
ロコモ・フレイル、心疾患の改善を
目的とした運動療法を提供

社会医療法人抱生会　丸の内病院
メディカルフィットネス「リベリー」
健康運動指導士
本沢 晶雄 氏
長野県松本市にあるメディカルフィットネス「リベリー」
は、丸の内病院併設の運動療法施設だ。運動プログラ
ムの作成や運動療法に携わっている本沢晶雄氏は、心
疾患のリハビリテーション、ロコモ・フレイルの予防と
改善を目的とした安全で効果的な運動指導を実施し、
地域の人々の健康づくりに貢献している。

本沢氏▶▲�機能改善の運動指導の様子

が
、
整
形
外
科
を
受
診
す
る
患
者
を
中

心
に
利
用
者
が
増
え
た
こ
と
か
ら
、
令
和

３
年
８
月
に
同
敷
地
内
に
施
設
を
拡
大

し
、
新
た
な
ス
タ
ー
ト
を
切
っ
た
。

運
動
器
疾
患
や
心
疾
患
の

リ
ハ
ビ
リ
に
注
力

現
在
の
リ
ベ
リ
ー
の
役
割
は
大
き
く
分

け
て
３
つ
あ
る
。
１
つ
目
は
、
開
設
当
初

の
目
的
で
あ
る
ロ
コ
モ
・
フ
レ
イ
ル
の
予
防
・

改
善
の
た
め
の
運
動
療
法
を
提
供
す
る
こ

と
だ
。
２
つ
目
は
、運
動
器
疾
患
が
あ
り
、

医
療
保
険
下
で
の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を

終
了
し
た
整
形
外
科
患
者
に
引
き
続
き

リ
ハ
ビ
リ
の
場
を
提
供
す
る
こ
と
だ
。
人

工
関
節
の
手
術
前
後
の
ケ
ア
も
重
要
な
役

割
と
な
っ
て
い
る
。

３
つ
目
は
、
心
疾
患
の
患
者
に
対
し
て

安
全
で
効
果
的
な
運
動
療
法
を
提
供
す

る
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
で
あ
る
。
丸
の
内
病
院

に
は
心
不
全
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
が
あ
る
こ
と

か
ら
、
こ
ち
ら
も
病
院
で
の
リ
ハ
ビ
リ
終

了
後
の
維
持
期
の
リ
ハ
ビ
リ
を
実
施
す
る

役
割
を
担
っ
て
い
る
。

こ
れ
ら
の
役
割
を
果
た
す
た
め
、
リ
ベ

リ
ー
に
は
理
学
療
法
士
、
健
康
運
動
指

導
士
、
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
指
導
士

が
常
駐
し
て
、
安
全
で
効
果
的
な
運
動
プ

ロ
コ
モ
・
フ
レ
イ
ル
外
来
の

受
け
皿
と
し
て
開
設

メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス「
リ
ベ
リ
ー
」

の
母
体
で
あ
る
丸
の
内
病
院
は
、
昭
和
20

年
に
開
設
、
平
成
19
年
に
現
在
の
松
本

市
西
部
に
移
転
し
、
施
設
を
整
え
て
き

た
。
現
在
は
病
床
１
９
９
床
の
二
次
救
急

指
定
病
院
で
、
標ひ

ょ
う

榜ぼ
う

科
は
25
あ
り
、
産

婦
人
科
と
整
形
外
科
の
患
者
数
が
多
い

中
堅
病
院
だ
。
人
工
膝
関
節
、
人
工
股

関
節
の
手
術
数
が
全
国
で
も
多
い
病
院

で
、
運
動
器
に
関
す
る
医
療
の
拠
点
と
し

て
、
ス
ポ
ー
ツ
医
学
セ
ン
タ
ー
、
人
工
関
節

セ
ン
タ
ー
、
上
肢
外
科
セ
ン
タ
ー
、
脊
椎

外
科
セ
ン
タ
ー
、
リ
ウ
マ
チ
膠こ

う

原げ
ん

病
セ
ン

タ
ー
等
が
あ
り
、
整
形
外
科
に
つ
い
て
は

特
に
定
評
が
あ
る
。

リ
ベ
リ
ー
は
、
丸
の
内
病
院
が
平
成
29

年
に
開
始
し
た
ロ
コ
モ
・
フ
レ
イ
ル
外
来

を
受
診
す
る
患
者
の
運
動
の
場
と
し
て
、

平
成
31
年
６
月
に
開
設
さ
れ
た
。
リ
べ

リ
ー
（
Ｌ
ｉ
ｖ
ｅ
ｌ
ｙ
）に
は
、「
生
き
生

き
と
」「
活
気
の
あ
る
」と
い
う
意
味
が
あ

り
、
地
域
の
人
た
ち
が
健
康
で
生
き
生

き
と
暮
ら
せ
る
よ
う
に
支
援
し
た
い
と
い

う
思
い
が
込
め
ら
れ
て
い
る
。

開
設
当
初
は
小
規
模
の
施
設
だ
っ
た
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テ
が
あ
れ
ば
そ
の
情
報
を
運
動
指
導
者
が

共
有
し
、
入
会
時
の
身
体
機
能
評
価
を

実
施
し
て
、
関
節
に
負
荷
を
か
け
す
ぎ
な

い
よ
う
、
会
員
ご
と
に
痛
み
が
出
な
い
運

動
を
処
方
す
る
こ
と
だ
。

ロ
コ
モ
・
フ
レ
イ
ル
患
者
の
場
合
は
、
リ

ウ
マ
チ
や
膝
関
節
症
な
ど
、
抱
え
て
い
る

疾
患
の
状
態
に
よ
っ
て
運
動
を
す
る
際
の

ポ
イ
ン
ト
が
異
な
る
た
め
、
本
沢
氏
は

「
疾
患
と
そ
の
症
状
を
把
握
し
て
指
導
す

る
よ
う
に
注
意
す
る
」と
言
う
。

ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
し
て
い
る
。

リ
ベ
リ
ー
で
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
作
成
や

運
動
指
導
に
携
わ
っ
て
い
る
本
沢
晶
雄
氏

は
、
病
院
併
設
の
運
動
施
設
の
メ
リ
ッ
ト

に
つ
い
て
、
電
子
カ
ル
テ
を
共
有
で
き
る
た

め
患
者
会
員
の
体
の
状
態
を
し
っ
か
り
と

把
握
で
き
る
こ
と
を
挙
げ
る
。
動ど

う

悸き

、

息
切
れ
な
ど
の
心
疾
患
の
症
状
が
あ
っ
た

り
、
膝
の
痛
み
や
腰
痛
な
ど
を
有
す
る
会

員
に
と
っ
て
は
、
医
師
が
近
く
に
い
る
と
こ

ろ
で
運
動
で
き
る
安
心
感
も
大
き
な
メ

リ
ッ
ト
だ
。

身
体
機
能
と
リ
ス
ク
評
価
後

個
別
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成

リ
ベ
リ
ー
に
は
、
月
１
回
20
分
の
パ
ー
ソ

ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
受
け
ら
れ
る「
マ

ン
ツ
ー
マ
ン
」、
３
か

月
ご
と
に
体
組
成

測
定
と
身
体
機
能

評
価
を
行
っ
て
運

動
効
果
を
判
定
す

る「
ア
ド
バ
ン
ス
」、

手
軽
に
利
用
で
き
る

「
ベ
ー
シ
ッ
ク
」の
３

つ
の
コ
ー
ス
が
あ
る
。

ど
の
コ
ー
ス
の
会

員
に
対
し
て
も
、
入
会
時
に
は
整
形
外

科
・
内
科
的
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェ
ッ
ク
を
行

う
。
具
体
的
に
は
、
姿
勢
分
析
、
体
組

成
評
価
、
関
節
可
動
域
測
定
、
体
力
測

定
、
ロ
コ
モ
チ
ェッ
ク
に
よ
る
身
体
機
能
評

価
を
実
施
す
る
。

さ
ら
に
、
身
体
活
動
の
リ
ス
ク
を
問
診

で
確
認
し
、
リ
ス
ク
の
あ
る
人
に
は
運
動

負
荷
中
の
心
電
図
評
価
も
行
う
。
こ
れ

ら
の
デ
ー
タ
を
基
に
、
本
沢
氏
が
個
別
の

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
、
そ
れ
に
沿
っ

て
運
動
を
実
践
す
る
。
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム

は
60
分
構
成
で
、
メ
ニ
ュ
ー
に
10
回
取
り

組
ん
だ
と
こ
ろ
で
運
動
負
荷
や
痛
み
に
つ

い
て
ヒ
ア
リ
ン
グ
し
、
一
人
ひ
と
り
の
体
の

状
態
を
チ
ェッ
ク
し
て
、
安
全
に
有
効
な

運
動
が
で
き
る
よ
う
に
ア
ド
バ
イ
ス
し
て

い
る
。

現
在
の
リ
ベ
リ
ー
の
会
員
数
は
約
３
０
０

名
。
60
歳
代
の
会
員
が
多
く
、
男
女
比
は

２
対
８
く
ら
い
だ
。
土
・
日
曜
日
は
休
み

だ
が
、
１
日
１
時
間
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

１
週
間
に
何
回
行
っ
て
も
よ
い
シ
ス
テ
ム

の
た
め
、
週
２
～
３
回
、
決
ま
っ
た
時
間

帯
に
訪
れ
る
会
員
が
多
く
、
週
５
回
体

を
動
か
す
人
も
一
定
数
い
る
。

本
沢
氏
は「
私
た
ち
ス
タ
ッ
フ
は
会
員
の

皆
さ
ん
に
家
族
の
よ
う
な
気
持
ち
で
接
し

て
い
る
。
会
員
ど
う
し
も
顔
見
知
り
な
の

で
、
リ
ベ
リ
ー
に
来
る
の
を
楽
し
み
に
し

て
い
る
人
が
多
く
、
運
動
後
に
食
事
に
行

く
な
ど
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
が
で
き
て
い
る
の
が

う
れ
し
い
」と
話
す
。

 〝
動
き
や
す
く
、痛
み
に
く
い
〟

体
づ
く
り
を
め
ざ
す

表
は
本
沢
氏
が
作
成
し
た
運
動
プ
ロ
グ

ラ
ム
の
一
例
だ
。
整
形
外
科
の
リ
ハ
ビ
リ

後
の
運
動
を
行
っ
て
い
る
会
員
が
多
い
た

め
、「
動
き
や
す
く
、
痛
み
に
く
い
体
づ

く
り
」を
基
本
に
、
運
動
の
内
容
と
強
度

を
設
定
し
て
い
る
。

運
動
器
疾
患
や
心
疾
患
の
あ
る
会
員
に

対
す
る
注
意
事
項
は
、
病
院
に
電
子
カ
ル

心疾患患者は心リハ士により安全に効果的な運動を行える

メニュー 時　間 概　要

1 準備体操 ５分 ストレッチング

2 筋力トレーニング 20〜30分
自重トレーニング
器具を用いた抵抗トレーニング
TRXを用いたトレーニング

3 有酸素性運動 15〜20分 自転車エルゴメーター

4 整理体操 5分 ストレッチング

表●基本の運動プログラム（60分）
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心
疾
患
の
あ
る
会
員
の
運
動
リ
ス
ク
は

高
い
た
め
、
運
動
開
始
前
の
バ
イ
タ
ル

チ
ェッ
ク
は
必
ず
行
う
。
本
沢
氏
は
、
運

動
前
の
会
員
に
声
か
け
し
て
、
そ
の
日
の

気
分
や
体
調
、
睡
眠
の
状
況
、
服
薬
に
つ

い
て
確
認
し
て
状
態
を
把
握
す
る
と
と

も
に
、
日
ご
ろ
か
ら
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

を
深
め
て
、
相
談
し
や
す
い
雰
囲
気
を
つ

く
る
よ
う
に
し
て
い
る
。

３
か
月
で
運
動
効
果
が
出
て

気
持
ち
も
前
向
き
に

会
員
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
運
動
効
果
が
表

れ
て
い
る
。
図
は
リ
ベ
リ
ー
利
用
者
の
入

会
時
と
３
か
月
後
の
体
組
成
、体
力
測
定
、

ロ
コ
モ
度
の
比
較
結
果
の
一
部
を
示
し
た

も
の
だ
。

こ
の
調
査
で
は
、
運
動
開
始
時
と
比
較

し
て
、
除
脂
肪
量
、
長
座
体
前
屈
、
開

眼
片
脚
立
ち
、
６ｍ
歩
行
速
度
、
立
ち
上

が
り
テ
ス
ト
値
、
２
ス
テ
ッ
プ
テ
ス
ト
値
、

ロ
コ
モ
25
で
有
意
な
改
善
が
認
め
ら
れ
た
。

ま
た
ロ
コ
モ
度
の
３
項
目
を
判
定
し
た
と
こ

ろ
、
ロ
コ
モ
度
が
１
以
上
改
善
し
た
人
が

約
３
割
と
な
っ
た
。
こ
の
結
果
か
ら
、
本

沢
氏
は
個
別
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
効
果
に
つ

い
て
手
ご
た
え
を
感
じ
て
い
る
。

ま
た
、
体
が
動
く
よ
う
に
な
っ
た
こ
と

で
気
持
ち
が
前
向
き
に
な
り
、
社
会
参
加

に
積
極
的
に
な
る
会
員
の
様
子
を
見
て
、

「
地
域
の
人
々
が
生
き
生
き
と
暮
ら
す
支

援
が
で
き
て
い
る
こ
と
に
、
や
り
が
い
を
感

じ
る
」と
話
す
。

地
域
の
役
に
立
ち
た
い
と

健
康
づ
く
り
を
志
す

本
沢
氏
は
小
学
生
の
と
き
か
ら
野
球

を
続
け
て
お
り
、
当
初
は
ス
ポ
ー
ツ
医

学
を
学
び
た
い
と
思
っ
て
い
た
。
野
球
を

中
心
に
し
た
生
活
の
中
で
地
元
の
大
勢

の
人
た
ち
に
声
援
や
支
援
を
し
て
も
ら
っ

た
こ
と
か
ら
、
高
校
生
に
な
る
こ
ろ
に
は

地
域
の
健
康
づ
く
り
に
自
分
の
力
を
役

立
て
た
い
と
考
え
る
よ
う
に
な
っ
た
。
地

元
の
松
本
大
学
人
間
科
学
部
に
進
学

し
、
ゼ
ミ
活
動
で
運
動
指
導
を
行
う
よ

う
に
な
る
。

大
学
卒
業
時
の
平
成
24
年
に
健
康
運

動
指
導
士
の
資
格
を
取
得
し
、「
健
康
と

は
何
か
」を
よ
り
深
く
学
び
た
い
と
考
え
、

順
天
堂
大
学
大
学
院
に
進
学
。
そ
の
後
、

順
天
堂
医
院
の
健
康
ス
ポ
ー
ツ
室
に
８
年

間
勤
務
し
、
運
動
療
法
の
キ
ャ
リ
ア
を
積

ん
で
い
く
。
同
病
院
は
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
に
数
多
く
の
実
績
が
あ
り
、
本
沢

氏
は
在
職
中
に
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

指
導
士
の
資
格
を
取
得
し
た
。

健
康
運
動
指
導
士
と
し
て
地
域
の
健

康
づ
く
り
を
担
う
と
き
に
は
、
ハ
イ
リ
ス

ク
者
の
運
動
指
導
、
２
次
予
防
と
し
て
の

運
動
指
導
を
自
分
の
強
み
に
し
た
い
と
考

え
て
い
た
本
沢
氏
は
、
令
和
４
年
、
家
族

と
共
に
松
本
市
に
戻
っ
て「
リ
ベ
リ
ー
」で

の
運
動
指
導
を
ス
タ
ー
ト
し
た
。

心
疾
患
患
者
へ
の

運
動
療
法
普
及
が
目
標

本
沢
氏
は「
科
学
的
根
拠
に
基
づ
い

て
、
そ
の
人
に
最
適
な
運
動
を
選
択
で

き
る
知
識
と
ス
キ
ル
を
も
つ
の
が
健
康
運

動
指
導
士
」と
言
う
。
健
康
観
は
人
そ

れ
ぞ
れ
異
な
る
の
で
、
そ
れ
ぞ
れ
が
求
め

る「
健
康
」に
近
づ
け
る
運
動
指
導
・
運

動
療
法
を
提
供
す
る
こ
と
を
目
標
と
し

て
い
る
。
さ
ら
に
、
医
療
と
地
域
を
つ
な

ぐ
ハ
ブ
と
な
る
こ
と
も
み
ず
か
ら
の
役
割

と
考
え
、
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
向
上
の
た
め

の
地
域
講
座
な
ど
も
実
施
し
て
い
る
。

本
沢
氏
は
、
地
方
に
は
心
疾
患
の
あ
る

人
が
安
心
し
て
運
動
で
き
る
施
設
が
非
常

に
少
な
い
と
感
じ
て
い
る
。
今
後
、
さ
ら

な
る
高
齢
社
会
を
背
景
に
心
疾
患
患
者

は
増
加
す
る
と
言
わ
れ
て
お
り
、「
心
疾

患
患
者
へ
の
運
動
療
法
の
普
及
」を
将
来

の
大
き
な
目
標
と
し
、
地
域
の
人
々
の
健

康
づ
く
り
に
自
分
の
力
を
役
立
て
た
い
と

考
え
て
い
る
。
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図●運動プログラム実施による利用者の身体機能の変化　＊: P<0.05

2022年７月～ 2023年４月の利用者92例のうち３か月後に評価測定が可能だった46例（平均年齢69歳±10歳、男性35%）

健康づくり  2023.1227




