
管理栄養士の資格も活かしつつ
効果的な運動療法を実施

医療法人社団涓
けん
泉
せん
会
かい
 山王リハビリ・クリニック

指定運動療法施設「ウェルネスジム山王」施設長
健康運動指導士　平林 克之 氏

東京都大田区にある「ウェルネスジム山王」は、山王リ
ハビリ・クリニック併設の運動施設だ。施設の運営なら
びに運動指導に携わっている平林克之氏は、運動器の
機能の維持・向上や生活習慣病の予防・改善に対する
運動プログラムを提供し、会員一人ひとりの心身の状
態に応じた効果的な運動療法を実践している。

▲平林氏▲対象者に合わせた強度での運動療法を実施

れ
ま
で
、
リ
ハ
ビ
リ
が
必
要
な
患
者
は
ク

リ
ニ
ッ
ク
内
の
リ
ハ
ビ
リ
施
設
で
受
け
て
い

た
が
、
改
定
に
よ
っ
て
リ
ハ
ビ
リ
を
受
け
ら

れ
る
期
間
に
一
定
の
制
限
が
生
じ
る
こ
と

と
な
っ
た
。
脳
血
管
疾
患
等
は
１
８
０
日
、

運
動
器
疾
患
等
は
１
５
０
日
で
リ
ハ
ビ
リ

期
間
が
終
了
し
て
し
ま
う
た
め
、
運
動

療
法
に
よ
る
リ
ハ
ビ
リ
を
続
け
た
い
患
者

は
、
自
分
で
運
動
す
る
場
を
見
つ
け
る
必

要
が
あ
っ
た
。

し
か
し
、
疾
患
や
体
に
痛
み
の
あ
る
患

者
を
受
け
入
れ
る
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
は
少
な

い
。
そ
こ
で
、
改
定
の
翌
年
、
ク
リ
ニッ
ク

の
患
者
が
運
動
を
続
け
ら
れ
る
施
設
と
し

て
、
医
療
法
第
42
条
施
設
と
し
て
ウ
ェ
ル

ネ
ス
ジ
ム
山
王
を
オ
ー
プ
ン
さ
せ
た
の
だ
。

会
員
に
は
、
疾
患
を
抱
え
て
い
る
方
が

多
い
た
め
、
令
和
４
年
に
は
大
田
区
で
は

唯
一
の
厚
生
労
働
省
の
指
定
運
動
療
法

施
設
の
認
定
も
受
け
た
。
こ
の
認
定
に
よ

り
、
患
者
が
運
動
療
法
と
し
て
施
設
を

利
用
す
る
と
、
月
会
費
が
医
療
費
控
除

の
対
象
と
な
る
メ
リ
ッ
ト
も
生
ま
れ
た
。

ク
リ
ニッ
ク
と
連
携
し
て

個
人
の
状
態
に
合
っ
た
運
動
を
提
供

施
設
長
と
し
て
、
ウ
ェル
ネ
ス
ジ
ム
山
王

の
運
営
・
管
理
か
ら
、
運
動
指
導
ま
で
を

リ
ハ
ビ
リ
継
続
の
た
め
に

開
設
さ
れ
た
運
動
施
設

医
療
法
人
社
団
涓
泉
会
が
運
営
す
る

山
王
リ
ハ
ビ
リ
・
ク
リ
ニッ
ク
は
、「
リ
ハ
ビ

リ
テ
ー
シ
ョ
ン
医
学
を
基
盤
に
し
て
、
地

域
で
よ
り
よ
く
生
き
る
た
め
の
サ
ー
ビ
ス

を
提
供
し
続
け
る
こ
と
で
人
々
の
幸
福
に

寄
与
す
る
」を
理
念
と
し
て
、
平
成
７
年

に
設
立
さ
れ
た
地
域
密
着
型
の
医
療
機

関
だ
。
ク
リ
ニッ
ク
の
大
き
な
特
徴
は
、
リ

ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科
専
門
医
の
処
方
の
下

で
、
リ
ハ
ビ
リ
専
門
職（
Ｐ
Ｔ・Ｏ
Ｔ・Ｓ
Ｔ
）

に
よ
る
総
合
的
な
リ
ハ
ビ
リ
医
療
を
行
っ
て

い
る
こ
と
だ
。
内
科
と
整
形
外
科
の
連
携

し
た
管
理
に
よ
っ
て
、
回
復
期
や
維
持
期

の
リ
ハ
ビ
リ
は
も
と
よ
り
、
介
護
予
防
と

し
て
の
リ
ハ
ビ
リ
も
含
め
、
地
域
の
健
康

基
盤
を
担
っ
て
い
る
。
ま
た
、
通
院
が
困

難
な
患
者
の
た
め
に
は
訪
問
診
療
や
訪
問

リ
ハ
ビ
リ
も
実
施
し
て
い
る
。
さ
ら
に
、

介
護
が
必
要
な
高
齢
者
の
た
め
に
、
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
な
ど
の
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
も

提
供
し
て
い
る
。

「
ウ
ェ
ル
ネ
ス
ジ
ム
山
王
」は
同
ク
リ
ニ
ッ

ク
併
設
の
施
設
で
、
平
成
19
年
に
設
立
さ

れ
た
。
設
立
の
背
景
に
は
、
前
年
に
実
施

さ
れ
た
診
療
報
酬
の
改
定
が
あ
っ
た
。
そ
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は
約
１
１
０
名
に
増
え
て
い
る
。

リ
ハ
ビ
リ
、生
活
習
慣
病
の
対
策

健
康
づ
く
り
に
対
応

現
在
の
会
員
の
約
８
割
は
、
60
歳
代
か

ら
80
歳
代
で
、
男
女
比
は
６
対
４
く
ら
い
で

あ
る
。
も
と
も
と
は
変
形
性
膝
関
節
症
、

脊
椎
間
狭き

ょ
う

窄さ
く

症し
ょ
う

な
ど
の
整
形
外
科
疾
患
の

会
員
が
多
か
っ
た
が
、
最
近
は
脂
質
異
常

症
、
肥
満
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
あ
る

会
員
も
増
え
て
い
る
。

ま
た
、
健
康
増
進
や
疾
病
予
防
を
目

的
と
し
た
会
員
も
１
割
く
ら
い
在
籍
す

る
。
そ
の
た
め
、
マ
シ
ン
は
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

ク
ラ
ブ
に
設
置
さ
れ
て
い
る
よ
う
な
一
般

的
な
も
の
か
ら
、
人
工
股
関
節
等
の
手
術

後
の
リ
ハ
ビ
リ
に
特
化
し
た
も
の
ま
で
、

幅
広
く
そ
ろ
え
て
い
る
。

一
人
ひ
と
り
に
合
わ
せ
た

運
動
療
法
で
着
実
な
体
力
向
上

運
動
療
法
の
リ
ハ
ビ
リ
目
的
の
会
員

は
、
最
初
に
山
王
リ
ハ
ビ
リ
・
ク
リ
ニ
ッ
ク

で
医
師
の
問
診
を
受
け
、
運
動
療
法
の

処
方
箋せ

ん

を
取
得
し
、
そ
の
後
ジ
ム
に
入

会
と
な
る
。
初
回
に
体
力
測
定
、
カ
ウ
ン

セ
リ
ン
グ
を
行
い
、
健
康
運
動
指
導
士
が

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
て
運
動
療
法

担
っ
て
い
る
健
康
運
動
指
導
士
の
平
林
克

之
氏
は
、「
ウ
ェ
ル
ネ
ス
と
い
う
言
葉
に
は

『
心
身
と
も
に
健
康
』と
い
う
意
味
が
あ

る
。
運
動
す
る
だ
け
で
な
く
、
会
員
相

互
の
親
睦
も
深
め
、
心
も
体
も
健
康
な

状
態
が
維
持
で
き
る
よ
う
な
施
設
運
営

を
め
ざ
し
て
い
る
」と
話
す
。

こ
の
ジ
ム
の
大
き
な
特
徴
は
、
ク
リ
ニッ

ク
の
付
帯
施
設
の
た
め
疾
患
を
も
つ
会
員

が
安
心
し
て
運
動
で
き
る
こ
と
だ
。
ク
リ

ニ
ッ
ク
で
リ
ハ
ビ
リ
を
受
け
て
い
た
患
者
に

つ
い
て
は
、
医
師
や
担
当
の
理
学
療
法
士

等
か
ら
の
申
し
送
り
が
あ
り
、
ジ
ム
の
健

康
運
動
指
導
士
は
会
員
一
人
ひ
と
り
に

合
っ
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
す
る
こ
と

が
で
き
る
。

食
と
運
動
の
両
面
か
ら
の

健
康
づ
く
り
を
志
す

平
林
氏
は
、
管
理
栄
養
士
の
資
格
も

持
っ
て
い
る
。「
高
校
生
ま
で
野
球
を
し
て

い
た
た
め
、
ス
ポ
ー
ツ
栄
養
に
興
味
が
あ
っ

た
」と
言
う
平
林
氏
は
、
栄
養
面
で
ア
ス

リ
ー
ト
を
サ
ポ
ー
ト
し
た
い
と
考
え
、
学

生
時
代
に
栄
養
士
の
資
格
を
取
得
。
卒

業
後
に
病
院
で
栄
養
士
と
し
て
食
事
づ
く

り
に
携
わ
っ
て
き
た
。

平
成
15
年
に
は
、
管
理
栄
養
士
と
健

康
運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
得
し
、

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に
就
職
し
て
運
動
指

導
の
キ
ャ
リ
ア
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
た
。
こ
こ

で
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
の
ノ
ウ
ハ

ウ
を
学
び
、「
健
康
づ
く
り
に
は
食
と
運

動
の
両
方
が
重
要
」と
い
う
思
い
を
強
く

し
た
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、
ウ
ェ
ル
ネ
ス
ジ
ム
山

王
の
立
ち
上
げ
を
知
り
入
職
し
た
。

運
動
指
導
に
真し

ん

摯し

に
取
り
組
み

ジ
ム
も
会
員
数
も
拡
大

平
林
氏
は「
自
分
た
ち
の
手
で
新
し
い

運
動
施
設
を
つ
く
れ
る
こ
と
、
ほ
か
の
専

門
職
種
と
の
交
流
で
幅
広
い
知
識
が
得
ら

れ
る
こ
と
に
魅
力
を
感
じ
た
」と
話
す
。

開
設
当
初
の
ジ
ム
は
、
リ
ハ
ビ
リ
室
の
空

き
ス
ペ
ー
ス
を
利
用
し
た
も
の
だ
っ
た
。
そ

の
後
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
移
転
に
よ
っ
て
併
設

施
設
と
し
て
50
平
方
メ
ー
ト
ル
ほ
ど
の
広

さ
と
な
り
、
ス
タ
ッ
フ
２
名
、
会
員
20
名

ほ
ど
の
規
模
で
活
動
を
続
け
た
。
熱
心
で

て
い
ね
い
な
日
ご
ろ
の
運
動
指
導
や
会
員

を
増
や
す
地
道
な
努
力
に
よ
っ
て
、
ジ
ム

の
知
名
度
も
上
が
っ
て
いっ
た
。

平
成
28
年
に
ク
リ
ニ
ッ
ク
が
現
在
地
に

移
転
す
る
と
、
ジ
ム
は
３
倍
の
１
５
０
平

方
メ
ー
ト
ル
に
拡
大
し
た
。
現
在
、ス
タ
ッ

フ
は
８
名
で
、
健
康
運
動
指
導
士
２
名
、

健
康
運
動
実
践
指
導
者
１
名
の
ほ
か
、

あ
ん
摩
マ
ッ
サ
ー
ジ
指
圧
師
、
介
護
福
祉

士
な
ど
の
資
格
を
持
つ
専
門
職
が
協
力
し

て
運
動
指
導
に
あ
た
っ
て
い
る
。
会
員
数 マシンによる筋力トレーニングの様子
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の
実
施
と
な
る
。
初
回
か
ら
３
回

目
ま
で
は
、
ス
タ
ッ
フ
が
マ
ン
ツ
ー
マ

ン
で
運
動
の
方
法
を
指
導
し
、
そ

の
後
は
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
沿
っ
て

自
主
的
に
体
を
動
か
し
て
も
ら
う

よ
う
指
導
す
る
。

ク
リ
ニ
ッ
ク
の
外
来
リ
ハ
ビ
リ
に

通
っ
て
い
る
患
者
に
対
し
て
は
、
リ

ハ
ビ
リ
で
改
善
し
た
部
分
を
持
続

す
る
た
め
に
、
ジ
ム
で
の
運
動
が
重

要
と
い
う
こ
と
で
継
続
を
奨
励
し

て
い
る
。
継
続
の
場
合
に
は
リ
ハ
ビ

リ
の
担
当
者
か
ら
の
患
者
情
報
や

リ
ハ
ビ
リ
内
容
の
申
し
送
り
を
踏

ま
え
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成

し
て
い
る
。

表
は
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
一
例
だ
。

基
本
は
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
有
酸

素
性
運
動
の
組
み
合
わ
せ
で
、
安

全
管
理
の
た
め
、
初
め
と
終
わ
り
に
体

調
チ
ェッ
ク
を
行
う
。
そ
の
際
に
は
、ス
タ
ッ

フ
は
声
か
け
や
雑
談
を
し
な
が
ら
会
員
の

体
調
に
目
配
り
す
る
よ
う
に
心
が
け
て
い

る
。
仮
に
心
身
状
態
が
思
わ
し
く
な
い

場
合
に
は
、
医
療
に
つ
な
げ
る
の
も
ス
タ
ッ

フ
の
重
要
な
役
割
と
な
る
。

図
は
、
ジ
ム
で
運
動
療
法
を
継
続
し
て
い

る
会
員
96
名
の
体
力
測
定
の
結
果
だ
。
運

動
開
始
時
と
３
か
月
後
を
比
較
し
た
握

力
、
開
眼
片
足
立
ち
、
Ｔ
Ｕ
Ｇ
歩
行
テ
ス

ト
の
推
移
で
、
着
実
に
体
力
が
向
上
し
て

い
る
傾
向
が
わ
か
る
。

イ
ベ
ン
ト
や
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
企
画

交
流
や
楽
し
み
の
あ
る
場
に
も
す
る

月
額
料
金
の
ベ
ー
シ
ッ
ク
プ
ラ
ン
の
会
員

は
、
ジ
ム
の
営
業
時
間
内
は
い
つ
で
も
利
用

で
き
る
。
週
に
２
～
３
回
、
運
動
し
に
く

る
会
員
が
多
い
と
い
う
。
ヨ
ガ
な
ど
の
ス
タ

ジ
オ
メ
ニュ
ー
も
あ
り
、
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム

と
組
み
合
わ
せ
て
、
多
彩
な
メ
ニュ
ー
を
利

用
で
き
る
よ
う
に
考
え
ら
れ
て
い
る
。

会
員
に
は
比
較
的
高
齢
者
が
多
い
た

め
、
ジ
ム
に
継
続
し
て
来
て
も
ら
え
る
よ

う
、
四
季
折
々
の
イ
ベ
ン
ト
や
、
ジ
ム
を

訪
れ
る
だ
け
で
ポ
イ
ン
ト
が
た
ま
っ
て
福

引
が
で
き
る
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
な
ど
も
企
画

し
て
い
る
。
ジ
ム
は
体
を
動
か
す
だ
け
の

施
設
で
は
な
く
、
人
と
人
と
の
交
流
や

自
分
ら
し
い
時
間
を
過
ご
す
こ
と
の
で
き

る
場
所
と
し
て
、
通
う
の
が
楽
し
く
な
る

よ
う
な
工
夫
を
し
て
い
る
。

地
域
で
よ
り
よ
く

生
き
る
た
め
の
サ
ポ
ー
ト
を

平
林
氏
は
、「
涓
泉
会
は
医
療
か
ら
福

祉
ま
で
の
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
し
て
い
る
。
ジ

ム
は
必
要
な
人
に
必
要
な
サ
ー
ビ
ス
を
届
け

る
た
め
の
入
り
口
で
あ
り
た
い
」と
言
う
。

そ
の
た
め
、
行
政
と
も
協
力
し
、
リ
モ
ー

ト
型
介
護
予
防
事
業
、
高
齢
者
の
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
相
談
事
業
、
車
い
す
貸
し
出
し
事

業
、
地
域
の
高
齢
者
見
守
り
推
進
事
業
な

ど
大
田
区
の
施
策
を
実
施
し
、
地
域
の
人

た
ち
の
相
談
に
の
る
体
制
を
整
え
て
い
る
。

平
林
氏
に
は
、
管
理
栄
養
士
の
資
格

を
活
か
し
て「
認
定
栄
養
ケ
ア
・
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
」を
ジ
ム
内
に
置
き
、
食
と
栄
養
の

相
談
に
取
り
組
む
計
画
が
あ
る
。
こ
れ

に
は
協
力
者
が
必
要
で
、
今
後
は
医
療

か
ら
福
祉
ま
で
の
専
門
職
ど
う
し
の
横
の

つ
な
が
り
を
深
め
、
地
域
の
人
々
が
元
気

に
、
生
き
生
き
と
暮
ら
す
た
め
の
サ
ポ
ー

ト
を
し
た
い
と
考
え
て
い
る
。

表●運動プログラムの流れ（約70分）

図●体力測定実測値（平均値）の変化（男女40～90歳代・96名）

メニュー 時間 概　要

1 体調チェック ５分 自動血圧計で自己測定

2 ウォーミングアップ ５分 エアロバイクなどで軽い有酸素性運動

3 筋力トレーニング 30分 減量などの目的に合わせて、運動強度や
鍛える部位を調整する

4 有酸素性運動 20～30分 トレッドミルやクロストレーナーなどで
マシントレーニング

5 ストレッチング ５～10分 クーリングダウンとしても実施

6 体調チェック ５分 自動血圧計で自己測定
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38.0
40.0
42.0
44.0
46.0

5.0

5.5

6.0

6.5

7.0

7.5

8.0

20.5
21.0
21.5
22.0
22.5
23.0
23.5
24.0

21.8 22.6

7.59
7.0141.7

44.0

＋2.3 秒

健康づくり  2024.327




