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特集
高齢者にとっての
パーソナルトレーニング

連載 カラダの豆知識
第4回
股関節周りの動きを改善する
ストレッチ

トピックス

NEWS
神奈川県社会福祉専門学校
パーソナルトレーナー養成講座

～健康づくりを通じて、人の「和」をつくる～介護予防運動の情報誌

パーソナルトレーニング卒業
 「介護予防教室」レポート

都心から約1時間。2020年東京オリンピックのセーリング競技会場となり、更に活
気みなぎる湘南の象徴「江の島」。富士山、夕陽の絶景ポイントとしても人気です。
中でも毎年11月から2月のイルミネーション「湘南の宝石」は一見の価値あり！

島内には日本三大弁財天の一つ「江島神社（えのしまじんじゃ）」があり、お正月には初詣客で賑わいます。江の
島は島自体が龍の巣と言われ、パワースポットとしても知られています。

KUGENUMA KAIGAN GUIDE #4
KEEP UP本部は潮風かおる海辺の街、藤沢市にございます。
今回は藤沢市一番の観光名所「江の島」をご紹介！

 KEEP UP Facebook ページ

サムエル・コッキング苑 enoshima-光-michi 光のトンネル・湘南シャンデリア

歩きが大変な方用にエスカレーターも。 奉安殿、辺津宮、中津宮と続く

青い空と青い海が広がって気持ち
良いロード

色々なごつごつがあって楽しく
歩けます

目線の景色は海！

神社発祥の地と言われる岩屋

江ノ島

キラキラの海を眺めながら楽しめるウォーキングロードの一部にある「足裏ごつごつロード」。
スニーカーで歩いてもなかなかの刺激！！

足裏ごつごつロード

KEEP UP
スタッフおススメ江ノ島情報

https://www.facebook.com/up.keep.9
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パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
と
言
え
ば
、一般
的

に
連
想
さ
れ
る
の
は一部

の
ス
ポ
ー
ツ
選
手
や
セ

レ
ブ
な
人
向
け
な
ど
、一

般
に
は
縁
遠
い
イ
メ
ー

ジ
が
あ
り
ま
す
。
し
か

し
な
が
ら
、
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に
よ
る
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン
に
対
し

て
プ
ラ
ベ
ー
ト
セ
ッ
シ
ョ
ン
や
、
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
の
個
別
リ
ハ
ビ
リ
も
、

あ
る
意
味
パ
ー
ソ
ナ
ル
で
あ
り
、一対一と
い
っ
た
枠
組
み
か
ら
考
え
る

と
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
カ
テ
ゴ
リ
ー
に
入
る
と
言
え
ま
す
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
定
義
と
し
て
は
、
個
別
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
と
い
っ
た
意
味
合
い
も
で
す
が
、
社
会
的
な
イ
メ
ー
ジ
と
し
て
直
接

お
客
様
の
自
宅
や
現
場
に
ト
レ
ー
ナ
ー
が
出
向
い
て
個
別
に
指
導
を
行

い
ま
す
。
箱
物
の
ス
タ
ジ
オ
で
あ
っ
て
も
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ス
ペ
ー
ス
が
確

保
さ
れ
て
い
れ
ば
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
い
っ
た
イ
メ
ー
ジ
が

定
着
し
つ
つ
あ
り
ま
す
。

た
だ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に
よ
る
ス
タ
ジ
オ
レ
ッ
ス
ン
と
の
違
い
は
、

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
運
動
指
導
だ
け
に
留
ま
ら
ず
、
生
活
全

般
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
や
時
に
は
メ
ン
タ
ル
サ
ポ
ー
ト
な
ど
、
ト
ー
タ

ル
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
的
な
意
味
合
い
が
強
い
と
言
え
ま
す
。

つ
ま
り
、
現
代
の
ヘ
ル
ス
ケ
ア
業
界
に
お
い
て
、一般
大
衆
の
ニ
ー
ズ

の
多
様
化
に
伴
い
、ル
ー
チ
ン
化
し
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
だ
け
で
は
そ
の
ニ
ー

ズ
に
応
え
ら
れ
な
く
な
っ
て
き
た
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
。

こ
れ
は
高
齢
者
に
お
い
て
も
例
外
で
は
な
く
、
人
生
が一気
に
100
寿

時
代
と
言
わ
れ
始
め
た
中
で
、
例
え
ば
80
歳
だ
と
し
て
も
「
い
つ
ま
で

生
き
る
か
わ
か
ら
な
い
」
と
い
う
現
実
に
向
き
合
う
中
で
、
健
康
で
自

立
し
た
生
活
を
営
な
む
た
め
に
も
、
自
分
に
合
っ
た
方
法
が
求
め
ら
れ

て
い
る
の
で
す
。

つ
ま
り
「
長
生
き
を
す
る
こ
と
」
が一つ
の
希
望
や
目
標
で
あ
っ
た
時

代
か
ら
、
長
生
き
す
る
こ
と
が
前
提
と
な
っ
て
時
代
と
な
り
、「
い
か

に
生
き
る
か
、
生
き
抜
く
か
」
と
い
っ
た一種
の
サ
バ
イ
バ
ー
と
い
う
視

点
に
移
っ
て
き
た
の
で
す
。

国
の
政
策
に
お
い
て
も
経
済
産
業
省
が
「
生
涯
現
役
社
会
の
実
現
」

を
掲
げ
て
、
ヘ
ル
ス
ケ
ア
へ
の
投
資
を
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。
具
体
的

に
は
、
ヘ
ル
ス
ケ
ア
に
よ
り
健
康
と
予
防
の
両
方
に
投
資
す
る
と
い
う

こ
と
で
す
。
健
康
と
予
防
と
い
っ
た
視
点
に
お
い
て
は
、
高
齢
者
に
限
っ

た
こ
と
で
は
な
く
、
幼
少
か
ら
の
取
り
組
み
が
不
可
欠
で
す
。
個
人
差

は
あ
り
ま
す
が
、
30
〜
40
歳
代
か
ら
身
体
機
能
に
お
け
る
障
害
の
予
兆

が
見
え
て
く
る
こ
と
も
あ
り
、
尚
更
、
高
齢
者
に
お
い
て
は
予
防
と
い

う
よ
り
も
既
に
持
っ
て
い
る
機
能
障
害
に
対
し
て
ケ
ア
を
す
る
、
悪
く

な
ら
な
い
よ
う
に
維
持
す
る
と
い
っ
た
段
階
に
な
り
ま
す
。

株
式
会
社
キ
ー
プ
ア
ッ
プ
で
展
開
し
て
い
る
、
有
料
老
人
ホ
ー
ム
に

入
居
さ
れ
て
い
る
高
齢
者
向
け
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
集

団
で
の
体
操
教
室
を
提
供
し
て
い
る
中
で
自
然
に
出
て
き
た
ニ
ー
ズ
と

言
え
る
で
し
ょ
う
。
私
が
関
わ
っ
て
い
る
有
料
老
人
ホ
ー
ム
で
も
、
集

団
リ
ハ
ビ
リ
と
い
う
名
称
に
て
、
理
学
療
法
士
や
作
業
療
法
士
が
週一

に
て
体
操
や
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
提
供
し
て
い
ま
す
。

私
が
感
じ
る
の
は
明
る
く
前
向
き
に
、
気
持
ち
を

盛
り
上
げ
て
、
動
き
を
引
き
出
し
て
い
く
こ
と
の
ス

キ
ル
は
本
当
に
ト
レ
ー
ナ
ー
の
皆
さ
ん
は
高
い
と
思

い
ま
す
。
人
は
時
に
は
気
持
ち
の
浮
き
沈
み
も
あ
る

も
の
で
す
が
、
気
持
ち
を
そ
の
気
に
さ
せ
る
た
め
に

も
、
効
果
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
選
択
が
必
要
な
こ
と

は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

誰
が
主
体
と
な
っ
て
提
供
す
る
か
に
よ
っ
て
サ
ー
ビ

ス
の
呼
び
方
は
違
い
ま
す
が
、
グ
ル
ー
プ
に
て一斉
に

行
う
こ
と
に
お
い
て
は
同
じ
で
す
。
市
民
セ
ン
タ
ー

や
体
育
館
な
ど
で
行
わ
れ
る
健
康
教
室
の
場
合
に

は
、
送
迎
も
な
く
自
分
で
通
い
が
で
き
る
と
い
う
こ

と
が
必
然
的
に
条
件
と
な
っ
て
き
ま
す
の
で
、
身
体

的
な
条
件
も
動
け
る
活
動
レ
ベ
ル
も
差
は
少
な
く

な
っ
て
き
ま
す
。
高
齢
者
施
設
の
場
合
は
入
居
者
の

身
体
的
な
背
景
に
も
個
人
差
が
あ
り
、
ま
た
移
動
能

力
も
独
歩
か
ら
車
椅
子
ま
で
様
々
で
す
。

私
は
リ
ハ
ビ
リ
を
専
門
に
携
わ
っ
て
い
る
理
学
療

法
士
で
す
が
、
有
料
老
人
ホ
ー
ム
に
お
い
て
は
ご
家

族
の
希
望
が
か
な
り
大
き
い
と
感
じ
て
い
ま
す
。
医

療
や
介
護
と
い
う
枠
組
み
の
中
で
は
、
あ
る
程
度
の

裁
量
は
医
師
に
あ
り
ま
す
が
、
有
料
老
人
ホ
ー
ム
な

ど
居
宅
に
お
い
て
は
ご
家
族
の
要
望
が
反
映
さ
れ
や

す
い
よ
う
で
す
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
携
わ
る
中
で
、「
も
っ

と
こ
う
し
た
い
」
と
い
う
当
事
者
の
声
と
と
も
に
、

「
も
っ
と
こ
う
し
て
あ
げ
た
い
」
と
い
う
ご
家
族
の
要

望
に
い
か
に
耳
を
傾
け
る
か
が
大
切
に
な
っ
て
き
ま

す
。
特
に
リ
ハ
ビ
リ
で
も
そ
う
で
す
が
、
活
動
と
参

加
を
念
頭
に
置
い
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
組
ん
で
い
く
こ

と
が
不
可
欠
と
な
っ
て
お
り
、
目
的
か
ら
逆
算
し
て

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
考
え
る
時
代
と
な
っ
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
身
体
を
動
か
す
こ
と
だ
け
を
目
的
と
し
た

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
は
な
く
、
具
体
的
な
生
活
の
中
で

い
か
に
反
映
さ
せ
る
か
と
い
う
観
点
で
す
。
つ
ま
り

高
齢
者
に
な
る
と
、
あ
ら
ゆ
る
場
面
で
制
限
が
生
じ

ま
す
。
身
体
機
能
、
生
活
動
作
、
社
会
的
活
動
な
ど
、

選
択
肢
が
狭
ま
っ
て
き
て
い
る
中
で
、
そ
の
中
で
も

達
成
の
見
込
み
が
あ
る
最
適
な
活
動
を
ピ
ッ
ク
ア
ッ

プ
し
て
、
運
動
種
目
を
選
択
し
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
、

そ
の
ス
キ
ル
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

例
え
ば
、「
少
な
く
と
も
自
室
内
で
は
ト
イ
レ
動

作
を
自
立
遂
行
で
き
る
よ
う
に
維
持
し
た
い
」と
い
っ

た
目
標
設
定
を
立
て
た
と
し
て
、①
つ
た
い
歩
き
　
②

手
す
り
を
捕
ま
っ
て
の
立
ち
座
り
　
③
衣
服
の
上
げ

下
ろ
し
　
④
洗
面
台
で
手
を
洗
う
、
な
ど
細
分
化
で

き
ま
す
。

こ
の
中
で
も
立
ち
座
り
に
つ
い
て
は
、
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
と
し
て
の
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
、
立
位
で
の
動
作
に

お
い
て
は
ボ
ー
ル
キ
ャッ
チ
や
ス
イ
ン
グ
な
ど
の
ア
ク

テ
ィ
ビ
テ
ィ
を
提
供
す
る
こ
と
が一つ
で
す
。

大
切
な
こ
と
は
ス
ト
レ
ッ
チ
ポ
ー
ル
や
リ
ハ
ビ
リ

ボ
ー
ル
な
ど
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
提
供
す
る
こ
と
が

目
的
で
は
な
く
、
あ
く
ま
で
手
段
と
し
て
生
活
動
作

に
ど
の
よ
う
に
関
連
付
け
し
て
い
く
か
が
大
切
な
の

で
す
。

こ
こ
で
実
際
に
運
動
指
導
に
お
け
る
ポ
イ
ン
ト
を

述
べ
て
い
き
ま
す
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
で
関
わ
る
と
い
う
こ
と
は
、
個
人
の

背
景
が
よ
り
見
え
て
き
ま
す
。
具
体
的
な
生
活
動
作

も
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
身
体
運
動
で
す
の
で
、一つ
の
カ

テ
ゴ
リ
ー
と
し
て
考
え
ま
す
。
つ
ま
り
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
と
し
て
の
型
に
は
ま
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
、
ア
レ

ン
ジ
や
場
面
を
想
定
し
て
の
設
定
に
て
実
施
す
る
と

い
う
こ
と
で
す
。「
こ
の
運
動
は
ト
イ
レ
の
立
ち
座
り

の
動
作
と
同
じ
で
す
か
ら
ね
」
と
い
っ
た
具
体
的
な

イ
メ
ー
ジ
を
付
け
る
こ
と
で
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
動
作
に

お
い
て
も
そ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
や
息
遣
い
、
目
線
な
ど

が
全
て
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
慣
れ
親
し
ん
だ
想
定
し

や
す
く
、
具
体
的
な
動
作
の
延
長
線
上
に
あ
る
こ
と

が
、
高
齢
者
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
に
お
い
て
大
切
に

な
っ
て
く
る
の
で
す
。

特集高齢者にとっての
パーソナルトレーニング

一般社団法人 フィジオ
運動連鎖アプローチ協会
代表取締役 山本尚司
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「
卒
業
だ
な
ん
て
。ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
終
わ
り
は
な
い
で
す

よ
ね
。」と
始
ま
り
ま
し
た
。

鈴
木
様
：
小
方
先
生
か
ら
は
色
々
教
わ
り
ま
し
た
。理
解

す
る
ま
で
何
度
も
質
問
し
た
時
も
優
し
く
丁
寧
に
教
え

て
い
た
だ
き
ま
し
た
よ
。私
に
何
が
足
り
な
い
か
、バ
ラ
ン

ス
や
歩
行
の
姿
勢
な
ど
意
識
す
る
よ
う
に
納
得
し
な
が

ら
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
き
ま
し
た
。

望
月
：
終
了
か
ら
今
日
ま
で
ご
自
身
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

さ
れ
て
い
ま
し
た
か
？

鈴
木
様
：
毎
日
し
て
い
ま
す
よ
！（
写
真
は
お
部
屋
で
実

施
し
て
い
る一部
を
再
現
し
て
下
さ
い
ま
し
た
）小
方
先

生
か
ら
教
わ
っ
た
メ
ニュ
ー
に
ア
レ
ン
ジ
を
加
え
て
や
っ
て

い
ま
す
。テ
レ
ビ
体
操
も
鏡
で
姿
勢
を
確
認
し
な
が
ら
や

っ
て
い
ま
す
。

望
月
：
普
段
の
生
活
で
気
を
付
け
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
事
は

あ
り
ま
す
か
？

鈴
木
様
：
と
に
か
く
転
ば
な
い
よ
う
に
、万
が一の
備
え
を

し
て
い
る
。そ
し
て
歩
け
る
か
ら
と
言
っ
て
調
子
に
乗
ら
な

い
事
。荷
物
を
運
ぶ
時
に
は
迷
わ
ず
歩
行
車
を
使
い
ま
す
。

望
月
：
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
っ
て
変
化
は
あ

り
ま
し
た
か
？

鈴
木
様
：
食
堂
ま
で
の
移
動
を
歩
け
る
よ
う
に
な
っ
た
事

で
す
。2
年
前
に
は
車
イ
ス
で
入
居
し
て
リ
ハ
ビ
リ
も
し

て
い
た
し
、歩
行
車
も
使
っ
て
い
た
け
ど
い
つ
の
間
に
歩
け

る
よ
う
に
な
っ
た
。途
中
で
歩
け
た
り
、歩
行
車
に
戻
っ
た

り
繰
り
返
し
て
こ
こ
ま
で
き
ま
し
た
。5
日
や
10
日
で
は

結
果
は
で
ま
せ
ん
か
ら
ね
！
特
に
歩
行
姿
勢
を
意
識
し

な
が
ら
歩
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

望
月
：
鈴
木
様
に
とって
毎
日
の
運
動（
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
）と
は
？

鈴
木
様
：
命
の
お
お
も
と
よ
！
栄
養
と
睡
眠
と
同
じ
よ

う
に
必
要
な
事
で
す
ね
。そ
し
て
、自
分
を
受
け
入
れ
る

事
、冷
静
に
見
極
め
る
事
。運
動
す
る
日
も
、人
と
会
う

日
も
カ
レ
ン
ダ
ー
に
行
動
計
画
を
書
く
事
で
す
か
ね
。

今回、私が取材させていただいた、
SOMPOケアラヴィーレ錦糸町にお住い
の鈴木様。
1964年東京オリンピックでは英語が話
せる看護師さんとして競技場医務室で
勤務されていた方です。旅行が大好きで
これまで44回の渡航経験があり、運動の

合間に各国の楽しいお話をして下さいました。毎週実施されるKEEP UP体操には
「先生から元気をもらいに！」と必ず参加いただいています。わからない点を担当の
佐藤インストラクターに質問されているお姿がとても印象的でした。
そんな鈴木様が昨年7月から小方トレーナーとスタートされたパーソナルトレーニ
ング。この度の終了(ご卒業)を機に是非インタビューさせていただきたいとお願い
し、施設様ご協力のもと実現しました。

「慌てず、焦らず、諦めず “スリーＡ"よ！また必要な時は指導をお願いするわ。」
と、某有名大学病院の看護部長まで務めた鈴木様、最後は得意の英語で締
めていただきました。
一度卒業されご自身でのトレーニングとなりますが、鈴木様の更なる努力に
KEEP UPが必要な時は是非お手伝いさせていただきます！とお伝えし、取材
を終えました。

今回、ご協力いただきました SOMPO ケアラヴィーレ錦糸町の宮良様をは
じめスタッフの皆様ありがとうございました。
「来年のオリンピックはＴＶで当時を思い出しながらゆっくり観ます。」ときら
りとした笑顔を見せて下さった鈴木様。貴重なお時間とお話、本当にありが
とうございました。

今
回
の
介
護
予
防
教
室
は「
金
沢
区
泥
亀
地
域
ケ

ア
プ
ラ
ザ・サ
ロ
ン
支
援
交
流
会
」。

参
加
者
の
皆
様
は
普
段
体
操
を
教
え
る
側
の
方
た

ち
で
す
。普
段
行
っ
て
い
る
体
操
の
ヒ
ン
ト
が
欲
し
い

と
の
ご
要
望
で
今
回
の
教
室
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

講
師
を
務
め
た
の
は
、先
日
同
区
の
並
木
地
域
ケ

ア
プ
ラ
ザ
も
担
当
し
た
近
藤
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
。

抜
群
の
間
で
笑
い
を
誘
い
、緊
張
さ
れ
て
い
た
皆
さ

ん
の
表
情
と
体
を
ほ
ぐ
し
て
い
き
ま
す
。脳
ト
レ
に

は
音
楽
療
法
、運
動
療
法
が
あ
り
同
時
に
行
う
事
で

さ
ら
に
効
果
が
あ
る
と
伝
え
、数
を
数
え
な
が
ら
右

手
と
左
手
の
異
な
る
動
き
を
促
し
ま
す
。皆
さ
ん
、真

剣
な
が
ら
も
な
か
な
か
思
う
よ
う
に
動
か
な
い
体
に

悔
し
が
る
方
や
笑
っ
て
し
ま
う
方
な
ど
。気
が
付
け

ば
夢
中
に
な
っ
て
体
を
動
か
し
、一体
感
ま
で
う
ま
れ

て
い
ま
し
た
。

参
加
さ
れ
た
皆
様
自
身
が
笑
う
事
、大
き
な
声
を

出
す
事
、そ
し
て
何
よ
り
楽
し
そ
う
に
取
り
組
ま
れ

て
い
る
姿
が
と
て
も
印
象
に
残
り
ま
し
た
。沢
山
の

ア
イ
デ
ア
と
ア
レ
ン
ジ
を
持
ち
帰
っ
て
い
た
だ
き
、体

操
の
楽
し
さ
を
広
げ
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
し

た
。そ
し
て
、K
E
E
P
U
P
が
お
届
け
す
る
体
操

の
基
本「
す
べ
て
は
お
客
様
の
笑
顔
た
め
に
」を
改
め

て
実
感
し
た
1
時
間
で
し
た
。

こ
の
よ
う
な
機
会
を
く
だ
さ
っ
た
ケ
ア
プ
ラ
ザ
の

内
田
様
、あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

そ
し
て
、参
加
さ
れ
た
体
操
好
き
な
皆
さ
ん
！
近

藤
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に
負
け
ず
頑
張
っ
て
く
だ
さ

い
！
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。（
望
月
）

介護予防教室
Report

KEEP UP
パ
ー
ソ
ナ
ル

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
卒
業
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ク
タ
ー
も
普
段
と
は
違
う
参
加
者
へ
の
体
操
と
い
う
こ

と
で
非
常
に
楽
し
み
に
し
て
い
ま
し
た
。

体
操
の
時
間
は
約
60
分
で
ツ
ッ
コ
ミ
や
笑
い
を
交
え

な
が
ら
あ
っ
と
い
う
間
に
3
限
目
が
終
わ
り
ま
し
た
。

今
日
の
メ
イ
ン
は
こ
こ
か
ら
で
す
。グ
ル
ー
プ
に
分

か
れ
て
体
操
を
実
施
す
る
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
役
を一

名
決
め
ま
す
。イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
役
が
決
ま
っ
た
ら

早
速
ど
ん
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
体
操
を
す
る
か
を
話
し

合
い
、動
き
を
交
え
て
皆
で
決
め
て
い
き
ま
す
。積
極

的
に
意
見
交
換
を
す
る
姿
は
本
当
に
真
剣
で
、僕
ら
も

非
常
に
嬉
し
い
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。

約
30
分
間
、明
る
い
雰
囲
気・コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

の
も
と
プ
ロ
グ
ラ
ム
作
成
を
進
め
、順
番
に
発
表
で

す
。ど
の
グ
ル
ー
プ
も
運
動
効
果
の
あ
る
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
取
り
入
れ
、さ
ら
に
！
き
ち
ん
と
笑
い
も
取
れ

（
笑
）練
習
の
成
果
が
出
て
い
る
、笑
顔
の
多
い
楽
し
い

時
間
で
し
た
！
運
動
を
す
る
前
と
後
で
は
生
徒
さ
ん

達
の
表
情
が
全
く
違
い
、晴
れ
晴
れ
と
し
た
明
る
い
顔

に
変
化
し
て
い
く
の
を
目
の
当
た
り
に
出
来
、運
動
に

携
わ
る
人
間
と
し
て
と
て
も
幸
せ
な
瞬
間
で
し
た
。

ご
縁
あ
っ
て
こ
の
よ
う
な
機
会
に
恵
ま
れ
ま
し
た

が
、今
後
も
運
動
を
通
じ
た
社
会
貢
献
を
年
齢
問
わ
ず

提
供
し
て
い
き
た
い
と
改
め
て
強
く
感
じ
ま
し
た
。

（
杉
山
）

K
E
E
P 

U
P
主
催
で
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
養

成
コ
ー
ス
を
開
催
致
し
ま
し
た
。全
5
日
間
に
及
ぶ
講

習
を
担
当
し
て
く
だ
さ
る
の
は
、以
前
よ
り
研
修
会
の

実
施
な
ど
K
E
E
P 

U
P
の
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
的
存
在
の

V
A
J
A
代
表
･
均
整
術
師
の
小
林
邦
之
先
生
で
す
。

高
齢
者
の
運
動
需
要
が
高
ま
る
中
、当
社
で
も
パ
ー
ソ

ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
ご
提
供
さ
せ
て
頂
い
て
お
り
ま
す
。

各
契
約
施
設
様
及
び
個
人
様
か
ら
の
ご
依
頼
が
徐
々
に

増
え
て
お
り
、登
録
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
ス
キ
ル
U
P
･

レ
ベ
ル
U
P
の
為
、ま
た
よ
り
お
仕
事
の
幅
を
広
げ
、当
社

の
戦
力
と
し
て
も
活
躍
し
て
く
だ
さ
る
事
を
期
待
し
今
回

の
開
催
と
な
り
ま
し
た
。参
加
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
は
す

で
に
知
識
や
経
験
も
豊
富
で
す
が
、さ
ら
に
勉
強
し
た
い

と
い
う
姿
勢
で
と
て
も
熱
心

に
取
り
組
ん
で
い
ま
し
た
。今

後
の
活
躍
が
楽
し
み
で
す
！

ま
た
来
年
以
降
も
養
成
コ

ー
ス
や
研
修
会
な
ど
、多
々

開
催
し
て
い
き
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。是
非
お
楽
し
み

に
！
ご
参
加
も
お
待
ち
し
て

お
り
ま
す
。

今
回
初
め
て
の
ご
紹
介
と
な
り
ま
す
社
会
福
祉
専

門
学
校
。4
度
目
の
講
義
を
担
当
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。

先
生
か
ら「
普
段
体
育
を
し
て
い
る
時
間
に
生
徒
へ

実
技
の
授
業
を
し
て
欲
し
い
」と
の
ご
依
頼
を
頂
き
実

施
に
至
り
ま
し
た
。講
義
の
時
間
は
3
限
目
と
4
限
目

の
二
コ
マ
で
す
。

3
限
目
は
生
徒
さ
ん
た
ち
に
K
E
E
P
U
P
体
操

を
体
験
し
て
も
ら
い
、4
限
目
は
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

役
に
な
っ
て
、実
際
に
短
い
体
操
を
実
施
し
て
も
ら
い

ま
す
。

体
操
と
言
っ

て
も
相
手
は
専

門
学
校
に
通
う

二
十
歳
の
生
徒

さ
ん
達
で
す
。

普
段
行
っ
て

い
る
高
齢
者
施

設
で
の
体
操
よ

り
数
段
ハ
ー
ド

に
行
い
ま
す
。担

当
イ
ン
ス
ト
ラ

神
奈
川
県
社
会
福
祉
専
門
学
校

初
開
催
！
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー

養
成
コ
ー
ス
開
催

連載：カラダの豆知識KEEP UP NEWS

股関節周りの動きを改善するストレッチ
股関節周りの筋肉は脚の動きをスムーズにしたり上半身を支えたり、下半身と上半身をつなぐ大切な
部位です。股関節は前後だけ、左右だけではなく複雑に動くので股関節の動きが悪くなると身体に
様々な影響が出てしまいます。そこで今回は股関節のケアに焦点を当ててご紹介いたします。

テーマ

！注意ポイント
・呼吸は止めずに行いましょう。
・痛みが出ない範囲で行いましょう。
・10～30秒キープしましょう。

脚の付け根のストレッチ
① 脚を前後に大きく開き、前の脚を立て、後ろの脚は寝か
せます。

② 前の脚の膝に手を置き身体を立てます。
③ 体重を前にかけていき後ろの脚の付け根をストレッチし
ます。

股関節の内側のストレッチ
① 椅子に腰かけ、両膝に肘を当てます。
② 肘で膝を外側に押し広げます。
③ 背筋が丸まらないようにしながら上体を前に倒して股関
節の内側をストレッチします。

お尻のストレッチ
① 片方の脚をもう片方の膝にかけます。
② 掛けた方の脚が浮かないように手で軽く押さえます。
③ 背筋が丸まらないようにしながら上体を前に倒してお尻
のストレッチをします。
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NEWS
神奈川県社会福祉専門学校
パーソナルトレーナー養成講座

～健康づくりを通じて、人の「和」をつくる～介護予防運動の情報誌

パーソナルトレーニング卒業
 「介護予防教室」レポート

都心から約1時間。2020年東京オリンピックのセーリング競技会場となり、更に活
気みなぎる湘南の象徴「江の島」。富士山、夕陽の絶景ポイントとしても人気です。
中でも毎年11月から2月のイルミネーション「湘南の宝石」は一見の価値あり！

島内には日本三大弁財天の一つ「江島神社（えのしまじんじゃ）」があり、お正月には初詣客で賑わいます。江の
島は島自体が龍の巣と言われ、パワースポットとしても知られています。

KUGENUMA KAIGAN GUIDE #4
KEEP UP本部は潮風かおる海辺の街、藤沢市にございます。
今回は藤沢市一番の観光名所「江の島」をご紹介！

 KEEP UP Facebook ページ

サムエル・コッキング苑 enoshima-光-michi 光のトンネル・湘南シャンデリア

歩きが大変な方用にエスカレーターも。 奉安殿、辺津宮、中津宮と続く

青い空と青い海が広がって気持ち
良いロード

色々なごつごつがあって楽しく
歩けます

目線の景色は海！

神社発祥の地と言われる岩屋

江ノ島

キラキラの海を眺めながら楽しめるウォーキングロードの一部にある「足裏ごつごつロード」。
スニーカーで歩いてもなかなかの刺激！！

足裏ごつごつロード

KEEP UP
スタッフおススメ江ノ島情報

https://www.facebook.com/up.keep.9


