
医療とフィットネスの架け橋に
運動療法・運動指導で地域づくりに貢献

社会医療法人寿量会　熊本健康・体力づくりセンター
健康科学部課長
健康運動指導士　山下 亮 氏

山下亮氏は、熊本機能病院併設の指定運動療法施設 
「熊本健康・体力づくりセンター」でリーダーとして活
躍する健康運動指導士である。個別運動プログラム
による運動指導やグループエクササイズ、心臓リハビ
リテーション、介護予防も積極的に展開。地域の健康
づくりをけん引し続けるとともに、臨床研究にも力を
入れている。

▲山下氏

健康教室での運動指導の様子

観
点
か
ら
も
運
動
の
重
要
性
が
注
目
さ
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
。

安
全
・
効
果
的
で

継
続
で
き
る
運
動
を
提
供

セ
ン
タ
ー
は
、
多
様
な
健
康
づ
く
り
事

業
を
展
開
し
て
い
る
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー

ム
の
運
営
に
は
、
通
常
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
プ

ロ
グ
ラ
ム
、パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
っ

て
い
る
。
主
な
年
齢
層
は
50
歳
か
ら
93
歳

ま
で
と
幅
広
い
。
こ
の
ほ
か
、
送
迎
付
き

の
健
康
教
室
が
あ
る
。
セ
ン
タ
ー
周
辺
は

交
通
の
便
が
よ
く
な
い
た
め
、
送
迎
付
き

は
高
齢
者
の
需
要
が
高
く
、
80
歳
代
～
90

歳
代
前
半
の
利
用
者
が
多
い
。
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
ル
ー
ム
利
用
者
は
、
現
在
約
２
５
０
名

を
数
え
る
。

特
徴
的
な
メ
ニュ
ー
の
一
つ
に「
ト
レ 

ー
ニ

ン
グ
パ
ス
」が
あ
る
。
膝
や
腰
に
痛
み
が
あ

る
利
用
者
に
は
、
姿
勢
や
運
動
器
な
ど
の

フ
ィ
ジ
カ
ル
チ
ェッ
ク
、
ま
た
、
糖
尿
病
や

心
疾
患
の
患
者
に
は
医
師
の
管
理
の
下
、

心
肺
運
動
負
荷
試
験
を
行
っ
て
運
動
強
度

の
設
定
を
行
う
と
同
時
に
、
血
液
検
査
や

心
電
図
も
確
認
す
る
。 

こ
う
し
て
得
ら
れ
た
結
果
を
踏
ま
え
た

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ニュ
ー
を
策
定
し
、
一
人

ひ
と
り
の
体
の
状
況
に
合
わ
せ
た
き
め
細

病
院
の
理
念
か
ら
生
ま
れ
た 

〝
健
康
づ
く
り
の
拠
点
〟

熊
本
機
能
病
院
併
設
の「
熊
本
健
康
・

体
力
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
」（
以
下
、
セ
ン
タ 

ー
）は
、
医
療
と
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
を
つ
な
ぐ

指
定
運
動
療
法
施
設
で
あ
る
。
熊
本
機

能
病
院
を
母
体
と
す
る
社
会
医
療
法
人

寿
量
会
の
一
事
業
所
と
し
て
平
成
元
年
、

診
療
所
の
機
能
を
も
ち
、
健
診
と
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
を
担
う「
熊
本
体
力
研
究
所
」と

し
て
開
設
さ
れ
、
活
動
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ

た
。当

時
の
理
事
長（
現
会
長
）米
満
弘
之

氏
は
、
治
療
だ
け
で
な
く「
疾
病
予
防
」

も
病
院
が
提
供
す
る
役
割
の
一
つ
と
位
置

づ
け
、〝
健
康
づ
く
り
〟に
も
力
を
入
れ
た
。

来
る「
高
齢
社
会
」を
見
据
え
た
取
り
組

み
で
、
セ
ン
タ
ー
は
疾
病
予
防
運
動
施
設
、

健
康
増
進
施
設
を
経
て
現
在
の
体
制
と

な
っ
た
。
健
康
づ
く
り
や
介
護
予
防
と
い

う
概
念
が
一
般
に
浸
透
す
る
に
は
、
か
な

り
の
時
間
が
か
か
っ
た
と
い
う
。

平
成
14
年
ご
ろ
、
国
が
介
護
予
防
を
本

格
的
に
推
進
し
始
め
る
と
、
転
機
が
訪
れ

た
。
自
治
体
が
介
護
予
防
事
業
に
取
り

組
み
、
続
い
て
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指

導
が
ス
タ
ー
ト
し
、
生
活
習
慣
病
予
防
の
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常
型
に
近
づ
い
た
と
い
う
。
患
者
さ
ん
自
身

が
効
果
を
実
感
し
、
運
動
を
続
け
よ
う
と

い
う
意
欲
に
つ
な
が
っ
た
」と
山
下
氏
。
こ
の

成
果
は
論
文
と
し
て
ま
と
め
ら
れ
、
医
療

と
運
動
の
連
携
が
生
み
出
す
価
値
を
示
す

好
事
例
と
な
っ
た
。

個
別
の
家
庭
用
メ
ニ
ュ
ー
を

活
か
し
た
介
護
予
防
の
展
開

セ
ン
タ
ー
は
、
自
治
体
が
実
施
す
る
介

護
予
防
・
日
常
生
活
支
援
総
合
事
業
に

も
積
極
的
に
参
画
し
て
い
る
。

介
護
予
防
が
制
度
化
さ
れ
た
当
初
、
マ

シ
ン
を
用
い
た
運
動
が
注
目
さ
れ
て
い
た
。

し
か
し
セ
ン
タ
ー
は
ス
ク
ワ
ッ
ト
、
か
か
と

上
げ
な
ど
、
自
宅
で
行
え
る
体
操
を
重
視

し
た
。「
家
で
で
き
な
け
れ
ば
意
味
が
な

い
」と
い
う
理
念
の
下
、
自
治
体
を
訪
ね
て

説
明
を
重
ね
、
理
解
を
得
た
自
治
体
か

ら
事
業
を
受
託
し
て
いっ
た
。 

セ
ン
タ
ー
の
強
み
は
、
集
団
指
導
で
あ 

っ
て
も
個
別
性
を
重
視
す
る
点
で
あ
る
。

参
加
者
一
人
ひ
と
り
に
自
宅
で
行
う
運
動

メ
ニ
ュ
ー
を
作
成
し
、
実
施
前
と
後
の
変

化
を
デ
ー
タ
と
し
て
ま
と
め
る
。「
不
安

を
抱
え
て
い
る
方
も
多
い
の
で
、
ま
ず
は

話
を
聞
き
、
理
解
し
、
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
す

る
こ
と
が
大
切
」と
山
下
氏
は
語
る
。

か
い
運
動
プ
ラ
ン
を
作
成
す
る
こ
と
に
よ

り
、
安
全
で
効
果
的
な
運
動
を
行
っ
て
い

る
。
ま
た
、
健
康
教
室
は
集
団
指
導
で
は

あ
る
が
、
病
院
で
実
施
し
た
血
液
等
の
検

査
結
果
を
チ
ェッ
ク
し
、
一
人
ひ
と
り
の
健

康
状
態
を
見
て
そ
の
人
ら
し
い
生
活
に
つ

な
げ
て
い
く
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
第
一
線
で

働
き
続
け
て
き
た
人
が
体
の
不
調
を
自
覚

し
、「
こ
れ
か
ら
の
人
生
を
元
気
に
過
ご
し

た
い
」と
訪
れ
る
ケ
ー
ス
も
多
い
。
継
続
率

が
高
く
、
10
年
以
上
続
け
る
利
用
者
も
珍

し
く
な
い
。
継
続
の
背
景
に
は
、
利
用
者

の
性
格
や
好
み
に
合
わ
せ
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
の

選
択
が
で
き
、
障
害
や
疾
患
へ
の
個
別
支

援
が
必
要
な
人
に
適
し
て
い
る
点
が
あ
る
。

「
一
対
一
で
寄
り
添
って
も
ら
え
る
安
心
感

も
、
継
続
に
つ
な
が
っ
て
い
る
」と
セ
ン
タ
ー

の
健
康
科
学
部
の
リ
ー
ダ
ー
で
健
康
運
動

指
導
士
の
山
下
亮
氏
は
考
え
て
い
る
。

食
後
の
運
動
が

血
糖
パ
タ
ー
ン
を
正
常
化

山
下
氏
は
、「
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
パ
ス
」の
成

果
の
一
つ
と
し
て
、
糖
尿
病
患
者
へ
の
運
動

介
入
の
例
を
挙
げ
る
。
医
師
か
ら
依
頼
を

受
け
、
表
の
よ
う
に
、
入
院
患
者
に
対
し
て

「
食
後
の
運
動
」を
朝
・
昼
・
夕
と
実
施
。

自
転
車
エ
ル
ゴ
メ
ー
タ
ー
や
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル
を

用
い
、
個
々
に
合

わ
せ
た
運
動
強
度

を
設
定
し
た
と
こ

ろ
、
経
口
血
糖
降

下
薬
を
服
用
し

な
く
て
も
血
糖
パ

タ
ー
ン
が
正
常
化

す
る
例
が
見
ら
れ

た
。
さ
ら
に
、
イ

ン
ス
リ
ン
分
泌
の
パ

タ
ー
ン
に
も
改
善

が
生
じ
た（
図
１

参
照
）。

特
に
運
動
を
取

り
入
れ
る
こ
と
で
、

イ
ン
ス
リ
ン
初
期

分
泌
能
が
改
善
さ

れ
、
血
糖
値
が
正

表●２型糖尿病患者に対する運動療法の概要

図1●�2型糖尿病患者に対する運動療法と食事療法がインスリン初期分泌能に
与える効果

方法
対象：当院に入院した2型糖尿病患者9名（年齢 56±11歳 男性5名、女性4名）

エアロバイク 15-20分
中等度強度

・腹筋
・レッグエクステンション
・レッグカール

・ブリッジ
・ラットプルダウン
・ロウイング

筋力トレーニング
10回×3セット夜：自転車こぎ、あるいは歩行 15-20分のみ

ストレッチ
10-15分

朝

昼

●入院期間：2〜4週間
●食事：適正エネルギー量（1,500±100kcal/day：入院食）
●運動：毎食1時間後に、1〜3回/日、6日/週を実施
●服薬：経口血糖降下薬やインスリン製剤はなく、期間中薬剤（降圧薬等）の変更なし
●検査：介入前後で75gOGTTを施行

朝
・
昼

グルコース濃度: interaction p<0.01; main effects, timing p<0.01, group p<0.01.
インスリン濃度: interaction ns; main effects, timing p<0.01, group ns.
（出典）臨床運動療法研究会誌．12（１）：27-31，2010．

Mean±SD
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で
運
動
指
導
が
で
き
る
。
患
者
さ
ん
や
地

域
の
方
が〝
幸
せ
に
な
れ
る
運
動
〟を
提
供

で
き
る
」専
門
性
と
人
間
性
の
両
方
が
求

め
ら
れ
る
も
の
だ
と
と
ら
え
て
い
る
。
こ
の

考
え
は
、
帝
京
平
成
大
学
大
学
院
時
代

に
、
佐
藤
真
治
教
授（
現
・
帝
京
大
学
）か

ら
学
ん
だ
こ
と
が
根
底
に
あ
る
。

今
後
の
目
標
は
、「
運
動
療
法
を
社
会

の
あ
た
り
ま
え
に
す
る
」こ
と
だ
。
病
気

や
不
安
を
抱
え
た
と
き
、
薬
や
手
術
と
同

じ
よ
う
に
、
選
択
肢
と
し
て「
運
動
療
法
」

が
自
然
に
思
い
浮
か
び
、
実
践
で
き
る
社

会
を
つ
く
り
た
い
と
話
す
。
運
動
は
趣
味

や
ス
ポ
ー
ツ
だ
け
で
は
な
く
、
医
学
的
知

識
に
基
づ
く
療
法
と
し
て
の
価
値
を
も
つ
。

そ
の
認
識
が
広
が
れ
ば
、
よ
り
多
く
の
人

が
健
康
を
取
り
戻
し
、
人
生
の
質
を
高
め

ら
れ
る
は
ず
だ
と
考
え
て
い
る
。

「
運
動
療
法
は
ま
だ
マ
イ
ナ
ー
な
存
在

だ
が
、
効
果
は
確
か
に
あ
る
。
必
要
と
す

る
人
が
、
必
要
な
と
き
に
受
け
ら
れ
る
社

会
に
し
た
い
」と
い
う
言
葉
に
、
長
年
現
場

で
利
用
者
と
向
き
合
っ
て
き
た
健
康
運
動

指
導
士
と
し
て
の
確
信
が
に
じ
む
。「
病

院
の
中
だ
け
で
完
結
す
る
の
で
は
な
く
、

地
域
全
体
で
健
康
を
支
え
る
し
く
み
を
つ

く
り
た
い
」と
の
言
葉
は
、
セ
ン
タ
ー
の
未

来
を
指
し
示
し
て
い
る
よ
う
だ
。

「
仲
間
と
歩
く
」こ
と
で

継
続
率
と
幸
福
度
が
上
昇
す
る

さ
ら
に
、
グ
ル
ー
プ
で
行
う
運
動
に
は

継
続
を
促
す
力
が
あ
る
こ
と
も
わ
か
っ
て

い
る
。
山
下
氏
は
、
熊
本
市
、
熊
本
市

医
師
会
、
熊
本
大
学
病
院
、
熊
本
市
の

10
の
医
療
機
関
等
と
と
も
に
、
令
和
３
・

４
年
度
の
熊
本
市
循
環
器
疾
患
悪
化
防

止
対
策
モ
デ
ル
事
業
と
し
て
調
査
研
究
を

実
施
。「
３
人
一
組
で
歩
く
と
身
体
活
動

量
と
幸
福
度
が
上
が
る
」と
い
う
結
果
を

導
き
出
し
た
。
１
人
歩
き
と
３
人
歩
き

の
効
果
を
比
較
し
た
と
こ
ろ
、
専
門
家
の

指
導
が
あ
る
最
初
の
３
か
月
は
両
群
と
も

身
体
活
動
量
は
増
加
し
た
が
、
介
入
終

了
後
６
か
月
に
は
１
人
で
は
元
に
戻
り
、

３
人
で
は
維
持
さ
れ
た
。
そ
し
て
、
幸
福

度
が
上
昇
し
た
の
は
３
人
歩
き
の
み
で

あ
っ
た（
図
２
参
照
）。
こ
の
成
果
は
、
心

臓
リ
ハ
ビ
リ
の
維
持
期
に
お
け
る「
仲
間
の

存
在
」の
重
要
性
を
示
す
も
の
と
な
っ
た
。

熊
本
機
能
病
院
で
は
、
急
性
期
か
ら

回
復
期
、
維
持
期
ま
で
一
貫
し
た
心
臓
リ

ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
行
っ
て
い
る
。
心
臓
リ

ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
指
導
士
の
資
格
も
持
つ

山
下
氏
は
、
外
来
リ
ハ
ビ
リ
に
も
出
向
し
、

患
者
を
支
え
て
い
る
。
外
来
リ
ハ
ビ
リ
終

了
後
の
患
者
の
受
け
皿
と
し
て
、セ
ン
タ
ー

で
は「
ヘ
ル
ス
ハ
ー
ト
ク
ラ
ブ
」を
つ
く
り
、

継
続
的
に
運
動
で
き
る
環
境
を
整
え
て
い

る
。
さ
ら
に
、
県
全
域
を
対
象
と
す
る

熊
本
県
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ 

ョ
ン
推
進

事
業
で
は
、
山
下
氏
が
生
活
期
改
革
部
の

リ
ー
ダ
ー
を
務
め
て
お
り
、
県
内
の
運
動

施
設
マ
ッ
プ
を
作
成
し
、
医
療
機
関
と
運

動
施
設
の
連
携
を
促
進
し
、
注
目
を
集

め
て
い
る
。

運
動
療
法
を

〝
あ
た
り
ま
え
の
選
択
肢
〟に

社
会
医
療
法
人
に
所
属
す
る
健
康
運

動
指
導
士
と
し
て
、
山
下
氏
は
病
態
理
解

や
医
学
的
検
査
の
知
識
は
欠
か
せ
な
い
と

す
る
も
の
の
、
そ
れ
以
上
に
重
要
な
の
は

「
利
用
者
に
寄
り
添
う
こ
と
」だ
と
話
す
。

病
気
に
は
そ
の
人
の
人
生
の
背
景
が
あ

り
、否
定
し
な
い
姿
勢
が
大
切
だ
と
す
る
。

医
療
で
マ
イ
ナ
ス
か
ら
ゼ
ロ
の
地
点
に
戻
っ

た
状
態
を
、
次
に
運
動
で
プ
ラ
ス
の
方
向

へ
導
く
た
め
に
も
、「
信
頼
関
係
を
築
き
、

体
を
動
か
す
こ
と
が
楽
し
い
と
思
っ
て
も

ら
え
る
支
援
に
力
を
尽
く
す
こ
と
だ
」と

強
調
す
る
。

山
下
氏
が
健
康
運
動
指
導
士
を
志
し

た
背
景
に
は
、
福
岡
大
学
時
代
の
恩
師
で

運
動
生
理
学
の
専
門
家
、
進
藤
宗
洋
教

授
の
存
在
が
あ
る
。「
こ
れ
か
ら
は
健
康

づ
く
り
が
大
事
に
な
る
。
集
団
を
動
か
せ

る
指
導
者
に
」と
い
う
言
葉
に
背
中
を
押

さ
れ
、
エ
ア
ロ
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図2●熊本市循環器疾患悪化防止対策モデル事業の主な結果
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main effect p<0.01,
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p<0.01

p<0.01
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p<0.01
p<0.01

p<0.01

（出典）Circ Rep．22；７（10）:877-885,2025.
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