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岡山市が推進する『OKAYAMA!市民体操』について
─ 地域協働による体操制作の試み ─

酒向　治子

　本研究では，地域・行政・教育 /研究機関が連携して行う事例として，岡山市が推進する「健
康市民おかやま21」の『OKAYAMA!市民体操』に着目し，その制作プロセスを段階に分
けて整理分析を行った。また，『OKAYAMA!市民体操』の体験者に対し，意識調査（主観
的運動強度および満足度）を行ったところ，制作開始時に岡山市が目指していた目標には到
達できていると考えられた。
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１　背景および目的
　近年の日本の平均寿命の延びに着目して見ると，
世界でも有数の長寿国といえる。しかし，急速な高
齢化や食・運動習慣などの生活習慣の乱れが原因と
なる生活習慣病者数が増加している現状もある。加
えて，平均寿命と健康寿命1）の差の拡大は，医療費
や介護給付費の負担になることが予想できる。そこ
で厚生労働省は，これまでは平均寿命を延ばすこと
を目標にしてきたが，生活習慣病や寝たきりなどの
要介護者が増加している中で，これからは，生活の
質を重視し，健康で自立して暮らすことができること，
すなわち「健康な長寿」を実現していくことが，高
齢者と社会にとって真に豊かな長寿社会の達成のた
めに重要となるとしている（厚生白書，2000）。
　こうした背景により，健康づくりの対策として，
全ての国民が共に支え合い，健やかで心豊かに生活
できる活力ある社会を目指し，「21世紀における国
民健康づくり運動（健康日本21）」2）が策定された。
基本的な５つの方向は以下の通りである。
　　①健康寿命の延伸と健康格差の縮小
　　② 主要な生活習慣病の発症・重症化予防の徹底
　　③ 社会生活を営むために必要な機能の維持及び

向上
　　④健康を支え，守るための社会環境の整備
　　⑤ 栄養・食生活，身体活動・運動3），休養，飲酒，

喫煙及び歯・口腔の健康に関する生活習慣及

び社会環境の改善
「国民の健康の増進の総合的な推進を図るた
めの基本的な方針（平成24年７月10日厚生
労働省告示430号）」

　上記の①から④を実現するため，国民の健康増進
を形成する基本要素となる⑤の改善が重要である。
ここで，⑤の「身体活動・運動」の有効性について
考えてみる。運動を定期的に行うことは，生活習慣
病や高齢期においてはロコモティブシンドローム4）

や軽度認知障害の改善が期待できるとされている。
さらに，体力や運動機能の向上を目的とした運動に
は，一回30分以上週２日以上行うことが最低限必要
であるという報告がある（運動基準・運動指針の改
定に関する検討会 報告書，2013）。したがって，運
動を健康づくりに取り入れることは，有効であると
いえる。
　普段から健康のために運動を行っている者は，
48.5％という調査結果（厚生労働省政策統括官付評
価官室委託，2014）があり，運動を行っているもの
は少なくない。しかしながら，運動不足か否かの「体
力・スポーツに関する世論調査」（文部科学省，
2013）において，普段から運動不足と感じる者は
74.6％であった。また，健康のために運動したいと
考える者は，51.4％（厚生労働省政策統括官付政策
評価官室委託，2014）と半数を超えているにも関わ
らず，実際は運動不足である者が多いことが分かる。
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これは，健康づくりに運動をしたいと考えるが，実
際は，運動を行えずに運動不足である者，すなわち
潜在的運動希望者が多いということが考えられる。
　そこで，この潜在的運動希望者が生活の中に運動
を取り入れていけるようにする活動（以下，運動推
進活動）を行うことが重要であると考える。潜在的
運動希望者が多い背景には，運動方法がわからない
と答えた者が19.8％（厚生労働省政策統括官付政策
評価官室委託「健康意識に関する調査」，2014）い
ることが分かった。したがって，運動推進活動の中
で，潜在的運動希望者が運動できる環境を作ること
が必要である。
　運動推進活動に関して，これまで行われてきた方
法は，行政主導で行われる方法である。これは，国
の第１次，第２次国民健康づくり対策で行われてき
た方法であり，健康づくりの「計画―実施―評価」
において行政が全てを主導的に取り決めていたもの
である。しかしながらこの方法は，行政が提示する
健康づくりの目標と実際に健康づくりを行う住民の
目標に乖離が生じ，目標の達成は難しいと櫻井・星
ら（2003）は考える。というのは，行政のみで作成し
た指標目標ではなく，住民の対話から創意された目
標であるなら，それを達成することができるからだ。
すなわち，住民の意思による参画の重要性を強調し，
健康づくりにおいて，住民と行政とが協働5）して運
動推進活動を進めていくことが求められている。
　ここで，住民と行政との協働による健康づくり活
動を進めているプロジェクトの一つとして，岡山市
の「健康市民おかやま21」6）の取り組みに着目して
みる。岡山市が推進する「健康市民おかやま21」プ
ロジェクトとは，「すべての市民が健康で，心豊かに
生きられるまちを目指し，「健康を自覚できる人の増
加」と「健やかな暮らしを支える社会環境の実現」
を目的として市民とともに策定した健康増進計画」
である（OKAYAMA！市民体操パンフレットより）。
第１次計画が平成15年（2003年）から10年間行な
われ，第２次計画が平成25年（2013年）より進め
られている（令和４年，2022年まで）。平成26年（2014
年）には，厚生労働省の「スマート・ライフ・プロジェ
クト（国民の生活習慣を改善し健康寿命を延ばすた
めの運動）」の『第１回健康寿命を延ばそう ! Award』
において活動が高く評価され，厚生労働省健康局長

賞（自治体部門優良賞）を受賞しており，国からも
注目を集めている取り組みの一つである。
　2013年より始まった第２次計画では，第１次計画
の最終評価の際に浮上した，岡山市民の青年期・壮
年期における定期的な運動の実施率の低さに対処す
るべく，第２次計画の中核的取り組みとして，
『OKAYAMA!市民体操』の制作・普及という運動
推進活動を行うこととなった。この活動は企画段階
から地域住民を巻き込んで作成された，まさに地域・
行政・教育 /研究機関が協働しながら進めている先
進的な活動といえる7）。
　そこで本研究では，地域・行政・教育 /研究機関
が連携して行う事例として，岡山市が推進する「健
康市民おかやま21」の『OKAYAMA!市民体操』
に着目し，その制作プロセスを段階に分けて整理分
析を行う。また，『OKAYAMA!市民体操』の体験
者に対し，意識調査（主観的運動強度および満足度）
を行い，体操の効果を検証するための一助とした。
これらを通して，今後の地域協働型プロジェクトに
関する基礎的資料を得ることを目的とする。

２　研究方法
　『OKAYAMA!市民体操』制作プロセスを記述し
たノート，岡山市が保有する記録，映像を検証資料
とした。また，『OKAYAMA!市民体操』の実践を
通した主観的運動強度や満足度を検証するために，
イベントの参加者に対して調査を行なった。調査方
法の概要は以下の通りである。
実施日：2014年11月24日，10:00⊖13:00 
場所：岡山市立中山小学校
対象者：「家族から広げる健康の輪」イベント（＊）
来場者の内，体操を実践した者（有効回答者数37名）
手続き：イベント来場者に調査票を配布し，イベン
ト終了時までに，記入して調査票回収箱に入れても
らったものを回収した。調査票への記名は求めてい
ない。また，調査票の冒頭，回答および結果は研究
に利用するのみで，他の目的に使用しないこと，回
答結果はすべて統計的に処理しプライバシーが漏れ
ることはないことを明記した。
質問内容：①対象者の属性（年代を問う質問），②
体操の満足度に関する質問（「満足」～「不満足」
５件法），③運動強度に関する質問，ボルグによっ

6 7 8 9 10  11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

非常に
楽

楽 やや
きつい

きつい 非常に
きつい

かなり
きつい

かなり
楽

図１　主観的運動強度表
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て作成された表示法を，小野寺・宮下ら（1976）が
日本語訳した表示法を用いて行った（図１）。

＊イベントでは，確保された実技時間（30分間）に，
『OKAYAMA!市民体操』を２回実施した。図２は
体操実施時の会場見取図である。指導者（筆者）は
ステージ上より，体操の振り付けやポイントの説明
を含めた指導を行った。

３　結果および考察
３­１　目標，組織体制
（１）岡山市の目標
　上述の第２次計画が始動した平成25年度，体操
が制作されるにあたり，岡山市が目指す点として主
に以下の二つが掲げられていた（図３）。
　①　 運動の必要性を市民が理解し，日常生活の中

に気軽に運動を取り入れることができ，市民
全体の健康度のアップが図れることを目指す。

　②　 体操を通じ，「世代を超えた交流，絆」と「運
動定着のきっかけづくり」により，市民の主
体的な健康づくり，地域でつながり，高めあ
う健康づくりを目指す。

（２）組織体制
　岡山市のヘルスボランティア（健康市民おかやま
21推進委員）の中から募った市民や医療や運動な
ど各専門領域の専門家（楽曲担当者として作詞作曲；
中西圭三，編曲；浅田祐介 /主な振付担当者；酒向

治子）を含める10数名でプロジェクトチームが結
成された。筆者は，振り付け担当と体操制作全体の
監修として関わることとなった。なお，岡山市の要
望により，体操は１曲で「一般向け」「高齢者向け」
「子ども向け」の三つのバージョンを制作すること
が決まっていた。

３­２　体操制作の過程
　2013年の体操制作は，主に二つの段階に分けら
れる。以下，それぞれの段階について概観する。
（１）第一段階：体操の方向性・イメージの決定
　この段階は，体操の方向性を決め，楽曲担当の中
西氏に大まかなイメージを伝えるまでである。
［１］2013年６月／参加者：プロジェクトメンバー
／場所：岡山市役所，＜プロジェクトメンバー全体
による検討会＞
［２］2013年７月２日／参加者：体操監修者，岡山
大学学生２名，岡山市保健所健康づくり課職員４名
／場所：岡山大学，＜プロジェクトメンバーによる
検討会＞
［３］2013年７月31日／参加者：プロジェクトメン
バー／場所：岡山市役所，＜プロジェクトメンバー
による検討会＞

　最初の会議［1］では，岡山市の基本方針に則っ
た上で，どのような「体操」を望むのか，イメージ
やアイディアを出し合うところから始まった。いく
つかに分かれたチームごとに，模造紙にキーワード
を貼っていき，議論を重ねながらイメージを形成す
るという作業を行った。この時に出てきた主要な
キーワードを構造化したところ，①「明るくなる」
「爽快感」「楽しくなる」等の，＜体操の実践によっ
て得られる快感情のワード群＞，②「覚えやすい」
「シンプル」「動きやすい」等の＜体操への親しみや
すさに関するワード群＞，③「岡山らしさ」「健康
市民おかやま21」等の，＜体操の独自性に関わるワー
ド群＞が，体操のイメージ像として浮かび上がった。
　楽曲制作を担当した中西圭三氏は，EXILEの代
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われ，第２次計画が平成25年（2013年）より進め
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たノート，岡山市が保有する記録，映像を検証資料
とした。また，『OKAYAMA!市民体操』の実践を
通した主観的運動強度や満足度を検証するために，
イベントの参加者に対して調査を行なった。調査方
法の概要は以下の通りである。
実施日：2014年11月24日，10:00⊖13:00 
場所：岡山市立中山小学校
対象者：「家族から広げる健康の輪」イベント（＊）
来場者の内，体操を実践した者（有効回答者数37名）
手続き：イベント来場者に調査票を配布し，イベン
ト終了時までに，記入して調査票回収箱に入れても
らったものを回収した。調査票への記名は求めてい
ない。また，調査票の冒頭，回答および結果は研究
に利用するのみで，他の目的に使用しないこと，回
答結果はすべて統計的に処理しプライバシーが漏れ
ることはないことを明記した。
質問内容：①対象者の属性（年代を問う質問），②
体操の満足度に関する質問（「満足」～「不満足」
５件法），③運動強度に関する質問，ボルグによっ
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表曲である『Choo Choo TRAIN』を始め，多くの
歌手に楽曲を提供している，日本有数のシンガーソ
ングライター・作曲家である。楽曲制作にあたり，
より具体的なイメージが欲しいという中西氏の要望
があったため，筆者と大学生が中心となり，岡山市
保健所の担当者と岡山大学にて具体的な動きながら
のアイディア出しを行なった（［２］）。［１］の会議
で抽出された，①～③の要素を念頭に置きつつ，具
体的に動きながら発想することを行ったこの検討会
は，体操制作の方向性を決定づけた重要なものと位
置づけられる。「岡山らしさ」ということで，「桃太
郎」に関する動きのモチーフ（きじ，吉備団子，鬼，
桃，猿，等々）創りを，動きの難易度を調節しなが
ら行った。また，「覚えやすい」かつ「岡山らしさ」
を両立させるための仕掛けとして，「健康市民おか
やま21」がカバーする６分野から，中軸となる「身
体活動・運動」「栄養・食生活」「こころ・休養」の
三つに焦点をあて，動きながら「健康市民おかやま
21」の中軸となるコンセプトを覚えてもらえるよう
に，体操を主に三つのセクションから構成すること
を決定した。この時に，取り組みやすさの工夫とし
て，楽曲を３分半程度の短いものにすることや，体
操のテンポを（100⊖120BPM［beats per minute；楽
曲の速さを表す単位］）とし，サビと言われる繰り返
しの部分を多くすることで，覚えるべき動きを少な
くしている。これらの検討会［２］の成果を，プロ
ジェクトメンバーによる会議［３］にかけ，さらに
具体的なカウントを洗練させたものを表にまとめ，
動きのモチーフ映像と共に，中西氏に送った（表１）。

表１　楽曲制作のための体操仮案

（２ ）第二段階：楽曲完成後の動き（振り付け）の
創作

　楽曲完成後，楽曲をもとに改めて最初から動きを
創り，試行を繰り返しながら完成に至るまでを第二
段階目とする。
［１］2013年９月11日／中西氏からの楽曲完成の連
絡
［２］2013年９月／参加者：岡山市保健所健康づく
り課の体操制作関係者／場所：岡山大学，＜体操監
修者と中西氏とのスカイプ会議＞
［３］2013年10月15日／参加者：プロジェクトメ
ンバー／場所：岡山市役所，＜プロジェクトメンバー
による検討会＞
［４］2013年10月17日／岡山大学教養教育授業内
で体操（子ども版）を試行的に実践，11月９日岡
山県高等学校ダンス協議会にて体操（子ども版）を
試行的に実践。
［５］2013年11月17日／参加者：プロジェクトメ
ンバー／場所：岡山市役所，＜プロジェクトメンバー
による検討会＞
［６］2013年12月９日／参加者：岡山市保健所健康
づくり課の体操制作関係者，体操監修者，＜体操の
監修作業＞

■楽曲分析（歌詞：表２の左列参照）
　楽曲について，プロジェクトメンバーの要望に中
西氏がどのように対応していったのか，主な点を概
観する。

①＜体操の実践によって得られる快感情＞「明るく
なる」「爽快感」「楽しくなる」等々
→アップテンポでリズムが明確であり，気分が明る
くなるような曲調。

②＜体操への親しみやすさ＞「覚えやすい」「シン
プル」「動きやすい」等々
→「岡山」を連呼するサビが5回繰り返されており，
歌詞・メロディーともに口ずさみやすく，かつ覚え
やすい特徴をもっている。中西氏によれば，「OK」
と「OKAYAMA」をかけている「OK!AYAMA」は，
今回の楽曲のこだわりポイントとなっている。

③＜体操の独自性＞「岡山らしさ」「健康市民おか
やま21」等々
→上述のように，「桃太郎」に関わるイメージよりも，
「岡山」を直接的に繰り返すことで，岡山の体操で
あることが明確であることが特徴となっている。
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④＜体操の基本構成＞
→曲の長さは３分半，BPMは120，「健康市民おか
やま21」の３本柱＜身体活動・運動＞＜栄養・食
生活＞＜心・休養＞による構成。カウント数はかな
り変動があり，また３つの柱を「間奏」で区切る７
月末に提案した案に対し，３つの柱を「サビ」で挟
むという構成になっている。

■体操の動きの創作（振り付け）
　楽曲に合わせて，一から再考するつもりで創作に
臨んだ。工夫した点は以下の通りである。

①＜体操の実践によって得られる快感情＞が得られ
る工夫
→アップテンポな楽曲であるため，ストレッチに見
られるような長時間かけて筋肉を伸ばす動作ではな
く，ダンス（エアロビクス）に近い，軽く弾みなが
らできる動きを採り入れた。

②＜体操への親しみやすさ＞「覚えやすい」「シン
プル」「動きやすい」等々
→ウォーキング，はずむ，手をたたくなど，特別な
練習が不要のシンプルな動きを採り入れている。
また，歌詞に合わせたジェスチャー仕草は覚えやす
く，遊びの要素が入るため，歌詞からイメージした
動作を考案した。結果としては，７月の案（第１段
階［３］）として出てきたものから一部を採り入れ
ながらも，楽曲作成後に新たに創ったものがほとん
どとなった。

③＜体操の独自性＞「岡山らしさ」「健康市民おか
やま21」等々
→サビに出てくる「OKAYAMA」の「O」を腕のポー

ズで表し繰り返すことで，岡山をアピールした。 

④＜体操の三つのバージョンに応じた難易度調整・
動きの工夫＞
→運動強度を調整するため，動きを工夫した（表2
の右３列参照）。「一般向け」は全身を動かすことを
念頭に置いている。足踏みするウォーキングを基本
としつつ，腕を上に伸ばす動きを多く採り入れて，
全身を動かすものとした。「高齢者向け」は一般向
けと比べ，ややテンポが遅く，かつ可動域を考慮し
て無理のない範囲でできる動きとした。「子ども向
け」は跳ねる動きを基本としつつ，運動量が多く，
かつ手遊びなど，友達と遊びながらの交流を促す動
きを多く採り入れた。それぞれの工夫については，
表２の左３列に記している。
　動きの創作を行う中で，楽曲の修正が出てきた場
合は，楽曲担当者に修正依頼を行なっている。例え
ば，楽曲開始後に，動き出しのきっかけがつかみく
い点について，合図として笛の音を入れてもらうこ
とで，より動きやすい楽曲に仕上がっていった。
　10月に体操の仮案ができてからは，高校生や大
学生，プロジェクトメンバーをはじめ一般に試行的
に動いてもらうことで，動きにくい点について修正
を行っていった。以下は筆者と保健所健康づくり課
担当者と頻繁に交わしたメールのやりとりから一部
を抜粋したものである（図４）。『OKAYAMA!市民
体操』は，こうした試行錯誤の中で出来上がっていっ
たのである。

３­３　普及啓発に向けた広報 
　体操作成後は，以下の三つから普及・啓発を行なっ
ている。

図４　体操監修者から健康づくり課担当者へのメール（抜粋）
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（１）広報媒体の整備
・パンフレットやHPの作成，整備。
・配布用DVD作成：指導に使えるようにCDや

DVDを作成。
・広報用キャラクター「ももちゃん」の作成。

（２）指導者講習会の開催
　岡山市は，体操を地域に広めるために「市民体操
実践指導者」というボランティア指導員を育成して
おり，年に１～３回市民体操実践指導者の講習会を
開催してきた。筆者が講師を務めた講習会は以下の
通りである（表３）。

（３）普及・啓発イベントの開催
　普及・啓発イベントは様々な規模で行われてきた。

ここでは大きなイベントとして「OKAYAMA！市
民体操甲子園」という体操の創作（アレンジ版を競
う）コンクールについて取り上げる。このコンクー
ルは，「各種団体の部」「３世代の部」の２部門から
なり，予選と本選が行われ，予選会（平成28年２
月７日さん太ホール）では19チームのうち５チー
ムに絞られ，本選（平成28年３月６日イオンモー
ル岡山おかやま未来ホール）で受賞者を決定した。
現在岡山市では，様々な地域のイベント，また保育
園・幼稚園・小中高では，運動会など多くの場で踊
られている（実績：平成28年度679回，６万6896
人 /平成29年度618回，５万1404人 /平成30年度
523回，５万862回）。『OKAYAMA！市民体操』
の普及啓発活動は，現在進行中であり，今後も継続
予定である。

３­４　『OKAYAMA！市民体操』に関する調査結果
（１）年代
　「年代」についての有効回答数は，～ 10代１名
（2.7％），20代０名，30代７名（18.9％），40代４名
（10.8％），50代２名（5.4％），60代９名（24.3％），
70代13名（35.1％），80代１名（2.7％），計37名分
であった。70代が最も多く，次に60代が多かった。

（２）体操の運動強度に関する質問
　このイベントでは，一般向けバージョンを実践し
た。主観的運動強度で出現率が最も多かったのは，

11「楽」（58.1％）であった。次に，13「ややきつい」
（29.0％），12（6.5％）であった。また，７「非常に
楽」17「非常にきつい」はともに（3.2％）であった。
他の数値は０であった。11「楽」を回答した者が最
も多く，11「楽」～ 13「ややきつい」を回答した
者は全体の93.5％であった。
　過半数以上が「楽」と感じている一方で，約３分
の１の人が「ややきつい」と感じている。９「かな
り楽（3.2％）」以下と17「かなりきつい（3.2％）」
以上の両極が非常に少ないことから，運動強度とし
ては，バランスがとれており，動きの強度は適切で

表３　指導者講習会講師実績

2 階多目的ホール
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あると考える。

（３）体操の満足度
　体操を実践してみた楽しさに関する満足度は，「満
足」12名（46.2％），「まあ満足」13名（50.0％），「ど
ちらでもない」１名（3.8％）であった。また，や
や不満・不満の回答者は０名であった。「満足」と「ま
あ満足」を合わせると，96.2％と，満足度が高い結
果となった。

４　まとめ
　本稿では『OKAYAMA！市民体操』の作成のプ
ロセスの整理分析を行った。各領域専門家，市民が
対話を重ね，相互に連携をとりながら，＜イメージ
やアイディア出しから楽曲制作へ＞，＜楽曲制作か
ら動きの制作へ＞と，体操完成まで特に大きな障壁
が生じることもなく，作業が進んでいった。また，
あくまで1調査の結果ではあるものの，体操者実践
者の体操への印象（運動強度の適切性や高い満足度）
をみても，岡山市が期待していた方向に順調に向
かっていると考える。
　関係者の連携がうまくとれた要因として，イメー
ジや内容の修正が重ねられていく中で，それぞれが
柔軟に対応・受容する姿勢があったのではないかと
感じる。これはあらゆるプロジェクトやコラボレー
ション制作にも共通するが，日常にあまり接しない
他者との協働作業では，結果をコントロールするの
ではなく，出てきた結果を受け入れる（時には一か
ら見直す）という柔軟な姿勢が求められる。
　現在も「健康市民おかやま21（第２次計画）」は
継続中である。『OKAYAMA！市民体操』の実践
者も増加し，体操が実施される機会も教育機関や市
民のイベントから，企業や一般市民の交流の場など
幅広く多岐にわたっている。今回は紙幅の都合上踏

み込んで検討することはできなかったため，普及啓
発の現状や課題については，別稿にて詳述したい。

［付記］
　本原稿の内容は，日本教育大学協会全国保健体育・
保健研究部門舞踊研究会第38回全国創作舞踊研究
発表会（埼玉大会）での研究発表の内容を元として
いる。

［注］
1）健康寿命 :健康上の問題で日常生活が制限される
ことなく生活できる期間。平均寿命との差は，男
性9.13年，女性12.68年（2010年）である（厚生
労働白書，2014）。
2）2000年より施策が開始され，2013年より健康日
本21（第二次）が推進されている。
3）身体活動・運動：「身体活動」とは安静にしてい
る状態よりも多くのエネルギー活動を消費する全
ての動き。「運動」とは身体活動のうち，スポー
ツやフィットネスなどの健康・体力の維持・増進
を目的として計画的・意図的におこなわれるもの
を指す（健康日本21（第二次）の推進に関する
参考資料，2012）。
4）ロコモティブシンドローム（ロコモ・運動器症
候群）：筋肉，骨，関節，軟骨，椎間板の運動器
のいずれか，もしくは複数に障害が起き，歩行や
日常生活に何らかの障害をきたしている状態。
5）ここでいう協働とは，行政と住民が健康づくり
活動の「計画―実施―評価」を共に取り決めて行
うことを指す。
6）健康日本21の地方計画にあたる。市民参加のもと，
健康を自覚できる人の増加に加え，健やかな暮ら
しを支える社会環境の実現を第２次（2013）から
図ることを目標に掲げ地域・家族・職域・行政等
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が力を合わし，健康づくりを支援することとする。
7）『OKAYAMA！市民体操』についての詳細は，
岡山市HPで公開されている。また，作成した
DVDの枚数には限りがあるため，動画投稿サイ
トyoutubeで動画を公開している（キーワード「岡
山市民体操」を入力すると，解説動画を３バージョ
ン見ることができる）。これにより，市民体操実
践指導者が動画を活用しながら指導をすることが
できるようになっている。
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