
、
自
粛
生
活
に
よ
る
病

状
悪
化
な
ど
が
重
な
り
、
再
開
後
も
参

加
者
数
が
元
に
戻
ら
ず
、
閉
鎖
に
な
っ
た

教
室
も
あ
っ
た
。
竹
村
氏
は
、「
公
民
館

ま
で
来
る
こ
と
の
大
切
さ
、
仲
間
づ
く
り

の
重
要
性
を
改
め
て
感
じ
た
」と
話
す
。

筋
肉
の
重
要
性

運
動
の
健
康
効
果
を
伝
え
た
い

竹
村
氏
は
、
健
康
運
動
指
導
士
の
強

み
は
、「
専
門
家
と
し
て
、
根
拠
に
基
づ

い
た
運
動
指
導
が
で
き
る
こ
と
だ
」と
話

す
。
ま
た
、
競
技
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
運
動

指
導
か
ら
健
康
づ
く
り
・
生
涯
ス
ポ
ー
ツ

の
分
野
へ
と
入
っ
て
き
た
こ
と
、
自
身
が
ボ

デ
ィ
ビ
ル
の
競
技
者
と
し
て「
筋
肉
」に
向

き
合
う
時
間
が
長
か
っ
た
こ
と
か
ら
、
こ

う
し
た
経
験
を
生
か
し
て
、「
筋
肉
を
つ

け
る
、
落
と
さ
な
い
」指
導
に
力
を
入
れ

て
お
り
、
高
齢
者
の
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
・
フ
レ

イ
ル
を
防
ぎ
た
い
と
考
え
て
い
る
。

糖
尿
病
や
高
血
圧
な
ど
の
疾
患
を
も
つ

人
は
、
運
動
の
必
要
性
を
感
じ
な
が
ら
も
、

運
動
が
好
き
で
は
な
い
人
が
多
く
見
ら
れ

る
。
竹
村
氏
は
運
動
す
る
人
が
指
導
者
に

何
を
求
め
て
い
る
の
か
を
考
え
な
が
ら
、
対

象
者
の
気
持
ち
に
寄
り
添
い
な
が
ら
、
楽

し
く
運
動
し
て
も
ら
い
、
運
動
が
生
活
の一

部
と
な
る
よ
う
な
指
導
を
心
が
け
て
い
る
。

ラ
イ
フ
ワ
ー
ク
は

腎
臓
病
患
者
へ
の
運
動
療
法

竹
村
氏
が
当
面
の
目
標
と
し
て
掲
げ
て

い
る
の
が
、
腎
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョン
指
導

士
の
資
格
取
得
だ
。
腎
臓
系
の
病
気
に
は
、

た
ん
ぱ
く
質
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
重
要
だ
。

慢
性
腎
臓
病
の
場
合
は
た
ん
ぱ
く
質
の
摂

取
量
を
制
限
す
る
が
、
透
析
に
な
っ
た
場

合
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
を
防
ぐ
た
め
に
は
あ
る

程
度
の
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取
す
る
必
要
が

あ
る
。
し
か
し
、
こ
う
し
た
関
係
性
を
き

ち
ん
と
理
解
し
て
い
る
患
者
は
少
な
い
。

竹
村
氏
は
、
ボ
デ
ィ
ビ
ル
競
技
の
経
験
に

加
え
て
、
腎
臓
リ
ハ
ビ
リ
の
専
門
性
を
取

得
す
る
こ
と
で
、
根
拠
に
基
づ
い
た
安
全
・

安
心
な
運
動
指
導
を
め
ざ
し
、
患
者
に
必

要
な
知
識
と
効
果
的
な
運
動
の
方
法
を
伝

え
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
る
。
さ
ら
に
、

腎
臓
病
に
対
す
る
知
識
を
よ
り
深
め
、
運

動
指
導
の
中
で「
慢
性
腎
臓
病
に
な
ら
な
い

生
活
・
悪
化
さ
せ
な
い
生
活
」を
支
援
し
て

い
く
こ
と
が
大
き
な
目
標
と
な
っ
て
い
る
。
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