
専用棒を使った運動プログラムを開発
すべての人に運動の楽しさを届ける

特定非営利活動法人
健康支援エクササイズ協会 会長
健康運動指導士　藤原 葉子 氏

藤原葉子氏は、専用棒を上手に運動に取り入れること
によって、安全・安心・効果的に実践できる「棒コンディ
ショニングメソッドⓇ」を考案した。このメソッドを使った
運動プログラム「棒びくすⓇ」の普及に向けて、名古屋
市で経営するスタジオを拠点にした運動教室の実施と
ともに、指導者の養成に力を注いでいる。

藤原氏▶
高齢者対象の「棒びくすⓇ」の様子

対
象
者
に
よ
っ
て
は「
体
へ
の
負
担
」が
問

題
に
な
る
。
け
が
の
防
止
の
た
め
、
当
時

の
プ
ロ
グ
ラ
ム
内
容
は
、
ハ
イ
イ
ン
パ
ク
ト

か
ら
ロ
ー
イ
ン
パ
ク
ト
へ
と
移
行
し
て
い

た
。
し
か
し
、
ス
タ
ジ
オ
参
加
者
の
な
か

に
は
、
自
身
の
体
力
以
上
の
プ
ロ
グ
ラ
ム

を
受
講
し
て
姿
勢
を
崩
し
て
い
る
ケ
ー
ス

が
見
受
け
ら
れ
、
こ
う
し
た
状
況
を
変

え
た
い
と
い
う
思
い
が
強
く
な
っ
て
い
た
。

そ
ん
な
と
き
、
目
に
留
ま
っ
た
の
が「
マ

ラ
ソ
ン
と
免
疫
」と
い
う
記
事
だ
っ
た
。
こ

れ
は「
体
力
以
上
の
運
動
を
す
る
と
、
か

え
っ
て
免
疫
が
下
が
る
」と
い
う
研
究
報

告
で
、「
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
で
も
同
じ
こ
と
が

起
こ
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
か
」と
疑
問
を

抱
い
た
。
藤
原
氏
は
、
日
本
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
協
会
の
講
師
も
務
め
て
い
た
三
重
大
学

医
療
技
術
短
期
大
学
部
の
西
端
泉
助
教

授（
当
時
）に
相
談
し
、「
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
ダ

ン
ス
と
免
疫
」を
テ
ー
マ
に
共
同
研
究
を

開
始
し
た
。

研
究
の
過
程
で
、
心
拍
数
、
最
大
酸

素
摂
取
量
と
運
動
強
度
と
の
関
連
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
学
び
を
深
め
、「
エ
ア
ロ
ビ
ク

ス
で
も
、
過
度
な
強
度
の
運
動
が
免
疫
を

下
げ
る
」と
い
う
研
究
成
果
を
得
て
、
ア

メ
リ
カ
ス
ポ
ー
ツ
医
学
会
で
、
共
同
研
究

の
発
表
を
行
っ
た
。

運
動
指
導
は
身
体
機
能
や
生
命
を

預
か
る
重
大
な
仕
事

藤
原
葉
子
氏
は
、
会
社
員
時
代
に
エ
ア

ロ
ビ
ク
ス
を
体
験
し
た
際
、
体
質
が
改
善

さ
れ
、
体
の
動
き
が
楽
に
な
っ
た
こ
と
を
肌

で
感
じ
た
。「
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
を
通
し
て
、

多
く
の
人
を
健
康
に
す
る
仕
事
が
し
た
い
」

と
考
え
、
日
本
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
協
会
の
講
座

を
受
け
資
格
を
取
得
し
、
昭
和
62
年
に
イ

ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
道
を
歩
み
始
め
た
。

大
手
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
や

ア
ク
ア
ビ
ク
ス
を
教
え
、
運
動
指
導
者
と

し
て
の
経
験
を
重
ね
て
い
っ
た
藤
原
氏
は
、

全
国
展
開
す
る
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
の
エ
グ
ザ

ミ
ナ
ー
を
担
当
す
る
な
ど
、
指
導
者
向
け

セ
ミ
ナ
ー
講
師
と
し
て
日
本
各
地
を
回
り

活
躍
の
場
を
広
げ
て
いっ
た
。「
運
動
指
導

は
、
人
の
体
や
生
命
を
預
か
る
重
大
な
仕

事
」と
考
え
る
藤
原
氏
は
、
さ
ま
ざ
ま
な

資
格
を
取
得
し
な
が
ら
身
体
機
能
に
関
す

る
勉
強
を
積
み
重
ね
て
いっ
た
。

運
動
強
度
と
免
疫
を
研
究

ア
メ
リ
カ
ス
ポ
ー
ツ
医
学
会
で
発
表

こ
う
し
た
過
程
で
、
藤
原
氏
に
は
気
に

な
る
こ
と
が
あ
っ
た
。
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
は
中

等
度
の
運
動
強
度
が
あ
り
、
や
り
方
や

健康づくりの現場から拓く vol.202

健康づくり  2025.57



か
ら
、
肩
関
節
や
足
関
節
の
可
動
域
が
向

上
す
る
な
ど
、
運
動
効
果
が
あ
る
こ
と
を

明
ら
か
に
し
た
。
図
は
、
90
分
の
教
室
に

週
１
回
３
か
月
参
加
し
た
人
の
開
始
前
後

の
体
力
測
定
の
結
果
を
比
較
し
た
も
の
だ
。

肩
関
節
可
動
域
や
最
大
一
歩
幅
等
が
改
善

し
、
運
動
効
果
が
表
れ
て
い
る
こ
と
が
わ
か

る
。

高
齢
者
の
運
動
効
果
を
考
え

「
棒
び
く
す
Ⓡ
」を
開
発

藤
原
氏
は
、こ
の
研
究
を
き
っ
か
け
に「
運

動
強
度
」に
つい
て
深
く
考
え
る
よ
う
に
な
っ

た
。
高
齢
者
対
象
の
教
室
で
は
、
バ
ラ
ン
ス

能
力
を
欠
い
た
不
安
定
な
動
き
で
運
動
す

る
人
が
散
見
さ
れ
た
。
そ
の
た
め
、
い
す
や

ス
テ
ッ
プ
台
を
使
っ
て
体
力
や
体
の
状
況
に

合
っ
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
し
た
が
、

な
か
な
か
思
う
よ
う
に
い
か
な
か
っ
た
。

「
何
か
支
え
が
あ
れ
ば
重
心
が
安
定
し
、

正
し
い
フ
ォ
ー
ム
で
体
を
動
か
せ
る
は
ず
」と

悩
ん
で
い
た
と
き
、
研
修
に
訪
れ
た
ド
イ
ツ

の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
施
設
で
、
補
助
棒

を
使
っ
た
リ
ハ
ビ
リ
訓
練
に
出
合
っ
た
。
藤

原
氏
は
帰
路
の
飛
行
機
の
中
で
、
棒
を
使
っ

た
運
動
メ
ソ
ッ
ド
を
組
み
立
て
て
いっ
た
。

帰
国
す
る
と
す
ぐ
に
、
こ
の
メ
ソ
ッ
ド
を

試
す
た
め
に
手
ご
ろ
な
棒
を
50
本
ほ
ど
購

入
。
高
齢
者
の
運
動
教
室
で
、
棒
を
使
っ

た
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
指
導
し
て
み
て
、
運
動
効

果
が
上
が
る
こ
と
を
実
感
し
た
。
平
成
14

年
、
棒
の
支
え
で
体
が
安
定
す
る
こ
と
、

関
節
の
負
担
が
軽
減
す
る
こ
と
、
関
節
や

筋
肉
が
ス
ム
ー
ズ
に
動
か
せ
る
こ
と
な
ど
、

棒
を
使
っ
て
運
動
す
る
こ
と
の
利
点
を
組

み
合
わ
せ
た「
棒
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
メ

ソ
ッ
ド

Ⓡ
」を
考
案
し
た
。

藤
原
氏
が
心
を
砕
い
た
の
が
、
こ
の
専

用
棒
の
材
質
だ
。
運
動
の
際
に
体
を
支
え

る
重
要
な
役
割
を
担
う
た
め
、
強
度
、
重

さ
、
し
な
や
か
さ
、
ゆ
が
み
の
な
さ
な
ど
を

考
え
て
選
定
を
重
ね
た
。
検
討
の
結
果
、

強
度
に
定
評
が
あ
り
、
軽
く
て
手
触
り
も

よ
い
ヒ
ノ
キ
の
棒
を
用
意
し
た
。
さ
ら
に
、

こ
の
メ
ソ
ッ
ド
を
使
って
多
く
の
人
に
健
康
づ

く
り
を
広
め
た
い
と
考
え
、
棒
を
使
っ
た

独
自
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を「
棒
び
く
す

Ⓡ
」

と
名
づ
け
、
平
成
15
年
に
登
録
商
標
を
取

得
し
た
。

棒
び
く
す
Ⓡ
の
普
及
の
た
め

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
を
設
立

棒
び
く
す

Ⓡ
は
、バ
ラ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、

関
節
機
能
改
善
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
、
柔
軟
性
向
上
の
た
め
の
ス
ト

レ
ッ
チ
ン
グ
、
認
知
症
機
能
の
向
上
、
筋
膜

リ
リ
ー
ス
、
ツ
ボ
押
し
な
ど
、
多
様
な
目
的

で
活
用
で
き
る
の
が
特
徴
だ
。
表
は
そ
の

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
一
例
だ
。

バ
ラ
ン
ス
能
力
に
問
題
の
あ
る
高
齢
者
、

膝
や
腰
に
痛
み
の
あ
る
人
、
車
い
す
の
利

用
者
な
ど
、
運
動
す
る
際
に
補
助
が
必
要

な
人
で
も
、
棒
を
支
え
に
す
る
こ
と
で
体

が
安
定
し
、
安
心
・
安
全
・
効
果
的
に
体

を
動
か
す
こ
と
が
で
き
る
。
藤
原
氏
は
、

平
成
17
年
に
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
健
康
支
援
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
協
会
を
設
立
し
、
オ
リ
ジ
ナ
ル
メ

ソ
ッ
ド
の
普
及
に
の
り
出
し
た
。

棒
び
く
す

Ⓡ
の
普
及
の
た
め
に
は
、
運
動

効
果
を
示
す
こ
と
が
重
要
だ
。
協
会
設
立

の
前
年
、
三
重
看
護
大
学
と
共
同
研
究
を

行
い
、
ク
ラ
ス
参
加
者
の
体
力
測
定
結
果

項　目 時間 概　要

1 足関節の安定 15分

・棒を踏むことで、足底筋膜リリース
・�棒を使った足

そく
趾
し
の外転・内転、外反・内反、足趾把持力トレー

ニング
→�転倒予防・姿勢の基盤である足底や足関節の重要性を伝える

2

脳トレーニング＋
動体視力＋瞬発力＋識
別能力＋
リズム能力＋反応力

5分

・�棒を飛ばす、持ち方を変える、持つ場所を変える、速さを変える
など、下肢を動かしながら、筋力トレーニングを行う
→�笑いながら、声を出しながら、動体視力、瞬発力、識別能力、リ
ズム能力等を養う

3 肩関節可動域の改善 10分
・棒で肩甲骨周辺、胸鎖関節、上肢の筋膜リリース
・�棒を使った、関節・肩甲骨の可動域改善エクササイズ
→�運動の前後で可動域が改善された納得感が継続につながる

4 脊柱可動域の改善 10分

・�棒を使った肋
ろっ
骨
こつ
・胸椎エクササイズ、棒を指標にした回旋エクサ

サイズ
→�運動の前後で背骨の可動域が改善された納得感が継続につなが
る

5 骨盤底筋トレーニング 5分
・�棒を使って過重負荷を軽減したエクササイズ、棒を指標にした骨
盤底筋トレーニング

→��運動の前後で体軸が安定している納得感が継続につながる

6 ストレッチング
ツボ押し 5分

・�棒を支えに、ハムストリング・内転筋、サイドラインをストレッチン
グ
・�棒の先端に付いたゴムでツボ押し

7 リラクゼーション 10分

・�仰
ぎょう
臥
が
位
い
で両膝の裏に棒を差し込み、太ももの力を抜いた状態で、

膝関節、足関節をほぐす
・仙腸関節周辺を棒でほぐす
・�頭部のツボ押し、後頭下筋リリース
→�呼吸が深くなること、姿勢改善、運動後の気持ちよさと満足感が
継続につながる

表●「棒びくすⓇ」のプログラム例
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指
導
者
養
成
を
開
始

手
術
を
乗
り
越
え
、現
場
復
帰

協
会
で
は
、
棒
び
く
す

Ⓡ
の
指
導
者
の
養

成
に
力
を
入
れ
て
い
る
。
藤
原
氏
は
１
０
０

ペ
ー
ジ
近
い
テ
キ
ス
ト
と
動
画
を
用
意
し
、

実
技
試
験
も
あ
る
指
導
者
養
成
講
座
を

開
始
し
て
、
資
格
授
与
制
度
を
つ
く
っ
て
い

る
。協

会
の
滑
り
出
し
は
順
調
だ
っ
た
が
、

平
成
21
年
に
藤
原
氏
は
指
導
中
の
大
き
な

け
が
が
原
因
で
股
関
節
骨
切
り
術
の
手
術

を
行
っ
た
。
寝
た
き
り
、
車
い
す
、
両
松

葉
づ
え
、
片
松
葉
づ
え
と
退
院
で
き
る
ま

で
、院
内
の
リ
ハ
ビ
リ
が
貴
重
な
学
び
と
な
っ

た
。
退
院
後
も
自
立
歩
行
ま
で
、
リ
ハ
ビ

リ
は
さ
ら
に
半
年
続
い
た
。
も
と
も
と
あ
っ

た
身
体
機
能
の
知
識
に
加
え
、
自
身
の
身

体
状
態
の
変
化
を
写
真
で
記
録
し
た
。
社

会
復
帰
に
向
け
て
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
ス
ト

レ
ッ
チ
ン
グ
を
実
践
、
研け

ん

鑽さ
ん

、
観
察
、
記
録

を
繰
り
返
し
、
１
年
後
に
や
っ
と
自
立
歩

行
で
き
る
ま
で
に
回
復
で
き
た
。

手
術
直
前
ま
で
棒
び
く
す

Ⓡ
を
指
導
す

る
こ
と
が
で
き
、
仕
事
へ
の
復
帰
に
も
棒
び

く
す

Ⓡ
が
大
き
な
役
割
を
果
た
し
た
。
考

案
し
た
当
時
は
、
ま
さ
か
、
自
身
の
体
に

活
か
さ
れ
る
と
は
夢
に
も
思
っ
て
い
な
か
っ

た
が
、
み
ず
か
ら
の
経
験
の
お
か
げ
で
、
棒

び
く
す

Ⓡ
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
身
体
状
態
に

な
っ
て
も
高
齢
に
な
っ
て
も
、
運
動
す
る
こ

と
が
で
き
、
指
導
も
続
け
ら
れ
る
と
い
う

確
信
を
得
た
。
こ
の
経
験
が
、「
幅
広
い
年

齢
層
、
さ
ま
ざ
ま
な
身
体
状
態
の
方
に
も

動
け
る
喜
び
を
」と
い
う
理
念
を
さ
ら
に
揺

る
ぎ
の
な
い
強
固
な
も
の
に
し
た
。
同
じ
思

い
の
仲
間
が
増
え
、
健
康
長
寿
に
貢
献
し

た
い
と
気
持
ち
が
いっ
そ
う
強
く
な
っ
た
。

棒
び
く
す
Ⓡ
の
実
践
に
よ
っ
て

介
護
問
題
と
環
境
問
題
に
貢
献

誰
も
が
明
る
く
豊
か
に
生
活
で
き
る
社

会
の
実
現
に
貢
献
し
た
い
と
考
え
る
藤
原

氏
は
、「
体
に
よ
い
・
健
康
づ
く
り
に
役
立

つ
と
い
う
情
報
は
た
だ
ち
に
調
べ
て
、 

そ
の

真
偽
を
研
鑚
し
学
ぶ
」と
い
う
姿
勢
で
、
こ

れ
ま
で
の
キ
ャ
リ
ア
で
数
多
く
の
資
格
を
取

得
し
て
き
た
。
そ
う
し
た
な
か
で
、 

平
成

22
年
に
健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
得

し
た
。
健
康
や
運
動
に
関
す
る
講
演
、
講

習
会
事
業
、
自
治
体
の
運
動
教
室
、
介
護

保
険
施
設
、
企
業
へ
の
指
導
者

派
遣
事
業
な
ど
を
精
力
的
に

行
って
い
る
。

い
ま
藤
原
氏
が
最
も
懸
念
し

て
い
る
こ
と
は
、
介
護
問
題
と

環
境
問
題
で
あ
る
。
前
者
に
つ

い
て
は
、
取
り
組
み
や
す
い
運

動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
常
に
考
え
て

い
る
。
身
体
的
フ
レ
イ
ル
対
策

と
し
て
、「
転
倒
・
骨
折
、
長

期
間
の
入
院
に
よ
る
要
介
護
状

態
」と
い
う
悪
い
流
れ
を
断
ち

切
る
た
め
、
運
動
の
実
践
は
有
効
で
あ
り
、

さ
ら
に
、
運
動
は
、
仲
間
や
笑
顔
を
生
む

こ
と
か
ら
、
社
会
的
・
精
神
的
フ
レ
イ
ル
の

予
防
に
も
つ
な
が
る
か
ら
で
あ
る
。

後
者
に
つ
い
て
は
、
誰
も
が
持
続
可
能

な
資
源
を
使
い
、
環
境
負
荷
を
抑
え
る
取

り
組
み
が
重
要
と
と
ら
え
て
い
る
。
伐
採

か
ら
１
０
０
０
年
以
上
強
度
が
変
わ
ら
な

い
と
さ
れ
る
ヒ
ノ
キ
を
利
用
し
た
棒
び
く

す
Ⓡ

は
、
さ
ま
ざ
ま
な
運
動
に
活
用
で
き

る
多
様
性
も
持
ち
合
わ
せ
て
い
る
。
環
境

問
題
に
取
り
組
み
つ
つ
、
元
気
高
齢
者
を

増
や
し
、
働
く
世
代
の
介
護
負
担
を
減
ら

し
、
す
べ
て
の
人
が
明
る
く
豊
か
に
生
活

で
き
る
社
会
の
実
現
に
貢
献
し
た
い
と
考

え
て
い
る
。

図●「棒びくすⓇ」の効果

「棒びくすⓇ」の指導者の養成講習
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足関節背屈角度
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時期：平成16年４～６月実施
場所：Ｍ市スポーツセンター

対象者：38～82歳（平均年齢56歳）の女性
運動頻度：１回90分、週１回、12週間

＊＊：p<0.01

健康づくり  2025.59




