
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１回 全4回シリーズ

　

高
齢
者
の
自
立
や
Ｑ
Ｏ
Ｌ
を
保
持
さ
せ
る
方
法
の
一
つ

と
し
て
、
身
体
活
動
・
運
動
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
（１）
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
太
極
拳
と
い
っ

た
昔
か
ら
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
だ
け
で
な
く
、
玉
石
を
敷

き
詰
め
た
マ
ッ
ト
の
上
で
バ
ラ
ン
ス
よ
く
歩
く
プ
ロ
グ
ラ

ム
（２）
や
、
不
安
定
盤
の
上
で
下
肢
の
筋
力
を
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
す
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
（３）
と
い
っ
た
新
し
い
運
動
も
開
発
さ

れ
、
効
果
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
研
究
に
よ
っ

て
、
高
齢
期
に
お
け
る
運
動
の
重
要
性
は
今
ま
で
以
上
に

認
知
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

た
だ
し
、
今
ま
で
の
研
究
の
多
く
は
「
実
験
室
的
な
環

境
」、
つ
ま
り
、
い
ろ
い
ろ
な
条
件
を
統
制
で
き
る
環
境
の

も
と
で
実
施
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
実
験
室
の
よ
う

な
環
境
で
は
な
く
、
実
社
会
と
い
う
環
境
に
お
い
て
そ
の

運
動
が
広
く
実
践
さ
れ
た
時
に
、
同
じ
よ
う
な
効
果
を
得
ら

れ
る
か
ど
う
か
は
分
か
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
実
験
室

の
研
究
知
見
を
実
社
会
に
適
用
す
る
手
段
を
構
築
す
る
研

究
を
積
極
的
に
推
進
し
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
こ
の

よ
う
な
社
会
還
元
を
試
み
る
研
究
は
、
ト
ラ
ン
ス
レ
ー
シ
ョ

ナ
ル
リ
サ
ー
チ
（
橋
渡
し
研
究
）
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
（４）
。

　

し
か
し
身
体
活
動
や
運
動
の
分
野
に
お
い
て
、
橋
渡
し

研
究
は
あ
ま
り
実
施
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。
時
間
や
費
用
、

手
間
が
と
て
も
か
か
る
こ
と
が
、
研
究
者
に
敬
遠
さ
れ
て

き
た
原
因
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
の
よ
う
な
研
究
で
は
何

人
も
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
必
要
に
な
っ
て
き
ま
す
が
、
そ

の
養
成
の
負
担
感
や
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
た
ち
の
熱
意
や
指

導
レ
ベ
ル
を
統
一
で
き
な
い
と
い
う
懸
念
も
原
因
に
な
っ

て
い
る
で
し
ょ
う
。
そ
の
た
め
、
こ
れ
ま
で
に
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
や
ダ
ン
ベ
ル
運
動
く
ら
い
し
か
橋
渡
し
研
究
は
お
こ

な
わ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

　

私
は
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
と
い
う
新
し
い
運
動
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
2
0
0
6
年
に
発
表
し
、
体
力
や
転
倒
予
防
に
お

け
る
効
果
を
三
重
県
下
で
検
討
し
て
き
ま
し
た
。
そ
し
て

5
年
に
わ
た
る
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
の
橋
渡
し
研
究
を
昨

年
、
ま
と
め
ま
し
た
。
こ
の
橋
渡
し
研
究
で
は
、
運
動
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
を
養
成
し
、
そ
の
後
、
活
躍
し
て
も
ら
っ
た

こ
と
が
中
核
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
で
は
、
一
辺
25
㎝
の
正
方
形
を
横
に

４
個
、
縦
に
10
個
並
べ
た
マ
ッ
ト
を
用
い
ま
す
【
図
１
】。

枠
を
踏
ま
な
い
よ
う
に
正
方
形
の
中
を
踏
ん
で
前
進
し
て

い
く
の
で
す
が
、
ど
の
よ
う
な
パ
タ
ー
ン
で
踏
ん
で
い
く
か

に
つ
い
て
は
指
導
者
の
指
示
に
従
い
ま
す
。
指
示
は
指
導

者
の
デ
モ
ン
ス
ト
レ
ー
シ
ョ
ン
に
よ
り
ま
す
。
参
加
者
は
、

ど
の
正
方
形
が
踏
ま
れ
て
い
る
の
か
を
集
中
し
て
観
察
し
、

そ
の
パ
タ
ー
ン
を
記
憶
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
記
憶

で
き
な
い
場
合
は
、
指
導
者
に
再
度
デ
モ
ン
ス
ト
レ
ー
シ
ョ

ン
し
て
も
ら
い
ま
す
。
そ
し
て
記
憶
し
た
パ
タ
ー
ン
通
り

に
マ
ッ
ト
の
上
を
ス
テ
ッ
プ
し
て
い
き
ま
す
。
2
0
0
種

類
以
上
の
パ
タ
ー
ン
が
あ
る
の
で
、
参
加
者
た
ち
の
体
力

や
動
機
に
応
じ
て
、
提
供
す
る
パ
タ
ー
ン
の
難
易
度
を
臨

機
応
変
に
変
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
提
供
さ
れ
た
パ
タ
ー

ン
を
円
滑
に
ス
テ
ッ
プ
で
き
る
よ
う
に
な
れ
ば
、
次
の
パ

タ
ー
ン
を
提
供
し
ま
す
。
そ
し
て
徐
々
に
難
度
の
高
い
パ

タ
ー
ン
に
挑
戦
し
て
い
き
ま
す
。

　

2
0
0
6
～
2
0
0
9
年
に
志
摩
市
で
、
そ
し
て

2
0
1
0
年
に
津
市
で
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
を
指
導
す
る

運
動
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
養
成
し
ま
し
た
。
こ
こ
で
は
、
介

護
予
防
リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座
を
修
了
し
た
人
や
、
健
康
づ

く
り
推
進
員
を
運
動
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
養
成
し
ま
し

た
。
養
成
で
は
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
の
特
長
や
効
果
を
解

説
し
ま
し
た
。
さ
ら
に
、「
安
全
確
保
の
方
法
」「
パ
タ
ー
ン

教
示
の
方
法
」「
で
き
な
か
っ
た
参
加
者
へ
の
声
か
け
の
方

法
」
に
つ
い
て
も
解
説
し
ま
し
た
。
1
日
4
時
間
、
計
2

日
間
に
わ
た
る
養
成
講
座
を
開
催
し
た
結
果
、
志
摩
市
で

は
2
0
0
9
年
ま
で
に
1
0
1
名
、
津
市
で
は
27
名
を
運

動
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
認
定
し
ま
し
た
。

　

志
摩
市
で
は
高
齢
者
の
集
ま
る
サ
ロ
ン
や
趣
味
教
室
な

ど
の
活
動
場
所
・
日
時
を
保
健
セ
ン
タ
ー
が
運
動
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
に
伝
え
、
都
合
が
付
き
次
第
、
出
向
い
て
ス
ク
エ

ア
ス
テ
ッ
プ
を
紹
介
す
る
と
い
う
活
動
を
開
始
し
ま
し
た
。

活
動
は
無
償
で
お
こ
な
わ
れ
、
交
通
費
等
は
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
本
人
の
自
己
負
担
と
し
て
賄
っ
て
も
ら
い
ま
し
た
。
た

だ
し
、
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
に
必
要
な
マ
ッ
ト
は
保
健
セ

ン
タ
ー
で
購
入
し
、
貸
し
出
し
ま
し
た
。
津
市
で
も
同
じ

よ
う
に
、
高
齢
者
の
サ
ロ
ン
や
健
康
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
な

ど
の
イ
ベ
ン
ト
に
出
向
き
、
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
を
紹
介
・

指
導
し
ま
し
た
。

　

こ
こ
で
は
効
果
を
５
つ
の
観
点
か
ら
検
証
し
ま
し
ょ
う
。

　

1
つ
目
の
観
点
は
「
ど
れ
く
ら
い
多
く
の
人
に
ス
ク
エ

ア
ス
テ
ッ
プ
を
届
け
ら
れ
た
か
」
で
す
。
具
体
的
に
は
、

ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
を
実
践
し
た
人
の
割
合
を
算
出
し
ま

し
た
。
志
摩
市
で
は
イ
ベ
ン
ト
等
で
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ

を
1
年
間
に
40
回
紹
介
し
ま
し
た
。
１
回
の
平
均
参
加
者

数
は
37
名
、
延
べ
1
，4
8
5
名
で
し
た
。
津
市
で
は
26

回
、
紹
介
さ
れ
ま
し
た
。
平
均
参
加
者
数
は
33
名
、
延
べ

8
6
3
名
で
し
た
。
運
動
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
1
名
あ
た
り
が

紹
介
し
た
高
齢
者
数
は
、
志
摩
市
で
約
19
名
、
津
市
で
約

33
名
と
、
津
市
の
方
が
や
や
多
か
っ
た
で
す
。
た
だ
し
志

摩
市
で
は
、
高
齢
者
全
体
の
14
・
6
％
に
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ

プ
を
紹
介
し
た
の
に
対
し
、
津
市
で
は
4
・
8
％
と
少
な

か
っ
た
で
す
。
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
を
紹
介
し
た
と
き
に
、

「
足
が
痛
い
」「
や
り
た
く
な
い
」
と
い
う
理
由
で
実
践
し
な

か
っ
た
人
は
、
両
市
と
も
ほ
と
ん
ど
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

２
つ
目
の
観
点
は
「
得
ら
れ
た
効
果
」
で
す
。
イ
ン
タ

ビ
ュ
ー
な
ど
で
多
く
挙
げ
ら
れ
た
効
果
は
、
課
題
達
成
に

関
す
る
こ
と
で
し
た
。
た
と
え
ば
「
難
し
い
と
思
っ
た
が
、

自
分
に
も
で
き
た
の
で
自
信
を
持
っ
た
」「
慣
れ
て
く
る
と

パ
タ
ー
ン
が
難
し
く
な
る
が
、
そ
れ
で
も
で
き
た
の
で
嬉

し
か
っ
た
」
と
い
う
も
の
で
し
た
。
他
に
、
脳
の
活
性；

爽
快
感；

楽
し
さ；

人
と
の
関
わ
り；

心
地
よ
い
疲
労
、

が
あ
り
ま
し
た
。

　

３
つ
目
の
観
点
は
「
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
の
普
及
を
承

諾
し
た
組
織
・
グ
ル
ー
プ
の
割
合
」
で
す
。
ス
ク
エ
ア
ス

テ
ッ
プ
を
導
入
し
よ
う
と
持
ち
か
け
た
際
に
断
っ
て
き
た

サ
ロ
ン
や
団
体
は
、
志
摩
市
で
は
全
体
の
10
％
あ
り
ま
し

た
が
、
残
り
の
90
％
は
受
け
入
れ
て
く
れ
ま
し
た
。
断
わ
っ

た
理
由
は
「
座
位
活
動
が
中
心
の
サ
ロ
ン
で
は
、
立
位
活

動
を
多
く
含
む
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
を
含
め
ら
れ
な
い
」

と
い
う
も
の
で
し
た
。
津
市
で
は
全
体
の
５
％
に
断
ら
れ

ま
し
た
が
、
残
り
は
受
け
入
れ
て
も
ら
い
ま
し
た
。
断
わ
っ

た
理
由
は
「
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
の
マ
ッ
ト
を
敷
く
ス
ペ
ー

ス
を
確
保
で
き
な
か
っ
た
た
め
」
で
し
た
。

  

運
動
効
果
を
示
す
研
究
は
多
く
あ
る

  

そ
の
成
果
を
社
会
に
還
元
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

  

運
動
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
活
躍
し
て
も
ら
う
意
義

  

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
内
容
：
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
の
普
及

  

運
動
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
養
成

  

運
動
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
よ
る
効
果

  

運
動
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に

  

ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
の
普
及
を
依
頼
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れ
た
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
で
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
を
紹
介
し
て

い
ま
す
。
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
に
は
参
加
者
同
士
で
気
軽

に
話
が
で
き
る
と
い
う
特
長
も
あ
る
の
で
、
身
体
を
動
か

し
て
も
ら
う
と
同
時
に
、
隣
近
所
の
人
た
ち
と
交
流
し
て

も
ら
う
こ
と
を
狙
っ
て
い
ま
す
。
引
き
こ
も
り
防
止
も
意

図
し
て
い
ま
す
。
今
年
の
8
月
に
も
、
新
た
な
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
を
養
成
し
ま
し
た
。

　

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
述
べ
て
い
き
ま
す
。
今
回
は
ス

ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
を
用
い
た
運
動
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
つ
い

て
解
説
し
ま
し
た
。
こ
こ
で
重
要
な
こ
と
は
、
多
く
の
住

民
が
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
参
画
で
き
る
シ
ス
テ
ム
を
構

築
す
る
こ
と
で
す
。
多
く
の
住
民
が
参
画
す
る
こ
と
は
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
の
世
代
交
代
が
容
易
に
な
る
こ
と
を
意
味
し

ま
す
の
で
、
結
果
的
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
の
継
続
に
つ

な
が
り
ま
す
。
ま
た
被
災
地
支
援
の
例
に
あ
っ
た
よ
う
に
、

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
さ
ら
な
る
強
化
は
喫
緊
の
課
題
と
い
え

ま
す
。
運
動
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
意
義
や
活
躍
範
囲
は
、
今

ま
で
以
上
に
大
き
な
も
の
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
そ
の

意
味
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ダ
ン
ベ
ル
運
動
、
ス
ク
エ
ア
ス

テ
ッ
プ
は
注
目
に
値
す
る
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

　

4
つ
目
の
観
点
は
「
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
の
指
導
方
法

の
遵じ
ゅ
ん

守し
ゅ

具
合
」
で
す
。
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
を
指
導
さ
れ

て
い
る
教
室
を
私
が
見
学
し
た
際
に
、
運
動
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
た
ち
は
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
を
安
全
か
つ
適
切
に
指
導

し
て
お
り
、
パ
タ
ー
ン
を
記
憶
で
き
な
い
参
加
者
に
分
か

り
や
す
く
口
頭
お
よ
び
動
作
で
指
導
し
て
い
る
こ
と
を
確

認
し
ま
し
た
。

　

5
つ
目
の
観
点
は
「
長
期
に
わ
た
る
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ

プ
の
受
け
入
れ
と
そ
れ
に
よ
っ
て
得
ら
れ
た
効
果
」
で

す
。
志
摩
市
で
は
定
期
的
に
開
催
さ
れ
て
い
る
ス
ク
エ
ア

ス
テ
ッ
プ
教
室
が
19
箇
所
あ
り
ま
し
た
。
平
均
の
継
続
開

催
月
数
は
36
カ
月
、
1
カ
月
あ
た
り
の
開
催
頻
度
は
１・
４

回
、
平
均
す
る
と
29
名
の
高
齢
者
が
参
加
し
て
い
ま
し
た
。

津
市
で
は
運
動
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
養
成
し
て
間
も
な
か
っ

た
た
め
、
定
期
的
に
開
催
し
て
い
る
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ

教
室
は
3
箇
所
だ
け
で
し
た
。
継
続
開
催
月
数
は
９
カ
月
、

1
カ
月
あ
た
り
の
開
催
頻
度
は
６
回
、
毎
回
18
名
が
参
加

し
て
い
た
。
そ
し
て
、
両
市
と
も
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
教
室

中
の
怪
我
や
事
故
の
事
例
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
参
加

者
が
得
た
効
果
は
、
体
力
の
向
上
で
し
た
。
次
い
で
、
脳

を
活
性
で
き
て
い
る
こ
と；

人
と
の
関
わ
り
を
持
て
て
い

る
こ
と
で
し
た
。
ま
た
、
課
題
達
成
感；

生
き
生
き
と
し

て
き
た；

笑
え
る
よ
う
に
な
っ
た；

歩
く
姿
勢
の
改
善；

楽
し
め
る
よ
う
に
な
っ
た；

転
倒
の
予
防；

運
動
量
の
増

加
、
も
挙
げ
ら
れ
ま
し
た
。

　

ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
は
指
導
し
や
す
い
の
で
、
一
定
期

間
、
研
修
を
受
け
れ
ば
運
動
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
活
躍

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
今
ま
で
は
三
重
県
の
例
を
紹

介
し
て
き
ま
し
た
が
、
茨
城
県
笠
間
市
、
長
野
県
上
田
市
、

長
崎
県
長
崎
市
・
諫
早
市
で
も
、
運
動
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が

同
じ
よ
う
に
活
躍
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
三
重
大
学
の
地
域
貢
献
活
動
支
援
事
業
と
し
て
、

要
望
の
あ
る
自
治
体
（
志
摩
市
と
津
市
以
外
の
１
～
３
自

治
体
）
で
運
動
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
今
年
度
に
養
成
し
、
そ

の
後
の
活
動
を
支
援
し
て
い
く
予
定
で
す
。

　

運
動
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
活
躍
し
て
も
ら
う
こ
と
で
、
身

体
活
動
・
運
動
に
よ
る
効
果
を
多
く
の
人
が
享
受
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。
た
と
え
ば
心
理
的
要
因
か
ら
み
る
と

Ｑ
Ｏ
Ｌ
の
向
上
、
身
体
的
要
因
か
ら
み
る
と
健
康
寿
命
の

延
長
、
環
境
要
因
か
ら
み
る
と
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
再
生
が

挙
げ
ら
れ
ま
す
【
図
２
】。

　

私
は
共
同
研
究
者
た
ち
と
一
緒
に
、
介
護
予
防
を
担
う

人
材
を
育
成
す
る
全
国
的
な
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
参
画
し
て

い
ま
す
。
そ
こ
に
は
住
民
、
自
治
体
、
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
、
研
究
機
関
が
有
機
的
に
結
合
し
、
人
材
を
育
成

す
る
こ
と
を
目
指
し
て
い
ま
す
【
図
３
】。

　

被
災
地
の
一
つ
、
宮
城
県
亘
理
郡
山
元
町
で
多
機
関
と

協
働
し
て
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
養
成

し
ま
し
た
【
図
４
】。
仮
設
住
宅
で
新
し
い
生
活
を
始
め
ら

  

他
地
域
で
も
運
動
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
活
躍
し
て
い
る

  

単
な
る
運
動
指
導
に
終
わ
ら
な
い

  

被
災
地
支
援
に
み
る
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
強
化

  

終
わ
り
に

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）
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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）
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図4．スクエアステップ・リーダーを中心とした運動コミュニティの普及（大藏, 2012より引用）
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