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　SBS静岡健康増進センターの
公開講座「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
アで開催された。第３回の後半は、
大人のための体操のお兄さん　
ごぼう先生が「体と頭を動かして、
元気を維持する５つのキーワー
ド」と題した講演などの内容を紹
介する。
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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。

入
り
ま
す
。

最
後
は
、
肘
を
引
い
て
肩
甲
骨

を
背
中
の
中
心
に
向
け
て
閉
じ
る

よ
う
に
５
秒
間
胸
を
張
り
ま
し
ょ

う
。
最
近
は
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

や
パ
ソ
コ
ン
作
業
な
ど
で
、
前
か

が
み
に
な
る
方
が
増
え
て
い
る
の

で
、
猫
背
の
予
防
に
な
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
体
操
は
簡
単
に
思
え

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
す
が
、

日
々
コ
ツ
コ
ツ
と
５
秒
間
続
け
た

方
と
全
く
し
な
か
っ
た
方
と
で

は
、
き
っ
と
１
年
後
に
は
大
き
な

差
が
出
る
と
思
い
ま
す
。

口
の
健
康
状
態
も
確
認
　

「
好
き
」の
感
覚
が
大
事

次
は
「
モ
グ
モ
グ
」。
こ
れ
は

口
の
健
康
状
態
で
す
。
オ
ー
ラ
ル

フ
レ
イ
ル
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま

す
が
、
人
は
「
口
」
か
ら
衰
え
る

そ
う
で
す
。
食
べ
物
が
よ
く
か
め

な
い
、
飲
み
込
め
な
い
と
栄
養
が

取
り
づ
ら
く
、
体
も
弱
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

ま
た
、
近
年
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
で
マ
ス
ク

生
活
が
続
き
、
会
話
も
減
り
人
の

口
元
や
表
情
を
見
る
こ
と
も
難
し

く
な
り
ま
し
た
。
人
と
会
話
を
す

る
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取

る
こ
と
も
介
護
予
防
に
は
効
果
が

あ
る
の
で
す
。

三
つ
目
は
「
ワ
ク
ワ
ク
」
で
、

趣
味
や
楽
し
み
の
こ
と
。「
自
分

は
無
趣
味
だ
」
と
い
う
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
る
で
し
ょ
う
が
、
服
、

テ
レ
ビ
番
組
、食
べ
物
な
ど
、き
っ

と
何
か
好
き
な
こ
と
は
あ
る
は
ず

で
す
。
趣
味
に
し
な
く
て
も
、
そ

の
「
好
き
」
と
い
う
感
覚
は
ぜ
ひ

大
事
に
し
て
く
だ
さ
い
。

私
の
祖
母
は
郵
便
局
員
と
し
て

勤
め
上
げ
、
定
年
後
は
多
く
の
趣

味
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。
と
こ

ろ
が
首
を
痛
め
て
か
ら
は
一
切
止

め
て
し
ま
い
、
家
に
閉
じ
こ
も
っ

て
し
ま
っ
た
の
で
す
。
そ
こ
で
、

祖
母
に
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
を
勧
め
ま

し
た
。
す
る
と
、
以
前
の
よ
う
な

社
交
的
で
「
よ
そ
行
き
」
の
表
情

に
な
り
、
絵
を
描
く
楽
し
み
を
見

出
し
た
の
で
す
。
小
さ
な
紙
皿
に

描
く
の
で
、
気
軽
で
無
理
が
あ
り

ま
せ
ん
。
毎
日
少
し
ず
つ
絵
を
描

く
よ
う
に
な
り
気
力
も
出
て
、
再

び
祖
母
は
生
活
を
楽
し
め
る
よ
う

に
な
っ
た
の
で
す
。

こ
れ
が
四
つ
目
の
「
コ
ツ
コ
ツ
」

に
つ
な
が
り
ま
す
。
背
伸
び
を
せ

ず
、
自
分
が
気
持
ち
よ
く
継
続
で

き
る
場
所
を
自
宅
以
外
で
見
つ
け

ら
れ
る
と
、
継
続
で
き
る
き
っ
か

け
に
な
る
と
思
い
ま
す
。そ
れ
に
、

好
き
な
こ
と
を
し
て
い
る
と
、
表

情
が
と
て
も
良
く
な
る
の
で
す
。

よ
く
聞
く
言
葉
で
す
が
、
老
後

の
生
活
に
大
切
な
の
が
「
き
ょ
う

よ
う
」「
き
ょ
う
い
く
」
だ
そ
う

で
す
。
こ
れ
は
「
今
日
、
用
が
あ

る
」「
今
日
、
行
く
と
こ
ろ
が
あ

る
」
と
い
う
意
味
で
す
。
や
は
り

意
識
し
て
予
定
や
計
画
を
立
て
な

い
と
、
な
か
な
か
人
間
は
行
動
し

ま
せ
ん
か
ら
ね
。
ご
自
分
で
ワ
ク

ワ
ク
で
き
る
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
立

て
、
コ
ツ
コ
ツ
続
け
る
こ
と
が
大

切
だ
と
思
い
ま
す
。

人
、
情
報
と
つ
な
が
り
　

健
や
か
に
過
ご
す

そ
し
て
最
後
の
五
つ
目
が
「
ド

キ
ド
キ
」
で
す
。
ど
な
た
も
ご
自

分
の
将
来
は
不
安
な
点
と
、
前
向

き
で
楽
し
み
な
二
つ
の
ド
キ
ド
キ

が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
不
安
な
と

き
、
今
ま
で
は
ご
自
分
で
解
決
で

き
た
こ
と
も
、
年
齢
と
と
も
に
難

し
く
な
る
こ
と
も
増
え
て
く
る
で

し
ょ
う
。
そ
ん
な
と
き
は
ご
近
所

や
家
族
、
友
人
な
ど
周
り
に
相
談

で
き
る
人
が
い
る
か
ど
う
か
。
ま

た
、
情
報
収
集
も
大
切
で
す
。
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
や
新
聞
な
ど
に
普

段
か
ら
目
を
通
し
ま
し
ょ
う
。
ご

自
分
が
積
極
的
に
学
ん
だ
り
周
囲

に
相
談
し
た
り
、
情
報
や
人
と
の

つ
な
が
り
を
作
る
こ
と
も
大
切
で

す
。３

年
後
の
２
０
２
５
年
以
降
、

わ
が
国
の
高
齢
化
率
は
ピ
ー
ク
を

迎
え
、
２
０
５
０
年
ご
ろ
ま
で
超

高
齢
社
会
が
続
く
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
そ
の
た
め
に
も
、
ま
ず
ご

自
分
が
介
護
予
防
を
心
掛
け
て
健

康
寿
命
を
伸
ば
し
、
自
分
の
身
の

回
り
の
こ
と
は
な
る
べ
く
自
分
で

で
き
る
よ
う
に
し
て
い
き
た
い
で

す
ね
。
ご
自
身
が
健
や
か
に
過
ご

し
、
周
り
か
ら
も
気
持
ち
よ
く
見

ら
れ
る
こ
と
。
そ
れ
が
「
お
達

者
」
と
い
う
言
葉
で
表
せ
る
と
思

い
ま
す
。
皆
さ
ん
、
こ
れ
か
ら
も

日
々
体
と
頭
を
動
か
し
て
、
ぜ
ひ

お
達
者
な
存
在
を
目
指
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

座
っ
た
ま
ま
で
運
動
　
　

介
護
予
防
の
一
助
に

第
一
回
に
続
い
て
２
回
目
の
登

壇
と
な
り
ま
す
。
介
護
の
「
ご
」、

予
防
の
「
ぼ
う
」
の
字
を
取
っ
て

「
ご
ぼ
う
先
生
」
と
名
乗
り
、
集

団
体
操
を
通
じ
て
介
護
予
防
を
広

め
る
活
動
を
し
て
い
ま
す
。
今
ま

で
３
０
０
種
類
以
上
の
体
操
を
考

案
し
ま
し
た
。
そ
の
う
ち
50
種
超

が
入
っ
た
カ
ラ
オ
ケ
の
機
械
が
全

国
の
介
護
施
設
に
２
万
５
５
０
０

台
ほ
ど
導
入
さ
れ
て
い
ま
す
。

私
の
体
操
に
は
三
つ
の
ポ
イ
ン

ト
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、
椅
子
に

座
っ
た
ま
ま
で
き
る
こ
と
。
次
に

楽
し
め
る
こ
と
。
そ
し
て
、
こ
れ

は
意
外
に
思
う
で
し
ょ
う
が
、
で

き
な
い
ほ
う
が
い
い
と
い
う
点
で

す
。
一
人
よ
り
み
ん
な
で
行
え
ば

楽
し
く
や
る
気
も
出
ま
す
し
、
で

き
な
い
ほ
う
が
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

よ
う
と
い
う
意
欲
が
湧
い
て
く
る

か
ら
で
す
。

さ
て
、
介
護
予
防
に
あ
た
り
、

私
は
五
つ
の
キ
ー
ワ
ー
ド
を
お
伝

え
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
「
テ
ク

テ
ク
、
モ
グ
モ
グ
、
ワ
ク
ワ
ク
、

コ
ツ
コ
ツ
、
ド
キ
ド
キ
」
で
す
。

一
つ
ず
つ
紹
介
し
て
い
き
ま
し
ょ

う
。

「
テ
ク
テ
ク
」
は
運
動
で
す
。

認
知
症
を
恐
れ
て
い
る
方
も
多
い

と
思
い
ま
す
が
、
脳
を
鍛
え
る
に

は
運
動
が
一
番
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
こ
れ
は
医
学
的
に
も
認
め
ら

れ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、
運
動
の

し
過
ぎ
は
い
け
ま
せ
ん
。
毎
日
１

万
２
０
０
０
歩
以
上
も
歩
く
と
、

か
え
っ
て
健
康
を
害
す
る
デ
ー
タ

も
あ
る
ほ
ど
で
す
。

体
が
弱
く
て
外
出
も
難
し
い
と

い
う
方
に
は
、
室
内
の
歩
行
も
立

派
な
運
動
で
す
。
部
屋
か
ら
数

メ
ー
ト
ル
離
れ
た
ト
イ
レ
に
行
く

こ
と
だ
っ
て
運
動
に
な
り
ま
す
。

自
分
自
身
が
ど
れ
ぐ
ら
い
体
を
動

か
す
こ
と
が
で
き
る
の
か
、
気
力

は
あ
る
の
か
、
今
で
き
る
範
囲
を

来
年
も
再
来
年
も
で
き
る
か
と
意

識
し
な
が
ら
続
け
て
い
け
ば
、
大

き
な
積
み
重
ね
に
な
る
は
ず
で

す
。で

は
こ
こ
で
、
い
く
つ
か
簡
単

な「
５
秒
体
操
」を
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
ま
ず
、椅
子
に
座
っ
た
ま
ま
、

姿
勢
を
よ
く
し
て
く
だ
さ
い
。
足

の
裏
は
地
面
に
付
け
、
椅
子
の
背

に
も
た
れ
な
い
よ
う
に
。
こ
れ
だ

け
で
も
お
腹
が
引
き
締
ま
り
ま

す
。最

初
は
つ
ま
先
を
ぐ
っ
と
浮
か

し
て
、
そ
の
ま
ま
５
秒
間
キ
ー
プ

し
ま
し
ょ
う
。
す
ね
の
あ
た
り
が

硬
く
な
り
ま
す
ね
。
次
は
、
片
方

の
足
の
す
ね
と
も
う
片
方
の
足
の

ふ
く
ら
は
ぎ
を
く
っ
つ
け
ま
す
。

手
前
の
足
は
前
に
蹴
る
よ
う
に
、

も
う
片
方
は
そ
れ
を
押
し
返
す
よ

う
に
、
足
同
士
で
力
比
べ
を
し
ま

す
。
足
の
も
も
に
力
が
入
る
で

し
ょ
う
。
こ
れ
も
５
秒
間
キ
ー
プ

し
ま
す
。

次
は
両
手
を
膝
の
間
に
挟
み
ま

す
。
両
足
で
ぎ
ゅ
っ
と
手
を
挟
む

よ
う
に
力
を
入
れ
る
と
、
も
も
の

内
側
や
骨
盤
に
力
が
入
り
ま
す
。

こ
れ
も
５
秒
間
キ
ー
プ
。

今
度
は
肘
を
張
り
、
お
祈
り
す

る
よ
う
に
両
手
を
合
わ
せ
ま
す
。

息
を
吐
き
な
が
ら
手
と
手
で
力
比

べ
で
す
。
肩
回
り
、
筋
肉
に
力
が

ＳＢＳラジオ（1404ＫＨｚ／1557ＫＨｚ）

　　１１月１２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。

体
と
頭
動
か
し「
お
達
者
」目
指
し
て


