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開講座「聞いてなるほど　いきいき
ライフ」の2022年度のシリーズ（全
４回）がこのほど、静岡市葵区のし
ずぎんホール ユーフォニアで始まっ
た。第１回の後半は、大人のための
体操のお兄さん　ごぼう先生が「元
気をキープ！ 若さをキープ！ ごぼう先
生とイス体操」と題して、聴講者も
座りながら参加した体操と講演の内
容を紹介する。
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健
康
な
状
態
を
維
持
し
た
り
す
る

こ
と
が
必
要
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。「
生
涯
学
習
」
と
い
う
言
葉

も
あ
る
よ
う
に
、
今
は
学
び
続
け

る
時
代
で
す
。
そ
こ
で
私
は
、
ぜ

ひ
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
学
ん
で
ほ

し
い
と
考
え
ま
す
。
尻
込
み
し
な

い
で
く
だ
さ
い
ね
。
シ
ニ
ア
の

方
々
が
デ
ジ
タ
ル
機
器
を
少
し
で

も
使
え
れ
ば
、
生
活
は
も
っ
と
便

利
に
な
る
は
ず
で
す
。

も
ち
ろ
ん
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

の
世
界
に
は
横
文
字
の
や
や
こ
し

い
用
語
が
あ
り
、
抵
抗
感
を
示
す

方
も
多
い
で
し
ょ
う
。で
す
の
で
、

今
日
は
そ
の
中
で
も
皆
さ
ん
が
よ

く
見
聞
き
し
、
使
う
用
語
を
分
か

り
や
す
く
説
明
し
ま
す
。

で
は
、
皆
さ
ん
が
よ
く
利
用

す
る
銀
行
や
お
店
に
例
え
て
み
ま

し
ょ
う
。
ま
ず
「
ア
プ
リ
」
と
い

う
の
は
店
舗
の
こ
と
で
す
。
そ
し

て
、
口
座
の
開
設
や
お
店
を
利
用

す
る
際
「
今
ま
で
当
店
を
利
用
し

た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
か
？
」
と

お
店
か
ら
聞
か
れ
る
、
利
用
の
権

利
が「
ア
カ
ウ
ン
ト
」で
す
。
使
っ

て
い
た
こ
と
が
あ
れ
ば
「
Ｉ
Ｄ
」

を
聞
か
れ
ま
す
。
こ
れ
は
皆
さ
ん

の
名
前
、
名
義
の
こ
と
で
す
。
誰

と
も
名
前
が
重
な
っ
て
は
い
け
な

い
の
で
、
本
名
で
は
な
く
ア
ル

フ
ァ
ベ
ッ
ト
や
数
字
な
ど
で
示
す

こ
と
が
多
い
で
す
。

そ
し
て
「
パ
ス
ワ
ー
ド
」。
銀

行
の
（
Ａ
Ｔ
Ｍ
現
金
自
動
預
け
払

い
機
）
で
お
金
を
下
ろ
す
時
や
ク

レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
で
買
い
物
を
す

る
時
、
暗
証
番
号
を
押
す
の
と
同

じ
意
味
で
す
。
た
だ
し
、
Ａ
Ｔ
Ｍ

の
よ
う
に
４
桁
で
は
な
く
、
６
桁

以
上
の
こ
と
が
多
い
で
す
。
最
後

は
「
ロ
グ
イ
ン
」
で
す
。
こ
れ
は

お
店
に
入
る
、
窓
口
に
行
く
と
い

う
意
味
で
す
。

私
は
介
護
の
仕
事
を
す
る
中

で
、
高
齢
者
が
買
い
物
を
自
分
で

で
き
る
大
切
さ
を
実
感
し
て
い
ま

す
。運
転
免
許
証
を
返
上
し
た
り
、

近
く
の
店
が
撤
退
し
た
り
と
、
買

い
物
に
不
便
を
感
じ
て
い
る
方
が

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
自
分
で
な

か
な
か
買
い
物
に
行
け
な
い
と
、

家
族
に
お
願
い
す
る
こ
と
も
あ
る

で
し
ょ
う
。
た
だ
、
そ
の
た
び
に

自
尊
心
が
少
し
ず
つ
削
ら
れ
て
い

く
気
が
す
る
の
で
す
。

自
分
で
買
う
選
択
肢
、　

快
適
さ
と
自
信
得
る

で
す
が
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を

使
っ
て
注
文
で
き
れ
ば
、
自
分
自

身
で
欲
し
い
も
の
を
気
軽
に
手
に

入
れ
ら
れ
ま
す
。
そ
の
選
択
肢
が

残
る
こ
と
は
快
適
さ
と
自
信
の
両

方
が
得
ら
れ
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、

お
な
じ
み
の
ス
ー
パ
ー
に
行
き
、

商
品
を
手
に
取
っ
て
選
ん
で
買
う

こ
と
も
必
要
で
す
が
、
将
来
を
見

越
し
て
覚
え
て
お
い
て
損
は
な
い

と
思
い
ま
す
。
早
い
う
ち
に
体
験

を
し
て
お
け
ば
、
10
年
、
20
年
後
、

先
々
の
暮
ら
し
に
違
い
が
出
て
く

る
の
で
は
と
感
じ
て
い
ま
す
。

実
は
、
わ
が
家
も
ネ
ッ
ト
ス
ー

パ
ー
を
利
用
し
て
い
ま
す
。
子
ど

も
が
３
人
い
る
た
め
、
牛
乳
は
１

週
間
で
５
本
、
す
ぐ
に
な
く
な
っ

て
し
ま
う
の
で
す
。
そ
こ
で
、
重

た
い
牛
乳
だ
け
で
も
届
け
て
も

ら
っ
た
と
こ
ろ
、
こ
れ
が
非
常
に

楽
に
な
り
ま
し
た
。
普
段
の
食
材

や
日
用
品
は
歩
い
て
買
い
物
に
行

く
と
し
て
も
、
例
え
ば
重
た
い
商

品
、
遠
く
ま
で
行
か
な
い
と
買
え

な
い
商
品
、
ま
と
め
買
い
し
た
い

商
品
な
ど
、上
手
に
利
用
す
れ
ば
、

暮
ら
し
が
少
し
で
も
便
利
に
な
る

は
ず
で
す
。

た
だ
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
は
迷

惑
メ
ー
ル
や
詐
欺
な
ど
の
危
険
も

伴
い
ま
す
。
私
が
作
っ
た
、
や
さ

し
い
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
使
い
方

の
冊
子
を
、
本
日
皆
さ
ん
に
お
配

り
し
ま
し
た
の
で
、
読
ん
で
い
た

だ
け
れ
ば
う
れ
し
い
で
す
。

戦
争
や
災
害
、
事
件
な
ど
暗
い

ニ
ュ
ー
ス
が
続
く
昨
今
で
す
が
、

そ
の
中
で
も
明
る
く
、
心
穏
や
か

に
過
ご
し
て
い
き
た
い
で
す
よ

ね
。
ご
自
分
も
周
囲
も
、
皆
の
気

持
ち
が
良
い
理
想
の
状
態
。
そ
れ

を
「
お
達
者
」
と
呼
ぶ
の
か
な
と

思
い
ま
す
。
皆
さ
ん
も
ぜ
ひ
、
こ

れ
か
ら
も
お
達
者
で
お
過
ご
し
く

だ
さ
い
。

座
っ
て
で
き
る
体
操
、　

楽
し
い
か
ど
う
か

私
は
「
ご
ぼ
う
先
生
」
と
い
う

名
前
で
、
座
っ
た
ま
ま
で
き
る
体

操
を
12
年
以
上
指
導
し
て
き
ま
し

た
。
こ
の
ニ
ッ
ク
ネ
ー
ム
は
、
介

護
の
「
ご
」
に
予
防
の
「
ぼ
う
」

が
由
来
で
す
。
28
歳
の
時
に
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
の
経
営
を
始
め
、
介
護

の
現
場
で
活
動
し
て
き
ま
し
た
。

さ
て
、
私
が
指
導
す
る
体
操
に

は
特
徴
が
あ
り
ま
す
。ま
ず
、座
っ

て
で
き
る
。
次
は
、
で
き
た
・
で

き
な
い
で
な
く
、
楽
し
い
か
ど
う

か
。
そ
し
て
意
外
で
す
が
、
体
操

は
で
き
な
い
方
が
よ
い
。
こ
の
三

つ
で
す
。

で
は
早
速
一
つ
、
指
の
体
操

を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
片
方

の
手
は
、
じ
ゃ
ん
け
ん
の
グ
ー

チ
ョ
キ
パ
ー
を
繰
り
返
し
、
も
う

片
方
の
手
で
１
か
ら
10
ま
で
数
え

ま
す
。
や
っ
て
み
る
と
、
脳
が
混

乱
し
そ
う
で
す

ね
。
私
は
こ
の

よ
う
な
体
操
を

Ｄ
Ｖ
Ｄ
に
し
て

20
作
品
ほ
ど
制

作
し
、
全
国
の

介
護
事
業
所
や

地
域
の
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
ー
サ
ロ

ン
で
活
用
さ
れ

て
い
ま
す
。

と
こ
ろ
で
、
先
日
私
は
東
京
の

国
立
競
技
場
に
行
く
機
会
が
あ
り

ま
し
た
。
先
天
性
四
肢
欠
損
で
作

家
の
乙
武
洋
匡
さ
ん
が
、
義
手
・

義
足
を
装
着
し
て
歩
く
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
に
参
加
し
た
の
で
す
。
乙
武

さ
ん
は
１
１
７
㍍
も
歩
く
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
そ
の
時
「
三
つ
の

要
因
で
歩
け
た
」
と
話
し
て
い
ま

し
た
。
一
つ
は
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー
。

最
新
の
義
手
・
義
足
を
作
る
こ
と

が
で
き
る
技
術
。
次
に
自
身
の
努

力
。
階
段
を
上
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

な
ど
、
４
年
間
こ
つ
こ
つ
頑
張
っ

て
き
た
。
そ
し
て
三
つ
目
は
人
の

支
援
。
理
学
療
法
士
、
義
肢
装
具

士
な
ど
、
多
く
の
手
助
け
で
で

き
た
と
い
う
こ
と
で
す
。
こ
の
超

高
齢
社
会
に
あ
た
り
、
と
て
も
参

考
に
な
る
話
だ
と
私
は
思
い
ま
し

た
。日

々
体
を
動
か
し
て
い
れ
ば
、

健
康
が
維
持
で
き
ま
す
。
そ
れ
で

は
再
び
体
操
で
す
。
ま
ず
姿
勢
を

正
し
て
座
り
ま
し
ょ
う
。
椅
子
の

背
も
た
れ
に
寄
り
か
か
ら
ず
、
座

面
の
前
方
に
腰
か
け
、
両
足
は
床

に
つ
け
ま
す
。
で
は
、
そ
の
姿

勢
の
ま
ま
両
方
の
つ
ま
先
だ
け

キ
ュ
ー
ッ
と
上
げ
て
み
ま
し
ょ

う
。
こ
れ
は
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉

を
伸
縮
さ
せ
、
ポ
ン
プ
の
よ
う
に

血
液
を
心
臓
に
戻
す
運
動
に
な
り

ま
す
。
長
時
間
座
り
続
け
る
と
足

が
む
く
み
、
血
行
不
良
に
な
る
の

で
、
ご
自
宅
で
も
こ
ま
め
に
実
行

し
ま
し
ょ
う
。

体
を
一
日
１
回
で
も
意
識
的

に
動
か
す
こ
と
。
買
い
物
な
ど
で

歩
く
こ
と
も
重
要
で
す
。
と
こ
ろ

で
、
歩
く
速
さ
が
ゆ
っ
く
り
に

な
っ
て
い
く
ほ
ど
、
支
援
や
介
護

が
必
要
に
な
り
や
す
い
、
と
い
う

デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。
今
の
筋
力

を
キ
ー
プ
し
た
い
場
合
は
、
血
行

を
促
す
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
し

て
自
分
の
体
に
よ
く
触
れ
て
、
今

の
体
力
や
脚
の
状
態
な
ど
を
自
分

で
把
握
し
ま
し
ょ
う
。

シ
ニ
ア
こ
そ
　
　
　
　

ネ
ッ
ト
を
学
ぼ
う

さ
て
、
今
は
「
人
生
１
０
０
年

時
代
」と
い
わ
れ
、私
も
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
の
利
用
者
か
ら
「
こ
ん
な
に

生
き
る
と
は
思
わ
な
か
っ
た
」
と

の
言
葉
を
よ
く
聞
き
ま
す
。
老
後

へ
の
不
安
や
心
配
を
減
ら
す
た
め

に
も
、今
の
う
ち
か
ら
学
ん
だ
り
、

ＳＢＳラジオ（1404ＫＨｚ／1557ＫＨｚ）

　　 ８月13日（土） 
　　　19：00～19：30 放送

ごぼう先生（簗瀬  寛 さん）の講演は
　　　　　　　　ＳＢＳラジオで聞いていただけます。

意
識
し
て
体
を
動
か
し
筋
力
キ
ー
プ

大人のための体操のお兄さん

ごぼう 先生（簗瀬  寛 さん）
ごぼうせんせい（やなせ・ひろし）　日本福祉大卒業。大手鍼灸（し
んきゅう）接骨院の勤務を経て、2014 年に高齢者の笑顔をつくる
会社「GOBOU」を創業。全国各地の介護施設や地域を中心に、「大
人のための体操のお兄さん ごぼう先生」として介護予防の普及に
努める。


