
バンジーフィットネスやオリジナルストレッチングで
地域の健康づくりに貢献

タラソテラピーや介護予防等のさまざまな運動に携
わってきた古川公成氏は、富山市に共笑コンディショニ
ングを設立。健康体操教室やパーソナルトレーニング
の指導を行うとともに、体操番組の企画・出演、地域の
健康リーダー育成講座の講師を務めるなど、地域に根ざ
した介護予防や健康づくりの活動に取り組んでいる。

株式会社共
とも

笑
え

コンディショニング
代表取締役　健康運動指導士

古
こ

川
が わ

 公
こ う

成
せ い

 氏

古川氏▶▲�バンジーフィットネスの様子

実
施
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
の
で
、ヘ
ル
ス
ツ
ー

リ
ズ
ム
の
観
点
か
ら
、
関
心
を
も
つ
自
治

体
も
多
い
。

古
川
氏
は
、
１
年
間
の
海
洋
療
法
の
研

修
を
経
て
、
タ
ラ
ソ
テ
ラ
ピ
ス
ト
と
し
て
の

キ
ャ
リ
ア
を
ス
タ
ー
ト
し
た
。
青
森
県
、

熊
本
県
、
鹿
児
島
県
、
静
岡
県
の
運
動
施

設
や
リ
ゾ
ー
ト
施
設
の
立
ち
上
げ
・
運
営

に
携
わ
り
、
プ
ー
ル
で
の
運
動
指
導
、
運

動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
作
成
、
ス
タ
ッ
フ
の
指
導
・

育
成
に
力
を
注
い
だ
。

そ
の
後
、
会
社
が
富
山
市
と
提
携
し
、

平
成
23
年
に
富
山
市
角
川
介
護
予
防
セ
ン

タ
ー
が
開
設
さ
れ
、
古
川
氏
は
館
長
代
理

と
し
て
、
温
泉
水
を
活
用
し
た
水
中
運
動

の
指
導
や
温
熱
療
法
に
取
り
組
む
。
こ
こ

で
は
介
護
予
防
が
メ
イ
ン
に
な
る
こ
と
か

ら
、
知
識
不
足
を
感
じ
た
古
川
氏
は
富
山

大
学
大
学
院
で
３
年
か
け
て
学
び
直
し
教

育
学
修
士
の
資
格
を
得
た
。

地
域
の
健
康
長
寿
に
貢
献
し
た
い

会
社
設
立
を
決
意

そ
の
後
、
会
社
の
方
針
に
よ
り
、
古
川

氏
に
は
新
施
設
立
ち
上
げ
を
担
う
役
割

が
期
待
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
が
、
１
か
所

に
落
ち
着
い
て
そ
の
地
域
の
健
康
づ
く
り

に
力
を
注
ぎ
た
い
と
考
え
る
よ
う
に
な
っ
て

体
操
選
手
か
ら
運
動
指
導
へ

海
洋
療
法
や
介
護
予
防
を
学
ぶ

高
校
・
大
学
時
代
は
体
操
競
技
の
選

手
だ
っ
た
古
川
公
成
氏
が
運
動
指
導
の
道

に
入
っ
た
き
っ
か
け
は
、
国
際
武
道
大
学

で
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ナ
ー
の
養
成
に
力
を
入

れ
て
い
た
山
本
利
春
教
授
と
の
出
会
い

だ
っ
た
。
ゼ
ミ
で
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ナ
ー
の

仕
事
に
つ
い
て
学
び
、
授
業
の
一
環
と
し

て
実
際
に
ト
レ
ー
ナ
ー
活
動
を
行
う
う
ち

に
運
動
指
導
に
興
味
を
も
ち
、
卒
業
後

は
病
院
が
経
営
す
る
マ
シ
ン
ジ
ム
に
就
職

し
た
。
こ
の
ジ
ム
は
健
康
増
進
施
設
で
も

あ
っ
た
こ
と
か
ら
、
古
川
氏
は
周
り
か
ら

勧
め
ら
れ
て
、
平
成
９
年
に
健
康
運
動
指

導
士
の
資
格
を
取
得
。
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し

て
約
５
年
間
経
験
を
積
ん
だ
。

結
婚
を
機
に
古
川
氏
は
、
タ
ラ
ソ
テ
ラ

ピ
ー
施
設
を
経
営
す
る
会
社
に
転
職
し

た
。
タ
ラ
ソ
テ
ラ
ピ
ー
と
は
ド
イ
ツ
や
フ
ラ

ン
ス
で
人
気
の
海
洋
療
法
だ
。
海
水
の
温

水
プ
ー
ル
で
運
動
す
る
こ
と
で
血
液
の
循

環
を
よ
く
し
、
海
藻
や
海
泥
の
パ
ッ
ク
な

ど
で
肌
と
体
の
状
態
を
整
え
る
セ
ラ
ピ
ー

で
、
近
年
は
ス
ト
レ
ス
解
消
、
美
容
、
生

活
習
慣
病
の
予
防
な
ど
の
目
的
で
活
用
さ

れ
て
い
る
。
海
の
近
く
の
滞
在
型
施
設
で
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え
な
が
ら
て
い
ね
い
に
指
導
し
て
い
る
。

参
加
者
も
顔
な
じ
み
に
な
る
の
で
、
ア
ッ

ト
ホ
ー
ム
な
雰
囲
気
の
中
で
、
会
話
も
交

え
な
が
ら
楽
し
く
運
動
が
で
き
る
。

オ
リ
ジ
ナ
ル
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

延
べ
４
３
０
０
件
の
実
績

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、
一
人

ひ
と
り
の
希
望
を
聞
き
な
が
ら
、
マ
シ
ン

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、バ
ン
ジ
ー
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
、

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
組
み
合
わ
せ
た
プ
ロ
グ

い
た
古
川
氏
は
、
富
山
市
に
残
る
こ
と
を

決
意
し
て
退
職
。「
自
分
の
力
で
ど
こ
ま

で
で
き
る
か
試
し
た
い
」と
、
令
和
２
年
に

「
共
笑
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
」を
設
立
し

た
。「
共
に
笑
い
、
共
に
健
康
、
共
に
心
豊

か
に
」を
コ
ン
セ
プ
ト
に
掲
げ
、
ス
タ
ジ
オ

で
の
運
動
指
導
は
、
バ
ン
ジ
ー
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
、
健
康
体
操
教
室
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
の
３
本
柱
だ
。

「
こ
れ
ま
で
の
経
験
か
ら
、
幅
広
い
年
齢

層
の
さ
ま
ざ
ま
な
悩
み
に
対
応
で
き
る
の

が
自
分
の
強
み
」と
話
す
古
川
氏
は
、
一
人

ひ
と
り
に
目
が
行
き
届
く
よ
う
に
少
人
数

制
を
モ
ッ
ト
ー
に
し
、
楽
し
み
な
が
ら
続

け
て
い
け
る
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
作
成
と
コ

ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
重
視
し
て
い
る
。

ラ
ム
ダ
バ
ン
ド
で
機
能
的
な
運
動

バ
ン
ジ
ー
フ
ィッ
ト
ネ
ス
を
導
入

バ
ン
ジ
ー
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
と
は
、
天
井
か

ら
つ
る
さ
れ
た
伸
縮
自
在
の
ス
リ
ン
グ「
４

Ｄ 

Ｐ
Ｒ
Ｏ
Ⓡ
」を
使
っ
て
、
全
身
を
機
能

的
に
鍛
え
る
こ
と
の
で
き
る
最
新
の

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
メ
ソ
ッ
ド
だ
。
弾
力
の
あ
る

ス
リ
ン
グ
を
使
っ
て
空
中
に
浮
い
た
り
、

高
く
跳
ね
た
り
し
な
が
ら
、
体
を
自
在

に
動
か
せ
る
。
ド
イ
ツ
人
の
医
師
が
患
者

の
け
が
の
回
復
の
た
め
に
考
案
し
た
も
の

で
安
全
性
も
高
く
、
年
齢
や
目
的
に
応

じ
て
負
荷
を
調
節
す
る
こ
と
が
で
き
る
。

古
川
氏
は
長
年
、
水
の
浮
力
を
利
用

し
た
水
中
運
動
を
指
導
し
て
き
た
た
め
、

「
ラ
ム
ダ
バ
ン
ド
の
補
助
や
反
動
を
利
用
し

た
メ
ソ
ッ
ド
な
ら
、
自
分
の
知
識
と
経
験

を
生
か
せ
る
」と
感
じ
た
。
水
着
に
着
替

え
な
く
て
も
体
の
負
荷
を
軽
く
し
た
運

動
が
で
き
る
こ
と
か
ら
、導
入
を
決
め
た
。

ス
タ
ジ
オ
に
は
バ
ン
ジ
ー
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

用
の
器
具
が
３
台
あ
り
、
グ
ル
ー
プ
で
の

利
用
と
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
使
わ

れ
て
い
る
。
表
は
バ
ン
ジ
ー
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
一
例
だ
。
立
位
、
空
中
、

仰ぎ
ょ
う

臥が

位い

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
姿
勢
で
構
成
さ
れ

て
お
り
、
立
位
で
は
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
と
有

酸
素
性
運
動
、
浮
遊
状
態
で
は
体
幹
の

強
化
、
寝
た
状
態
で
は
体
幹
と
下
肢
の

強
化
と
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
行
う
。

現
在
、
バ
ン
ジ
ー
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
利
用

者
は
ほ
ぼ
女
性
で
、
年
齢
層
は
50
歳
代
～

70
歳
代
が
多
い
。
跳
び
上
が
っ
た
り
で
き

る
の
で
若
者
向
け
の
器
具
と
い
う
イ
メ
ー

ジ
が
あ
る
が
、
古
川
氏
は「
高
齢
者
の
猫

背
の
矯
正
な
ど
、
姿
勢
を
整
え
る
の
に
効

果
が
あ
る
」と
言
う
。

バ
ン
ジ
ー
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
は
回
数
券
制
で
、

週
１
回
程
度
定
期
的
に
通
う
人
が
多
い
。

利
用
者
か
ら
も「
補
助
を
受
け
な
が
ら
行

う
と
、
ふ
だ
ん
は
で
き
な
い
動
き
が
無
理

な
く
で
き
る
」「
楽
し
く
動
け
て
、
独
特
な

身
体
感
覚
が
く
せ
に
な
る
」と
好
評
だ
。

ま
た
、
健
康
体
操
教
室
は
週
２
回
３

か
月
間
の
コ
ー
ス
制
だ
。
１
回
90
分
で
、

い
す
運
動
、立
位
・
歩
行
運
動
、座
位・マ
ッ

ト
運
動
を
組
み
合
わ
せ
て
、
棒
や
ボ
ー
ル

な
ど
も
使
っ
て
、
体
を
動
か
す
。
最
大
10

名
ま
で
の
少
人
数
ク
ラ
ス
の
た
め
、
古
川

氏
は
一
人
ひ
と
り
の
体
調
や
ペ
ー
ス
を
考

メニュー 時間 概　要

1
立位その１ 
動的ストレッチング

（体幹、下肢、上肢）
10分

①�カフに両腕を入れ前後にバウンズ、両足
または足を前後にしたポジションで行う

５～８種の動作　20～30秒×１～３セット

2 休憩   2分

3
立位その２
①有酸素性運動
②下肢筋力強化

15分

①�カフに腹部を当て歩行、ジョギング等
（デュアルタスクをプラス）
②�カフに両脚を入れスクワット等
８～10種の動作　20～30秒×１～３セット

4 休憩   5分

5

空中
①�腹横筋、背筋への
　刺激
②�懸垂力、腹筋の強化

10分

①�伏
ふく
臥
が
位
い
でカフに腹部を乗せ腕立て伏せ

のように動く
②仰臥位でカフに臀

でん
部
ぶ
を乗せ懸垂を行う

３～５種の動作　20～30秒×１～３セット

6 休憩   3分

7
仰臥位・伏臥位
①�体幹、臀部の強化
②�体幹、下腹部の強化

10分
①仰臥位でカフに足首を乗せ上下に動く
②伏臥位でカフに足首を乗せ上下に動く
３～５種の動作　20～30秒×１～３セット

8

座位・伏臥位
①�股関節、下腿の
　ストレッチング
②�肩周囲の
　ストレッチング

  5分
①座位でカフに両腕を乗せ開脚する
②伏臥位でカフに両腕を乗せスイング
５～６種　15秒×１セット

表●バンジーフィットネスプログラム例（60分）
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ラ
ム
を
オ
ー
ダ
ー
メ
ー
ド
で
作
成
す
る
。

筋
力
向
上
、
姿
勢
改
善
、
歩
行
改
善
を

目
的
と
し
た
ニ
ー
ズ
が
多
い
。

人
気
の
運
動
メ
ニ
ュ
ー
に
パ
ー
ソ
ナ
ル
ス

ト
レ
ッ
チ
ン
グ
が
あ
る
。
こ
れ
は
古
川
氏
の

オ
リ
ジ
ナ
ル
で
、
タ
ラ
ソ
テ
ラ
ピ
ー
の
最
後

に
行
う「
パ
ッ
シ
ブ
・
ス
ト
レ
ッ
チ
」と
い
う

施
術
を
10
年
以
上
や
っ
て
き
た
経
験
を
生

か
し
た
も
の
で
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
、
筋
弛し

緩か
ん

法
、
Ｐ
Ｎ
Ｆ（
固
有
受
容
性
神
経
筋
促

通
法
）な
ど
を
組
み
合
わ
せ
て
い
る
。
利

用
者
の
体
調
を
見
な
が
ら
、
肩
こ
り
や
腰

痛
の
改
善
、
骨
盤
調
整
、
疲
労
回
復
を

促
す
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
で
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
に
組
み
込
ん
だ
り
、
単

独
で
行
う
な
ど
、
利
用
者
の
要
望
や

体
の
状
態
を
確
認
し
て
行
う
。「
気

持
ち
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
」「
元
気

が
わ
い
て
く
る
」と
好
評
だ
。
リ
ピ
ー

タ
ー
が
多
く
、
開
業
か
ら
３
年
で
延

べ
４
３
０
０
件
の
実
績
を
数
え
る
。

「
頭
を
上
げ
て
正
面
を
見
た
姿

勢
が
長
く
保
て
な
い
」と
い
う
89
歳

女
性
は
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ス
ト
レ
ッ
チ
ン

グ
を
週
１
回
、
約
３
か
月
間
受
講
。

首
、
肩
、
脊
柱
起
立
筋
、
股
関
節

周
囲
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
実
施
し
、

バ
ン
ジ
ー
ト
レ
ー
ナ
ー
を
使
っ
て
首
の

運
動
を
し
た
と
こ
ろ
、
右
の
写
真
の

状
態
ま
で
改
善
し
た（
図
参
照
）。

利
用
者
は
１
回
目
の
施
術
で
頭
が

軽
く
な
り
、
肩
の
周
囲
が
楽
に
な
っ

た
こ
と
に
驚
き
、
定
期
的
に
ス
ト
レ
ッ
チ
ン

グ
を
受
け
て
い
る
。

「
と
や
ま
de
体
操
」を
企
画
・
出
演

地
域
の
健
康
づ
く
り
に
貢
献

古
川
氏
は
ス
タ
ジ
オ
以
外
で
も
、
積
極

的
に
地
域
の
健
康
づ
く
り
活
動
を
行
っ
て

い
る
。
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
富
山
の「
と
や
ま

de
体
操
」の
企
画
・
出
演
は
、
富
山
の
公

共
施
設
、
観
光
地
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
場
所

で
行
う
体
操
で
、
８
年
間
続
い
て
い
る
人

気
番
組
だ
。
ま
た
、
医
療
従
事
者
で
も

あ
る
利
用
者
か
ら「
透
析
中
に
で
き
る
運

動
メ
ニュ
ー
を
つ
く
っ
て
ほ
し
い
」と
依
頼
を

受
け
、
Ｄ
Ｖ
Ｄ「
透
析
体
操
」の
開
発
に
も

携
わ
っ
て
い
る
。

さ
ら
に
、
自
治
体
か
ら
の
依
頼
を
受
け

て
、
介
護
予
防
教
室
や
シ
ナ
プ
ソ
ロ
ジ
―
Ⓡ

普
及
員
養
成
講
座
を
、
公
民
館
な
ど
で

開
催
し
、
広
く
地
域
の
健
康
づ
く
り
に
力

を
注
い
で
い
る
。

地
域
や
医
療
と
連
携
し

健
康
づ
く
り
活
動
の
底
上
げ
を

古
川
氏
は
、
健
康
運
動
指
導
士
の
強
み

と
し
て「
い
ろ
い
ろ
な
体
調
の
人
に
対
応
で

き
る
専
門
性
を
も
っ
て
い
る
こ
と
」を
挙
げ

る
。
そ
う
し
た
健
康
運
動
指
導
士
の
特

長
を
生
か
し
て
、
現
在
、
指
定
運
動
療

法
施
設
の
認
定
を
め
ざ
し
て
い
る
。
認
定

を
受
け
れ
ば
医
療
費
控
除
で
パ
ー
ソ
ナ
ル

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
提
供
で
き
る
よ
う
に
な

る
。
高
齢
化
率
は
他
の
地
域
と
同
様
に
高

ま
っ
て
お
り
、
今
後
は
医
療
と
の
連
携
を

深
め
、
疾
患
の
あ
る
人
へ
の
運
動
療
法
に

も
取
り
組
ん
で
い
く
考
え
だ
。

も
う
一
つ
の
目
標
は
、
ス
タ
ッ
フ
を
増
や

す
こ
と
だ
。
古
川
氏
は
こ
れ
ま
で
培
っ
て

き
た
さ
ま
ざ
ま
な
経
験
か
ら
、
ヘ
ル
ス
ツ
ー

リ
ズ
ム
や
健
康
経
営
な
ど
、
自
分
の
専
門

性
を
生
か
せ
る
分
野
が
多
く
あ
る
と
考
え

て
い
る
。
そ
の
半
面
、
現
在
は
ス
タ
ッ
フ
が

い
な
い
た
め
、
そ
う
し
た
新
規
分
野
を
開

拓
す
る
時
間
が
と
れ
な
い
。
今
後
は
ス
タ
ッ

フ
を
育
て
、
外
に
出
て
い
く
時
間
を
つ
く
っ

て
、
自
治
体
へ
の
提
案
、
新
プ
ロ
グ
ラ
ム
開

発
な
ど
、
地
域
の
健
康
づ
く
り
の
底
上
げ

の
た
め
に
貢
献
し
た
い
と
考
え
て
い
る
。

グループレッスンは少人数でアットホームな雰囲気

図●パーソナルストレッチング利用者の姿勢変化

89歳女性（パーキンソン病）令和4年７月２日〜９月21日（週１回）

バンジートレーナーを利用した
首の運動

首、肩、脊柱起立筋、股関
節周囲のストレッチングで姿
勢が回復

頭を上げた姿勢が長く保てず、
首から肩周囲の筋肉がこって
つらい

健康づくり  2023.727




