
シリーズ連載

　本シリーズでは、身体活動や運動を通した健康づくりへの

取り組みを紹介します。

　身体活動・運動を通した健康づくりへの取り組み

第２回 全4回シリーズ

　

介
護
を
要
し
な
い
、
健
康
な
期
間
を
で
き
る
だ
け
長
く

す
る
た
め
に
は
、
運
動
や
生
活
活
動
と
い
っ
た
身
体
活
動

量
を
多
く
保
っ
て
い
く
こ
と
が
必
要
で
す
（
運
動
＋
生
活

活
動
＝
身
体
活
動
）。
運
動
習
慣
を
有
し
て
い
た
り
、
自

治
会
の
世
話
役
を
務
め
て
い
た
り
、
行
事
や
旅
行
に
頻
繁

に
出
か
け
て
い
た
り
す
る
人
で
は
、
そ
う
で
な
い
人
に
比

べ
て
身
体
活
動
量
が
多
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
し
か
し
同

じ
人
で
見
た
場
合
、
数
年
前
と
現
在
と
で
は
身
体
活
動
量

が
減
っ
て
き
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
の
た

め
、
日
常
生
活
の
中
で
体
を
よ
り
動
か
す
よ
う
に
意
識
し

て
い
く
こ
と
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
生
活
活
動

を
増
や
す
場
合
、
起
き
て
い
る
間
ず
っ
と
意
識
す
る
必
要

が
あ
る
の
で
、
な
か
な
か
難
し
い
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　

そ
の
点
、
運
動
は
比
較
的
短
時
間
で
行
え
、
か
つ
大
き

な
効
果
を
も
た
ら
す
と
い
う
特
長
を
有
し
て
い
ま
す
。
自

治
体
は
介
護
予
防
事
業
の
一
環
と
し
て
、
運
動
教
室
を
開

き
、
高
齢
者
に
運
動
習
慣
を
有
し
て
も
ら
お
う
と
し
て
い

ま
す
。

　

し
か
し
、
運
動
教
室
の
開
催
・
運
営
に
お
い
て
は
い
く

つ
か
の
問
題
が
あ
り
ま
す
。こ
こ
で
は
３
つ
の
問
題
に
絞
っ

て
み
ま
す
【
図
１
】。
１
つ
目
は
「
来
な
い
」
で
す
。
会
場

が
遠
い
、
移
動
手
段
が
無
い
、
人
前
で
運
動
す
る
こ
と
が

恥
ず
か
し
い
、
興
味
な
い
な
ど
の
理
由
で
す
。
２
つ
目
は

「
家
で
や
ら
な
い
」
で
す
。
自
宅
で
（
毎
日
）
運
動
す
る
こ

と
で
効
果
が
得
ら
れ
る
の
で
す
が
、
運
動
す
る
の
は
教
室

に
来
た
と
き
だ
け
、
と
い
う
人
が
か
な
り
多
く
い
ま
す
。

３
つ
目
は「
続
か
な
い
」で
す
。
教
室
期
間
が
終
わ
っ
た
ら
、

運
動
す
る
こ
と
も
止
め
て
し
ま
う
人
が
い
ま
す
。

　

い
ず
れ
の
問
題
も
、
運
動
教
室
を
実
施
し
た
こ
と
の
あ

る
方
に
と
っ
て
は
少
し
で
も
解
決
し
て
い
き
た
い
と
考
え

て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

１
カ
月
に
２
回
、
１
回
90
分
の
運
動
教
室
が
あ
っ
た
と

し
ま
し
ょ
う
。
運
動
教
室
の
あ
る
場
所
に
行
く
だ
け
で
身

体
活
動
量
は
増
加
し
ま
す
の
で
、
虚
弱
な
高
齢
者
に
と
っ

て
身
体
面
へ
の
効
果
は
あ
る
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
教
室
ス

タ
ッ
フ
や
参
加
者
と
交
流
す
る
こ
と
で
心
理
面
や
社
会
面

へ
の
効
果
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
ア
メ
リ
カ
ス

ポ
ー
ツ
医
学
会

（1）
は
、
高
齢
者
に
柔
軟
運
動
や
筋
力
運
動

を
週
２
回
以
上
の
頻
度
で
実
施
す
る
こ
と
を
勧
め
て
い
ま

す
。
こ
れ
を
踏
ま
え
る
と
、
１
週
間
に
１
回
あ
る
い
は
２

週
間
に
１
回
と
い
う
頻
度
で
は
、
身
体
面
へ
の
効
果
は
あ

ま
り
期
待
で
き
な
い
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
教
室
頻
度
を

  

高
齢
に
な
っ
て
も
運
動
は
必
要

  

運
動
教
室
に
お
け
る
問
題
点

  

運
動
教
室
に
参
加
す
る
だ
け
で
は
体
力
ア
ッ
プ
は
困
難

　　三重大学教育学部　准教授 重
し げ

松
ま つ

 良
りょう

祐
す け

高齢者の運動を
促進させる工夫

図１．運動教室にまつわる問題点

来ない

やらない 続かない

増
加
さ
せ
る
こ
と
は
人
的
・
経
済
的
な
負
担
か
ら
現
実
的

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

筆
者
は
先
述
し
た
問
題
を
少
し
で
も
解
決
し
よ
う
と
思

い
、
ま
ず
２
つ
目
の
問
題
「
家
で
や
ら
な
い
」
に
取
り
組

み
ま
し
た

（2）
。
こ
の
取
り
組
み
に
は
、
津
市
、
亀
山
市
、

度
会
町
、
紀
北
町
、
多
気
町
、
川
越
町
、
紀
宝
町
、
鈴
鹿

市
、
木
曽
岬
町
、
名
張
市
の
計
10
市
町
に
協
力
い
た
だ
き

（
順
不
同
）、
22
年
度
に
開
か
れ
た
特
定
高
齢
者
向
け
の
教

室
に
参
加
し
た
1
4
9
名
（
平
均
78
歳
）
を
対
象
に
し
ま

し
た
。

　

ま
ず
、
自
宅
で
簡
単
に
で
き
る
運
動
を
10
種
類
だ
け
挙

げ
、
写
真
を
見
れ
ば
理
解
で
き
る
資
料
を
作
成
し
ま
し

た
。
図
２
に
各
運
動
の
動
き
を
説
明
す
る
写
真
の
一
部
を

示
し
て
い
ま
す
。
教
室
で
資
料
を
参
加
者
に
配
布
し
、
そ

の
資
料
を
見
な
が
ら
指
導
者
と
一
緒
に
運
動
し
て
も
ら
い

ま
し
た
【
図
3
】。
そ
う
す
る
こ
と
で
、
10
種
類
の
運
動

を
確
実
に
習
熟
し
て
も
ら
え
ま
し
た
。
一
般
に
そ
の
人
に

合
っ
た
運
動
を
見
つ
け
て
も
ら
う
た
め
に
、
い
ろ
い
ろ
な

種
類
の
運
動
を
提
供
し
ま
す
が
、
ど
れ
が
「
自
分
に
合
っ

て
い
る
の
か
」
が
分
か
り
づ
ら
く
な
る
ケ
ー
ス
が
多
い
よ

う
で
す
。
で
す
の
で
、
こ
の
と
き
は
10
種
類
に
限
定
し
ま

し
た
。
そ
の
た
め
か
、「
単
純
で
覚
え
や
す
い
」
と
い
う
意

見
を
参
加
者
か
ら
い
た
だ
き
ま
し
た
。
覚
え
ら
れ
る
と
実

践
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

次
に
、
自
宅
で
の
運
動
を
促
す
た
め
に
意
識
付
け
と
し

て
紙
芝
居
を
お
こ
な
い
ま
し
た
【
図
４
】。
保
健
師
や
運

  

問
題
解
決
に
向
け
た
取
り
組
み
の
紹
介

紙芝居の内容
①周りの人に目標を
　宣言しよう
　：コミットメント
②忘れない工夫をしよう
　：環境統制
③運動の効果を知ろう
　：自己の再評価
④目標を思い出そう
　：環境統制
⑤運動の効果の現れ方を
　知ろう
　：意識の高揚

図２．自宅での運動プログラムの説明写真の一部 （ただし、①足の指先運動を除く）

図３．自宅での運動プログラムを練習している様子 図４．紙芝居の例と実際の様子

来ない

やらない 続かない

図2．運動による要介護化予防（生活機能向上）の
　　可能性（大藏, 2012より引用）

図3．日本体力医学会プロジェクト研究
　　「新・介護予防人材育成システム」の提案（大藏, 2012より引用）

サポート体制：筑波・三重・長崎大学、NPO法人スクエアステップ協会

○○県市町村・地域包括支援センター

介護予防支援サービス実施

地域人材を有効活用する
介護予防ボランティア
育成サイクル

育成

支援依頼
協力体制

保健・福祉の専門職員

住民
（運動サロン、たまり場）

住民主体の住民のための
介護予防支援体制の構築

忘れない工夫をしよう！

ボランティア志願

運動教室
ボランティア活動

コミュニティーの再生

心理的要因 身体的要因

◆自己効力感の獲得

②肩のほぐし運動

③股関節・背中の
　ストレッチ

④胸・肩の
　ストレッチ

⑤腰・背中・お腹の
　ストレッチ

⑥太もも上げ下げ
　筋力運動

⑦太ももとお腹の
　筋力運動

⑧腹筋運動

⑨脚とお尻の運動

⑩太ももの裏側の
　筋力運動

◆身体機能向上

認知機能向上

会話の増加
高齢者の孤立を防ぐ

環境要因

◆ソーシャルネットワークの充実

QoLの向上 健康寿命の延長

二層型介護予防人材育成システム

上位資格
介護予防ディレクター
企画立案マネージメント

下位資格
介護予防サポーター
実践的な支援活動介護予防に関する

住民のニーズ・支援依頼

「運動しなければいけないと思っているのに、ついつ
い忘れてしまう」ということはありませんか？
そんな方のために「忘れないためのポイント」を紹介
します。

ご自宅の部屋の中のどこか目につく所に運動の資料
を貼ってください。テレビの横や冷蔵庫、おトイレの
ドアなどがおすすめです。
毎日必ず見る場所に貼っておくと、忘れていた運動を
「やらなくてはいけない」と思い出すことができます。

「何かをした後に、運動する」と決めておくのもいい
方法です。
例えばお菓子を食べた後、お風呂に入った後、お
布団を敷いた後、テレビを見た後です。毎日の日課
の中に取り入れてみてください。

大切なポイントは「目につく所に貼る」「○○した後
に運動する」と決めておくことです。
このように工夫することで、もっと運動を続けやすく
なり、みなさんの目標に近づくことができます。

■1

■2

■3

■4
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動
指
導
者
が
台
詞
を
読
み
上
げ
な
が
ら
、
４
～
５
枚
か
ら

な
る
紙
芝
居
を
示
し
ま
し
た
。
紙
芝
居
は
行
動
変
容
の
原

理
を
踏
ま
え
た
も
の
に
し
、
全
部
で
５
種
類
作
成
し
ま
し

た
。
す
な
わ
ち
①
「
周
り
の
人
に
目
標
を
宣
言
し
よ
う
：

コ
ミ
ッ
ト
メ
ン
ト
」
②
「
忘
れ
な
い
工
夫
を
し
よ
う
：
環

境
統
制
」
③
「
運
動
の
効
果
を
知
ろ
う
：
自
己
の
再
評
価
」

④
「
目
標
を
思
い
出
そ
う
：
環
境
統
制
」
⑤
「
運
動
の
効

果
の
現
れ
方
を
知
ろ
う
：
意
識
の
高
揚
」
で
す
。
参
加
者

は
食
い
入
る
よ
う
に
見
て
く
れ
て
い
ま
し
た
。
紙
芝
居
と

い
う
懐
か
し
い
媒
体
が
奏
功
し
た
の
で
し
ょ
う
。

　

自
宅
で
の
運
動
実
践
の
把
握
に
つ
い
て
は
、
日
誌
形
式

の
プ
リ
ン
ト
を
毎
回
配
布
し
、
記
入
し
て
も
ら
う
よ
う
に

し
ま
し
た
。
そ
し
て
、
次
の
教
室
に
来
た
と
き
に
体
調
を

伺
い
な
が
ら
、
そ
の
プ
リ
ン
ト
を
提
出
し
て
も
ら
い
ま

す
。
実
践
状
況
を
把
握
し
つ
つ
、
運
動
に
対
す
る
疑
問
に

応
え
、
さ
ら
な
る
継
続
の
動
機
づ
け
を
お
こ
な
い
ま
し

た
。
こ
れ
は
原
則
と
し
て
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
で
実
施
し
、
個

別
対
応
を
心
が
け
ま
し
た
。
こ
の
プ
ロ
セ
ス
も
自
宅
実
践

を
促
進
し
た
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

さ
て
、
1
4
9
名
の
方
に
参
加
い
た
だ
い
た
教
室
で

す
が
、
３
カ
月
間
の
自
宅
で
の
運
動
実
践
率
は
平
均
77
・

5
％
で
し
た
（
提
出
し
た
日
誌
に
記
載
さ
れ
て
い
た
日
数

の
う
ち
、
運
動
を
自
宅
で
実
践
し
た
日
数
を
％
で
表
示
）。

こ
の
値
は
高
齢
者
を
対
象
と
し
た
教
室
で
は
比
較
的
高
い

と
思
わ
れ
ま
す
。

　

３
カ
月
後
の
体
力
は
改
善
し
て
い
ま
し
た
。
性
あ
る
い

は
年
齢
に
よ
っ
て
、
得
ら
れ
る
効
果
の
大
き
さ
は
異
な
っ

て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
一
方
、
自
宅
で
の
実
践
が
多
い
人

で
は
脚
力
が
大
き
く
改
善
し
て
い
ま
し
た
。

　

認
知
機
能
は
全
対
象
者
で
み
た
場
合
、
効
果
が
見
ら
れ

ま
せ
ん
で
し
た
。
た
だ
し
、
自
宅
実
践
の
少
な
い
人
で
は

機
能
が
低
下
し
、
多
か
っ
た
人
で
改
善
し
て
い
ま
し
た
。

　

ク
オ
リ
テ
ィ
・
オ
ブ
・
ラ
イ
フ
（
Q
O
L
）
で
す
が
、

身
体
的
な
問
題
を
感
じ
て
い
た
人
は
自
宅
で
何
度
も
運
動

を
実
践
し
て
い
ま
し
た
。
心
の
健
康
面
か
ら
み
た
Q
O
L

は
改
善
し
て
い
ま
し
た
。
特
に
男
性
で
大
き
く
改
善
し
て

い
ま
し
た
。
教
室
は
月
２
回
あ
る
い
は
月
４
回
の
頻
度
で

開
催
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
頻
度
に
よ
る
効
果
の
大
き
さ

は
ほ
と
ん
ど
同
じ
で
し
た
【
図
5
】。
た
だ
し
、
社
会
生

活
機
能
面
に
お
け
る
Q
O
L
へ
の
効
果
だ
け
は
月
４
回
群

の
方
が
大
き
か
っ
た
で
す

（2）
。
こ
の
理
由
と
し
て
、
頻
回

に
外
出
し
、
多
く
の
人
が
集
う
教
室
に
通
う
こ
と
で
、
社

会
的
な
機
能
が
改
善
し
た
た
め
と
推
測
し
て
い
ま
す
。

　

基
本
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
に
関
し
て
で
す
が
、
運
動
器
の

機
能
に
改
善
が
見
ら
れ
ま
し
た
。
特
に
自
宅
実
践
が
多
い

と
改
善
量
が
大
き
か
っ
た
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
こ
と
か
ら
、
介
護
予
防
教
室
に
通
う
高
齢
者

で
も
運
動
の
効
果
は
十
分
に
認
め
ら
れ
、
自
宅
で
の
運
動

実
践
を
促
せ
る
こ
と
も
分
か
り
ま
し
た
。
つ
ま
り
月
2
回

で
も
一
定
の
効
果
を
収
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
た
だ
し

外
出
頻
度
が
少
な
か
っ
た
り
、
家
族
や
友
人
が
少
な
か
っ

た
り
す
る
場
合
に
は
介
入
頻
度
を
増
や
し
て
お
い
た
方
が

良
い
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　

今
ま
で
は
、
２
つ
目
の
問
題
「
家
で
や
ら
な
い
」
へ
の

取
り
組
み
に
つ
い
て
述
べ
て
き
ま
し
た
。
で
は
、
１
つ
目

の
問
題
「
来
な
い
」
に
対
し
て
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
で

し
ょ
う
か
。
筆
者
は
通
信
教
育
タ
イ
プ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
が

こ
の
問
題
の
解
決
に
繋
が
る
の
で
は
な
い
か
と
期
待
し
て

い
ま
す
。
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
効
果
検
証
に
は
津
市
や
名
張
市

に
協
力
し
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で

は
、
対
象
者
の
ご
自
宅
や
近
隣
公
民
館
に
伺
っ
て
直
接

会
っ
た
後
は
、
原
則
と
し
て
会
わ
ず
に
、
手
紙
や
電
話
で

指
導
し
、
実
践
の
様
子
を
伺
い
、
ま
た
実
践
を
励
ま
し
ま

す
。
運
動
の
方
法
が
分
か
ら
な
い
場
合
は
イ
ラ
ス
ト
を
郵

送
し
た
り
、
電
話
で
解
説
し
た
り
、
D
V
D
を
送
っ
た
り

し
ま
す
。
ま
だ
少
数
例
し
か
検
討
で
き
て
い
ま
せ
ん
の
で

今
後
も
引
き
続
い
て
検
討
し
て
い
き
ま
す
が
、「
来
な
い
」

人
に
運
動
を
家
で
実
践
し
て
も
ら
え
る
よ
う
に
な
れ
ば
、

1
つ
目
の
問
題
は
実
質
的
に
解
決
し
た
と
い
え
る
で
し
ょ

う
。
郵
送
や
電
話
が
な
い
と
継
続
が
難
し
い
の
で
あ
れ

ば
、
運
動
教
室
へ
の
加
入
に
導
く
ア
プ
ロ
ー
チ
を
し
て
い

く
こ
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
通
信
教
育
タ
イ

プ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
高
齢
者
本
人
だ
け
で
な
く
行
政
の

  

新
た
な
試
み

月２回も月４回も同じ効果量 月４回の効果量が大きい

バランス

脚力

柔軟性

ＱＯＬ（体の痛み）

ＱＯＬ（全体的健康観）

ＱＯＬ（活力）

ＱＯＬ（日常役割機能：精神）

ＱＯＬ（心の健康）

ＱＯＬ（社会生活機能）

※ＱＯＬはＳＦ－３６という質問紙を用いて評価した。

図５．頻度の違いによって得られる効果の大きさ
～月２回と月４回との比較～

負
担
も
軽
減
で
き
ま
す
。
ま
た
、
資
料
作
成
や
電
話
激
励

は
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
担
っ
て
も
ら
う
こ
と
も
で
き
る
で

し
ょ
う
。

　

と
こ
ろ
で
、
高
齢
者
の
移
動
手
段
が
少
な
い
こ
と
で
身

体
活
動
量
も
少
な
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
を
憂
慮
し
、
イ

ン
グ
ラ
ン
ド
で
は
高
齢
者
向
け
の
無
料
バ
ス
定
期
券
を
支

給
す
る
シ
ス
テ
ム
を
2
0
0
6
年
に
導
入
し
ま
し
た
。
あ

る
研
究
に
よ
る
と

（3）
、
公
的
交
通
機
関
の
利
用
や
歩
行
を

増
加
さ
せ
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。
日
本
で
も
い

ろ
い
ろ
な
自
治
体
が
無
料
あ
る
い
は
低
額
の
バ
ス
を
走
ら

せ
て
い
る
の
で
、
介
護
予
防
に
対
し
て
一
定
の
効
果
を
収

め
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

３
つ
目
の
問
題
「
続
か
な
い
」
に
関
し
て
は
、
現
在
、

高
齢
者
本
人
で
は
な
く
、
自
治
体
が
ど
の
よ
う
に
取
り
組

ん
で
い
る
の
か
を
全
国
的
に
調
査
し
て
い
ま
す
。
す
な
わ

ち
2
次
予
防
事
業
後
の
フ
ォ
ロ
ー
を
ど
の
よ
う
に
実
施
し

て
い
る
か
に
つ
い
て
、
全
国
5
0
0
箇
所
の
自
治
体
に
質

問
紙
で
尋
ね
て
い
ま
す
。
ど
の
よ
う
に
す
れ
ば
継
続
で
き

る
場
（
環
境
）
を
設
定
で
き
る
の
か
に
つ
い
て
、
行
政
の

立
場
か
ら
検
討
し
て
い
ま
す
。

　

介
護
予
防
に
お
い
て
は
身
体
的
な
虚
弱
化
だ
け
で
な

く
、
認
知
機
能
の
維
持
に
も
配
慮
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。
愛
知
県
に
あ
る
国
立
長
寿
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
が
、

男
性
3
8
1
人
と
女
性
3
9
3
人
の
脳
萎
縮
と
身
体
活
動

を
平
均
8
・
2
年
間
観
察
し
ま
し
た
。
そ
の
結
果
よ
り
、

男
性
で
は
前
頭
葉
の
萎
縮
が
生
じ
る
オ
ッ
ズ
比
は
身
体
活

動
量
の
第
1
五
分
位
（
最
も
多
い
群
）
に
対
し
て
第
５
五

分
位
（
最
も
少
な
い
群
）
で
3
・
4
倍
、
歩
数
で
検
討
し

て
も
3
.
7
倍
も
高
か
っ
た
そ
う
で
す
。
そ
し
て
男
女
と

も
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
の
少
な
い
こ
と
は
前
頭
葉
の
萎
縮

と
関
連
し
て
い
ま
し
た

（4）
。
脳
の
健
康
面
か
ら
も
身
体
活

動
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
長
寿
願
望
は
実
際
の
長
寿
に
繋

が
っ
て
い
る
よ
う
な
の
で

（5）
、
本
人
が
長
生
き
し
た
い
と

思
え
る
よ
う
な
支
援
を
し
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。

　

今
回
は
高
齢
者
の
介
護
予
防
事
業
に
お
け
る
問
題
点
を
指

摘
し
、
そ
の
問
題
解
決
に
向
け
た
研
究
知
見
と
今
後
の
課
題

に
つ
い
て
述
べ
て
き
ま
し
た
。
運
動
を
押
し
つ
け
る
こ
と
は

良
く
な
い
と
思
い
ま
す
が
、
運
動
の
効
果
を
正
し
く
理
解
さ

せ
な
い
ま
ま
虚
弱
化
に
至
ら
せ
て
し
ま
う
事
態
は
避
け
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
３
つ
の
問
題
の
う
ち
「
来

な
い
」
の
解
決
は
喫
緊
の
課
題
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

  

終
わ
り
に
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