
転倒しない人は  すでにはじめている

「エアリハ」
３つの習慣

問題　「歩くとは、交互に足○、前○、出○こと」

○に入るひらがな一文字を考えてみてください。

次ページのように答えた方は、転倒のリスクがあり

ます。

その理由がこの一冊に……

お笑い理学療法士　日向亭 葵　著
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はじめに

••••••••はじめに ••••••••

　この本を手に取っていただき本当にありがとう

ございます。「エアリハ」という体操はまだご存

じない方も多くいらっしゃると思いますが、この

体操を最初に書籍でご紹介させていただいたのは

3 年前でした。私が理学療法士であるということ、

そして社会人落語家であるということで、体操と

落語の２つを老人会などでボランティアとして行

っていました。体操で体を動かし、落語で笑って

いただき、本当に喜んでくださいました。奈良の

地元だけでなく、大阪や関西に広がり、私も充実

感で心が満たされていたんです。

　でもある日ふと思ったのです。

　「この活動って、俺じゃなくてもできるやん

……、体操する人と落語ができる人が一人ずつい

れば俺って必要ないよな。」

「足を、前に、出すこと」と答えた方は、
転倒のリスクがあります。

（理由は本文 124 ページを参照してください）。

転倒予防に
「3 つの習慣」を
おすすめします！
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はじめに

　自分だけのオンリーワンがほしい！

　そこで、どうにかしてリハビリと落語を融合で

きないか、そればっかり考えていました。すると

ある日、突然ひらめいたんです。落語は道具を使

わずにお客様の想像力で場面を想い描いていただ

く想像の芸。一方リハビリは重りとか器械とか道

具を使うじゃないですか。

　確かに私もボランティアに行く度に、新聞紙で

作った棒を 50 本ほど持ち歩いていました。結構

重いんですよ。しかもすぐボロボロになる。

　それならいっそのこと、落語のように道具を使

わずに、想像力だけでリハビリしたらどうなるだ

ろう？

　このとき私は自分の大学時代のことを思い出し

ていました。

••••••••••••••••••••••

　私は大学生時代、スポーツジムのインストラク

ターのアルバイトをしていました。そこで自分の

体も趣味で鍛えていたんです。いろんな本を読み、

プロのスタッフからトレーニング方法をたくさん

教えていただきました。筋肉を肥大させるひとつ

の方法として、最初に 3 回もできないぐらいの重

さで限界まで運動する。そして 3 割程度重さを軽

くしてまた限界まで動かす。さらに重さを減らし

て限界まで……と続け、最後は重りを持たずに運

動を続けると、同じ動きをしてももう腕がなかな

か上がらなくなります。それでも重りなしで動か

すんです。

　これを思い出したとき、私の背すじがゾクゾク

っと来ました。

••••••••••••••••••••••
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はじめに

　重りを持たなくても筋肉は鍛えられる！

　だったら、「想像で」重りを持ったつもりで運

動したらどうなるだろう？

　自分で実際にやってみると、筋肉が確かに活動

する！ これは絶対に良いリハビリになる！ そう

確信しました。

　すぐに私はこの想像の重りを使った体操をいく

つか考えて、実際に老人会でやったところ、私の

想像をはるかに超えて、「この体操は楽しい！」「重

りを持っているのと同じぐらい疲れる」「体がシ

ャキッとした」そんな嬉しいご感想をたくさんい

ただきました。

　ある日、いつものようにボランティアを終えた

後で、ある方から言われたんです。

••••••••••••••••••••••

　「この体操は絶対に良い体操だから、本にして

全国に広げてこい！」

　この一言でその気になった私は、数か月後、夢

のような話ですが、本当に出版することができた

のです。

　当時、エアギターというのが流行っていました。

ギターも無いのに音楽に合わせてギターを弾くふ

りをする。ここからヒントをいただきまして、エ

アー（想像）でリハビリしよう！

　「エアリハ」が生まれた瞬間でした。

　おかげさまで私のボランティア活動も本格的に

プロとしての講演活動となり、しかも全国からコ

ンスタントに毎月 5 ～ 10 件、年間で 100 件、合

••••••••••••••••••••••
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はじめに

計で 400 件以上ご依頼をいただけるようになりま

した。会場の規模は様々です。10 名程度のとこ

ろもあれば、歌手がライブをするような 1,000 名

の大ホールまで。

　毎回、最初から最後まで大爆笑の 90 分。以

前、１日の講演で何回ぐらい笑いが起こるのか

な？ と数えていただいたことがあるのです。す

ると、ナント「48 秒に１回笑いが起こる」エア

リハ講演に成長していることがわかり、私も驚き

ました。さらには喜びのお声とともに、たくさん

の方から「今日の講演を復習したい」「もっとエ

アリハを学びたい」というお声をいただくように

なりました。

　今回の書籍はエアリハ講演後の復習はもちろ

••••••••••••••••••••••

ん、講演に来られなかった方やエアリハに興味の

ある方にも楽しんでいただけるよう、あたかも参

加しているかのように臨場感を意識して書かせて

いただきました。

　楽しそうだと思っていただけたなら、ぜひとも

地域の社会福祉協議会や、役場にリクエストして

ください！ 福祉大会や健康フェスタ等を企画さ

れておられる担当者様、気軽にお声掛けください。

実際にエアリハで大笑いしながら健康についてし

っかり学んで、充実した人生を目指しましょう。

お笑い理学療法士　日向亭 葵　

••••••••••••••••••••••
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序章　リハビリと落語の融合をめざして

「皆様の声」

　エアリハって何？ 楽しいの？ なんか怪しくな

い？ 半信半疑、本当に効くのか？

　これらが代表的な講演前のご意見です。。。

　そりゃそうですよね。聞いたこともない名前の

人間が、遠い奈良からやってきて、これまた聞い

たことのない「エアリハ」という体操をする。疑

心暗鬼を生じて当然だと思います。逆の立場なら

……私は参加しないかもです。（笑）

　さて、開演。緞帳が上がり私が登場しましても、

拍手こそいただけますが、どことなく重い空気、

ざわつく会場、そしてなによりお堅い表情。講演

会といえば真面目に聞いて、勉強するところ。そ

んな常識を忠実に表したかのような雰囲気です。
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第四章　人生の棚卸し～生き甲斐を求めて

　一般的に病院といえば、とかく気持ちが沈みがち
な人が多い中、開演わずか数分で会場全員の心を鷲
づかみにし、その晴れ晴れしい笑顔に感動しきりで
す。とくに特別な道具を要さず、ただ単に想像力を
用いてできるこの体操は、落語家で理学療法士であ
る日向亭 葵さんが考案されたオリジナルの「エアリ
ハ」だ。気軽にいつでもどこでもでき、何といって
も当の本人が心底、楽しんで行えるメソッドである。
　しかも、リハビリ体操の指導内容も医学的観点か
らみて転倒防止に役立つ筋肉のことがきっちりと考
慮されている。超高齢化社会を迎え、ロコモティブ
症候群の方が増えている現代、この方法はきっと福
音となることでしょう。単調になりがちな体操を楽
しく学べるこの講演は、病院や施設のイベント、地
域の健康フェスタや福祉大会などで幅広くお勧め致
します。

ほりいクリニック院長　松村典彦

　最後になりますが、以前にお世話になりましたク

リニックの院長さまのご感想をご紹介させていただ

きまして、この書籍の終演のご挨拶に代えさせてい

ただきます。ありがとうございました。

•••••••••••••••••••••••••••

　新聞で紹介されていたエアリハの記事に一目惚れ
し、当クリニック主催の健康フェスタに打ってつけ
ではないかと考えていたところ、偶然にも本院の看
護師やケアマネージャーが以前、講演を実際に聞い
たことがあるとのことで、準備委員会では満場一致
で開催がすぐに決まった。
　健康フェスタが始まると、そこはまさに日向亭 葵
ワールド！ 目からうろこの状況が飛び込んできた。

「いーち、にーい、さーん、……」と日向亭 葵さん
の掛け声に合わせて会場の参加者みんなが渾然と一
体となり、体を動かして汗ばんでいる。何よりみん
なの顔がとにかく素晴らしい。笑顔で生き生きと輝
いている。
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第四章　人生の棚卸し～生き甲斐を求めて

　福祉大会、介護予防教室、健康フェスタ、医

療・介護専門職セミナー、など、おかげさまで全

国からたくさんの講師のご依頼をいただいており

ます。

　全国に一生モノの笑顔・健康・感動をお届けす

ることをモットーに、高齢者に介護予防を笑いで

伝える専門家、日向亭葵が、「痛み」を「笑い」

に変える、ステキな奇跡を起こします！ エアリ

ハをぜひ実際にご体験ください。

　ご依頼はお気軽に「おしゃべりテーションの会」

までどうぞ。

メール：osyaberitation@gmail.com

ＦＡＸ： 0745 － 61 － 0300

ホームページ：http://osyaberitation.com
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••••••••終わりに••••••••

　あなたは何をするために生まれてきたのでしょ

う。

　きっと夢や希望を抱いた時があったことでしょ

う。

　人生辛いこと、悲しいこと、嬉しいこと、楽し

いこと、忙しいこと、暇すぎることが入り混じっ

て、いつの間にか「自分らしさ」が曖昧になって

しまっていませんか？

　皆様の後悔のないステキな人生を祈っていま

す。
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