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生
活
習
慣
病
予
備
軍
を
減
ら
そ
う

　以
前
は
「
国
保
パ
ー
ソ
ナ
ル
」
と
い
う
名
前
で
、
生

活
習
慣
病
予
備
軍
の
方
を
対
象
に
、
月
１
回
の
ペ
ー
ス

で
３
ヶ
月
間
、
運
動
と
栄
養
指
導
を
行
っ
て
い
ま
し
た
。

　今
年
度
は
、
さ
ら
に
「
正
し
い
食
生
活
と
運
動
の

習
慣
化
」
を
目
指
し
サ
ポ
ー
ト
す
る
「
個
別
運
動
指

導
教
室
」
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。

　うるま市では、市民の健康寿命を延ばすため、生活

習慣病予備軍に該当する方を対象に、日頃の運動と

食事を見直し、改善する「個別運動指導教室」を実施

しています。市民一人一人に寄り添ったケアは、全国

のなかでも先進的な取り組みと評価されています。

　プロジェクトについて、市健康支援課の島根武係

長、照屋絵美さんに、お話を伺いました。

　こ
の
「
個
別
運
動
指
導
教
室
」

は
、
令
和
２
年
度
の
特
定
健
診

受
診
者
の
中
か
ら
、
主
に
ミ
ド

ル
世
代
の
生
活
習
慣
病
予
備
軍

が
対
象
。
対
象
者
に
は
案
内
が

郵
送
さ
れ
、
申
し
込
み
が
完
了

す
る
と
「
個
別
運
動
指
導
教
室
」

に
参
加
で
き
ま
す
。

　「
市
で
は
、
年
々
生
活
習
慣
病

と
さ
れ
る
人
数
が
増
え
て
い
ま

す
。
特
に
コ
ロ
ナ
禍
で
在
宅
の

仕
事
が
増
え
た
り
、
外
出
制
限

で
運
動
不
足
の
方
が
増
え
て
い

ま
す
。
生
活
習
慣
病
の
発
症
、
重
症
化
を
予
防
す
る

た
め
に
現
在
の
食
事
の
内
容
、
運
動
を
見
直
し
、
健

康
づ
く
り
を
推
進
し
て
い
ま
す
」
と
市
健
康
支
援
課

の
島
根
武
係
長
。
参
加
が
決
定
す
る
と
、
２
週
間
の

食
事
記
録
を
基
に
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
が
実
施
さ
れ

ま
す
。
そ
の
後
、
週
１
回
の
ペ
ー
ス
で
全
８
回
、
う

る
み
ん
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
セ
ン
タ
ー
の
専
属
ト
レ
ー

ナ
ー
が
、
個
人
の
課
題
に
合
わ
せ
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
作
成
し
、
指
導
し
ま
す
。

日
頃
の
食
生
活
を
見
直
そ
う

　「
食
事
の
時
間
や
内
容
、
嗜
好
品
、
運
動
習
慣
、
仕

事
内
容
、
睡
眠
時
間
…
な
ど
、
生
活
習
慣
病
を
予
防
す

る
ヒ
ン
ト
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
伺
う

こ
と
で
見
え
て
く
る
」
と
、
管
理
栄
養
士
の
照
屋
絵
美

さ
ん
。
初
回
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
時
に
は
、
２
週
間
分
の

食
事
記
録
を
持
参
し
て
も
ら
い
、
栄
養
素
別
に
色
分
け

を
す
る
こ
と
で
、
日
頃
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
見
ま
す
。

　米
や
麺
類
、
パ
ン
な
ど
の
主
食
量
が
多
い
た
め
糖

質
過
多
に
な
っ
た
り
、
揚
げ
物
や
酒
類
の
摂
取
機
会

が
多
い
た
め
エ
ネ
ル
ギ
ー
過
多
に
な
り
が
ち
な
方
、

甘
い
も
の
が
好
き
で
毎
日
間
食
す
る
方
、
お
子
さ
ん

が
小
さ
く
て
自
分
の
食
事
が
お
ろ
そ
か
に
な
っ
て
い

る
な
ど
、
対
象
者
に
よ
っ
て
様
々
で
す
が
、
今
ま
で

の
食
生
活
を
急
に
変
化
さ
せ
る
の
で
は
な
く
、
少
し

ず
つ
間
食
や
飲
酒
の
量
を
減
ら
す
な
ど
、
続
け
ら
れ

る
食
生
活
改
善
を
提
案
し
て
い
ま
す
。

　「
食
生
活
・
運
動
習
慣
な
ど
、
一
度
に
生
活
習
慣
を

変
え
る
こ
と
が
ス
ト
レ
ス
に
な
り
、
そ
の
反
動
が
お
酒

や
間
食
の
摂
り
過
ぎ
に
繋
が
る
こ
と
も
。『
個
別
運
動

指
導
教
室
』
は
、
特
定
健
診
を
通
し
て
自
分
の
健
康
状

態
を
知
り
、
自
分
に
で
き
る
ペ
ー
ス
で
少
し
ず
つ
、
日

頃
の
習
慣
を
見
直
し
、
改
善
を
続
け
る
こ
と
で
、
心
身

と
も
に
健
康
的
な
暮
ら
し
を
手
に
入
れ
る
こ
と
を
目
的

に
し
て
い
ま
す
」
と
照
屋
さ
ん
。

　次
の
ペ
ー
ジ
か
ら
は
、
具
体
的
に
参
加
者
が
取
り

組
ん
だ
運
動
や
身
体
の
変
化
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　「個別運動指導教室」に実際に参加されてい

る方の２週間の食事記録。ピンクはたんぱく

質、青は炭水化物、黄色は脂質、緑は野菜・果

物など。一目で食事の栄養バランスがわかる。

&

日頃の習慣を見直し正しい習慣をつける

うるま市民の心と身体の健康を保つお手伝い・うるみんニュース
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　1年前から食生活の改善に励んでいま

したが、筋力がなく体力不足に悩んでいま

した。分かりやすい運動指導で、身体に効

いているのが感じられます。

　運動器具の使用方法から、身体のどの部

分を意識して運動したら良いかが分かり、

効果を感じています。体脂肪の数値も減り、

ウエストも引きしまって、とても嬉しいです。

理学療法士。一人一人の身体の状態に合わせて、運

動プログラムを組み立て、アドバイスしている。右

は個別に管理している運動プログラム表

　「
個
別
運
動
指
導
教
室
」
の
運
動
面
を
サ
ポ
ー
ト
す

る
の
は
「
う
る
み
ん
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
セ
ン
タ
ー
」
専
属
の

ト
レ
ー
ナ
ー
。
週
１
回
ペ
ー
ス
で
、
全
８
回
、
参
加
者

の
身
体
の
状
態
に
合
わ
せ
た
運
動
指
導
を
行
い
ま
す
。

参
加
者
の
み
な
さ
ん
が
、
具
体
的
に
取
り
組
ん
だ
こ

と
や
、
食
生
活
と
運
動
の
改
善
を
通
し
て
、
ど
の
よ

う
な
効
果
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

自
分
の
身
体
を
知
る

　市
健
康
支
援
課
の
面
談
を
終
え
る
と
、
運
動
指
導

の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
と
、体
組
成
測
定
を
行
い
ま
す
。

　
　

　「
体
組
成
測
定
で
は
、
体
脂
肪
率
や
筋
肉
量
、
基

事
記
録
か
ら
は
野
菜
・
海
藻
が
足
り
な
い
こ
と
が
分

か
っ
た
の
で
、
外
食
時
も
サ
ラ
ダ
を
取
り
入
れ
た
り
、

こ
れ
ま
で
欠
食
し
て
い
た
朝
も
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
シ

リ
ア
ル
を
食
べ
る
よ
う
意
識
し
ま
し
た
」。

　ま
た
、
健
康
寿
命
を
伸
ば
す
こ
と
に
も
意
識
が
高

ま
り
、「
個
別
運
動
教
室
」
以
外
に
も
、
週
に
２
〜
３

回
の
ペ
ー
ス
で
う
る
み
ん
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
セ
ン
タ
ー

に
通
っ
て
い
る
そ
う
。

　「
左
肩
を
痛
め
た
こ
と
が
あ
っ
て
、
違
和
感
が
ず
っ

と
残
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
運
動
を
始
め
た
こ
と
で
、そ

の
違
和
感
が
消
え
て
、
身
体
が
と
て
も
楽
に
な
り
ま
し

た
。片
足
で
立
っ
て
も
ふ
ら
つ
き
が
減
り
、体
幹
が
し
っ

か
り
し
て
き
た
こ
と
を
感
じ
て
い
ま
す
。
ま
た
内
臓
脂

肪
の
数
値
も
減
っ
た
の
は
嬉
し
い
」と
大
城
さ
ん
。

　う
る
み
ん
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
セ
ン
タ
ー
で
は
、
予
約

制
で
、
体
組
成
測
定
や
、
専
属
ト
レ
ー
ナ
ー
に
よ
る

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
作
成
が
可
能
で
す
。
こ
の
機
会

に
、
日
々
の
食
生
活
・
運
動
を
見
直
し
、
よ
り
良
い

習
慣
を
身
に
付
け
ま
し
ょ
う
。

清
せい

野
の

宏
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美
み

さん

大
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城
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さん

金
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ま
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ま

明
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江
え

さん

うるみん専属トレーナー

「個別運動指導教室」参加者

身体の健康維持に大切な運動習慣　

習慣づけと正しい運動方法が大切です　

個別運動指導

礎
代
謝
量
な
ど
を
主
に
チ
ェ
ッ
ク
し
て
い
ま
す
。

　体
脂
肪
を
下
げ
る
と
い
う
目
的
が
あ
っ
て
も
、
筋

肉
量
が
な
け
れ
ば
効
率
良
く
体
脂
肪
を
下
げ
る
こ
と

が
で
き
ま
せ
ん
。
ま
た
、
基
礎
代
謝
を
上
げ
る
た
め

に
も
、
筋
肉
量
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
加
え
て
、
上
半
身
や
下
半
身
、
左
右
な
ど
、
四

肢
の
筋
肉
量
の
バ
ラ
ン
ス
な
ど
も
見
な
が
ら
、
筋
力

を
付
け
た
い
部
位
を
中
心
と
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ

ニ
ュ
ー
を
組
み
立
て
ま
す
」
と
、
う
る
み
ん
専
属
ト

レ
ー
ナ
ー
の
清
野
宏
美
さ
ん
。

　四
肢
の
筋
肉
量
の
バ
ラ
ン
ス
は
、
四
十
肩
や
五
十

肩
な
ど
、
身
体
の
痛
み
を
か
ば
う
日
常
の
動
き
の
中

で
、
左
右
差
が
生
じ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
と
か
。

　初
回
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で
、
こ
れ
ま
で
の
怪
我

や
身
体
の
痛
み
な
ど
を
聞
き
出
し
、
自
分
の
身
体
を

左
右
の
バ
ラ
ン
ス
良
く
使
え
て
い
る
か
意
識
し
な
が

ら
、
約
１
時
間
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
実
施
し
ま
す
。

食
生
活
・
運
動
習
慣
改
善
で
得
た
も
の

６
月
か
ら
「
個
別
運
動
指
導
教
室
」
の
プ
ロ
グ
ラ

ム
に
参
加
し
て
い
る
大
城
均
（
57
）
さ
ん
。
「
昨
年

の
健
康
診
断
の
結
果
か
ら
、
血
圧
が
高
め
で
あ
る
こ

と
、
肝
機
能
の
低
下
が
見
ら
れ
、
案
内
さ
れ
た
『
個

別
運
動
指
導
教
室
』
に
通
い
始
め
ま
し
た
。
管
理
栄

養
士
さ
ん
と
の
面
談
で
は
、
食
事
で
脂
質
が
若
干
多

い
と
の
ご
指
摘
も
い
た
だ
き
ま
し
た
。
２
週
間
の
食

私たちも「個別運動指導教室」に通っています

12広報
2022 9月号掲載している各種講座・イベントについては新型コロナの影響で中止・延期となる場合があります。

    

照
てる

屋
や

絵
え

美
み

さん

島
しま

根
ね

武
たけし

さん

個別運動指導

健康支援課・管理栄養士

健康支援課・保健事業係長

生
活
習
慣
病
予
備
軍
を
減
ら
そ
う

　以
前
は
「
国
保
パ
ー
ソ
ナ
ル
」
と
い
う
名
前
で
、
生

活
習
慣
病
予
備
軍
の
方
を
対
象
に
、
月
１
回
の
ペ
ー
ス

で
３
ヶ
月
間
、
運
動
と
栄
養
指
導
を
行
っ
て
い
ま
し
た
。

　今
年
度
は
、
さ
ら
に
「
正
し
い
食
生
活
と
運
動
の

習
慣
化
」
を
目
指
し
サ
ポ
ー
ト
す
る
「
個
別
運
動
指

導
教
室
」
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。

　うるま市では、市民の健康寿命を延ばすため、生活

習慣病予備軍に該当する方を対象に、日頃の運動と

食事を見直し、改善する「個別運動指導教室」を実施

しています。市民一人一人に寄り添ったケアは、全国

のなかでも先進的な取り組みと評価されています。

　プロジェクトについて、市健康支援課の島根武係

長、照屋絵美さんに、お話を伺いました。

　こ
の
「
個
別
運
動
指
導
教
室
」

は
、
令
和
２
年
度
の
特
定
健
診

受
診
者
の
中
か
ら
、
主
に
ミ
ド

ル
世
代
の
生
活
習
慣
病
予
備
軍

が
対
象
。
対
象
者
に
は
案
内
が

郵
送
さ
れ
、
申
し
込
み
が
完
了

す
る
と
「
個
別
運
動
指
導
教
室
」

に
参
加
で
き
ま
す
。

　「
市
で
は
、
年
々
生
活
習
慣
病

と
さ
れ
る
人
数
が
増
え
て
い
ま

す
。
特
に
コ
ロ
ナ
禍
で
在
宅
の

仕
事
が
増
え
た
り
、
外
出
制
限

で
運
動
不
足
の
方
が
増
え
て
い

ま
す
。
生
活
習
慣
病
の
発
症
、
重
症
化
を
予
防
す
る

た
め
に
現
在
の
食
事
の
内
容
、
運
動
を
見
直
し
、
健

康
づ
く
り
を
推
進
し
て
い
ま
す
」
と
市
健
康
支
援
課

の
島
根
武
係
長
。
参
加
が
決
定
す
る
と
、
２
週
間
の

食
事
記
録
を
基
に
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
が
実
施
さ
れ

ま
す
。
そ
の
後
、
週
１
回
の
ペ
ー
ス
で
全
８
回
、
う

る
み
ん
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
セ
ン
タ
ー
の
専
属
ト
レ
ー

ナ
ー
が
、
個
人
の
課
題
に
合
わ
せ
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
作
成
し
、
指
導
し
ま
す
。

日
頃
の
食
生
活
を
見
直
そ
う

　「
食
事
の
時
間
や
内
容
、
嗜
好
品
、
運
動
習
慣
、
仕

事
内
容
、
睡
眠
時
間
…
な
ど
、
生
活
習
慣
病
を
予
防
す

る
ヒ
ン
ト
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
伺
う

こ
と
で
見
え
て
く
る
」
と
、
管
理
栄
養
士
の
照
屋
絵
美

さ
ん
。
初
回
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
時
に
は
、
２
週
間
分
の

食
事
記
録
を
持
参
し
て
も
ら
い
、
栄
養
素
別
に
色
分
け

を
す
る
こ
と
で
、
日
頃
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
見
ま
す
。

　米
や
麺
類
、
パ
ン
な
ど
の
主
食
量
が
多
い
た
め
糖

質
過
多
に
な
っ
た
り
、
揚
げ
物
や
酒
類
の
摂
取
機
会

が
多
い
た
め
エ
ネ
ル
ギ
ー
過
多
に
な
り
が
ち
な
方
、

甘
い
も
の
が
好
き
で
毎
日
間
食
す
る
方
、
お
子
さ
ん

が
小
さ
く
て
自
分
の
食
事
が
お
ろ
そ
か
に
な
っ
て
い

る
な
ど
、
対
象
者
に
よ
っ
て
様
々
で
す
が
、
今
ま
で

の
食
生
活
を
急
に
変
化
さ
せ
る
の
で
は
な
く
、
少
し

ず
つ
間
食
や
飲
酒
の
量
を
減
ら
す
な
ど
、
続
け
ら
れ

る
食
生
活
改
善
を
提
案
し
て
い
ま
す
。

　「
食
生
活
・
運
動
習
慣
な
ど
、
一
度
に
生
活
習
慣
を

変
え
る
こ
と
が
ス
ト
レ
ス
に
な
り
、
そ
の
反
動
が
お
酒

や
間
食
の
摂
り
過
ぎ
に
繋
が
る
こ
と
も
。『
個
別
運
動

指
導
教
室
』
は
、
特
定
健
診
を
通
し
て
自
分
の
健
康
状

態
を
知
り
、
自
分
に
で
き
る
ペ
ー
ス
で
少
し
ず
つ
、
日

頃
の
習
慣
を
見
直
し
、
改
善
を
続
け
る
こ
と
で
、
心
身

と
も
に
健
康
的
な
暮
ら
し
を
手
に
入
れ
る
こ
と
を
目
的

に
し
て
い
ま
す
」
と
照
屋
さ
ん
。

　次
の
ペ
ー
ジ
か
ら
は
、
具
体
的
に
参
加
者
が
取
り

組
ん
だ
運
動
や
身
体
の
変
化
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　「個別運動指導教室」に実際に参加されてい

る方の２週間の食事記録。ピンクはたんぱく

質、青は炭水化物、黄色は脂質、緑は野菜・果

物など。一目で食事の栄養バランスがわかる。

&

日頃の習慣を見直し正しい習慣をつける

うるま市民の心と身体の健康を保つお手伝い・うるみんニュース
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　1年前から食生活の改善に励んでいま

したが、筋力がなく体力不足に悩んでいま

した。分かりやすい運動指導で、身体に効

いているのが感じられます。

　運動器具の使用方法から、身体のどの部

分を意識して運動したら良いかが分かり、

効果を感じています。体脂肪の数値も減り、

ウエストも引きしまって、とても嬉しいです。

理学療法士。一人一人の身体の状態に合わせて、運

動プログラムを組み立て、アドバイスしている。右

は個別に管理している運動プログラム表

　「
個
別
運
動
指
導
教
室
」
の
運
動
面
を
サ
ポ
ー
ト
す

る
の
は
「
う
る
み
ん
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
セ
ン
タ
ー
」
専
属
の

ト
レ
ー
ナ
ー
。
週
１
回
ペ
ー
ス
で
、
全
８
回
、
参
加
者

の
身
体
の
状
態
に
合
わ
せ
た
運
動
指
導
を
行
い
ま
す
。

参
加
者
の
み
な
さ
ん
が
、
具
体
的
に
取
り
組
ん
だ
こ

と
や
、
食
生
活
と
運
動
の
改
善
を
通
し
て
、
ど
の
よ

う
な
効
果
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

自
分
の
身
体
を
知
る

　市
健
康
支
援
課
の
面
談
を
終
え
る
と
、
運
動
指
導

の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
と
、体
組
成
測
定
を
行
い
ま
す
。

　
　

　「
体
組
成
測
定
で
は
、
体
脂
肪
率
や
筋
肉
量
、
基

事
記
録
か
ら
は
野
菜
・
海
藻
が
足
り
な
い
こ
と
が
分

か
っ
た
の
で
、
外
食
時
も
サ
ラ
ダ
を
取
り
入
れ
た
り
、

こ
れ
ま
で
欠
食
し
て
い
た
朝
も
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
シ

リ
ア
ル
を
食
べ
る
よ
う
意
識
し
ま
し
た
」。

　ま
た
、
健
康
寿
命
を
伸
ば
す
こ
と
に
も
意
識
が
高

ま
り
、「
個
別
運
動
教
室
」
以
外
に
も
、
週
に
２
〜
３

回
の
ペ
ー
ス
で
う
る
み
ん
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
セ
ン
タ
ー

に
通
っ
て
い
る
そ
う
。

　「
左
肩
を
痛
め
た
こ
と
が
あ
っ
て
、
違
和
感
が
ず
っ

と
残
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
運
動
を
始
め
た
こ
と
で
、そ

の
違
和
感
が
消
え
て
、
身
体
が
と
て
も
楽
に
な
り
ま
し

た
。片
足
で
立
っ
て
も
ふ
ら
つ
き
が
減
り
、体
幹
が
し
っ

か
り
し
て
き
た
こ
と
を
感
じ
て
い
ま
す
。
ま
た
内
臓
脂

肪
の
数
値
も
減
っ
た
の
は
嬉
し
い
」と
大
城
さ
ん
。

　う
る
み
ん
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
セ
ン
タ
ー
で
は
、
予
約

制
で
、
体
組
成
測
定
や
、
専
属
ト
レ
ー
ナ
ー
に
よ
る

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
作
成
が
可
能
で
す
。
こ
の
機
会

に
、
日
々
の
食
生
活
・
運
動
を
見
直
し
、
よ
り
良
い

習
慣
を
身
に
付
け
ま
し
ょ
う
。

清
せい

野
の

宏
ひろ

美
み

さん

大
おお

城
しろ

均
ひとし

さん

金
きん

城
じょう

真
ま

樹
き

子
こ

さん

志
し

慶
け

眞
ま

明
あき

江
え

さん

うるみん専属トレーナー

「個別運動指導教室」参加者

身体の健康維持に大切な運動習慣　

習慣づけと正しい運動方法が大切です　

個別運動指導

礎
代
謝
量
な
ど
を
主
に
チ
ェ
ッ
ク
し
て
い
ま
す
。

　体
脂
肪
を
下
げ
る
と
い
う
目
的
が
あ
っ
て
も
、
筋

肉
量
が
な
け
れ
ば
効
率
良
く
体
脂
肪
を
下
げ
る
こ
と

が
で
き
ま
せ
ん
。
ま
た
、
基
礎
代
謝
を
上
げ
る
た
め

に
も
、
筋
肉
量
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
加
え
て
、
上
半
身
や
下
半
身
、
左
右
な
ど
、
四

肢
の
筋
肉
量
の
バ
ラ
ン
ス
な
ど
も
見
な
が
ら
、
筋
力

を
付
け
た
い
部
位
を
中
心
と
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ

ニ
ュ
ー
を
組
み
立
て
ま
す
」
と
、
う
る
み
ん
専
属
ト

レ
ー
ナ
ー
の
清
野
宏
美
さ
ん
。

　四
肢
の
筋
肉
量
の
バ
ラ
ン
ス
は
、
四
十
肩
や
五
十

肩
な
ど
、
身
体
の
痛
み
を
か
ば
う
日
常
の
動
き
の
中

で
、
左
右
差
が
生
じ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
と
か
。

　初
回
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で
、
こ
れ
ま
で
の
怪
我

や
身
体
の
痛
み
な
ど
を
聞
き
出
し
、
自
分
の
身
体
を

左
右
の
バ
ラ
ン
ス
良
く
使
え
て
い
る
か
意
識
し
な
が

ら
、
約
１
時
間
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
実
施
し
ま
す
。

食
生
活
・
運
動
習
慣
改
善
で
得
た
も
の

６
月
か
ら
「
個
別
運
動
指
導
教
室
」
の
プ
ロ
グ
ラ

ム
に
参
加
し
て
い
る
大
城
均
（
57
）
さ
ん
。
「
昨
年

の
健
康
診
断
の
結
果
か
ら
、
血
圧
が
高
め
で
あ
る
こ

と
、
肝
機
能
の
低
下
が
見
ら
れ
、
案
内
さ
れ
た
『
個

別
運
動
指
導
教
室
』
に
通
い
始
め
ま
し
た
。
管
理
栄

養
士
さ
ん
と
の
面
談
で
は
、
食
事
で
脂
質
が
若
干
多

い
と
の
ご
指
摘
も
い
た
だ
き
ま
し
た
。
２
週
間
の
食

私たちも「個別運動指導教室」に通っています
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