
健康の専門家と連携し、健康経営をサポート

naturally代表
健康運動指導士　南方 和美 氏

健康運動指導士の南方和美氏は、兵庫県芦屋市を拠点
に健康経営コンサルティング、企業や医療機関等での
セミナー事業を展開している。健康経営の実践では、
医師、看護師、公認心理士、栄養士、健康運動指導
士等の専門職と連携し、継続性を重視した運動プログ
ラムを提供することで、働き盛り世代の健康づくりに貢
献している。
※健康経営は、NPO法人健康経営研究会の登録商標です。

南方氏▶
健康経営での運動指導の様子

機
能
解
剖
学
、
運
動
生
理
学
等
の
知
識

を
深
め
、「
こ
こ
で
、
西
洋
医
学
と
、
ヨ
ガ

の
礎
に
あ
る
東
洋
医
学
の
知
識
が
つ
な
が
っ

た
」と
言
う
。
体
の
動
か
し
方
や
痛
み
の

軽
減
法
な
ど
に
関
し
て
、
体
の
し
く
み
を

根
拠
に
し
た
、
科
学
的
で
的
確
な
指
導
が

で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
。

こ
う
し
た
学
び
と
実
践
で
の
成
功
体
験

か
ら
、
南
方
氏
は「
も
っ
と
体
の
し
く
み
や

心
の
あ
り
よ
う
に
つ
い
て
勉
強
し
た
い
と
い

う
意
欲
が
増
し
た
」と
話
す
。
毎
週
土
・

日
曜
日
の
休
み
に
は
、
医
師
、
理
学
療
法

士
、
作
業
療
法
士
な
ど
の
セ
ミ
ナ
ー
を
積

極
的
に
受
講
し
、
そ
こ
で
得
た
知
識
や
テ

ク
ニッ
ク
を
、
日
ご
ろ
の
ヨ
ガ
レ
ッ
ス
ン
に
還

元
す
る
こ
と
を
繰
り
返
し
て
いっ
た
。

整
形
外
科
の
42
条
施
設
で

メ
デ
ィ
カ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
開
始

医
学
的
な
知
識
を
よ
り
深
く
身
に
つ
け

た
い
と
考
え
た
南
方
氏
は
、
整
形
外
科
の

医
療
法
42
条
施
設
で
、
メ
デ
ィ
カ
ル
ト
レ
ー

ナ
ー
と
し
て
の
仕
事
を
開
始
す
る
。

「
医
師
で
は
な
い
自
分
の
役
割
は
、
患

者
の
精
神
面
に
寄
り
添
い
、
元
気
に
し
て

あ
げ
る
こ
と
」を
主
目
的
に
、
患
者
の
訴

え
や
悩
み
に
よ
く
耳
を
傾
け
る
こ
と
で
、

「
あ
な
た
の
こ
と
を
見
て
い
ま
す
、
考
え
て

ヨ
ガ
の
健
康
効
果
を
知
り

運
動
指
導
者
の
道
へ
進
む

南
方
和
美
氏
が
運
動
指
導
者
の
道
を

歩
み
始
め
た
き
っ
か
け
は
、
ヨ
ガ
と
の
出
合

い
だ
っ
た
。
友
人
に
誘
わ
れ
た
体
験
教
室

で
、
ヨ
ガ
の
気
持
ち
よ
さ
を
知
り
、「
ゆ
っ

く
り
と
体
を
動
か
す
、
ヨ
ガ
な
ら
で
は
の

す
ば
ら
し
さ
を
多
く
の
人
に
伝
え
た
い
」

と
感
じ
た
。
南
方
氏
は
さ
っ
そ
く
ヨ
ガ
講

師
の
養
成
講
座
を
受
講
し
、
そ
の
後
す
ぐ

に
複
数
の
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
の
オ
ー
デ
ィ
シ
ョ

ン
に
挑
戦
し
て
、
40
歳
で
ヨ
ガ
の
指
導
者

と
な
っ
た
。

子
ど
も
が
小
学
校
高
学
年
に
な
り
、
専

業
主
婦
か
ら
社
会
復
帰
を
果
た
し
た
時

期
で
、「
人
に
喜
ん
で
も
ら
う
の
が
好
き

な
自
分
の
性
分
に
合
っ
て
い
た
」と
言
う
南

方
氏
は
、
同
僚
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
指

導
を
観
察
し
、
レ
ッ
ス
ン
中
に
旬
の
話
題
を

取
り
入
れ
た
り
健
康
情
報
を
盛
り
込
ん

だ
り
し
て
、
参
加
者
を
楽
し
ま
せ
る
工
夫

を
こ
ら
し
、
し
だ
い
に
多
く
の
参
加
者
か

ら
慕
わ
れ
る
人
気
の
ヨ
ガ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
に
成
長
し
て
いっ
た
。

43
歳
の
と
き
、
日
本
ホ
リ
ス
テ
ィ
ッ
ク
コ

ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
協
会
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト

レ
ー
ナ
ー
養
成
講
座
を
学
ん
だ
こ
と
で
、
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行
っ
て
き
た
。

ま
た
、
パ
ソ
ナ
で
実
施
し
た「
筋
肉
」

「
呼
吸
」の
セ
ミ
ナ
ー
で
は
、「
教
え
て
も

ら
っ
た
ス
ト
レ
ッ
チ
を
毎
日
や
ろ
う
と
思

う
」「
実
践
し
な
が
ら
、
筋
肉
の
動
き
と

つ
き
方
を
学
べ
た
」「
呼
吸
法
と
ス
ト
レ
ッ

チ
で
手
先
ま
で
ポ
カ
ポ
カ
に
な
っ
た
」と

い
っ
た
感
想
が
寄
せ
ら
れ
、
体
を
動
か
す

こ
と
で
自
身
の
体
の
変
化
を
実
感
で
き
、

運
動
の
意
欲
の
高
ま
る
指
導
が
行
わ
れ
て

い
る
こ
と
が
わ
か
る
。

南
方
氏
が
セ
ミ
ナ
ー
で
実
践
し
て
い
る
の

は
、健
康
を
自
分
で
決
め
る
力
で
あ
る「
健

康
リ
テ
ラ
シ
ー
」を
高
め
て
、
正
し
い
知
識

を
習
得
し
て
も
ら
う
こ
と
、
一
人
ひ
と
り

が
自
発
的
に
取
り
組
む
こ
と
の
で
き
る
運

動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
紹
介
し
て
、
運
動
の
継

続
意
欲
を
高
め
る
こ
と
だ
。
そ
の
た
め
、

わ
か
り
や
す
く
興
味
を
引
く
講
義
を
行

い
、
と
き
に
は
ハ
イ
ヒ
ー
ル
を
脱
ぎ
捨
て
て
、

は
だ
し
で
元
気
に
行
う
運
動
指
導
で
参
加

者
の
心
を
つ
か
み
、「
お
も
し
ろ
い
、
役
に

立
つ
、
楽
し
い
」と
感
じ
て
も
ら
え
る
よ
う

な
構
成
に
工
夫
し
て
い
る
。

学
術
・
研
究
分
野
で

共
同
研
究
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

南
方
氏
の
も
う
一
つ
の
活
躍
の
場
に
、

い
ま
す
」と
い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
出
し
続
け
、

体
が
動
か
な
い
理
由
を
探
り
な
が
ら
、
そ

の
改
善
法
を
提
案
し
て
いっ
た
。

メ
ン
タ
ル
が
改
善
す
る
こ
と
で
体
の
状
態

も
よ
く
な
っ
て
い
く
患
者
が
多
く
、
南
方

氏
の
指
導
へ
の
人
気
も
高
ま
っ
て
い
っ
た
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
指
導
が
増
え

て
い
き
、
し
だ
い
に
数
か
月
先
ま
で
予
約

が
取
れ
な
い
ト
レ
ー
ナ
ー
と
な
っ
て
いっ
た
。

未
病
の
段
階
で
サ
ポ
ー
ト
し
た
い

独
立
し
て
健
康
経
営
コ
ン
サ
ル
に

整
形
外
科
を
訪
れ
る
患
者
を
見
て
、
南

方
氏
が
強
く
感
じ
た
の
は「
な
ぜ
、
も
っ
と

早
く
治
療
に
来
な
か
っ
た
の
だ
ろ
う
」と
い

う
こ
と
だ
っ
た
。
膝
痛
や
腰
痛
な
ど
は
、

早
期
に
自
分
の
体
を
い
た
わ
る
こ
と
で
悪

化
を
防
げ
る
病
状
も
多
い
。
受
診
が
遅
れ

る
の
は
、「
仕
事
が
忙
し
い
」「
育
児
や
介

護
で
家
を
離
れ
ら
れ
な
い
」な
ど
の
事
情

で
、
自
分
の
こ
と
を
後
回
し
に
す
る
理
由

が
多
い
こ
と
に
南
方
氏
は
胸
を
痛
め
た
。

も
っ
と
早
い
段
階
、
未
病
の
段
階
で
、
患

者
予
備
群
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
必
要
が
あ
る

と
強
く
感
じ
、
こ
れ
か
ら
の
自
分
の
仕
事

に
し
よ
う
と
考
え
て
独
立
を
決
意
し
た
。

独
立
に
あ
た
っ
て
、
行
政
か
ら
も
信
頼

さ
れ
る
資
格
が
欲
し
い
と
考
え
、
南
方
氏

は
平
成
30
年
４
月
、
健
康
運
動
指
導
士
の

資
格
を
取
得
す
る
。
次
に
、
働
き
盛
り

世
代
の
健
康
づ
く
り
を
サ
ポ
ー
ト
し
た
い

と
考
え
、
日
本
健
康
マ
ス
タ
ー
の
検
定
も

取
得
。「
健
康
を
決
め
る
力
」で
あ
る
健
康

リ
テ
ラ
シ
ー
の
重
要
性
と「
健
康
経
営

Ⓡ
」

に
つ
い
て
学
び
、
同
年
９
月
に
、ｎａ
ｔｕｒａ

ｌ
ｌｙ（
ナ
チ
ュ
ラ
リ
ー
）を
創
業
し
た
。

ナ
チ
ュ
ラ
リ
ー
は
、
健
康
経
営
コ
ン
サ
ル

テ
ィ
ン
グ
と
、
セ
ミ
ナ
ー
・
講
演
の
講
師
業

を
事
業
の
二
本
柱
と
し
、
医
師
、
看
護
師
、

公
認
心
理
士
、
作
業
療
法
士
、
栄
養
士
、

健
康
運
動
指
導
士
等
の
専
門
家
が
連
携

し
て
、
健
康
経
営
の
コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ
を

行
う
。
参
画
す
る
専
門
家
は
、
南
方
氏

が
セ
ミ
ナ
ー
に
参
加
し
て
教
え
を
請
う
な

ど
し
て
縁
を
結
ん
だ
人
た
ち
で
、
そ
れ
ぞ

れ
の
専
門
分
野
を
生
か
し
て
連
携
し
、
運

動
、
栄
養
、
睡
眠
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
な
ど

か
ら
、
地
域
の
健
康
、
働
く
人
の
健
康
を

サ
ポ
ー
ト
す
る
役
割
を
担
っ
て
い
る
。

講
義
と
運
動
指
導
で

健
康
リ
テ
ラ
シ
ー
を
高
め
る

健
康
経
営
の
支
援
に
つ
い
て
は
、
健
診

デ
ー
タ
か
ら
企
業
の
健
康
課
題
を
抽
出
し
、

Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
を
実
施
し
て
改
善
す
る
と
い
う

大
が
か
り
な
も
の
か
ら
、
講
義
と
運
動
実

践
を
組
み
合
わ
せ
た
60
分
程
度
の
教
室
の

開
催
ま
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
形
の
支
援
策
を

提
供
し
て
い
る
。
最
近
は
、
ス
マ
ホ
首
、
不

良
姿
勢
、
腰
痛
、
睡
眠
障
害
、
女
性
の
健

康
な
ど
、
身
近
な
テ
ー
マ
で
の
セ
ミ
ナ
ー
と

運
動
教
室
の
依
頼
が
多
く
な
っ
て
い
る
。

こ
れ
ま
で
、
パ
ソ
ナ
グ
ル
ー
プ
、
神
戸
新

聞
社
、
凸
版
印
刷
、
東
洋
建
設
な
ど
、

数
多
く
の
企
業
で「
講
義
＋
運
動
」の
セ
ミ

ナ
ー
を
実
施
し
て
き
た
。
東
洋
建
設
で
は
、

協
力
会
社
を
含
む
１
０
０
人
以
上
の
参
加

者
が
集
ま
る「
安
全
大
会
」で
、
一
緒
に
ス

ク
ワ
ッ
ト
を
行
う
な
ど
、
楽
し
み
な
が
ら

運
動
へ
の
意
識
を
高
め
る
働
き
か
け
を来場者とともに行った100人スクワット
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学
術
・
研
究
が
あ
る
。
そ
の
き
っ
か
け
は
、

筑
波
大
学
の
田
中
喜
代
次
名
誉
教
授
と
の

出
会
い
だ
っ
た
。

当
時
、
田
中
氏
は
日
本
ス
ポ
ー
ツ
協
会
・

ス
ポ
ー
ツ
医
・
科
学
研
究
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
と

し
て
、
専
門
家
と
連
携
し
て「
運
動
・
ス

ポ
ー
ツ
習
慣
の
定
着
」を
企
図
し
た「
健
幸

華
齢
支
援
プ
ロ
グ
ラ
ム
」を
開
発
中
だ
っ

た
。
南
方
氏
は
同
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
一
般
に

広
め
る
た
め
、「
運
動
指
導
」の
分
野
で
協

力
。
こ
の
成
果
は
、
平
成
31
年
に
出
版
さ

れ
た
書
籍「
健
幸
華
齢
の
た
め
の
ス
マ
ー
ト

ラ
イ
フ
」に
ま
と
め
ら
れ
て
い
る
。

ま
た
南
方
氏
は
、
田
中
氏
が
設
立
し
た

筑
波
大
学
発
の
ベ
ン
チ
ャ
ー
企
業
㈱
Ｔ
Ｈ
Ｆ

の
学
術
研
究
員
も
務
め
る
。
田
中
氏
に
共

同
研
究
を
勧
め
ら
れ
、「
尿
失
禁
対
策
と

骨
盤
底
筋
運
動
」の
研
究
に
参
加
し
て
日

本
体
力
医
学
会
の
学
術
雑
誌
で
発
表
し
た
。

尿
失
禁
対
策
は
、
南
方
氏
に
は
思
い
入

れ
の
強
い
分
野
だ
っ
た
。ヨ
ガ
講
師
、メ
デ
ィ

カ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
仕
事
を
し
て
い
た

な
か
で
、
会
員
か
ら
信
頼
さ
れ
る
に
し
た

が
い
、「
い
ま
ま
で
誰
に
も
相
談
で
き
な

か
っ
た
が
…
」と
尿
失
禁
の
悩
み
を
打
ち

明
け
ら
れ
る
ケ
ー
ス
が
多
く
あ
り
、
女
性

に
と
っ
て
は
身
近
で
深
刻
な
悩
み
だ
と
実

感
し
て
い
た
か
ら
だ
。

共
同
研
究
で
は
、
南
方
氏
が
勤
務
し
て

い
た
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
会
員
15

名
と
ヨ
ガ
講
師
を
し
て
い
た
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ

ブ
の
会
員
16
名
を
対
象
に
骨
盤
底
筋
運
動

を
週
２
回（
１
回
60
分
）実
践
し
て
も
ら

い
、
介
入
前
後
の
健
康
状
態
や
心
理
的
状

態
に
つ
い
て
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
を
行
っ
た
。

図
は
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
参
加
者

の
介
入
前
後
に
お
け
る
Ｑ
Ｏ
Ｌ
の
変
化
を

見
た
も
の
だ
。「
外
出
恐
怖
」「
心
理
的
不

安
」「
社
会
的
活
動
制
限
」な
ど
が
軽
減
す

る
な
ど
、
Ｑ
Ｏ
Ｌ
に
大
き
な
向
上
が
見
ら

れ
、
骨
盤
底
筋
を
鍛
え
る
運
動
の
成
果
が

表
れ
た
。

健
康
運
動
指
導
士
の
強
み
は

健
康
づ
く
り
の
総
合
的
知
識

「
健
康
運
動
指
導
士
の
強
み
は
、
運
動

だ
け
で
な
く
、
睡
眠
、
栄
養
、
心
理
面
な

ど
、
健
康
に
関
す
る
分
野
の
総
合
的
な
知

識
を
も
っ
て
い
る
こ
と
だ
」と
南
方
氏
は
話

す
。
資
格
取
得
時
に
医
学
用
語
の
理
解
に

苦
労
し
た
こ
と
を
思
い
返
し
な
が
ら
、「
医

学
用
語
は
医
師
と
の
共
通
言
語
で
、
こ
の

勉
強
の
お
か
げ
で
、
学
会
で
医
師
と
対
等

に
話
せ
る
よ
う
に
な
っ
た
」と
振
り
返
る
。

運
動
指
導
の
仲
間
に
も
医
学
の
基
礎
知
識

を
身
に
つ
け
る
重
要
性
を
説
い
て
い
る
。

運
動
指
導
と
健
康
経
営
の
双
方
に
精

通
す
る
南
方
氏
は
、
今
後
も
民
間
企
業
、

自
治
体
、
学
校
で
の
講
演
や
セ
ミ
ナ
ー
を

続
け
、
健
康
リ
テ
ラ
シ
ー
の
醸
成
と
運
動

指
導
を
通
し
て
、
一
人
ひ
と
り
が
健
康
と

幸
せ
を
見
つ
け
る
た
め
の
伴
走
者
と
し
て

活
動
す
る
考
え
だ
。

も
う
一
つ
の
目
標
は
、
運
動
指
導
の
専

門
家
が
、
そ
の
専
門
性
に
ふ
さ
わ
し
い
対

価
が
得
ら
れ
る
よ
う
な
ビ
ジ
ネ
ス
モ
デ
ル
を

つ
く
る
こ
と
だ
。「
健
康
に
お
金
を
か
け
な

い
」と
い
う
社
会
的
な
風
潮
を
変
え
た
い

と
考
え
る
南
方
氏
は
、
企
業
と
連
携
し
て

「
健
康
」を
テ
ー
マ
と
し
た
企
画
・
マ
ー
ケ

テ
ィ
ン
グ
を
提
案
し
て
新
商
品
を
作
り
、

た
と
え
ば「
商
品
と
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
組
み
合
わ
せ
た
運
動
教
室
」を
売

り
込
む
よ
う
な
ビ
ジ
ネ
ス
の
し
く
み
を
構

築
し
た
い
と
考
え
て
い
る
。

企
業
連
携
の
例
と
し
て
、
ナ
チ
ュラ
リ
ー

は
、「
水
の
い
ら
な
い
泡
ソ
ー
プ
」を
自
社
開

発
商
品
と
し
て
販
売
し
て
い
る
。
ま
た
、「
Ｂ

Ｃ
Ｐ
対
策
に
困
っ
て
い
る
」と
訴
え
る
取
引

先
企
業
の
話
を
聞
い
て
、
デ
ー
タ
の
バ
ッ
ク

ア
ッ
プ
対
策
と
し
て
、
南
方
氏
の
知
り
合
い

の
企
業
の「
蓄
電
池
」を
紹
介
す
る
な
ど
、

企
業
ど
う
し
を
つ
な
ぐ
道
も
探
っ
て
い
る
。

こ
う
し
た
相
談
や
つ
な
が
り
は
、
南
方

氏
が「
健
康
」に
関
し
て
真し

ん

摯し

に
取
り
組

む
姿
勢
を
見
て
き
た
取
引
先
が
、
南
方
氏

に
大
き
な
信
頼
を
寄
せ
て
い
る
証
左
だ
と

言
え
る
。「
健
康
運
動
指
導
士
は
、
自
身

の
キ
ャ
リ
ア
や
人
脈
の
先
に
ビ
ジ
ネ
ス
チ
ャ

ン
ス
が
広
が
っ
て
い
る
と
考
え
て
、
道
を
切

り
開
い
て
ほ
し
い
」と
言
う
。
南
方
氏
は

信
頼
さ
れ
る
運
動
指
導
者
で
あ
り
続
け
る

た
め
に
、「
健
康
」を
追
求
す
る
努
力
を

続
け
て
い
く
。

図●介入前後におけるＱＯＬの変化（メディカルフィットネス参加者15名）
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