
スポーツ経験豊かなスタッフが
会員の希望に合った多彩な運動を指導

北海道千歳市にある髙橋整形外科クリニックは、令和３
年８月にメディカルフィットネスクラブをオープン。健康
運動指導士・髙橋真弓氏は施設長としてクラブの運営
を担当しながら、健康運動指導士と健康運動実践指導
者の５名のスタッフとともに、患者の運動療法と健康づ
くりを目的とした地域住民の運動指導に携わっている。

医療法人社団　髙橋整形外科クリニック
メディカルフィットネススポーツクラブ

▲左から真弓氏、芳賀氏、髙道氏、将史氏

▲�ステップ
　エクササイズ　
　の様子

常
々
、
足
腰
が
弱
く
な
っ
て
き
た
中
高

年
が
、
安
心
し
て
運
動
で
き
る
場
所
は
限

ら
れ
て
い
る
と
感
じ
て
い
た
真
弓
氏
は
、
１

年
中
暖
か
い
室
内
で
体
を
動
か
し
て
鍛
え

る
こ
と
の
で
き
る
場
所
、
地
域
の
人
々
が
つ

な
が
り
な
が
ら
気
軽
に
楽
し
く
運
動
で
き

る
場
所
を
つ
く
り
た
い
と
考
え
、
ク
ラ
ブ
の

運
営
に
あ
た
っ
て
き
た
。

ス
ポ
ー
ツ
ニ
ー
ズ
に
こ
た
え
る

経
験
豊
か
な
運
動
指
導
者

現
在
、
運
動
を
指
導
す
る
ス
タ
ッ
フ
は
、

健
康
運
動
指
導
士
３
名
、
健
康
運
動
実

践
指
導
者
３
名
の
計
６
名
だ
。
ク
ラ
ブ
の
ス

タ
ッフ
の
特
徴
は
、
そ
れ
ぞ
れ
が
多
彩
な
運

動
経
験
を
も
って
い
る
こ
と
だ
。

真
弓
氏
は
長
年
の
看
護
師
経
験
だ
け

で
な
く
、
ミ
ニ
モ
ト
ク
ロ
ス
ラ
イ
ダ
ー
と
し

て
活
動
し
て
き
た
。
健
康
運
動
実
践
指

導
者
の
芳
賀
博
之
氏
も
モ
ト
ク
ロ
ス
ラ
イ

ダ
ー
で
、
ボ
ク
シ
ン
グ
の
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し

て
も
活
動
し
て
い
る
。
健
康
運
動
実
践
指

導
者
の
髙
道
昌
也
氏
は
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
と
ヨ

ガ
指
導
の
専
門
家
で
あ
り
、
健
康
運
動

指
導
士
の
髙
橋
将
史
氏（
以
下
、将
史
氏
）

は
ア
イ
ス
ホ
ッ
ケ
ー
選
手
と
し
て
活
躍
後

に
運
動
指
導
の
道
に
入
っ
た
。
ほ
か
の
２

人
は
野
球
経
験
が
長
く
、
ス
タ
ッ
フ
そ
れ

医
療
と
連
携
し
た

ス
ポ
ー
ツ
施
設
を
開
設

医
療
法
人
社
団
髙
橋
整
形
外
科
ク
リ

ニ
ッ
ク
は
、
平
成
16
年
に
北
海
道
千
歳
市

に
開
業
し
た
。
良
質
の
医
療
を
提
供
す
る

ク
リ
ニッ
ク
と
し
て
地
域
の
人
々
に
親
し
ま

れ
て
い
る
。
院
長
で
あ
る
髙
橋
貢
氏
は
、

「
健
康
寿
命
延
伸
の
た
め
に
は
、
す
べ
て
の

年
代
の
人
々
が
適
切
な
運
動
習
慣
を
も
つ

こ
と
が
必
要
」と
考
え
、
開
院
当
初
か
ら

メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
施
設
を
開
設
す

る
こ
と
を
考
え
て
い
た
。

そ
し
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
条
件
が
整
っ
た

令
和
３
年
８
月
、
同
じ
千
歳
市
内
に
分
院

と
し
て
髙
橋
整
形
外
科
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
ク
リ
ニッ
ク
を
開
設
。
同
時
に
メ
デ
ィ
カ

ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ（
以
下
、

ク
ラ
ブ
）を
併
設
オ
ー
プ
ン
さ
せ
た
。

髙
橋
整
形
外
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
開
業
当

初
よ
り
理
事
と
し
て
運
営
に
携
わ
り
、
看

護
師
と
し
て
も
活
躍
し
て
き
た
髙
橋
真
弓

氏（
以
下
、
真
弓
氏
）は
、
健
康
運
動
実

践
指
導
者
の
資
格
を
持
っ
て
い
た
が
、
ク
ラ

ブ
の
オ
ー
プ
ン
直
前
に
健
康
運
動
指
導
士

の
資
格
も
取
得
し
て
施
設
長
に
就
任
し

た
。
ク
ラ
ブ
は
医
療
法
42
条
施
設
の
認
定

を
受
け
て
活
動
を
開
始
し
た
。

健康づくりの現場から vol.175拓く
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る
髙
道
氏
は
、「
こ
こ
で
は
、
さ
ま
ざ
ま

な
属
性
を
も
っ
た
方
が
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
励

ん
で
い
る
。
そ
れ
ぞ
れ
の
目
的
に
合
っ
た
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
提
案
し
て
、
安
全
に
効
果
的

な
運
動
が
で
き
る
よ
う
に
指
導
し
て
い
る
」

と
話
す
。

運
動
を
続
け
る
こ
と
で

着
実
に
体
が
変
わ
る

ク
ラ
ブ
で
の
運
動
指
導
は
着
実
な
効
果

を
上
げ
て
い
る
。
こ
こ
で
、
利
用
者
の
体

組
成
の
変
化
か
ら
見
た
運
動
効
果
の
例
を

２
つ
紹
介
し
よ
う
。

67
歳
の
男
性
は
、
ス
テ
ッ
プ
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
、
ボ
ク
シ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
性
運
動

と
、
マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
体
幹
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
な
ど
の
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
を
週
５
～

６
回
、
１
年
以
上
続
け
て
き
た
。
そ
の
結

果
、
体
重
が
90
・
１
㎏
か
ら
88
・
６
㎏
に
減

少
し
、
脂
肪
量
も
２・１
㎏
減
少
し
た
。

そ
の
一
方
で
、
筋
肉
量
は
増
加
し
て
い
る

（
表
参
照
）。

ま
た
、
51
歳
の
セ
ミ
ア
ス
リ
ー
ト
の
女
性

は
、
ボ
ク
シ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
性
運
動

と
各
種
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
を
組
み
合
わ
せ

て
１
年
以
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
続
け
た
結

果
、
体
重
は
72
・
７
㎏
か
ら
65
・
３
㎏
へ
と

７・４
㎏
減
少
す
る
と
と
も
に
、
体
脂
肪

ぞ
れ
が
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
成
果
の
出
る

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
と
運
動
指
導
の
技
術
を

熟
知
し
て
い
る
。

個
別
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と

多
彩
な
ス
タ
ジ
オ
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
用
意

ク
ラ
ブ
の
現
在
の
会
員
数
は
55
名
で
あ

る
。
医
師
に
運
動
が
必
要
と
判
断
さ
れ
て

運
動
療
法
を
行
っ
て
い
る
メ
デ
ィ
カ
ル
会
員

と
一
般
会
員
の
割
合
は
半
々
だ
。
一
般
会

員
の
中
に
は
、
中
学
生
ま
で
が
対
象
の
ジ
ュ

ニ
ア
会
員
５
名
も
い
る
。
男
女
比
は
３
対

７
で
女
性
が
多
く
、
年
齢
層
は
50
～
60
歳

代
が
中
心
と
な
っ
て
い
る
。

週
３
回
通
う
方
が
最
も
多
く
、
午
前

中
は
女
性
の
利
用
者
が
、
夕
方
以
降
は
男

性
と
若
い
年
齢
層
、
働
き
盛
り
層
の
利
用

者
が
多
い
。
将
史
氏
は「
運
動
を
通
じ
て
、

そ
れ
ぞ
れ
が
仲
間
と
会
う
の
を
楽
し
み
に

し
て
い
る
様
子
が
う
か
が
え
る
」と
話
す
。

入
会
時
の
お
お
ま
か
な
流
れ
を
紹
介
し

よ
う
。
一
般
会
員
は
体
力
測
定
後
に
、
本

人
の
希
望
を
聞
き
な
が
ら
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム

を
作
成
す
る
。
メ
デ
ィ
カ
ル
会
員
は
医
師
に

よ
る
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェッ
ク
を
行
い
、
健
康
運

動
指
導
士
が
運
動
処
方
箋
に
従
って
運
動
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
す
る
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
開

始
後
は
、
本
人
の
体
の
状
態
等
を
確
認
し

て
、
適
宜
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
見
直
し
を
行
う
。

個
別
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
60
分
の
構

成
で
、「
膝
の
痛
み
を
軽
減
し
た
い
」「
筋

肉
を
つ
け
た
い
」な
ど
の
希
望
に
沿
っ
て
、

効
果
的
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
立
案
。
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
時
は
基
本
的
に
ト
レ
ー
ナ
ー
と
マ
ン

ツ
ー
マ
ン
で
、
正
し
い
動
作
で
体
を
動
か

せ
て
い
る
か
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
運
動

中
の
表
情
や
運
動
後
の
疲
労
状
態
等
も

確
認
し
て
、
け
が
や
ト
ラ
ブ
ル
の
防
止
に

注
意
を
払
う
。

こ
う
し
た
個
別
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
ほ
か
に
、

多
様
な
ス
タ
ジ
オ
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
用
意
し
て

い
る
。
ヨ
ガ
、エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
、青
竹
ビ
ク
ス
、

ボ
ク
シ
ン
グ
、
ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
、
リ
ズ
ム
ボ

デ
ィ
メ
イ
ク
な
ど
、
前
述
し
た
ス
タ
ッ
フ
そ

れ
ぞ
れ
の
得
意
分
野
を
生
か
し
た
多
種
多

彩
な
プ
ロ
グ
ラ
ム（
各
60
分
）が
あ
る
。

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
予
約
制
で
、
月
・
火
・

水
・
金
曜
日
は
７
枠
、
木
・
土
曜
日
は
３
枠

あ
り
、
毎
回
10
名
程
度
の
参
加
者
が
い
る
。

利
用
方
法
は
さ
ま
ざ
ま
で
、
個
別
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
だ
け
を
行
う
人
も
い
る
が
、
ス
タ
ジ
オ

プ
ロ
グ
ラ
ム
と
併
用
す
る
人
が
多
い
。

会
員
の
希
望
に
沿
っ
て

効
果
的
な
運
動
を
提
案

会
員
の
年
齢
や
運
動
経
験
が
バ
ラ
エ

テ
ィ
ー
に
富
ん
で
い
る
の
も
、
こ
の
ク
ラ
ブ

の
特
徴
だ
。
メ
デ
ィ
カ
ル
会
員
は
、
医
師

に
生
活
習
慣
病
と
診
断
さ
れ
、
併
設
す
る

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
ク
リ
ニ
ッ
ク
や
ほ
か
の

医
療
機
関
か
ら
運
動
を
勧
め
ら
れ
て
来
て

い
る
た
め
、
運
動
の
初
心
者
や
、
安
全
に

運
動
す
る
た
め
の
配
慮
を
必
要
と
す
る
人

が
多
い
。
一
方
、
体
力
強
化
等
を
目
的
と

す
る
若
い
世
代
や
ジ
ュニ
ア
会
員
、各
ス
タ
ッ

フ
の
ス
ポ
ー
ツ
仲
間
た
ち
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
目
的
で
通
っ
て
く
る
た
め
、
運
動
に
対

し
て
非
常
に
意
欲
的
で
あ
り
、
求
め
る
運

動
強
度
が
高
く
、
鍛
え
る
部
位
や
ニ
ー
ズ

は
一
人
ず
つ
異
な
る
。

個
別
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
て
い

体幹トレーニングは運動フォームや呼吸のしかたにも気を配る
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率
は
６・６
ポ
イ
ン
ト
減
少
し
た
。
脂
肪

量
も
同
様
に
26
・
６
㎏
か
ら
20
・
０
㎏
へ
と

減
っ
た
こ
と
で
、
体
全
体
が
引
き
締
ま
り
、

筋
肉
量
は
逆
に
ボ
リ
ュ
ー
ム
ア
ッ
プ
に
成

功
し
た（
表
参
照
）。

リ
ハ
ビ
リ
ク
リ
ニ
ッ
ク
併
設
と

医
師
と
の
連
携
が
メ
リ
ッ
ト

ク
リ
ニッ
ク
は
、
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
ク

リ
ニッ
ク
に
隣
接
し
て
い
る
た
め
、
医
師
と

の
連
携
が
取
り
や
す
い
の
も
大
き
な
特
長

だ
。
真
弓
氏
は
、「
リ
ハ
ビ
リ
室
か
ら
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
室
内
が
見
渡
せ
る
の
で
、
治
療
終

了
後
は
隣
り
の
部
屋
に
移
動
し
て
自
分

も
運
動
し
よ
う
と
励
み
に
思
っ
て
く
れ
る

リ
ハ
ビ
リ
患
者
さ
ん
も
多
い
」と
話
す
。

会
員
の
同
意
の
下
、
髙
橋
リ
ハ
ビ
リ
ク

リ
ニ
ッ
ク
や
髙
橋
整
形
外
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
に

お
け
る
治
療
内
容
の
情
報
が
共
有
で
き

る
た
め
、
よ
り
的
確
な
運
動
指
導
が
で
き

る
メ
リ
ッ
ト
も
あ
る
。
ま
た
、
患
者
が
体

の
不
調
を
訴
え
た
場
合
、
医
師
の
助
言

を
速
や
か
に
受
け
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、

指
導
す
る
側
も
心
強
い
。
会
員
に
と
っ
て

も
、
運
動
中
に
異
変
が
生
じ
た
場
合
、

す
ぐ
に
医
師
に
対
応
し
て
も
ら
え
る
と
い

う
安
心
感
が
あ
る
。

地
域
の
健
康
づ
く
り
の

拠
点
と
し
て
の
役
割
を
果
た
す

ク
ラ
ブ
の
あ
る
千
歳
市
は
降
雪
量
が
多

く
、
屋
外
で
の
運
動
は
ウ
イ
ン
タ
ー
ス
ポ
ー

ツ
以
外
は
難
し
い
。
そ
う
し
た
状
況
下
に

あ
っ
て
、
室
内
で
暖
か
く
運
動
で
き
る
施

設
は
、
地
域
の
健
康
づ
く
り
の
拠
点
と
し

て
の
役
割
も
果
た
し
て
い
る
。

た
と
え
ば
、
ク
ラ
ブ
主
催
の
子
ど
も
運

動
教
室
は
、「
年
齢
が
低
い
う
ち
か
ら
い

ろ
い
ろ
な
体
の
動
き
の
習
得
や
、
ス
ポ
ー

ツ
経
験
を
積
み
重
ね
る
こ
と
で
、
年
齢
に

応
じ
た
適
切
な
運
動
能
力
が
身
に
つ
く
」

と
い
う
考
え
か
ら
、
子
ど
も
が
興
味
を

も
っ
た
運
動
が
体
験
で
き
る
よ
う
に
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
構
成
し
て
い
る
。
ク
ラ
ブ
の
ジ
ュ

ニ
ア
会
員
に
関
し
て
も
、「
小
学
校
で
の

マ
ッ
ト
運
動
が
苦
手
だ
か
ら
練
習
し
た
い
」

と
い
う
子
ど
も
か
ら
、「
宙
返
り
を
や
っ
て

み
た
い
」と
い
う
子
ど
も
ま
で
、
希
望
に

合
わ
せ
て
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
で
の
指
導
が
行
わ

れ
て
い
る
。

真
弓
氏
は
、「
冬
は
屋
外
に
出
る
こ
と

す
ら
お
っ
く
う
に
思
う
人
も
多
い
と
思
う

が
、
ク
ラ
ブ
に
来
れ
ば
、
仲
間
と
一
緒
に

笑
い
な
が
ら
運
動
す
る
こ
と
が
で
き
て
、

一
人
で
行
う
よ
り
も
ず
っ
と
楽
し
い
し
、

物
事
に
積
極
的
に
取
り
組
め
る
よ
う
に
な

る
」と
話
す
。
楽
し
く
運
動
で
き
る
雰
囲

気
づ
く
り
に
も
配
慮
し
て
い
る
。
ま
た
、

ス
タ
ッ
フ
は
体
を
動
か
す
の
が
も
と
も
と

大
好
き
な
者
ば
か
り
で
、
会
員
に
運
動
の

ア
ド
バ
イ
ス
を
す
る
だ
け
で
な
く
、
と
き

に
は
一
緒
に
体
を
動
か
し
て
汗
を
流
す
。

芳
賀
氏
は「
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
、
力

を
出
し
切
る
運
動
メ
ニ
ュ
ー
で
は
、
共
に

運
動
し
た
ほ
う
が
会
員
の
励
み
に
も
な
る

し
、
周
り
か
ら
も『
頑
張
れ
っ
！
』と
声
が

か
か
っ
て
ス
タ
ジ
オ
も
明
る
く
な
る
」と
笑

顔
を
見
せ
る
。

施
設
で
の
活
動
を
軸
に

出
前
教
室
も
企
画
す
る

ク
ラ
ブ
は
期
せ
ず
し
て
コ
ロ
ナ
禍
で
の

オ
ー
プ
ン
と
な
り
、
当
初
思
い
描
い
て
い
た

積
極
的
な
集
客
が
で
き
な
い
と
いっ
た
ジ
レ

ン
マ
等
も
あ
っ
た
が
、「
二
度
目
の
冬
を
迎

え
、
地
元
の
人
に
し
っ
か
り
と
認
知
さ
れ

る
施
設
に
成
長
し
た
」と
、
真
弓
氏
は
感

じ
て
い
る
。

こ
れ
か
ら
は
、
冬
季
に
も
安
全
に
運
動

を
続
け
ら
れ
る
地
域
の
身
近
な
場
所
と
し

て
、
よ
り
多
く
の
人
に
施
設
を
利
用
し
て

も
ら
う
の
が
現
在
の
目
標
だ
。
ま
た
、「
ス

タ
ッ
フ
の
特
性
を
生
か
し
、モ
ー
タ
ー
ス
ポ
ー

ツ
等
の
出
前
教
室
も
企
画
し
た
い
」と
、
施

設
か
ら
外
へ
出
て
の
健
康
づ
く
り
・
ス
ポ
ー

ツ
の
体
験
普
及
活
動
に
も
意
欲
を
燃
や
し

て
い
る
。

表●運動継続による体組成の変化例
67歳男性　2021年11月13日～2022年12月17日
◎運動頻度
　週５〜６回
◎運動内容
◦�有酸素性運動（ステップエクササイズ、ボクシング等）
◦�レジスタンス運動（マシントレーニング、フリーウエイ

トトレーニング、体幹トレーニング、バランスボールト
レーニング）
◎体組成変化
◦体重　　　　90.1kg → 88.6kg
◦体脂肪率　　32.3%  → 31.0%
◦脂肪量　　　29.6kg → 27.5kg
◦筋肉量　　　57.4kg → 57.9kg

51歳女性　2021年９月２日～2022年11月25日
◎運動頻度
　週３回
◎運動内容
◦�有酸素性運動（ボクシング等）
◦�レジスタンス運動（マシントレーニング、体幹トレーニ

ング、バランスボールトレーニング）

◎体組成変化
◦体重　　　　72.7kg →65.3kg
◦体脂肪率　　36.6%  →30.0%
◦脂肪量　　　26.6kg →20.0kg
◦筋肉量　　　43.2kg →45.3kg

健康づくり  2023.227




