
リハビリテ中ション
実践ゴ

地域での脳活性化リハ :

認知症予防の歩行習慣化プログラム

●認知症予防にはウォーキングが効果的

。目的をもつた楽しいウォーキングで歩行の習1贋化

●教室内容は、歩行すること自体よりもグループ活動中心

。役割をもち、楽しくほめ合いながらウォーキングするこ

とで、認知機能や生活関連動作が改善

0ウ ォーキングプログラムにも脳活性化り八5原則が有効

(5原貝u

最終回

②
ポイント

「高
崎
ひ
ら
め
き
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

教
室
」
の
効
果

こ
の
教
室
の
効
果
を
調
べ
る
た
め
、
３
カ
月

間
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
前
後
で
参
加
者
の
認
知
機

能
や
運
動
機
能
を
比
較
し
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、

遂
行
機
能
と
い
う
認
知
機
能
や
、
手
段
的
日
常

・
生
活
動
作
と
い
わ
れ
る
家
事
動
作
や
買
い
物

・

金
銭
管
理
な
ど
の
機
能
が
向
上
し
ま
し
た
。
ま

た
、
１
日
の
平
均
歩
数
も
参
加
前
の
約
１

・
５

倍
に
増
え
、
歩
行
速
度
も
速
く
な
っ
て
い
た
こ

と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

さ
ら
に
、
数
室
が
終
了
し
て
か
ら
半
年
後
に

ア
ン
ケ
ー
ト
を
行
っ
た
と
こ
ろ
、
参
加
者
の
約

８
割
が
週
１
回
以
上
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
継
続

し
て
お
り
、
「高
崎
ひ
ら
め
き
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

教
室
」
に
参
加
し
た
こ
と
で
歩
行
の
習
慣
化
が

促
さ
れ
た
こ
と
が
示
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
参

加
者
全
員
が

「プ
ロ
グ
ラ
ム
を
楽
し
む
こ
と
が

で
き
た
」
と
答
え
て
い
ま
し
た
。

認
知
症
の
予
防
を
進
め
て
い
く
た

め
に近

年
、
認
知
症
の
予
防
効
果
を
示
す
さ
ま
ざ

ま
な
取
り
組
み
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
認

知
症
は
発
症
ま
で
に
何
十
年
も
の
時
間
が
か
か

り
、
予
防
す
る
に
は
そ
の
間
の
生
活
習
慣
が
重

要
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
つ
て
き
て
い
ま
す
。

今
回
の

「高
崎
ひ
ら
め
き
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教

室
」
で
は
認
知
機
能
の
低
下
予
防
効
果
も
示
さ

れ
ま
し
た
が
、
最
も
重
要
な
点
は

「楽
し
く
参

加
で
き
て
い
た
こ
と
」
と

「終
了
の
６
カ
月
後

に
歩
行
が
習
慣
化
し
て
い
た
こ
と
」
だ
と
考
え

ま
す
。
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が
認
知
症
予
防
に
効
果

的
な
課
題
で
あ
る
と
さ
れ
て
い
て
も
、
目
的
も

な
く
た
だ
行
っ
て
い
て
は
長
続
き
し
ま
せ
ん
。

「楽
し
く
」
み
ん
な
で
ほ
め
合
い
な
が
ら
取
り

組
む
こ
と
が
や
る
気
を
引
き
出
し
、
歩
行
の
習

慣
化
に
つ
な
が
り
ま
す
。

な
お
、
こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
３
カ
月
間
と
い

う
短
期
間
の
か
か
わ
り
で
あ
り
、
真
の
認
知
症

予
防
効
果
を
検
証
す
る
に
は
さ
ら
に
長
期
間
に

わ
た
る
効
果
検
証
が
必
要
で
す
。
し
か
し
な
が

ら
、
今
回
の
結
果
に
よ
り
、
脳
活
性
化
リ
ハ
の

５
原
則
に
基
づ
い
て
開
発
さ
れ
た

「高
崎
ひ
ら

め
き
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
プ
ロ
グ
ラ
ム
」
は
、
認
知

症
予
防
に
重
要
な

「歩
行
の
習
慣
化
を
促
す
プ

ロ
グ
ラ
ム
」
で
あ
る
こ
と
が
示
さ
れ
た
と
い
え

ま
す
。

＊

　

＊

　

＊

‐２
回
続
い
た

「実
践
！
　
脳
活
性
化
リ
ハ
ビ

リ
テ
ー
シ
ョ
ン
」
は
今
回
が
最
終
回
で
す
。
「納

得
！
　
リ
ハ
医
の
認
知
症
解
説

（全
泌
回

・
２

０
１
０
年
５
月
号
～
２
０
１
２
年
４
月
号
と

と
合
わ
せ
る
と
３
年
間
に
わ
た
っ
て
リ
ハ
の
視

点
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
送
る
こ
と
が
で
き
、

と
て
も
う
れ
し
く
思
い
ま
す
。
応
援
し
て
く
だ

さ
い
ま
し
た
読
者
の
皆
様
に
感
謝
し
て
シ
リ
ー

ズ
を
終
え
ま
す

（監
修

¨
山
口
晴
保
）。

田表2 歩きながら行う課題例
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今
回
は
、
脳
活
性
化
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

の
５
原
則
で
あ
る
、
快

（楽
し
さ
▼

双
方
向

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

（交
流
▼

役
割

・
ほ

め
る

（ほ
め
合
い
▼

エ
ラ
ー
レ
ス
ラ
ー
ニ
ン

グ

（成
功
体
験
）
を
基
に
、
認
知
症
予
防
を
目

的
と
し
て
開
発
さ
れ
た
歩
行
習
慣
化
プ
ロ
グ
ラ

ム

「高
崎
ひ
ら
め
き
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
教
室
」
を

紹
介
し
ま
す

（表
１
）。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
よ
る
認
知
症
予
防

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
認
知
症
予
防
効
果
に
つ
い

て
は
い
く
つ
も
の
報
告
が
あ
り
、
確
実
で
す
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
特
別
な
道
具
も
必
要
と
せ
ず
、

誰
で
も
手
軽
に
行
え
る
と
い
う
利
点
が
あ
り
ま

す
。
高
齢
者
の
場
合
、
い
か
に
効
果
的
な
運
動

で
あ
っ
て
も
、
複
雑
で
身
体
的
に
負
担
の
大
き

な
も
の
で
は
取
り
組
め
る
方
が
限
ら
れ
ま
す
。

こ
の
た
め
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
ェ
う
に
、
誰
も
が

失
敗
せ
ず
取
り
組
め
る
運
動
が
長
続
き
し
ま
す
。

テ
イ
ア
が
協
力
し
ま
す
。
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
週
１

回
側
分
、
グ
ル
ー
プ
活
動

（５
～
６
人
）
を
中

心
に
全
１２
回
行
わ
れ
、
う
ち
３
回
が
グ
ル
ー
プ

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
す
。

ま
ず
、
日
々
の
宿
題
と
し
た
自
宅
で
の
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
で
は
、
「楽
し
く
歩
く
」
こ
と
を
大

切
に
し
、
目
的
を
も
っ
て
歩
く
た
め
に
、
歩
き

な
が
ら
さ
ま
ざ
ま
な
課
題
を
行
い
ま
し
た
。

課
題
は
①
見
つ
け
る
課
題
、
②
作
る
課
題
、

③
交
流
課
題
を
設
定
し
ま
し
た
が
、
行
っ
て
い

て
楽
し
い
も
の
な
ら
何
で
も
ェ
く
、
参
加
者
が

自
由
に
設
定
で
き
る
よ
う
に
し
ま
し
た
（表
２
）。

自
宅
で
行
っ
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
課
題
と
毎
日

の
歩
数
は

「高
崎
ひ
ら
め
き
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ノ

ー
ト
」
に
記
録
し
、
週
１
回
の
グ
ル
ー
プ
活
動

で
報
告
し
て
ほ
め
合
い
ま
す
。
自
分
の
行
っ
た

活
動
を
ほ
め
て
も
ら
う
こ
と
で
う
れ
し
く
な
り
、

「ま
た
や
ろ
う
」
と
や
る
気
が
出
て
き
ま
す
。

一
方
、
グ
ル
ー
プ
メ
ン
バ
ー
全
員
で
行
う
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
で
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
役
割
を
決
め
、

近
所
の
史
跡
訪
問
な
ど
歩
く
コ
ー
ス
や
目
的
を

設
定
し
ま
す
。
普
段
は
自
宅
で
の
一
人
歩
き
が

一多
い
た
め
か
、
グ
ル
ー
プ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
皆

さ
ん
に
大
変
好
評
で
、
う
っ
か
り
予
定
時
間
を

超
え
て
し
ま
っ
た
グ
ル
ー
プ
も
あ
り
ま
し
た
。

「高
崎
ひ
ら
め
き
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室
」

「高
崎
ひ
ら
め
き
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
教
室
」
は
、

平
成
盟
年
度
に
始
ま
り
ま
し
た
。
１
回
の
教
室

は
、
始
人
程
度
の
参
加
者
に
対
し
て
２
人
の
フ

ァ
シ
リ
テ
ー
タ
ー
が
運
営
し
、
数
人
の
ボ
ラ
ン

I高崎 ひらめきウォーキング教堅 」での取 り組 み

楽しい雰囲気での「高崎ひらめき市歌体操」、課題をもっての
「ながら歩行 Iやグループウォーキングで快刺激

」ヽグループ活動中の交流、グループウォーキングのルート決め
の議論
ウォーキンクリーターやタイムキー′ヽ一、見 T''1糸などの役 割 分

担、「高崎ひらめきウォーキングノート」への記帳
グループ内での歩 叡・屑 題 報 告 とほめ合 い

宿題や歩数口E録のほめ合い、ファシリテーターによる失敗させ

ない気配り

5原則

快

交流

役割

ほめ合い

成功体験

きれいな花を見

歩行中にスケッチをしてみよう

見つける課題

作る課題
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