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松
まつ

田
だ

拓
たく

朗
ろう

田
た

中
なか

宏
ひろ

暁
あき

（
昇
降
頻
度
）」
で
運
動
強
度（
Ｍ
Ｅ

Ｔ
ｓ
）を
簡
単
に
調
節
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
表
に
昇
降
頻
度
と
運
動

強
度
の
関
係
を
示
し
ま
す
。
笑
顔
を

保
ち
な
が
ら
チ
ェ
ア
ー
ス
ロ
ー
ス
テ

ッ
プ
運
動
を
行
え
る
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
の
値

を
確
認
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ご
自

身
の
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
を
確
認
し
ま

し
ょ
う
！

今
回
ご
紹
介
し
た
「
椅
子
で
で
き

る
有
酸
素
運
動
」
は
、
い
つ
で
も
ど

こ
で
も
実
施
可
能
な
運
動
で
す
。
こ

れ
な
ら
病
院
で
の
診
察
待
ち
の
時
間

や
バ
ス
・
電
車
な
ど
の
待
ち
時
間
に

簡
単
に
実
施
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す

ね
！

し
か
し
、
こ
れ
ら
の
運
動
は

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動

と
比
べ
、
運
動
強
度
が
低
く
な
る
た

め
、
い
ず
れ
も
体
力
が
低
い
方
や
立

っ
た
状
態
で
の
運
動
が
困
難
な
方
向

け
の
運
動
と
な
り
ま
す
。
こ
の
運
動

で
体
力
と
筋
力
が
強
く
な
っ
た
ら
、

次
の
段
階
に
進
ん
で
、
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
や
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
、
そ
し
て
ス

ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
と
少
し
ず
つ
運
動

の
活
動
レ
ベ
ル
を
高
め
て
い
く
こ
と

を
お
忘
れ
な
く
！

表 チェアースローステップ運動の昇降頻度と
  運動強度（METs）の関係

20 1.4

40 1.7

60 1.9

80 2.1

昇降頻度（bpm） 運動強度（METs）

※台の高さ＝10cmの場合
図２　チェアースローステップ運動

ー
ス
テ
ッ
プ
運
動（「
さ
か
え
」
２
０

１
５
年
５
月
号
参
照
）と
同
じ
で
す
。

①
ス
テ
ッ
プ
台
の
正
面
に
座
り
、
姿

勢
を
正
し
ま
す
。
可
能
な
ら
、
背
も

た
れ
か
ら
背
中
を
離
し
て
座
り
ま
し

ょ
う
。

②
片
足
を
台
の
上
に
載
せ
ま
す
。
左

右
ど
ち
ら
の
足
か
ら
で
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。

こ
の
足
を
動
か
す
ご
と
に
１
回
と
数

え
ま
し
ょ
う
。

③
も
う
一
方
の
足
を
台
の
上
に
載
せ
ま

す
。

④
先
に
上
げ
た
方
の
足
か
ら
後
ろ
に

降
ろ
し
ま
す
。
運
動
中
の
息
切
れ
や

膝
、
腰
な
ど
の
関
節
痛
が
起
こ
ら
な

い
範
囲
で
、
初
め
は
ゆ
っ
く
り
と
行

い
ま
し
ょ
う
。

⑤
も
う
一
方
の
足
も
降
ろ
し
た
ら
、

次
は
最
後
に
降
ろ
し
た
方
の
足
か
ら

昇
り
ま
す
。
昇
り
始
め
る
足
は
交
互

に
な
る
よ
う
に
繰
り
返
し
て
い
き
ま

す
。チ

ェ
ア
ー
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動

も
、
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動
と
同
様

に
「
１
分
間
に
昇
り
降
り
す
る
回
数
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や
腰
な
ど
の
関
節
が
痛

く
て
、
運
動
で
き
な
い

と
、
お
困
り
の
方
は
い

ま
せ
ん
か
？
「
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ

や
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
し
た
い
け
ど
、

膝
が
痛
く
て
…
」
な
ど
、
立
ち
上
が

る
の
が
厳
し
い
と
い
う
あ
な
た
、
運

動
実
施
そ
の
も
の
を
諦
め
て
は
い
ま

せ
ん
か
？

ま
だ
諦
め
る
に
は
早
い

で
す
！

今
回
は
、
椅
子
に
座
っ
た

ま
ま
で
で
き
る
運
動
を
ご
紹
介
し
た

い
と
思
い
ま
す
。

椅
子
を
使
っ
て
有
酸
素
運
動

実
は
、
椅
子
に
座
っ
た
ま
ま
で
も

有
酸
素
運
動
は
実
施
可
能
で
す
！

非
常
に
シ
ン
プ
ル
な
運
動
で
す
が
、

椅
子
に
座
っ
た
状
態
で
腕
振
り
を
し

た
り
、
そ
こ
に
足
踏
み
を
加
え
た
り

す
る
だ
け
で
も
、
有
酸
素
運
動
と
な

り
ま
す（
図
１
）。

ち
な
み
に
、
非
常
に
ゆ
っ
く
り
の

速
さ（
40
bpm
）で
の
足
踏
み
は
、
１
・

５
M
E
T
s
の
運
動
強
度
に
相
当

し
ま
す
。
こ
の
足
踏
み
の
速
さ
を
速

く
し
て
い
け
ば
、
そ
の
ぶ
ん
だ
け
運

動
強
度
も
高
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。

スロージョギング
＆スローステップ

ギング
⑩椅子に座って有酸素運動！

足
を
上
げ
る
高
さ
は
自
由
で
す
。
で

き
る
だ
け
膝
を
高
く
上
げ
る
こ
と
を

意
識
し
ま
し
ょ
う
。
注
意
点
は
、
膝

や
腰
に
痛
み
が
生
じ
な
い
高
さ
と
速

さ
で
足
踏
み
を
行
う
こ
と
で
す
。
こ

の
足
踏
み
動
作
は
主
に
大
腿（
だ
い

た
い
）筋
や
大
腰
筋
を
動
か
す
の
で
、

歩
行
に
必
要
な
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と

も
で
き
ま
す
。

さ
ら
に
運
動
強
度
を
高
め
る
た
め

に
は
、
上
半
身
の
動
作
も
加
え
て
い

き
ま
す
。
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い

る
よ
う
に
腕
振
り
を
加
え
て
く
だ
さ

い
。
よ
り
一
層
、
運
動
強
度
を
高
め

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
だ
ん
だ
ん
慣

れ
て
き
た
ら
、
水
の
入
っ
た
ペ
ッ
ト

ボ
ト
ル
な
ど
重
り
と
な
る
物
を
両
手

に
持
っ
て
運
動
す
る
と
、
上
半
身
も

同
時
に
鍛
え
る
こ
と
が
可
能
に
な
り

ま
す
。

チ
ェ
ア
ー
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動

次
に
、
チ
ェ
ア
ー
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ

プ
運
動
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
椅
子
に

座
っ
た
状
態
で
、
10
㎝
く
ら
い
の
高

さ
の
台
を
用
い
て
ス
テ
ッ
プ
運
動
を

行
い
ま
す（
図
２
）。
や
り
方
は
ス
ロ

膝

授
長

に座って腕振り
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