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設立から14年 

中野サンプラザ内 
ＴＡＣスポーツスペース 

全国に20カ所以上開設 



H29年度 MedEx Clubの実施状況と継続率 

継続率 86.6 % 

H29.6 ～ H30.5 

開催回数   1518 回  昨年登録者数 413 人   
延べ参加人数 9130 人  継続者数   355 人 



これまでに登録した参加者の年代割合（％） 

働き世代：1/4 

（65才以下25.6%） 



メディックスクラブ 

私にとっての運動療法 
目標・やってみたいこと 

・63才女性 フィットネスクラブにも通いたい 

・66才男性 好きなボウリングを無理なく続けたい 

・79才男性 リズム体操のステップアップ 

・64才男性 再開できた趣味の継続 

・56才女性 太極拳の上達、登山をする 

・45才男性 30才くらいの体重に戻したい 

・68才女性 エアロビクスなどの運動とハイキング 

・59才男性 ウォーキング大会に出場したい 

・50才男性 このまま健康を維持すること 

・46才女性 薬がいらなくなるまで、シェイプアップ 

ジャパンハートクラブ広報誌「ハートフル」より 



筋力トレーニング レクリエーション 

ポールストレッチ リズム体操 
①体調確認 
②準備体操 
③主運動 
④筋トレ 
⑤整理体操 

入会のケース（中野会場の場合） 
・支部長が医師のため、関連病院からの紹介で入会 
・会場になっているフィットネスクラブの会員が入会 
・フィットネスクラブの見学で活動を知って入会 
・新聞や講演会などで知って入会 



北九州支部：太極拳、ボーリング大会 

高崎支部：気功 

府中支部 
八王子支部 
：登山 

多くの支部で 
ウォーキング 



認定メディックスクラブ 



活動の成果 

・多くの支部：様々な体操を行うことで飽きずに参加できている。 
 

・仙台支部：開始して10年を迎え「先輩達」を見習い、互いに 

      励まし、互いに学びあう関係性が構築された。 
 

・矢崎支部：運動参加（3日/週を目標）することで帰り時間が 

      遅くなり、お酒の量が減った。健康診断の結果も 

      よくなり再検査も減った。 
 

・小倉支部：メディックスクラブ＋αとして、 

      健康講座を受講したり、個展を 

      開催したり、運動のあとにみん 

      なでランチをするなどの交流も 

      盛んに行われようになった。 
 

・高崎支部：昼休みに歩く習慣がついた。 

 

（参加者やスタッフの声より） 

ジャパンハートクラブ広報誌「ハートフル」より 



集団スポーツ運動療法の効果 

• 運動耐容能の改善は一般的な現象として認められ、酸
素摂取量は2～3割増加する 

• TIによる心筋シンチグラフィーで54.8 ％の患者に灌流
改善を確認している（42名の患者を70ヶ月追跡した結果） 

• 降圧効果・コレステロールの改善効果 

• 心室期外収縮の検討 → 8割の不整脈患者に改善 
 （機序の考察：期外収縮の閾値の変化やｶﾃｺﾗﾐﾝの低下、副交感神経系の機能亢進） 

• 54ヶ月以上の長期リハビリ継続群にうつ傾向の改善、
不安定傾向の低下（67名の患者、Self rating Depresstion Scaleおよび

Manifest Anxiety Scaleによる検討） 

• 中程度の運動を長期間継続することで耐容能を改善さ
せれば免疫機能の改善が期待できる（NK細胞の活性化） 

 牧田茂：心臓リハビリテーションにおけるスポーツのもつ効果と役割. 

臨床スポーツ医学 27:689-694, 2010 より一部改変  



継続のコツ・サポート 
自分 

家族 

・食事の面で配慮 
  塩の代わりお酢やショウガ 
  野菜多め 
・心配しない振りをしてくれる 
・以前と変わらない対応になった 
・運動しているか監視の目 

・義務感で運動教室に来ない 
・後から入ってきた人の手本に 
・男のプライド、脱落は恥ずかしい 
・回復期より明るくていい感じがする 
・運動教室が楽しい 
・運動の効果を実感 
・症状や数値の改善 

周囲 

・会社が早退の配慮 
・スタッフの一生懸命取り組む姿勢 
・的確なアドバイス 
・主治医の「運動してますか？」 
・運動後にお茶をする 
・雑談がストレス解消に 
・気のあった仲間と楽しくやる 
・褒められることが励みになる 



有職者における心臓リハビリテーション終了後の 
                   運動療法継続に関する調査 

回復期心リハ 
有職者    114例 
 急性心筋梗塞   99例 
 心臓手術後    15例  

心リハプロブラム8ヶ月後に郵送で運動療法継続の有無を質問紙により調査 

遠水佐知子,  小西治美, 押川コズエ, 勝木達夫：心臓リハビリテーション5 (1)：73－77, 1999 

・運動療法の体験 
・心リハの講義 
・運動実施の工夫 





a: 検脈の割合 b: 運動処方遵守の割合 

10時間以上群では検脈や運動処方の遵守が有意に低下 



運動形態の工夫 
• 個人（自宅など） ・集団（運動教室）      

 筋トレ        グループレッスン（筋トレ・ストレッチ） 

   ウォーキング     集団でのウォーキング 

   サイクリング     

                    ゲームスポーツ 

運動の選択 

準備体操 整理体操 

エルゴメータ 
トレッドミル 

集団スポーツ 
リズム体操 

例） 

主運動 



日野市健康読本「ひのイキ」より 



まとめ 

・メディックスクラブの継続率は86.8 %であった。 

・登録者の1/3は60 代以下であり、働き世代は1/4を占めていた。 

・参加者の目標はアクアクティブなものがあり、一般の方と変わ 

 らない内容も多く見られた。 

・活動成果では「運動効果」「症状改善」の他、「学び」や 

 「交流」による楽しみが得られている。 

・継続のコツでは、家族の協力や周囲の励ましの中で、自分の 

 運動に対する向き合い方を見つけて楽しみながら参加していた。 

・集団スポーツ運動療法では生理的・心理的効果が報告されている。 

・有職者への心臓リハビリテーションでは検脈や運動処方遵守を 

 促す。 

・運営では「運動のタイプ」を選択出来る工夫も必要。 



生涯スポーツとしての 
維持期心臓リハビリテーションは・・・ 

「  自分らしい生活に 
             “ 張り ”を与える要素」 



◆ ご静聴ありがとうございました ◆ 

NPO法人 
ジャパンハートクラブ 

運動教室 
メディックスクラブ 

東京支部（中野会場） 
参加者の皆さんと 

2018.7.7 


