
乳がんの経験を生かし
がんサバイバーに寄り添った運動指導を実施

健康運動指導士
川瀬 ひとみ 氏

健康運動指導士の川瀬ひとみ氏は、ヨガのノウハウを
生かし、生活リズムを整えて健やかな睡眠に導くプロ
グラムを開発し、ヨガインストラクターとしてフィットネ
スジムで運動指導に携わるとともに、がん専門運動指
導士の資格を取得し、がんサバイバーを対象にした運
動指導や睡眠相談、情報発信を積極的に行っている。

川瀬氏▶
▲ 乳がんエクササイズの個別指導の様子

に
な
っ
た
。
当
初
は
会
社
勤
め
と
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
の
仕
事
を
両
立
さ
せ
て
い
た

が
、
体
力
的
に
難
し
い
と
考
え
た
川
瀬
氏

は
、
会
社
を
辞
め
、
以
後
は
フ
リ
ー
の
運

動
指
導
者
と
し
て
仕
事
を
続
け
て
い
る
。

ヨ
ガ
と
の
出
合
い
を
き
っ
か
け
に

プ
ロ
グ
ラ
ム
開
発
、人
材
育
成
へ

エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
を
教
え
て
い
た
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
ク
ラ
ブ
で
パ
ワ
ー
ヨ
ガ
を
知
っ
た
川
瀬

氏
は
、
興
味
を
も
っ
て
ヨ
ガ
を
学
ん
で
い

く
う
ち
に
心
が
落
ち
着
く
の
を
感
じ
た
。

「
実
は
、
運
動
指
導
を
始
め
て
か
ら
８

年
近
く
は
、
落
ち
込
む
と
ガ
ー
ッ
と
食
べ

る
こ
と
を
や
め
ら
れ
な
か
っ
た
」と
話
す

川
瀬
氏
だ
が
、
ヨ
ガ
の
指
導
を
繰
り
返
す

う
ち
に
過
食
の
衝
動
が
な
く
な
っ
て
い
っ

た
。
ヨ
ガ
を
実
践
す
る
こ
と
で
心
が
穏
や

か
に
な
っ
た
こ
と
に
気
づ
き
、
ヨ
ガ
の
指

導
に
力
を
入
れ
る
よ
う
に
な
る
。

指
導
者
と
し
て
キ
ャ
リ
ア
を
重
ね
た
川

瀬
氏
は
、
大
手
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
の

依
頼
で
、
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
ヨ
ガ
プ
ロ
グ
ラ

ム
等
の
商
品
開
発
、
ヨ
ガ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
の
育
成
、ス
キ
ル
ア
ッ
プ
業
務
な
ど
、

運
動
指
導
以
外
の
仕
事
に
も
携
わ
る
よ
う

に
な
る
。

こ
う
し
た
仕
事
の
幅
の
広
が
り
と
質
的

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
失
敗
か
ら

エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
指
導
者
に

川
瀬
ひ
と
み
氏
は
、
大
阪
市
を
拠
点
に

ヨ
ガ
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
し
て
活
躍

し
て
い
る
。
運
動
指
導
の
道
に
進
む
き
っ

か
け
は
、「
痩や

せ
た
い
」と
い
う
思
い
だ
っ

た
。「
小
さ
い
こ
ろ
は
太
っ
て
い
て
、
運

動
は
大
嫌
い
だ
っ
た
」と
言
う
川
瀬
氏
は
、

自
分
を
変
え
た
い
と
い
う
気
持
ち
か
ら
社

会
人
に
な
っ
て
ま
も
な
く
ダ
イ
エ
ッ
ト
に

挑
戦
。
食
事
を
制
限
し
運
動
を
毎
日
行
っ

て
、
自
分
を
追
い
込
み
８
か
月
で
23
㎏
減

量
し
た
。
し
か
し
、
体
重
が
増
え
る
の
が

怖
く
て
食
べ
ら
れ
な
く
な
り
、
摂
食
障
害

に
な
っ
た
。
そ
れ
が
回
復
す
る
と
、
リ
バ

ウ
ン
ド
で
過
食
に
な
り
、
ま
た
ダ
イ
エ
ッ

ト
を
す
る
と
い
う
悪
循
環
に
陥
っ
た
。

こ
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
失
敗
か
ら「
健
康
」

に
興
味
を
も
っ
た
川
瀬
氏
は
、
社
会
人
に

な
っ
て
数
年
後
に
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ

主
催
の「
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
指
導
者
養
成
講

座
」を
受
講
し
た
。
こ
こ
で
体
を
動
か
す

楽
し
さ
を
実
感
し
、
養
成
講
座
を
卒
業

し
た
25
歳
で
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
の
指
導
を
開
始

す
る
。「
何
事
に
も
夢
中
に
な
る
タ
イ
プ
」

の
川
瀬
氏
は
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
に
の
め
り
込

み
、
数
多
く
レ
ッ
ス
ン
を
担
当
す
る
よ
う
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者
が
感
じ
る
不
安
や
苛
立
ち
を
自
分
自
身

も
経
験
し
た
。
一
方
で
、「
体
の
不
調
は

運
動
で
改
善
で
き
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

る
し
、
や
り
方
も
知
っ
て
い
る
。
こ
れ
が

自
分
の
強
み
」と
感
じ
、
自
身
の
経
験
を

乳
が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
向
け
の
運
動
指
導
に

生
か
す
こ
と
を
決
意
し
た
。

仕
事
に
復
帰
し
た
川
瀬
氏
は
、
現
在
、

支
援
セ
ン
タ
ー
と
大
手
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク

ラ
ブ
で
乳
が
ん
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
個
別
指

導
と
オ
ン
ラ
イ
ン
で
の
グ
ル
ー
プ
指
導
を

実
施
し
て
い
る
。「
ウ
ィ
ッ
グ
な
の
で
他

人
の
目
が
気
に
な
る
」な
ど
の
理
由
か
ら
、

オ
ン
ラ
イ
ン
レ
ッ
ス
ン
の
需
要
は
高
く
、

参
加
者
は
毎
回
60
名
近
く
に
上
る
。
よ
り

多
く
の
乳
が
ん
経
験
者
に
運
動
の
効
果
を

伝
え
た
い
と
考
え
、
さ
ま
ざ
ま
な
場
で
乳

が
ん
ヨ
ガ
、
乳
が
ん
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
指

導
し
て
い
る
。

乳
が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
の
特
性
に

合
わ
せ
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
考
案

表
は
乳
が
ん
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
プ
ロ
グ
ラ

ム
例
だ
。
手
術
後
は「
腕
が
上
が
ら
な
い
」

な
ど
手
術
に
よ
る
影
響
が
出
る
た
め
、
肩

関
節
の
可
動
域
を
高
め
る
運
動
を
行
う
。

ま
た
、
乳
が
ん
細
胞
は
女
性
ホ
ル
モ
ン

と
結
び
つ
い
て
増
殖
す
る
た
め
、
手
術
後

な
変
化
に
応
じ
て
、「
改
め
て
運
動
に
関
し

て
し
っ
か
り
と
学
び
直
し
、
周
り
に
ア
ピ
ー

ル
で
き
る
資
格
が
ほ
し
い
」と
考
え
、
平
成

15
年
に
健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
得

す
る
。
同
資
格
は
、
そ
の
後
に
自
治
体
や

企
業
向
け
の
セ
ミ
ナ
ー
な
ど
の
仕
事
を
獲

得
す
る
の
に
役
立
っ
て
い
る
。

働
く
人
の
睡
眠
が
課
題

よ
い
眠
り
を
届
け
た
い

企
業
向
け
の
セ
ミ
ナ
ー
を
実
施
す
る
機

会
が
増
え
る
な
か
、
働
く
人
に
と
っ
て
睡

眠
が
大
き
な
課
題
で
あ
る
こ
と
に
気
づ

く
。
睡
眠
不
足
は
生
活
習
慣
病
や
認
知
症

の
リ
ス
ク
を
上
げ
る
だ
け
で
な
く
、
プ
レ

ゼ
ン
テ
ィ
ー
ズ
ム※

や
事
故
・
け
が
に
も
つ

な
が
る
。
よ
い
眠
り
を
届
け
る
こ
と
は
働

く
世
代
だ
け
で
な
く
、
す
べ
て
の
世
代
の

健
康
増
進
に
役
立
つ
と
感
じ
、
平
成
30
年

に
上
級
睡
眠
健
康
指
導
士
の
資
格
を
取
り

睡
眠
に
関
す
る
知
識
を
深
め
て
い
く
。

ヨ
ガ
が
自
律
神
経
を
整
え
、
健
や
か
な

睡
眠
を
生
み
出
す
効
果
は
よ
く
知
ら
れ
て

い
る
た
め
、
川
瀬
氏
は
睡
眠
の
質
を
上
げ

る
た
め
の
独
自
の
ヨ
ガ
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
開

発
し
、
自
身
の
レ
ッ
ス
ン
に
取
り
入
れ
て

い
く
。
同
時
に
睡
眠
不
足
解
消
の
た
め
の

情
報
発
信
や
Ｙ
ｏ
ｕ 
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
で
の
動
画

配
信
な
ど
も
行
う
よ
う
に
な
る
。

が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
の

運
動
指
導
を
始
め
る

川
瀬
氏
の
活
動
拠
点
で
あ
る
大
阪
市
に

は
、
大
阪
府
立
病
院
機
構
大
阪
国
際
が
ん

セ
ン
タ
ー
が
あ
り
、
多
く
の
入
院
患
者
を

抱
え
て
い
る
。が
ん
セ
ン
タ
ー
の
悩
み
は
、

手
術
後
の
リ
ハ
ビ
リ
を
終
え
た
が
ん
サ
バ

イ
バ
ー
の
方
の
た
め
の
運
動
施
設
が
な
い

こ
と
だ
っ
た
。
そ
こ
で
、
大
手
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
ク
ラ
ブ
に
協
力
を
依
頼
し
、
令
和
元

年
６
月
、
が
ん
セ
ン
タ
ー
に
隣
接
す
る
患

者
交
流
棟
に
、が
ん
特
化
型
運
動
施
設「
ル

ネ
サ
ン
ス
運
動
支
援
セ
ン
タ
ー
」が
オ
ー

プ
ン
し
た
。
同
時
に
、
が
ん
の
専
門
知
識

を
も
つ
運
動
指
導
者
養
成
の
た
め
、
大
阪

国
際
が
ん
セ
ン
タ
ー
認
定
が
ん
専
門
運
動

指
導
士
の
資
格
制
度
を
開
始
す
る
。

こ
の
支
援
セ
ン
タ
ー
で
の
指
導
を
依
頼

さ
れ
た
川
瀬
氏
は
、
１
期
生
と
し
て
令
和

３
年
に
同
資
格
を
取
得
し
、
が
ん
サ
バ
イ

バ
ー
を
対
象
に
し
た
運
動
指
導
に
携
わ
る

よ
う
に
な
っ
た
。
現
在
、
支
援
セ
ン
タ
ー

に
は
８
名
の
が
ん
専
門
運
動
指
導
士
が
常

駐
し
、
開
設
以
来
６
０
０
名
以
上
の
が
ん

経
験
者
の
運
動
相
談
や
運
動
指
導
を
行
っ

て
い
る
。

自
身
の
乳
が
ん
の
経
験
を

運
動
指
導
に
生
か
す

川
瀬
氏
が
こ
こ
で
の
指
導
を
始
め
た
翌

年
、
思
い
が
け
な
い
こ
と
が
起
こ
る
。
自

身
の
乳
が
ん
が
見
つ
か
っ
た
の
だ
。
驚
き

と
不
安
を
感
じ
な
が
ら
の
手
術
、
治
療
を

経
て
、
仕
事
に
復
帰
し
た
川
瀬
氏
は
、「
思

う
よ
う
に
体
が
動
か
な
い
」「
体
を
動
か
す

の
が
怖
い
」「
早
く
仕
事
が
し
た
い
の
に
で

き
な
く
て
落
ち
込
む
」な
ど
、
が
ん
経
験

オンラインによるヨガレッスンも積極的に発信
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は
再
発
防
止
の
た
め
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
を

抑
え
る
薬
を
５
〜
10
年
服
用
し
続
け
る
こ

と
に
な
る
。
こ
れ
に
よ
っ
て
、
体
重
が
増

加
す
る
、
気
持
ち
の
浮
き
沈
み
が
激
し
く

な
る
な
ど
、
更
年
期
症
状
の
よ
う
な
副
作

用
が
表
れ
る
ケ
ー
ス
が
あ
る
。

そ
の
た
め
、
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
体
重
を
維

持
し
つ
つ
、
し
っ
か
り
と
動
け
る
体
を
つ

く
る
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
重
視
し
、
さ

ら
に
気
持
ち
が
明
る
く
な
る
よ
う
な
楽
し

く
体
を
動
か
す
メ
ニ
ュ
ー
で
構
成
し
て
い

る
。
図
の
よ
う
に
、
３
か
月
後
に
は
肩
関

節
の
可
動
域
が
大
き
く
改
善
す
る
。

川
瀬
氏
が
指
導
の
際
に
常
に
考
え
て
い

る
こ
と
が
、
相
手
の
気
持
ち
に
寄
り
添
う

姿
勢
と
言
葉
が
け
だ
。
乳
が
ん
を
経
験
し

た
か
ら
こ
そ
、「
自
分
も
不
安
だ
っ
た
け

れ
ど
、
運
動
す
れ
ば
こ
れ
だ
け
元
気
に
な

れ
る
」と
話
し
て
励
ま
す
こ
と
が
で
き
、

相
手
も
そ
れ
に
こ
た
え
て
く
れ
る
。

が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
に

適
切
な
運
動
を
届
け
た
い

川
瀬
氏
は
、
健
康
運
動
指
導
士
の
強

み
は
、「
相
手
の
体
を
見
て
、
そ
の
人
に

合
っ
た
運
動
を
、
強
度
と
難
度
も
含
め
て

提
案
で
き
る
こ
と
だ
」と
話
す
。
こ
の
強

み
を
生
か
し
て
、
が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
一
人

ひ
と
り
に
合
っ
た
運
動
を
提
案
し
、
体
の

不
調
を
軽
減
し
て
明
る
い
人
生
を
歩
ん

で
も
ら
う
こ
と
が
大
き
な
目
標
だ
。

こ
の
目
標
へ
の
第
一
歩
と
し
て
始
め
た
の

が
、「
動
こ
う
キ
ャ
ン
サ
ー
教
室
」だ
。
こ

の
教
室
は
、
乳
が
ん
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
地

域
に
広
め
る
試
み
で
、
大
阪
市
内
に
会
場

を
借
り
て
、
月
２
回
の
運
動
教
室
を
３
か

月
ク
ー
ル
で
実
施
す
る
。
参
加
者
は
、
定

期
的
に
配
信
さ
れ
る
動
画
を
見
て
自
宅

で
も
運
動
で
き
る
。
さ
ら
に
、
公
式
Ｌ
Ｉ

Ｎ
Ｅ
を
使
っ
て
定
期
的
に
声
が
け
を
行
い
、

運
動
継
続
を
フ
ォ
ロ
ー
す
る
し
く
み
だ
。

チ
ラ
シ
を
作
り
、
近
隣
の
乳
腺
ク
リ
ニッ

ク
を
中
心
と
し
た
医
療
機
関
等
に
置
い
て

も
ら
い
、Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
も
情
報
を
発
信
し
た
。

定
員
10
名
の
募
集
は
す
ぐ
に
埋
ま
り
、

令
和
６
年
４
月
14
日
に
第
１
期
が
ス
タ
ー

ト
し
た
。
開
始
前
後
に
身
体
測
定
を
し

て
デ
ー
タ
も
蓄
積
し
て
い
く
予
定
だ
。

現
在
は
仲
間
の
が
ん
専
門
運
動
指
導

士
と
２
人
で
の
運
営
だ
が
、
今
後
は
運
動

指
導
者
の
仲
間
と
の
つ
な
が
り
を
深
め
て

い
き
た
い
と
考
え
て
い
る
。「
全
国
の
が
ん

専
門
運
動
指
導
士
が
、
が
ん
サ
バ
イ
バ
ー

が
安
心
し
て
運
動
で
き
る
場
所
を
全
国
に

つ
く
っ
て
く
れ
る
の
が
理
想
」と
言
う
川
瀬

氏
は
、
そ
の
た
め
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
発
信
し
、

指
導
者
仲
間
の
輪
を
広
げ
て
い
く
た
め
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
を
始
め
て
い
る
。

表●乳がんエクササイズ（オンラインでのグループレッスン）の一例（30分）

図●パーソナル指導の方の症例

目的：術後の動きづらさを改善・体重維持等
運動の内容 時間 概　要

体調確認

ウォーミングアップ ５～７分 肩甲帯・体幹を中心に動かす＆ストレッチング

肩ROM改善など ５分 タオルや棒を使い、肩関節の可動域を高める体操
など

筋力トレーニング
有酸素性運動 15分 大筋群を中心に筋力トレーニング（可動域に考慮）

簡単な有酸素性運動（その場歩き、もも上げなど）

クールダウン 3～5分 使用した部位を中心にストレッチ、腹式呼吸など

体調確認

術後
運動開始

運動継続
3か月後

肩関節屈曲
可動域0～180° 135° 150°
肩関節外転

可動域0～180° 110° 165°

15°改善

55°改善

［肩関節屈曲］

［肩関節外転］
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