
健康運動指導士の専門チームが
地域住民の健康づくりをサポート

一般社団法人TMG本部
 （横浜未来ヘルスケアシステム）
健康支援センター TMGFit
健康運動指導士　尾

お

形
がた

 唯
ゆい

花
か

 氏

医療法人横浜未来ヘルスケアシステムが運営する健康
支援センター TMGFit は、神奈川県を中心に「未病の改
善」「健康維持増進」に向けた安全で効果的な運動を提供
している。運動指導を担うのは尾形唯花氏をはじめとす
る健康運動指導士の専門チーム。さまざまなアプロー
チで地域住民の健康・体力づくりをサポートしている。

TMG 所属の健康運動指導士。後列の中央がお話を伺った尾形氏

り
に
貢
献
す
る
べ
く
、
月
１
回
の
健
康
運

動
教
室
、
地
域
に
出
向
い
て
の
出
張
運
動

教
室
を
実
施
し
て
き
た
。

Ｔ
Ｍ
Ｇ
グ
ル
ー
プ
の
医
療
機
関
や

老
健
施
設
な
ど
活
動
範
囲
を
拡
大

令
和
４
年
、
運
動
教
室
に
よ
る
健
康
づ

く
り
活
動
の
拡
大
に
向
け
て
、
健
康
支
援

室
は
医
師
を
セ
ン
タ
ー
長
に
迎
え
、「
健
康

支
援
セ
ン
タ
ー
Ｔ
Ｍ
Ｇ
Ｆ
ｉ
ｔ
」に
名
称
を

変
更
し
た
。
Ｔ
Ｍ
Ｇ
は「
戸
田
中
央
メ
デ
ィ

カ
ル
ケ
ア
グ
ル
ー
プ
」の
略
称
で
、
１
都
４

県
下
に
29
の
病
院
、
６
つ
の
老
人
保
健
施

設
、
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
、
健
診
セ
ン

タ
ー
、
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
、

計
１
１
９
か
所
の
関
連
事
業
所
を
有
し
、

ト
ー
タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
展

開
し
て
い
る
。

も
と
も
と
横
浜
未
来
ヘ
ル
ス
ケ
ア
シ
ス
テ

ム
の
中
核
を
担
う
戸
塚
共
立
第
１
病
院

は
、
平
成
５
年
か
ら
Ｔ
Ｍ
Ｇ
の
一
員
と
な
っ

て
い
る
こ
と
か
ら
、
運
動
教
室
の
活
動
範

囲
を
Ｔ
Ｍ
Ｇ
グ
ル
ー
プ
全
体
ま
で
広
げ
て
、

よ
り
い
っ
そ
う
地
域
の
健
康
づ
く
り
に
貢

献
す
る
こ
と
を
意
図
し
て
の
名
称
変
更

だ
っ
た
。
Ｔ
Ｍ
Ｇ
の
経
営
理
念
に
は
社
会

貢
献
や
介
護
予
防
の
推
進
な
ど
が
あ
り
、

Ｔ
Ｍ
Ｇ
Ｆ
ｉ
ｔ
は
こ
れ
ら
の
理
念
の
具
現

病
気
で
は
な
い
が
健
康
で
も
な
い

未
病
の
改
善
に
乗
り
出
す

健
康
支
援
セ
ン
タ
ー
Ｔ
Ｍ
Ｇ
Ｆ
ｉ
ｔ
を

運
営
す
る
横
浜
未
来
ヘ
ル
ス
ケ
ア
シ
ス
テ
ム

は
、
昭
和
28
年
に
横
浜
市
に
開
設
さ
れ

た
戸
塚
共
立
第
１
病
院
を
中
心
に
、
病

院
・
ク
リ
ニ
ッ
ク
、
福
祉
施
設
な
ど
を
運

営
す
る
医
療
法
人
だ
。
Ｔ
Ｍ
Ｇ
Ｆ
ｉ
ｔ
の

歴
史
は
、
平
成
22
年
に
同
法
人
の
運
営

施
設
で
あ
る
戸
塚
共
立
メ
デ
ィ
カ
ル
サ
テ

ラ
イ
ト
健
診
セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ
れ
た「
メ

タ
ボ
予
防
改
善
教
室
」に
始
ま
る
。
こ
の

と
き
、
健
康
運
動
指
導
士
が
実
施
し
た

運
動
指
導
の
実
績
を
生
か
し
、
セ
ン
タ
ー

内
に「
戸
塚
共
立
健
康
支
援
室
」が
開
設

さ
れ
た
。

当
時
、
神
奈
川
県
は
高
齢
社
会
を
迎

え
る
に
あ
た
り
、
病
気
で
は
な
い
が
健
康

で
も
な
い
状
態（
＝
未
病
）に
着
目
し
、

個
別
の
疾
患
の
発
症
を
防
ぐ「
予
防
」に

と
ど
ま
ら
ず
、
体
全
体
の
状
態
を
よ
り

健
康
な
状
態
に
近
づ
け
る「
未
病
を
治

す
」取
り
組
み
を
進
め
て
い
た
。
そ
こ
で
、

未
病
の
改
善
、
健
康
維
持
増
進
は
医
療

人
の
使
命
の
一
つ
で
あ
る
と
考
え
た
横
浜

未
来
ヘ
ル
ス
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
は
、
健
康
支
援

室
を
通
し
て
、
地
域
住
民
の
健
康
づ
く
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名
、
浦
賀
教
室
の
会
員
は
41
名
で
、
会

員
の
年
齢
層
は
70
歳
代
後
半
が
中
心
だ
。

長
年
通
っ
て
い
る
人
が
多
い
た
め
、
友
達

と
一
緒
に
体
を
動
か
す
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
の

場
に
な
っ
て
い
る
。
表
は
戸
塚
教
室
の
膝

痛
予
防
運
動
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
一
例
だ
。

脳
ト
レ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
、
筋
ト
レ
を
組

み
合
わ
せ
た
構
成
で
、
毎
回
少
し
ず
つ
ア

レ
ン
ジ
し
て
飽
き
ず
に
続
け
ら
れ
る
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
提
供
し
て
い
る
。

化
を
期
待
さ
れ
て
い
る
。

健
康
運
動
指
導
士
の

専
門
チ
ー
ム
が
運
動
指
導

Ｔ
Ｍ
Ｇ
Ｆ
ｉ
ｔ
の
主
な
事
業
は
、
企
業
・

健
康
保
険
組
合
等
を
対
象
に
し
て
行
う

「
健
康
づ
く
り
セ
ミ
ナ
ー
」、
行
政
や
医
療

機
関
、
自
治
会
等
の
依
頼
を
受
け
て
実

施
す
る「
出
張
運
動
教
室
」、
定
期
的
に

実
施
し
て
い
る「
会
員
制
運
動
教
室
」の
３

つ
だ
。
す
べ
て
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
作
成
、

運
動
指
導
は
健
康
運
動
指
導
士
の
専
門

チ
ー
ム
が
担
う
。

現
在
、
Ｔ
Ｍ
Ｇ
Ｆ
ｉ
ｔ
に
は
、
尾
形
唯

花
氏
を
は
じ
め
と
す
る
専
従
の
健
康
運
動

指
導
士
５
名
が
常
駐
し
、
そ
れ
ぞ
れ
が
毎

月
13
～
20
回
の
運
動
指
導
を
担
当
し
て
い

る
。
こ
の
ほ
か
に
、
医
療
機
関
や
健
診
セ

ン
タ
ー
な
ど
、
Ｔ
Ｍ
Ｇ
の
施
設
に
所
属
し

て
兼
務
で
Ｔ
Ｍ
Ｇ
Ｆ
ｉ
ｔ
の
運
動
指
導
を

行
っ
て
い
る
健
康
運
動
指
導
士
が
９
名
お

り
、
合
計
14
名
の
メ
ン
バ
ー
に
よ
っ
て
、
依

頼
者
の
要
望
や
参
加
者
一
人
ひ
と
り
の
身

体
状
況
に
合
わ
せ
て
、
安
全
で
効
果
的
な

運
動
を
提
供
し
て
い
る
。

企
業
、
健
保
組
合
、
法
人
向
け

健
康
づ
く
り
セ
ミ
ナ
ー

「
健
康
づ
く
り
セ
ミ
ナ
ー
」の
対
象
者

は
、働
き
盛
り
世
代
が
中
心
だ
。
肩
こ
り
、

腰
痛
対
策
、
関
節
疾
患
の
予
防
、
生
活

習
慣
病
対
策
な
ど
、
多
様
な
要
望
に
応

じ
て
さ
ま
ざ
ま
な
テ
ー
マ
の
セ
ミ
ナ
ー
を

実
施
し
て
い
る
。

セ
ミ
ナ
ー
の
企
画
や
運
動
指
導
を
担
当

す
る
こ
と
も
多
い
尾
形
氏
は
、「
続
け
て

も
ら
う
こ
と
が
大
事
な
の
で
、
最
初
に
肩

の
可
動
域
を
確
認
す
る
な
ど
し
て
、
自
身

の
体
の
状
態
を
把
握
し
て
も
ら
い
、
運
動

の
意
欲
を
高
め
て
も
ら
う
よ
う
な
工
夫
を

し
て
い
る
」と
話
す
。
神
奈
川
県
に
お
い
て

も「
健
康
経
営
」を
推
進
し
て
い
る
こ
と
か

ら
、
Ｔ
Ｍ
Ｇ
内
の
健
診
セ
ン
タ
ー
と
も
協

力
体
制
を
敷
き
、
健
診
か
ら
健
康
教
育
、

運
動
指
導
等
を
展
開
し
て
い
る
。

健
康
経
営
は
企
業
に
と
っ
て
も
重
要
な

取
り
組
み
と
な
っ
て
お
り
、「
働
き
盛
り

世
代
の
健
康
維
持
の
た
め
に
、
こ
れ
か
ら

も
力
を
入
れ
て
い
き
た
い
」と
尾
形
氏
は

言
う
。

地
域
の
身
近
な
場
所
で

健
康
づ
く
り
と
介
護
予
防
を
サ
ポ
ー
ト

「
出
張
運
動
教
室
」で
は
、
主
に
60
歳

代
～
80
歳
代
を
対
象
に
し
た
介
護
予
防
、

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
防
な
ど
の

依
頼
が
多
い
た
め
、
立
位
や
座
位
な
ど
、

対
象
者
に
合
わ
せ
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

用
意
し
て
、
無
理
な
く
楽
し
め
る
工
夫

を
し
て
い
る
。

特
に
行
政
や
自
治
会
か
ら
依
頼
さ
れ
た

運
動
教
室
で
は
、
圧
倒
的
に
女
性
の
参
加

者
が
多
い
た
め
、
男
性
参
加
者
へ
の
声
が

け
や
運
動
強
度
に
も
気
を
配
る
な
ど
、
男

性
が
参
加
し
や
す
い
環
境
づ
く
り
に
も
配

慮
し
て
い
る
。

戸
塚
と
浦
賀
で
長
年
続
く

会
員
制
運
動
教
室

Ｔ
Ｍ
Ｇ
Ｆ
ｉ
ｔ
が
名
称
変
更
前
か
ら
長

年
行
っ
て
い
る
事
業
が
、
横
浜
市
戸
塚
区

と
横
須
賀
市
浦
賀
地
区
で
開
催
し
て
い
る

「
会
員
制
運
動
教
室
」だ
。

戸
塚
教
室
は
、
毎
月
10
日
間
、
１
日

４
回
の
運
動
教
室
を
開
い
て
い
る
。
１
回

４
０
０
円
の
参
加
券
制
度
で
好
き
な
曜
日

と
時
間
に
参
加
で
き
、
回
数
券
を
利
用

す
れ
ば
割
安
に
な
る
。
浦
賀
教
室
は
年

会
費
５
０
０
０
円
で
、
毎
月
２
回
、
平
日

の
午
前
中
に
開
催
さ
れ
る
運
動
教
室
に

参
加
で
き
る
。
尾
形
氏
は「
ど
ち
ら
の
教

室
も
、
地
域
貢
献
を
念
頭
に
、
で
き
る

だ
け
低
価
格
に
抑
え
て
い
る
」と
話
す
。

昨
年
度
の
戸
塚
教
室
の
会
員
は
２
５
３

項　目 時 間 内　容
1 脳トレ   5分 指先の運動

2 ウォーミングアップ 15分 足踏み、ストレッチング、膝周りのマッ
サージ

3 今月の
健康だよりメニュー   5分

毎月発行の「健康だより」に掲載のメ
ニューを実施。宿題メニューとして、
自宅での運動継続を促す

4 休憩   5分 ―

5 主運動
（下肢の運動中心） 20分 関節の可動域トレーニング、筋力ト

レーニング
6 クーリングダウン 10分 ストレッチング、セルフマッサージ

表●戸塚会員制運動教室の膝痛予防運動のプログラム例（60分）
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戸塚会員制運動教室での運動の様子

「
成
果
が
見
え
る
運
動
」で

運
動
継
続
を
促
す

会
員
制
運
動
教
室
の
特
徴
は
、「
成
果

が
見
え
る
運
動
」を
参
加
者
に
提
供
す
る

こ
と
だ
。
そ
の
た
め
、
年
２
回
の
体
力
測
定

を
実
施
し
て
い
る
。
ま
た
、
月
１
回
会
員
に

配
付
す
る「
健
康
だ
よ
り
」に
健
康
情
報

と
あ
わ
せ
て
１
種
目
の
運
動
メ
ニ
ュ
ー
を

「
自
宅
で
や
る
お
勧
め
メ
ニ
ュ
ー
」と
し
て

紹
介
し
て
い
る
。

会
員
は
、
最
初
の
体
力
測
定
で
、
自
身

の
体
力
を
確
認
す
る
。
運
動
教
室
で
さ

ま
ざ
ま
な
運
動
を
実
践
し
、
自
宅
で
も

手
軽
に
で
き
る
運
動
に
取
り
組
む
。
次
回

の
体
力
測
定
で
は
こ
れ
ま
で
の
運
動
の
成

果
を
確
認
す
る
こ
と
で
、
継
続
の
動
機
づ

け
が
で
き
体
力
の
維
持
・
増
進
に
つ
な
が

る
。
図
は
戸
塚
教
室
の
会
員
38
名
の
体
力

測
定
値
を
比
較
し
た
も
の
だ
。
多
く
の
項

目
で
運
動
継
続
の
成
果
が
表
れ
て
い
る
。

会
員
制
運
動
教
室
で
は
、
会
員
ど
う

し
の
親
睦
も
兼
ね
て
、
年
に
数
回
、
浦
賀

や
鎌
倉
な
ど
を
歩
く
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室

も
行
っ
て
い
る
。
70
歳
代
の
参
加
者
が
６

キ
ロ
メ
ー
ト
ル
ほ
ど
の
距
離
を
し
っ
か
り
と

歩
く
姿
を
見
て
い
る
尾
形
氏
は
、「
足
腰

が
し
っ
か
り
し
て
い
る
人
が
多
く
、
こ
う

し
た
イ
ベ
ン
ト
で
も
運
動
を
続
け
る
大
切

さ
を
感
じ
る
」と
笑
顔
を
見
せ
る
。

楽
し
く
無
理
な
く
実
践
で
き

効
果
の
あ
る
運
動
を
伝
え
た
い

尾
形
氏
は
、
平
成
28
年
に
健
康
運
動

指
導
士
の
資
格
を
取
り
、
現
在
の
仕
事

に
就
い
た
。健
康
運
動
指
導
士
の
メ
ン
バ
ー

ど
う
し
で
は「
介
護
予
防
、
け
が
の
防
止

に
な
る
正
し
い
運
動
の
方
法
を
伝
え
る
こ

と
、
運
動
が
義
務
に
な
ら
な
い
よ
う
に
、

日
常
生
活
の
中
で
楽
し
く
取
り
入
れ
ら

れ
る
運
動
を
提
案
す
る
こ
と
が
専
門
家

の
役
割
」と
い
う
認
識
を
共
有
し
て
い
る
。

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
作
成
、
運
動
指
導

の
実
践
、
参
加
者
の
意
欲
を
高
め
る
方
法

な
ど
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
健
康
運
動
指
導
士

が
工
夫
を
こ
ら
し
て
い
る
。
Ｔ
Ｍ
Ｇ
Ｆ
ｉ
ｔ

で
は
、
こ
れ
ら
は
記
録
と
し
て
健
康
運
動

指
導
士
の
チ
ー
ム
内
で
保
管
さ
れ
て
い
る
。

メ
ン
バ
ー
が
実
体
験
で
得
た
ノ
ウ
ハ
ウ
を
共

有
し
て
指
導
力
を
高
め
る
こ
と
に
使
わ
れ

て
い
る
。
尾
形
氏
は
、
健
康
運
動
指
導

士
チ
ー
ム
の
目
標
と
し
て
、「
Ｔ
Ｍ
Ｇ
Ｆ
ｉ

ｔ
の
こ
と
を
多
く
の
人
に
知
っ
て
も
ら
い
、

運
動
教
室
の
参
加
者
数
、
出
張
教
室
や

健
康
づ
く
り
セ
ミ
ナ
ー
の
実
施
回
数
を
増

や
し
、
地
域
全
体
の
健
康
意
識
を
高
め
た

い
」と
話
す
。
Ｔ
Ｍ
Ｇ
と
い
う
ヘ
ル
ス
ケ
ア

グ
ル
ー
プ
の
規
模
を
生
か
し
、
自
分
た
ち

の
専
門
性
を
生
か
し
て
、
健
康
を
届
け
る

対
象
者
の
幅
を
広
げ
る
こ
と
も
今
後
の
大

き
な
目
標
と
な
っ
て
い
る
。

図●�戸塚会員制運動教室の参加前後の体力測定結果（抜粋）

注：�令和５年10月の69名、令和６年４月の74名のうち、２回とも参加し全項目を実施した38名
（女性のみ）の比較
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