
運動の知識と技術を活かし
お寺を拠点の健康づくりを推進

野崎徳洲会メディカルフィットネスAwai
健康運動指導士　板矢 悠佑 氏

健康運動指導士の板矢悠佑氏は、大阪府大東市にあ
る野崎徳洲会メディカルフィットネスAwai で、運動療
法・運動指導に取り組んでいる。また、大阪市生野区
の寺院主催の「100歳まで歩いて通えるお寺プロジェク
ト」に参画し、地域住民への健康相談や運動教室を企
画・運営するなど、地域に身近な健康づくりの活動を
推進している。

板矢氏▶
心疾患患者を対象とした運動サークル

た
。
大
学
と
大
学
併
設
の
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ

ブ
、
板
矢
氏
が
所
属
す
る
病
院
が
同
事
業

に
参
加
し
、
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
患
者
を
対
象

に
、
週
１
回
の
運
動
療
法
を
行
う「
地
域

医
療
連
携
」の
事
業
が
ス
タ
ー
ト
し
た
。

病
院
併
設
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
施
設

個
別
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
処
方

こ
の
事
業
は
約
１
年
間
行
っ
た
が
、
事

業
終
了
後
の
継
続
が
問
題
に
な
っ
た
。
参

加
者
は
運
動
習
慣
が
つ
い
た
こ
と
か
ら
、

板
矢
氏
は
当
初
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
運
動
教

室
の
指
導
を
続
け
た
い
と
考
え
て
い
た
。

ち
ょ
う
ど
そ
の
と
き
、
病
院
の
事
務
長
か

ら「
同
じ
ス
キ
ー
ム
で
ク
リ
ニ
ッ
ク
併
設
の

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
を
や
っ
て
み
な
い
か
」と
打
診

が
あ
っ
た
。
当
時
、
野
崎
徳
洲
会
ク
リ
ニッ

ク
の
建
て
替
え
計
画
が
あ
り
、
医
療
保
険

適
用
後
の
リ
ハ
ビ
リ
患
者
の
受
け
皿
と
な

る
運
動
施
設
の
設
置
も
含
ま
れ
て
い
た
。

板
矢
氏
は
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
責
任
者
兼
運

動
指
導
者
と
し
て
携
わ
る
よ
う
に
な
っ
た
。

令
和
５
年
、
野
崎
徳
洲
会
ク
リ
ニ
ッ
ク

併
設
の「
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
Ａｗａ

ｉ
」（
以
下
、
Ａｗａ
ｉ
）が
誕
生
す
る
。
板

矢
氏
は
医
療
法
42
条
施
設
の
認
定
を
受
け

る
に
あ
た
り
、
同
年
に
健
康
運
動
指
導
士

の
資
格
を
取
得
し
た
。
現
在
、
運
動
施
設

健
康
づ
く
り
の
重
要
性
を
痛
感

ス
ポ
ー
ツ
庁
の
事
業
に
参
加

子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
野
球
を
や
っ
て
い
た

板
矢
悠
佑
氏
は
、
中
学
生
の
と
き
に
野
球

肘
に
な
り
、
理
学
療
法
士
の
も
と
で
リ
ハ

ビ
リ
に
励
ん
だ
こ
と
が
き
っ
か
け
で
、ス
ポ
ー

ツ
リ
ハ
ビ
リ
の
仕
事
に
強
く
引
か
れ
た
。　

野
球
肘
が
完
治
し
た
板
矢
氏
は
、
平
成

17
年
に
四
條
畷
学
園
大
学
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
学
部
に
入
学
。
平
成
21
年
に
理
学

療
法
士
の
資
格
を
取
得
し
て
卒
業
し
、
野

崎
徳
洲
会
病
院
に
入
職
す
る
。

病
院
で
は
、
運
動
器
、
脳
外
科
、
内
科
、

外
科
、
呼
吸
器
、
循
環
器
、
心
臓
外
科

な
ど
の
患
者
の
リ
ハ
ビ
リ
を
担
当
し
、
専

門
分
野
を
広
げ
て
い
っ
た
。
平
成
23
年
に

急
性
期
か
ら
回
復
期
ま
で
の
心
臓
リ
ハ
ビ

リ
に
従
事
し
、
専
門
性
を
よ
り
高
め
た
い

と
考
え
、
平
成
30
年
に
大
阪
産
業
大
学

大
学
院
に
進
学
し
た
。

そ
ん
な
と
き
、
大
学
院
の
恩
師
・
佐
藤

真
治
教
授
よ
り
、
ス
ポ
ー
ツ
庁
の
事
業
へ
の

参
加
の
打
診
が
あ
っ
た
。
こ
れ
は
、
総
合

型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
を
利
用
し
て
、

維
持
期
の
心
疾
患
患
者
が
医
療
保
険
適

用
後
も
運
動
療
法
を
継
続
で
き
る
場
を
つ

く
る
こ
と
を
目
的
に
し
た
取
り
組
み
だ
っ
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性
運
動
、
ス
タ
ジ
オ
レ
ッ
ス
ン
を
中
心
と
し

た
ス
タ
ン
ダ
ー
ド
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
行
う
Ｓ
Ｐ

群
と
、
そ
れ
ら
に
卓
球
を
加
え
た
Ｓ
Ｐ
＋

卓
球
群
だ
。
そ
の
結
果
、
Ｓ
Ｐ
＋
卓
球
群

が
有
意
に
高
い
ス
コ
ア
を
示
し
た
。
こ
れ

は
、
卓
球
と
い
う
ス
ポ
ー
ツ
が
も
た
ら
す

社
会
的
・
心
理
的
効
果
に
よ
る
も
の
と
考

え
ら
れ
、
他
者
と
の
交
流
や
会
話
、
ゲ
ー

ム
性
に
よ
る
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
感
情
の
喚
起
、
運

動
の
楽
し
さ
が
、
主
観
的
幸
福
感
を
向
上

さ
せ
て
い
る
と
推
察
さ
れ
た
。

「
お
寺
に
通
う
こ
と
」を
目
的
に

お
寺
で
の
運
動
教
室
を
ス
タ
ー
ト

板
矢
氏
は
、「
慢
性
疾
患
者
が
運
動
で

き
る
身
近
な
場
所
を
つ
く
り
た
い
」と
い

う
思
い
を
折
に
ふ
れ
て
周
り
の
人
に
話
し

て
い
た
。
す
る
と
、
友
人
か
ら「
お
寺
の

本
堂
で
運
動
教
室
を
開
き
た
い
と
い
う
住

職
が
い
る
の
で
、
協
力
し
て
く
れ
な
い
か
」

と
相
談
が
舞
い
込
ん
だ
。
思
い
が
け
な
い

申
し
出
に
、
大
阪
市
生
野
区
の
幸
教
寺
の

石
原
政
洋
住
職
と
対
面
し
た
板
矢
氏
は
、

「
高
齢
の
檀だ

ん

家か

様
か
ら
、
健
康
相
談
を
受

け
る
こ
と
が
多
い
。
僧
侶
と
し
て
心
理
的

な
ケ
ア
は
で
き
る
が
、
体
の
ケ
ア
は
で
き

な
い
の
で
手
伝
っ
て
も
ら
え
な
い
か
」と
い

う
経
緯
を
聞
い
て
、
お
寺
の
本
堂
で
の
運

の
会
員
数
は
約
１
７
０
名
で
、
男
女
比
は

４
対
６
だ
。
リ
ハ
ビ
リ
患
者
の
利
用
よ
り

も
、
健
康
づ
く
り
や
体
力
向
上
を
目
的
に

通
う
地
域
住
民
が
圧
倒
的
に
多
く
、
地

域
に
根
ざ
し
た
運
動
拠
点
と
な
っ
て
い
る
。

入
会
か
ら
運
動
療
法
開
始
ま
で
の
流
れ

を
紹
介
し
よ
う
。
Ａｗａ
ｉ
の
建
物
に
は
、

内
科
、
整
形
外
科
、
脳
外
科
、
小
児
科

の
ク
リ
ニッ
ク
が
入
居
し
て
お
り
、
持
病
の

あ
る
会
員
は
入
会
時
に
内
科
医
や
整
形

外
科
医
の
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェッ
ク
を
受
け
る
。

運
動
が
で
き
る
状
態
で
あ
れ
ば
、
そ
の
後

に
理
学
療
法
士
と
健
康
運
動
指
導
士
が

フ
ィ
ジ
カ
ル
チ
ェッ
ク
を
行
い
、
そ
の
結
果
を

基
に
身
体
の
状
態
に
合
っ
た
個
別
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
作
成
す
る
。
運
動
実
施
に
あ
た
っ
て

は
、
最
大
10
名
の
会
員
に
対
し
１
名
の
運

動
指
導
者
が
担
当
す
る
セ
ミ
パ
ー
ソ
ナ
ル

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
、
個
人
で
運
動
を
行
う
セ

ル
フ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
分
か
れ
、
処
方
さ
れ

た
運
動
を
ジ
ム
エ
リ
ア
で
実
施
す
る
。

Ａｗａ
ｉ
に
は
、ジ
ム
エ
リ
ア
の
ほ
か
に
ス
タ

ジ
オ
が
あ
り
、柔
軟
性
や
平
衡
感
覚
、
マ
ル

チ
コ
ン
ポ
ー
ネ
ン
ト
と
い
う
総
合
的
運
動
能

力
を
養
う
プ
ロ
グ
ラ
ム
、
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運

動
、
ヨ
ガ
や
瞑め

い

想そ
う

な
ど
の
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ

ン
の
ス
タ
ジ
オ
レ
ッ
ス
ン
も
提
供
し
て
い
る
。

週
４
回
ほ
ど
訪
れ
て
ジ
ム
で
の
運
動
と
ス
タ

ジ
オ
レ
ッ
ス
ン
を
受
け
る
会
員
が
多
い
。
会

員
ど
う
し
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
も
で
き
て
お

り
、「
運
動
習
慣
だ
け
で
な
く
、
地
域
の

社
会
的
な
つ
な
が
り
を
提
供
す
る
場
に
な
っ

て
い
る
の
も
う
れ
し
い
」と
板
矢
氏
は
話
す
。

ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
を
追
求

幸
福
感
が
上
が
る
ひ
と
工
夫

板
矢
氏
は「
生
活
指
導
と
運
動
指
導
の

両
方
が
で
き
る
の
が
、
健
康
運
動
指
導
士

の
強
み
」と
話
す
。
リ
ハ
ビ
リ
患
者
を
健

康
に
導
く
た
め
に
さ
ま
ざ
ま
な
指
導
法
を

実
践
し
て
き
た
経
験
を
通
じ
て
、
最
も
重

要
だ
と
考
え
る
よ
う
に
な
っ
た
の
が
、
指

導
す
る
患
者
の「
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
＝
幸

福
」を
追
求
す
る
こ
と
だ
っ
た
。

ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
の
実
現
に
は
、
①
医

学
的
な
サ
ポ
ー
ト
に
よ
っ
て
身
体
的
な
健

康
を
維
持
す
る
こ
と
、
さ
ら
に
②
自
分
自

身
の
心
身
の
状
態
を
肯
定
的
に
受
け
入

れ
、
主
体
的
に
意
思
決
定
し
て
行
動
で
き

る
自
己
実
現
、
そ
し
て
③
人
と
の
つ
な
が

り
や
他
者
か
ら
の
受
容
感
が
欠
か
せ
な
い

と
考
え
て
お
り
、
こ
の
３
点
に
留
意
し
た

指
導
を
実
施
し
て
い
る
。
た
と
え
ば
、
糖

尿
病
で
栄
養
指
導
を
な
か
な
か
守
れ
な
い

患
者
に
は
、
ま
ず
そ
の
人
の
現
状
を
受
け

入
れ
、
そ
の
人
の
つ
ら
さ
を
理
解
す
る
こ

と
か
ら
始
め
た
結
果
、
身
体
的
な
健
康
だ

け
が
そ
の
人
の
幸
福
と
は
か
ぎ
ら
な
い
と

い
う
と
ら
え
方
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
、

「
指
導
法
も
柔
軟
に
な
っ
た
」と
言
う
。

Ａｗａ
ｉ
で
は
、
会
員
の
健
康
寿
命
の
延

伸
と
ウ
ェル
ビ
ー
イ
ン
グ
の
向
上
を
目
標
と

し
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
し
て
い
る
。

図
は
会
員
の
主
観
的
幸
福
感
に
関
す
る
調

査
結
果
だ
。
評
価
に
は
Ｗ
Ｈ
Ｏ
が
開
発
し

た
Ｗ
Ｈ
Ｏ
|

５
ス
コ
ア
を
使
用
し
、
主
観
的

幸
福
感
を
客
観
的
に
数
値
化
し
た
。

対
象
は
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
有
酸
素

図●運動プログラム別の主観的幸福感（WHO-5スコア）の比較
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観
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幸
福
感
（
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Ｈ
Ｏ-

５
ス
コ
ア
）

SP群 SP＋卓球群

P＜0.01,  r=0.44

集団スポーツの特徴であるポジティ
ブ感情の喚起や他者との交流機会
の増加が、心理的・社会的側面に好影
響を与えたと考えられる。

SP群（標準運動プログラム）に卓球の
ような集団スポーツを加えることで、
WHO-5のスコアが向上し、主観的
幸福感が高まる可能性が示唆された。
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動
教
室
開
催
を
決
め
た
。

健
康
そ
の
も
の
を
目
標
に
す
る
と
続
け

る
の
は
難
し
い
が
、「
旅
行
に
行
き
た
い
」

な
ど
の
具
体
的
な
目
標
が
あ
れ
ば
、
健
康

づ
く
り
に
も
前
向
き
に
取
り
組
め
る
。
そ

こ
で
、
旅
行
よ
り
も
さ
ら
に
身
近
な
目
標

と
し
て「
お
寺
に
通
う
こ
と
」
を
掲
げ
、

１
０
０
歳
ま
で
歩
い
て
通
え
る
よ
う
に
相

談
や
運
動
を
提
供
し
た
い
と
い
う
思
い
を

込
め
て
、「
１
０
０
歳
ま
で
歩
い
て
通
え
る

お
寺
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」と
し
た
。

運
動
教
室
を
開
始
し
た
の
は
令
和
２
年

４
月
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
急

拡
大
し
た
影
響
で
、
地
域
の
運
動
教
室
は

軒
並
み
閉
鎖
に
な
っ
た
時
期
だ
っ
た
。
そ

ん
な
状
況
の
な
か
、
板
矢
氏
と
石
原
住
職

に
は「
地
域
の
人
と
人
が
つ
な
が
る
場
所
を

な
く
し
て
は
い
け
な
い
」と
い
う
強
い
思
い

が
あ
り
、
コ
ロ
ナ
禍
で
の
ス
タ
ー
ト
に
踏
み

切
っ
た
。

「
社
会
的
処
方
」の
考
え
方
で

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
展
開

か
つ
て
お
寺
は
、
寺
子
屋
な
ど
地
域
の

子
ど
も
の
教
育
に
携
わ
り
、
地
域
に
開
か

れ
た
場
所
だ
っ
た
。「
お
寺
を
昔
の
よ
う
に
、

地
域
の
人
た
ち
共
有
の
集
い
の
場
に
し
た

い
」と
い
う
住
職
の
熱
い
思
い
に
共
感
し
た

板
矢
氏
は
、「
社
会
的
処
方
」と
い
う
考

え
方
で
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
推
進
す
る
こ
と
に

し
た
。
社
会
的
処
方
と
は
、
か
か
り
つ
け

医
が
、
孤
立
し
て
い
る
人
や
孤
独
な
人
に

対
し
て
、
薬
で
は
な
く
社
会
資
源
を
紹
介

す
る
社
会
の
し
く
み
だ
。
イ
ギ
リ
ス
で
は
、

患
者
や
相
談
者
に
対
し
て
リ
ン
ク
ワ
ー

カ
ー
と
い
う
専
門
職
が
、
地
域
社
会
の
活

動
や
そ
の
活
動
を
推
進
す
る
人
物
を
紹
介

し
て
、
相
談
者
の
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
を
向

上
さ
せ
る
し
く
み
が
制
度
化
し
て
い
る
。

そ
こ
で
、
こ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
は
、
社

会
的
処
方
の
役
割
を
果
た
す
活
動
と
し

て
、
お
寺
で
の
体
操
教
室
と
悩
み
相
談
を

組
み
合
わ
せ
た「
コ
コ
カ
ラ
相
談
所
」「
コ
コ

カ
ラ
Ｙ
Ｏ
Ｇ
Ａ
」「
ま
ち
の
保
健
室
」の
３
つ

の
活
動
を
実
施
し
て
い
る
。

毎
月
１
回
開
催
の「
コ
コ
カ
ラ
相
談
所
」

で
は
、
歩
く
こ
と
の
重
要
性
を
伝
え
、
握

力
な
ど
の
筋
力
測
定
を
行
い
、
体
の
悩
み

の
相
談
を
実
施
。
そ
の
後
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン

グ
な
ど
の
体
操
教
室
を
行
い
、
実
際
に
外

を
歩
く
こ
と
を
勧
め
て
い
る
。
運
動
指
導

と
悩
み
相
談
は
板
矢
氏
と
石
原
住
職
が

担
当
し
て
い
る
。
膝
の
痛
み
を
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
で
相
談
し
て
紹
介
さ
れ
て

や
っ
て
く
る
高
齢
者
も
い
る
。

「
コ
コ
カ
ラ
Ｙ
Ｏ
Ｇ
Ａ
」は
、
大
阪
産
業

大
学
で
ス
ポ
ー
ツ
指
導
を
行
っ
て
い
る
嶋
田

愛
氏（
健
康
運
動
指
導
士
）が
担
当
。
１

日
５
回
の
ヨ
ガ
教
室
を
月
２
回
開
い
て
い

る
。
檀
家
の
方
や
地
域
の
人
た
ち
の
参
加

で
、
５
名
の
定
員
が
毎
回
定
員
に
達
す
る

人
気
の
活
動
だ
。

「
ま
ち
の
保
健
室
」は
毎
週
１
回
、
大

阪
府
看
護
協
会
の
協
力
で
開
始
し
た
。

現
在
は
、
地
域
の
看
護
師
会
の
協
力
を
得

て
継
続
的
に
実
施
し
て
い
る
。「
病
院
に

行
く
ほ
ど
で
は
な
い
が
、
ち
ょっ
と
気
に
な

る
」「
学
校
や
家
庭
の
こ
と
で
悩
ん
で
い
る
」

な
ど
の
相
談
に
対
し
て
、
専
門
的
知
識
を

も
っ
た
看
護
職
が
ア
ド
バ
イ
ス
や
手
助
け

を
行
う
。
同
時
に
体
操
教
室
も
行
わ
れ
て

お
り
、毎
回
10
名
近
く
の
参
加
者
が
い
る
。

お
寺
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
拡
大
と

社
会
的
処
方
の
啓
発
を

板
矢
氏
と
石
原
住
職
は
、
同
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
を
さ
ら
に
広
げ
る
た
め
、
令
和
６
年

４
月
に
一
般
社
団
法
人
歩ほ

っ
と
こ
も
ん
ず

を
設
立
。
テ
ー
マ
は「
健
康
寿
命
の
延
伸

と
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
」と
し
、「
皆
に
開

か
れ
た
空
間
＝
コ
モ
ン
ズ
」と
い
う
お
寺

の
強
み
を
活
か
し
て
、
訪
れ
る
人
が
心
や

体
の
悩
み
を
相
談
で
き
る
環
境
を
つ
く

り
、
人
と
の
つ
な
が
り
を
感
じ
ら
れ
る
こ

と
を
重
視
し
た
活
動
を
め
ざ
し
て
の
法

人
化
だ
。

今
後
の
目
標
と
し
て
、「
持
病
の
有
無

に
か
か
わ
ら
ず
、
安
全
で
安
心
し
て
楽
し

く
運
動
で
き
る
場
所
を
増
や
し
て
い
き
た

い
」と
言
う
板
矢
氏
は
、
お
寺
に
大
き
な

可
能
性
を
感
じ
て
お
り
、「
お
寺
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
」の
拠
点
を
増
や
し
て
い
く
活
動
を

考
え
て
い
る
。
も
う
一
つ
、
健
康
運
動
指

導
士
は
、
地
域
の
人
々
と
健
康
資
源
と
を

つ
な
ぐ〝
リ
ン
ク
ワ
ー
カ
ー
〟と
し
て
、
個
々

に
合
っ
た
健
康
づ
く
り
を
支
援
す
る
う
え

で
非
常
に
重
要
な
役
割
を
果
た
せ
る
と
考

え
て
い
る
。
そ
の
た
め
、
今
後
は
社
会
的

処
方
の
理
解
促
進
に
も
力
を
注
い
で
い
き

た
い
と
考
え
て
い
る
。

お寺の本堂での運動教室
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