
足・1黍に重点を置いた介護予防運動教

高齢者の自立を支援する

室を展開

株式会社ピーベリー 代表取締役
健康運動指導士 児玉美幸氏

健康運動指導士・児玉美幸氏は、秋田市や県南西部の

市町村で介護予防の運動教室や特定保健指導を中心に

事業を展開する。高齢者の自立を支援するため、日常

の生活動作を組み込んだ体操、歩くための足づくり、

膝痛対策など地域の課題に合つた取り組みで成果を上

げている。

一
介
護
予
防
の
普
及
を
め
ざ
す

一
■
ビ
デ
ン
ス
に
基
づ
い
た
指
導

い
ピ
ー
ベ
リ
ー
は
、
広
々
と
し
た
大
地

が
続
く
秋
田
県
大
潟
村
の
中
心
部
に
あ

る
。
健
康
運
動
指
導
士

。
児
玉
美
幸
氏
が

平
成
２‐
年
に
設
立
し
た
。
主
な
事
業
は
、

市
町
村
等
の
介
護
予
防
教
室
の
企
画

・
運

営
、
特
定
保
健
指
導
、
介
護
予
防
関
連
の

研
修

・
養
成

。
指
導
事
業
、
研
究
事
業
な

ど
だ
。
介
護
予
防
を
軸
に
し
て
、
秋
田
市

や
潟
上
市
、
三
種
町
な
ど
大
潟
村
周
辺
市

町
村
を
中
心
に
事
業
を
行

っ
て
い
る
。
広

さ
約
５０
２ｍ
の
ス
タ
ジ
オ
が
あ
り
、
ポ
ー
ル

ス
ト
レ
ッ
チ
教
室
（週
１
回
通
年
開
催
、

１
回
約
６０
分
）
、
セ
ル
フ
コ
ン
デ
イ
シ
ョ

ニ
ン
グ
教
室
（全
４
回
コ
ー
ス
、
随
時
開

催
）
な
ど
を
実
施
し
て
い
る
。

児
玉
氏
は
、
大
潟
村
に
隣
接
す
る
潟
上

市
の
出
身
。
東
京
の
体
育
大
学
を
卒
業
後
、

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
し
て
秋
田
市
内
や

都
内

の
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
１３
年
間
勤

務
。
ス
ー
パ
ー
バ
イ
ザ
ー
と
し
て
病
院
で

患
者
等
の
運
動
指
導
に
携
わ

っ
た
後
、
平

成
１２
年
に
秋
田
に
戻
り
、
フ
リ
ー
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
と
し
て
市
町
村
等
の
運
動
教

室
を
担
当
す
る
。
健
康
運
動
指
導
士
の
資

格
は
１４
年
に
取
得
し
た
。

介
護
保
険
法
改
正
で
介
護
予
防
が
重
視

さ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
平
成
２０
年
前
後
に

は
介
護
予
防
教
室
（地
域
支
援
事
業
）
の

ニ
ー
ズ
が
高
ま

っ
て
い
た
。
当
時
、
予
防

医
療

・
介
護
予
防
を
研
究
す
る
大
学
准
教

授
か
ら
起
業
を
提
案
さ
れ
た
児
玉
氏
は
、

「
個
人
で
で
き
る
こ
と
は
限
ら
れ
る
。
挑

戦
す
る
こ
と
で
自
分
も
成
長
で
き
る
の
で

は
な
い
か
」
と
起
業
を
決
め
た
。

ピ
ー
ベ
リ
ー
は
、
顧
問
や
ア
ド
バ
イ

ザ
ー
に
予
防
医
療
や
ス
ポ
ー
ツ
医
学
専
攻

の
大
学
教
授
等
を
迎
え
て
お
り
、
高
度
専

門
的
な
ア
ド
バ
イ
ス
が
も
ら
え
、
科
学
的

な
ア
プ
ロ
ー
チ
が
可
能
な
の
が
会
社
の
強

み
だ
。
足
部
計
測
等
の
膝
や
足
に
関
す
る

多
く
の
デ
ー
タ
が
蓄
積
さ
れ
て
い
る
。

起
業
後
、
児
玉
氏
は
介
護
予
防
や
介
護

保
険
制
度
に
つ
い
て
勉
強
し
、
フ
ッ
ト
セ

ラ
ピ
ー
や
セ
ル
フ
コ
ン
デ
イ
シ
ョ
ニ
ン
グ

な
ど
、
指
導
現
場
で
必
要
性
を
感
じ
た
さ

ま
ざ
ま
な
技
術
と
資
格
を
習
得
。
「
体
操

の
先
生
」
か
ら
脱
却
し
、
高
齢
者
を
対
象

と
し
た
教
室
の
企
画

・
運
営

。
評
価
の
で

き
る
運
動
指
導
者
と
し
て
の
実
績
を
積
み

重
ね
て
き
た
。

指
導
ス
タ
ッ
フ
は
、
現
在
、
児
玉
氏
を

含
め
て
健
康
運
動
指
導
±
３
名
。
加
藤
光

葉
氏
は
、
会
社
設
立
当
初
か
ら
の
ス
タ
ッ

お話をお聞きした左から加藤氏、児玉代表取締役、横尾氏
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フ
で
、
フ
ッ
ト
セ
ラ
ビ
ス
ト
そ
の
他
の
関

連
資
格
を
持

つ
。
横
尾
堅

一
郎
氏
は
、
介

護
福
祉
士

。
社
会
福
祉
主
事
の
資
格
を
持

ち
、
そ
れ
ぞ
れ
エ
ビ
デ
ン
ス
に
基
づ
い
た

介
護
予
防
に
取
り
組
ん
で
い
る
。

自
立
に
つ
な
が
る
体
操
や
運
動
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
開
発
し
、
教
室
事
業
を
展
開

ピ
ー
ベ
リ
ー
の
市
町
村
の
介
護
予
防
教

室
事
業
の
特
徴
は
、
行
政
と
連
携
し
て
計

画
の
段
階
か
ら
行
う
こ
と
に
あ
る
。
当
該

市
町
村
の
現
状
と
問
題
点
を
洗
い
出
し
て

も
ら
い
健
康
課
題
を
抽
出
し
、
そ
の
課
題

に
見
合

っ
た
参
加
者
の
募
集
方
法
、
事
業

の
内
容
な
ど
を
協
働
し
て
決
め
て
い
く
。

「
自
立
支
援
に
つ
な
が
る
プ
ラ
ン
を
提
案

す
る
こ
と
が
大
事
」
と
児
玉
氏
。
事
業
の

評
価
ま
で
行
う
。

児
玉
氏
は
、
こ
れ
ま
で
に
多
く
の
介
護

予
防
の
体
操
や
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
考
案

し
て
き
た
。
椅
座
位
で
の
有
酸
素
性
運
動
、

レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
・
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
、

膝
痛
対
策
、
脳
ト
レ
、
仲
間
づ
く
り
を
促

す
遊
び
体
操
、
足

。
尿
失
禁
の
セ
ル
フ
ケ

ア
な
ど
多
様
な
テ
ー
マ
を
扱

っ
て
き
た
。

男
性
特
有
の
変
化

・
症
状
を
中
心
に
プ
ロ

グ
ラ
ム
化
し
た
「男
塾
」
も
あ
る
。

運
動
の
中
に
日
常
生
活
動
作
を
組
み
込

ん
で
い
る
の
が
特
徴
だ
。
た
と
え
ば
、
椅

座
位
で
ゆ
っ
た
り
し
た
呼
吸
で
行
う
関
節

の
動
き
を
滑
ら
か
に
す
る
「
ゆ
る

っ
・
ぶ

ら

つ
体
操
」
で
は
、
一肩
を
大
き
く
上
げ
下

げ
す
る
運
動
が
あ
り
、
顔
を
洗

っ
た
り
髪

を
と
か
し
た
り
す
る
動
作
に
つ
な
が
る
。

指
導
で
は
、
参
加
者
に

一
つ
ひ
と
つ
の
動

き
に
ど
ん
な
意
味
や
効
果
が
あ
る
の
か
を

伝
え
て
い
る
。
運
動
の
方
法
や
効
果
を
ま

と
め
た
パ
ン
フ
レ
ツ
ト
（１
部
１
２
５
円
）

を
作
成
し
、
並
日
及
と
定
着
を
図

っ
て
い
る
。

膝
痛
を
改
善
し
、

Ｑ
Ｏ
Ｌ
向
上
を
図
る

高
齢
者
に
は
膝
痛
の
あ
る
人
は
少
な
く

な
い
が
、
筋
肉
の
こ
わ
ば
り
、
ロ
コ
モ
テ
ィ

ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
、
体
の
使
い
方
に
よ
る

歪
み
か
ら
く
る
も
の
は
、
運
動
で
改
善
で

き
る
。
こ
の
課
題
を
テ
ー
マ
に
し
た
教
室

が
「膝
痛
対
策
教
室
六
月
２
回
６
か
月
、
全

‐２
回
）
。
体
操
や
運
動
プ

ロ
グ
ラ
ム
は
、

児
玉
氏
が
考
案
し
た
。
個
別
性
が
強
い
た

め
、
参
加
者
を
１
コ
ー
ス
ー５
名
ほ
ど
に
制

限
し
て
い
る
が
、
参
加
者
が
と
ぎ
れ
る
こ

と
の
な
い
人
気
の
教
室
だ
。

教
室
の
ね
ら
い
は
、
こ
わ
ば

っ
た
筋
肉

を
緩
め
て
屈
曲

・
伸
展
が
十
分
に
行
わ
れ

て
「正
座
が
で
き
る
程
度
」
の
脚
に
な
る
こ

と
、
歩
行
着
地
時
の

膝
関
節
の
ブ
レ
を
予

防

・
改
善
し
歩
行
を

容
易
に
す
る
こ
と
で

あ
る
。
主
な
内
容
は
、

膝
体
操
、
筋
肉
ほ
ぐ

し
、
脚
の
レ
ジ
ス
タ

ン
ス
運
動
、
歩
行
の

修
正
、
フ
ッ
ト
ケ
ア

な
ど
か
ら
な
る
（表

参
昭
じ
。

初
回
と
９
回
目
に

膝
屈
曲
時
の
か
か
と

き
る
よ
う
に
な

っ
た
り
、
膝
痛
が
解
消
し

た
人
が
多

い
（次
頁
。図
１
、
図
２
参
照
）
。

児
玉
氏
は
、
「
運
動
プ

ロ
グ
ラ
ム
は
毎
年

ブ
ラ
ッ
シ
ュ
ア
ッ
プ
し
て
い
る
が
、
５０
～

６０
歳
代
か
ら
の
膝
痛
予
防
の
セ
ル
フ
ケ
ア

を
体
系
化
し
て
普
及
さ
せ
た
い
」
と
話
す
。

一セ
ル
フ
ケ
ア
に
よ
る

．
「
歩
く
た
め
の
足
づ
く
り
」
を
推
進

さ
ら
に
、
歩
く
た
め
の
足
づ
く
り
に
も

力
を
入
れ
て
い
る
。
「歩
き
に
く
い
Ｌ
歩

行
が
困
難
に
な

つ
て
き
た
」
な
ど
の
原
因

き 実 確 膝 動 行 影 測 と
な 施 認 痛 域 い

｀ ｀
臀

か で す の 。
｀
ア 正 部

表●「1荼痛対策教室」の概要

回 テーマ

内  容 備 考

言十浸」 膝体操 岡師
謂
”
蛸

一リレ
角
ボ 筋トレ フットケア歩行修正

1
計測、膝の構造と

体操の効果

○屈曲
アンケート
正座写真

○ ○

宿題シート
プリント

(膝体操。ゆるゆる屈伸)

2 脚の動きを整える ○ボール ○ ○ プリント輌虫覚ボール)

触覚ボールで筋肉をほぐす ○ ○ ○ ○ プリント (触覚ボール)

膝を守る筋肉を鍛える ○ ○ ○ ○ ○ プリント (筋トレ)

中間計測、復習  |○ 屈曲 ○ ○ ○ 〇 | ○

足のケアと歩き方① ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
ノマンフレット
プリント(触覚ボール)

足のケアと歩き方② ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

復習、角虫覚ボールの
バリエーション0 ○ ○ ○ ○ ○

9
計測、復習、触覚ボールの
バリエーション②

○ ○ ○ ○ ○

計測の評価とまとめ
○屈曲
アンケート
正座写真

○

実施状況の確認と復習① 〇 |○ ○ ○ 〇

実施状況の確認と復習② ○ ○ ○ ○ ○
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は
さ
ま
ざ
ま
だ
が
、
足
裏
に
う
お
の
め
や

水
虫
の
炎
症
が
あ
る
、
足
指
が
広
が
ら
ず

丸
ま

っ
て
い
る
な
ど
、
足
部
に
問
題
を
抱

え
て
い
る
人
が
多
い
。

児
玉
氏
は
、
「
足
部
の
異
常
は
パ
ン
ク

し
た
タ
イ
ヤ
で
走
る
よ
う
な
も
の
。
パ
ン

ク
し
た
ら
車
体
は
傾
く
」
と
指
摘
す
る
。

「
土
台
が
し

っ
か
り
し
て
い
て
こ
そ
、
運

動
は
安
全

・
効
果
的
に
で
き
る
」
と
話
す
。

膝
痛
対
策
教
室
で
は
、
フ
ッ
ト
ケ
ア
を
全

‐２
回
の
う
ち
６
、
７
回
目
と
１１
、
１２
回
目

に
計
４
回
取
り
入
れ
て
い
る
（表
参
照
）
。

主
な
内
容
は
、
裸
足
で
行
う
足
裏

の

マ
ッ
サ
ー
ジ
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
だ
。
皮
の

厚
く
な

っ
て
い
る
と
こ
ろ
を
ラ
ッ
プ
の
芯

を
転
が
し
マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る
、
手
の
指
を

入
れ
て
足
の
指
を
反
ら
す

・
開
く
な
ど
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
足
指
の
グ
ー

・
チ
ョ

キ

・
パ
ー
、
つ
め
に
圧
を
か
け
る
つ
ま
先

立
ち
、
土
踏
ま
ず
を
支
え
る
後
肛
骨
筋
の

レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
、
足
指
で
バ
ン
グ
ナ

を
持
ち
上
げ
る
な
ど
。
実
施
１
か
月
後
に

は
足
圧
分
布
が
改
善
し
、
３
か
月
後
に
は

う
お
の
め
な
ど
の
炎
症
も
改
善
し
て
き
れ

い
な
足
裏
に
な
る
。

セ
ル
フ
ケ
ア
を
普
及
す
る
た
め
、
足
の

洗
い
方
、
つ
め
の
切
り
方
か
ら
靴
の
選
び

方

・
履
き
方
ま
で
、
足
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト

の
つ
い
た
「
歩
く
た
め
の
足
づ
く
り
」
バ
ン

フ
レ
ッ
ト
（１
部
１
２
０
円
）
を
作
成
。
教

室
事
業
の
ほ
か
講
演
会
や
セ
ミ
ナ
ー
な
ど

で
も
紹
介
し
て
い
る
。
児
玉
氏
は
、
「
フ
ッ

ト
ケ
ア
を
足
が
骨
化
す
る
以
前
の
子
ど
も

の
こ
ろ
に
浸
透
さ
せ
、
土
台
と
な
る
足
部

の
健
康
の
必
要
性
を
広
め
た
い
」
と
話
す
。

地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
の
構
築
を
め
ざ
し
、

運
動
を
通
し
て
地
域
づ
く
り

日
本
は
高
齢
化
の
進
行
で
要
介
護
者
が

増
加
の
一
途
を
た
ど
る
。
「
ケ
ア
か
ら
基

礎
的
な
運
動
、
楽
し
い
運
動
、
ス
ポ
ー
ツ

ま
で
幅
広
く
か
か
わ
る
こ
と
が
で
き
る
の

が
健
康
運
動
指
導
士
の
強
み
」
と
児
玉
氏
。

今
年
、
認
知
症
予
防
の
イ
ベ
ン
ト
を
開
催

予
定
だ
。
県
内
の
認
知
症
専
門
医
と
連
携

し
、
研
究
を
進
め
、
認
知
症
予
防
を
充
実

し
た
い
と
考
え
て
い
る
。

平
成
２８
年
に
介
護
予
防
の
日
常
生
活
支

援
総
合
事
業
が
始
ま

っ
た
。
児
工
氏
は
、

地
域
住
民
が
運
営
主
体

の
「
通

い
の
場
」

（
サ

ロ
ン
）
に
遊
び
体
操
を
取
り
入
れ
、

高
齢
者

の
身
体
機
能
や
認
知
機
能

の
維

持

・
向
上
に
加
え
て
、
人
と
人
と
が

つ

な
が
り
、
そ
の
つ
な
が
り
を
通
じ
て
支

え
合
う
地
域
づ
く
り
を
め
ざ
す
取
り
組

み
を
展
開
し
て
い
る
。
ま
た
、
介
護
事

業
所
等

の
ス
ー
パ
ー
バ
イ
ザ
ー
と
し
て

主
に
介
護
予
防
従
事
者
等
の
研
修

・
養
成

に
か
か
わ

っ
て
き
た
が
、
現
在
、
潟
上
市

で
介
護
予
防
ボ
ラ
ン
テ
イ
ア
養
成
講
座

（年
２
回
、
１
回
２
日
間
）
を
担
当
し
、
地

域
で
活
動
す
る
人
材

の
養
成
に
も
力
を

入
れ
て
い
る
。
講
座
で
は
、
介
護
予
防
運

動
の
理
論
と
技
術
、
実
際
の
効
果
と
と
も

に
、
介
護
保
険
の
自
立
支
援
の
理
念
や
制

度
の
し
く
み
へ
の
理
解
を
深
め
る
よ
う
に

行

っ
て
い
る
。
超
高
齢
社
会
を
迎
え
、
ま

す
ま
す
元
気
な
高
齢
者
を
増
や
し
て
い
く

こ
と
が
、
健
康
運
動
指
導
士
に
は
求
め
ら

れ
て
い
る
と
日
々
実
感
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図1●膝痛が解消し正座ができるようになった例 (かかとと

臀部の差)

1回目 左 19 0cm/左 14 0cm  2回 目 右 0 0cm/左 0 0cm

図2●「膝痛対策教室」の膝痛の変化 (n=14)
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