
高齢者のダンスチームを指導
苦手な人に運動の楽しさを伝えたい

信用堂スポーツ企画　代表
健康運動指導士　髙橋 もゆる 氏

宮城県仙台市を拠点に、介護予防や健康づくりのため
の運動指導、講演活動を行っている髙橋もゆる氏。運
動が苦手な人に体を動かす楽しさを伝えたいと、高齢
であっても持病があっても、無理なく踊れるフィットネ
スダンスサークル「モユリズム」を主宰し、運動指導の
新しい形を示すことで、地域の高齢者に勇気と活力を
与えている。

地域の夏祭りでダンスチームが結集。右端が髙橋氏

世
話
を
し
た
り
運
動
を
教
え
た
り
し
て

固
定
給
を
得
て
い
た
。

信
用
堂
ス
ポ
ー
ツ
企
画
を
屋
号
に

運
動
指
導
や
講
演
を
実
施

積
極
的
な
営
業
活
動
と
運
動
実
績
を

重
ね
る
こ
と
で
、
少
し
ず
つ
仕
事
の
依
頼

は
増
え
て
い
っ
た
。
髙
橋
氏
は
、
仲
間
の

運
動
指
導
者
に
も
声
を
か
け
て
仕
事
の

幅
を
広
げ
て
い
き
、
現
在
は
、
介
護
予
防

や
地
域
の
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動
指

導
を
、
７
、８
人
の
仲
間
た
ち
と
連
携
し

て
行
っ
て
い
る
。

独
立
時
か
ら
掲
げ
て
い
る「
信
用
堂
ス

ポ
ー
ツ
企
画
」の〝
信
用
堂
〟は
、
髙
橋
氏

の
実
家
の
洋
菓
子
店
の
屋
号
だ
。
地
元
仙

台
の
老し

に
せ舗

で
、
年
配
の
人
な
ら
み
ん
な
知
っ

て
い
る
有
名
店
の
た
め
、「
あ
の
ケ
ー
キ
屋

さ
ん
の
信
用
堂
さ
ん
？
」と
親
し
み
を
感

じ
て
く
れ
る
高
齢
者
も
多
い
と
言
う
。

現
在
、
髙
橋
氏
の
仕
事
の
約
７
割
は
、

介
護
予
防
教
室
で
の
運
動
指
導
だ
。
次

頁
の
表
は「
シ
ニ
ア
向
け
運
動
教
室
」の
プ

ロ
グ
ラ
ム
の
代
表
例
で
、
脳
ト
レ
、
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
音
楽
に
合
わ
せ
た
リ
ズ
ム

体
操
、
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
要
素
を
取
り

入
れ
た
運
動
な
ど
を
組
み
合
わ
せ
、
楽

し
く
運
動
で
き
る
構
成
に
な
っ
て
い
る
。

独
立
に
あ
た
っ
て

健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
得

「
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
運
動
が
好
き
で
、

得
意
だ
っ
た
」と
話
す
髙
橋
も
ゆ
る
氏
は
、

体
育
教
員
や
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
な
ど
運

動
に
携
わ
る
仕
事
を
し
た
い
と
考
え
、
東

京
の
体
育
系
大
学
に
入
学
し
た
。
卒
業

後
は
実
家
の
あ
る
仙
台
市
に
戻
り
、
民

間
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に
就
職
し
て
ク

ラ
ブ
や
自
治
体
の
体
育
館
な
ど
で
運
動
指

導
の
仕
事
を
開
始
し
た
。

経
験
を
積
む
う
ち
に
、
自
分
な
り
の

運
動
指
導
の
方
向
性
が
見
え
て
き
た
た

め
、
フ
リ
ー
ラ
ン
ス
で
や
っ
て
い
く
こ
と
を

決
意
し
た
髙
橋
氏
は
、
独
立
の
準
備
を

始
め
る
。
ま
ず
は
健
康
づ
く
り
や
医
学

的
知
識
も
兼
ね
備
え
た
資
格
を
取
り
た

い
と
考
え
、
平
成
23
年
に
健
康
運
動
指

導
士
の
資
格
を
取
得
し
た
。
ま
た
、
高

齢
者
の
運
動
指
導
が
得
意
と
い
う
自
身
の

強
み
を
生
か
し
、
介
護
予
防
に
特
に
力

を
入
れ
る
こ
と
を
考
慮
し
て
、
介
護
予

防
運
動
指
導
員
の
資
格
も
取
得
し
た
。

フ
リ
ー
ラ
ン
ス
と
な
っ
た
当
初
は
仕
事

が
少
な
か
っ
た
た
め
、
午
前
中
に
営
業
活

動
と
運
動
指
導
を
行
う
と
同
時
に
、
午

後
は
児
童
館
の
先
生
と
し
て
、
子
ど
も
の
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ラ
ム
に
ア
ッ
プ
し
、
ダ
ン
サ
ー
の
年
齢
や
病

歴
な
ど
も
で
き
る
だ
け
紹
介
し
て
い
る
。

そ
の
理
由
は
、「
高
齢
の
方
で
も
、
病
気

が
あ
っ
て
も
、
運
動
を
続
け
る
と
元
気
に

な
り
、
こ
ん
な
に
踊
れ
る
よ
う
に
な
る
様

子
を
見
て
も
ら
い
、
同
じ
よ
う
な
境
遇
の

方
を
元
気
づ
け
た
い
」と
い
う
意
図
が
あ

る
。
実
際
に
映
像
を
見
て
、「
自
分
も
あ

ん
な
ふ
う
に
踊
り
た
い
」と
40
歳
代
の
方
が

訪
ね
て
く
る
こ
と
も
多
く
、
高
齢
者
ダ
ン

サ
ー
の
姿
は
世
代
を
超
え
て
多
く
の
人
に

勇
気
を
与
え
て
い
る
。

体
づ
く
り
の
専
門
家
の
指
導
で

痛
み
や
け
が
な
く
ダ
ン
ス
を
継
続

髙
橋
氏
は「
ダ
ン
ス
の
レ
ッ
ス
ン
は
、
ノ
リ

や
盛
り
上
が
り
の
楽
し
さ
だ
け
で
行
う
の

は
危
険
だ
」と
注
意
を
促
す
。
健
康
運
動

指
導
士
と
し
て
の
自
分
の
強
み
に「
解
剖

学
の
知
識
を
も
ち
、
体
づ
く
り
の
視
点
で

ダ
ン
ス
を
教
え
ら
れ
る
こ
と
」を
挙
げ
る
。

悪
い
フ
ォ
ー
ム
で
歩
い
た
り
踊
っ
た
り
す

れ
ば
、
体
に
不
具
合
が
必
ず
出
る
。
出

張
ダ
ン
ス
教
室
の
参
加
者
か
ら「
も
ゆ
る

先
生
の
レ
ッ
ス
ン
は
、
膝
や
股
関
節
が
痛

く
な
ら
な
い
」と
言
わ
れ
る
よ
う
に
、
正

し
い
体
の
使
い
方
、
体
重
移
動
の
方
法
を

教
え
る
こ
と
で
、
痛
み
な
し
に
気
持
ち
よ

こ
の
ほ
か
、
幼
児
教
室
、
親
子
の
体
操

教
室
、
キ
ッ
ズ
ダ
ン
ス
教
室
な
ど
も
実
施

し
て
お
り
、
幅
広
い
年
齢
層
に
さ
ま
ざ
ま

な
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
し
て
い
る
。

さ
ら
に
、
健
康
づ
く
り
に
関
す
る
講
演
活

動
も
積
極
的
に
行
っ
て
い
る
。

コ
ロ
ナ
禍
で
の
ス
タ
ジ
オ
オ
ー
プ
ン

Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
情
報
発
信

長
年
に
わ
た
っ
て
多
様
な
場
所
で
運
動

指
導
を
し
て
き
た
髙
橋
氏
は
、
自
分
の
拠

点
を
も
ち
た
い
と
考
え
、
令
和
２
年
４
月

に
仙
台
市
内
に「
西
公
園
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ス

タ
ジ
オ
」を
開
設
し
た
。
厳
選
し
た
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
機
器
を
そ
ろ
え
、
時
間
予
約
制
で
、

個
人
指
導
ま
た
は
少
人
数
の
グ
ル
ー
プ
指

導
を
開
始
す
る
。
折
悪
く
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
拡
大
と
重
な
り
、
ス
タ

ジ
オ
は
休
業
状
態
に
追

い
込
ま
れ
て
し
ま
っ
た
。

し
か
し
、
髙
橋
氏
は

こ
う
し
た
不
運
に
め
げ

ず
、
コ
ロ
ナ
禍
で
で
き
た

時
間
を
活
用
す
る
こ
と

を
考
え
た
。
す
ぐ
に
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
の
情
報

発
信
に
着
手
し
、
動
画

の
撮
影
方
法
な
ど
を
学

び
な
が
ら
、
イ
ン
ス
タ
グ

ラ
ム
を
中
心
に
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で

レ
ッ
ス
ン
動
画
を
ア
ッ
プ

し
て
いっ
た
。
髙
橋
氏
の

お
お
ら
か
な
人
柄
が
感

じ
ら
れ
る
動
画
に
多
く

の
フ
ァ
ン
が
集
ま
り
、
現

在
は
、
ス
タ
ジ
オ
の
個
人

レ
ッ
ス
ン
は
予
約
で
満
員

に
な
る
ほ
ど
の
人
気
だ
。

高
齢
者
が
踊
っ
て
元
気
に
な
る

ダ
ン
ス
サ
ー
ク
ル「
モ
ユ
リ
ズ
ム
」

髙
橋
氏
の
活
動
の
中
で
ユ
ニ
ー
ク
な
の

が
、
高
齢
者
を
対
象
に
し
た
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
ダ
ン
ス
サ
ー
ク
ル「
モ
ユ
リ
ズ
ム
」の
活
動

で
あ
る
。

そ
も
そ
も
は
、
髙
橋
氏
の
健
康
教
室
の

プ
ロ
グ
ラ
ム
で
リ
ズ
ム
体
操
を
続
け
る
参
加

者
が
、
ど
ん
ど
ん
元
気
に
動
け
る
よ
う
に

な
る
の
を
見
て
、「
地
域
の
夏
祭
り
で
踊

ろ
う
」と
髙
橋
氏
が
呼
び
か
け
た
の
が
き
っ

か
け
だ
。
活
動
の
初
期
は
、
ス
ロ
ー
エ
ア
ロ

ビ
ク
ス
風
の
振
り
つ
け
だ
っ
た
が
、
参
加
メ

ン
バ
ー
の
動
き
は
日
に
日
に
上
達
し
て
い

き
、
昨
年
は
横
浜
で
開
催
さ
れ
た
日
本
国

際
ダ
ン
ス
連
盟
の「
Ｆ
Ｉ
Ｄ
Ａ 

Ｇ
Ｏ
Ｌ
Ｄ  

Ｃ
Ｕ
Ｐ
」に
出
場
し
て
喝
采
を
浴
び
た
。

現
在
、
１
チ
ー
ム
15
名
程
度
の
ダ
ン
ス

チ
ー
ム
が
４
チ
ー
ム
あ
り
、
週
１
回
の
レ
ッ
ス

ン
を
行
っ
て
い
る
。
ダ
ン
サ
ー
は
60
歳
代
～

80
歳
代
で
、
心
臓
の
ペ
ー
ス
メ
ー
カ
ー
を
入

れ
て
い
る
方
、
乳
が
ん
や
子
宮
が
ん
を
経

験
し
た
サ
バ
イ
バ
ー
の
方
、
腎
臓
移
植
や
人

工
透
析
を
し
て
い
る
方
な
ど
、
病
気
を
抱

え
て
い
る
人
も
多
い
。

髙
橋
氏
は
ダ
ン
ス
の
映
像
を
イ
ン
ス
タ
グ

項　目 時 間 内　容
1 あいさつ・出欠確認 ― 当日の参加者の顔色や体調の確認

2 脳トレ 10分 戸惑いや難しさにも楽しみながらチャレンジして
もらう。アイスブレーク的な要素も含めて行う

3 準備体操   5分 ストレッチングやコンディショニング等
当日の体調を各自でチェック

4 筋力トレーニング 30分
立位またはヨガマットを敷いてフロアで実施
体調、体力に合わせてできるように低強度と
高強度での運動方法をそれぞれ示す

5 リズム体操 30分 ストレッチングや筋力トレーニングの要素を取
り入れて、音楽に合わせて踊る

6 運動レクリエーション 10分

ペアになったり、チームに分かれたりして、参
加者どうしが触れ合いながら取り組めるように
工夫する
手ぬぐいやボール、ラダー等を使ってゲーム
性のある内容で楽しく実施する

7 整理体操   5分 ストレッチングやコンディショニング等

表●シニア向けの運動教室のプログラム例（90分）
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く
踊
れ
る
よ
う
に
な
る
。

運
動
は
継
続
す
る
こ
と
が
重
要
だ
。
ダ

ン
ス
チ
ー
ム
参
加
者
は
、
以
前
か
ら
参
加

し
て
い
た
健
康
教
室
へ
の
参
加
も
続
け
て

お
り
、
そ
の
ほ
か
に
も
髙
橋
氏
の
パ
ー
ソ

ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
受
け
る
な
ど
、
ダ
ン

ス
レ
ッ
ス
ン
を
含
め
、
週
３
、４
回
の
運
動

を
実
践
し
て
い
る
。
こ
う
し
た
成
果
は
着

実
に
表
れ
て
お
り
、
ダ
ン
ス
チ
ー
ム
の
参

加
者
は
年
齢
を
重
ね
て
も
体
の
元
気
を

維
持
、
進
化
さ
せ
て
い
る
。

た
と
え
ば
、
モ
ユ
リ
ズ
ム
ダ
ン
サ
ー
の

あ
る
女
性
の
方
は
、
６
年
前
に
72
歳
で
ダ

ン
ス
レ
ッ
ス
ン
に
参
加
し
、
現
在
ま
で
運

動
を
続
け
て
い
る
。
筋
肉
量
35
・
５
㎏
前

後
を
し
っ
か
り
と
キ
ー
プ
し
な
が
ら
体
脂

肪
率
は
約
10
％
絞
る
こ
と
に
成
功
し
て
い

る
。
ま
た
、
体
力
測
定
で
は
握
力
が
20
㎏

以
上
あ
り
、
片
足
立
ち
も
左
右
と
も
60
秒

を
維
持
し
て
い
る
。

髙
橋
氏
は「
ダ
ン
ス
を
始
め
て
姿
勢
が

よ
く
な
り
、
若
々
し
く
見
え
る
」と
話
す
。

女
性
自
身
も「
ダ
ン
ス
を
始
め
て
か
ら
肩

こ
り
や
腰
痛
が
な
く
な
り
、
若
い
と
き
も

含
め
て
、い
ま
の
自
分
が
い
ち
ば
ん
元
気
」

と
運
動
の
効
果
に
驚
い
て
い
る
。

運
動
指
導
者
と
し
て

学
び
続
け
る
姿
勢
を
大
切
に

髙
橋
氏
は
、
健
康
運
動
指
導
士
の
資

格
は
、
運
動
指
導
に
つ
い
て
の
基
礎
知
識

が
し
っ
か
り
と
備
わ
っ
て
い
る
証
明
で
あ
り
、

「
提
携
す
る
運
動
指
導
者
が
こ
の
資
格

を
有
し
て
い
れ
ば
安
心
し
て
お
願
い
す
る

こ
と
が
で
き
る
」

と
話
す
。
ま
た
、

健
康
運
動
指
導

士
の
資
格
の
メ

リ
ッ
ト
は
、
取
得

後
も
フ
ォ
ロ
ー

ア
ッ
プ
研
修
な
ど

が
あ
り
、
知
識

を
ア
ッ
プ
デ
ー
ト

で
き
る
こ
と
を

挙
げ
て
い
る
。

髙
橋
氏
は「
人
の
前
に
立
っ
て
教
え
る
以

上
、
自
分
も
常
に
学
び
続
け
な
く
て
は
い

け
な
い
」と
言
い
、
研
修
に
よ
っ
て
運
動
、

医
学
、
栄
養
学
、
各
制
度
な
ど
の
最
新
の

知
識
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
学
べ
る
こ
と
を
有
意

義
に
感
じ
て
い
る
。

運
動
指
導
者
の
役
割
と
し
て
は
、
運
動

し
た
い
と
い
う
人
の
気
持
ち
を
く
み
取
り
、

そ
の
対
象
者
に
必
要
な
も
の
を
探
し
、
必

要
に
応
じ
て
、
医
療
、
栄
養
、
運
動
な
ど

の
専
門
家
に
つ
な
ぐ
こ
と
だ
と
考
え
て
い

る
。
そ
の
た
め
に
も
運
動
指
導
者
は
、
広

汎
な
基
礎
知
識
を
も
っ
て
、
一
人
ひ
と
り

に
合
っ
た
健
康
づ
く
り
へ
の
道
を
示
せ
る
よ

う
に
学
び
続
け
る
姿
勢
を
大
切
に
し
な
く

て
は
い
け
な
い
と
強
く
感
じ
て
い
る
。

あ
き
ら
め
て
い
る
人
の

背
中
を
押
し
て
元
気
に
し
た
い

健
康
運
動
指
導
士
と
し
て
の
今
後
の
目

標
に
つ
い
て
は
、「
運
動
を
あ
き
ら
め
て
し

ま
っ
て
い
る
人
の
背
中
を
押
し
て
、
運
動
の

楽
し
さ
を
知
っ
て
も
ら
い
、
元
気
に
な
っ
て

ほ
し
い
」と
話
す
。

髙
橋
氏
は
こ
れ
ま
で
、「
も
う
70
歳
だ

か
ら
…
」「
病
気
や
障
が
い
が
あ
る
か
ら

…
」な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
理
由
を
つ
け
て

運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
を
あ
き
ら
め
て
い
る
人
を

た
く
さ
ん
見
て
き
た
。
運
動
を
こ
れ
ま
で

行
っ
て
い
な
か
っ
た
人
ほ
ど
、
運
動
す
れ
ば

体
が
劇
的
に
変
わ
っ
て
元
気
に
な
る
こ
と
を

知
っ
て
い
る
髙
橋
氏
は
、
そ
の
た
び
に「
も
っ

た
い
な
い
」と
感
じ
て
お
り
、
な
ん
と
か
運

動
を
始
め
る
気
に
な
っ
て
ほ
し
い
と
知
恵
を

絞
っ
て
き
た
。

た
と
え
ば
、
運
動
の
楽
し
さ
を
知
っ
て
ほ

し
い
と
、「
で
き
て
も
で
き
な
く
て
も
、
体

を
動
か
せ
ば
楽
し
い
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
」を

作
成
し
て
、
ゲ
ー
ム
的
な
要
素
な
ど
を
取

り
入
れ
て
、「
楽
し
か
っ
た
、
ま
た
参
加
し

た
い
」と
思
っ
て
も
ら
え
る
指
導
を
心
が
け

て
き
た
。

ダ
ン
ス
に
つ
い
て
も「
や
り
た
い
け
ど
、
踊

る
の
は
無
理
」と
い
う
声
に
対
し
て
、「
足

を
開
い
て
、
閉
じ
る
と
い
う
動
き
だ
け
で

も
ダ
ン
ス
だ
よ
」「
足
踏
み
し
て
の
入
場
行

進
も
ダ
ン
ス
だ
よ
」「
手
拍
子
が
で
き
た
ら

リ
ズ
ム
感
が
あ
る
よ
」と
伝
え
て
、
多
く
の

人
が
も
つ
ダ
ン
ス
の
ハ
ー
ド
ル
を
下
げ
て
、

気
軽
さ
や
楽
し
さ
を
ア
ピ
ー
ル
し
続
け
て

き
た
。
髙
橋
氏
は「
み
ん
な
、
ダ
ン
ス
や
運

動
に
対
す
る
ハ
ー
ド
ル
が
高
す
ぎ
る
」と
話

す
。
そ
の
ハ
ー
ド
ル
を
取
っ
払
っ
て
、
で
き

る
だ
け
多
く
の
人
に
体
を
動
か
す
魅
力
を

伝
え
る
こ
と
を
、
こ
れ
か
ら
の
大
き
な
目

標
と
し
て
い
る
。

楽しく元気になるダンスサークル
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