
楽しさと続けやすさを追求し
幅広い年齢層に効果的な運動を提供

神奈川県川崎市を拠点とするハイライフサポートは、
介護予防事業や特定保健指導の実践、トレーニング施
設・フィットネスクラブの運営を行っている。長年、
同社で運動指導に携わってきた健康運動指導士の佐
藤岳人氏は、昨年社長に就任。経営者、運動指導者
として、安全で効果的な運動の機会を提供している。

有限会社ハイライフサポート
取締役社長　健康運動指導士
佐藤 岳人 氏

▶�取締役社長で健康運
動指導士の佐藤氏

▲�デイサービスでの運動指導

ラ
ブ
会
員
の
健
康
増
進
に
力
を
尽
く
し
て

い
る
。
こ
の
よ
う
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
分
野

の
プ
ロ
フ
ェッ
シ
ョ
ナ
ル
が
そ
の
専
門
性
を
発

揮
し
て
、
利
用
者
の
健
康
と
幸
せ
を
め
ざ

す
こ
と
を「
経
営
理
念
」に
し
て
い
る
の
は
、

同
社
の
大
き
な
特
徴
だ
。

も
う
一
つ
の
特
徴
は
、
対
象
者
の
年
齢

や
運
動
に
対
す
る
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
多
岐

に
わ
た
る
こ
と
だ
。
介
護
予
防
事
業
対
象

の
高
齢
者
は
、
運
動
に
対
す
る
意
欲
は
高

い
が
、
安
全
の
た
め
の
配
慮
に
いっ
そ
う
の

注
意
が
必
要
で
あ
る
。
一
方
で
、
生
活

習
慣
病
予
防
事
業
対
象
者
や
特
定
保
健

指
導
対
象
者
は
壮
年
世
代
で
、
お
お
む
ね

運
動
に
対
す
る
関
心
は
低
い
。

こ
う
し
た
状
況
を
長
年
見
て
き
た
取
締

役
社
長
で
健
康
運
動
指
導
士
の
佐
藤
岳

人
氏
は
、「
運
動
に
対
す
る
ハ
ー
ド
ル
を
極

力
下
げ
る
こ
と
」を
第
一
に
考
え
、
楽
し

く
続
け
や
す
い
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
考
案

し
、
対
象
者
の
特
性
に
合
わ
せ
た
運
動
指

導
を
行
っ
て
い
る
。

笑
い
の
絶
え
な
い

楽
し
い
教
室
運
営
に
努
め
る

介
護
予
防
事
業
に
つ
い
て
は
、
自
立
し

た
生
活
を
続
け
る
た
め
に
は
筋
肉
量
の
維

持
が
重
要
で
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
、
筋
力

自
治
体
の
介
護
予
防
事
業
受
託
か
ら

幅
を
広
げ
フィッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
も
運
営

ハ
イ
ラ
イ
フ
サ
ポ
ー
ト
は
、
自
治
体
が
主

催
す
る
介
護
予
防
事
業
等
を
運
営
す
る

会
社
と
し
て
平
成
11
年
に
創
業
し
た
。
そ

の
後
、
受
託
事
業
の
幅
を
広
げ
、
現
在
は

介
護
予
防
関
連
事
業
を
は
じ
め
、
特
定
保

健
指
導
事
業
、
生
活
習
慣
病
予
防
事
業
、

高
齢
者
の
保
健
事
業
と
介
護
予
防
の
一
体

的
実
施
事
業
な
ど
を
、
東
京
都
、
神
奈

川
県
、
栃
木
県
の
約
20
の
自
治
体
か
ら
受

託
し
運
営
し
て
い
る
。

ま
た
、
平
成
19
年
に
は
大
手
ド
ラ
ッ
グ
ス

ト
ア
と
合
同
で「
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

オ
レ
オ
ス
」を
設
立
。
22
年
か
ら
は
体
制
を

改
め
、「
オ
レ
オ
ス
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
」

と
し
て
自
社
で
の
単
独
運
営
を
開
始
し

た
。
さ
ら
に
24
年
か
ら
は
オ
レ
オ
ス
で
の
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
も
ス
タ
ー
ト
し
て
い
る
。

専
門
職
が
力
を
合
わ
せ

利
用
者
の
健
康
と
幸
せ
を
追
求

ハ
イ
ラ
イ
フ
サ
ポ
ー
ト
に
は
現
在
、
健
康

運
動
指
導
士
・
健
康
運
動
指
導
者
が
約

20
名
在
籍
。
こ
の
ほ
か
に
看
護
師
、
管
理

栄
養
士
、
歯
科
衛
生
士
な
ど
が
在
籍
し

て
、
運
動
教
室
参
加
者
や
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク

健康づくりの現場から拓く vol.179
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ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
有
酸
素
性
運
動
の
３
つ
の

運
動
を
柱
に
し
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
組
ん
で

い
る（
表
参
照
）。
ま
た
、
認
知
機
能
の

維
持
・
向
上
に
効
果
的
と
言
わ
れ
る
身

体
と
脳
を
同
時
に
使
う
運
動
も
取
り
入

れ
て
い
る
。

現
在
は
コ
ロ
ナ
禍
で
制
限
し
て
い
る
が
、

通
常
は
声
を
出
し
て
も
ら
う
こ
と
を
重

視
し
、
３
～
４
名
で
輪
に
な
っ
て
行
う
グ

ル
ー
プ
ワ
ー
ク
も
数
多
く
行
っ
て
い
た
。
こ

れ
は
仲
間
づ
く
り
や
教
室
終
了
後
の
サ
ー

ク
ル
活
動
化
も
意
識
し
て
の
こ
と
だ
。

介
護
予
防
教
室
は
週
１
回
開
催
が
多

く
、
参
加
者
は
１
ク
ラ
ス
15
～
30
名
で
圧

倒
的
に
女
性
が
多
い
。
佐
藤
氏
を
は
じ
め

と
す
る
運
動
指
導
者
が
心
が
け
て
い
る
こ

と
は
、「
笑
い
の
絶
え
な
い
雰
囲
気
づ
く
り
」

だ
。「
一
方
通
行
の
指
導
は
し
な
い
」と
言

う
佐
藤
氏
は
、
常
に
参
加
者
と
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
り
な
が
ら
、
楽
し
ま
せ
る

指
導
を
実
践
し
て
お
り
、「
教
室
が
シ
ー

ン
と
し
て
い
る
時
間
は
ほ
と
ん
ど
な
い
」と

笑
顔
で
語
る
。

教
室
に
よ
っ
て
は
看
護
師
、
管
理
栄
養

士
、
歯
科
衛
生
士
な
ど
が
運
営
に
加
わ
る

こ
と
も
あ
る
た
め
、
参
加
者
の
情
報
を
メ

ン
バ
ー
で
共
有
し
て
支
援
で
き
る
よ
う
に
し

て
い
る
。
ま
た
、
各
専
門
職
に
よ
る
研
修

会
や
Ｏ
Ｊ
Ｔ
を
定
期
的
に
社
内
で
実
施

し
、
ス
タ
ッ
フ
一
同
が
専
門
外
の
知
識
や
指

導
技
術
を
身
に
つ
け
ら
れ
る
機
会
に
も
な
っ

て
い
る
。

参
加
者
の
声
、運
動
効
果
を
フ
ィ
ー
ド

バ
ッ
ク
し
自
治
体
の
信
頼
を
得
る

ハ
イ
ラ
イ
フ
サ
ポ
ー
ト
が
運
営
す
る
教

室
の
参
加
者
か
ら
は「
楽
し
い
、
続
け
た

い
」と
い
う
声
が
多
く
、
実
施
の
た
び
に

参
加
希
望
者
が
多
い
。
ま
た
、
受
託
し

た
事
業
に
つ
い
て
は
、
運
動
能
力
測
定
な

ど
で
成
果
を
数
字
に
し
て
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク

し
、
自
治
体
が
次
の
事
業
の
推
進
や
改
善

に
生
か
せ
る
よ
う
に
し
て
い
る
。
図
は
教

室
参
加
時
と
終
了
時
の
運
動
能
力
測
定

（
参
加
者
12
名
の
平
均
値
）の
結
果
で
あ

る
。
握
力
、
開
眼
片
足
立
ち
、
通
常
歩

行
時
間
な
ど
の
各
項
目
で
改
善
が
見
ら

れ
た
。

ハ
イ
ラ
イ
フ
サ
ポ
ー
ト
が
自
治
体
か
ら

の
信
頼
を
得
て
き
た
背
景
に
は
、
こ
の
よ

う
に
、「
自
治
体
の
期
待
以
上
の
こ
と
を

し
よ
う
と
努
力
す
る
」と
い
う
企
業
姿
勢

が
あ
る
。
佐
藤
氏
は「
受
託
し
た
契
約
内

容
以
上
の
こ
と
は
や
ら
な
い
と
い
う
企
業

も
多
い
が
、
私
た
ち
は
自
治
体
の
複
数

年
の
事
業
計
画
を
見
据
え
て
、
必
要
と

思
っ
た
こ
と
は
ど
ん
ど
ん
提
案
す
る
」と

言
う
。

最
近
は
、
市
町
村
か
ら
住
民
の
健
康
づ

く
り
に
つ
い
て
相
談
を
受
け
る
こ
と
も
増

え
て
き
た
。
こ
う
し
た
相
談
が
、
必
ず
し

も
受
託
に
つ
な
が
る
わ
け
で
は
な
い
が
、

「
地
域
の
健
康
づ
く
り
に
貢
献
す
る
こ
と

は
当
社
の
役
割
」と
佐
藤
氏
は
話
す
。

メニュー 時間 概要
1 ミニ講義 15分 運動や食の大切さなど、健康に対する意識づけ

2 ストレッチング 20分 準備体操として

3 テーマ別プログラム 15分

◎�転倒予防がテーマの場合は、足の指を動かす、
足の筋力トレーニングなど

◎�認知症予防がテーマの場合は、コグニサイズ
など

4 筋力トレーニング 15分 マシンの有無、実施場所、参加者数、予算等に
応じて最適な運動を提案5 有酸素性運動 10分

6 ストレッチング 10分 整理体操として

表●介護予防教室のプログラム例（約90分）

図●介護予防教室参加者の体力測定結果
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特
定
保
健
指
導
に
は

手
軽
な
運
動
を
ア
ド
バ
イ
ス

ハ
イ
ラ
イ
フ
サ
ポ
ー
ト
は
、
平
成
20
年

よ
り
神
奈
川
県
や
東
京
都
の
自
治
体
か
ら

特
定
保
健
指
導
事
業
を
受
託
し
て
い
る
。

こ
れ
は
管
理
栄
養
士
に
よ
る
栄
養
・
食
生

活
に
関
す
る
指
導
や
支
援
が
中
心
だ
が
、

面
接
時
に
健
康
運
動
指
導
士
が
同
席
し

て
、
10
分
程
度
の
運
動
指
導
も
行
っ
て
い

る
。
佐
藤
氏
は
、「
運
動
に
苦
手
意
識
を

も
っ
て
い
る
人
が
多
い
の
で
、
そ
の
場
で
す

ぐ
に
体
感
で
き
て
、
運
動
す
る
気
に
な
る

よ
う
な
も
の
を
１
つ
提
案
す
る
」と
言
う
。

た
と
え
ば
、
お
な
か
が
へ
こ
み
そ
う
な
運

動
を
提
案
す
る
と
、「
簡
単
に
で
き
そ
う
」

と
感
じ
て
も
ら
え
る
。
こ
う
し
た
ち
ょっ
と

し
た
取
り
組
み
が
運
動
継
続
に
も
つ
な
が

り
、
参
加
者
に
好
評
だ
と
い
う
。

オ
レ
オ
ス
の
メ
イ
ン
プ
ロ
グ
ラ
ム

オ
リ
ジ
ナ
ル
体
操

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ「
オ
レ
オ

ス
」に
つ
い
て
佐
藤
氏
は
、「
運
動

す
る
施
設
と
い
う
よ
り
も
、
体

を
動
か
す
場
所
」と
語
る
。
オ
レ

オ
ス
の
メ
イ
ン
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
１
日

数
回
行
わ
れ
る「
オ
リ
ジ
ナ
ル
体

操
」だ
。
こ
の
体
操
は
、「
ほ
ぐ
す
、

動
か
す
」を
繰
り
返
し
て
、
体
を

正
常
な
状
態
に
戻
し
て
い
く
こ
と

を
め
ざ
す
も
の
で
、
こ
の
45
分
間

の
体
操
を
目
当
て
に
来
て
い
る
会

員
が
多
い
。

現
在
は
約
１
０
０
名
の
会
員
数

で
、「
ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
と
い
う
言
い

方
が
ぴ
っ
た
り
の
小
さ
な
施
設
」

と
佐
藤
氏
は
言
う
。
年
齢
層
は

20
歳
代
～
80
歳
代
と
幅
広
く
、

参
加
者
の
約
７
割
は
女
性
が
占
め
る
。

平
成
24
年
か
ら
は
オ
レ
オ
ス
内
に
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
施
設
を
設
置
し
た
。
こ
ち
ら
は

介
護
予
防
事
業
で
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
生
か
し
た

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
実
施
し
て
い
る
。
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
開
始
に
は
、「
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
の

体
操
が
き
つ
く
な
っ
て
き
た
会
員
様
が
、

継
続
し
て
運
動
や
相
談
が
で
き
る
場
所
を

用
意
し
た
い
」と
い
う
意
図
が
あ
り
、
実
際

に
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
移
行
し
て
運
動
を
続

け
て
い
る
会
員
に
も
喜
ば
れ
て
い
る
。

一
人
ひ
と
り
の
健
康
に
な
る
方
法
を

提
案
で
き
る
の
が
強
み

佐
藤
氏
は
健
康
運
動
指
導
士
の
強
み
は
、

「
健
康
に
な
る
た
め
の
方
法
を
知
っ
て
お

り
、
そ
の
人
に
合
っ
た
運
動
を
提
案
で
き

る
こ
と
」だ
と
言
う
。
大
学
ま
で
陸
上
競

技
を
行
っ
て
き
た
佐
藤
氏
は
、
人
間
の
体

の
し
く
み
に
興
味
を
も
ち
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

の
世
界
に
入
っ
た
。
平
成
20
年
に
健
康
運

動
指
導
士
の
資
格
を
取
得
し
て
知
識
を
深

め
、
ハ
イ
ラ
イ
フ
サ
ポ
ー
ト
で
運
動
指
導
の

経
験
を
重
ね
て
技
術
を
磨
い
て
き
た
。

多
く
の
人
を
指
導
し
て
き
て
感
じ
て
い

る
の
は
、
一
人
ひ
と
り
に
合
っ
た
運
動
を

提
案
す
る
こ
と
の
大
切
さ
だ
。
運
動
指

導
者
は
、
自
分
の
専
門
で
あ
る
運
動
を

勧
め
が
ち
だ
が
、「
指
導
す
る
相
手
が
元

気
に
な
る
た
め
に
、
運
動
が
必
要
か
ど
う

か
、
ど
ん
な
運
動
が
求
め
ら
れ
て
い
る
の

か
を
見
極
め
る
こ
と
が
重
要
」と
指
摘
す

る
。
運
動
が
苦
手
だ
っ
た
り
、
体
に
少
し

で
も
痛
み
が
あ
っ
た
り
す
る
ケ
ー
ス
も
あ

る
た
め
、
相
手
の
体
と
気
持
ち
、
運
動
に

対
す
る
考
え
方
に
配
慮
し
な
が
ら
、
健

康
に
な
る
た
め
の
最
善
の
方
法
を
提
案
す

る
こ
と
が
運
動
指
導
者
の
役
割
だ
と
考
え

て
い
る
。

佐
藤
氏
は
現
在
も
運
動
指
導
の
現
場
に

立
ち
続
け
な
が
ら
、
令
和
３
年
よ
り
取
締

役
社
長
を
務
め
て
い
る
。
経
営
者
と
し
て

の
今
後
の
目
標
は
、
人
材
育
成
と
プ
ロ
グ
ラ

ム
の
開
発
、
健
康
拠
点
の
拡
大
だ
。「
人

材
育
成
は
必
須
課
題
」と
い
う
佐
藤
氏
は
、

健
康
づ
く
り
に
取
り
組
む
ス
タ
ッ
フ
の
真し

ん

摯し

な
姿
勢
に
こ
た
え
る
た
め
、
各
専
門
職
が

活
躍
し
評
価
さ
れ
る
会
社
づ
く
り
を
め
ざ

し
て
い
る
。

ハ
イ
ラ
イ
フ
サ
ポ
ー
ト
は
、
こ
れ
ま
で
も

さ
ま
ざ
ま
な
事
業
を
通
し
て
地
域
の
健
康

拠
点
と
し
て
の
役
割
を
果
た
し
て
き
た
。

今
後
は
、
こ
の
役
割
を
さ
ら
に
拡
大
し
、

地
域
の
人
々
が
毎
日
を
元
気
に
楽
し
く
過

ご
せ
る
よ
う
に
支
援
し
て
い
く
こ
と
を
大

き
な
目
標
と
し
て
い
る
。

スティックなど身近な道具を使い、正しい動きの運動を伝える

健康づくり  2023.627




