
リハビリクリニック併設の運動施設で
姿勢改善、ロコモ対策の運動療法を実施

洛和会ヘルスケアシステム
丸太町リハビリテーションクリニック
洛和メディカルスポーツ京都丸太町
健康運動指導士　山中 喬司 氏
京都市にある「洛和メディカルスポーツ京都丸太町」は、
丸太町リハビリテーションクリニック併設の医療法42
条施設だ。健康運動指導士の山中喬司氏は、会員一
人ひとりの状態に応じた運動指導を行い、運動器の機
能の維持・向上、生活習慣病の予防・改善、地域の
高齢者の健康づくりに力を尽くしている。

山中氏▶
▲�「姿勢改善・筋トレクラス」の様子

リ
を
必
要
と
す
る
患
者
は
数
多
く
お
り
、

丸
太
町
ク
リ
ニッ
ク
で
は
週
１
回
程
度
の
リ

ハ
ビ
リ
が
限
度
で
あ
る
。
ま
た
、
医
療
機

関
で
医
療
保
険
の
適
用
と
な
る
機
能
維
持

の
た
め
に
運
動
実
施
期
間
は
、
１
５
０
日

間
と
決
め
ら
れ
て
い
る
た
め
、
患
者
が
そ

の
後
も
リ
ハ
ビ
リ
を
続
け
ら
れ
る
場
所
を

用
意
し
た
い
と
い
う
思
い
も
あ
っ
た
。

そ
こ
で
、
洛
和
Ｍ
Ｓ
を
医
療
法
42
条
施

設
と
し
て
設
置
し
、
そ
の
後
、
運
動
型
健

康
増
進
施
設
、
指
定
運
動
療
法
施
設
の

認
可
も
受
け
る
こ
と
で
、
利
用
者
の
幅
を

広
げ
て
いっ
た
。

医
療
と
フ
ィッ
ト
ネ
ス
の
両
輪
で

早
期
回
復
に
つ
な
げ
る

丸
太
町
ク
リ
ニッ
ク
で
実
施
す
る
リ
ハ
ビ

リ
は
、
理
学
療
法
士
と
作
業
療
法
士
が
担

い
、
運
動
器
、
心
臓
、
ス
ポ
ー
ツ
の
各
種
リ

ハ
ビ
リ
メ
ニ
ュ
ー
を
実
施
し
て
い
る
。
同
ク

リ
ニッ
ク
と
同
じ
フ
ロ
ア
に
あ
る
洛
和
Ｍ
Ｓ

で
の
運
動
指
導
は
、
健
康
運
動
指
導
士
や

ア
ス
レ
チ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
等
が
担
い
、
メ

デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
た
め
の
運
動
療

法
や
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
運
動
指

導
を
行
っ
て
い
る
。

丸
太
町
ク
リ
ニッ
ク
は
、
医
療
と
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
が
リ
ハ
ビ
リ
の
両
輪
と
な
っ
て
早
期

洛
和
会
ヘ
ル
ス
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
の

一
翼
を
担
う
医
療
施
設

医
療
法
人
社
団
洛
和
会
は
、
京
都
府

や
滋
賀
県
を
中
心
に
、「
医
療
」「
介
護
」

「
健
康
・
保
育
」「
教
育
・
研
究
」の
４
つ
の

分
野
を
事
業
展
開
し
て
い
る
。
こ
れ
ら
４

分
野
を
連
携
さ
せ
た
総
合
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

「
洛
和
会
ヘ
ル
ス
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
」に
よ
り
、

す
べ
て
の
世
代
の
地
域
住
民
の
要
望
に
こ

た
え
ら
れ
る
よ
う
な
ヘ
ル
ス
ケ
ア
サ
ー
ビ
ス

の
提
供
に
努
め
て
い
る
。

医
療
部
門
は
５
つ
の
病
院
と
５
つ
の
診

療
所
か
ら
な
り
、
平
成
27
年
開
設
の
丸

太
町
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
ク
リ
ニ
ッ
ク（
以

下
、「
丸
太
町
ク
リ
ニッ
ク
」）も
そ
の
一
つ

だ
。
丸
太
町
ク
リ
ニ
ッ
ク
は
整
形
外
科
と

股
関
節
外
来
、
ス
ポ
ー
ツ
外
来
、
女
性
の

た
め
の
ス
ポ
ー
ツ
外
来
、
健
康
い
き
い
き

外
来
、
糖
尿
病
内
科
の
５
部
門
を
も
ち
、

開
設
と
同
時
に
、
洛
和
メ
デ
ィ
カ
ル
ス
ポ
ー

ツ
京
都
丸
太
町（
以
下
、「
洛
和
Ｍ
Ｓ
」）

を
併
設
し
た
。

洛
和
Ｍ
Ｓ
設
置
の
背
景
に
は
、
運
動
器

の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
が
で
き
る
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
施
設
の
ニ
ー
ズ
が
あ
っ
た
。
整
形
外

科
患
者
の
リ
ハ
ビ
リ
は
週
２
～
３
回
行
っ
た

ほ
う
が
回
復
が
早
い
。
し
か
し
、
リ
ハ
ビ

健康づくりの現場から拓く vol.190
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の
負
担
が
増
え
る
こ
と
で
起
こ
る
ケ
ー
ス

が
多
い
か
ら
だ
。

そ
こ
で
、
洛
和
Ｍ
Ｓ
で
は
体
全
体
の
動

き
を
見
て
、
姿
勢
改
善
に
関
連
す
る
筋
力

の
強
化
に
特
化
し
た
10
項
目
の
運
動
メ

ニ
ュ
ー
を
作
成
し
た
。
こ
れ
を
繰
り
返
し

行
い
、
正
し
い
フ
ォ
ー
ム
で
し
っ
か
り
と
動

か
す
こ
と
が
で
き
る
よ
う
姿
勢
を
改
善

し
、
最
終
的
に
は
痛
み
が
な
く
な
る
こ
と

を
め
ざ
し
て
い
る
。

表
１
は「
姿
勢
改
善
・
筋
ト
レ
ク
ラ
ス
」

の
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
流
れ
だ
。
定
員
10
名
の
予

約
制
ク
ラ
ス
で
、
鏡
の
前
で
マ
シ
ン
は
使
わ

回
復
、
再
発
防
止
を
め
ざ
し
て
い
る
。
そ

の
た
め
、
洛
和
Ｍ
Ｓ
の
会
員
は
、
整
形
外

科
の
リ
ハ
ビ
リ
と
並
行
し
て
週
１
回
程

度
、
運
動
す
る
人
や
、
整
形
外
科
リ
ハ
ビ

リ
終
了
後
の
機
能
改
善
・
再
発
防
止
の

た
め
に
運
動
を
継
続
す
る
人
が
多
い
。

医
療
機
関
に
よ
る
運
営
の
安
心
感
と

効
果
的
な
メ
ニ
ュ
ー
が
特
徴

洛
和
Ｍ
Ｓ
で
運
動
指
導
に
あ
た
っ
て
い
る

山
中
喬
司
氏
は
、
同
施
設
の
最
も
大
き
な

特
徴
と
し
て
、「
医
療
機
関
運
営
の
安
心

感
」を
挙
げ
る
。
会
員
に
は
運
動
器
に
痛

み
の
あ
る
人
、
疾
患
の
あ
る
人
が
多
く
、

運
動
す
る
こ
と
に
不
安
を
感
じ
る
人
が
多

い
。
山
中
氏
は「
丸
太
町
ク
リ
ニッ
ク
に
医

師
、
看
護
師
、
保
健
師
、
理
学
療
法
士
、

作
業
療
法
士
が
常
駐
し
て
い
る
と
い
う
環

境
は
、
会
員
に
と
っ
て
大
き
な
安
心
材
料
」

と
話
す
。

も
う
一
つ
の
特
徴
が
、「
効
果
的
な
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー
の
提
供
」だ
。
健
康

運
動
指
導
士
な
ど
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
専
門

職
が
、
正
し
く
楽
し
い
運
動
を
提
供
す
る

と
と
も
に
、
個
人
の
状
態
に
合
わ
せ
た
メ

ニ
ュ
ー
を
設
定
す
る
こ
と
で
、
運
動
の
継

続
性
が
生
ま
れ
て
大
き
な
効
果
に
つ
な

が
っ
て
い
る
。

リ
ハ
ビ
リ
を
補
完
す
る

姿
勢
改
善
・
筋
ト
レ
ク
ラ
ス

洛
和
Ｍ
Ｓ
の
運
動
指
導
の
ス
タ
ッ
フ
は
、

健
康
運
動
指
導
士

７
名
、
健
康
運
動
実

践
指
導
者
、
ア
ス
レ

チ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
、

ト
レ
ー
ナ
ー
各
１
名

で
あ
る
。
こ
れ
ら
の

ス
タ
ッ
フ
で
、「
姿
勢

改
善
・
筋
ト
レ
ク
ラ

ス
」「
丸
太
町
筋
ト
レ

ク
ラ
ス
」の
２
種
類
の

メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
コ
ー
ス
と
、
完

全
個
別
指
導
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
コ
ー
ス
の
合
計

３
種
の
メ
ニュ
ー
を
実
施
し
て
い
る
。

会
員
数
は
約
５
０
０
名
で
あ
っ
た
が
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
に
よ
り
、

いっ
た
ん
会
員
を
リ
セ
ッ
ト
し
た
。
そ
し
て
、

指
導
内
容
や
指
導
方
法
を
現
在
の
形
に
変

更
し
、
現
在
は
約
３
０
０
名
で
あ
る
。
年

齢
層
は
、
70
歳
代
が
半
数
近
く
を
占
め
、

次
い
で
60
歳
代
、
80
歳
代
の
順
で
、
男
女

比
は
２
対
８
で
女
性
が
多
い
。

「
姿
勢
改
善
・
筋
ト
レ
ク
ラ
ス
」は
１
回

40
分
の
ク
ラ
ス
で
、
月
曜
日
か
ら
金
曜
日

ま
で
、
毎
日
９
～
10
ク
ラ
ス
が
実
施
さ
れ

て
い
る
。
こ
れ
は
、
丸
太
町
ク
リ
ニッ
ク
の

リ
ハ
ビ
リ
実
施
の
時
間
割
と
合
わ
せ
た
も

の
だ
。
山
中
氏
は「
リ
ハ
ビ
リ
と
別
の
日
に

行
っ
た
ほ
う
が
効
果
的
だ
が
、
高
齢
の
会

員
が
多
く
、
週
２
回
来
る
の
は
大
変
な
方

も
多
い
。
そ
の
た
め
リ
ハ
ビ
リ
実
施
の
前
後

に
待
つ
こ
と
な
く
利
用
で
き
る
よ
う
な
時

間
設
定
に
し
て
い
る
」と
話
す
。

丸
太
町
ク
リ
ニッ
ク
に
お
け
る
リ
ハ
ビ
リ

は
患
部
を
中
心
に
動
か
す
た
め
、
体
全
体

の
動
き
を
細
か
く
観
察
す
る
時
間
ま
で
は

と
れ
な
い
。
し
か
し
、「
痛
み
の
改
善
に
は

姿
勢
の
改
善
が
カ
ギ
を
握
っ
て
い
る
」と
山

中
氏
は
言
う
。
な
ぜ
な
ら
、
痛
み
は
筋
力

低
下
に
よ
っ
て
姿
勢
が
悪
化
し
、
各
関
節
へ

正しい動き方を指導して痛みの改善につなげる

表１●「姿勢改善・筋トレクラス」プログラムの流れ（40分）

運動の内容 時間 概　要

前
半

筋力低下や柔軟性の低下
によって悪化した姿勢を
改善するための10項目
の固定メニュー（姿勢改善
基礎編）

20分
運動指導者が運動の
様子を見てフォームを
チェックする。

後
半

前半メニューの動きをよ
くするための補強メニュー
（姿勢改善応用編）

20分
運動指導者は参加する
利用者の状態に適した運
動メニューを提供する。
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ず
に
行
い
、
５
人
に
１
人
の
割
合
で
運
動

指
導
者
が
付
く
。
指
導
者
は
前
半
20
分

で
会
員
の
様
子
を
見
て
、
フ
ォ
ー
ム
の
ア
ド

バ
イ
ス
を
行
い
、
後
半
20
分
を
利
用
し
て
ス

ム
ー
ズ
に
で
き
る
よ
う
、
随
時
、
弱
点
強

化
の
た
め
の
運
動
メ
ニュ
ー
を
提
供
す
る
。

月
１
回
10
項
目
の
フ
ォ
ー
ム
を
20
点
満

点
で
評
価
し
て
会
員
に
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク

し
、
姿
勢
の
改
善
と
着
実
な
成
果
を
感
じ

ら
れ
る
よ
う
に
配
慮
し
て
い
る
。
ま
た
、

３
か
月
に
１
回
は
身
体
機
能
評
価
を
実
施

し
身
体
機
能
を
可
視
化
し
て
い
る
。

短
期
間
の
実
施
で
も
下
肢
筋
力
増

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
予
防
に
つ
な
げ
る

「
丸
太
町
筋
ト
レ
ク
ラ
ス
」は
高
齢
者
の

フ
レ
イ
ル
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
、
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
改
善
・
予
防
を
目
的
と

す
る
筋
ト
レ
ク
ラ
ス
だ
。
３
か
月
を
１
ク
ー

ル
と
し
た
固
定
ク
ラ
ス
で
、
同
じ
曜
日
・
時

間
帯
に
行
わ
れ
る
。

仲
間
と
の
交
流
を

深
め
、
運
動
習
慣

の
定
着
に
つ
な
げ
る

ね
ら
い
が
あ
る
。

表
２
は「
丸
太
町

筋
ト
レ
ク
ラ
ス
」の

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
例

だ
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
、

ロ
コ
モ
改
善
の
た

め
、
自
重
に
よ
る

下
肢
筋
力
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
中
心
に
行

う
。
ス
ロ
ー
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
多
用
し
て

い
る
の
も
プ
ロ
グ
ラ

ム
の
特
徴
で
、
山

中
氏
は「
ス
ロ
ト
レ

は
、
関
節
に
優
し
く
、
筋
肉
に
は
し
っ
か

り
と
負
荷
を
与
え
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
、
高
齢
者
に
適
し
て
い
る
」と
話
す
。

表
３
は
こ
の
ク
ラ
ス
利
用
者
13
名
の
体

力
測
定
値
の
変
化
だ
。
３
か
月
の
短
期
間

で
も
歩
行
速
度
、
５
回
立
ち
上
が
り
に
代

表
さ
れ
る
下
肢
筋
力
機
能
が
改
善
し
て
い

る
こ
と
が
わ
か
る
。

健
康
づ
く
り
の
た
め
に
メ
ディ
カ
ル

フ
ィッ
ト
ネ
ス
を
増
や
し
た
い

洛
和
Ｍ
Ｓ
は
会
員
だ
け
で
な
く
、
地
域

の
健
康
づ
く
り
に
も
貢
献
し
て
い
る
。
定

期
的
に
、
地
域
住
民
向
け
の
ラ
ン
チ
タ
イ
ム

講
座
を
開
催
し
、
運
動
や
食
事
、
生
活
習

慣
病
対
策
な
ど
の
情
報
を
伝
え
て
い
る
。

平
成
17
年
に
健
康
運
動
指
導
士
の
資

格
を
取
得
し
、
運
動
指
導
の
経
験
を
積

ん
で
き
た
山
中
氏
は
、
病
気
に
な
ら
な
い

体
、
痛
み
の
な
い
体
を
つ
く
る
た
め
に
は
、

運
動
が
重
要
な
こ
と
を
多
く
の
人
に
知
っ

て
も
ら
う
こ
と
が
運
動
の
専
門
家
の
役
割

だ
と
考
え
て
い
る
。
そ
の
た
め
、
こ
れ
ま

で
メ
イ
ン
に
し
て
き
た
整
形
外
科
の
運
動

療
法
に
加
え
て
、
今
後
は
糖
尿
病
等
の

生
活
習
慣
病
の
予
防
・
改
善
の
た
め
の
運

動
療
法
に
も
力
を
入
れ
て
い
く
予
定
だ
。

ま
た
洛
和
会
で
は「
教
育
・
研
究
」に
も

力
を
入
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
、
京
都
府
立

医
科
大
学
や
同
志
社
大
学
な
ど
の
大
学
と

も
共
同
研
究
を
進
め
て
お
り
、
ロ
コ
モ
年

齢
調
査
、
糖
尿
病
運
動
療
法
な
ど
の
研
究

に
取
り
組
ん
で
い
る
。
ま
た
、
令
和
５
年

に
は
洛
和
Ｍ
Ｓ
に
高
酸
素
室
を
導
入
し
た

こ
と
か
ら
、
高
酸
素
室
運
動
療
法
の
共
同

研
究
も
開
始
し
た
。「
今
後
も
、
大
学
や

企
業
と
の
共
同
研
究
を
進
め
、
学
会
発
表

も
積
極
的
に
行
っ
て
い
き
た
い
」と
語
る
。

山
中
氏
は
今
後
の
目
標
と
し
て
、
医

療
リ
ハ
ビ
リ
と
従
来
型
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
を
つ

な
ぐ
架
け
橋
と
し
て
の
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
の
役
割
に
つ
い
て
、
し
っ
か
り
と
確

立
し
た
い
と
考
え
て
い
る
。「
洛
和
Ｍ
Ｓ

は
地
域
住
民
の
た
め
に
そ
の
役
割
を
十

分
に
果
た
し
て
い
る
」と
自
負
し
て
い
る

が
、
同
様
の
施
設
の
数
は
高
齢
者
が
増

え
続
け
る
現
在
、
ま
だ
足
り
て
い
な
い
。

こ
う
し
た
施
設
の
運
営
に
は
、
運
動
と

医
療
の
２
つ
の
知
識
と
技
術
が
求
め
ら
れ

る
。
そ
の
担
い
手
と
な
る
の
が
両
方
の
ノ

ウ
ハ
ウ
を
有
す
る
健
康
運
動
指
導
士
で
あ

る
。
健
康
運
動
指
導
士
の
活
動
が
広
が

り
、
日
本
各
地
に
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
施
設
が
で
き
る
こ
と
を
願
い
、
将
来
は

そ
の
た
め
の
活
動
に
も
協
力
し
た
い
と
考

え
て
い
る
。

表２●「丸太町筋トレクラス」プログラムの流れ（40分）

表３●「丸太町筋トレクラス」体力測定値の変化

運動の内容 時間 概　要

1 ストレッチング 10分 座位や立位での全身ストレッチ（静的・動
的ストレッチ）。

2 筋力トレーニング 15分 座位や立位で主に下肢筋や抗重力筋に対し
て、スロートレーニングを行う。

3 脳トレコグニサイズ 10分 楽しさの要素を取り入れ、運動の継続性を
高める。

4 ストレッチング   ５分 クーリングダウン。

測定項目 実施前 ３か月後 結　果

２歩幅 178cm 182cm ＋4cm↑　よくなった

握力 23.5kg 24.8kg ＋1.3kg↑　少しよくなった

４ｍ歩行速度 3.67秒 3.36秒 －0.31秒↑　とてもよくなった

５回立ち上がり 11.2秒 9.9秒 －1.3秒↑　とてもよくなった

SMI ※ 5.96kg 6.18kg ＋0.22kg↑　よくなった
※体組成計による筋肉量の四肢（両腕両脚）合計

健康づくり  2024.527




