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≪運動≫  

運動は、受講者の体力・活動性の回復や気分転換、ストレス対処を目的としたプログラ

ムです。仲間と楽しみながら無理なく身体を動かす体験を通じて、受講者が運動の効果に

ついて理解・実感し、日常生活での心身の健康維持に活かすことを目ざします。 

 

【実施方法・実施内容】 

 受講者に対しては、ＪＤＳＰ開始時のオリエンテ

ーションで、「運動プログラムのご案内」（図９、資

料６参照）をもとに運動に取り組む目的や注意事項

についてあらかじめ説明をします。ここでは、運動

をセルフケアへと活かす意識づけを行うとともに、

自らの身体の状態に合わせて無理せず安全に取り組

むことを確認します。 

 運動の内容は「運動プログラムリスト」（図 10、資

料７参照）の中から、受講者同士で相談のうえ決定

しています。 

体操やストレッチ、ヨガなどについては、市販の

ＤＶＤ教材を用いて実施します。 

 支援スタッフ１～２名が一緒に参加し、受講者の

体調の確認や休憩を適宜うながし、安全に配慮しな

がら運営します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図９ 運動プログラムのご案内 

図 10 運動プログラムリスト 

【運動プログラムの目的】 

 運動を含めて身体活動を増やすことは、体

力の回復や維持、生活習慣病の予防のほかに

も気分転換やストレス解消などのさまざま

な効果があるといわれています。 

 ＪＤＳＰの運動プログラムへの参加を通

じて、さまざまな運動を体験し、自分にとっ

て効果を感じられるものや生活に取り入れ

られそうなものを探してみましょう。 

 
 
【運動に関する注意事項】 

・ご自身の体調をふまえ、無理のない範囲で取り組んでください。 

・トレーニングウエア、運動靴など、運動に支障のない動きやすい服装で参加してください。 

・参加にあたっては、スタッフの指示と参加のルールを守ってください。 

・体調不良時の参加はご遠慮ください。体調の異変や強い疲労を感じた際には、すみやかに

スタッフにお申し出ください。また、休憩や水分補給など、ご自身の状況に合わせた対応

に努めてください。 

・運動に支障があると判断された場合は、参加をご遠慮いただくことがあります。 
 
【スケジュール】 ※以下の時間配分は目安です。 
 
 
 
 
 
【運動プログラムの紹介】 ※詳細はリストをご参照ください。 

健康スポーツ ゲームスポーツ 心身のリラックス 

ウォーキング 卓球 ヨガ 

ストレッチ クップ リラクゼーション 

ストレッチポール ディスコン ① 漸進的弛緩法 

縄跳び   ② 誘導イメージ法 

バランスボール ミニ   ③ 自律訓練法 

体操     

 

月曜日（13：00～15：00） ※1回 2種類のプログラムを行うことを目安とします 

13：00～13：50 運動プログラム① 

14：00～14：50 運動プログラム② 

 

※毎月第４月曜を除く 

 

運動プログラムで実際に体験できるリストです。さまざまな体験をしながら、ご自身にとって心地

よいもの、効果を感じるものを探してみましょう！！ 

 

１：健康スポーツ   

健康の回復や維持、体力アップを目的としています。個人の体力に応じて行うことができ、有

酸素運動で心肺持久力の向上や脂肪燃焼に効果があります。 

リスト 概要 
期待できる 

効果 

所要時間

（分） 
教材等 

 

 

 

 
ウォーキング 

目的地やルートをあらかじめ決

め、景色を楽しみながら歩きます。 

 

・筋力アップ 

・健康増進 

・リフレッシュ 
60～90 - 

 

 

 

 
ストレッチ 

全身を無理なく伸ばしましょう。

心地よさを感じる程度に一つ一つ

丁寧に伸ばしていくことで、ご自

身の体の状態に気づきやすくなり

ます。 

・柔軟性アップ 

・けが予防 

・疲労回復 

30～60  

 

DVD 

・やさしいｽﾄﾚｯﾁ 

（28 分） 

・NHK 健康 

ｽﾄﾚｯﾁﾝｸﾞ 

（35 分） 

 

 
 

ストレッチポール 

ポールの上に乗り、背骨を伸ばし

ます。自然な形で筋肉を緩めるこ

とで心地よさを感じることができ

るかもしれません。 

・筋肉を緩める 

・関節の調整 

・姿勢矯正 

・疲労回復 

15～30 

DVD 

・ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ 

（10 分） 

・ﾘｾｯﾄﾎﾟｰﾙ 

Ａ（28 分） 

Ｂ（28 分） 

 

 

 

 
縄跳び 

自分のペースで無理なく跳んでみ

ましょう。自信のある方は、二重

とび、あやとび、はやぶさ等に挑

戦してみるのもよいかもしれませ

ん。 

・有酸素運動 

・筋力アップ 

・心肺機能向上 

15～30 縄跳び 

 

 

 

 
バランスボールミニ 

（ヨガボール） 

使い方によって、筋力・筋持久力・

柔軟性・バランス能力向上の効果

が得られます。 

・バランス調整 

・血行促進 

・身体の歪み 

解消 

15～60 ヨガボール 

 

 
 

体操 

ゆっくりしたリズムの音楽に合わ

せて軽くジャンプしたり駆け足に

なったりしながら、筋肉をほぐす

効果があります。 

・体力向上 

・健康促進 

・呼吸機能促進 

・血行促進 

・肩こり改善 

10～40 

DVD 

・NHK ﾃﾚﾋﾞ体操 

ラジオ体操 

リズム体操 

（各 5 分） 

・やさしいストレ

ッチ(100 分) 

 

 
 
 
 

２：ゲームスポーツ 

  だれにでもできるチームスポーツを通じて、勝敗やプレーを楽しむことを目的としています。 

集団的、対人的かかわりの中でプレーに集中できることが特徴です。 

リスト 概要 期待できる効果 
所要時間

（分） 
教材等 

 

 

 

 

 

卓球 

試合形式はもちろん、「何回ラ

リーが続くか」「しりとり卓球」

など、遊び方を工夫して行いま

す。 

・体力向上 

・血流促進 

・脳の活性化 

40～90 
ラケット 

 球 

 卓球台 

 

 

 

クッブ 
（的当てゲーム） 

球を投げてペットボトルを倒

すゲームです。チーム対抗で得

点を競います。 

・集団的、対人的 

 ｺﾐｭﾆｹｰｼｮﾝ向上 

・脳の活性化 

・ストレス発散 

30～60 
 球 

ﾍﾟｯﾄﾎﾞﾄﾙ 

 
ディスコン 
（円盤投げ） 

的に向かって、円盤を投げ、ど

ちらがより的の近くに飛ばせ

るかをチーム対抗で競います。 

・集団的、対人的 

 ｺﾐｭﾆｹｰｼｮﾝ向上 

・脳の活性化 

・ストレス発散 

30～60 
円盤 

的  

 
３：心身のリラックス 

  身体をリラックスさせることで、心の緊張をほぐします。 

リスト 概要 期待できる効果 
所要時間

（分） 
教材等 

 

 

 
ヨガ 

深い呼吸でヨガのポ―ズをす

ることで心の安定を図り、身体

への気づきを高めます。 

・柔軟性 

・体幹強化 

・ﾘﾗｯｸｽ効果 

20～80 

ＤＶＤ 

・Yoga100 

(20～70 分) 

・寝ヨガ(70 分) 

・ごろ寝ヨガ 

 (80.分) 

 

 

 

漸進的筋弛緩法 
（リラクセーション） 

「筋肉を強く緊張させた後、一

気に脱力させる」という手順を

くり返すことによって、身体の

リラックスを導く方法です。 

・柔軟性 

・血行促進 

・ﾘﾗｯｸｽ効果 

20～30 

ＣＤ 

・漸進的筋弛緩法 

簡易版(18 分) 

全体版(26 分) 

 

 
誘導イメージ法 
（リラクセーション） 

自分にとって心地よいイメー

ジを思い浮かべることで、心身

のリラックスを導く方法です。 

・ﾘﾗｯｸｽ効果 30 
ＣＤ 

・誘導ｲﾒｰｼﾞ法 

(23 分) 

 

 

 
自律訓練法 

（リラクセーション） 

心身がリラックスした状態（手

足が重たく温かいという感覚）

を自己暗示により生じさせる

ことで、心身のリラックスを導

く方法です。 

・ｾﾙﾌｺﾝﾄﾛｰﾙ 

・筋肉を緩める 

・ﾘﾗｯｸｽ効果 

20～50 

ＣＤ 

・自律訓練法の 

実際(全 45 分) 

 

 出典：髙橋章郎・早坂友成：『精神科作業療法運動プログラム実践ガイドブック』メジカルビュー社(2017) 

重たい 

重たい 
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【実施時間・回数】  

 毎週月曜日（第４月曜を除く）の午後、１回 120 分で２種類の運動を実施します。 

 

【実施のポイント】 

 プログラムでの取組みを日常生活に活かすためには、体験するだけでなく、その効果を

受講者自身が実感できることが大切です。ＪＤＳＰでは、「運動プログラム振返りシート」

（図 11、資料８参照）を活用し、運動前後の体調と気分の変化について検証します。気分

と体調の状態を数値化し、実施前は〇印、実施後は☆印で記入し、運動による変化を視覚

的に確認してもらいます。さらに、受講者自身が効果的だと感じたことや今後の生活で取

り入れられそうなことを記入してもらい、体調管理やストレス対処として生活の中で役立

てていくよううながします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【受講者の感想・効果】 

休職中は、身体を動かす機会が減っている受講者も多いため、定期的に運動に取り組む

ことでストレスの発散や自らの体力の回復度合いの確認に有効だったとの感想が聞かれて

います。これまで運動の習慣がなかった受講者も、体験を通じて身体の心地よさやリフレ

ッシュ効果を実感し、日常生活の中で継続する様子も見られています。 

 

 

 

図 11 運動プログラム振返りシート(記入例) 
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　　　　〇年　△月　×日

（氏名　　幕張　太郎　　　）

運動プログラム①：ストレッチ・体操 運動プログラム②：卓球

体 +5 体 +5

調 調
(良い)

+3
(良い)

+3

気 気
分 +1 分 +1

(悪い) (良い) (悪い) (良い)

-5 -3 -1 +1 +3 +5 -5 -3 -1 +1 +3 +5

-1 -1

-3 -3

(悪い) -5 (悪い) -5

運動前の体調・気分の当てはまる箇所に○印
運動後の体調・気分の当てはまる箇所に☆印

運動プログラム①： 運動プログラム②：

体 +5 体 +5

調 調
(良い)

+3
(良い)

+3

気 気
分 +1 分 +1

(悪い) (良い) (悪い) (良い)

-5 -3 -1 +1 +3 +5 -5 -3 -1 +1 +3 +5

-1 -1

-3 -3

(悪い) -5 (悪い) -5

運動前の体調・気分の当てはまる箇所に○印
運動後の体調・気分の当てはまる箇所に☆印

・運動して感じた気分の変化や効果は？
運動前はおっくう感があったが、ストレッチをし

ているうちに、身体も心もほぐれてエネルギーが湧

いてくる感じがした。肩こりも解消した。

・運動して感じた気分の変化や効果は？
ラリーが続いて、とても楽しくリフレッシュでき

た。息があがる運動を最近していなかったので、終

了後軽い疲労感があり、体力をつけねばと思った。

・今後の生活で取り入れられそうなことがあれば記入しましょう。
月曜日の朝のおっくう感の解消には、ストレッチが効果がありそうだと感じた。目が覚めてから起き上がるまで

に時間がかかっているが、ベッドの中で思い切り伸びをしたり、膝囲みストレッチをして、身体をほぐしてみよう

と思う。卓球では体力不足を感じたので、駅から家まではバスではなく歩こうと思った。

・運動して感じた気分の変化や効果は？ ・運動して感じた気分の変化や効果は？

・今後の生活で取り入れられそうなことがあれば記入しましょう。

− 31 −




