
インストラクター・トレーナーのキャリアマガジン

ス
イ
マ
ー
の
た
め
の

フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル

ト
レ
ー
ニ
ン
グ

8
月刊［ネクスト］	
2015／August
No.101

Webサイト・デジタルブック連動フリーマガジン

www.fitnessjob.jp

求人情報		オーディション		養成		セミナー情報 インタビュー丸山寛さん

求人情報



FITVIT







August,2015  www.f i tnessjob. jp5

JOB INFO

求人・養成特集45

2015年7月25日発行
株式会社クラブビジネスジャパン
Club Business Japan, Inc.
〒150-0045　東京都渋谷区神泉町20-25　神泉QSビル8F

© 本誌記事の無断転載を固く禁じます。

広告掲載や配本に関するお問い合わせ
編集に関するご意見・ご感想はNEXT編集部まで
Tel.03-5459-2841　Fax.03-3770-8744
info@fitnessclub.jp  www.fitnessclub.jp

最新の求人・養成・オーディション情報を
PCまたはケータイでGET！
フィットネスジョブで一発検索！

ADVERTISER

発行人　古屋武範
編集長　岩井智子
ネクスト編集部　高山はるか、小澤千歳、庄子悟、近藤亜衣
アートディレクター　原田有紀
印刷　JTB印刷株式会社

STAFF

2015 August
CONTENTS

特集
10

PERSON
Opening the NEXT DOOR〜将来を語ろう

丸山寛さん
36

NEWS＆TRENDS
業界最新ニュース
Found it!

38
39

07
09

COLUMN
マイクロジム成功の鍵 
生きるちから　生きることば	 	 											高橋亜紀
インストラクターのための	心と身体を磨くオススメ本	 	 尾陰由美子
魚原大の世界への挑戦	 		 魚原大
ケガをさせないヨガ指導  中村尚人
フィットネスをイチから学ぶ！ 
フィットネスレシピ〜人生をヘルシー＆セクシーに〜

40

44

02・03 --------------株式会社ティップネス
04--------------------ダイエット＆ビューティーフェア／スパ＆ウェルネスジャパン事務局
06--------------------公益社団法人日本フィットネス協会（JAFA）
08--------------------スポーツクラブJOYFIT
29--------------------株式会社デサント
30--------------------フィットネス市場
31--------------------一般社団法人日本マタニティフィットネス協会
32・33 --------------CLIMBFactory株式会社
34--------------------一般社団法人日本こどもフィットネス協会
35--------------------全米エクササイズ＆スポーツトレーナー協会（NESTA）
41--------------------特定非営利活動法人日本トレーニング指導者協会
58--------------------株式会社メガロス
59--------------------株式会社ルネサンス
60--------------------RIZAP株式会社

スイマーのための
ファンクショナルトレーニング
巻頭インタビュー
北島康介選手の強さを支えるトレーニング ……… 12

日本代表競泳チームトレーナーによる ………………… 14

ファンクショナルトレーニング講座
陸上トレーニングの変遷と
スイマーのためのファンクショナルトレーニング

ケアの概念が進化。
故障予防にも繋がる『リカバリー』コンディショニング

インカレ11連覇の礎を築いた
中央大学水泳部の科学的トレーニングに迫る

マスターズの最新トレーニング事情 ………………………… 22

水中ファンクショナルトレーニング最新情報 ………… 25

キッズスイマーの最新トレーニング事情 ………………… 26





August,2015  www.f i tnessjob. jp7

細胞の中のDNAを取り出し、配列にわず
かに含まれるSNP(一塩基多型)の個人
差を調べるのが一般的な遺伝子検査。各
社は様々な病気についてSNPと発症率
の関係を追究し、「病気になりやすさ」を
判定している。ヒトのDNA配列は生涯変
わらないが、判定基準は将来変わること
もある。また、根拠とする論文などの違
いで、検査結果が異なることもある。

News Pick Up 10／Key Words & Numbers

Key Words & Numbers
Key Number Key Number

1.3兆円 8.5兆円
シード・プランニングが、発表した2025
年の介護予防・生活支援サービスの市場
規模。2014年度の規模は6,800 億円
であり、これが2025年にはおよそ1.9
倍となると予測。同社は、外出支援サー
ビスや在宅配食サービス、運動機能訓練
などの機能向上サービスが市場を牽引す
るとみていて、なかでも外出支援サービ
スが60%弱を占めると予測している。

厚生労働省は2013年度の介護給付費が
8兆5,121億円(前年比4.7%増)と過去
最高に達したと発表している。介護・支援
が必要と認定された人の数が、同4%増
の584万人と過去最高になったため。都
道府県別にみると、長崎、和歌山、島根
が高く、埼玉、千葉、茨城が低い。人口
構成や介護予防への取り組みの差と考え
られる。

Key Word Key Word

ニュースなことば、ニュースな数字

News Pick Up 10

同社は、初のフィットネスクラブとなる同施設を7月に出店。規模は小さいが、スタジオのほかにラウン
ジやカフェを併設し、アクティブシニアのライフスタイルを豊かにできる施設を目指す。

クラブツーリズム、「ライフスタイルクラブ テラス東久留米」を出店

タニタは福利厚生の一環で導入を望む企業向けにサーキットトレーニングの機器や運動方法などをパッケ
ージにして供給する事業を始める。価格は420万円の機器料金と指導料。

オージースポーツ、新ヘルスケアサービスをネット接続のTVで提供
同社は、インターネット接続のテレビ向けサービスとしては日本で初めて、健康状況のセルフチェックを
元に運動方法を紹介するなど、中高齢層向けの新ヘルスケアサービス「いまトレ～ 1日10分健康すごろ
く～」を開発し、7月から「ひかりTV」加入者を対象に提供する。 

ティップネス、7月より「X BODY」など4種の新プログラムを導入
同社は、EMSトレーニングシステムの「X BODY（エックスボディ）」、「S.U.P Yoga（サップヨヨガ）」

「Twins-Tone（ツインストーン）supported by Reebok」、「X AQUA-FUN（クロスアクアファン）」な
どをTIP.X TOKYOに導入する。

2015年6月の10大ニュース

ルネサンス、「カラダ・ほぐす」全国で順次導入
同社は、オリジナルプログラム「カラダ・ほぐす」を開発し、7月より全国各クラブに順次導入していく。
アキュローラーという特殊なツールを使用して、硬くなりやすい筋膜や筋肉をほぐしていくプログラム。 

埼玉県下で、高齢者向け健康スポット開設の動き、広がる
ストレッチなどの簡単な運動を指導する施設の整備（和光市）や保健師が常駐して健康相談に応じる案
内所の開設（行田市）など、埼玉県の各自治体は社会保障費の抑制につなげる動きを積極的にとって
いる。

糖尿病予備軍に、リゾートで保健指導提供
千葉県長柄町で「生命の森リゾート」を運営する日本土地改良は、糖尿病の疑いのある人に宿泊して保
健指導を提供する事業を始める。

昭和の森フォレストビレッジ内に、アウトドアフィットネス施設開設
同施設を運営するR.projectは、7月、ビレッジ内にフィットネスクラブ「OUTLAND」を開設。ヨガ
やランニングなどのプログラムを提供する。

ライザップを展開する健康コーポレーションは、料金制度を全面的に改定し、サービス開始から30日以
内に適用となる返金制度の対象を拡大することを発表した。

ライザップ、返金制度の対象を拡大

東急スポーツオアシス、シニア向けスクールを強化
同社は、クラブ内で提供するシニア向けスクールを強化している。現在、全13店舗で151名の会員が
活動している。シニア向け住宅への指導員派遣にも注力していく。

グンゼスポーツ、2017年にカンボジアに出店
同社は、2017年に延床面積およそ1,000坪の総合スポーツクラブを、カンボジアに出店することを
発表した。月会費5,000円程度で、1,500名の会員獲得を目指す。

未病
東洋医学から着想を得た「健康状態」と

「病気」を明確に分けない概念で、今は
問題がなくても病気に至る前段階の状態
を指す。神奈川県は、高齢化に伴う社会
保障費の増大を抑えるため、この未病対
策に積極的に取り組んでいて、「未病」を
産業化することを目指している。第1号の

「未病センター」として、カーブスジャパン
と連携した施設を小田原に開設している。

『NEXT編集部』公式フェイスブックページ
リニューアルオープン！

ルーキーコンテスト2015必勝対策セミナー
9月19日開催。参加者募集中

ルーキーコンテスト2015
2015年11月23日開催決定！

ルーキーコンテスト2014優勝の駒澤悟さんと、審査委員長の
竹ヶ原佳苗さんによる、ルーキーコンテスト必勝対策セミナーを
開催します。
1次審査で目を引く動き方のポイントや魅せ方を実際に動いて
チェック。2次審査で対面リードを想定したキューイングやプレ
ゼンテーション、コリオグラフィの作り方などのポイントをお伝え
します。イベントやレッスンにも活用できる内容ですので、コンテ
ストに参加されない方でも、日々のレッスンのブラッシュアップ
に活用できるおススメの内容です。

日時：2015年9月19日（土）19:30～21:30（開場19:00）
講師：駒澤悟、竹ヶ原佳苗
場所：ノアスタジオ（都立大スタジオ）
参加費：4,500円

ルーキーコンテスト2015の開催日が、2015年11月23日（月・
祝）に決定した。場所は、品川インターシティホール。出場資格
やルールは従来と同様。一次審査の海外プレゼンターはポーラ
ンドやドイツで人気沸騰中のパウウェル（Pawel Oracz）さん
に決定！

日時：2015年11月23日（月・祝）
場所：品川インターシティホール
詳細：ルーキーコンテスト
　　　公式ページにて
http://fitnessrookie.jp/

月刊NEXT創刊100号を記念に、公式フェイスブッ
クページをリニューアル！本誌と連動して、業界トレン
ドやキャリア情報をタイムリーに発信。
※これまで複数あった月刊NEXT関連フェイスブッ
クページをこの公式フェイスブックページに集約し、
最新情報は公式フェイスブックページに配信してい
きます。下記ページにて改めて「いいね！」をお願いし
ます！

編集部からのニュース

News from the NEXT

NEXT編集部　Facebook

SNP



スポーツクラブ ジョイフィット花巻

日本で一番便利なスポーツクラブへ

ジャンル

募集人員
勤 務 地

勤務時間
給 与
待 遇

運営会社

エアロビクス、ヨガ、ダンス系など
スタジオレッスン全般
20名
ジョイフィット花巻
（岩手県花巻市下小舟渡34-1）
レッスンに準ずる
オーディションにより決定
未経験者OK、施設利用可、オープニングスタッフ、
車・バイク通勤 OK、経験者・有資格者優遇、交通
費支給、社保完備、研修充実
株式会社マルカン
TEL 0198-24-1111　総務 高橋宛

勤務地住所まで履歴書をお送りください。追ってご連絡させていただきます。応募方法

スポーツクラブ ジョイフィット名古屋守山
ジャンル
募集人員
勤 務 地

勤務時間
給 与
待 遇

運営会社

ヨガ・ピラティス・コンディショニング系
20名
ジョイフィット名古屋守山
（名古屋市守山区喜多山南1-41）
レッスンに準ずる
オーディションにより決定
未経験OK、施設利用可、オープニングスタッフ、車・
バイク通勤OK、経験者・有資格者優遇
株式会社ブックセンター名豊
TEL 052-739-6617　担当 福山宛

フリーインストラクタ
ー大募集！

岩手県花巻市・名古
屋市守山区の新店舗

でインストラクターを
募集します

明るく元気なスタッフ
大募集★フィットネス

未経験者歓迎

新規OPENにつき
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“音楽教室のヤマハ”がダンス事業に本格参入！
ヤマハダンスプログラム
Dance Switch by Yamaha

“フィットネス業界のデータベース”

100万ダウンロード目前の大人気アプリで新コンテンツ配信
寝たまんまヨガ　簡単瞑想

“日本導入10周年のプログラム”
「ラディカルフィットネス ジャパン　　
  FESTA2015」開催！

音楽教室で知られる株式会社ヤマハミュージックジャパンは、子ども向けダンスプロ
グラム『Dance Switch by Yamaha』を立ち上げ、ダンス業界に本格参入することを
発表しました。同プログラムは適期教育を軸とし、日本女子体育大学学長・医学博
士の石﨑朔子氏監修の下、子どもの成長過程における発達発育度合いに適応させて
います。ヤマハならではの高品質なオリジナル楽曲を使用するほか、独自の指導者認
定資格試験を設定することで、ダンスだけではなく心身の成長もサポートする指導者
を育成。チャコット・カルチャースタジオ渋谷スタジオなどで体験レッスンも行ってお
り、今後の拡充が期待されます。
問 株式会社ヤマハミュージックジャパン事業開発部ソフト事業課
     TEL：03-5488-6147

業界内外各社、またご活躍方の必須アイテムとなりつつある「日本のフィットネスク
ラブ業界のトレンド」の最新版（2014年版）が発売。日本のフィットネス業界の過
去5年間にわたる市場規模や会員数、施設数などの推移や売上上位企業の経営の
現状、業績好調店のとる施策、2014年に開設された注目のクラブやプログラムなど
を掲載しています。今後の自社の施策や、ご自身の進む市場などのベースになるデー
タです。
問 フィットネスビジネス編集部　TEL:03-5459-2841　
　  Mail:fb.customer@fi tnessclub.jp

全国で18店舗を展開するヨガスタジオ「スタジオ・ヨギー」を運営する株式会社ロ
ハスインターナショナルが、エキサイト株式会社と共同開発したスマートフォンアプリ
『寝たまんまヨガ　簡単瞑想』で新コンテンツが登場！従来のコンテンツが初心者向
け、中・上級者向けであったのに対し、新コンテンツはヨガ未経験でも始めやすい目
的別に分かれており、「癒し」「リフレッシュ」「心身回復」など、ラインアップは様々。
イメージを視覚化しやすいガイドで潜在的に蓄積された緊張を短時間で解放し、リラ
ックスや集中力、発想力アップなど日常生活に役立てるような内容になっています。
※新コンテンツは7月下旬配信予定です
問 株式会社ロハスインターナショナル　TEL：03-5798-2792

毎年開催しているラディカルフィットネスジャパン主催の最大級イベントが2015年7
月11日（土）ディファ有明で開催されました。今回で5回目を数え、年々に参加者も
拡大、全国より愛好家が参加をするイベントになっています。当日は、担当のマスタ
ートレーナーが様々な志向を凝らし、この時でだけしか味わえない感動の演出もあり、
愛好家には魅力的なイベントです。今年12月には、日本に導入されて10周年。参加
者の増大は、ラディカルフィットジャパンが、クラブ運営のキーとなるインストラクタ
ー教育を地道に行い続けることで、魅力的なインストラクターを輩出していることに
起因します。節目の年を越え、さらなるファン拡充が期待されます。
問 株式会社プライムエデュケーション　TEL：03-6410-7990
　  http://radicalfi tnessjapan.jp/

編集部が厳選した、インストラクター・トレーナーに
オススメの最新情報をご紹介！

ound it!F
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4「日本のクラブ業界のトレンド2014年版」
　発売！ 株式会社クラブビジネスジャパン

日本のクラブ業界のトレンド2014年版



ファンクショナルトレーニング
ファンクショナルトレーニングのコンセプトがフィットネスシーン
に浸透してきているが、水泳大国ニッポンのトップ選手の間では、
既にファンクショナルトレーニングが定着しており、それが日本水
泳の強さを支えてきている。
本稿では世界で戦うスイマーのトレーニングを指導するトレー
ナーたちから、水中でのパフォーマンスを高めるファンクショナル
トレーニングの概念と実践的トレーニング方法について訊いた。
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ファンクショナルトレーニング
スイマーのための
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北島康介選手の

強さを支える
トレーニング

文：本誌編集部　写真：長塚健

巻頭インタビュー
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た
。
こ
の

頃
が
、
北
島
選
手
に
と
っ
て
の
フ
ァ
ン
ク

シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
の
出
会
い
と

言
え
る
。
北
島
選
手
は
当
時
を
振
り
返
っ

て
こ
う
話
す
。

 

「
最
初
は
そ
れ
ま
で
日
本
で
や
っ
て
い
た
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
と
の
違
い
に
不
安
を
感
じ
ま

し
た
。
絶
対
的
に
少
な
い
水
中
で
の
練
習

量
と
慣
れ
な
い
練
習
方
法
の
数
々
で
、
日

本
で
お
世
話
に
な
っ
て
い
た
ト
レ
ー
ナ
ー

さ
ん
に
ア
メ
リ
カ
ま
で
来
て
貰
っ
て
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
の
内
容
を
み
て
も
ら
う
こ
と

も
あ
り
ま
し
た
。
慣
れ
な
い
環
境
で
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
や
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を

自
分
自
身
で
作
り
上
げ
な
く
て
は
な
ら
ず
、

　

2
0
1
5
年
3
月
31
日
、
北
島
選
手
は

米
国
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機
器
販
売
や
ト
レ

ー
ナ
ー
研
修
で
高
い
評
価
を
受
け
て
い
る

ト
ッ
プ
ブ
ラ
ン
ド
「
パ
フ
ォ
ー
ム
ベ
タ
ー
」

の
日
本
法
人
設
立
を
発
表
。
そ
の
会
見
の

席
で
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
重
要
性
や
、
ト

レ
ー
ナ
ー
の
存
在
の
あ
り
が
た
さ
に
つ
い

て
語
っ
た
。
そ
し
て
、
今
後
ト
レ
ー
ナ
ー

の
活
動
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
く
こ
と
も
発

表
。
実
際
に
ト
レ
ー
ナ
ー
の
研
修
会
に
足

を
運
ぶ
。

　

本
稿
で
は
、
北
島
選
手
の
こ
れ
ま
で
の

経
験
か
ら
、
今
後
世
界
で
勝
ち
続
け
る
た

め
の
練
習
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
つ
い
て
探

る
。

筋
ト
レ
全
盛
期
に
勝
ち
取
っ
た

金
メ
ダ
ル

　

北
島
選
手
は
現
在
32
歳
。
水
泳
を
始
め

た
の
は
5
歳
、
1
9
8
7
年
の
こ
と
。
ち

ょ
う
ど
背
泳
ぎ
の
鈴
木
大
地
選
手
が
ソ
ウ

ル
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
金
メ
ダ
ル
を
と
っ
た

頃
だ
。
多
く
の
少
年
少
女
が
金
メ
ダ
ル
を

目
指
し
て
ス
イ
ミ
ン
グ
を
始
め
た
時
代
。

だ
が
当
時
は
泳
法
の
研
究
は
進
み
始
め
て

い
た
も
の
の
、
陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
つ

い
て
は
、
一
般
的
な
体
力
づ
く
り
の
域
を

超
え
て
い
な
か
っ
た
よ
う
だ
。
北
島
選
手

に
と
っ
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
最
初
の
記
憶

は
、
小
学
校
高
学
年
頃
か
ら
の
ジ
ュ
ニ
ア

時
代
。「
極
め
て
オ
ー
ソ
ド
ッ
ク
ス
な
、
う

さ
ぎ
跳
び
の
延
長
線
上
に
あ
る
よ
う
な
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
だ
っ
た
」
と
話
し
、
水
泳
の

現
場
と
、
ト
レ
ー
ナ
ー
と
の
接
点
が
な
か

っ
た
と
振
り
返
る
。
そ
も
そ
も
日
本
の
ト

レ
ー
ナ
ー
の
歴
史
を
ひ
も
と
け
ば
、
北
島

選
手
が
12
歳
を
迎
え
る
1
9
9
4
年
に
、

日
本
体
育
協
会
公
認
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト

レ
ー
ナ
ー
制
度
が
発
足
。
よ
う
や
く
日
本

　

北
島
康
介
選
手
が
平
泳
ぎ
の
日
本
記
録

を
初
め
て
更
新
し
、
日
本
の
ト
ッ
プ
に
上

り
詰
め
た
の
は
2
0
0
0
年
。
そ
し
て
世

界
の
頂
点
に
立
っ
た
の
が
2
0
0
3
年
。

翌
年
の
2
0
0
4
年
に
は
ア
テ
ネ
五
輪
で

金
メ
ダ
ル
を
獲
得
。
以
来
、
五
輪
4
大
会

連
続
出
場
を
は
じ
め
、日
本
競
泳
史
に
数
々

の
記
録
を
残
し
続
け
て
き
た
。
そ
し
て
今
、

そ
の
鋭
い
眼
差
し
は
2
0
1
6
年
リ
オ
デ

ジ
ャ
ネ
イ
ロ
五
輪
を
狙
っ
て
い
る
。

　

北
島
選
手
の
凄
さ
は
、
頂
点
に
い
る
期

間
の
長
さ
だ
け
で
は
な
い
。
日
本
選
手
が

苦
手
と
す
る
1
0
0
m
を
は
じ
め
と
し
た

ス
プ
リ
ン
ト
系
レ
ー
ス
で
も
、
世
界
で
勝

ち
続
け
て
き
て
い
る
こ
と
だ
。
パ
ワ
ー
を

使
っ
て
泳
ぐ
海
外
選
手
に
対
し
、
技
術
主

体
で
泳
ぎ
な
が
ら
も
自
身
に
足
り
な
い
パ

ワ
ー
を
身
に
付
け
る
こ
と
で
世
界
と
戦
っ

て
き
た
。
そ
こ
に
は
、
そ
れ
を
支
え
る
練

習
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
存
在
し
て
い
た
は

ず
だ
。

の
ト
ッ
プ
選
手
に
科
学
的
な
身
体
の
ケ
ア

や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
導
入
さ
れ
て
い
っ
た

頃
だ
。

　

北
島
選
手
が
本
格
的
に
陸
上
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
に
臨
む
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
17
歳

で
出
場
し
た
シ
ド
ニ
ー
五
輪
が
き
っ
か
け

と
な
っ
た
。
当
時
は
世
界
で
活
躍
し
て
い

た
選
手
が
筋
肉
隆
々
な
身
体
を
し
て
い
た

時
代
。
北
島
選
手
も
自
ら
「
パ
ワ
ー
を
つ

け
た
い
」
と
コ
ー
チ
に
相
談
し
、
積
極
的

に
陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
練
習
メ
ニ
ュ
ー

に
加
え
て
い
っ
た
。

 

「
自
分
の
身
体
は
も
と
も
と
華
奢
で
、
世

界
の
ト
ッ
プ
選
手
と
並
ぶ
と
そ
の
体
格
の

差
は
歴
然
。
筋
量
を
増
や
し
た
い
と
ウ
エ

イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
日
々
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
に
導
入
し
ま
し
た
。
そ
の
お
蔭
で
体

重
は
増
え
、
パ
ワ
ー
も
つ
い
た
の
で
す
が
、

当
時
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
怪
我
や
痛
み
へ

の
応
用
力
が
な
く
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す

る
ほ
ど
、
ド
ク
タ
ー
と
話
を
す
る
こ
と
も

増
え
て
い
き
ま
し
た
。
思
え
ば
自
分
は
小

学
校
の
頃
か
ら
ケ
ガ
を
し
や
す
い
タ
イ
プ

で
、
普
通
に
遊
ん
だ
り
ス
ポ
ー
ツ
し
て
い

る
だ
け
で
足
首
を
骨
折
し
た
り
、
鎖
骨
を

骨
折
し
た
り
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
続
け
て

き
た
2
0
0
4
年
の
ア
テ
ネ
五
輪
以
降
、

そ
れ
ま
で
よ
り
も
自
分
の
身
体
に
つ
い
て

ド
ク
タ
ー
、
理
学
療
法
士
、
コ
ー
チ
と
話

を
す
る
機
会
も
増
え
、
徐
々
に
連
携
を
と

っ
て
く
れ
て
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
内
容
に

も
、
怪
我
や
痛
み
を
改
善
し
た
り
、
予
防

す
る
内
容
も
増
え
て
い
き
ま
し
た
」

高
速
水
着
の
禁
止
で

競
泳
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
転
機

　

そ
れ
で
も
、
パ
ワ
ー
系
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
は
継
続
し
、
見
事
2
0
0
8
年
の
北
京

五
輪
で
優
勝
。
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フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で

選
手
も
ト
レ
ー
ナ
ー
も
サ
ポ
ー
ト

　

パ
フ
ォ
ー
ム
ベ
タ
ー
ジ
ャ
パ
ン
を
通
じ

て
、
ト
レ
ー
ナ
ー
の
活
動
を
サ
ポ
ー
ト
し

よ
う
と
す
る
北
島
選
手
に
と
っ
て
、
こ
れ

か
ら
の
レ
ー
ス
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
ト

レ
ー
ナ
ー
の
価
値
を
広
く
伝
え
る
チ
ャ
ン

ス
と
も
言
え
る
。
パ
フ
ォ
ー
ム
ベ
タ
ー
が

啓
発
す
る
「
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
」
は
、
ア
ス
リ
ー
ト
か
ら
一
般
生

活
者
に
至
る
ま
で
、
リ
ハ
ビ
リ
や
ケ
ガ
の

予
防
に
も
効
果
的
で
、
姿
勢
や
動
き
を
改

善
す
る
こ
と
で
、
同
じ
筋
力
や
パ
ワ
ー
で

も
高
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
発
揮
で
き
る

身
体
を
つ
く
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
だ
。
北
島

選
手
は
、
こ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
提
供
で

き
る
力
を
ト
レ
ー
ナ
ー
が
つ
け
る
こ
と
で
、

よ
り
多
く
の
選
手
が
活
躍
し
続
け
ら
れ
る

よ
う
に
な
り
、
よ
り
多
く
の
人
が
元
気
で

健
康
に
過
ご
せ
る
こ
と
に
な
り
、
ト
レ
ー

ナ
ー
の
地
位
も
向
上
し
て
い
く
と
期
待
し

て
い
る
。

　

2
0
1
6
年
に
向
け
て
、
北
島
選
手
は

ト
レ
ー
ナ
ー
と
と
も
に
戦
い
続
け
る
覚
悟

諸
刃
の
剣
を
使
い
こ
な
す

　

北
島
選
手
を
良
く
知
る
ト
レ
ー
ナ
ー

に
よ
る
と
、
北
島
選
手
の
強
み
の
一
つ

に
、
独
特
な
膝
の
ス
ト
ロ
ー
ク
が
あ
る
と

い
う
。
膝
を
ひ
ね
り
な
が
ら
強
く
蹴
る
こ

と
で
、
効
果
的
に
下
腿
が
水
を
キ
ャ
ッ
チ

し
爆
発
的
な
推
進
力
を
生
む
。
他
の
選
手

に
は
で
き
な
い
独
特
な
動
き
と
パ
ワ
ー
が
、

常
に
勝
ち
続
け
ら
れ
る
要
因
に
あ
る
一
方

で
、
そ
の
強
み
が
諸
刃
の
剣
に
な
っ
て
い

る
と
も
い
う
。
他
の
選
手
に
は
な
い
膝
の

動
き
が
、
膝
に
常
に
負
担
を
か
け
る
こ
と

に
な
る
。
膝
関
節
は
、
意
識
的
に
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し
て
動
か
せ
る
の
は
屈
曲
・
伸
展

運
動
の
一
方
向
の
み
だ
が
、
膝
関
節
自
体

に
は
多
く
の
関
節
や
靭
帯
が
あ
り
、
他
の

方
向
に
も
動
く
構
造
を
し
て
い
る
。
そ
の

た
め
、
水
中
で
は
水
の
抵
抗
を
受
け
な
が

ら
屈
曲
・
伸
展
以
外
に
も
膝
関
節
を
動
か

す
こ
と
が
可
能
と
な
り
、
そ
れ
に
よ
り
膝

関
節
の
各
組
織
に
負
担
が
か
か
る
可
能
性

が
あ
る
。
北
島
選
手
に
と
っ
て
は
、
そ
の

強
み
と
な
る
膝
の
独
特
な
動
き
が
生
む
関

水
中
練
習
、
陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
通
じ

て
、
強
い
意
志
も
ア
メ
リ
カ
に
い
る
こ
と

で
培
わ
れ
ま
し
た
。
そ
の
後
、
徐
々
に
そ

れ
ぞ
れ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
意
味
や
効
果

が
分
か
っ
て
き
て
、
同
時
に
、
ず
っ
と
悩

ん
で
き
た
膝
の
痛
み
も
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
改
善
で
き
る
こ
と
を
実
感
し
て
、『
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
は
奥
が
深
い
』
と
感
じ
た
時
期

で
も
あ
り
ま
す
。
様
々
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
知
れ
ば
知
る
ほ
ど
、『
も
っ
と
早
く
こ
れ

を
知
っ
て
い
た
ら
、
ケ
ガ
の
頻
度
も
減
ら

せ
た
か
も
し
れ
な
い
』
と
感
じ
、
自
分
に

合
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
つ
い
て
知
り
た
い

と
い
う
欲
求
も
強
く
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。

と
い
う
の
も
、
ト
レ
ー
ナ
ー
さ
ん
の
ア
ド

バ
イ
ス
も
、
水
中
に
入
っ
て
、
自
分
の
泳

ぎ
に
活
か
そ
う
と
し
て
も
、
必
ず
し
も
し

っ
く
り
来
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
恐
ら

く
そ
れ
は
、
陸
上
と
水
中
の
環
境
の
違
い

や
、
自
分
の
強
み
や
課
題
、
感
覚
を
自
分

が
最
も
理
解
し
て
い
る
か
ら
だ
と
感
じ
ま

す
。
だ
か
ら
、
敢
え
て
自
分
は
多
く
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ソ
ッ
ド
や
い
ろ
い
ろ
な
ト

レ
ー
ナ
ー
さ
ん
の
見
解
を
訊
き
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
」

節
へ
の
負
担
を
、
い
か
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

で
き
る
か
が
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
大
き
な
課

題
の
一
つ
と
な
っ
て
い
る
。

　

そ
れ
以
外
に
も
、
平
泳
ぎ
の
動
き
の
特

性
か
ら
、
首
や
肩
、
背
中
に
も
負
担
が
か

か
り
や
す
い
と
い
う
。
フ
リ
ー
ス
タ
イ
ル

や
背
泳
な
ど
は
、
体
幹
部
や
肩
回
り
を
含

め
捻
転
動
作
が
入
る
た
め
、
主
動
筋
と
拮

抗
筋
を
は
じ
め
、
身
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
維

持
し
や
す
い
動
き
の
特
性
を
持
っ
て
い
る
。

だ
が
、
平
泳
ぎ
の
場
合
、
肩
甲
骨
周
り
も

股
関
節
周
り
も
同
じ
動
作
の
繰
り
返
し
で
、

同
じ
部
位
に
負
荷
が
か
か
り
や
す
い
。
北

島
選
手
も
毎
日
の
水
中
練
習
で
は
平
泳
ぎ

の
比
率
を
低
く
し
、
良
い
姿
勢
で
集
中
し

て
泳
ぐ
こ
と
を
心
掛
け
て
い
る
。
陸
上
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
も
、
当
然
平
泳
ぎ
と
い
う

種
目
特
性
に
合
わ
せ
た
動
き
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
と
北
島
選
手
の
体
に
合
っ
た
コ
ン
デ

ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー
が
採
り
入
れ
ら

れ
て
い
る
。
現
在
も
過
度
に
負
担
が
か
か

り
や
す
い
膝
や
肩
甲
骨
周
り
の
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ニ
ン
グ
と
、
そ
の
負
担
を
軽
減
す
る

体
幹
部
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
採
り
入
れ
つ

つ
、
J
I
S
S
で
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
練

習
に
お
け
る
指
導
も
自
身
で
解
釈
し
な
が

ら
調
整
～
強
化
に
取
り
組
ん
で
い
る
。

お話を訊いた方
北島康介さん
パフォームベタージャパン代表取締役兼ゼネラルマネージャー
5歳から水泳を始める。2000年シドニー五輪に初出場し、4位入賞。2004年ア
テネ五輪では100m・200m平泳ぎで金メダルを獲得。2008年北京五輪でも両種
目で金メダルを獲得し、競泳での日本人唯一となる2種目2連覇を達成。2010年
にパンパシ２冠、2011年世界水泳出場を経て2012年、４大会連続出場となっ
たロンドン五輪で4x100mメドレーリレーにて銀メダルを獲得。競技活動の傍ら、
2011年にスイミングスクール「KITAJIMAQUATICS」を設立。2015年にパフォ
ームベタージャパンを設立。株式会社IMPRINT代表取締役として、プロデュース
事業なども手掛ける。

を
決
め
た
。
北
島
選
手
に
と
っ
て
、
ト
レ

ー
ナ
ー
は
「
と
も
に
戦
う
同
志
。
選
手
が

望
む
結
果
を
一
緒
に
考
え
、
つ
ら
い
時
を

支
え
て
く
れ
る
家
族
よ
り
も
大
切
な
存
在
」

だ
と
い
う
。
ま
た
、
北
島
選
手
が
長
く
世

界
最
高
峰
で
戦
い
続
け
て
い
る
要
因
に
つ

い
て
、「
長
く
や
っ
て
き
た
か
ら
こ
そ
、
長

く
続
け
ら
れ
る
方
法
に
出
会
え
た
」
と
も

話
す
。

　

フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
、

日
本
の
ト
レ
ー
ナ
ー
が
多
く
の
ア
ス
リ
ー

ト
や
人
々
を
支
援
し
て
い
く
こ
と
が
、
北

島
選
手
を
応
援
す
る
こ
と
に
な
る
。
強
い

選
手
が
出
て
く
る
こ
と
、
長
く
活
躍
し
続

け
る
選
手
が
増
え
る
こ
と
も
ま
た
、
北
島

選
手
の
励
み
に
繋
が
る
は
ず
だ
。
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取材・文：田坂友暁

陸上トレーニングの変遷と
スイマーのための

ファンクショナルトレーニング

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
こ
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。
競
泳
選
手
の
多
く
は
、
そ
れ
が
反

対
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
ま
ず
は
、
モ
ビ

リ
テ
ィ
ー
フ
ァ
ー
ス
ト
、
根
本
か
ら
身
体

を
動
か
せ
る
よ
う
に
な
る
こ
と
が
大
前
提

な
の
で
す
」

左
右
の
バ
ラ
ン
ス
を

整
え
る

　

関
節
の
可
動
域
も
大
切
だ
が
、
筋
肉
の

左
右
差
を
で
き
る
だ
け
無
く
す
こ
と
が
、

水
泳
特
有
の
ポ
イ
ン
ト
で
も
あ
る
。

 

「
バ
タ
フ
ラ
イ
や
平
泳
ぎ
は
両
手
両
脚
を
同

時
に
動
か
す
泳
ぎ
で
す
。
ク
ロ
ー
ル
や
背

泳
ぎ
は
左
右
バ
ラ
バ
ラ
に
動
か
し
ま
す
が
、

身
体
の
軸
が
ぶ
れ
て
は
良
い
泳
ぎ
と
は
言

え
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
に
は
、
左
右
の
バ

ラ
ン
ス
は
非
常
に
重
要
で
す
」

　

体
幹
で
言
え
ば
、
左
右
の
側
筋
の
ど
ち

ら
か
が
強
く
て
そ
ち
ら
側
に
引
っ
張
ら
れ

て
し
ま
う
と
、
ス
ト
ロ
ー
ク
に
も
悪
影
響

が
出
る
。
そ
れ
を
感
じ
取
る
に
は
、
左
右

別
々
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
た
ほ
う
が
分
か

り
や
す
い
。
も
し
左
右
差
が
あ
る
な
ら
ば
、

バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
た
め
の
フ
ァ
ン
ク
シ

ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
っ
て
い
く
。

体
幹
を
締
め
た
状
態
で

手
足
を
伸
ば
す
、
動
か
す

　

も
う
ひ
と
つ
水
泳
特
有
の
筋
肉
の
使
い

方
が
あ
る
。
胸
郭
を
開
き
、
肩
甲
骨
を
動

か
し
た
状
態
で
お
腹
に
力
を
入
れ
る
と
い

う
、
体
幹
の
使
い
方
で
あ
る
。

 

「
水
泳
は
ど
の
種
目
も
、
手
を
頭
の
上
に
伸

ば
し
た
状
態
か
ら
水
を
捉
え
る
キ
ャ
ッ
チ

動
作
を
行
い
ま
す
。
こ
こ
で
水
を
捉
え
ら

れ
る
か
ど
う
か
が
、
水
中
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
に
影
響
す
る
の
で
す
が
、
普
段
、
身
体

 

「
最
初
は
、
簡
単
な
基
本
す
ら
で
き
ま
せ

ん
で
し
た
。
た
と
え
ば
瞬
発
力
の
発
揮
の

仕
方
だ
と
か
、
パ
ワ
ー
の
出
し
方
と
い

っ
た
筋
力
の
応
用
的
な
使
い
方
は
素
直
に

で
き
る
の
で
す
が
、
体
幹
だ
け
を
止
め
る
、

動
か
す
と
い
う
こ
と
に
な
る
と
、
急
に
で

き
な
く
な
る
選
手
が
多
か
っ
た
。
ウ
エ
イ

ト
や
セ
ル
フ
ケ
ア
な
ど
は
す
で
に
や
っ
て

い
ま
し
た
が
、
人
が
本
来
持
つ
身
体
の
動

き
に
合
わ
せ
た
基
本
の
土
台
を
つ
く
る
、

フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
全

く
整
理
さ
れ
て
い
な
か
っ
た
の
で
す
」

　

そ
こ
で
、
ま
ず
は
基
本
の
体
幹
か
ら
身

体
を
動
か
す
と
い
う
こ
と
か
ら
じ
っ
く
り

と
教
え
込
ん
だ
。
そ
れ
が
、
２
０
０
８
年

の
北
京
五
輪
前
後
か
ら
始
ま
り
、
２
０
１

２
年
の
ロ
ン
ド
ン
五
輪
を
終
え
、
基
本
と

な
る
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

の
道
筋
作
り
は
完
了
し
た
。
今
で
は
競
泳

選
手
の
ほ
と
ん
ど
が
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
取
り
組
み
、
そ
の
お
か

げ
で
故
障
が
少
な
く
な
っ
た
と
い
う
。

　

水
泳
と
い
う
競
技
は
、
環
境
自
体
が
す

で
に
特
殊
な
状
況
に
あ
る
。
そ
の
特
殊
性

を
理
解
し
た
う
え
で
、
ど
う
す
れ
ば
水
中

＝
陸
上
に
な
る
の
か
を
考
え
て
、
根
本
的

な
身
体
の
動
か
し
方
を
習
得
し
て
い
く
こ

と
が
、
水
泳
に
お
け
る
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ

ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
大
き
な
ポ
イ
ン
ト
だ
。

ス
イ
マ
ー
の
た
め
の

フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

ス
ト
リ
ー
ム
ラ
イ
ン
を
つ
く
る

胸
郭
と
股
関
節
の
動
き
を
つ
く
る

 

「
水
泳
に
は
、
ス
ト
リ
ー
ム
ラ
イ
ン
と
い

う
、
指
先
か
ら
つ
ま
先
ま
で
を
一
直
線
に

す
る
姿
勢
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
姿
勢
を
作

る
に
は
、
肩
の
柔
軟
性
が
必
要
と
考
え
ら

ロ
ン
ド
ン
五
輪
で
過
去
最
高
数
と
な
る
メ

ダ
ル
を
獲
得
し
た
、
競
泳
日
本
代
表
チ
ー

ム
。
そ
の
結
果
を
裏
で
支
え
て
い
る
の
が

ト
レ
ー
ナ
ー
チ
ー
ム
だ
。
し
か
し
、
競
泳

日
本
代
表
も
昔
か
ら
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
取
り
入
れ
て
い
た
わ
け

で
は
な
い
。
そ
の
変
遷
と
現
在
の
ト
レ
ン

ド
に
つ
い
て
話
を
伺
っ
た
。

「
陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
か
ら

「
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
へ

　

２
０
０
０
年
前
後
、
競
泳
界
の
陸
上
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
と
い
え
ば
、
ウ
エ
イ
ト
が
中

心
で
あ
り
、
水
中
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
分
け

て
考
え
ら
れ
て
い
た
。
そ
の
た
め
、
筋
骨

隆
々
と
し
た
選
手
が
多
く
、
そ
れ
に
伴
っ

て
関
節
を
故
障
し
て
い
る
選
手
も
い
た
と

話
す
の
は
、
現
在
競
泳
選
手
の
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ニ
ン
グ
専
任
の
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て

活
動
す
る
、
小
泉
圭
介
さ
ん
。

 

「
私
が
競
泳
の
世
界
に
き
て
最
初
に
見
た

選
手
は
、
筋
力
が
強
す
ぎ
て
、
そ
の
反
動

で
関
節
に
故
障
を
起
こ
し
て
い
ま
し
た
。

関
節
を
柔
ら
か
く
使
う
こ
と
が
要
の
水
泳

で
す
が
、
つ
け
す
ぎ
た
筋
肉
に
よ
っ
て
そ

の
関
節
を
痛
め
つ
け
て
い
た
ん
で
す
」

　

陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
水
中
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
イ
コ
ー
ル
で
結
び
つ
け
る
考
え
方

は
、
ま
だ
当
時
の
競
泳
界
に
は
存
在
し
て

い
な
か
っ
た
。
泳
ぐ
た
め
の
技
術
は
水
中

で
、
パ
ワ
ー
を
つ
け
る
た
め
に
は
陸
上
で
、

と
い
う
や
り
方
が
一
般
的
だ
っ
た
。
し

か
し
、
筋
力
を
つ
け
る
よ
り
も
先
に
、
陸

上
で
水
泳
の
た
め
に
や
る
べ
き
こ
と
が
あ

る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
た
小
泉
さ
ん
は
、

『
身
体
の
使
い
方
』
を
マ
ス
タ
ー
す
べ
き
だ

と
考
え
、
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
取
り
入
れ
る
よ
う
に
し
た
。

れ
て
い
た
た
め
、
肩
を
ピ
ン
ポ
イ
ン
ト
で

柔
ら
か
く
す
る
た
め
の
柔
軟
運
動
を
行
っ

て
、
肩
に
負
荷
を
掛
け
す
ぎ
て
い
ま
し
た
。

そ
れ
に
よ
っ
て
肩
関
節
が
ル
ー
ズ
に
な
っ

た
り
、
骨
が
ぶ
つ
か
り
合
っ
て
痛
み
が
出

た
り
し
て
い
た
の
で
す
」

　

し
か
し
、
本
来
ス
ト
リ
ー
ム
ラ
イ
ン
の

姿
勢
を
作
る
と
き
に
は
、
肩
の
柔
軟
性
で

は
な
く
、
肩
甲
骨
と
胸
郭
、
そ
れ
と
股
関

節
の
柔
軟
性
が
必
要
だ
。
肩
甲
骨
を
開
い

た
う
え
で
挙
上
さ
せ
る
動
き
が
で
き
れ
ば
、

腕
は
ス
ム
ー
ズ
に
持
ち
上
が
る
。
さ
ら
に

手
を
上
げ
た
状
態
で
、
胸
郭
が
広
が
る
こ

と
で
背
中
を
真
っ
す
ぐ
に
し
た
状
態
を
作

り
出
せ
る
。
肩
甲
骨
と
胸
郭
だ
け
が
柔
ら

か
く
て
も
、
骨
盤
が
前
傾
し
た
状
態
で
固

ま
っ
て
い
て
は
腰
が
反
っ
て
し
ま
う
の
で
、

腰
痛
の
原
因
に
な
る
。
そ
こ
で
、
い
わ
ゆ

る
腹
圧
と
呼
ば
れ
て
い
る
体
幹
部
分
を
内

側
に
締
め
る
動
き
を
行
い
、
骨
盤
を
後
傾

ぎ
み
に
さ
せ
る
。
こ
う
し
て
、
よ
う
や
く

水
の
抵
抗
が
少
な
い
、
理
想
の
ス
ト
リ
ー

ム
ラ
イ
ン
を
作
り
上
げ
ら
れ
る
の
だ
。

 

「
肩
甲
骨
を
動
か
す
、
と
い
う
こ
と
は
あ
る

程
度
浸
透
し
て
い
ま
し
た
が
、
胸
郭
と
股

関
節
が
固
ま
っ
て
い
る
選
手
は
多
か
っ
た
。

特
に
み
ぞ
お
ち
付
近
に
あ
る
、
胸
郭
下
部

が
全
く
動
か
な
い
。
な
の
で
、
ま
ず
は
胸

郭
の
柔
軟
性
を
十
分
に
出
し
て
あ
げ
よ
う
、

と
い
う
こ
と
で
、
様
々
な
運
動
を
取
り
入

れ
ま
し
た
」

　

そ
の
ひ
と
つ
が
、
片
脚
を
斜
め
前
に
出

し
、
身
体
を
真
横
に
倒
す
よ
う
に
し
て
胸

郭
を
広
げ
る
ス
ト
レ
ッ
チ
。
競
泳
選
手
た

ち
は
こ
れ
も
普
段
か
ら
行
っ
て
は
い
た
が
、

股
関
節
や
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
の
ス
ト
レ

ッ
チ
と
し
て
行
っ
て
お
り
、
目
的
が
全
く

異
な
る
も
の
に
な
っ
て
い
た
。

 
「
本
来
は
胸
郭
と
股
関
節
の
可
動
域
が
先
で
、

そ
の
次
に
腹
筋
や
背
筋
、
ウ
エ
イ
ト
な
ど

お話を訊いた方
小泉圭介さん
独立行政法人日本スポーツ振興センター、マ
ルチサポート事業、競泳コンディショニング
担当。日本体育協会公認アスレティックトレ
ーナー、理学療法士。2006年から北島康介
選手を中心に、競泳選手の身体とトレーニン
グを指導を行ってきた。現在は競泳選手のコ
ンディショニング選任として活動している。
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ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
近
づ

け
ら
れ
る
の
か
。
こ
れ
が
大
き
な
ポ
イ
ン

ト
に
な
る
の
で
す
」

陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
の
障
害
を

予
防
す
る
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト

レ
ー
ニ
ン
グ

　

水
泳
の
動
作
は
特
殊
で
、
人
間
本
来
の

動
き
か
ら
か
け
離
れ
て
い
る
た
め
、
水
中

だ
け
で
身
体
を
作
る
と
い
び
つ
に
な
っ
て

し
ま
う
。
こ
の
状
態
で
は
、
ウ
エ
イ
ト
な

ど
の
陸
上
で
行
う
高
負
荷
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
に
身
体
が
耐
え
ら
れ
な
い
。

 

「
結
果
、
陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
故
障
や
ケ

ガ
が
起
き
て
し
ま
う
の
で
す
。
ま
ず
は
フ

ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
身
体

を
正
常
な
状
態
に
整
え
て
、
陸
上
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
が
安
全
で
効
果
的
に
行
え
る
状
態

に
す
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
」

　

水
泳
選
手
は
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
水
泳

漬
け
の
日
々
を
送
っ
て
い
る
人
が
多
い
た

頭
の
上
に
伸
ば
す
。
そ
の
状
態
で
、
体
幹

部
分
だ
け
を
持
ち
上
げ
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
。

 

「
胸
郭
の
柔
軟
性
と
体
幹
部
分
の
み
を
動

か
す
、
と
い
う
２
つ
の
こ
と
が
同
時
に
で

き
な
け
れ
ば
、
こ
の
体
側
ア
ー
チ
は
で
き

ま
せ
ん
。
腕
の
力
を
使
う
と
脇
ま
で
持
ち

上
が
っ
て
し
ま
い
、
反
対
に
脚
の
力
が
使

わ
れ
る
と
腰
が
持
ち
上
が
り
ま
す
。
脇
下

の
広
背
筋
と
腰
は
床
に
つ
い
た
ま
ま
、
体

幹
だ
け
を
持
ち
上
げ
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、

体
側
が
半
円
を
描
く
よ
う
な
か
た
ち
を
作

り
ま
す
」持

続
し
て
体
幹
を

使
い
続
け
る

　

瞬
発
的
な
動
き
で
体
幹
に
力
が
入
る
わ

け
で
は
な
く
、
持
続
し
て
体
幹
を
使
い
続

け
な
が
ら
手
足
を
動
か
す
の
も
水
泳
の
特

徴
。
ド
ロ
ー
イ
ン
を
し
な
が
ら
上
半
身
を

持
ち
上
げ
て
左
右
に
胸
郭
を
回
旋
さ
せ
る

よ
う
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
効
果
的
だ
が
、

を
大
き
く
伸
ば
し
た
状
態
で
手
先
や
足
先

に
力
を
入
れ
る
動
き
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ほ

か
の
ス
ポ
ー
ツ
で
も
あ
ま
り
見
ら
れ
な
い

力
の
使
い
方
で
す
。
こ
の
水
泳
特
有
の
力

の
入
れ
方
を
考
え
る
と
、
股
関
節
を
屈
曲

さ
せ
て
い
た
り
、
ヒ
ジ
や
ヒ
ザ
を
曲
げ
た

ま
ま
行
っ
た
り
す
る
、
通
常
の
フ
ァ
ン
ク

シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
だ
け
で
は
水
中

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
は
つ
な
が
り
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
、
体
幹
を
締
め
た
状
態
を
作
り
な

が
ら
手
足
を
動
か
す
、
と
い
う
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
取
り
入
れ
ま
し
た
」

　

例
と
し
て
は
、
う
つ
伏
せ
ド
ロ
ー
イ
ン

＋
両
手
挙
げ
。
手
は
頭
の
上
に
伸
ば
し
た

状
態
で
ド
ロ
ー
イ
ン
を
行
い
、
そ
の
状
態

を
キ
ー
プ
し
た
ま
ま
で
肩
甲
骨
を
寄
せ
る

よ
う
に
し
て
両
手
を
挙
げ
る
。
こ
れ
だ
け

だ
が
、
水
泳
の
動
き
に
対
し
て
理
に
か
な

っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
っ
て
い
る
。

　

も
う
ひ
と
つ
競
泳
選
手
が
積
極
的
に
行

っ
て
い
る
の
が
、
体
側
ア
ー
チ
。
身
体
を

真
横
に
し
た
状
態
で
寝
て
、
床
側
の
手
を

こ
れ
は
ま
さ
に
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
と
水
中
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
融
合

と
も
言
う
べ
き
部
分
で
あ
る
。

　

現
在
で
は
、
こ
う
い
っ
た
自
重
で
行
う

フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
常

に
取
り
組
ん
で
お
り
、
泳
ぎ
込
み
が
ハ
ー

ド
な
時
期
で
も
、
レ
ー
ス
の
日
だ
と
し
て

も
同
じ
よ
う
に
行
っ
て
い
る
と
い
う
。

 

「
最
終
的
に
は
、
水
中
で
ど
れ
だ
け
最
高
の

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
す
る
か
が
大
切
。
そ

の
た
め
に
、
選
手
た
ち
は
30
～
40
分
は
陸

上
で
体
幹
を
中
心
と
し
た
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ

ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
っ
て
か
ら
水
に

入
り
ま
す
。
そ
の
ほ
う
が
、
水
の
感
覚

が
良
い
ん
で
す
。
水
中
で
身
体
を
最
高
の

状
態
に
持
っ
て
行
く
の
で
は
な
く
、
陸
上

で
最
高
の
状
態
を
作
り
上
げ
て
水
に
入
る
。

ア
ク
テ
ィ
ブ
に
可
動
域
を
広
げ
な
が
ら
、

身
体
を
大
き
く
使
っ
て
い
く
と
い
う
、
水

泳
の
特
殊
性
を
理
解
し
て
陸
上
で
は
何
を

す
べ
き
か
を
考
え
ま
す
。
水
中
で
の
身
体

の
使
い
方
に
、
ど
う
す
れ
ば
陸
上
で
の
フ体側アーチ

ピンポイントで体幹の体側の筋肉を動かすエクササイズ。水泳
で、手を伸ばしてキャッチをするときに入る筋肉に対して、この
エクササイズで刺激を入れられる。体幹とファンクショナルトレ
ーニングの融合した、水泳同時の動作に合わせたエクササイズだ。

スイマーのための
ファンクショナルトレーニングステップ

ストリームラインをつくる胸郭と股関節の動きをつくる
＜トレーニング例＞
胸郭のストレッチ
ポイントは、伸ばしている脚に対して身体を真横に倒すこと。少
しでも身体が前に倒れたり、後ろに反ったりすると、胸郭に正
しいストレッチが行われない。肋骨の一本ごとの間を広げるよ
うなイメージで行うと効果的。

左右のバランスを整える

                    体幹を締めた状態で手足を伸ばす、動かす

＜トレーニング例＞
エルボーニー支持からの片手挙げ
エルボーニーの状態で、ドローインを行って姿勢を安定させる。
そこから、片手を持ち上げて前方に伸ばす。片手を挙げたとき、
ドローインで体幹が締まっていないと、身体がねじれてしまう。
体幹を締めた状態を長くキープする力と、その状態で手を前に
伸ばし、水泳の動きに近づける。

うつ伏せドローイン＋両手挙げ
ドローインをした状態を保ちつつ、上半身を動かす水泳動作に
近づけるエクササイズ。身体を反らせて手を挙げるのではなく、
肩甲骨を挙上させた状態で寄せるようにして、腕全体を持ち上
げるように。

                     持続して体幹を使い続ける

＜トレーニング例＞　
胸郭回旋エクササイズ
バランスボールに上半身を預けて、まずはドローイン。そこから
上半身を起こして背中を真っすぐにしたところで、胸郭を左右に
回旋させる。腰まで回旋しないように、しっかりドローインで体
幹を安定させておくのがポイント。体幹を締めたまま身体を動か
すという、水泳の動きにつなげるもの。特にクロールや背泳ぎ
といった、左右のローテーション動作が入る種目に特化している。

め
、
水
泳
選
手
特
有
の
身
体
に
な
り
、
肩

や
腰
と
い
っ
た
関
節
に
故
障
を
抱
え
や
す

い
。
こ
う
い
っ
た
障
害
を
予
防
す
る
意
味

で
も
、
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
陸
上
の
フ
ァ

ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
っ
て

身
体
本
来
の
使
い
方
を
学
ん
で
お
く
こ
と

は
、
水
泳
で
は
特
に
大
切
な
こ
と
な
の
だ
。

 

「
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

行
う
だ
け
で
は
な
く
、
子
ど
も
の
頃
か
ら

も
っ
と
陸
上
で
行
う
ほ
か
の
競
技
を
経
験

し
つ
つ
水
泳
を
始
め
る
よ
う
な
環
境
が
で

き
て
、
陸
上
の
競
技
と
水
泳
が
ク
ロ
ス
フ

ィ
ッ
ト
し
て
い
く
と
、
今
の
よ
う
な
水
泳

特
有
の
障
害
は
減
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
そ
れ
は
大
人
の
方
に
も
言
え
ま
す
。

陸
上
で
身
体
を
動
か
す
こ
と
は
、
必
ず
水

泳
に
つ
な
が
り
ま
す
か
ら
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
ク
ラ
ブ
で
た
だ
泳
ぎ
に
行
く
だ
け
で
は

な
く
て
、
陸
上
で
運
動
で
き
る
施
設
や
ス

ク
ー
ル
を
、
も
っ
と
活
用
し
て
ほ
し
い
と

思
い
ま
す
」

SETP 1

SETP 2

SETP 3

SETP 4

SETP 4
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ョ
ン
が
悪
い
身
体
を
元
に
戻
す
に
は
、
使

い
慣
れ
た
動
作
ば
か
り
行
う
の
で
は
な
く
、

ほ
か
の
動
き
を
取
り
入
れ
て
、
使
い
慣
れ

て
い
な
い
と
こ
ろ
も
一
緒
に
動
か
し
て
い

く
ほ
う
が
効
果
が
良
い
。
水
泳
で
あ
れ
ば
、

水
中
だ
け
で
身
体
を
ほ
ぐ
し
て
い
く
の
で

は
な
く
、
陸
上
の
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
積
極
的
に
行
う
、
と
い
う

感
じ
で
す
」

　

水
泳
の
た
め
の
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
、
と
聞
く
と
水
泳
の
動
き
に

つ
な
げ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
思
い
や
す

い
が
、
全
く
そ
ん
な
こ
と
は
な
い
。
身
体

が
根
本
的
に
良
く
動
き
、
水
中
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
が
気
持
ち
良
く
、
い
つ
も
通
り
に
良

い
泳
ぎ
が
で
き
る
よ
う
に
、
移
動
と
い
う

特
殊
な
負
荷
を
軽
減
し
、
普
段
通
り
の
身

体
に
戻
す
た
め
に
も
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
活
用
し
て
い
る
。

 

「
す
で
に
競
泳
界
で
は
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
土
台
が
で
き
あ
が
っ
て

い
る
の
で
、
あ
ら
た
め
て
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ

ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
基
礎
的
な
こ
と
を

行
う
必
要
が
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
今

の
競
泳
チ
ー
ム
は
、
通
常
行
わ
れ
て
い
る

フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
一

歩
先
に
進
む
こ
と
が
で
き
て
い
る
の
で
す
。

そ
の
成
果
が
『
リ
カ
バ
リ
ー
』
と
い
っ
て

も
良
い
で
し
ょ
う
」

リ
カ
バ
リ
ー

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
は

障
害
予
防
に
も

 

『
リ
カ
バ
リ
ー
』
の
ス
タ
ー
ト
は
、
移
動
疲

れ
か
ら
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
取
り
戻
す
こ

と
で
は
あ
っ
た
が
、
今
で
は
ハ
ー
ド
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
行
い
、
身
体
に
疲
労
が
溜
ま

り
や
す
い
時
期
に
も
活
用
し
て
い
る
。

 

「
身
体
が
疲
労
困
憊
に
な
っ
た
と
し
て
も
、

一
歩
進
ん
だ
『
リ
カ
バ
リ
ー
』
と
い
う
概

念
が
生
ま
れ
ま
し
た
」

　

言
葉
だ
け
を
聞
く
と
、
ケ
ア
に
近
い
よ

う
に
思
え
る
か
も
知
れ
な
い
が
、
フ
ァ
ン

ク
シ
ョ
ナ
ル
な
考
え
方
を
含
む
た
め
、
こ

の
『
リ
カ
バ
リ
ー
』
は
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に

よ
っ
て
行
わ
れ
る
。
ケ
ア
と
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
の
中
間
に
位
置
す
る
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ

ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
も
言
え
る
だ
ろ
う
。

『
リ
カ
バ
リ
ー
』
は
身
体
の
元
の
良
い
状
態

に
戻
す
た
め
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
と

し
て
行
う
も
の
だ
。
そ
も
そ
も
、
連
続
で

大
会
に
参
加
し
続
け
る
よ
う
な
海
外
遠
征

が
多
く
な
っ
た
競
泳
の
日
本
代
表
チ
ー
ム

だ
か
ら
こ
そ
、
生
ま
れ
た
方
法
で
あ
る
。

 

「
最
初
は
、
移
動
疲
れ
を
と
る
こ
と
が
目

的
で
始
ま
り
ま
し
た
。
海
外
合
宿
や
海
外

遠
征
が
増
え
た
今
の
選
手
た
ち
は
、
長
時

間
、
長
距
離
の
飛
行
機
移
動
が
多
く
な
り

ま
し
た
。
そ
の
た
め
、
現
地
に
つ
い
た
と

き
に
は
身
体
が
固
ま
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
。

放
っ
て
お
い
て
も
、
２
、
３
日
で
解
消
す

る
も
の
で
は
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
を
１
日

で
も
早
く
、
良
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る

た
め
、
良
い
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
で
レ
ー
ス

を
迎
え
る
た
め
に
行
う
も
の
で
す
」

肩
甲
骨
、
腰
、
股
関
節
の

リ
カ
バ
リ
ー
と
「
促
通
」
の
活
用

　

長
時
間
の
移
動
の
あ
と
は
、
特
に
肩
甲

骨
、
腰
、
股
関
節
の
３
カ
所
が
固
ま
り
や

す
い
と
い
う
。
動
き
が
悪
く
な
っ
た
こ
れ

ら
の
部
位
を
ほ
ぐ
し
、
元
の
良
い
コ
ン
デ

ィ
シ
ョ
ン
に
戻
す
た
め
の
概
念
が
『
リ
カ

バ
リ
ー
』
と
い
う
わ
け
だ
。

 

「
移
動
疲
れ
で
固
ま
っ
て
し
ま
っ
た
関
節

の
動
き
を
取
り
戻
す
た
め
、
た
だ
の
身
体

を
動
か
す
体
操
と
い
う
わ
け
で
は
な
く
、

状
況
と
目
的
に
よ
っ
て
行
う
エ
ク
サ
サ
イ

機
能
的
と
い
う
面
か
ら
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
と
し
て
も
使
わ
れ
る
フ
ァ
ン
ク
シ

ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
。
そ
こ
か
ら
派
生

し
て
で
き
あ
が
っ
た
の
が
、『
リ
カ
バ
リ
ー
』

と
い
う
概
念
だ
。
昨
今
、
海
外
へ
の
遠
征

が
増
え
た
競
泳
日
本
代
表
チ
ー
ム
だ
か
ら

こ
そ
生
ま
れ
た
リ
カ
バ
リ
ー
は
、
故
障
予

防
に
も
つ
な
が
る
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ

の
新
し
い
か
た
ち
と
な
っ
た
。

移
動
の
疲
れ
を
と
る
こ
と
か
ら

ス
タ
ー
ト
し
た

リ
カ
バ
リ
ー
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ

　

桑
井
太
陽
さ
ん
が
、
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し

て
競
泳
の
世
界
に
足
を
踏
み
入
れ
た
の
は
、

１
９
９
６
年
の
こ
と
。
こ
の
時
代
か
ら
考

え
れ
ば
、
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
の
活
動
の

幅
も
大
き
く
変
化
し
て
い
っ
た
。
当
時
は
、

陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
水
中
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
で
追
い
込
ん
だ
身
体
を
ケ
ア
で
癒
す
、

と
い
う
よ
う
に
、
ケ
ア
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

が
き
っ
ぱ
り
と
別
れ
て
い
た
が
、
２
０
０

８
年
の
北
京
五
輪
以
降
、
ト
レ
ー
ナ
ー
チ

ー
ム
の
取
り
組
み
で
そ
の
境
界
線
が
な
く

な
っ
て
き
て
い
る
。
そ
の
取
り
組
み
と
は
、

“
リ
サ
ー
チ
”“
普
及
”“
定
着
”
の
３
つ
だ

っ
た
。

　

競
泳
の
選
手
で
最
も
多
い
故
障
は
、
腰

痛
。
し
か
し
、
海
外
選
手
は
肩
の
故
障
が

最
も
多
い
と
い
う
。
ま
ず
は
そ
の
理
由
の

リ
サ
ー
チ
か
ら
始
ま
っ
た
。
腰
痛
の
原
因

を
究
明
し
、
そ
こ
か
ら
腰
痛
を
予
防
す
る

た
め
の
方
法
と
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
の

普
及
、
こ
れ
ら
を
選
手
や
コ
ー
チ
と
い
っ

た
現
場
に
定
着
さ
せ
て
い
っ
た
。

 

「
身
体
を
機
能
的
に
使
う
た
め
の
フ
ァ
ン

ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
大
切
さ
は
、

２
０
１
２
年
の
ロ
ン
ド
ン
五
輪
ま
で
に
選

手
た
ち
に
定
着
、
今
で
は
、
さ
ら
に
も
う

ズ
の
内
容
は
変
更
し
ま
す
」

　

特
に
効
果
が
高
く
、
選
手
に
も
好
評
な
の

は
股
関
節
の
内
転
筋
ス
ト
レ
ッ
チ
だ
。
う

つ
伏
せ
の
状
態
で
両
脚
を
開
き
、
股
関
節

と
内
転
筋
を
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
。
座
っ
た

状
態
が
長
く
続
く
移
動
の
あ
と
に
は
、
非

常
に
効
果
的
だ
と
い
う
。
こ
の
内
転
筋
ス

ト
レ
ッ
チ
の
よ
う
に
、『
リ
カ
バ
リ
ー
』
の

大
き
な
ポ
イ
ン
ト
は
水
泳
の
動
作
を
入
れ

な
い
こ
と
に
あ
る
。

 

「
立
位
の
状
態
で
開
脚
し
て
骨
盤
を
動
か
す

運
動
や
、
片
脚
立
ち
の
ま
ま
で
骨
盤
を
動

か
す
な
ど
、
水
泳
選
手
た
ち
が
不
慣
れ
な

動
き
を
行
う
の
で
す
。
選
手
た
ち
は
、
水

泳
で
行
う
動
作
は
慣
れ
て
い
ま
す
か
ら
、

多
少
周
り
の
筋
肉
が
固
ま
っ
て
い
た
と
し

て
も
、
す
ぐ
に
動
か
せ
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
そ
れ
で
は
、
本
当
に
凝
り
固
ま
っ
た

身
体
が
、
元
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
取
り

戻
し
た
か
ど
う
か
が
分
か
り
ま
せ
ん
。
そ

こ
で
、
水
泳
で
使
う
動
き
で
は
な
い
も
の

を
行
い
、
普
段
か
ら
使
わ
れ
に
く
い
筋
肉

に
神
経
を
通
す
。
こ
れ
を
私
た
ち
は
速
通

（
そ
く
つ
う
）
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
そ
う
や

っ
て
周
り
の
筋
肉
に
促
通
さ
せ
る
こ
と
で
、

本
来
動
か
し
た
い
部
位
の
筋
肉
に
も
良
い

刺
激
を
与
え
る
の
で
す
」

　

最
後
の
仕
上
げ
に
は
水
泳
に
特
化
し
た

動
き
を
行
っ
て
、
凝
り
固
ま
っ
た
身
体
が

ほ
ぐ
れ
た
か
ど
う
か
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
。

普
段
か
ら
使
い
慣
れ
て
い
る
動
作
で
あ
れ

ば
、
本
当
に
動
く
身
体
に
戻
っ
た
の
か
、

そ
れ
と
も
ま
だ
凝
り
固
ま
っ
た
ま
ま
な
の

か
を
敏
感
に
感
じ
取
れ
る
か
ら
だ
。

 

「
こ
の
や
り
方
の
ヒ
ン
ト
は
、
ほ
か
の
競
技

の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
で
し
た
。
た
と

え
ば
、
ラ
グ
ビ
ー
や
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル

の
選
手
に
サ
ッ
カ
ー
の
ブ
ラ
ジ
ル
体
操
を

や
ら
せ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
よ
ね
。
特
に
、

動
き
が
良
く
な
い
、
つ
ま
り
コ
ン
デ
ィ
シ

お話を訊いた方
桑井太陽さん

（株）サンイリオス・インターナシ
ョナル代表取締役、サンイリオス
桑井鍼灸治療院院長、競泳日本代
表トレーナー。北京・ロンドン五
輪代表トレーナー。1996年から
セントラルスポーツ研究所のチー
ムトレーナーを始め、競泳の世界
でケアとトレーニング、コンディ
ショニングを中心に活動している。
今年のカザン世界水泳選手権では
OWS日本代表トレーナーを務める。

日本代表競泳チームトレーナーによる
ファンクショナルトレーニング講座 2

取材・文：田坂友暁

ケアの概念が進化。
故障予防にも繋がる

『リカバリー』コンディショニング
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道具を利用しながら、リカバリーエクササイズを指導する。内容はその時々によって変化するが、基本的
には肩甲骨、骨盤、股関節の３カ所をメインに動きを良くするための運動を行う。

生
涯
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
水
泳
を
楽
し
む

リ
カ
バ
リ
ー
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ

　

２
０
０
８
年
か
ら
長
い
時
間
を
か
け
、

こ
こ
ま
で
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
活
用
を
実
現
し
て
き
た
競
泳
界
だ

が
、
こ
れ
か
ら
の
課
題
は
ト
ッ
プ
だ
け
で

は
な
く
、
末
端
へ
の
普
及
。

 

「
競
泳
は
県
や
地
域
の
中
で
レ
ベ
ル
が
高

い
選
手
を
集
め
た
合
宿
が
行
わ
れ
て
い
ま

す
。
そ
う
い
う
場
も
使
っ
て
、
普
及
さ
せ

て
い
く
の
も
ひ
と
つ
の
方
法
だ
と
思
い
ま

す
。
い
き
な
り
全
体
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
を

考
え
る
の
で
は
な
く
、
上
か
ら
下
へ
、
時

間
を
か
け
て
普
及
さ
せ
て
い
く
の
が
良
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
」

　

大
人
の
ス
イ
マ
ー
に
も
、
こ
の
フ
ァ
ン

ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
お
け
る
『
リ

カ
バ
リ
ー
』
を
普
及
さ
せ
て
い
き
た
い
と

桑
井
さ
ん
は
付
け
加
え
る
。

 

「
身
体
を
機
能
的
に
動
か
す
こ
と
は
、
本
来

の
動
か
し
方
で
す
か
ら
身
体
へ
の
負
担
は

あ
り
ま
せ
ん
。
強
化
と
い
う
よ
り
も
、『
リ

カ
バ
リ
ー
』
を
障
害
予
防
と
い
う
使
い
方

で
取
り
入
れ
て
い
っ
て
も
ら
い
た
い
。
生

涯
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
、
長
く
水
泳
を
楽
し

ん
で
も
ら
え
る
身
体
を
作
る
方
法
の
ひ
と

つ
で
す
か
ら
。
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
自
体
も
難

し
く
な
く
、
プ
ー
ル
サ
イ
ド
で
も
簡
単
に

で
き
る
も
の
で
す
。『
リ
カ
バ
リ
ー
』
は
、

特
に
肩
甲
骨
と
腰
、
股
関
節
の
３
カ
所
に

対
し
て
、
普
段
刺
激
の
少
な
い
部
位
へ
ア

プ
ロ
ー
チ
し
て
、
身
体
が
元
の
状
態
に
『
リ

カ
バ
リ
ー
』
さ
れ
た
か
ど
う
か
を
最
終
的

に
チ
ェ
ッ
ク
す
る
。
目
的
は
、
あ
く
ま
で

身
体
を
良
い
状
態
に
“
戻
す
”
こ
と
。
こ

の
考
え
方
を
念
頭
に
置
い
て
お
け
ば
、
様
々

な
場
面
で
活
用
で
き
る
の
で
す
」

わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
あ
る
。

コ
ー
チ
、
選
手
、
ト
レ
ー
ナ
ー
の

連
携
で
最
適
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と

適
切
な
ケ
ア
が
可
能
に

 

「
競
泳
は
そ
の
活
躍
か
ら
、
世
界
で
勝
負

す
る
こ
と
が
使
命
と
さ
れ
て
い
る
と
こ
ろ

も
あ
り
、
そ
の
た
め
に
も
選
手
た
ち
は

良
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
な
か
で
も
、
効
果

的
で
効
率
的
な
も
の
を
行
い
た
い
と
考
え

て
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
リ
サ
ー
チ
や
普
及

な
ど
を
し
な
が
ら
培
っ
て
き
た
も
の
を
ト

レ
ー
ナ
ー
が
選
手
や
コ
ー
チ
に
提
案
す
る
。

コ
ー
チ
、
選
手
、
そ
し
て
ト
レ
ー
ナ
ー
の

良
い
関
係
が
築
け
て
い
る
と
思
い
ま
す
」

　

こ
の
三
者
の
関
係
も
、
そ
れ
ぞ
れ
の
世

界
が
棲
み
分
け
さ
れ
て
い
た
時
代
か
ら
、

領
域
が
重
な
り
合
う
部
分
が
多
く
出
て
き

た
と
桑
井
さ
ん
は
話
す
。

 

「
私
た
ち
ト
レ
ー
ナ
ー
が
現
場
に
行
く
と
、

コ
ー
チ
た
ち
と
専
門
用
語
を
使
っ
て
会
話

す
る
ん
で
す
。
選
手
か
ら
の
相
談
も
、
こ

の
あ
た
り
が
痛
い
で
す
、
と
い
う
漠
然
と

し
た
も
の
で
は
な
く
『
こ
の
筋
肉
の
こ
の

部
位
の
動
き
が
悪
い
ん
で
す
』
と
、
と
て

も
具
体
的
な
相
談
が
来
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
そ
れ
を
受
け
て
私
た
ち
も
い
ろ
い

ろ
手
を
施
し
ま
す
が
、
合
わ
せ
て
コ
ー
チ

に
も
、
選
手
か
ら
こ
う
い
う
相
談
が
来
て

い
る
ん
だ
け
ど
、
と
相
談
し
ま
す
。
す
る

と
コ
ー
チ
か
ら
は
『
そ
の
部
分
の
動
き
が

悪
く
て
、
泳
ぎ
が
崩
れ
て
い
る
。
で
き
れ

ば
こ
う
い
う
泳
ぎ
を
さ
せ
た
い
か
ら
、
身

体
を
こ
う
動
か
せ
る
よ
う
に
な
ら
な
い
か
』

な
ど
と
、
さ
ら
に
先
の
相
談
を
受
け
ま
す
。

そ
う
や
っ
て
、
選
手
本
人
の
感
覚
と
、
指

導
者
の
感
覚
を
掛
け
合
わ
せ
た
上
で
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
指
導
や
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
、

ケ
ア
が
で
き
る
の
で
す
」

こ
の
時
期
に
は
コ
ー
チ
も
追
い
込
ん
で

練
習
を
さ
せ
た
い
し
、
選
手
も
シ
ー
ズ
ン

に
向
け
て
頑
張
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

し
か
し
疲
れ
た
身
体
で
無
理
や
り
頑
張
っ

て
し
ま
う
と
、
障
害
に
つ
な
が
っ
て
し
ま

う
。
そ
こ
で
『
リ
カ
バ
リ
ー
』
を
使
う
の

で
す
。
疲
れ
た
身
体
を
で
き
る
だ
け
良
い

状
態
に
“
戻
す
”
た
め
に
、練
習
前
に
『
リ

カ
バ
リ
ー
』
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
取
り
入

れ
ま
す
。
少
し
で
も
身
体
の
コ
ン
デ
ィ
シ

ョ
ン
を
戻
し
て
あ
げ
る
こ
と
で
身
体
へ
の

過
度
な
負
担
を
減
ら
し
、
障
害
が
起
こ
る

可
能
性
を
低
く
で
き
る
の
で
す
」

　

凝
り
固
ま
っ
た
身
体
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ン
を
戻
す
『
リ
カ
バ
リ
ー
』
だ
っ
た
の
が
、

今
で
は
さ
ら
に
進
み
、
障
害
予
防
で
も
行

　

三
者
に
よ
る
密
な
交
流
が
、
競
泳
界
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
発
展
さ
せ
る
き
っ
か
け

に
な
っ
た
と
も
言
え
る
。
そ
し
て
、
そ
の

中
か
ら
発
見
し
た
こ
と
も
あ
っ
た
。

　

競
泳
で
は
、
大
き
な
世
界
大
会
に
な
る

と
一
週
間
以
上
も
試
合
が
行
わ
れ
、
今
は

マ
ル
チ
ス
イ
マ
ー
と
い
う
言
葉
通
り
、
専

門
種
目
以
外
の
種
目
に
も
多
数
出
場
す
る

た
め
、
以
前
よ
り
一
人
の
選
手
が
一
大

会
で
泳
ぐ
レ
ー
ス
の
数
は
増
大
し
た
。
コ

ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を
施
し
た
り
『
リ
カ

バ
リ
ー
』
を
行
う
こ
と
で
、
長
丁
場
の
試

合
を
乗
り
切
れ
る
よ
う
に
サ
ポ
ー
ト
す
る
。

し
か
し
、
そ
れ
で
も
身
体
の
“
芯
”
に
疲

労
は
溜
ま
っ
て
い
く
。
こ
の
疲
労
が
ピ
ー

ク
を
迎
え
る
と
、
表
面
上
の
身
体
の
調
子

や
泳
ぎ
の
感
覚
は
悪
く
な
い
の
に
結
果
が

出
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
だ
。

　

つ
ま
り
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
や
『
リ

カ
バ
リ
ー
』
に
よ
っ
て
身
体
が
動
く
感
覚

は
悪
く
な
い
が
、
選
手
で
す
ら
気
づ
か
な

い
根
深
い
と
こ
ろ
に
疲
労
が
蓄
積
さ
れ
て

い
く
の
で
あ
る
。
こ
の
状
態
に
な
っ
て
し

ま
う
と
、『
リ
カ
バ
リ
ー
』
で
も
身
体
の
調

子
を
戻
す
こ
と
が
で
き
な
く
な
る
。

 

「
芯
に
溜
ま
っ
た
疲
労
は
確
実
に
選
手
を
蝕

ん
で
、
大
会
の
後
半
に
な
る
と
調
子
が
徐
々

に
落
ち
て
い
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
の
芯

に
溜
ま
っ
た
疲
れ
を
ほ
ぐ
す
に
は
、
や
っ

ぱ
り
一
度
身
体
を
思
い
っ
き
り
緩
め
る
こ

と
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
い
く
ら
強
化
や

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
、
リ
カ
バ
リ
ー
と

し
て
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
行
っ
た
り
、
セ
ル
フ
ケ
ア
を
し
た
り
し

て
い
る
だ
け
で
は
戦
え
な
い
。
機
能
的
に

身
体
を
動
か
せ
る
と
は
い
え
、
や
は
り
マ

ッ
サ
ー
ジ
な
ど
の
ケ
ア
も
必
要
な
要
素
で

は
あ
る
の
で
す
」
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ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
行
わ
れ
始
め
た
の
は
、

小
泉
圭
介
さ
ん
や
桑
井
太
陽
さ
ん
が
前
述

し
て
い
る
と
お
り
、
２
０
０
４
年
の
ア
テ

ネ
五
輪
以
降
と
記
憶
し
て
い
る
。
そ
し
て

２
０
１
２
年
の
ロ
ン
ド
ン
五
輪
以
降
で
は
、

『
リ
ハ
ビ
リ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
』
と
い
う
名
前

も
聞
く
よ
う
に
な
っ
た
。
こ
れ
も
い
わ
ゆ

る
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な

の
だ
が
、
身
体
の
バ
ラ
ン
ス
の
調
整
と
使

い
方
を
覚
え
る
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

特
化
し
て
い
る
。
私
の
よ
う
な
、
身
体
の

隅
々
ま
で
負
荷
を
掛
け
る
陸
上
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
行
っ
て
い
た
時
代
に
比
べ
る
と「
こ

れ
だ
け
で
大
丈
夫
な
の
か
？
」
と
心
配
に

な
る
ほ
ど
で
あ
る
。

　

昔
と
今
の
陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
違
い

は
、
水
泳
の
動
作
に
直
結
す
る
フ
ァ
ン
ク

シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
メ
イ
ン
に
な

っ
た
こ
と
に
加
え
て
、
大
き
な
違
い
が
二

つ
あ
る
。

　

私
が
現
役
選
手
と
し
て
競
泳
を
し
て
い

た
２
０
０
０
年
前
後
と
い
う
の
は
、
前
述

し
た
と
お
り
、
水
中
で
鍛
え
ら
れ
な
い
と

こ
ろ
を
陸
上
で
補
う
、
と
い
う
考
え
方
が

一
般
的
だ
っ
た
。
つ
ま
り
、
水
中
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
と
陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
別
々

に
考
え
ら
れ
て
お
り
、
そ
こ
を
直
結
さ
せ

る
の
は
選
手
の
感
覚
次
第
と
い
う
こ
と
に

な
る
。
現
在
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
幹
は
水

中
に
あ
り
、
そ
れ
を
助
け
る
意
味
で
の
補

う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
、
陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
と
な
っ
て
い
る
。
あ
く
ま
で
水
中
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
が
メ
イ
ン
で
あ
り
、
陸
上
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
は
補
助
で
あ
る
と
い
う
考
え
方

　

１
９
８
８
年
、
ソ
ウ
ル
五
輪
の
１
０
０

ｍ
背
泳
ぎ
で
金
メ
ダ
ル
を
獲
得
し
た
鈴
木

大
地
さ
ん
（
現
・
公
益
財
団
法
人
日
本
水

泳
連
盟
会
長
）
の
時
代
は
、
そ
れ
ま
で
重

要
視
さ
れ
て
い
な
か
っ
た
ウ
エ
イ
ト
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
が
、
よ
う
や
く
主
流
に
な
り

始
め
た
と
き
だ
っ
た
。
そ
の
後
、
急
速
に

『
陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
』
と
い
う
言
葉
が
浸

透
し
て
い
く
。
１
９
９
２
年
の
バ
ル
セ
ロ

ナ
五
輪
時
代
に
は
、
海
外
選
手
た
ち
は
筋

骨
隆
々
、
ま
さ
に
パ
ワ
ー
の
時
代
と
言
っ

て
も
過
言
で
は
な
か
っ
た
。
そ
れ
を
追
随

す
る
よ
う
に
、
日
本
で
も
パ
ワ
ー
系
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
が
競
泳
界
に
取
り
入
れ
ら
れ
る
。

そ
の
例
が
、
プ
ラ
イ
オ
メ
ト
リ
ッ
ク
ス
だ
。

瞬
発
力
を
養
う
た
め
、
腰
ほ
ど
の
高
さ
の

台
か
ら
地
面
に
降
り
た
瞬
間
、
下
半
身
の

バ
ネ
を
使
っ
て
一
気
に
前
方
に
飛
ぶ
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
は
ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
同

様
、
様
々
な
ス
イ
ミ
ン
グ
ク
ラ
ブ
で
行
わ

れ
て
い
た
。

　

以
降
、
２
０
０
０
年
の
シ
ド
ニ
ー
五
輪

前
後
ま
で
は
水
泳
と
直
結
さ
せ
る
と
い
う

よ
り
も
、
水
中
で
鍛
え
ら
れ
な
い
部
位
を

鍛
え
る
、
ま
た
は
水
中
だ
け
で
は
負
荷
が

足
り
な
い
部
分
に
高
負
荷
を
か
け
る
、
と

い
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
主
流
で
あ
っ
た
時

代
だ
。
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
加
え
、
ジ

ャ
ン
プ
や
ス
テ
ッ
プ
な
ど
の
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
や
身
体
全
体
の
バ
ラ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
、
そ
れ
に
ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
、

陸
上
で
行
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
飽
和
状
態

に
な
っ
て
い
た
か
の
よ
う
だ
っ
た
。

　

本
当
の
意
味
で
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
な

だ
。
選
手
の
感
覚
だ
け
で
は
な
く
、
ト
レ

ー
ナ
ー
と
選
手
が
一
緒
に
な
っ
て
、
水
泳

に
生
か
せ
る
た
め
の
筋
肉
は
ど
こ
な
の
か
、

そ
れ
を
ど
う
い
う
ふ
う
に
使
え
ば
良
い
の

か
が
良
く
考
え
ら
れ
て
お
り
、
ム
ダ
な
負

荷
を
か
け
る
陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
減
り
、

本
当
に
効
果
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
だ
け
が

残
っ
た
。
そ
の
結
果
と
し
て
、
昔
よ
り
陸

上
で
行
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
種
目
数
が
減

っ
た
こ
と
が
、
違
い
の
ひ
と
つ
目
だ
。

　

ふ
た
つ
目
は
『
水
泳
に
使
わ
な
い
動
き

を
行
う
筋
力
は
ム
ダ
で
あ
る
』
こ
と
が
明

確
に
な
っ
た
。
た
と
え
ば
、
大
胸
筋
。
水

泳
で
は
キ
ャ
ッ
チ
か
ら
プ
ル
で
水
を
捉
え

て
身
体
の
近
く
に
水
を
か
き
込
ん
で
く
る

動
き
で
使
わ
れ
る
。
ど
ち
ら
か
と
い
え
ば
、

外
に
あ
る
も
の
を
手
前
に
引
く
動
き
だ
。

し
か
し
、
ベ
ン
チ
プ
レ
ス
で
鍛
え
ら
れ
る

大
胸
筋
の
使
い
方
は
、
内
側
か
ら
外
に
向

か
っ
て
力
を
発
揮
す
る
。
筋
肉
は
、
鍛
え

た
方
向
に
対
し
て
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
し
て
い

く
。
そ
の
た
め
、
ベ
ン
チ
プ
レ
ス
で
鍛
え

た
大
胸
筋
は
、
水
泳
の
キ
ャ
ッ
チ
か
ら
プ

ル
の
動
作
で
は
一
切
使
わ
れ
な
い
大
胸
筋

と
い
う
こ
と
に
な
る
。
水
泳
に
特
化
し
た

筋
肉
の
使
い
方
が
細
か
く
交
通
整
理
さ
れ
、

そ
の
使
い
方
を
覚
え
る
ま
で
の
道
筋
が
ハ

ッ
キ
リ
し
た
の
で
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
ム

ダ
が
な
く
な
っ
た
の
で
あ
る
。

　

し
か
し
、
い
く
ら
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
取
り
入
れ
た
、
水
泳
に

生
き
る
陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
レ
ー
ル
が

で
き
あ
が
っ
た
と
は
い
え
、
そ
の
上
で
流

さ
れ
る
だ
け
で
は
意
味
が
な
い
。
筋
肉
の

田坂友暁さん
１９８０年、兵庫県生まれ。バタフライの選手と
して全国大会で数々の入賞、優勝を経験し、現役
最高成績は日本ランキング４位、世界ランキング
４７位。この経験を生かして『月刊ＳＷＩＭ』編
集部に所属し、多くの特集や連載記事、大会リポ
ート、インタビュー記事、ハウツーＤＶＤの作成
などを手がける。２０１３年からフリーランスの
エディター・ライターとして活動を開始。水泳の
知識とアスリート経験を生かして、水泳を中心に
健康や栄養などの身体をテーマに、幅広く取材・
執筆を行っている。

競泳界のトレーニング温故知新
今だから、もう一度
確認しておきたいこと

使
い
方
や
力
の
入
れ
る
ポ
イ
ン
ト
を
探
る

こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
ど
う
し
て
水
泳
に
つ

な
が
っ
て
い
る
の
か
、
泳
ぎ
の
ど
の
部
分

に
通
じ
て
い
る
の
か
を
自
ら
で
考
え
て
意

識
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
こ
れ
は
、
今

も
昔
も
共
通
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
原
則

と
も
言
え
る
こ
と
だ
。

　

自
分
で
意
識
的
に
筋
肉
を
ピ
ン
ポ
イ
ン

ト
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
よ
う
に
な
れ

ば
、
そ
の
筋
肉
に
入
っ
た
刺
激
を
敏
感
に

感
じ
取
れ
る
。
す
る
と
、
ど
ん
な
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
で
あ
ろ
う
と
、
身
体
の
ど
こ
に
刺

激
が
入
り
、
ど
う
い
う
ふ
う
に
使
っ
て
い

る
の
か
が
分
か
る
よ
う
に
な
る
の
だ
。
そ

れ
が
分
か
れ
ば
、
あ
と
は
水
泳
の
動
作
に

つ
な
げ
て
考
え
る
だ
け
。
こ
れ
で
十
分
に
、

水
泳
に
ア
プ
ロ
ー
チ
で
き
る
陸
上
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
が
可
能
に
な
る
の
で
あ
る
。

　

歩
く
と
き
に
、
大
腿
四
頭
筋
を
使
っ
て

足
を
前
に
出
し
て
…
…
な
ど
と
考
え
な
い

の
と
同
じ
よ
う
に
、
そ
の
動
作
を
当
た
り

前
の
よ
う
に
行
い
続
け
て
い
る
と
、
い
つ

の
間
に
か
無
意
識
で
身
体
を
動
か
し
て

し
ま
う
。
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
行
う
こ
と
が
当
た
り
前
に
な
っ
た

今
、
あ
ら
た
め
て
自
分
が
行
っ
て
い
る
も

の
が
身
体
の
ど
こ
に
、
ど
の
よ
う
に
刺
激

が
入
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
な
の
か
、
そ
れ
は

競
技
の
ど
の
動
き
に
つ
な
が
っ
て
い
る
の

か
。
そ
れ
を
敏
感
に
感
じ
取
り
、
あ
ら
た

め
て
理
解
し
て
お
く
こ
と
も
、
効
果
的
な

フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行

う
た
め
の
、
ひ
と
つ
の
要
素
な
の
で
あ
る
。

C O L U M N
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中央大学水泳部の
科学的トレーニングに迫る

インカレ11連覇の礎を築いた

［図1］水泳の抵抗
①形状抵抗（水中を進むときの体姿勢と体の大きさによる抵抗）

②造波抵抗（泳者が作る波による抵抗）

③摩擦抵抗（皮膚と水との接触による抵抗）

②造波抵抗

③摩擦抵抗

①形状抵抗

こ
と
は
、
自
然
と
高
い
推
進
力
に
直
結
す
る
。

　

二
つ
目
に
注
意
す
べ
き
な
の
が
「
造
波

抵
抗
」。
水
面
に
波
が
で
き
る
こ
と
で
抵
抗

が
生
ま
れ
る
た
め
、
ス
ト
ロ
ー
ク
や
息
継

ぎ
な
ど
の
水
面
の
動
き
に
も
配
慮
が
必
要

と
な
る
。
デ
ー
タ
を
分
析
す
る
と
、
速
い

選
手
の
ス
ト
ロ
ー
ク
数
は
そ
の
他
の
選
手

と
変
わ
ら
な
い
。
ス
ト
ロ
ー
ク
が
造
波
抵

抗
を
生
む
こ
と
か
ら
1
回
の
ス
ト
ロ
ー
ク

の
効
率
を
高
め
る
こ
と
が
重
要
で
あ
る
こ

と
が
こ
こ
か
ら
も
分
か
る
。
一
方
、
キ
ッ

ク
も
大
き
く
行
う
よ
り
小
さ
く
数
多
く
行

う
ほ
う
が
波
も
最
小
限
に
抑
え
る
こ
と
が

で
き
、
推
進
力
が
得
ら
れ
る
。
体
力
も
効

率
的
に
使
え
る
こ
と
に
な
る
。

も
多
く
の
実
績
を
残
し
て
い
た
。
吉
村
さ

ん
は
そ
こ
で
得
た
知
見
を
惜
し
み
な
く
中

央
大
学
の
練
習
に
導
入
。
そ
れ
ま
で
イ
ン

カ
レ
で
一
度
も
優
勝
で
き
な
か
っ
た
チ
ー

ム
を
、
連
覇
で
き
る
チ
ー
ム
へ
と
導
い
た
。

そ
の
要
諦
に
つ
い
て
こ
う
話
す
。

 

「
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
を
定
量
化
し
、
強

い
選
手
と
比
較
分
析
し
て
有
意
に
差
が
み

ら
れ
る
部
分
に
着
目
す
る
と
、
勝
つ
た

め
に
何
を
す
れ
ば
い
い
か
が
明
確
に
な
り
、

的
確
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
練
習
プ
ラ
ン
が

立
て
ら
れ
ま
す
。
映
像
や
測
定
デ
ー
タ
を

選
手
に
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
す
る
こ
と
で
、

選
手
自
身
が
課
題
を
理
解
し
、
練
習
内
容

に
納
得
感
が
得
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
と
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
も
上
が
り
ま
す
。
辛
い
練

習
に
も
意
味
を
見
い
だ
す
こ
と
が
で
き
、

も
っ
と
や
ろ
う
、
も
っ
と
こ
う
し
よ
う
と

い
う
自
主
性
が
惹
き
出
さ
れ
ま
す
。
さ
ら

に
チ
ー
ム
で
そ
う
し
た
デ
ー
タ
に
基
づ
く

練
習
方
法
を
共
有
す
る
こ
と
で
、
選
手
同

士
も
学
び
合
う
こ
と
が
で
き
、
選
手
同
士
、

選
手
と
コ
ー
チ
や
監
督
と
も
本
質
的
な
信

頼
感
が
生
ま
れ
、
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
も
強
化

さ
れ
ま
す
。
そ
う
し
た
こ
と
が
心
理
面
で

の
強
さ
に
も
繋
が
り
、
本
番
で
結
果
が
残

せ
る
チ
ー
ム
や
選
手
に
な
れ
る
の
で
す
」

速
く
泳
ぐ
に
は
、
水
中
で
の
抵
抗

を
減
ら
し
、
推
進
力
を
高
め
る

　

吉
村
さ
ん
は
、「
速
く
泳
ぐ
う
え
で
目

指
す
べ
き
こ
と
は
た
っ
た
の
二
つ
。
水
中

の
抵
抗
力
を
減
ら
す
こ
と
と
、
推
進
力
を

高
め
る
こ
と
」
と
話
す
。
シ
ン
プ
ル
だ
が
、

そ
れ
を
実
現
す
る
た
め
に
は
水
中
運
動
の

特
徴
を
理
解
す
る
こ
と
が
大
切
だ
。

　

水
中
の
抵
抗
力
は
、
主
に
三
つ
あ
る
。

中
央
大
学
水
泳
部
は
創
設
94
年
の
歴
史
を

持
つ
が
、
1
9
9
0
年
代
に
入
り
メ
キ
メ

キ
と
力
を
つ
け
、
1
9
9
4
年
か
ら
イ
ン

カ
レ
11
連
覇
を
果
た
し
た
。
そ
の
礎
を
築

い
た
吉
村
豊
さ
ん
。
水
泳
部
監
督
と
し
て

米
国
で
学
ん
だ
科
学
的
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

と
、
自
身
が
ラ
グ
ビ
ー
選
手
と
し
て
大
切

に
し
て
き
た
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
を
水
泳
指
導

に
応
用
。
や
が
て
大
学
生
以
上
の
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
選
手
も
多
数
輩
出
す
る
よ
う
に
な

り
、
そ
れ
ま
で
の
水
泳
選
手
の
「
中
高
生

限
界
説
」
を
も
覆
し
た
。
そ
の
科
学
的
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
に
迫
る
。

週
20
時
間
し
か
練
習
で
き
な
い
米

国
の
大
学
チ
ー
ム

　

吉
村
豊
さ
ん
が
い
ち
早
く
日
本
に
導
入

し
た
科
学
的
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
原
型
は

米
国
に
あ
っ
た
。
米
国
の
大
学
ス
ポ
ー

ツ
は
シ
ー
ズ
ン
制
が
と
ら
れ
て
お
り
、
ど

の
ス
ポ
ー
ツ
も
「
全
米
大
学
体
育
協
会

（
N
C
A
A
）」
に
よ
っ
て
、
練
習
は
週
20

時
間
ま
で
と
決
め
ら
れ
て
い
る
。
も
ち
ろ

ん
ス
イ
ミ
ン
グ
も
同
様
で
、
選
手
た
ち
は

限
ら
れ
た
練
習
時
間
で
最
高
の
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
を
実
現
す
る
こ
と
を
目
指
し
て
い

る
。
そ
う
し
た
環
境
で
発
展
し
た
の
が
科

学
的
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
あ
る
。
吉
村
さ
ん

は
、
1
9
8
6
年
に
中
央
大
学
水
泳
部
監

督
に
就
任
す
る
と
、「
根
性
練
習
を
さ
せ

る
わ
け
に
は
い
か
な
い
」
と
88
年
に
米
国

に
留
学
、
1
年
間
ア
ー
ニ
ー
・
マ
グ
リ
ス

コ
博
士
の
も
と
で
学
ん
だ
。
同
博
士
は
東

ド
イ
ツ
か
ら
情
報
を
得
て
乳
酸
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
は
じ
め
と
し
た
科
学
的
知
見
に
基

づ
い
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
っ
た
科
学
者

で
あ
り
、
ス
イ
ミ
ン
グ
の
コ
ー
チ
と
し
て

一
つ
は
「
形
状
抵
抗
」
で
、
進
も
う
と
す

る
方
向
に
対
し
て
身
体
を
流
線
型
に
近
づ

け
る
こ
と
、
さ
ら
に
ベ
ル
ヌ
ー
イ
の
定

理
と
い
う
水
中
で
浮
力
（
揚
力
）
が
か
か

る
形
状
を
実
現
す
る
こ
と
で
、
抵
抗
力
を

究
極
的
に
減
ら
す
こ
と
が
で
き
る
と
い
う
。

こ
の
形
状
抵
抗
を
減
ら
す
基
本
が
、
水
泳

で
の
理
想
的
な
姿
勢
と
さ
れ
る
「
ス
ト
リ

ー
ム
ラ
イ
ン
」（
図
2
）。
完
璧
な
ス
ト
リ

ー
ム
ラ
イ
ン
を
実
現
し
て
い
る
と
さ
れ
る

北
島
康
介
選
手
は
、
飛
び
込
み
後
、
タ
ー

ン
後
の
ス
ピ
ー
ド
が
ラ
イ
バ
ル
選
手
に
比

べ
て
群
を
抜
い
て
い
る
こ
と
も
北
京
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
1
0
0
m
決
勝
の
レ
ー
ス
分
析

か
ら
確
認
で
き
る
。
形
状
抵
抗
が
少
な
い

お話を訊いた方
吉村豊さん
中央大学　理工学部教授　学長専門員
スポーツ振興担当
中央大学商学部卒業後、同大体育研究助手、
専任講師、理工学部助教授を経て、同大同
学部教授。ＦＬＰスポーツ・健康科学プロ
グラム委員長。86年～ 2002年まで中央大
学水泳部監督を務め、そのうち94年～ 01
年まで、同男子水泳部を日本学生選手権水
泳競技大会において8連覇に導く。
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脳
と
動
き
を
繋
げ
て
、

陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
水
中
の

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
活
か
す

　

ス
イ
マ
ー
の
陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
増

え
る
一
方
で
、
陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
必

ず
し
も
水
中
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
と
直
結

し
な
い
と
危
惧
す
る
人
も
い
る
。
吉
村
さ

ん
は
、
陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
水
中
に
活

か
す
鍵
は
、「
体
性
感
覚
と
実
際
の
動
き
を

一
致
さ
せ
る
こ
と
」
つ
ま
り
、
脳
と
動
き

進
む
こ
と
を
危
惧
し
て
、
2
0
1
0
年
に

は
国
際
大
会
や
マ
ス
タ
ー
ズ
大
会
で
の
高

速
水
着
の
着
用
が
禁
じ
ら
れ
、
ス
パ
ッ
ツ

も
膝
ま
で
の
丈
と
定
め
ら
れ
て
い
る
。

　

水
中
の
推
進
力
に
つ
い
て
は
、
ス
ト
ロ

ー
ク
と
キ
ッ
ク
に
お
け
る
フ
ォ
ー
ム
や
パ

ワ
ー
を
追
求
し
て
い
く
こ
と
に
な
る
。
こ

こ
で
も
ト
ッ
プ
選
手
と
一
般
選
手
の
違

い
を
分
析
す
る
と
多
く
の
示
唆
が
得
ら
れ

る
と
い
う
。
例
え
ば
、
陸
上
で
速
く
走
る

に
は
歩
幅
×
ピ
ッ
チ
の
速
さ
が
ス
ピ
ー
ド

を
生
む
が
、
水
泳
の
場
合
、
ピ
ッ
チ
の
速

さ
に
あ
た
る
ス
ト
ロ
ー
ク
数
を
高
め
る

と
、
造
波
抵
抗
が
大
き
く
な
り
ス
ピ
ー
ド

ア
ッ
プ
に
必
ず
し
も
繋
が
ら
な
い
。
そ
の

分
、
た
と
え
ば
ク
ロ
ー
ル
で
は
ダ
ウ
ン
ス

イ
ー
プ
（
入
水
か
ら
キ
ャ
ッ
チ
ま
で
腕
を

前
方
下
に
ゆ
っ
く
り
伸
ば
す
）
で
の
腕
の

伸
展
動
作
で
、
ト
ッ
プ
選
手
と
一
般
選
手

の
違
い
が
大
き
い
と
吉
村
さ
ん
は
分
析
す

る
。
造
波
抵
抗
を
生
ま
な
い
手
の
入
水
か

ら
水
を
と
ら
え
て
（
キ
ャ
ッ
チ
）、
前
腕

と
手
の
向
き
を
正
し
く
後
方
に
向
け
太
腿

の
位
置
ま
で
最
高
の
ス
ピ
ー
ド
で
水
を
押

す（
イ
ン
ス
イ
ー
プ
〜
ア
ッ
プ
ス
イ
ー
プ
）

こ
と
が
推
進
力
を
高
め
る
鍵
と
な
る
（
図

3
）。

　

ま
た
、
キ
ッ
ク
に
お
い
て
も
、
前
述
の

と
お
り
大
き
い
力
強
い
キ
ッ
ク
よ
り
も
、

小
さ
く
速
い
キ
ッ
ク
の
ほ
う
が
、
造
波
抵

抗
が
少
な
く
か
つ
高
い
推
進
力
を
生
む
こ

と
が
で
き
る
。
さ
ら
に
、
た
と
え
ば
バ
タ

フ
ラ
イ
で
の
キ
ッ
ク
で
は
1
ス
ト
ロ
ー
ク

に
2
回
の
キ
ッ
ク
が
行
わ
れ
る
が
、
第
2

キ
ッ
ク
を
小
さ
く
す
る
こ
と
だ
け
で
も
水

中
で
の
推
進
力
が
増
す
こ
と
が
デ
ー
タ
を

解
析
す
る
こ
と
で
分
か
っ
て
く
る
。

　

デ
ー
タ
と
水
中
映
像
を
合
わ
せ
て
分

　

三
つ
目
の
抵
抗
力
は
「
摩
擦
抵
抗
」
で
、

こ
れ
は
皮
膚
の
産
毛
な
ど
が
生
み
出
す
抵

抗
の
こ
と
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
ど
う
に

も
で
き
な
い
部
分
で
あ
る
が
、
ゼ
ロ
コ
ン

マ
数
秒
を
争
う
世
界
で
は
軽
視
で
き
な
い

抵
抗
に
な
っ
て
い
る
。
2
0
0
9
年
ロ
ー

マ
で
の
世
界
水
泳
で
37
個
の
世
界
新
記
録

が
出
て
、
そ
の
後
禁
止
さ
れ
た
高
速
水
着

の
機
能
の
一
つ
が
、
こ
の
摩
擦
抵
抗
を
抑

え
る
こ
と
で
話
題
を
呼
ん
だ
。
ラ
バ
ー
素

材
表
面
に
親
水
機
能
を
付
加
し
て
、
摩
擦

抵
抗
を
極
限
ま
で
下
げ
る
と
と
も
に
、
ロ

ン
グ
ス
パ
ッ
ツ
で
肌
の
露
出
を
低
く
す
る

こ
と
で
摩
擦
抵
抗
を
抑
え
て
い
た
。
泳
力

以
外
の
水
着
素
材
の
商
品
開
発
が
過
度
に

析
す
る
こ
と
で
、
各
泳
法
で
の
推
進
力
を

高
め
る
ポ
イ
ン
ト
が
分
か
る
だ
け
で
な
く
、

選
手
各
個
人
の
課
題
が
抽
出
で
き
る
こ
と

に
な
る
。
中
央
大
学
で
は
定
期
的
に
ス
ピ

ー
ド
測
定
や
パ
ワ
ー
測
定
と
水
中
映
像
を

記
録
し
、
そ
こ
で
得
ら
れ
る
デ
ー
タ
を
フ

ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
し
、
水
の
抵
抗
力
を
少
な

く
、
推
進
力
を
高
め
る
フ
ォ
ー
ム
改
善
や

パ
ワ
ー
向
上
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
活
か
す

こ
と
で
勝
利
を
確
実
な
も
の
に
し
て
き
て

い
る
の
だ
。

クロール・平泳ぎ・バタフライのストリームライン

背泳ぎのストリームライン

［図2］ストリームライン
水泳中の手足が伸びた状態をストリームラインと呼び、流線形を保つことが大切になる。
スイマーの体は、水面に対して水平でなかったり、左右にゆれすぎていると抵抗を大きく受ける。

［図3］抵抗を最小化し、推進力を最大化する、クロールのストローク

１.エントリー
手のひらを45度外側に向けて親指から入水し、腕
を肩の前方に伸ばす。遠くの水をキャッチすること
よりも、造波抵抗を少なくすることを優先して、肘
は軽く曲がった状態で入水する

３.キャッチ
手で水に働きかけるところ。腕の後方に水圧が感じ
られるようになってからかきはじめる

２.ダウンスイープ
水圧を感じる程度にゆっくり動かす腕の伸展動作。
腕の後方に水圧が十分にかからないうちに水を下方
に押してかき始めると、体を持ち上げてしまう。ト
ップスイマーはダウンスイープをていねいに泳いで
いる。

４.インスイープ〜アップスイープ
腕はキャッチから胸下までのインスイープで徐々に
曲り、胸下をかくときは約90度に曲がる。ここか
ら前腕と手の向きを正しく後方に向け、アップスイ
ープに向けて、最高のスピードで水を押すことが推
進力を高める

◀POINT!

推進力を
最大化する
インスイープ

◀POINT!

造波抵抗を
最小化する
ダウンスイープ
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［図4］レジスト泳の例
パワーバケツ
泳ぎ全体に負荷をかけて、泳パワー向上に必要な筋力をつけるトレーニング。
バケツを引っ張りながら全力で泳ぐと、ポリバケツ（大）で約6㎏の負荷がかかる。
スイム1本の最適距離は25ｍで、2セット行う。

［図5］アシスト泳の例
チューブスイム
実際より早く泳ぎ、スピード感覚とストローク力を高める。チューブに引っ張られながら、できる
だけ長いストロークで速く泳ぐ。
ゴムチューブの端をプールの反対側の壁などに固定してゴムに引っ張られながら泳ぐ。ゴムの力が
弱くなる距離からはパートナーがチューブを引っ張る。25ｍ全力で泳ぐことを3セット行う。

を
繋
げ
る
こ
と
だ
と
話
す
。

　

そ
の
方
法
と
し
て
有
効
な
方
法
の
一
つ

が
水
中
で
の
レ
ジ
ス
ト
泳
、
ア
シ
ス
ト
泳

（
図
4
）、
ア
シ
ス
ト
泳
（
図
5
）、
ス
ピ

ー
ド
泳
だ
。

　

陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
得
た
、
水
の
抵

抗
力
を
少
な
く
す
る
ス
ト
リ
ー
ム
ラ
イ
ン

や
泳
ぎ
の
フ
ォ
ー
ム
を
つ
く
る
関
節
可
動

域
や
ス
タ
ビ
リ
テ
ィ
、
推
進
力
を
高
め
る

パ
ワ
ー
を
、
実
際
に
水
中
の
泳
ぎ
の
中
で

統
合
さ
せ
る
プ
ロ
セ
ス
で
あ
る
。
レ
ジ
ス

ト
泳
は
、
腰
に
ワ
イ
ヤ
を
つ
け
、
後
ろ
に

ひ
っ
ぱ
る
負
荷
を
か
け
な
が
ら
前
に
泳
ぐ

こ
と
で
よ
り
高
い
推
進
力
を
生
む
泳
ぎ
に

脳
と
身
体
が
統
合
し
て
い
く
。
次
に
ア
シ

ス
ト
泳
で
は
、
同
じ
よ
う
に
腰
に
ワ
イ
ヤ

ー
を
つ
け
て
進
む
方
向
に
引
っ
張
る
こ
と

で
、
よ
り
速
い
ス
ピ
ー
ド
で
泳
ぐ
感
覚
が

得
ら
れ
る
。
前
述
し
た
よ
う
に
、
水
中
で

推
進
力
に
繋
が
る
の
は
ス
ト
ロ
ー
ク
頻
度

（
ピ
ッ
チ
数
）
で
は
な
く
、
最
適
な
ス
ト

ロ
ー
ク
長
（
デ
ィ
ス
タ
ン
ス
・
パ
ー
・
ス

ト
ロ
ー
ク
）
に
よ
っ
て
、
少
抵
抗
・
高
パ

ワ
ー
で
進
む
効
率
の
良
い
ス
ト
ロ
ー
ク
感

覚
を
得
る
こ
と
が
で
き
る
。
そ
し
て
最
後

に
負
荷
を
か
け
ず
、
自
力
で
の
ス
ピ
ー
ド

泳
を
す
る
こ
と
で
、
脳
に
適
切
な
動
き
を

覚
え
さ
せ
て
い
く
。
こ
う
し
た
プ
ロ
セ
ス

を
踏
む
こ
と
で
、
陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

水
中
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
効
果
的
に
活

か
す
こ
と
が
で
き
る
。

　

ま
た
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
得
た
パ
ワ
ー

を
発
揮
し
続
け
る
う
え
で
、
筋
肉
に
乳
酸

が
た
ま
り
に
く
い
身
体
づ
く
り
も
必
要

だ
。
そ
こ
で
吉
村
さ
ん
が
採
り
入
れ
た
の

が
、
乳
酸
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
あ
る
。
水
泳

な
ど
の
持
久
運
動
に
よ
っ
て
骨
格
筋
組

織
で
代
謝
が
起
こ
り
、
乳
酸
が
産
出
す
る
。

水
泳
で
は
、
乳
酸
値
と
泳
速
度
と
の
関
係

を
調
べ
る
乳
酸
カ
ー
ブ
測
定
を
行
い
、
血

中
乳
酸
濃
度
4
ミ
リ
モ
ル
の
速
度
を
求
め
、

そ
の
選
手
に
あ
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
強
度

を
設
定
す
る
。
そ
の
4
ミ
リ
モ
ル
の
強
度

を
基
準
に
有
酸
素
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
ス
プ

リ
ン
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
二
領
域
に
分
け
、

限
ら
れ
た
時
間
で
最
大
の
効
果
を
も
た
ら

す
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行

っ
て
い
る
。

　

吉
村
さ
ん
は
、
現
在
は
中
央
大
学
水
泳

部
総
監
督
か
つ
研
究
者
と
し
て
、
速
く
泳

ぐ
こ
と
に
つ
い
て
解
剖
学
的
に
も
生
理
学

的
に
も
心
理
的
に
も
科
学
し
、
分
析
研
究

を
重
ね
な
が
ら
水
泳
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

向
上
に
極
め
て
効
率
的
効
果
的
な
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
や
練
習
方
法
を
案
出
し
続
け
て
い

る
。
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撮影協力：アトリオドゥーエ青葉台

　

マ
ス
タ
ー
ズ
ス
イ
マ
ー
と
し
て
2
個

の
世
界
記
録
と
10
個
の
日
本
記
録
を
持

つ
前
田
康
輔
さ
ん
。
社
会
人
ス
イ
マ
ー

と
し
て
五
輪
出
場
も
狙
っ
て
い
る
。
社

会
人
ス
イ
マ
ー
が
選
手
と
し
て
世
界
で

活
躍
し
続
け
る
鍵
と
な
る
の
は
、
タ
イ

ム
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
と
練
習
場
所
の
確
保
。

特
に
前
田
さ
ん
は
実
業
団
チ
ー
ム
に
所

属
せ
ず
、
印
刷
加
工
の
仕
事
の
他
に
水

泳
指
導
を
し
な
が
ら
選
手
活
動
を
続
け

て
い
る
た
め
、
泳
ぐ
時
間
も
練
習
場
所

も
限
ら
れ
る
。
そ
の
環
境
に
よ
る
ハ
ン

デ
ィ
を
克
服
す
べ
く
、
戦
略
的
に
陸
上

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
活
用
し
つ
つ
、
泳

ぐ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
も
効
果
効
率
を
究

極
的
に
高
め
よ
う
と
工
夫
を
続
け
て
き

て
い
る
。
前
田
さ
ん
は
、
学
生
時
代
は

中
央
大
学
水
泳
部
で
、
吉
村
豊
さ
ん
（
Ｐ

19
～
21
参
照
）
の
も
と
科
学
的
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
積
ん
だ
。
そ
の
経
験
を
も
と

に
、
現
在
自
分
の
生
活
環
境
と
練
習
環

境
に
合
わ
せ
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
組
み

立
て
て
い
る
。

 

「
私
自
身
は
4
歳
で
ス
イ
ミ
ン
グ
を
始

め
て
、
高
校
ま
で
は
泳
ぐ
練
習
ば
か
り

し
て
い
ま
し
た
。
大
学
生
で
筋
ト
レ
を

始
め
、
持
久
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
含
め

て
、
科
学
的
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
こ

と
の
効
果
を
実
感
し
ま
し
た
。
社
会
人

に
な
る
と
学
生
時
代
の
よ
う
に
練
習
の

時
間
も
場
所
も
確
保
で
き
な
い
分
、
一

つ
ひ
と
つ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
意
味
あ

る
も
の
に
す
る
こ
と
の
大
切
さ
を
実
感

し
て
い
ま
す
」

　

現
在
の
練
習
量
は
、
プ
ー
ル
で
の
練

習
は
1
回
2
時
間
程
度
を
週
3
～
4
回
。

泳
ぐ
量
は
1
回
2
0
0
0
～
4
0
0
0

ｍ
程
度
。
学
生
時
代
は
1
回
3
時
間
を

1
日
2
回
、
ほ
ぼ
毎
日
。
泳
ぐ
量
は
1
回

6
0
0
0
～
8
0
0
0
ｍ
。
そ
れ
を
考
え

る
と
、
前
田
さ
ん
の
泳
ぐ
量
は
学
生
時
代

の
5
分
の
1
ほ
ど
。
そ
の
分
、
陸
上
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
週
3
回
、
1
回
1
時
間
確
保

し
て
い
る
。
陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、

主
に
パ
ワ
ー
系
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
、
体
幹

部
を
安
定
さ
せ
な
が
ら
身
体
の
動
作
や
四

肢
の
動
き
を
つ
く
る
練
習
を
重
ね
、
水
中

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、
そ
の
動
き
を
水
中

で
の
ス
ピ
ー
ド
に
繋
げ
る
こ
と
に
焦
点
を

当
て
た
練
習
に
し
て
、
相
乗
効
果
を
狙
う
。

　

2
0
1
5
年
秋
か
ら
は
東
急
ス
ポ
ー
ツ

シ
ス
テ
ム
の
白
石
豊
コ
ー
チ
の
も
と
で
、

さ
ら
に
水
中
と
陸
上
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効

率
を
高
め
て
い
く
。
今
後
も
、
限
ら
れ
た

環
境
を
バ
ネ
に
、
究
極
的
ク
ロ
ス
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
で
世
界
最
高
峰
を
狙
う
。

お話を訊いた方
前田康輔さん
現在26歳。スイミング歴22年。株式会社ワカシマ勤務。東急スイミ
ングクラブ所属。 芸能関係で働く双子の兄である健輔さんと「前田ツ
インズ」として、スイミングの指導と芸能関係の仕事をしながら、マ
スターズ世界記録保持者として五輪出場を目指す現役スイマー。2008
年日本学生選手権中央大学水泳部総合優勝に貢献。科学的トレーニン
グで勝ち続けた経験を活かして現在も記録を更新中。 Facebookペー
ジ「前田ツインズ」

社会人スイマーのための
究極的クロストレーニング
「前田ツインズメソッド」  

【陸上クロストレーニング】
○ジョギング（週2回）
・1回30分、距離にして4 ～ 5㎞
○ウェイトトレーニング（週2回）
・マシン2 ～ 3種目を1セットにしてサーキット
○動きのトレーニング（週2回）
・ボールやチューブなどを活用して体幹部の安定させながら上肢・
下肢の動きをつくる練習
・陸上競技のトレーニングを応用して、飛び込みやターンのパワー
を高める練習

ウエイトトレーニング

動きのトレーニング

【水中トレーニング】（週3 ～ 4回）
○神経系トレーニング
・チューブをつかったアシストトレーニング／レジストトレーニング
・水を掴む練習（スカーリング／キック）
・ターン練習
○エンデュランストレーニング
・心肺機能を刺激し、体力向上を図る練習
○スピードトレーニング
・ウエイトトレーニングや陸上の練習終了後、すぐに水中にてスピ
ードトレーニング。陸上で使った筋肉を水中へ活かす。

01
マスターズの最新トレーニング事情

CASE STUDY MASTERS前田ツインズ式
社会人スイマーのためのクロストレーニング
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小
泉
飛
鳥
さ
ん
は
身
長
1
5
8
㎝
と
小

柄
な
が
ら
、
4
0
0
ｍ
個
人
メ
ド
レ
ー
で

国
体
優
勝
、
日
本
選
手
権
4
位
と
い
う
実

績
を
持
ち
、
今
も
マ
ス
タ
ー
ズ
ス
イ
マ
ー

と
し
て
活
躍
中
で
あ
る
。
30
代
に
な
っ
て

も
記
録
を
更
新
し
続
け
る
小
泉
さ
ん
の
強

さ
を
支
え
る
の
が
筋
ト
レ
と
サ
ス
ペ
ン
シ

ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
だ
。

　

小
泉
さ
ん
は
3
歳
か
ら
水
泳
を
始
め
、

東
京
ス
イ
ミ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
で
競
技
力
を

高
め
た
。
小
学
生
の
頃
か
ら
陸
上
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
に
親
し
み
、
筋
ト
レ
を
始
め
た
の

は
中
学
生
の
頃
。
そ
の
体
験
が
今
に
活
き

て
い
る
と
話
す
。

 
「
ジ
ュ
ニ
ア
時
代
は
平
井
伯
昌
コ
ー
チ
の

も
と
で
練
習
を
積
み
ま
し
た
が
、
平
井
コ

ー
チ
は
当
時
か
ら
積
極
的
に
ド
ラ
イ
ラ

ン
ド
（
陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
）
も
採
り
入

れ
て
い
て
、
毎
日
泳
ぐ
前
に
1
時
間
ト
レ

の
バ
ラ
ン
ス
感
覚
を
確
か
め
調
整
し
て
い

く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ク
ロ
ー
ル
の
場
合
、

1
ス
ト
ロ
ー
ク
で
キ
ッ
ク
を
6
回
打
つ
こ

と
に
な
り
、
ス
ト
リ
ー
ム
ラ
イ
ン
や
動
き

の
軸
と
な
る
ス
タ
ビ
リ
テ
ィ
に
必
要
な
体

幹
を
維
持
し
な
が
ら
、
上
半
身
と
下
半
身

を
違
う
リ
ズ
ム
で
動
か
す
こ
と
に
な
り
ま

す
。
そ
の
感
覚
も
サ
ス
ペ
ン
シ
ョ
ン
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
で
脳
と
身
体
に
確
か
め
な
が
ら

覚
え
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
身
体
を

安
定
さ
せ
る
筋
肉
と
動
か
す
筋
肉
を
分
け

な
が
ら
も
同
時
に
効
果
的
に
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
で
き
る
の
で
す
」

　

さ
ら
に
、
水
泳
選
手
と
し
て
の
知
見
を

活
か
し
て
、
水
を
よ
り
効
率
的
に
捉
え
る

手
首
の
角
度
や
足
首
の
角
度
な
ど
も
考
慮

し
な
が
ら
、
よ
り
実
践
に
役
立
つ
パ
ワ
ー

や
モ
ビ
リ
テ
ィ
を
つ
く
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
開
発
中
だ
。

ー
ニ
ン
グ
の
時
間
が
あ
り
ま
し
た
。
筋
ト

レ
の
他
に
も
、
マ
ッ
ト
運
動
や
チ
ュ
ー
ブ

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
や
っ
て
い
ま
し
た
。
ジ

ュ
ニ
ア
時
代
か
ら
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
や
、

ス
イ
マ
ー
が
筋
肉
を
つ
け
る
こ
と
に
否
定

的
な
人
も
多
い
で
す
が
、
私
自
身
は
、
筋

ト
レ
を
し
て
い
た
か
ら
こ
そ
ト
ッ
プ
レ
ベ

ル
で
競
い
続
け
る
こ
と
が
で
き
て
い
る
と

感
じ
て
い
ま
す
。
社
会
人
と
な
っ
た
今
、

さ
ら
に
筋
ト
レ
の
有
用
性
を
感
じ
て
い
ま

す
。
一
般
的
に
体
力
や
筋
力
の
ピ
ー
ク
は

20
代
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
か
ら
、
ス
イ
ミ

ン
グ
も
同
じ
練
習
を
し
て
い
た
ら
記
録
は

伸
び
ま
せ
ん
。
で
も
筋
力
は
適
切
に
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
す
れ
ば
、
何
歳
に
な
っ
て
も
向

上
で
き
ま
す
。
マ
ス
タ
ー
ズ
大
会
に
出
場

さ
れ
て
い
る
方
々
に
は
特
に
お
ス
ス
メ
し

た
い
で
す
」

　

社
会
人
に
な
り
メ
ガ
ロ
ス
に
就
職
。
ス

イ
ミ
ン
グ
指
導
職
を
経
て
独
立
。
公
共
施

設
な
ど
の
プ
ー
ル
を
借
り
て
水
泳
教
室
を

運
営
す
る
傍
ら
、
ト
レ
ー
ナ
ー
の
専
門
学

校
に
進
み
、
3
年
前
に
ス
イ
マ
ー
専
門
の

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
「
パ
ー

ソ
ナ
ル
ジ
ム
エ
ー
テ
ィ
ー
」
を
開
業
し
た
。

ス
イ
マ
ー
と
し
て
の
体
験
と
、
ト
レ
ー
ナ

ー
と
し
て
の
知
識
を
統
合
し
て
、
現
在
ジ

ム
で
中
心
に
提
供
し
て
い
る
の
は
サ
ス
ペ

ン
シ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
だ
。
そ
の
魅
力

に
つ
い
て
、
小
泉
さ
ん
は
こ
う
話
す
。

 

「
水
泳
で
は
手
を
拳
上
し
、
身
体
が
引
き

伸
ば
さ
れ
た
状
態
で
力
を
発
揮
す
る
場
面

が
多
い
の
で
す
が
、
サ
ス
ペ
ン
シ
ョ
ン
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
水
泳
と
同
じ
姿
勢
を
取

り
、
水
中
で
パ
ワ
ー
を
発
揮
し
た
い
方
向

に
負
荷
が
か
け
ら
れ
る
こ
と
が
ま
ず
魅
力

で
す
。
ま
た
、
片
手
ず
つ
独
立
さ
せ
て
動

か
せ
る
の
で
、
動
き
の
中
で
自
分
で
左
右

お話を訊いた方
小泉飛鳥さん
Aty株式会社代表取締役
3歳から水泳を始め、東京スイミングセンター、明治大学水泳部

（アクラブ調布）を経てメガロスに入社。4年半水泳指導に携わっ
た後、スイミング教室「エーティースイミング」運営で独立。ト
レーナーの専門学校で学び、2012年スイマー専用マイクロジム「パ
ーソナルジムエーティー」を開設。現在もマスターズ世界記録保
持者として現役スイマーとしても活躍中。

マスターズスイマーのための
サスペンショントレーニング

ストリームライン姿勢での体幹トレーニング

肩関節と肩甲骨を安定させた動きとパワーづくりのトレーニング

水中運動の特性を考慮したトレーニングの工夫

体幹部を安定させた状態での
上半身、下半身の捻転動作のトレーニング
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「
40
歳
を
越
え
て
も
未
だ
進
化
を
続
け
る

鉄
人
ス
イ
マ
ー
」
を
標
榜
す
る
原
英
晃
さ

ん
。
18
歳
で
日
本
選
手
権
に
出
場
以
来
、

23
年
連
続
出
場
を
果
た
し
、
昨
シ
ー
ズ
ン

は
国
民
体
育
大
会
50
m
自
由
形
で
6
位
に

入
賞
す
る
な
ど
、
長
く
第
一
線
で
活
躍
し

続
け
る
。
そ
の
原
さ
ん
の
強
さ
を
支
え
る

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
極
め
て
戦
略
的
に
考

え
抜
か
れ
て
い
る
。
そ
の
経
緯
に
つ
い
て

こ
う
話
す
。

 

「
父
が
元
水
泳
選
手
で
教
員
だ
っ
た
こ
と

も
あ
り
、
私
が
水
泳
を
始
め
た
の
は
0
歳

の
と
き
。
小
学
生
で
競
技
会
に
出
場
し
始

め
、
高
校
3
年
生
の
と
き
に
は
2
0
0
m

自
由
形
で
短
水
路
日
本
高
等
学
校
新
記
録

を
樹
立
す
る
ま
で
に
至
り
ま
し
た
。
と
こ

ろ
が
、
大
学
に
入
っ
て
初
め
て
日
本
代
表

に
な
っ
た
も
の
の
、
鉄
欠
乏
症
で
身
体
を

こ
わ
し
、
1
年
半
に
わ
た
っ
て
記
録
を
落

と
し
続
け
る
辛
い
経
験
を
し
ま
し
た
。
こ

の
時
、
身
体
の
こ
と
や
栄
養
の
こ
と
を
徹

底
的
に
学
び
、
練
習
に
活
か
し
て
い
く
よ

　

原
さ
ん
は
今
後
も
常
に
レ
ー
ス
に
出
続

け
、
自
己
ベ
ス
ト
を
更
新
す
る
こ
と
を
目

指
し
て
い
る
。
マ
ス
タ
ー
ズ
ス
イ
マ
ー
た

ち
に
も
、
戦
略
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
何

歳
に
な
っ
て
も
進
化
で
き
る
と
ア
ド
バ
イ

ス
す
る
。

 

「
水
泳
は
特
殊
な
ス
ポ
ー
ツ
で
、
水
の
中

で
の
姿
勢
や
動
き
の
技
術
を
高
め
る
だ
け

で
も
、
い
い
記
録
が
出
せ
ま
す
。
た
だ
、

40
代
に
入
る
と
身
体
が
硬
く
な
っ
て
き
た

り
、
筋
力
が
落
ち
て
き
て
、
そ
の
動
き
自

体
が
で
き
な
い
ケ
ー
ス
も
多
い
ん
で
す
。

動
け
る
身
体
は
、
適
切
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
つ
く
っ
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま

た
、
歳
を
と
る
と
回
復
力
も
落
ち
ま
す
か

ら
、
ケ
ガ
を
し
な
い
身
体
の
使
い
方
も
大

切
で
す
。
運
動
機
能
を
改
善
す
る
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
採
り
入
れ
る
だ
け
で
、
進
化
で

き
る
マ
ス
タ
ー
ズ
ス
イ
マ
ー
は
た
く
さ
ん

い
る
は
ず
で
す
」

う
に
し
ま
し
た
。
す
る
と
、
以
前
の
苦
し

み
が
嘘
の
よ
う
に
、
再
び
記
録
が
伸
び
る

よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。
こ
の
頃
か
ら
、

常
に
考
え
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
」

　

そ
の
後
、
社
会
人
ス
イ
マ
ー
と
な
っ
て

日
本
代
表
に
返
り
咲
き
、
ア
ジ
ア
大
会
金

メ
ダ
ル
を
は
じ
め
、
数
多
く
の
実
績
を
出

し
た
も
の
の
、
2
0
0
4
年
の
ア
テ
ネ
五

輪
の
選
考
に
漏
れ
た
こ
と
を
機
に
企
業
か

ら
の
支
援
が
打
ち
切
ら
れ
引
退
。
水
泳
指

導
の
仕
事
を
し
な
が
ら
の
選
手
と
し
て
の

挑
戦
を
続
け
る
よ
う
に
な
っ
た
。

　

そ
こ
で
原
さ
ん
は
ま
ず
、
仕
事
を
し
な

が
ら
で
も
競
技
力
を
保
ち
続
け
ら
れ
る
戦

略
を
立
て
た
。
2
0
0
m
を
得
意
と
し
て

い
た
頃
と
比
べ
る
と
練
習
量
が
は
る
か

に
減
る
こ
と
か
ら
、
同
種
目
で
勝
負
す
る

の
は
難
し
い
と
判
断
。
50
ｍ
と
1
0
0
ｍ

の
短
距
離
レ
ー
ス
に
絞
り
、
そ
れ
に
合
わ

せ
た
練
習
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
組
み
立
て

た
。
短
距
離
で
は
、
よ
り
パ
ワ
ー
が
必
要

に
な
る
こ
と
か
ら
、
支
持
点
の
な
い
水
中

よ
り
床
反
力
を
使
っ
て
効
果
的
に
パ
ワ
ー

が
高
め
ら
れ
る
ド
ラ
イ
ラ
ン
ド
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
多
く
採
り
入
れ
た
。
下
半
身
か
ら

全
身
の
連
動
を
つ
く
り
な
が
ら
パ
ワ
ー
を

発
揮
す
る
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
リ
フ
テ
ィ
ン
グ

や
、
シ
ス
チ
ュ
ー
ブ
や
T
R
X
な
ど
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
ギ
ア
も
多
用
し
て
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
行
っ
て
い
る
。
他
に
も
、
呼
吸
回

数
を
減
ら
さ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
短
距
離

の
特
性
を
考
え
、
パ
ワ
ー
ブ
リ
ー
ズ
で
呼

吸
筋
を
鍛
え
る
な
ど
緻
密
だ
。
ま
た
、
大

学
時
代
に
体
調
を
崩
し
た
反
省
か
ら
、
内

臓
に
疲
労
を
た
め
な
い
よ
う
、
冷
た
い
も

の
や
脂
っ
こ
い
も
の
は
極
力
控
え
る
。
唐

揚
げ
や
ト
ン
カ
ツ
な
ど
の
揚
げ
物
は
一
切

食
べ
な
い
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
疲
労
を
回

復
さ
せ
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
を
確
実
に

得
る
う
え
で
も
内
臓
機
能
を
い
い
状
態
に

保
ち
、
必
要
な
栄
養
を
摂
取
す
る
こ
と
で

こ
そ
、
効
果
的
に
身
体
を
進
化
さ
せ
ら
れ

る
か
ら
だ
。

お話を訊いた方
原英晃さん
株式会社ヴィンチトーレ代表取締役
1974年生まれ。日本大学卒。元200m自由形日本記録保
持者及び元400m・800mリレー日本記録メンバー。40歳
となった現在でも23年連続で日本選手権に出場。全国各
地でジュニアからマスターズスイマー、トップアスリート
まで幅広く指導。水泳指導のみならず、身体のケアや補強
運動に至るまで、総合的な指導で定評がある。一般社団法
人スポーツ人材育成協会理事。日本体育協会公認水泳上級
コーチ。日本大学水泳部トレーニングアドバイザー。

40代鉄人スイマーの強さを支える
戦略的トレーニング

コルスーツをつけて安定させながら、クロールのローテー
ション（胸椎と股関節の捻転動作）トレーニング。

ボールで不安定にした状態でコアを入れながら股関節と胸
椎の捻転

シスチューブのショルダーストラップを使用して体幹から動き
をつくる、クロールの回旋運動を意識したトレーニング

強度が違う2本のシスチューブを上腕と手の平につけてか
く動作に抵抗を加えたトレーニング
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世界で高い評価を受ける
水中ファンクショナル
トレーニング「アイチ」

水中ファンクショナルトレーニング最新情報

「
ア
イ
チ
は
、
水
中
ボ
デ
ィ
ワ
ー
ク
と
し
て

知
ら
れ
る
「
ワ
ッ
ツ
（
W
a
t
s
u
）」
か

ら
ヒ
ン
ト
を
得
て
開
発
し
た
セ
ル
フ
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
で
す
。
ワ
ッ
ツ
は
、「
水
中
指
圧
」

を
語
源
と
し
た
名
称
で
、
そ
の
メ
ソ
ッ
ド

も
、
水
の
浮
力
を
利
用
し
て
、
指
圧
の
よ

う
に
経
絡
（
け
い
ら
く
）
を
刺
激
す
る
こ

と
で
身
体
の
調
子
を
整
え
よ
う
と
す
る

も
の
で
す
が
、
高
い
効
果
が
あ
る
も
の
の

1
対
1
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
指
導
で
し
か
提
供

す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
ま
た
、
指
導

者
が
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
の
身
体
を
支
え
た
り
、

揺
ら
し
た
り
す
る
こ
と
か
ら
、
自
分
の
身

体
に
触
ら
れ
る
こ
と
に
抵
抗
を
感
じ
る
方

も
い
ま
し
た
。
そ
こ
で
、
ワ
ッ
ツ
の
良
さ

で
あ
る
『
経
絡
を
刺
激
す
る
』
と
い
う
メ

ソ
ッ
ド
を
活
か
し
な
が
ら
も
、
グ
ル
ー
プ

で
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
き
た
り
、
セ
ル
フ
で

も
取
り
組
め
る
よ
う
に
、
水
中
で
、
立
位

で
行
う
19
の
動
き
に
ま
と
め
ま
し
た
。
立

位
で
行
う
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
し
た
こ
と
で
、

姿
勢
を
維
持
す
る
コ
ア
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

要
素
も
加
わ
り
、
今
で
は
主
に
３
つ
の
効

用
（
①
痛
み
と
ス
ト
レ
ス
の
減
少
②
バ
ラ

ン
ス
と
可
動
域
の
増
大
③
身
体
能
力
の
向

上
）
が
得
ら
れ
る
水
中
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ

ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
、
特
に
海
外
で

先
に
評
価
さ
れ
る
に
至
っ
て
い
ま
す
」

　

ア
イ
チ
メ
ソ
ッ
ド
の
ベ
ー
ス
と
な
っ
て

い
る
ワ
ッ
ツ
は
、
経
絡
を
刺
激
す
る
こ
と

で
「
ブ
ラ
ッ
ク
ボ
ッ
ク
ス
」
と
呼
ば
れ
る

身
体
の
中
で
も
浮
い
て
い
る
骨
を
水
の
特

徴
を
利
用
し
て
調
整
し
て
い
く
ア
プ
ロ
ー

チ
を
と
る
。「
ブ
ラ
ッ
ク
ボ
ッ
ク
ス
」
と
は
、

　

2
0
1
5
年
6
月
、
フ
ロ
リ
ダ
州
フ
ォ

ー
ト
メ
イ
ヤ
で
、
ア
ク
ア
体
幹
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
「
ア
イ
チ
」
国
際
会
議
が
開
か
れ
、

20
周
年
の
祝
賀
式
典
も
行
わ
れ
、
世
界
各

国
か
ら
ア
イ
チ
指
導
者
3
5
0
人
が
集
ま

っ
た
。
ア
イ
チ
は
現
在
ま
で
に
世
界
18
ヶ

国
に
導
入
さ
れ
、
世
界
4
大
ア
ク
ア
セ
ラ

ピ
ー
メ
ソ
ッ
ド
と
し
て
知
ら
れ
る
ま
で
に

普
及
し
て
い
る
。
こ
の
ア
イ
チ
を
考
案
し

た
の
が
、
元
水
泳
コ
ー
チ
で
、
現
在
株
式

会
社
ア
ク
ア
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
ス
研
究
所
の

代
表
、
今
野
純
さ
ん
。
同
プ
ロ
グ
ラ
ム
の

開
発
経
緯
を
こ
う
話
す
。

「
鎖
骨
」「
肩
甲
骨
」「
仙
骨
」
を
指
し
、
こ

の
3
つ
の
骨
の
周
辺
が
硬
直
す
る
こ
と
で

姿
勢
が
崩
れ
る
原
因
に
な
る
一
方
で
、
指

圧
で
は
ア
プ
ロ
ー
チ
で
き
な
い
経
絡
が
通

っ
て
い
る
と
い
う
。
水
の
特
徴
を
利
用
し

て
動
く
こ
と
で
、
こ
の
経
絡
を
効
果
的
に

刺
激
す
る
こ
と
が
可
能
に
な
る
。
今
野
さ

ん
は
、
こ
の
ブ
ラ
ッ
ク
ボ
ッ
ク
ス
へ
の
ア

プ
ロ
ー
チ
を
中
心
に
、
特
に
姿
勢
調
整
に

関
係
が
深
い
13
の
経
絡
に
着
目
し
て
、
19

の
シ
ン
プ
ル
な
動
き
に
ま
と
め
た
。
1
つ

の
動
き
に
つ
い
て
5
～
10
回
ず
つ
行
い
、

15
分
前
後
で
全
身
の
調
整
と
強
化
が
で
き

る
。

お話を訊いた方
今野純さん
株式会社アクアダイナミックス研究所代表
大学時代は水泳選手。その後、元国立フィリ
ピン大学水泳コーチ。帰国後、フィットネス
クラブ運営企業などでスイミングスクール運
営などに携わり、86年アクアダイナミック
ス研究所をオープン。日本におけるアクアエ
クササイズの第一人者。「スイミングコンセプ
ト」「アクアフィット」など著書も多数。

スムージング　(肩関節の水平前面動)

ギャザリング　（肩・腰関節の水平後面動）

フリーリング　（肩・腰・下肢の回転動）

ア
イ
チ
は
こ
の
基
本
と
な
る
シ
ン
プ
ル

な
19
の
動
き
を
ベ
ー
ス
に
、
こ
れ
ま
で

に
世
界
中
の
ト
レ
ー
ナ
ー
・
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
た
ち
が
、
様
々
な
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
考
案
、
展
開
さ
れ
て
い
る
。
コ
ア

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
要
素
が
強
い
「
パ
ワ

ー
ア
イ
チ
」
や
、
リ
ハ
ビ
リ
に
も
活
用

さ
れ
て
い
る
「
ク
リ
ニ
カ
ル
ア
イ
チ
」

を
は
じ
め
動
的
セ
ラ
ピ
ー
と
し
て
パ
フ

ォ
ー
マ
ン
ス
向
上
か
ら
精
神
病
治
療
ま

で
幅
広
く
導
入
さ
れ
て
い
る
。
日
本
発

の
水
中
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
メ
ソ
ッ
ド
が
世
界
で
注
目
さ
れ
て

い
る
。

スイマーの肩関節や股関節周りのモビリティを高め
体幹のスタビリティを高める動き
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セ
ン
ト
ラ
ル
ス
ポ
ー
ツ
は
、
1
9
7
0

年
に
ス
イ
ミ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
を
開
講
。
現

在
、
全
国
1
6
9
の
店
舗
で
ス
イ
ミ
ン
グ

ス
ク
ー
ル
を
実
施
し
、
総
勢
約
12
万
人
の

子
ど
も
た
ち
か
ら
成
人
選
手
ま
で
が
通
っ

て
い
る
。
こ
れ
ま
で
に
日
本
を
代
表
す
る

選
手
も
数
多
く
輩
出
し
て
お
り
、
ソ
ウ
ル

五
輪
金
メ
ダ
リ
ス
ト
の
鈴
木
大
地
選
手
を

筆
頭
に
、
ア
テ
ネ
五
輪
銅
メ
ダ
リ
ス
ト
森

田
智
己
選
手
、
五
輪
３
大
会
出
場
の
稲
田

法
子
選
手
な
ど
、
延
べ
24
名
の
五
輪
選
手

を
育
成
す
る
な
ど
確
か
な
実
績
を
持
つ
。

そ
の
セ
ン
ト
ラ
ル
ス
ポ
ー
ツ
で
、
自
身
も

選
手
と
し
て
活
躍
し
、
こ
れ
ま
で
30
年
に

わ
た
っ
て
コ
ー
チ
を
続
け
て
き
て
い
る
川

原
歩
さ
ん
は
、
近
年
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

つ
い
て
、
こ
う
話
す
。

 

「
日
々
の
練
習
に
お
け
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

と
し
て
重
視
し
て
い
る
の
は
、
柔
軟
性
で

す
。
主
に
は
肩
・
肩
甲
骨
周
り
と
、
体
幹
部
、

セントラルスポーツ

っ
た
り
、
必
ず
し
も
環
境
に
恵
ま
れ
て
い

な
い
ク
ラ
ブ
か
ら
輩
出
さ
れ
る
ケ
ー
ス
が

多
い
の
で
す
が
、
そ
れ
は
、
コ
ー
チ
も
選

手
た
ち
も
そ
れ
だ
け
工
夫
す
る
か
ら
。
子

ど
も
た
ち
に
は
『
自
ク
ラ
ブ
以
外
に
ラ
イ

バ
ル
を
つ
く
れ
、
海
外
に
ラ
イ
バ
ル
を
つ

く
れ
』
と
話
し
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
か
ら

は
コ
ー
チ
も
、
選
手
を
育
て
る
力
を
世
界

レ
ベ
ル
で
磨
い
て
い
く
必
要
が
あ
る
と
思

い
ま
す
。
私
自
身
は
、
人
間
形
成
も
重
視

し
て
、
礼
儀
に
つ
い
て
は
水
泳
技
術
よ
り

む
し
ろ
厳
し
く
指
導
し
て
い
ま
す
。
日
本

人
の
“
道
”
の
精
神
を
持
っ
た
強
い
選
手

を
育
て
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
」

股
関
節
周
り
で
す
が
、
育
成
・
選
手
コ
ー

ス
の
子
ど
も
た
ち
は
、
水
泳
練
習
の
前
に
、

必
ず
可
動
域
を
広
げ
る
ス
ト
レ
ッ
チ
の
時

間
を
設
け
て
い
ま
す
。
7
年
前
く
ら
い
に

水
泳
連
盟
が
エ
リ
ー
ト
小
学
生
を
集
め
て

合
宿
を
行
っ
た
と
き
に
、
体
力
測
定
を
し

た
こ
と
が
あ
る
の
で
す
が
、
そ
こ
で
見
ら

れ
た
顕
著
な
課
題
と
し
て
『
身
体
が
硬
い
』

と
い
う
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
し
た
。
そ
こ

で
、
特
に
小
学
生
は
で
き
る
だ
け
早
く
か

ら
、
練
習
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
採
り
入
れ
る

よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
中
学
生
く
ら
い
に

な
る
と
、
身
体
を
柔
ら
か
く
す
る
の
は
さ

ら
に
難
し
く
な
り
ま
す
か
ら
」

　

そ
う
し
て
、
川
原
さ
ん
は
、
国
立
ス
ポ

ー
ツ
科
学
セ
ン
タ
ー
（
J
I
S
S
）
の
ト

レ
ー
ナ
ー
や
、
社
内
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ

ー
ナ
ー
た
ち
に
学
び
な
が
ら
ス
ト
レ
ッ
チ

を
考
案
。
①
肩
周
り
8
種
類
、
②
体
幹
・

股
関
節
周
り
8
種
類
、
③
足
周
り
6
種
類

の
体
操
の
3
パ
タ
ー
ン
を
、
日
替
わ
り
で

ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン
し
て
、
柔
軟
性
が
維
持

さ
れ
る
ス
ト
レ
ッ
チ
を
採
り
入
れ
て
い
る
。

　

ま
た
、
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
つ
い
て

も
、
小
学
校
か
ら
ベ
ー
ス
づ
く
り
を
始
め

て
い
る
。

　

小
中
学
生
で
は
、
け
の
び
の
姿
勢
で
腹

圧
を
か
け
て
姿
勢
を
1
分
間
維
持
し
た
り
、

腹
圧
を
か
け
た
ま
ま
足
や
手
を
少
し
だ
け

動
か
す
練
習
を
す
る
。
水
泳
で
は
動
き
の

中
で
も
体
幹
を
安
定
さ
せ
る
こ
と
が
重
視

さ
れ
る
た
め
、
常
に
腹
圧
が
か
け
ら
れ
て

い
る
か
を
確
認
し
な
が
ら
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
進
め
て
い
く
。
高
校
生
以
上
に
な
る
と
、

水
泳
練
習
の
他
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
時
間

を
１
時
間
と
り
、
30
分
の
パ
ワ
ー
系
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
と
、
20
分
の
身
体
の
柔
軟
性
を

高
め
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
採
り
入
れ
て
い

る
。

　

セ
ン
ト
ラ
ル
ス
ポ
ー
ツ
に
お
け
る
子
ど

も
た
ち
の
ス
イ
ミ
ン
グ
練
習
や
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
考
え
方
に
つ
い
て
、
川
原
さ
ん
は

こ
う
話
す
。

 

「
我
々
コ
ー
チ
ン
グ
ス
タ
ッ
フ
は
『
世
界
に

通
用
す
る
選
手
を
育
て
る
』
を
合
言
葉
に

指
導
に
あ
た
っ
て
い
ま
す
の
で
、
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
に
つ
い
て
も
、
世
界
の
選
手
た
ち

の
動
向
を
見
な
が
ら
、
自
分
が
担
当
す
る

チ
ー
ム
や
子
ど
も
た
ち
に
合
わ
せ
た
練
習

や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー
を
組
ん
で
い

ま
す
。
セ
ン
ト
ラ
ル
ス
ポ
ー
ツ
は
一
般
の

子
ど
も
た
ち
へ
の
水
泳
指
導
は
マ
ニ
ュ
ア

ル
を
ベ
ー
ス
に
行
い
ま
す
が
、
選
手
コ
ー

ス
に
は
マ
ニ
ュ
ア
ル
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ

れ
は
、
選
手
や
環
境
に
合
わ
せ
て
、
最
適

な
練
習
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
工
夫
し
て
こ

そ
、
世
界
に
通
用
す
る
選
手
が
育
て
ら
れ

る
と
考
え
る
か
ら
で
す
。
強
い
選
手
は
、

意
外
に
も
プ
ー
ル
の
コ
ー
ス
数
が
少
な
か

お話を訊いた方
川原歩さん
セントラルスポーツ株式会社　
競技強化部　シニアマネジャー　競泳ジュニア強化
担当
自身も7歳より水泳を始め、セントラルスポーツで
選手コースを歩む。1987年よりセントラルスポーツ
勤務。五輪日本代表コーチ等を経て、現職。

「身体が硬い」現代キッズ
ファンクショナルな柔軟体操で

将来の可能性を高める

身体の柔軟性を高く保つ、水泳練習前の体操
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コナミスポーツクラブ水泳競技部

　

1
9
7
3
年
か
ら
事
業
を
ス
タ
ー
ト
し

た
コ
ナ
ミ
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
は
、
現
在
フ

ィ
ッ
ト
ネ
ス
日
本
最
大
手
チ
ェ
ー
ン
と
し

て
展
開
し
て
お
り
、
子
ど
も
向
け
ス
ク
ー

ル
「
運
動
塾
」
の
ひ
と
つ
で
あ
る
ス
イ
ミ

ン
グ
ス
ク
ー
ル
も
全
国
1
1
3
店
舗
で
展

開
し
て
い
る
。
ロ
ン
ド
ン
五
輪
銀
メ
ダ
ル

の
藤
井
拓
郎
選
手
を
筆
頭
に
、
日
本
代
表

経
験
者
や
日
本
中
学
記
録
、
学
童
記
録
保

持
者
な
ど
将
来
の
日
本
代
表
を
目
指
す
ジ

ュ
ニ
ア
選
手
を
育
成
す
る
な
ど
、
厚
い
選

手
層
を
持
つ
。
同
社
で
競
泳
コ
ー
チ
陣
を

サ
ポ
ー
ト
す
る
古
川
昌
章
さ
ん
は
、
そ
の

強
さ
を
支
え
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
考
え
方

に
つ
い
て
こ
う
話
す
。

 
「
陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
『
ド
ラ
イ
ラ
ン

ド
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
』（
以
下
、
ド
ラ
イ
ラ
ン

ド
）
と
し
て
、
当
社
の
選
手
コ
ー
ス
で
年

齢
を
問
わ
ず
行
っ
て
い
る
練
習
メ
ニ
ュ
ー

の
ひ
と
つ
で
す
。
近
年
顕
著
な
の
は
、
そ

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
精
度
が
上
が
っ
て

コナミスポーツクラブ

長
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
く
。
古
川
さ
ん
は
、

コ
ー
チ
と
し
て
指
導
力
を
高
め
る
う
え
で

大
切
な
こ
と
に
つ
い
て
こ
う
話
す
。

 

「
強
い
選
手
を
育
成
す
る
こ
と
で
コ
ー
チ
と

し
て
の
情
報
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
も
広
が
っ
て

い
き
ま
す
。
ま
ず
は
強
い
選
手
を
育
成
す

る
こ
と
。
そ
の
た
め
に
は
、
そ
の
素
質
を

持
っ
た
子
ど
も
を
見
つ
け
、
導
く
力
が
必

要
で
す
。
ス
イ
ミ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
は
今
で

も
子
ど
も
の
習
い
ご
と
人
気
ナ
ン
バ
ー
ワ

ン
な
の
で
、
未
来
の
五
輪
選
手
の
原
石
と

な
る
子
ど
も
と
の
接
点
も
多
い
は
ず
で
す
。

た
だ
、
近
年
は
小
学
校
高
学
年
に
な
る
と

受
験
や
、
他
の
ス
ポ
ー
ツ
を
選
ぶ
子
ど
も

も
多
い
の
が
現
実
で
す
。
そ
の
よ
う
な
中

で
子
ど
も
が
水
泳
を
好
き
に
な
り
、
目
標

を
持
っ
て
長
く
水
泳
に
打
ち
込
め
る
よ
う

に
コ
ー
チ
ン
グ
で
き
る
力
も
、
今
後
益
々

必
要
に
な
っ
て
い
く
と
思
い
ま
す
」

い
る
こ
と
で
す
。
成
長
に
合
わ
せ
て
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
の
内
容
も
変
え
て
お
り
、
小
学

生
で
は
準
備
体
操
に
ジ
ャ
ン
プ
や
馬
跳
び
、

バ
ラ
ン
ス
感
覚
を
養
う
神
経
系
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
多
く
取
り
入
れ
る
と
と
も
に
、

水
中
で
水
を
捉
え
る
感
覚
習
得
を
優
先
す

べ
く
泳
ぐ
量
も
確
保
し
ま
す
。
中
学
生
に

な
る
と
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
自
重
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
取
り
入
れ
、
高
校
生
、
大
学

生
と
年
齢
を
重
ね
る
中
で
ウ
エ
イ
ト
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
な
ど
パ
ワ
ー
系
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
も
増
や
し
て
い
き
ま
す
。
種
目
に
も
よ

り
ま
す
が
、
成
人
に
近
づ
く
ほ
ど
、
練
習

時
間
に
占
め
る
ド
ラ
イ
ラ
ン
ド
の
比
率
は

高
く
な
り
ま
す
。
以
前
は
身
体
づ
く
り
の

基
礎
練
習
と
し
て
ド
ラ
イ
ラ
ン
ド
を
位
置

付
け
て
い
ま
し
た
が
、
近
年
は
、
身
体
を

調
整
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
年
間
を

通
じ
て
取
り
入
れ
て
い
ま
す
」

　

コ
ナ
ミ
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
の
選
手
コ
ー

ス
で
活
動
す
る
た
め
の
条
件
は
「
4
泳
法

が
泳
げ
る
こ
と
」
で
、
現
在
最
年
少
選
手

は
5
歳
。
選
手
コ
ー
ス
の
練
習
や
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー
は
、
コ
ナ
ミ
ス
ポ
ー
ツ

ク
ラ
ブ
の
強
化
方
針
を
も
と
に
所
属
ク
ラ

ブ
の
コ
ー
チ
に
任
さ
れ
て
い
る
。
コ
ー
チ

は
、
記
録
や
結
果
に
よ
っ
て
全
国
の
様
々

な
大
会
に
選
手
を
引
率
し
、
日
本
水
泳
連

盟
の
合
宿
な
ど
に
選
手
と
と
も
に
参
加
す

る
こ
と
で
、
選
手
育
成
、
強
化
を
す
る
上

で
必
要
な
情
報
を
得
る
機
会
が
増
え
る
。

同
社
で
は
、
ト
ッ
プ
コ
ー
チ
た
ち
が
得
た

情
報
を
報
告
会
な
ど
で
情
報
共
有
し
、
コ

ー
チ
た
ち
が
新
し
い
情
報
を
学
び
な
が
ら

担
当
す
る
選
手
た
ち
の
記
録
や
結
果
に
つ

な
が
る
指
導
が
で
き
る
態
勢
を
整
え
て
い

る
。

　

今
後
は
2
0
2
0
年
に
向
け
て
、
さ
ら

に
効
率
的
に
指
導
力
の
あ
る
コ
ー
チ
が
、

メ
ダ
ル
が
狙
え
る
選
手
の
指
導
が
で
き
る

よ
う
に
全
国
7
施
設
を
「
強
化
店
舗
」
に

設
定
。
選
手
と
コ
ー
チ
双
方
の
活
動
と
成

お話を訊いた方
古川昌章さん
株式会社コナミスポーツ＆ライフ
直営施設運営事業部　統括マネージャー
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設でスイミングスタッフ、エリアスイミング担当者
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ル
ネ
サ
ン
ス
は
競
泳
界
で
は
後
発
な
が

ら
、
近
年
続
々
と
注
目
選
手
を
輩
出
し
て

き
て
お
り
、
ジ
ュ
ニ
ア
水
泳
界
で
の
存
在

感
を
高
め
て
い
る
。
現
在
、
全
国
60
店
舗

の
ス
イ
ミ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
に
選
手
、
選

手
育
成
、
育
成
コ
ー
ス
を
設
置
し
、
約

2,
1
0
0
名
の
子
ど
も
た
ち
が
通
う
。
そ

う
し
た
子
ど
も
た
ち
の
成
長
を
受
け
て
、

2
0
1
4
年
4
月
、
社
内
に
競
泳
チ
ー
ム

を
編
成
。
組
織
的
に
選
手
・
選
手
育
成
・

育
成
コ
ー
ス
へ
通
う
こ
ど
も
た
ち
を
バ
ッ

ク
ア
ッ
プ
す
る
体
制
を
整
え
た
。
そ
の
経

緯
に
つ
い
て
、
同
社
ス
ポ
ー
ツ
事
業
企
画

部
競
泳
チ
ー
ム
の
高
橋
順
一
さ
ん
は
、
こ

う
話
す
。

 
「
当
社
は
1
9
8
7
年
に
『
エ
ン
ジ
ョ
イ

ス
イ
ミ
ン
グ
』
を
コ
ン
セ
プ
ト
に
直
営
ス

イ
ミ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
運
営
を
ス
タ
ー
ト

し
、
1
9
9
5
年
に
選
手
コ
ー
ス
を
設
置
、

ルネサンス

方
が
、
よ
り
科
学
的
に
な
っ
て
き
て
い
て
、

陸
上
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ

ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
コ
ン
セ
プ
ト
が
取

り
入
れ
ら
れ
て
い
ま
す
。
現
在
は
、
ス
イ

ミ
ン
グ
コ
ー
チ
た
ち
が
、
こ
う
し
た
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
体
感
し
て
理
解
を
深
め
て
い

ま
す
が
、
今
後
は
当
社
で
活
躍
す
る
パ
ー

ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
た
ち
と
の
連
携
も
深

め
て
、
各
ス
イ
ミ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
で
よ
り

タ
イ
ム
リ
ー
に
的
確
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が

提
供
で
き
る
体
制
を
整
え
た
い
と
思
い
ま

す
。
ま
た
育
成
コ
ー
ス
に
在
籍
す
る
選
手

を
増
や
し
、
世
界
で
戦
え
る
子
ど
も
た
ち

を
サ
ポ
ー
ト
で
き
る
体
制
づ
く
り
を
進
め
、

2
0
2
0
年
ま
で
に
五
輪
選
手
を
育
て
ら

れ
る
こ
と
を
目
指
し
ま
す
」

そ
の
後
大
会
で
活
躍
す
る
選
手
が
増
え
た

こ
と
で
、
ス
ク
ー
ル
へ
通
う
子
ど
も
た
ち

に
と
っ
て
目
標
に
も
な
り
、
モ
チ
ベ
ー
シ

ョ
ン
に
も
繋
が
っ
て
い
ま
す
。
昨
年
全
国

各
エ
リ
ア
で
行
っ
た
合
同
合
宿
に
は
延
べ

1,
5
0
0
人
程
の
子
ど
も
た
ち
が
参
加
し

て
い
ま
す
が
、
さ
ら
に
戦
略
的
に
子
ど
も

た
ち
一
人
ひ
と
り
が
活
躍
で
き
る
指
導
を

提
供
で
き
る
仕
組
み
を
つ
く
っ
て
い
ま
す
。

具
体
的
に
は
、
社
内
に
競
泳
の
『
強
化
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
』
と
『
推
進
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
』

に
分
け
、
泳
ぎ
の
レ
ベ
ル
や
、
年
齢
な
ど

に
応
じ
た
練
習
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
提
供

で
き
る
体
制
を
つ
く
り
ま
し
た
」

 

「
強
化
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
は
日
本
選
手
権

出
場
、
出
場
を
目
指
す
選
手
た
ち
の
強
化

施
策
、
練
習
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ

ー
を
開
発
。
現
在
は
社
内
の
ト
ッ
プ
コ
ー

チ
や
ベ
テ
ラ
ン
コ
ー
チ
に
加
え
て
、
体
幹

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
『
K
O
B
A
ト
レ
』
で

知
ら
れ
る
木
場
克
己
氏
に
も
参
画
し
て
貰

い
、
毎
月
ト
ッ
プ
選
手
た
ち
の
メ
デ
ィ
カ

ル
チ
ェ
ッ
ク
を
行
い
、
選
手
ひ
と
り
ひ
と

り
に
合
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
プ
ラ
ン
を
つ
く

り
実
施
し
て
い
る
。
ま
た
一
方
で
、
ト
ッ

プ
の
選
手
が
共
通
し
て
持
つ
課
題
を
も
と

に
、
広
く
一
般
キ
ッ
ズ
ス
イ
マ
ー
た
ち
の

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
向
上
に
活
か
せ
る
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
案
出
し
、
そ
れ
を
競
泳
コ
ー

チ
た
ち
と
共
有
す
る
研
修
な
ど
を
展
開
し

て
い
る
。

 

「
推
進
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
は
、
一
般
ス
ク

ー
ル
に
在
籍
し
て
い
る
子
ど
も
た
ち
の
泳

力
向
上
、
競
泳
の
基
礎
を
習
得
さ
せ
全

国
大
会
へ
選
手
を
出
場
を
目
指
す
も
の

で
、
全
国
を
９
つ
の
エ
リ
ア
に
分
け
、
そ

の
取
り
組
み
を
活
性
化
す
る
体
制
を
つ
く

っ
た
。
例
え
ば
、
ル
ネ
サ
ン
ス
で
は
月
1

回
、
ク
ラ
ブ
で
練
習
中
に
記
録
会
を
行

い
、
そ
の
結
果
を
本
社
で
集
計
し
て
、
全

社
の
ラ
ン
キ
ン
グ
を
発
表
し
て
い
る
。
種

目
別
、
年
齢
別
な
ど
に
加
え
て
、
ク
ラ
ブ

対
抗
で
の
ラ
ン
キ
ン
グ
も
発
表
す
る
こ
と

で
、
子
ど
も
た
ち
や
コ
ー
チ
は
、
個
人
で

も
各
ス
ク
ー
ル
で
も
他
店
舗
と
競
争
で
き
、

そ
れ
が
新
た
な
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
と
な
り
、

強
い
選
手
が
育
つ
こ
と
に
効
果
が
見
ら
れ

て
い
る
。
ま
た
、
社
内
競
泳
ラ
イ
セ
ン
ス

を
構
築
し
、
社
内
の
修
得
率
を
20
%
に
す

る
こ
と
を
全
店
共
通
の
目
標
と
し
て
、
ル

ネ
サ
ン
ス
の
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
全
体
の
ス

タ
ッ
フ
の
中
に
、
競
泳
指
導
に
必
要
な
知

識
、
技
術
を
身
に
つ
け
た
ス
タ
ッ
フ
を
増

や
す
こ
と
に
も
取
り
組
ん
で
い
る
。
ル
ネ

サ
ン
ス
で
は
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に
概

ね
ス
イ
ミ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
を
付
帯
し
て
い

る
。
泳
力
向
上
に
理
解
の
あ
る
ス
タ
ッ
フ

を
増
や
す
こ
と
で
、
そ
の
強
み
が
活
か
せ

る
こ
と
に
な
る
。
子
ど
も
の
陸
上
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
に
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
設
備
を
活
用
し

た
り
、
子
ど
も
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
得
た

知
見
を
成
人
メ
ン
バ
ー
に
も
応
用
で
き
る
。

そ
の
こ
と
で
、
ジ
ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
定

着
率
向
上
や
、
プ
ー
ル
の
活
性
化
に
も
繋

げ
ら
れ
る
。
現
在
一
般
キ
ッ
ズ
ス
ク
ー
ル

の
陸
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
簡
単
な
体
操
と
、

同
社
が
開
発
し
た
脳
活
性
化
プ
ロ
グ
ラ
ム

『
シ
ナ
プ
ソ
ロ
ジ
ー
』
を
導
入
し
た
15
分
程

度
の
体
操
と
し
て
い
る
が
、
今
後
は
「
強

化
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
で
得
ら
れ
た
知
見
を
、

競
泳
ラ
イ
セ
ン
ス
を
通
じ
て
全
社
的
に
も

共
有
～
導
入
し
て
い
く
こ
と
が
計
画
さ
れ

て
い
る
。

　

今
後
の
ル
ネ
サ
ン
ス
に
お
け
る
子
ど
も

た
ち
の
ス
イ
ミ
ン
グ
練
習
や
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
の
考
え
方
に
つ
い
て
、
高
橋
さ
ん
は
こ

う
話
す
。

 

「
水
泳
の
練
習
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
考
え

お話を訊いた方
高橋順一さん
株式会社ルネサンス
スポーツクラブ事業企画部　競泳チーム
4歳から水泳を始め、8歳から選手コース、小学生よ
り全国大会出場。
入社24年目、スイミングコーチから、スイミング
SV、スクールグループ長などを経て、現職。各大会
運営などで水泳の普及に努めている。

KOBA式体幹トレーニング＆
ストレッチを活用し

パフォーマンス向上をサポート

キッズスイマー向けKOBA式体幹トレーニング＆ストレッチの例
CASE STUDY KIDS 03

キッズスイマーの最新トレーニング事情

脚上げクランチ
（腹直筋・腸腰筋のトレーニング）

片脚バックブリッジ
（脚裏・臀部・腰部のトレーニング）

ストリームラインバランス

フロントブリッジ
（体幹部全体のトレーニング）

サイドブリッジ　（腹斜筋・腹横筋）

胸郭回旋
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※表示はすべて税抜価格です

お問合せ先 　03-5459-2844　
   rakuten1@fitnessclub.jp　
http://www.rakuten.co.jp/fitnessclub/

スイム・アクアアイテム特集
F i t n e s s I c h i b a

アクアラン　¥2,000
ロングセラーのプールエクササイズ専用
サポーター。床面の滑りを抑え、水中で
コントロールが可能。

voyage ¥11,000
schwa pants ¥5,800
大人が美しく着こなせるビキニ

nervure ¥18,000
シリーズ一番人気の
スイムワンピース

coquille ¥19,000
ウエスト周りのドレープで
体型カバー力抜群のワンピース

dune ¥9,300
capri pants ¥5,800
美しいドレープのスイム
トップスとカプリパンツ

towel dress ¥12,000
swim porch ¥2,800
今治産タオルを使用したタオル
ドレスと、軽くて薄い防水ポーチ

メレンゲキャップ
¥3,700

フットマーク 
ゆったりアクアキャップギャザー
頭の締め付けがなく、緩めに作られた
アクアビクス・ウォーキング専用の
スイミングキャップ。

active
ネオプレーンセパレート水着 ¥12,800
ウエットスーツ生地で保温性が高く、
フィット感抜群のズレない水着。   

active
アンクルウォーム（足首用） ¥3,800
アクティブベルト（腰用） ¥3,000　
保温と保護を目的とした、プール用サポーター 

DESTINATION
ウエットトートバッグ　￥5,000
防水素材ながら、大容量で軽量・お手頃価格の
ウエットトートバッグ。

RYKA
K1221W
￥9,800

AVIA
A606W
￥9,800

mizuno 
AQUA WALKING2
 ¥5,000

colle・e
コレイー

無地 ¥1,300

柄 ¥1,600

洋服のように
着る事を楽しみたい。

プールに行きたくなる水着。

LMS

BPS LMK

掲載商品送料無料（8/24まで）

NEXT連動
スイム・アクアアイテム
キャンペーン開催中



資格取得・講習会・
勉強会・施設登録に関する
お問い合わせは協会まで

〒152-0035 東京都目黒区自由ヶ丘1-4-6　ヒューマン・ハーバー4階  TEL: 03-3725-1103　FAX: 03-3725-1104
HP: http://www.j-m-f-a.jp　E-mail：info@j-m-f-a.jp
認定インストラクターは全国の商業スポーツ施設・医療施設場等で活躍しています。協会プログラムにご登録に頂き指導することができます。

マタニティ
フィットネスの
プロになる！

小林香織
一般社団法人日本マタニティフィットネス協会理事

N
E
X
T
７
月
号
に
て
ご
紹
介
し
ま
し

た
戸
田
中
央
産
院
さ
ん
で
の
マ
タ
ニ
テ

ィ
ビ
ク
ス
レ
ッ
ス
ン
。
今
回
は
そ
の
延

長
と
し
て
、
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
に
ご
協
力

い
た
だ
い
た
助
産
師
の
植
田
温
子
さ
ん

が
、
な
ぜ
資
格
を
取
ろ
う
と
思
っ
た
の

か
、
資
格
が
ど
の
よ
う
に
仕
事
に
活
き

て
い
る
の
か
を
探
り
ま
す
。

小
林　

レ
ッ
ス
ン
の
最
初
に
グ
ル
ー
プ

を
作
っ
て
、
ス
テ
ッ
プ
を
踏
み
な
が
ら

皆
さ
ん
自
己
紹
介
を
し
て
い
ま
し
た
よ

ね
。
あ
そ
こ
で
打
ち
解
け
て
、
帰
り
際

に
連
絡
先
を
交
換
し
て
い
る
人
た
ち
も

い
た
の
で
す
ご
く
良
い
な
と
思
い
ま
し

た
。
あ
れ
は
誰
が
考
案
し
た
の
で
し
ょ

う
か
？

植
田　

当
院
で
レ
ッ
ス
ン
を
始
め
た
頃

か
ら
で
す
。
も
う
戸
田
中
央
産
院
の
伝

統
で
す
ね
。

小
林　

い
い
ア
イ
デ
ア
で
す
ね
。
グ
ル

ー
プ
で
行
う
こ
と
の
メ
リ
ッ
ト
は
運
動

に
よ
る
効
果
だ
け
で
な
く
、
不
安
の
解

消
や
メ
ン
タ
ル
面
へ
の
効
果
が
期
待
で

き
る
と
い
う
こ
と
。
皆
さ
ん
の
表
情
が

最
初
と
最
後
で
全
然
違
い
ま
し
た
。
レ

ッ
ス
ン
を
提
供
す
る
こ
と
が
仲
間
を
作

る
場
に
な
っ
て
い
る
ク
ラ
ス
作
り
は
す

ご
く
素
晴
ら
し
い
と
思
い
ま
し
た
。
出

だ
し
で
ガ
ツ
ン
と
や
ら
れ
ま
し
た
ね

（
笑
）。
し
か
し
、
こ
れ
だ
け
し
っ
か
り

や
っ
て
い
る
と
助
産
師
の
仕
事
と
両
立

す
る
の
は
大
変
じ
ゃ
な
い
で
す
か
？

植
田　

私
は
や
っ
て
て
良
か
っ
た
と
思

う
こ
と
の
方
が
多
い
の
で
、
大
変
と
思

う
こ
と
は
今
の
と
こ
ろ
そ
ん
な
に
感
じ

て
い
な
い
で
す
ね
。
あ
と
、
私
は
な
ぜ

か
マ
タ
ニ
テ
ィ
ビ
ク
ス
に
来
て
い
た
人

の
お
産
を
担
当
す
る
こ
と
が
多
い
ん
で

す
よ
。
分
娩
室
に
行
く
と
「
あ
、
植
田

さ
ん
！
」
と
、
表
情
が
す
ご
く
明
る
く

な
っ
た
り
、「
お
産
を
担
当
し
て
も
ら
え

て
よ
か
っ
た
」
と
言
っ
て
も
ら
え
る
の

で
、
助
産
師
と
し
て
の
や
り
が
い
が
プ

ラ
ス
α
で
つ
く
な
と
感
じ
て
い
ま
す
。

小
林　

助
産
師
と
い
う
仕
事
に
マ
タ
ニ

テ
ィ
ビ
ク
ス
が
役
立
っ
て
い
て
嬉
し
い

で
す
！　

ち
な
み
に
植
田
さ
ん
が
資
格

を
取
得
し
た
の
は
何
年
前
に
な
り
ま
す

か
？　

ま
た
、
取
得
し
た
き
っ
か
け
が

あ
れ
ば
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

植
田　

助
産
師
１
年
目
の
冬
に
資
格
を

取
得
し
、
２
年
目
か
ら
レ
ッ
ス
ン
を
持

つ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
き
っ
か
け
は
、

埼
玉
県
立
大
学
時
代
に
以
前
当
院
で
助

産
師
を
さ
れ
て
い
た
認
定
イ
ン
ス
ト
ラ

ク
タ
ー
の
山
本
英
子
先
生
マ
タ
ニ
テ
ィ

ビ
ク
ス
の
授
業
を
専
攻
し
た
こ
と
で
す
。

機
会
が
あ
っ
た
ら
こ
の
資
格
も
取
り
た

い
な
と
思
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
私
が

当
院
に
入
っ
た
頃
、
丁
度
先
輩
方
が
人

手
不
足
で
や
っ
て
い
な
か
っ
た
マ
タ
ニ

テ
ィ
ビ
ク
ス
の
レ
ッ
ス
ン
を
再
開
さ
せ

よ
う
と
動
い
て
い
た
時
期
で
、
講
習
会

を
勧
め
ら
れ
て
参
加
し
ま
し
た
。
環
境

も
タ
イ
ミ
ン
グ
も
良
か
っ
た
な
と
思
い

ま
す
。

小
林　

学
生
時
代
に
見
本
に
な
る
先
輩

と
の
出
会
い
が
あ
っ
た
の
で
す
ね
。
最

近
、
資
格
取
得
を
目
指
す
方
の
中
に
学

生
時
代
に
マ
タ
ニ
テ
ィ
ビ
ク
ス
の
体
験

を
し
た
り
、
実
習
先
で
指
導
を
し
て
い

る
助
産
師
や
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
姿

を
見
て
と
い
う
方
が
増
え
ま
し
た
ね
。

植
田　

大
学
で
専
攻
し
て
い
な
け
れ
ば
、

今
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
は
や
っ
て
い
な

か
っ
た
か
も
し
れ
な
い
の
で
、
と
て
も

貴
重
な
出
会
い
で
し
た
。

小
林　

こ
ち
ら
の
病
院
も
ク
ラ
ス
を
開

講
し
て
い
る
だ
け
で
な
く
、
毎
年
先
輩

の
背
中
を
見
て
『
私
も
や
り
た
い
』
と

資
格
を
目
指
す
方
が
た
く
さ
ん
い
る
の

が
素
晴
ら
し
い
と
思
う
ん
で
す
よ
。
そ

れ
っ
て
植
田
さ
ん
を
は
じ
め
、
先
輩
方

が
レ
ッ
ス
ン
の
魅
力
を
伝
え
た
り
、
現

場
に
繋
が
る
指
導
を
で
き
て
い
る
か
ら

で
す
よ
ね
。

植
田　

ど
ん
ど
ん
後
輩
が
続
い
て
く
れ

る
の
は
あ
り
が
た
い
で
す
ね
。
マ
タ
ニ

テ
ィ
ビ
ク
ス
に
携
わ
る
こ
と
で
、
分
娩

時
だ
け
妊
婦
さ
ん
に
関
わ
る
の
で
は
な

く
、
妊
娠
期
か
ら
の
そ
の
人
を
理
解
し
、

出
産
後
は
ど
の
よ
う
に
生
活
が
続
い
て

助
産
師
さ
ん
が
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に
！

マ
タ
ニ
テ
ィ
ビ
ク
ス
を
通
し
て
築
い
た
信
頼

い
く
の
か
を
想
像
し
な
が
ら
寄
り
添
っ

て
い
け
る
と
良
い
と
思
う
ん
で
す
。

小
林　

そ
う
い
う
考
え
は
、
マ
タ
ニ
テ

ィ
ビ
ク
ス
の
資
格
取
得
が
き
っ
か
け
に

な
っ
た
ん
で
し
ょ
う
か
？

植
田　

そ
う
で
す
ね
。
当
院
で
は
２
年

目
に
各
自
継
続
事
例
を
設
定
し
て
研
究

す
る
の
で
す
が
、
私
は
マ
タ
ニ
テ
ィ
ビ

ク
ス
を
テ
ー
マ
に
し
ま
し
た
。
そ
れ
を

き
っ
か
け
に
妊
娠
期
か
ら
産
後
ま
で
関

わ
り
信
頼
関
係
を
築
く
こ
と
が
で
き
ま

し
た
し
、
そ
の
人
に
寄
り
添
う
こ
と
で

満
足
い
く
お
産
を
手
助
け
で
き
た
と
思

い
ま
す
。
産
後
も
良
い
関
係
で
指
導
が

で
き
る
の
は
妊
娠
期
か
ら
の
関
わ
り
で

変
わ
る
と
い
う
こ
と
に
気
付
け
た
の
は
、

マ
タ
ニ
テ
ィ
ビ
ク
ス
が
き
っ
か
け
だ
っ

た
の
か
な
と
思
い
ま
す
。



進む、パーソナル対応
ーー鍵は、人が活きるICTサービスーー

新時代の電子カルテ、登場！

式
会
社
の
S
O
A
P
シ
ス
テ
ム
な
の
だ
。

　

で
は
、
い
っ
た
い
ど
の
よ
う
な
シ
ス
テ

ム
な
の
か
？　

同
社
代
表
取
締
役
の
馬
渕

浩
幸
氏
に
尋
ね
て
み
た
。

 

「
お
客
さ
ま
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
や
、
現

在
行
っ
て
い
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー

な
ど
を
管
理
。
情
報
は
ク
ラ
ウ
ド
上
で

保
管
さ
れ
て
い
る
の
で
、
ト
レ
ー
ナ
ー
も

お
客
さ
ま
も
ウ
ェ
ブ
経
由
で
、
い
つ
で
も

手
軽
に
ア
ク
セ
ス
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

さ
ら
に
、
静
止
画
や
動
画
を
組
み
合
わ
せ

る
こ
と
で
、
よ
り
、
リ
ア
ル
に
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
メ
ニ
ュ
ー
を
記
録
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
」

　

ト
レ
ー
ナ
ー
だ
け
で
な
く
、
会
員
自
身

も
自
分
の
情
報
に
い
つ
で
も
ア
ク
セ
ス
す

る
こ
と
が
で
き
る
。
た
と
え
ば
、「
今
日
、

ジ
ム
で
行
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
自
宅
で

復
習
し
て
み
よ
う
」
と
い
う
場
合
に
、
自

分
の
メ
ニ
ュ
ー
を
確
認
す
る
こ
と
が
で
き
、

と
て
も
便
利
だ
。

ト
レ
ー
ナ
ー
待
望
の

画
期
的
な
シ
ス
テ
ム

　

実
際
に
こ
の
シ
ス
テ
ム
を
導
入
し
て
い

る
R-

b
o
d
y 

p
r
o
j
e
c
t
の
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
ト
レ
ー
ナ
ー
、
中
島
秀

之
氏
は
、
使
い
勝
手
に
つ
い
て
こ
う
語
る
。

 

「
世
界
中
探
し
て
も
こ
ん
な
に
画
期
的
な

シ
ス
テ
ム
は
、
な
か
な
か
な
い
と
思
い
ま

す
。
ま
さ
に
、
ト
レ
ー
ナ
ー
が
求
め
て
い

た
シ
ス
テ
ム
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
こ

の
シ
ス
テ
ム
を
導
入
す
る
前
は
、
す
べ
て

紙
ベ
ー
ス
で
情
報
を
管
理
し
て
い
ま
し
た
。

ト
レ
ー
ナ
ー
同
士
、
お
客
さ
ま
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
の
目
的
や
経
過
を
引
き
継
ぎ
す
る

に
も
、情
報
は
紙
で
の
や
り
取
り
。
い
わ
ば
、

ス
ポ
ー
ツ
や
ヘ
ル
ス
ケ
ア
の
分
野
で
、

I
T
を
活
用
し
た
ソ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
を
提

供
す
る
C
L
I
M
B 

F
a
c
t
o
r
y 

株
式
会
社
。
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
の
パ
フ

ォ
ー
マ
ン
ス
向
上
を
め
ざ
す
選
手
管
理
ク

ラ
ウ
ド
シ
ス
テ
ム
か
ら
、
一
般
の
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
で
活
用
で
き
る
、
会
員
の

予
約
管
理
シ
ス
テ
ム
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
デ

ー
タ
保
管
シ
ス
テ
ム
な
ど
、
同
社
の
サ
ー

ビ
ス
は
タ
ー
ゲ
ッ
ト
を
選
ば
ず
、
ま
す
ま

す
裾
野
を
拡
大
し
て
い
る
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を 

支
援
す
る
「
S
O
A
P
シ
ス
テ
ム
」

　

そ
の
C
L
I
M
B 
F
a
c
t
o
r
y 

株
式
会
社
が
、
新
時
代
の
会
員
管
理
シ
ス

テ
ム
と
し
て
開
発
し
た
の
が
「
S
O
A
P

シ
ス
テ
ム
」
だ
。
国
際
的
ト
ッ
プ
ア
ス

リ
ー
ト
や
プ
ロ
ス
ポ
ー
ツ
選
手
を
は
じ

め
、
あ
ら
ゆ
る
会
員
に
ベ
ス
ト
ボ
デ
ィ
ソ

リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
を
提
供
す
る
、
東
京
・
広

尾
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
、

R-

b
o
d
y 

p
r
o
j
e
c
t
で
昨
年
８

月
か
ら
導
入
さ
れ
て
い
る
。

　

R-
b
o
d
y 

p
r
o
j
e
c
t
で
展
開

し
て
い
る
オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド
の
パ
ー
ソ
ナ

ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、
会
員
が
抱
え
る

問
題
を
解
決
す
る
為
の
提
案
を
見
出
す
身

体
機
能
の
チ
ェ
ッ
ク
（
S
・
O
・
A
・
P
）

を
実
施
し
て
い
る
。
S
・
O
・
A
・
P
を

定
期
的
に
行
う
こ
と
で
、
会
員
の
体
の
状

態
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
目
的
を
継
続
的
に
確

認
す
る
こ
と
が
で
き
、
そ
れ
に
基
づ
い
て
、

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
プ
ラ
ン
を
ア
ッ
プ

デ
ー
ト
す
る
こ
と
が
で
き
る
。
こ
の
S
・

O
・
A
・
P
の
た
め
に
ア
レ
ン
ジ
さ
れ
た

の
が
、
C
L
I
M
B 

F
a
c
t
o
r
y
株

R-bodyのSOAPシステム

SPORTEC2015 出展予定！



エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
る
の

だ
。

会
員
を
〝
現
場
〞
へ
誘
う

ひ
と
つ
の
き
っ
か
け
と
し
て
　

　

だ
が
、
馬
渕
氏
が
目
指
す
の
は
、
決
し

て
ク
ラ
ウ
ド
上
で
完
結
す
る
閉
鎖
的
な
シ

ス
テ
ム
で
は
な
い
。
い
か
に
、
会
員
を
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
の
現
場
へ
誘
い
出
す
か
と
い

う
、
リ
ア
ル
と
I
T
の
融
合
だ
。

 

「
お
客
さ
ま
に
と
っ
て
、
こ
の
シ
ス
テ
ム

が
ジ
ム
や
ク
ラ
ブ
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
受

け
る
き
っ
か
け
に
な
れ
ば
い
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。
た
と
え
ば
、
遠
方
へ
転
勤
す
る

こ
と
に
な
っ
た
人
が
、
こ
う
し
た
シ
ス
テ

ム
上
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
履
歴
を
管
理
し
て

い
れ
ば
、
転
居
先
で
も
同
レ
ベ
ル
の
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
継
続
す
る
こ
と
が
で
き
る
で

し
ょ
う
。
お
客
さ
ま
に
と
っ
て
は
、
一
層
、

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
を
充
実
さ
せ
る
も
の
に
な

る
で
し
ょ
う
し
、
ト
レ
ー
ナ
ー
に
と
っ
て

は
、
指
導
者
と
し
て
の
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
に

つ
な
が
っ
て
い
く
。
こ
の
シ
ス
テ
ム
が
、

そ
ん
な
足
が
か
り
に
な
れ
ば
と
思
い
ま
す
」

一
人
の
ト
レ
ー
ナ
ー
が
お
客
さ
ま
を
抱
え

て
い
る
状
態
で
す
。
し
か
し
、
こ
の
シ
ス

テ
ム
を
導
入
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
全
て

の
ト
レ
ー
ナ
ー
が
、
お
客
さ
ま
の
情
報
を

共
有
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
一
層
、

き
め
細
や
か
な
指
導
を
行
う
上
で
、
こ
れ

は
と
て
も
画
期
的
な
進
化
で
す
」

　

さ
ら
に
、
中
島
氏
は
こ
う
続
け
る
。

 

「
更
に
素
晴
ら
し
い
の
は
、
全
て
の
ト
レ
ー

ナ
ー
間
で
指
導
レ
ベ
ル
を
標
準
化
で
き
る

点
。
こ
の
シ
ス
テ
ム
で
は
、
各
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
メ
ニ
ュ
ー
に
つ
い
て
、
ポ
ジ
シ
ョ
ン
、

や
り
方
、
注
意
点
、
効
果
な
ど
の
マ
ニ
ュ

ア
ル
を
詳
細
に
記
録
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ク
ラ
ブ
に
と
っ
て
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
指
導
の
質
を
担
保
す
る
こ
と
が
で
き
る

と
い
う
点
で
、
顧
客
サ
ー
ビ
ス
に
つ
な
げ

ら
れ
る
と
思
い
ま
す
」

　

日
進
月
歩
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
業
界
。
た

え
ず
新
し
い
ギ
ア
や
考
え
方
が
登
場
す
る

が
、
こ
の
シ
ス
テ
ム
で
は
最
新
の
情
報
が

リ
ア
ル
タ
イ
ム
で
追
加
さ
れ
る
だ
け
で
な

く
、
そ
の
ギ
ア
を
使
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

の
ノ
ウ
ハ
ウ
も
紹
介
。
つ
ま
り
、
ト
レ
ー

ナ
ー
は
こ
の
シ
ス
テ
ム
上
で
、
最
先
端
の
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2015
パーソナルトレーナーズ サマーセッション2015

お申込みはNESTA JAPAN ホームページから

www.nesta-gfj.com
全米エクササイズ＆スポーツトレーナー協会
03-5289-7565　tokyo@nesta-gfj.com

東京開催日/
※昨年と会場が異なりますのでご注意ください

2015年8月29日（土）
　　　　　 30日（日）会場/
大田区産業プラザPiO

大阪開催日/
2015年9月6日（日）
会場/
総合学園ヒューマンアカデミー大阪校

各セミナーの詳細は
ホームページにて
ご覧いただけます。
定員に達した講座から
締切となります。
お申込みはお早めに！

受講料金は合計受講講座数で
変わります。

１講座

2講座

3講座

4講座

合計受講
講座数

￥4,500
￥8,900
￥12,900
￥16,800

受講料金

（￥4,500）

（￥4,450）

（￥4,300）

（￥4,200）

（１講座当たり）

…

詳しくはNESTA JAPAN
ホームページをご覧ください

日本中のトレーナー、インストラクター、学生が集まる夏のセミナーイベント！

講師陣は
トップトレーナーが
勢ぞろい！

スマートフォン・タブレット
端末から、お申込みの方はこ
ちらのQRコードを読み込
んでお申込みページに進む
ことができます。

Ⅰ-11 大塚 ひとみ
産前産後の腹筋群と骨盤底筋群　
～トレーナー目線で見た運動の実際について～

Ⅰ-12 清水 忍
指導力向上のための説明力を上げる
～インストラクションの極意～

Ⅰ-13 木内 周史
驚異の食養術　～誰でも簡単にできる、
『人生が変わる至極の一食』～

Ⅰ-14 中野ジェームズ修一
選ばれるトレーナーには訳がある！！
～モチベーションテクニックの導入からクロージングまでの仕組みを公開～

Ⅰ-15 内田 英利
今さら聞けない！
ベーシック・運動生理学☆

Ⅰ-16 牧野 仁
体力レベルに合わせたランニングフォームの
指導方法

Ⅰ-17 岡橋 優子
～女性クライアントの心を掴む～トレーナーが
知っておくべき知識と女性への配慮【ブレスト編】

Ⅰ-21 内田 英利
今さら聞けない！
ベーシック・キネシオロジーと機能解剖学☆

Ⅰ-22 桑原 弘樹
サプリメント実践的活用法　

Ⅰ-23 木内 周史
10倍良くわかる骨盤の解剖学　
～明日からの意識と指導が変わる解剖学～

Ⅰ-24 澤木 一貴
ダイハードトレーニング　
～究極の肉体を手に入れる究極のトレーニングプログラム～

Ⅰ-25 清水 忍
『ボディコントロールトレーニング』のすすめ

Ⅰ-26 秦 ワタル
これは使える！パートナーストレッチ指導の
ポイント　～上肢編～

Ⅰ-27 岡橋 優子
～女性クライアントの心を掴む～トレーナーが
知っておくべき知識と女性への配慮【骨盤底筋編】

Ⅰ-31 岩切 誠
いまさら聞けない！トレーナーに必要な
マーケティング基礎講座

Ⅰ-32 桑原 弘樹
サプリメント最新情報！
～今、注目のサプリメント・素材～

Ⅰ-33 木内 周史
骨盤の使い方と鍛え方　
～可動の全方向、全域、全力を上げる！～

Ⅰ-34 澤木 一貴
機能解剖学の基礎学習　～骨を206個覚える編～

Ⅰ-35 秦 ワタル
これは使える！パートナーストレッチ指導の
ポイント　～下肢編～

Ⅰ-36 齊藤 邦秀
テニスボール1個でできる
セルフボディメンテナンスメソッド

Ⅰ-37 藤田 麻里
～女性クライアントの心を掴む～トレーナーが
知っておくべき知識と女性への配慮【女性の更年期症状編】

1st period
10:00~11:30

3rd period
14:30~16:00

4th period
16:30~18:00

8月29日（Sat)　【東京会場１日目】
2nd period
12:30~14:00

Ⅰ-41 岩切 誠
広告費0円のFunCに学ぶ、独立に必要な
マーケティング応用講座

Ⅰ-42 齊藤 邦秀
「足関連鎖」に基づいた
歩行・ランニング動作の診かた

Ⅰ-43 木内 周史
タイ古式マッサージを活用した骨盤の可動域を
20％上げ左右バランスを整える実践テクニック

Ⅰ-44 澤木 一貴
機能解剖学の基礎学習　～上半身の筋編～

Ⅰ-45 秦 ワタル
シニアからアスリートまで！　
ナチュラル・ストレッチ・ウォークのすすめ

Ⅰ-46 角田 ゆかり
ソフトジムボールを徹底的に使いこなす！
50ネタ実践！～トレーニングサンプル資料つき～

Ⅰ-47 中村 眞二
トレーナーとして何を学ぶべきか？
～パーソナル指導・グループ指導・経営のノウハウ～

Ⅱ-13 齊藤 邦秀
腕、脚の振動チェックによる「筋緊張・関節の
つまり」ポイントの見つけ方と改善法

Ⅱ-14 秦 ワタル
ココロとカラダの最前線！
～メンタルフィットネスの現場から～

Ⅱ-15 岡森 雅昭
「スイングを分析してトレーニング！」ゴルフ
レンジでもGYMでもできるトレーニング指導法！

Ⅱ-23 齊藤 邦秀
身体パフォーマンスを向上させる”古典的”
自体重エクササイズ

Ⅱ-24 土屋 未来
トレーナーが知っておくべきスポーツ医科学Ⅰ
～内科学を学んでセッションに活かす～

Ⅱ-25 岡森 雅昭
～ゴルファーをクライアントにする～ゴルフを
されるお客さまと“生涯パートナー”になる方法！

Ⅱ-33 小林 邦之
トレーニング5分前の内臓を機能アップさせる
テクニック・座学編

Ⅱ-34 土屋 未来
トレーナーが知っておくべきスポーツ医科学Ⅱ
～身体・疾病・心の関係の基礎～

Ⅱ-35 清宮 忠
ボディメイク効果を引き出す総合手技
『マッスルチューニングテクニック』

1st period
10:00~11:30

3rd period
14:30~16:00

4th period
16:30~18:00

8月30日（Sun)　【東京会場２日目】
2nd period
12:30~14:00

Ⅱ-43 小林 邦之
トレーニング5分前の内臓機能アップ
トレーニング・実技編

Ⅱ-44 角田 ゆかり
女性客の心をつかむ「ダイエット＆ビューティー」
プログラムの作り方

Ⅱ-45 清宮 忠
これだけでＯＫ！女性クライアントの最速結果
を引き出す『トータルファストダイエット』

Ⅱ-11 木内 周史
マイナス栄養学のすすめ　
～目からウロコの驚異の実践栄養学～

Ⅱ-12 澤木 一貴
サーキットトレーニングのプログラムデザインと
実践

Ⅱ-21 木内 周史
10倍良くわかる肩甲骨の解剖学　
～明日からの意識と指導が変わる解剖学～

Ⅱ-22 角田 ゆかり
インストラクター＆パーソナルトレーナーの
キャリアプラン　

Ⅱ-31 木内 周史
肩甲骨の使い方と鍛え方　
～可動の全方向、全域、全力を上げる！～

Ⅱ-32 澤木 一貴
機能解剖学の基礎学習　～下半身・体幹の筋編～

Ⅱ-41 木内 周史
タイ古式マッサージを活用した肩甲骨の可動域を
20％上げ左右バランスを整える実践テクニック

Ⅱ-42 澤木 一貴
ダイハードトレーニング　
～究極の肉体を手に入れる究極のトレーニングプログラム～

Ⅲ-11土井 龍雄
ロコモティブシンドロームの具体策として 
～膝や腰への衝撃を防ぐ歩き方指導の実際～

Ⅲ-12田中 満
“ココロとカラダを癒す” フィットネス＆
タイ古式パートナーストレッチ

Ⅲ-13高津 諭
身体を「整える」トレーニング 
～ボディメイク・シェイプアップ・不定愁訴改善の出発点～

Ⅲ-14森西 美香
伝える力、引き出す力を身に付ける 
～五感のシステムを知りプレゼン力を上げる～

Ⅲ-15峯岸 毅
パーソナルトレーナーが仕事に活かせる
「facebook活用術」

Ⅲ-21 齊藤 邦秀
身体パフォーマンスを向上させる”古典的”
自体重エクササイズ

Ⅲ-22 松沢 恵美
怪我をしない身体づくり ～コンディショニングを極める！
３つのポイントとその方法～

Ⅲ-23 岸 浩児
ビジョントレーニング～基礎編～

Ⅲ-24 土屋 未来
トレーナーが知っておくべきスポーツ医科学Ⅰ
～内科学を学んでセッションに活かす～

Ⅲ-25 吉谷 佳代
現場で役立つスポーツ栄養学～基礎編～

Ⅲ-35 吉谷 佳代
現場で役立つスポーツ栄養学～実践編～

Ⅲ-32 高津 諭
身体を「鍛え」「形作る」トレーニング 
～筋肥大と除・脂肪のために～

Ⅲ-33 岸 浩児
ビジョントレーニング～実践編～

Ⅲ-34 土屋 未来
トレーナーが知っておくべきスポーツ医科学Ⅱ
 ～身体・疾病・心の関係の基礎～

Ⅲ-31 田中 満
キッズコーディネーショントレーニング
「アニマル・ムーヴス」編

1st period
10:00~11:30

2nd period
12:30~14:00

3rd period
14:30~16:00

Ⅲ-16松沢 恵美
骨・筋・関節を知る
～実践！解剖学から考えるストレッチ～

Ⅲ-26 伊藤 勇矢
足部から引き出すパフォーマンスの真髄！！
 ～軸足コンディショニング　ライトVer～

Ⅲ-36 伊藤 勇矢
治療家が本当は教えたくない！ 
トレーナーが知って得する腰痛、膝痛へのアプローチ

9月6日（Sun)　【大阪会場】

今年は
東京会場を変更し
パワーアップ！

JAFA教育単位を
取得できる
講座も開講！

満席が近い講座も
ございます。

お申込みはお早めに！
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ま
ず
、
土
台
を
固
め
て
か
ら

未
来
の
夢
を
語
っ
て
欲
し
い

HIROSHI'S INTERVIEW SERIES

Opening the
将来を語ろう
NEXT DOOR

「
た
と
え
ば
、
一
般
的
な
社
会
に
お
け
る
常

識
を
理
解
で
き
て
い
な
い
人
が
多
い
。
提
出

物
は
期
限
内
に
出
す
と
か
、
メ
ー
ル
の
返
事

は
遅
れ
ず
に
出
す
と
か
、
同
じ
ミ
ス
を
繰
り

返
さ
な
い
努
力
を
す
る
と
か
…
。
当
た
り
前

の
事
が
当
た
り
前
に
で
き
て
い
な
い
人
が
、

と
て
も
多
い
と
感
じ
て
い
ま
す
」

　

そ
う
い
う
人
に
限
っ
て
、
自
己
主
張
だ
け

は
、
し
っ
か
り
言
う
傾
向
が
強
く
、
フ
ィ
ー

の
こ
と
や
労
働
条
件
な
ど
、
自
分
の
希
望
を

譲
ら
な
い
。

 

「
い
く
ら
集
客
力
が
あ
っ
て
も
、
き
ち
ん
と

し
た
社
会
ル
ー
ル
が
身
に
つ
い
て
い
な
い
人

の
意
見
は
、
誰
だ
っ
て
聞
き
ま
せ
ん
よ
ね
。

集
客
で
き
て
い
る
時
は
ま
だ
い
い
ん
で
す
。

ク
ラ
ブ
側
に
と
っ
て
集
客
力
の
あ
る
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
は
、
頼
も
し
い
存
在
で
す
か
ら
。

で
も
、
集
客
に
し
か
注
力
し
て
い
な
い
イ
ン

ス
ト
ラ
ク
タ
ー
は
、
集
客
が
落
ち
込
ん
で
き

た
瞬
間
、
担
当
を
外
さ
れ
る
可
能
性
も
高
く
、

同
等
の
集
客
力
で
フ
ィ
ー
が
安
い
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
が
現
れ
た
ら
、
あ
っ
さ
り
担
当
変

更
と
な
り
ま
す
。
結
局
、
雇
用
主
と
の
間
で

集
客
以
外
の
信
頼
関
係
が
築
け
て
い
な
か
っ

た
と
い
う
事
で
す
。」

　

確
か
に
、
フ
リ
ー
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

は
み
ず
か
ら
事
業
主
と
な
り
、
雇
用
主
で
あ

る
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
へ
自
分
を
売
り
込

ま
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
が
、
そ
れ
も
、
自
分

の
や
る
べ
き
こ
と
は
や
っ
て
か
ら
の
こ
と
。

果
た
す
べ
き
責
任
や
、
守
る
べ
き
ル
ー
ル
を

お
ざ
な
り
に
し
た
ま
ま
で
は
、
相
手
の
気
持

ち
を
動
か
せ
な
い
。

 

「
ど
う
し
て
も
、
フ
リ
ー
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
は
自
分
だ
け
の
価
値
観
に
偏
り
が
ち
。

会
社
に
所
属
し
て
い
れ
ば
、
年
次
や
立
場
の

異
な
る
人
と
接
す
る
機
会
が
毎
日
あ
り
ま
す

か
ら
、
お
の
ず
と
さ
ま
ざ
ま
な
価
値
観
に
触

れ
、
自
分
と
照
ら
し
合
わ
せ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
で
も
、
フ
リ
ー
だ
と
良
く
も
悪
く
も

 

「
O
p
e
n
i
n
g 

t
h
e 

N
E
X
T 

D
O
O
R　

〜
将
来
を
語
ろ
う
」
の
コ
ー

ナ
ー
で
、
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
想
い
を
引

き
出
し
、
共
に
夢
を
語
り
続
け
て
き
た
丸
山

寛
さ
ん
。
温
か
な
目
線
の
な
か
に
も
、
時
折

入
り
交
じ
る
厳
し
い
視
点
は
、
イ
ン
ス
ト
ラ

ク
タ
ー
の
み
な
ら
ず
、
業
界
全
体
に
も
新
た

な
提
言
を
与
え
て
い
る
。
前
号
で
本
誌
創
刊

1
0
0
号
と
い
う
区
切
り
を
迎
え
、
新
た
な

一
歩
を
踏
み
出
し
た
今
号
で
は
、
い
つ
も
イ

ン
タ
ビ
ュ
ア
ー
の
側
に
立
つ
丸
山
さ
ん
に
初

め
て
取
材
。
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
の
育
成
・
派
遣
や
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク

ラ
ブ
の
コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ
業
務
な
ど
、
日

本
に
お
け
る
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
最
前
線
に
立

つ
丸
山
さ
ん
に
、「
一
歩
、
突
き
抜
け
た
イ

ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に
な
る
た
め
に
大
切
な
こ

と
」
を
語
っ
て
も
ら
っ
た
。

 

「
ど
の
業
界
に
も
、
ご
意
見
番
と
い
う
か
厳

し
い
こ
と
を
言
う
人
が
い
ま
す
よ
ね
。
で
も
、

残
念
な
が
ら
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
業
界
に
は
、
そ

う
い
う
辛
辣
な
意
見
を
表
立
っ
て
言
う
人
が

な
か
な
か
い
な
い
。
だ
か
ら
、
今
日
は
少
し

毒
を
吐
い
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
！
」

　

冒
頭
、
丸
山
さ
ん
は
そ
う
言
っ
て
笑
っ
た
。

そ
し
て
、
長
年
、
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
養

成
や
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
の
ス
タ
ジ
オ
ア

ド
バ
イ
ジ
ン
グ
業
務
、
ま
た
、
他
業
種
企
業

と
共
同
事
業
に
関
わ
る
立
場
か
ら
感
じ
る
こ

と
を
話
し
始
め
た
。

 

「
正
直
な
と
こ
ろ
、
も
っ
た
い
な
い
な
あ
と

感
じ
る
人
が
た
く
さ
ん
い
る
ん
で
す
よ
。
実

力
も
、
人
気
も
あ
る
の
に
、
あ
と
一
歩
の
と

こ
ろ
で
突
き
抜
け
ら
れ
な
い
。
ち
ょ
っ
と
し

た
考
え
方
の
転
換
が
出
来
ず
に
時
代
に
取
り

残
さ
れ
、
業
界
で
の
存
在
感
が
薄
く
な
る
人

が
多
い
。
そ
う
い
う
姿
を
見
る
た
び
、『
も
っ

と
賢
く
や
れ
ば
い
い
の
に
な
』
っ
て
思
う
ん

で
す
よ
」

 

「
賢
く
や
る
」
と
は
、
ど
う
い
う
こ
と
か
。

文／鈴木博子　写真／長塚健

本
連
載
執
筆
者
丸
山
寛
が
語
る
、

次
世
代
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
へ
の
期
待
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な
い
』
と
い
う
こ
と
で
す
。
と
に
か
く
、
目

先
の
レ
ッ
ス
ン
を
こ
な
す
こ
と
に
精
一
杯
で
、

自
分
が
ど
こ
へ
向
か
っ
て
い
る
の
か
、
考
え

る
余
裕
が
な
い
ん
で
す
ね
。
目
的
が
見
え
な

か
っ
た
ら
、
今
日
、
自
分
が
行
う
レ
ッ
ス
ン

は
何
の
た
め
の
一
歩
な
の
か
分
か
ら
ず
、
そ

の
先
に
、
何
も
繋
が
っ
て
い
か
な
い
ん
で
す
。

『
目
の
前
の
お
客
様
の
笑
顔
を
見
れ
さ
え
す

れ
ば
そ
れ
で
良
い
』
と
い
う
方
も
い
ま
す
が
、

そ
れ
は
、
目
的
が
は
っ
き
り
し
て
い
な
い
人

が
言
う
常
套
句
だ
な
と
思
う
の
は
、
性
格
悪

す
ぎ
で
す
か
ね
（
笑
）」

　

も
ち
ろ
ん
こ
の
背
景
に
は
、
フ
ィ
ー
の
構

造
な
ど
、業
界
全
体
の
問
題
も
あ
る
。頑
張
っ

て
も
フ
ィ
ー
が
上
が
ら
な
い
か
ら
、
1
日
あ

た
り
の
本
数
を
稼
ぐ
し
か
な
い
。
1
本
1
本

の
レ
ッ
ス
ン
に
か
け
る
想
い
が
薄
ま
っ
て
し

ま
う
の
も
、
充
分
わ
か
る
。
で
も
現
状
と
し

て
、
中
長
期
的
な
ビ
ジ
ョ
ン
を
持
っ
て
働
い

て
い
る
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
が
あ
ま
り
い
な

い
か
ら
こ
そ
、
そ
の
部
分
で
一
歩
抜
け
れ
ば
、

他
の
人
達
に
先
ん
じ
る
チ
ャ
ン
ス
に
な
る
。

「
ビ
ジ
ョ
ン
が
あ
れ
ば
、〝
本
気
〞
に
な
れ
る
。

一
生
懸
命
、
も
の
ご
と
に
打
ち
込
む
楽
し
さ

や
面
白
さ
、
目
先
の
こ
と
に
と
ら
わ
れ
な

い
自
由
さ
や
達
成
感
を
得
る
こ
と
が
で
き
る
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
社
会

的
な
地
位
を
上
げ
、
業
界
全
体
の
発
展
を
押

し
進
め
て
い
く
た
め
に
も
、
ぜ
ひ
、
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
一
人
ひ
と
り
に
、
本
気
に
な
っ

て
仕
事
に
取
り
組
め
る
環
境
を
、
自
分
自
身

で
作
っ
て
欲
し
い
ん
で
す
」

　

20
代
前
半
に
原
宿
に
あ
っ
た
老
舗
ス
タ
ジ

オ
の
専
属
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
を
経
て
、
フ

リ
ー
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
な
り
、
そ
の
後
、

ス
ポ
ー
ツ
系
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
会
社
で
正
社
員

と
し
て
働
い
た
経
験
も
し
て
い
る
丸
山
さ
ん
。

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
を
始
め
た
当
初
は
、
日

本
は
史
上
最
大
の
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
ブ
ー
ム
で
、

丸
山
さ
ん
自
身
、
91
〜
93
年
に
か
け
て
オ
ー

自
分
の
価
値
観
に
頼
る
し
か
な
い
。
自
分
の

や
り
方
が
少
し
世
間
一
般
と
ず
れ
て
い
て
、

軌
道
修
正
す
べ
き
で
あ
っ
て
も
、
な
か
な
か

気
づ
き
に
く
い
ん
で
す
」

　

だ
か
ら
こ
そ
、「
フ
リ
ー
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
は
仲
間
や
ブ
レ
ー
ン
を
見
つ
け
る
べ

き
」
と
丸
山
さ
ん
は
言
う
。
業
界
の
中
で
も

外
で
も
、
仕
事
で
も
遊
び
で
も
自
分
と
異
な

る
価
値
観
を
持
つ
人
の
な
か
に
身
を
置
く

こ
と
。
そ
し
て
、
た
く
さ
ん
の
人
と
触
れ
合

い
な
が
ら
、
自
分
の
価
値
観
を
改
め
て
見
直

す
こ
と
。
自
分
か
ら
足
を
動
か
さ
な
け
れ
ば
、

決
し
て
世
界
は
広
が
ら
な
い
。

 

「
普
段
、
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
達
と
話
し
て

い
て
、
よ
く
感
じ
る
の
は
、『
5
年
後
、
10
年

後
に
ど
う
な
っ
て
い
た
い
か
、
ビ
ジ
ョ
ン
が

ル
ジ
ャ
パ
ン
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン

シ
ッ
プ
（
全
日
本
選
手
権
）
ミ
ッ
ク
ス
ペ
ア

部
門
で
3
年
連
続
優
勝
し
た
。「
あ
の
と
き

の
自
分
は
、
本
気
で
競
技
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
と

向
き
合
っ
て
い
ま
し
た
ね
」
と
、
振
り
返
る
。

本
気
に
な
っ
た
経
験
が
あ
る
か
ら
こ
そ
、
今

が
あ
る
。
待
っ
て
い
て
も
、
チ
ャ
ン
ス
は
絶

対
に
こ
な
い
。
自
分
の
頭
と
足
を
使
っ
て
行

動
を
起
こ
せ
ば
、
遅
か
れ
早
か
れ
そ
の
行
動

は
加
速
度
的
に
勢
い
を
増
し
、
ど
ん
ど
ん
新

た
な
チ
ャ
ン
ス
を
呼
び
込
ん
で
く
る
の
だ
。

 

「
ク
ラ
ブ
の
ア
ド
バ
イ
ジ
ン
グ
な
ど
で
若
い

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
を
指
導
し
て
い
る
と
き
、

よ
く
、
話
す
の
が
『
株
式
会
社
自
分
』。
ク

ラ
ブ
に
対
し
て
ど
う
、
自
分
を
売
り
込
み
、

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
し
て
い
く
か
。
そ
の
成
長
プ

ラ
ン
を
し
っ
か
り
立
て
る
こ
と
が
大
事
な
ん

で
す
」

　

フ
リ
ー
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
は
、
た
だ
、

ス
タ
ジ
オ
に
立
っ
て
指
導
す
る
だ
け
が
仕
事

じ
ゃ
な
い
。
企
業
な
ら
そ
れ
ぞ
れ
役
割
分
担

さ
れ
て
い
る
営
業
や
経
理
の
仕
事
も
、
全
部
、

自
分
で
行
わ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
目
に
付

く
と
こ
ろ
か
ら
、
闇
雲
に
手
を
つ
け
て
い
て

も
、
も
と
も
と
シ
ナ
リ
オ
が
な
い
状
態
で
は
、

う
ま
く
い
か
な
い
の
は
当
然
だ
。
だ
か
ら
こ

そ
、
最
初
に
考
え
た
い
の
が
中
長
期
的
な
ビ

ジ
ョ
ン
。
5
年
後
、
あ
る
い
は
10
年
後
、
自

分
が
ど
う
な
っ
て
い
た
い
の
か
考
え
る
。
最

初
は
漠
然
と
し
た
も
の
で
も
構
わ
な
い
。「
あ

の
人
み
た
い
な
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に
な
り

た
い
」
で
も
い
い
し
、「
世
界
で
活
躍
す
る
プ

レ
ゼ
ン
タ
ー
に
な
り
た
い
」
で
も
い
い
。
と

に
か
く
目
標
設
定
を
明
確
に
す
る
こ
と
だ
。

 

「
株
式
会
社
自
分
」
の
め
ざ
す
方
向
が
固

ま
っ
た
ら
、
今
度
は
、
自
分
の
土
台
を
見
直

し
て
み
る
。「
仕
事
上
の
メ
ー
ル
を
受
け
取
っ

た
ら
、
内
容
に
関
わ
ら
ず
必
ず
返
信
し
て
い

る
だ
ろ
う
か
」「
お
客
さ
ま
や
ク
ラ
ブ
ス
タ
ッ

フ
に
対
し
、
立
場
を
わ
き
ま
え
た
行
動
、
言

丸山寛さん
有限会社スポーツゲイト代表取締役社長
有限会社スポーツゲイトホームページ
URL　
http://www.sportsgate.co.jp
個人BLOG
http://ameblo.jp/sportsgate2001/

動
が
行
え
て
い
る
か
」「
時
間
厳
守
が
徹
底

で
き
て
い
る
だ
ろ
う
か
」
な
ど
、
日
常
的
な

細
か
な
シ
ー
ン
を
一
つ
ひ
と
つ
思
い
返
し
て

み
る
。
も
し
か
し
た
ら
、「
ば
か
ば
か
し
い
」

と
思
う
か
も
し
れ
な
い
。
で
も
、
そ
の
「
ば

か
ば
か
し
い
」
こ
と
を
い
い
加
減
に
し
て
は
、

人
か
ら
信
頼
を
得
ら
れ
な
い
。

 

「
そ
れ
が
き
ち
ん
と
で
き
た
ら
、
今
度
は
、

自
分
の
強
み
を
探
し
て
み
る
。
周
り
の
イ
ン

ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
比
較
し
て
、
自
分
が
ア

ピ
ー
ル
で
き
る
と
こ
ろ
は
何
な
の
か
。
独
り

善
が
り
に
な
ら
ず
、
冷
静
に
自
分
を
分
析
し

て
み
ま
し
ょ
う
」

　

強
み
が
見
つ
か
っ
た
ら
、
今
度
は
そ
れ
を

活
か
す
手
段
を
考
え
る
。
そ
こ
で
は
、
た
く

さ
ん
の
ス
キ
ル
が
必
要
に
な
る
だ
ろ
う
。
提

案
力
、
企
画
力
、
交
渉
力
…
…
。
も
し
か
し

た
ら
、
す
ぐ
に
は
芽
が
出
な
い
取
り
組
み
も

あ
る
か
も
し
れ
な
い
。
短
期
的
に
考
え
た
ら
、

収
益
が
出
な
か
っ
た
り
、
赤
字
に
な
っ
た
り

す
る
こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
な
い
。
し
か
し
、

持
続
的
に
力
を
注
ぐ
こ
と
で
、
よ
う
や
く
芽

が
出
る
仕
事
だ
っ
て
あ
る
。
粘
り
強
く
、
か

つ
辛
抱
強
く
、
ひ
と
つ
の
物
に
取
り
組
む
気

力
と
体
力
も
必
要
な
の
だ
。

 

「
こ
れ
ら
の
ス
テ
ッ
プ
を
踏
ん
だ
先
に
で
き

上
が
る
の
が
、『
株
式
会
社
自
分
』。
一
朝
一

夕
に
完
成
す
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

こ
れ
を
確
立
し
た
人
と
、
そ
う
で
な
い
人
の

間
で
は
、
雲
泥
の
差
が
あ
る
こ
と
は
明
ら
か

で
す
」

　

こ
れ
ら
の
ス
テ
ッ
プ
は
、
三
角
形
の
体
裁

を
成
し
て
い
る
。
ま
ず
、「
社
会
的
な
ル
ー

ル
を
守
る
」
と
い
う
底
辺
が
、
土
台
と
し
て

大
き
く
横
た
わ
る
。
そ
の
う
え
に
、
自
分
の

強
み
を
見
つ
け
、
実
行
す
る
と
い
う
項
目
が

積
み
上
が
っ
て
い
く
。
当
然
、
土
台
が
不
安

定
な
ら
、
ち
ょ
っ
と
し
た
風
が
吹
く
だ
け
で
、

す
べ
て
が
崩
れ
る
。
逆
に
言
え
ば
、
土
台
が

し
っ
か
り
安
定
し
て
い
れ
ば
、
ど
ん
な
波
が

押
し
寄
せ
て
も
（
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ブ
ー
ム
の

社
会
的
変
化
や
、
ク
ラ
ブ
の
経
営
事
情
の
悪

化
な
ど
が
あ
っ
て
も
）
自
分
自
身
が
崩
落
す

る
こ
と
は
な
い
は
ず
だ
。

 

「
い
ま
、
若
い
世
代
で
熱
意
や
チ
ャ
レ
ン
ジ

精
神
の
あ
る
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
が
た
く
さ

ん
い
ま
す
。
そ
れ
は
、
業
界
全
体
の
発
展
の

た
め
に
、
と
て
も
素
晴
ら
し
い
こ
と
で
す
。

し
か
し
、
と
か
く
プ
ラ
ス
α
の
ス
キ
ル
を
身

に
つ
け
る
こ
と
や
、
新
し
い
顧
客
を
獲
得
す

る
こ
と
ば
か
り
に
夢
中
に
な
っ
て
、
土
台
固

め
が
疎
か
に
な
っ
て
い
る
傾
向
が
あ
る
よ
う

に
思
う
ん
で
す
。
一
昔
前
と
比
べ
て
、
時
代

は
表
面
的
な
カ
ッ
コ
良
さ
を
求
め
て
い
な
い
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
業
界
を
含
め
、
今
の
日
本
で

は
、
安
定
し
て
、
芯
の
通
っ
た
、
確
実
な
も

の
が
望
ま
れ
て
い
る
と
思
う
ん
で
す
。
だ
か

ら
こ
そ
、
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に
は
、
ま
ず
、

土
台
を
固
め
て
か
ら
未
来
の
夢
を
語
っ
て
欲

し
い
。
同
時
に
、
私
も
業
界
の
な
か
に
身
を

置
く
ひ
と
り
と
し
て
、
彼
ら
が
た
く
さ
ん
の

夢
を
見
ら
れ
る
よ
う
に
後
押
し
を
し
て
い
き

た
い
。
こ
う
し
て
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
と
い
う

文
化
が
ま
す
ま
す
発
展
し
、
す
べ
て
の
人
が

活
気
に
溢
れ
た
生
活
を
楽
し
め
る
よ
う
に
な

る
と
い
い
で
す
ね
」



たものです。
　久しぶりにこの本を取り上げた背景には、こ
こ数年スタジオ経営やサークルの立ち上げなど
指導者の皆さんの活発な起業が続いていますが、
その中でよく相談されるのがスタッフの育成や
チーム内での人間関係について。夢を持って想
いを共にして、情熱を注いでも自分一人ではな
かなかすべてのことができるわけではありませ
ん。また、大企業であっても、人の入れ替わり
が激しい中でチーム編成や仕事の役割分担など
頭を悩ますことも多いかもしれません。そんな
時に「できる」「できない」というジャッジで
チーム力を上げるより、「活かす」という捉え方
で、「影響力」という視点でマネジメントができ
るといいのではないかと思うのです。
　まずは、ストレングスファインダーのトップ
5を出して、自己分析からスタートしてみまし
ょう。そして、家族や社内スタッフなど自分と
手を組む相手のトップ５を知り得たなら、その
違いに気づき、この本のアドバイスを参考に素
敵なパートナーシップがとれればいいですね。

　この本に出会ったのは、もう5年も前のこと
です。この本を買うと背表紙にIDナンバーがあ
り、書籍の中ほどに出てくるURLをパソコン
に打ち込んで、IDナンバーを入れて30分ほど
のテストを受けることになります。この本を勧
めてくれた人に、「本は読まなくてもいいからす
ぐにテストをして」と言われ、何もわからない
ままテストを受けたら、なんと34の資質（ス
トレングスファインダー）のうち自分の強みの
トップ5を見出してくれたのでした。私は、テ
スト結果が出てから、改めてこの本を読んだの
ですが、34の資質の分析を読み進んでいくと、
自分の周りにいるスタッフや仲間たちのことを
思い浮かべ、それぞれの強みトップ5を想像し、
すぐにスタッフ全員にも本を買ってテストをし
てもらったのです。
　この本が素晴らしいのは、誰もが持っている
資質を34にまとめあげ、その中でも強みとな
る資質のトップ5を選び出し、その強みをどの
ように活かすのか、強みの組み合わせによって
ビジネスや人間関係をどうすればいいかアイデ
アをもらえるところです。34の資質を「いい」「悪
い」と判断するのではなく、一人一人それぞれ
の資質を磨くことで、強みとして、個々のキャ
リア形成に役立てようという考え方です。実際、
私もNPO団体の協会を運営する中でこのテス
トは、大いに役に立ちました。スタッフ個々に
あった仕事の割り振りやチーム編成の参考にし

有限会社アクトスペース企画代表取締役
NPO法人いきいき・のびのび健康づくり協
会会長
Studio fi ve fにて、パーソナルセッションか
らセミグループレッスンまで指導中。機能改
善体操の普及に邁進中！

Profile尾陰由美子
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　私の活動の中でシナプソロジーに出会った
ことは大きな転機でした。インストラクター
から教育トレーナーへとチャレンジしたこと
によって、多くの学びと様々な職種の方との
出逢いに恵まれています。
　学びのひとつである研修で、シナプソロジ
ーディレクター望月美佐緒さんからのお話の
中に「目的は？」という言葉がありました。
実際のお話は面白いエピソードも含めた内容
ですが、この「目的は？」という言葉を自分
に問いかけるようになってから、全てにおい
て取り組む姿勢がガラリと変わったように感
じています。
　何が変ったかというと、まずは「緊張する
ことの意味」が変りました。
　例えば、講師として壇上に立つ時は緊張し
ます。でもここで「目的は？」と自分に問い
かけてみる。そうすると、講師として上手く
みせようということが私の目的ではなく、「参
加者がいかに理解できるように伝えるか」ま
た、「どんな風に伝えたら喜んでくれるだろう

P.A Style 代表
シナプソロジーアドバンス教育トレーナー
JCCAひめトレ教育トレーナー
NEXTインストラクターオブ・ザ・イヤー2014
最優秀賞受賞。 養成業務やレッスンを通してし
なやかな心とカラダ作りを提案。

高橋亜紀Profi le

か」と自分軸から参加者軸へと目的を再確認
することができます。
　うまく見せよう、失敗したらどうしよう、
なんていう緊張感はどこかへ行ってしまうよ
うになりました。講師としてだけではなく、
日々のレッスン指導や子育てにもこの問いか
けは大いに役立っています。
　そして、この言葉は５月に行ったイタリア
視察でも大きく役立ちました。
　ずっと温めていたイタリア視察の目的は３
つ。
☆イタリアの介護施設見学
☆イタリアの乳がん事情を知る
☆リミニウェルネスの視察
　これらを達成するために全て個人的に動い
てきましたが、時折、“こんなことができるの
だろうか”と不安になりました。
　そんな時は必ず、「目的は？」と自分に問い
かけて準備してきました。
　語学は10年以上のブランクでしたが、上
手く話すなんてことは今回の目的ではなかっ

目的は？

たのです。ある意味、腹を括ったおかげで、
イタリアでは語学の壁を全く感じませんでし
た！！！
　これには本当に驚きました。結果的に振り
返ると目的が明確だったことで言葉の壁を越
え、共通の思いでコミュニケーションが取れ
たように感じています。イタリアへ行ったの
に異国にいる感覚が全くなく、知らない日本
の街を探索しているようでした。
　そして、目的がブレなかったことで家族や
多くの方からご理解とご協力を頂けたものだ
と思っています。不安な気持ちを“動く原動
力”に変えてくれたのはこの「目的は？」と
いう問いかける言葉のおかげです。

約40件の介護施設に見学依頼のメールを送りました。返信
が来たのはたったの1件。そこで日本の活動を説明したり、
シナプソロジーやひめトレを説明しました。



次世代トレーナーのロールモデルとなるマイクロジムオーナーを
フェイスブック「スタジオ経営者コミュニティ」からシリーズでご紹介！

Q
    
今後のビジョン、これからやりたいことは何ですか？

地元である神戸、明石から世界に通用する意識とフィジカルを持ったスポーツ選
手を輩出すること。

vol.17マイクロジム成功の鍵

スタジオ経営者コミュニティ主宰
高橋順彦さんの取材後記
人生をかけて取り組んでいるスポーツ選手を指導するトレーナー
も、プロフェッショナルたれ、24時間選手のパフォーマンスアッ
プのことを考えている、という井上さんのお話は私の胸に真っ直ぐ
に突き刺さりました。他業界から見ても素晴らしい業界だと思え
るようにしたいと熱く語る井上さんの今後の精力的な活動に
益々注目です。

Key Factor of Success

フィジカルヴァンガード

設立年
2002年　
井上コンディショニングサービス→ピットインボディ→
フィジカルヴァンガード

代表者名
井上大輔
ＮＰＯ法人日本ファンクショナルトレーニング協会理事長　
NSCA　CSCS

所在地 兵庫県明石市朝霧南町２-１（本店）
URL http://www.phy-vanguard.com/
会員・

料金システム パーソナルトレーニング50分　3,240円～

スタッフ数 8名　男1名　女7名

広さ・坪数 30坪

主なマシン使用
ツール

カイザー　フリーウエイト　
※日本では珍しいマシンやツールが数多くあります。

開業資金と内訳 50万　物件取得費　30万円　電話　7万円　
その他ベッド、パワーラック（１号店）

株式会社nano代表取締役。パーソナルトレーニングスタジオナノ
代表。毎月、自身のスタジオで運動指導者向けの『名古屋トレーナー
勉強会』を開催。NEXTトレーナー・オブ・ザ・イヤー最優秀賞受賞。

Profi le

スタジオ経営者コミュニティ
マイクロジム・スタジオ経営者同士の情報交換ができ
ます！下記のメンバー規定に該当する方は誰でも参加
できます。①スタジオ・ジム経営者②スタッフを雇用し
ているまたは雇用したい方③守秘義務を守れる方

Q
   
開業するまでのトレーナーとしてのキャリア

グリーンアリーナ神戸スポーツセンター指導員
ティップネス　パーソナルトレーナー
明石屋弁当配達員

Q
    
この立地にした理由を教えてください

遠方からのお客様もいるので駅から近くで探していたので。

Q
    
主なお客様層を教えてください

午前、日中は一般の方がダイエットや健康増進目的で来られ、夜は種目を問わず
アスリートが多いです。

Q
    
集客方法は？

開業当初はチラシで「パーソナルトレーニング」と打ち出しても反応がゼロのこ
とも珍しくありませんでした。今はホームページからも問い合わせはありますが、
80～90％は口コミです。

Q
    
継続してもらうための工夫は？

トレーナーお客様とトレーナーの相互成長に重点を置いていることです。

Q
    
やりがいを感じる事

地元活性に繋がる、この仕事自体がやりがいであるし、使命だと思います。

Q
    
開業して苦労したこと、
これまでの失敗談を教えてください

スタッフを育てる事に苦労しますし、開業当初はパーソナルトレーニングの認知
度が低く、その中でも集客をしようと、チラシ配りを頻繁に行っていたので、ご
近所の家族情報が完全に頭に入るくらいでした(笑)

Q
    
開業したきっかけを教えてください

大学時代からパーソナルトレーニングとコンディショニングを融合したジムを持ち
たいと考えていたところ、専門学校の非常勤講師の話が増えてきて、それとジム運
営を合わせれば生計が成り立つと考えたので。

プラットフォーム

フロント

更衣室カイザーハーフラック

ベンチプレス

ラット
マシン

ファンクショナル
トレーナー

ランナー

パワー
プレート

パワー
ＭＡＸ

Ｍ３
バイク

バーティ
ＭＡＸ

プライオ
マット

本当に開業したいかもう一度自
身に問いかけてみましょう。開
業するだけが成功ではないし、
向き、不向きがあります。迷っ
たらいつでも相談にのります。
会いに来てください。

スタジオオーナー

井上大輔さんから
これから開業したい
人へのメッセージ
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魚原 大 の 世界への挑戦

　皆さんこんにちは！
　いよいよ夏本番！暑い季節が日本にやって
きます。皆さんの体調はいかがですか？
　私はオンとオフ、トレーニングと休養のバ
ランスが良く変わらず万全な体調をキープし
ています。
　本日の名言
《人生一度きり》
誰の名言でもなく、私が常に思っている事で
す。
　人生は一度きりで、今の瞬間が自分の人生
の中で一番若い何かを始める時にはいつもこ
の言葉が頭の中に浮かびます。進む事も止ま
る事も引き返す時も…人生は楽しく、自分の
道を歩むのが自分にあったスタイルだと日々
感じています。
　その中で新しく挑戦するのがトータルビュ
ーティーサロン～be style～《運動》《休養》《彩
り》をテーマに
・血流制限トレーニング

・エステ、アロママッサージ
・ネイル、フットネイル
上記を網羅したトータルビューティーサロン
をオープンさせて頂きました。
　ロゴの六ツ葉は奇跡のラッキー葉と言われ
100,000分の1とも言われています。
リーフの中にある渦は生命の源を表現し、真
の強さを表しています。
　大きな３つの葉はテーマである《運動》《休
養》《彩り》
　トータルビューティーとして皆様をサポー
トしたいという私達の想いが詰まっています。
　サロン理念は《なりたい自分になる》
　誰もが健康で、美しくいたい！
　そんな皆さんのサポートが出来ればと思い
開業させて頂きました。
　7月2日にプレオープン
　7月13日にグランドオープン
　また一つ自分の柱が出来て、責任感と使命
感でいっぱいです。

2000年某フィットネスクラブに入社。高齢者や障害を
持っている方の機能改善、生活習慣病改善のプログラ
ムに携わる。ベビーやキッズのスイミングコーチなども
兼任し５年間勤務する。2007年・エアロビクス養成コ
ースを卒業後フリーランスとなる。2009年・ＮＥＸＴ
インストラクター・オブ・ザ・イヤー受賞。国内や海外
でもプレゼンターを務める。ＦＩＣ代表・健康運動指導
士・ＪＡＦA／ＡＤＩ・障害者スポーツ指導員・リトモス
オフィシャルトレーナー

魚原 大Profi le
Dai Uohara

本日の名言

人生一度きり

でも人生は楽しく
　ワクワクする毎日の中で空を見上げ、足元
にも気を配る。たくさんの方をサポート出来
るようにスタッフの皆と力を合わせて頑張り
ます。大阪に来た際には是非とも皆様遊びに
来て下さい。

トータルビューティ
ー

サロン～be style～
トータルビューティ

ー

スタッフ一同 

図解YOGAアナトミー:
アーサナ編 - 医師が教える
ヨガの機能解剖学
レイ・ロング医学博士（著）
中村尚人（監訳）

理学療法士、ヨガインストラクター。代々木のアンダーザライトヨガスクールにてヨガの
解剖学＆運動学講座（AKIC）の講師を務める。ヨガフェスタでは 2008年より毎年招
聘されている。フィットネスセッション、JAFA主催フォーラム、イベントをはじめ、各種
イベントでも講座を担当。また、自身のスタジオ「TAKT EIGHT」を八王子にて主宰。
アンダーザライトヨガスクールhttp://www.underthelight.jp
TAKT EIGHT http://www.takt8.com/

中村尚人Naoto Nakamura
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。

　

ポ
ー
ズ
の
理
想
形
は
あ
っ
た
と
し

て
も
そ
の
個
性
を
踏
ま
え
た
も
の
で

な
い
と
、
快
適
に
安
定
し 

て
ポ
ー
ズ

を
取
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
ポ
ー

第6回



JATI認定トレーニング指導者（JATI-ATI）は、一般人からトップアスリートまで、
あらゆる対象や目的に応じて、科学的根拠に基づく
適切な運動プログラムの作成と指導ができる専門家です。

JAT I -AT I日本のトレーニング指導者資格

■競技力スポーツ分野
・プロ・社会人チームのトレーニング指導者
・学校部活動のトレーニング指導者　など
■フィットネス分野
・フィットネスクラブの指導者
・パーソナルトレーナー　など

・協会誌『JATI Express』（年6回発行）、協会ニュースを定期的に受け取ることができます

・公式ウエブサイトと連動した会員専用ページを利用できます

・指導者としての活動の場を広げ就業機会を増やすための情報提供や支援が受けられます

・JATIが開催する研修交流会・セミナー・ワークショップ・講習会等の催事への参加費が、会

員価格となります

・テキストをはじめとした本協会発行書籍等の出版物の購入において、会員価格が適用 

されます

・会員専用名刺の注文ができます

・「トレーニング指導者のための保険」（所得保障保険・賠償責任保険）に団体加入できます

・弁護士 相談・紹介サービスを受けられます

・自身のトレーニング目的で株式会社THINKフィットネス直営ゴールドジム及びスポーツクラブ

NASを利用する際に特別割引価格が適用されます

主な会員メリット

扌
講
習
会
の
模
様

資格保有者の主な職業JATI認定資格の種類と構成

特別上級トレーニング指導者
JATI-SATI

最上級資格

上級トレーニング指導者
JATI-AATI

上級資格

トレーニング指導者
JATI-ATI

基礎資格

扌
会
員
専
用
名
刺

お問合せ

特定非営利活動法人日本トレーニング指導者協会
TEL： 03-6277-7712　FAX： 03-6277-7713　E-mail： info@jati.jp     オフィシャルサイト： http://www.jati.jp/ 

東京都港区麻布台3-5-5-907

SMART STRENGTH 所属。JATI-AATI。
創価大学経営学部卒業後、履正社高校野
球部、パナソニック電工（現パナソニッ 
ク）IMPULSE をはじめとし多数チームの
S & C トレーナーを務める。桃山学院大
学アメリカンフットボー ル 部 S & C コ 
ー チ、社 会 人 サ ッ カ ー 部 、社 会 人 
ア メ リ カ ン フ ット ボー ル 部 S & C
コーチ、専門学校非常勤講師。

子どもから社会人まで幅広く指導
原点はJATI理事との出会い

トレーニング指導者 I n t e r v i e w

特定非営利活動法人
日本トレーニング指導者協会
認定上級トレーニング指導者

栗若伸一さん
S h i n i c h i  K u r i w a k a  

こ
と
を
中
心
と
し
た
指
導
を
行
う
中
、
ジ
ュ
ニ
ア
世
代

の
運
動
指
導
に
興
味
を
持
ち
ま
し
た
。
そ
の
後
も
ス
マ

ー
ト
ス
ト
レ
ン
グ
ス
の
活
動
と
し
て
『
走
る
・
跳
ぶ
・

投
げ
る
』
と
い
っ
た
基
本
動
作
を
中
心
に
、
様
々
な
イ

ベ
ン
ト
や
企
画
を
通
し
て
、
子
ど
も
の
体
力
向
上
に
携

わ
る
指
導
を
行
っ
て
い
ま
す
。
わ
ず
か
な
運
動
の
コ
ツ

を
知
る
だ
け
で
動
き
方
や
ス
ピ
ー
ド
が
見
違
え
る
程
良

く
な
っ
た
子
ど
も
達
の
成
長
を
間
近
で
見
る
と
と
て
も

喜
び
と
や
り
が
い
を
感
じ
ま
す
。
今
後
も
ス
ポ
ー
ツ
チ

ー
ム
へ
の
指
導
と
並
行
し
て
継
続
し
て
い
き
た
い
で
す

ね
」

　

そ
ん
な
栗
若
さ
ん
の
目
標
は
、
身
体
が
動
く
限
り
現

場
で
指
導
し
続
け
る
こ
と
。
J
A
T
I
で
得
た
知
識
や

ス
キ
ル
を
実
際
に
活
用
し
、
日
本
の
運
動
レ
ベ
ル
向
上

に
貢
献
し
続
け
る
。

「
J
A
T
I
の
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
で
は
最
新
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
科
学
か
ら
ベ
ー
シ
ッ
ク
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
ま
で
幅
広

く
学
ぶ
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
現
場
に
即
時
活
か
せ
ま

す
。
ま
た
、
近
年
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
ス
ト
レ
ン
グ
ス
＆

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
協
会
（
A
S
C
A
）
と
の
提
携

や
2
0
1
6
年
に
予
定
し
て
い
る
国
際
ス
ト
レ
ン
グ

ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
学
会
（
I
C
S
T
）
の
誘
致
開
催
な

ど
、
益
々
国
際
的
な
会
と
し
て
発
展
し
て
い
ま
す
。
今

後
近
畿
支
部
長
と
し
て
J
A
T
I
の
理
念
に
基
づ
い

た
よ
り
良
い
情
報
と
サ
ー
ビ
ス
を
、
会
員
の
方
々
に
提

供
で
き
る
よ
う
尽
力
し
た
い
と
思
い
ま
す
」

　

今
春
か
ら
近
畿
支
部
長
に
就
任
し
た
栗
若
伸
一
さ
ん

は
、
関
西
学
生
D
i
v
・
1
に
所
属
す
る
桃
山
学
院
大

学
ア
メ
リ
カ
ン
フ
ッ
ト
ボ
ー
ル
部
で
ス
ト
レ
ン
グ
ス
＆

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
コ
ー
チ
を
務
め
る
ほ
か
、
ト
レ

ー
ナ
ー
グ
ル
ー
プ
S
M
A
R
T 

S
T
R
E
N
G
T
H

（
ス
マ
ー
ト
ス
ト
レ
ン
グ
ス
）
に
お
い
て
様
々
な
イ
ベ

ン
ト
や
企
画
を
通
じ
地
域
の
運
動
指
導
を
行
っ
て
い
る
。

自
身
も
学
生
時
代
に
ア
メ
フ
ト
部
に
所
属
し
、
そ
の
過

程
で
ト
レ
ー
ナ
ー
と
い
う
職
業
に
興
味
を
持
っ
た
と
い

う
。

「
選
手
時
代
に
、
ス
キ
ル
が
拙
く
と
も
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
カ
バ
ー
で
き
る
の
で
は
な
い
か
と
の
思
い
か
ら
、
ト

レ
ー
ナ
ー
を
志
す
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
当
時
は
ま
ず

ア
メ
リ
カ
に
行
っ
て
勉
強
を
と
考
え
て
い
た
の
で
す
が
、

知
人
の
紹
介
で
現
J
A
T
I
理
事
の
油
谷
浩
之
さ
ん

に
お
会
い
す
る
機
会
が
あ
り
、
そ
の
時
伺
っ
た
仕
事
の

や
り
方
や
人
間
性
に
感
銘
を
受
け
、
ま
ず
は
こ
の
人
の

も
と
で
し
っ
か
り
勉
強
し
よ
う
と
決
意
し
ま
し
た
。
一

緒
に
仕
事
さ
せ
て
い
た
だ
き
十
数
年
経
ち
ま
す
が
、
油

谷
さ
ん
は
今
で
も
変
わ
ら
ず
私
の
目
標
と
す
る
指
導
者

で
あ
り
、
こ
の
出
会
い
が
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
指
導
者
と
し

て
の
原
点
と
な
っ
て
い
ま
す
」

　

そ
の
後
も
、
J
A
T
I
が
発
足
し
た
時
か
ら
ス
タ
ッ

フ
と
し
て
活
動
を
始
め
、
一
昨
年
に
は
文
部
科
学
省
委

託
事
業
「
運
動
能
力
分
析
に
依
拠
し
た
子
ど
も
の
体
力

向
上
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
に
参
加
し
た
。

「
京
都
市
や
山
口
県
周
南
市
の
小
学
生
を
対
象
に
走
る



〈
特
別
講
師
〉

フィットネスビジネス勉強会

今回の勉強会のテーマは、「日本のフィットネス・プレイヤーが世
界から学べること」。日本のフィットネス業界は、現在過渡期にあ
り、これまでの常識の延長で経営・運営に取り組んでいたのでは
大きな顧客創造につなげられず、縮小や淘汰を余儀なくされる。
次代に向けて成長していくためには、新たな発想で新しい業態・
サービスを開発していくことが求められる。では、どういう業態・
サービスに取り組んでいけばよいのか？ もちろんその答えはプレ

イヤー各社が深く考えていくことが基本だが、そのヒントを世界の
フィットネス業界に求めてもいいのではないか。そこで、今回の勉
強会では、世界のフィットネス業界をよく知る株式会社ブラボーグ
ループ代表取締役ジョン・ボードマン氏を講師に招き、「日本のフィッ
トネス・プレイヤーが世界から学べること」について語っていただ
くことにした。新業態開発へのアイデアだけでなく、総合業態の
生き残り策についても大いにヒントを得られることだろう。

主催：株式会社クラブビジネスジャパン　企画：フィットネスビジネス編集部・シンコンサルティング

◎ フィットネスビジネス勉強会のメ リット

◎ お問い合わせ・お申し込み

重要かつタイムリーな話題をテーマに、 
すぐに活きるビジネススキル・知識が学べます
双方向型の勉強会なので、 
アウトプット能力が高まります
自分自身が今抱えている問題が解決できます
クラブビジネスのおもしろさがわかり、 
自身の今後のキャリアパスが見えてきます
志の高い業界人とのネットワークが築け、 
今後のビジネス人生にプラスになります

対　象	 新入社員から中堅社員・起業人、年齢性別不問、要情熱

日　時	 ８月 18 日（火）14：00 〜 17：30
	 ※勉強会終了後、希望者と講師を含めた懇親会を行います

場　所	 〒 140-0001　品川区北品川 3-11-22
	 品川健康センター３F　会議室　TEL.03-5782-8507
	 （京浜急行「新馬場」北口　徒歩 1分）

参加費	 フィットネスビジネスご購読者または広告主さま：¥5,000／名（税込）
	 その他一般：¥8,000 ／名（税込）
	 懇親会参加費	￥	4,000 ／名（自由参加）
　　　　	※ご入金後のキャンセルによる返金はできませんのでご注意ください

申込み	 お申込み書をファックスの上、受講料および懇親会に
　　　　	参加希望の方は懇親会費も合わせてお振込みください
	 株式会社クラブビジネスジャパン
	 三井住友銀行　中央支店
	 普通　1707003
	 振り込み期日　８月 11 日（火）　

1
2
3
4
5

株式会社クラブビジネスジャパン フィットネスビジネス編集部

Tel.03-5459-2841    E-mail：fb.customer@fitnessclub.jpFax.03-3770-8744
第 42 回　フィットネスビジネス勉強会　お申し込み書

貴社名 クラブ名

ご住所〒

Tel.

1

2

Fax.

役職

役職

 懇親会　　　参加　　・　　不参加

 懇親会　　　参加　　・　　不参加

E-mail.

受講者名

※後日詳細のご連絡をいたしますので、お電話番号とEメールアドレス（または FAX 番号）をはっきりとご記入ください。3名以上のお申し込みの場合はコピーしてご使用ください。

◎ スケジュールと内容

13：50
14：00

14：25

15：25

８月 18 日（火）

15：30

17：00
〜

17：30

18：00

受付開始
ネットワーキングタイム

休憩

終了

懇親会　（自由参加）

Ⅰ　実践 FB 勉強会
（１）最新号のポイントと記事にできなかっ

たトピックス　ここだけの話！ 
フィットネスビジネス編集長　古屋武範
月刊ネクスト編集長　岩井智子

（２）実践に活かす！明日から使う！フィッ
トネスビジネスのここが鍵！ 
ウェルネスビズ株式会社　代表取締役 
田村真二氏

「世界のフィットネス最前線」
株式会社ブラボーグループ　代表取締役
ジョン・B・ボードマン氏
※後半 30 分は意見交換を行います。

Ⅱ　特別講演

Fitness Business Workshop

株式会社ブラボーグループ　
代表取締役　
ジョン・B・ボードマン氏

第42 回

読者のビジネス人生を変える、学びと気づきと出会いの場

世界から学ぼう！
これからの日本のフィットネスクラブ経営



■スケジュール　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
9:00 ～ 9:15	 開会挨拶　公益財団法人日本健康スポーツ連盟理事長　玉利		斉
9:15 ～ 10:15	 「2025年問題に向けて―人々の健康を支える制度と知恵―」
	 日本公衆衛生協会会長　大阪大学名誉教授　多田羅浩三
10:25 ～ 11:05		「地域支援事業とポールdeウォーク―自治体の取り組み―」
	 千葉県鋸南町保健福祉課　保健師　櫻井好枝　
11:15 ～ 11:55		「シニア向けポール de ウォーク介護予防・総合事業実施		体

制―地域包括支援センターとの連携で健康高齢者の輪をひ
ろめよう―」

	 大田区地域包括支援センター入新井センター長　	澤登久雄
12:00 ～ 13:00	 昼食（デモンストレーション　足指力、膝間力測定。なぜポー

ルを持つとよいか）
13:00 ～ 16:00		実技と講義「シニア向けポール deウォーク指導の実際」
	 １．ポール deウォークの基礎
	 ２．ポール de ウォークの指導方法・コミュニケーション：

プレゼンでの伝え方、説得の仕方（フィットネス業界用語か
らの切り替えスイッチ）

	 ３．ポールエクササイズ運動法
	 NPO法人みんなの元気学校代表理事　校條		諭
	 一般社団法人ポールウオ－キング協会代表理事　杉浦伸郎
16:10 ～ 16:50	「ポール de ウォークを介護予防・社会参加施策として展開し

よう―ポール de ウォークの介護予防・転倒予防の効果を生
かす道―」

	 東京医療保健大学教授　山下和彦　
17:00 ～ 17:40	「なぜ今、シニア向けポール de ウォークなのか？―すぐ活

用できる自治体向け提案書・付属ツールづくりの要点とプレ
ゼン（提案）方法―」

	 	NW・PW推進団体連絡協議会事務局　徳田		武
17:40 ～ 18:10	 質疑討論　　
18:15 ～ 18:30	 閉講式　『ポール de ウォーク	ヘルスコーディネータ』修了証

授与

■第１回研修会　開催日程
日時：8月16日（日）　9:00 ～18：30（お昼休憩１時間含む）受付開始 8:30 ～
場所：東京 /国立オリンピック記念青少年総合センター
対象：健康運動指導士・健康運動実践指導者、ノルディックウォーキング・ポー

ルウォーキング指導者、自治体などの健康づくり・介護予防担当者、健
康スポーツ指導者、地域スポーツ指導者、商業スポーツ施設などにおけ
る指導者、保健師・看護師・管理栄養士などの保健指導担当者

受講資格：　『シニア向けノルディックウォーキング・ポールウォーキング
GUIDEBOOK』（ライフ出版社・定価 2,700 円）を事前に購入し、ご
一読のうえ、当日ご持参ください。テキストとなります。

購入窓口	：		楽天フィットネス市場（http://www.rakuten.ne.jp/gold/fitnessclub/）
あるいは、株式会社クラブビジネスジャパン　オンラインショップ
事業部までご連絡ください。	
（Tel	03-5459-2841　Fax	03-3770-8744）

定員：50 名（先着順）
更新単位：講義 3.5単位（3時間 30 分）　実習3単位（3時間）	
※上記の更新単位は健康運動指導士・健康運動実践指導者の更新単位になります。　
受講料：21,600 円（税込）
（『すぐ活用できる自治体向け提案書づくりの要点と提案方法』パワーポイントCDおよ
びポールレンタル代を含む )
お申込み：お申込書をファックスのうえ、受講料をお振込みください。
恐れ入りますが、振込手数料はお客さま負担にてお願いいたします。

株式会社クラブビジネスジャパン
三井住友銀行　中央支店　普通　1707003
振り込み期日　2015年 8月12日（水）

『シニア向けポールdeウォーク
介護予防ビジネス研修会
―ポールを活用した総合事業戦略』　

　フィットネスクラブが、自社の既存施設だけで、地域の生活者に向けてスポー
ツやフィットネスなどだけを提供して経営を成立させていくことは、今後ます
ます難しくなるかもしれません。
　コモディティ化や競争激化、高齢化が急速に進む社会において、顧客創造
や市場創造、社会的価値の創造にチャレンジしていくことが必要で、それなし
に地域社会を豊かにしていくことも、自社を成長させていくこともできないの
ではないでしょうか。これからは、自治体と組むなどして、これまであまりスポー
ツやフィットネスに参加してこなかった人々に、健康づくりを提案・提供し、参
加していただく取り組みが必要になるでしょう。
　その切り札として、今、注目されているのが、「シニア向けポールウォーキング」
です。ポールを使用することで、高齢者でも、あるいはフィットネス初心者でも、
安全に、安心して、高い運動効果を得ることができます。また、無理なく、ス
タイリッシュに運動が続けられるため、ロコモティブシンドローム、サルコペ
ニア、フレイル、認知症などの予防効果もあります。さらに、仲間づくりやソー
シャルキャピタル醸成の可能性もあり、介護予防・日常生活支援総合事業の具
体策としての期待にも応えられます。

　そこで、フィットネスクラブと自治体が組んで、「シニア向けポールウォーキ
ング」を生活者に提供し、成功している先進事例の発表を兼ねた「シニア向
けポール deウォーク介護予防ビジネス研修会」を開催したいと考えました。
　コモディティ化、競争激化、超高齢化の時代に対峙するための実践的な知識、
指導スキル、企画・コーディネイト力を1日で学ぶことができます。受講いた
だくと、すぐに身近な自治体や関連施設に事業企画を提案することができ、貴
クラブ、貴トレーナー・インストラクターが委託先になる可能性が高まります。
　受講者全員に、『すぐ活用できる自治体向け提案書づくりの要点と提案方法』
をお渡しします。複数の講師陣とのネットワークも今後、事業展開に大いに活
かすことができます。
　ぜひ多くの方々のご参加をお待ちしています。

主催：公益財団法人日本健康スポーツ連盟ポールｄｅウォーク研修会実行委員会（実行委員長：
　　　多田羅浩三　日本公衆衛生協会会長・大阪大学名誉教授）
協賛：株式会社クラブビジネスジャパン　
後援：公益財団法人健康・体力づくり事業団／健康保険団体連合会／国民健康保険中央会／公益  
             財団法人日本看護協会／公益社団法人日本栄養士会／NPO法人健康運動指導士会 (以上予定）
協力：ノルディックウォーキング・ポールウォーキング推進団体連絡協議会

※宿泊を希望する方へ
会場の国立オリンピック記念青少年総合センターに前泊（8 月 15 日宿泊）をご希望
の方は下記の申込票の「宿泊あり」に○印をつけ、指定の口座に参加料とともに宿
泊料も一緒にお振込みをお願いします。宿泊料金は、3,200 円（税込）で、朝食な
しです。夏季は同センターへの宿泊が混み合うため、予め男性 10 名・女性 10 名を
押さえています。先着順となります。予めご承知ください。

◎ お問い合わせ・お申し込み 株式会社クラブビジネスジャパン フィットネスビジネス編集部

Tel.03-5459-2841    E-mail：fb.customer@fitnessclub.jpFax.03-3770-8744
お申し込み書

貴社名 クラブ名

ご住所		〒

Tel.

1

2

Fax.

役職

役職

宿泊希望　　　あり　　・　　なし

宿泊希望　　　あり　　・　　なし

E-mail.

受講者名

※後日詳細のご連絡をいたしますので、お電話番号と E メールアドレス（または FAX 番号）をはっきりとご記入ください。3 名以上のお申し込みの場合はコピーしてご使用ください。

歩行機能を強化するポールを手にしたウォーキング・イノベーション
東京で

初開催！

—健康運動指導士・健康運動実践指導者　更新単位認定講座—





求人・養成情報はPC・スマホ・モバイルからも
ご覧いただくことができ、応募ができます。

メールマガジンで求人情報、養成コース等の
最新情報を配信中です

パソコン・スマホで
ご覧になる方は…
www.fitnessjob.jp
へアクセス、または

検 索フィットネスジョブ スマホの方は
まずはQRコードで
お試しください

求人P46～ 養成P54～

45 August,2015  www.f i tnessjob. jp

秋のプログラム改編に向けて、オーディション告知が続々登場！
新しい環境やプログラムにチャレンジしてみませんか？
NEXTと連動している求人情報サイトFitness Jobでは、

次号のNEXTで掲載予定の情報も随時更新中ですのでお見逃しなく！

2015.August
応援します！
スキルアップ

情報求人・養成
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求人 東京

プールイン
ストラクター契約社員大募集！

ドゥ・スポーツプラザ
プールスタッフ募集！！

募集職種
仕事内容

募集人員
勤 務 地
勤務時間
休日・休暇
給　　与

待　　遇

応募資格

研修制度

そ の 他
応募方法 

契約社員
プールスタッフ（スイミングスク
ール指導、プールプログラム
実践、会員管理等スイミングス
クール業務全般）
若干名
東京都江東区
9：00～23：00（実働7.5時間）
8日／月　年間110日
20万円／月～（3ヵ月の研修期
間経過後、キャリアに応じて決
定）
各種社会保険制度完備、交通
費全額支給
スイミングスクール、フィットネ
スクラブ勤務経験者優遇
採用時初期研修、スキルアッ
プ研修
正社員登用制度あり
フィットネスジョブから応募申
込後、弊社担当（飯塚）から、
「採用までの流れ」をご案内し
ます。

株式会社
ドゥ・スポーツプラザ
〒103-0016
東京都中央区日本橋小網町14-1
住生日本橋小網町ビル
TEL：03-3668-1389
FAX：03-3668-1297
担当窓口　飯塚、山口

◆ドゥ・スポーツプラザ豊洲
　東京都江東区豊洲2-1-14 アーバンドック ららぽーと豊洲アネックス2F
◆ドゥ・スポーツプラザ南砂町
　東京都江東区新砂3-4-31　
　南砂町ショッピングセンターSUNAMO 4F

充実感や感動を共有できる仲間があなたを待っています。

プールイン
ストラクター契約社員大募集！プ ルイプププププ ルルルルル

キャリアを
活かせる

新たな
チャレンジが
できる

勤務地

充実感や感動を共有できる仲間があなたを待っています。

求人 関東・関西

株式会社ロハスインターナショナル
 「ヨガ、ピラティスオーディション係」 
〒160-0023 東京都新宿区西新宿 1-21-1 明宝ビルディング2F
TEL：03-5909-0857（平日10:00 ～ 18:00） 

スタジオ・ヨギー 関東、関西
ヨガ、ピラティス
インストラクター募集

ヨガ、ピラティスを通じて、心身ともにより豊かで健康的なライフスタイルを提唱し、こ
こちよく自分らしい生き方をお手伝いするスタジオです。あなたの経験を活かしてみませ
んか？ ヨガ、ピラティスインストラクターとして指導いただける方のオーディションを実
施いたします。【特に土日または平日夜に指導いただける方の応募お待ちしています】

オーディション開催日、場所

関東：①9/30（水）13:00～17:30　 ＠スタジオ・ヨギー新宿WEST
　　  ②11/27（金）13：00～17：30 ＠スタジオ・ヨギー新宿WEST
関西：11/16（月）11：00～12：00    ＠スタジオ・ヨギーOSAKA

関西：8/24（月）10：00～12：00      ＠スタジオ・ヨギーOSAKA
※終了の時間は人数によって前後する場合があります

ヨガインストラクター

ピラティスインストラクター

ヨガまたはピラティストレーニングを積み、企業団体（スタジオや、スポーツジム）など
公の場所で1年以上定期的に指導経験がある方。ＰＣ環境が整い、メール連絡が可
能な方。（インターネット、メール、ワード、エクセル等基本環境が整っている方）
実技（ティーチング）、筆記
下の応募詳細Webからエントリーシートをダウンロードしていただき、弊社まで送付
してください。書類審査を行い、オーディション開催の1週間前までに合否をご連絡い
たします。合否のご連絡は、電話・メール・書類郵送のいずれかでご連絡いたします。 
オーディション最終選考結果のご連絡には、1～2週間のお時間をいただきます。
●ヨガ
関東：①9/8（火）必着　②11/11（水）必着　関西：10/29（木）必着
●ピラティス
関西：8/5（水）必着
交通費規定支給、クラス無料受講／ワークショップ割引受講制度、2日間の社内
研修、トレーニング割引受講制度（※レギュラークラス担当者）、ウェア等割引  
関東（スタジオ・ヨギー北千住、大宮、銀座、有楽町、渋谷、新宿、池袋、中目黒、神楽坂、横浜）
関西（スタジオ・ヨギー京都、梅田、心斎橋）
上記エリアのスタジオほか、取引先オフィスなど

応募資格

試験内容
応募方法

応募締切

待 遇

勤 務 地

※詳しい内容は下記のwebをご覧ください。
http://www.studio-yoggy.com/audition
※2015年年間オーディション予定も掲載しています。

応募詳細Web

求人 全国

全国の『イオンスポーツクラブ』

インストラクター大募集!!　インストラクター大募集!!　

☆フィットネスクラブ
エアロビクス／ステップ／ヨガ／ＺＵＭＢＡ／リト
モス／マーシャル／太極拳／その他各種ダンス
／アクアビクス（プール）

☆キッズスクール
新体操／キッズダンス／バレエ／チア／空手
など

店舗名 住所 電話番号 担当

応募方法 ご希望の店舗担当者へまずはお電話下さい。

給 与

待 遇
応募方法

連 絡 先

オーディションによりフィー決定
（当社規定）
交通費支給（当社規定）
ご希望の店舗者へまずはお電話下
さい。
t_fujimaki@aeonpeople.biz

募集要項

★募集プログラム★
岩手県 盛岡南店

宮城県 仙台泉大沢店
栃木県 栃木店

埼玉県 レイクタウン店
埼玉県 浦和美園店

千葉県 ノア店
千葉県 イオンモール成田店

千葉県 おゆみ野店
神奈川県 相模原店
静岡県 浜松西店

愛知県 イオンモール岡崎店
愛知県 八事店
愛知県 大高店
愛知県 東浦店
岐阜県 岐阜店

滋賀県 近江八幡店
兵庫県 伊丹昆陽店
兵庫県 姫路店

岡山県 イオンモール倉敷店
高知県 イオンモール高知店

盛岡市本宮7-1-1イオンモール盛岡南2F
仙台市泉区大沢1-5-1イオンタウン仙台泉大沢2F　
栃木市箱森町37-9 イオン栃木店1F
越谷市東町2-8イオンレイクタウンmori2F
さいたま市緑区大字大門3710イオンモール浦和美園2F
野田市中根36－1イオンノア店１Ｆ
成田市ウイング土屋24イオンモール成田1F
千葉市緑区おゆみ野南 5-37-1イオンタウンおゆみ野2Ｆ
相模原市南区古淵2-10-1イオン相模原店3F
浜松市西区入野町6353-1
岡崎市戸崎町字外山38-5イオンモール岡崎2F
名古屋市昭和区広路町字石坂2-1イオン八事店地下3F
名古屋市緑区大高町字奥平子1-1イオンモール大高2Ｆ
知多郡東浦町大字緒川字旭6-2イオンモール東浦エンジョイライフ館1F
岐阜市正木中1-2-1 マーサ21 岐阜マーサ21内
近江八幡市鷹飼町南4-1-2イオン近江八幡3番街
伊丹市池尻4-1-1イオンモール伊丹昆陽４Ｆ
姫路市飾磨区細江2560イオンモール姫路リバーシティー1F
倉敷市水江1番地イオンモール倉敷1F
高知市秦南町 1-4-8 イオンモール高知1F 

019-631-3975
022-772-2180
0282-24-7889
048-990-3411
048-812-6790
0471-22-7100
0476-20-3434
043-293-7062
0427-69-7588
053-445-2266
0564-59-4321
052-836-7500
052-626-1664
0562-82-1501
058-294-6611
0748-38-8040
072-787-8875
0792-31-2333
086-426-6305
088-826-8335

高岡／三上
高岡／我妻
玉木／中岡
小林／山口
小林／都丸
伊藤／金子
若井／関本
小野／上畠
山浦／早坂
太田／塩澤
内藤／佐々木
倉持／野呂
古賀／大塚
古賀／後藤
浅野／山中
矢竹／山田
井出
二川／森川
竹内／塚常
友竹／西

求人 大阪・千葉

株式会社スポーツカンパニージャパン
TCG事業本部 FB採用係 担当：ナカシマ
〒590-0412 大阪府泉南郡熊取町紺屋2-21-17
TEL : 072-452-0030  http://www.tachiryugym.com/

パーソナルトレーナー
トレーニングコーチ大募集！

職 種 名

雇用形態
仕事内容

給 与

待 遇
募集人員
応募資格

勤 務 地

スポーツトレーナー、パーソナル
トレーナー、トレーニングコーチ
正社員、アルバイト
鍼灸整骨院併設のコンディショ
ニング施設内において、パーソ
ナルトレーニングをはじめとする
接客業務。また、野球、ラグビー
を中心とした各種トップスポーツ
チームへの派遣指導契約も多
数有り。
月給17万～30万円　能力と経
験を考慮の上決定。
社会保険、厚生年金完備
3名
学歴・年齢不問。在学中、新卒、
既卒不問。熱意と情熱に人一倍
自信のある方。経験者、トレーニ
ング系と医療系の資格者優遇。
①大阪府泉南郡熊取町（大阪
体育大学近隣）
最寄駅：JR「熊取」駅

②千葉県習志野市東習志野　
最寄駅：京成「実籾」駅
トレーニング理論、評価方法、指
導方法、接客、マネジメントなど、
個々のレベルに合わせて研修を
行います。
下記連絡先へ、履歴書と職務
経歴書をお送りください。

研修制度

応募方法

立花龍司がプロデュースする鍼灸整骨院併設のコンディショニング施設です。
各種スポーツチームとの派遣契約多数あり。

日米のプロ野球団でコンディショニングディレクターを歴任した立花龍司がプロ
デュースする鍼灸整骨院併設の「タチリュウコンディショニングジム」で、一緒
に成長していけるような「仲間」に一人でも多く出会えることを願っております。

求人 神奈川

仕事内容

勤 務 地

勤務時間

休日・休暇

給 与

会員制フィットネスクラブの運営
全般
【具体的に】フロント業務（入会
のお客様へのお手続きのご案
内など）／お客様へのトレーニ
ングマシンのご案内／お客様
の目的に合わせたメニュー作成
／スタジオレッスン担当
Fit‐One横浜関内駅前店
 〒231-0016　神奈川県横浜市
中区真砂町3-33　セルテ5F
【正社員】9:30～23:00　実働8
時間　シフト制
【インストラクター】応相談
シフト制による週休2日制・有給
休暇・夏季・年末年始休暇 
【正社員】経験・能力を考慮の
上、決定致します
【インストラクター】1レッスン　
3,000円～6,000円

待 遇

応募資格

アクセス

応募方法

株式会社スタイルリード 
〒231-0016 神奈川県横浜市中区真砂町3-33 セルテ5F Fit-One横浜関内駅前店
mail:job@fit-one.net  

昇給（年1回）・社会保障制度
有・制服貸与・従業員家族割引
制度有
◆未経験者の方、歓迎！
・接客が好きな方
・健康に興味がある方
・仕事で成長したい方
・人の為に働きたい方
・責任感のある方
・やりがいを求めている方
どれか1つでも当てはまる方、お
待ちしております。     
JR京浜東北線・横浜市営地下
鉄,関内駅北口より徒歩1分
Fitness Jobからご応募いただく
か、履歴書（写真貼付）と職務経
歴書を下記連絡先へお送りくだ
さい。書類選考の上、後日面接
日を連絡致します。 
  

Fit-One横浜関内駅前店で
リニューアルスタッフ大募集！
【正社員・契約社員・アルバイト・フリーインストラクター】
横浜エリア女性専用フィットネスクラブ「Fit-One」がリニューアルオープン！
未経験の方も大歓迎！男女問わず明るく元気なスタッフを大募集いたします！
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求人 東京

プールイン
ストラクター契約社員大募集！

ドゥ・スポーツプラザ
プールスタッフ募集！！

募集職種
仕事内容

募集人員
勤 務 地
勤務時間
休日・休暇
給　　与

待　　遇

応募資格

研修制度

そ の 他
応募方法 

契約社員
プールスタッフ（スイミングスク
ール指導、プールプログラム
実践、会員管理等スイミングス
クール業務全般）
若干名
東京都江東区
9：00～23：00（実働7.5時間）
8日／月　年間110日
20万円／月～（3ヵ月の研修期
間経過後、キャリアに応じて決
定）
各種社会保険制度完備、交通
費全額支給
スイミングスクール、フィットネ
スクラブ勤務経験者優遇
採用時初期研修、スキルアッ
プ研修
正社員登用制度あり
フィットネスジョブから応募申
込後、弊社担当（飯塚）から、
「採用までの流れ」をご案内し
ます。

株式会社
ドゥ・スポーツプラザ
〒103-0016
東京都中央区日本橋小網町14-1
住生日本橋小網町ビル
TEL：03-3668-1389
FAX：03-3668-1297
担当窓口　飯塚、山口

◆ドゥ・スポーツプラザ豊洲
　東京都江東区豊洲2-1-14 アーバンドック ららぽーと豊洲アネックス2F
◆ドゥ・スポーツプラザ南砂町
　東京都江東区新砂3-4-31　
　南砂町ショッピングセンターSUNAMO 4F

充実感や感動を共有できる仲間があなたを待っています。

プールイン
ストラクター契約社員大募集！

キャリアを
活かせる

新たな
チャレンジが
できる

勤務地

求人 関東・関西

株式会社ロハスインターナショナル
 「ヨガ、ピラティスオーディション係」 
〒160-0023 東京都新宿区西新宿 1-21-1 明宝ビルディング2F
TEL：03-5909-0857（平日10:00 ～ 18:00） 

スタジオ・ヨギー 関東、関西
ヨガ、ピラティス
インストラクター募集

ヨガ、ピラティスを通じて、心身ともにより豊かで健康的なライフスタイルを提唱し、こ
こちよく自分らしい生き方をお手伝いするスタジオです。あなたの経験を活かしてみませ
んか？ ヨガ、ピラティスインストラクターとして指導いただける方のオーディションを実
施いたします。【特に土日または平日夜に指導いただける方の応募お待ちしています】

オーディション開催日、場所

関東：①9/30（水）13:00～17:30　 ＠スタジオ・ヨギー新宿WEST
　　  ②11/27（金）13：00～17：30 ＠スタジオ・ヨギー新宿WEST
関西：11/16（月）11：00～12：00    ＠スタジオ・ヨギーOSAKA

関西：8/24（月）10：00～12：00      ＠スタジオ・ヨギーOSAKA
※終了の時間は人数によって前後する場合があります

ヨガインストラクター

ピラティスインストラクター

ヨガまたはピラティストレーニングを積み、企業団体（スタジオや、スポーツジム）など
公の場所で1年以上定期的に指導経験がある方。ＰＣ環境が整い、メール連絡が可
能な方。（インターネット、メール、ワード、エクセル等基本環境が整っている方）
実技（ティーチング）、筆記
下の応募詳細Webからエントリーシートをダウンロードしていただき、弊社まで送付
してください。書類審査を行い、オーディション開催の1週間前までに合否をご連絡い
たします。合否のご連絡は、電話・メール・書類郵送のいずれかでご連絡いたします。 
オーディション最終選考結果のご連絡には、1～2週間のお時間をいただきます。
●ヨガ
関東：①9/8（火）必着　②11/11（水）必着　関西：10/29（木）必着
●ピラティス
関西：8/5（水）必着
交通費規定支給、クラス無料受講／ワークショップ割引受講制度、2日間の社内
研修、トレーニング割引受講制度（※レギュラークラス担当者）、ウェア等割引  
関東（スタジオ・ヨギー北千住、大宮、銀座、有楽町、渋谷、新宿、池袋、中目黒、神楽坂、横浜）
関西（スタジオ・ヨギー京都、梅田、心斎橋）
上記エリアのスタジオほか、取引先オフィスなど

応募資格

試験内容
応募方法

応募締切

待 遇

勤 務 地

※詳しい内容は下記のwebをご覧ください。
http://www.studio-yoggy.com/audition
※2015年年間オーディション予定も掲載しています。

応募詳細Web

求人 全国

全国の『イオンスポーツクラブ』

インストラクター大募集!!　インストラクター大募集!!　

☆フィットネスクラブ
エアロビクス／ステップ／ヨガ／ＺＵＭＢＡ／リト
モス／マーシャル／太極拳／その他各種ダンス
／アクアビクス（プール）

☆キッズスクール
新体操／キッズダンス／バレエ／チア／空手
など

店舗名 住所 電話番号 担当

応募方法 ご希望の店舗担当者へまずはお電話下さい。

給 与

待 遇
応募方法

連 絡 先

オーディションによりフィー決定
（当社規定）
交通費支給（当社規定）
ご希望の店舗者へまずはお電話下
さい。
t_fujimaki@aeonpeople.biz

募集要項

★募集プログラム★
岩手県 盛岡南店

宮城県 仙台泉大沢店
栃木県 栃木店

埼玉県 レイクタウン店
埼玉県 浦和美園店

千葉県 ノア店
千葉県 イオンモール成田店

千葉県 おゆみ野店
神奈川県 相模原店
静岡県 浜松西店

愛知県 イオンモール岡崎店
愛知県 八事店
愛知県 大高店
愛知県 東浦店
岐阜県 岐阜店

滋賀県 近江八幡店
兵庫県 伊丹昆陽店
兵庫県 姫路店

岡山県 イオンモール倉敷店
高知県 イオンモール高知店

盛岡市本宮7-1-1イオンモール盛岡南2F
仙台市泉区大沢1-5-1イオンタウン仙台泉大沢2F　
栃木市箱森町37-9 イオン栃木店1F
越谷市東町2-8イオンレイクタウンmori2F
さいたま市緑区大字大門3710イオンモール浦和美園2F
野田市中根36－1イオンノア店１Ｆ
成田市ウイング土屋24イオンモール成田1F
千葉市緑区おゆみ野南 5-37-1イオンタウンおゆみ野2Ｆ
相模原市南区古淵2-10-1イオン相模原店3F
浜松市西区入野町6353-1
岡崎市戸崎町字外山38-5イオンモール岡崎2F
名古屋市昭和区広路町字石坂2-1イオン八事店地下3F
名古屋市緑区大高町字奥平子1-1イオンモール大高2Ｆ
知多郡東浦町大字緒川字旭6-2イオンモール東浦エンジョイライフ館1F
岐阜市正木中1-2-1 マーサ21 岐阜マーサ21内
近江八幡市鷹飼町南4-1-2イオン近江八幡3番街
伊丹市池尻4-1-1イオンモール伊丹昆陽４Ｆ
姫路市飾磨区細江2560イオンモール姫路リバーシティー1F
倉敷市水江1番地イオンモール倉敷1F
高知市秦南町 1-4-8 イオンモール高知1F 

019-631-3975
022-772-2180
0282-24-7889
048-990-3411
048-812-6790
0471-22-7100
0476-20-3434
043-293-7062
0427-69-7588
053-445-2266
0564-59-4321
052-836-7500
052-626-1664
0562-82-1501
058-294-6611
0748-38-8040
072-787-8875
0792-31-2333
086-426-6305
088-826-8335

高岡／三上
高岡／我妻
玉木／中岡
小林／山口
小林／都丸
伊藤／金子
若井／関本
小野／上畠
山浦／早坂
太田／塩澤
内藤／佐々木
倉持／野呂
古賀／大塚
古賀／後藤
浅野／山中
矢竹／山田
井出
二川／森川
竹内／塚常
友竹／西

求人 大阪・千葉

株式会社スポーツカンパニージャパン
TCG事業本部 FB採用係 担当：ナカシマ
〒590-0412 大阪府泉南郡熊取町紺屋2-21-17
TEL : 072-452-0030  http://www.tachiryugym.com/

パーソナルトレーナー
トレーニングコーチ大募集！

職 種 名

雇用形態
仕事内容

給 与

待 遇
募集人員
応募資格

勤 務 地

スポーツトレーナー、パーソナル
トレーナー、トレーニングコーチ
正社員、アルバイト
鍼灸整骨院併設のコンディショ
ニング施設内において、パーソ
ナルトレーニングをはじめとする
接客業務。また、野球、ラグビー
を中心とした各種トップスポーツ
チームへの派遣指導契約も多
数有り。
月給17万～30万円　能力と経
験を考慮の上決定。
社会保険、厚生年金完備
3名
学歴・年齢不問。在学中、新卒、
既卒不問。熱意と情熱に人一倍
自信のある方。経験者、トレーニ
ング系と医療系の資格者優遇。
①大阪府泉南郡熊取町（大阪
体育大学近隣）
最寄駅：JR「熊取」駅

②千葉県習志野市東習志野　
最寄駅：京成「実籾」駅
トレーニング理論、評価方法、指
導方法、接客、マネジメントなど、
個々のレベルに合わせて研修を
行います。
下記連絡先へ、履歴書と職務
経歴書をお送りください。

研修制度

応募方法

立花龍司がプロデュースする鍼灸整骨院併設のコンディショニング施設です。
各種スポーツチームとの派遣契約多数あり。

日米のプロ野球団でコンディショニングディレクターを歴任した立花龍司がプロ
デュースする鍼灸整骨院併設の「タチリュウコンディショニングジム」で、一緒
に成長していけるような「仲間」に一人でも多く出会えることを願っております。

求人 神奈川

仕事内容

勤 務 地

勤務時間

休日・休暇

給 与

会員制フィットネスクラブの運営
全般
【具体的に】フロント業務（入会
のお客様へのお手続きのご案
内など）／お客様へのトレーニ
ングマシンのご案内／お客様
の目的に合わせたメニュー作成
／スタジオレッスン担当
Fit‐One横浜関内駅前店
 〒231-0016　神奈川県横浜市
中区真砂町3-33　セルテ5F
【正社員】9:30～23:00　実働8
時間　シフト制
【インストラクター】応相談
シフト制による週休2日制・有給
休暇・夏季・年末年始休暇 
【正社員】経験・能力を考慮の
上、決定致します
【インストラクター】1レッスン　
3,000円～6,000円

待 遇

応募資格

アクセス

応募方法

株式会社スタイルリード 
〒231-0016 神奈川県横浜市中区真砂町3-33 セルテ5F Fit-One横浜関内駅前店
mail:job@fit-one.net  

昇給（年1回）・社会保障制度
有・制服貸与・従業員家族割引
制度有
◆未経験者の方、歓迎！
・接客が好きな方
・健康に興味がある方
・仕事で成長したい方
・人の為に働きたい方
・責任感のある方
・やりがいを求めている方
どれか1つでも当てはまる方、お
待ちしております。     
JR京浜東北線・横浜市営地下
鉄,関内駅北口より徒歩1分
Fitness Jobからご応募いただく
か、履歴書（写真貼付）と職務経
歴書を下記連絡先へお送りくだ
さい。書類選考の上、後日面接
日を連絡致します。 
  

Fit-One横浜関内駅前店で
リニューアルスタッフ大募集！
【正社員・契約社員・アルバイト・フリーインストラクター】
横浜エリア女性専用フィットネスクラブ「Fit-One」がリニューアルオープン！
未経験の方も大歓迎！男女問わず明るく元気なスタッフを大募集いたします！
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求人 埼玉

株式会社わらわら
〒359-0042　埼玉県所沢市並木2-1
TEL：04-2995-0817　FAX：04-2995-1100
mail：a.suzuki@waterwater.co.jp
HP：検索「わらわら」　担当：鈴木 

業務拡大に伴い、
【正社員・契約社員】同時募集！
私達のクラブは「水と健康」をキーワードに地域に「真」に密着したクラブを目指してい
ます。今回の募集は学歴・資格・フィットネス業界での経験は問いません。仕事に必要
なスキルは入社後に身につけることができます。何より当社が重要視していることは、
情熱、向上心、責任感を持って取り組むというマインドです。私達の理念に賛同してく
れる人、そしてどんな時でも夢と志を失わず、それに向かって努力をする向上心がある
人を募集致します。

職 種 名

仕事内容
募集人員
勤 務 地

勤務時間

休 日

給与など

待 遇

マシンジム・プール・フロントス
タッフ（正社員・契約社員）
トレーニング指導・フロント業務
各店舗2～3名
埼玉県所沢市
（わらわら航空公園店）
埼玉県ふじみ野市
（わらわらふじみ野店）
7：00～24：00の間で実働労働時
間8時間
週休2日制
（その他、夏季・年末年始・有給
休暇有）
月給18万円～（経験・能力を考
慮のうえ、当社規定による）
社員登用制度有（契約社員）
各種社会保険完備
交通費支給・制服貸与

各種手当有
施設無料利用可
賞与年2回（正社員）
社内・外部研修有
まずは電話・メールにてご応募
ください

研修制度
応募方法

求人 東京

募集職種

仕事内容

勤 務 地

勤務時間

休日・休暇
給 与

【契約社員・アルバイト】施設ス
タッフ、ジムスタッフ、スイミングス
タッフ、フロント・事務、トレーナー
直営店舗及び指定管理施設で
の接客業務、施設の運営・安全
管理、フロント業務、マシン指
導、スイミング指導、プールの監
視業務
フィットネスクラブ東京ドーム、
アソボーノ、スポドリ（文京区）、
その他東京近郊各指定管理施
設の体育館・運動場
①契約社員・・・当社規定による
②アルバイト・・・週2～3日・1日4ｈ
～OK！※時間・曜日応相談
①契約社員・・・当社規定による
①契約社員・・・当社規定による

待 遇

アクセス

応募方法

株式会社東京ドームスポーツ
〒112-0003　東京都文京区春日1-1-1　ラクーアビル7階
TEL：03-3817-6105（問合せ時間/10：00～18：00）　担当/峰岸・山下

②アルバイト・・・890円～（勤務
地により変動あり）
①契約社員・・・交通費支給・制
服貸与・各種社保完備
②アルバイト・・・交通費支給（上
限あり）・制服貸与
《面接会場》フィットネスクラブ
東京ドーム
JR「水道橋」駅、都営大江戸線・
都営三田線「春日」駅、または東
京メトロ丸の内線・南北線「後楽
園」駅下車
お電話でお問合せ後、下記住
所まで履歴書（写真添付）を郵
送してください。追ってご連絡致
します。

㈱東京ドームスポーツが運営する「フィットネスクラブ東京ドーム」、「スポドリ！」、
「ASOBono！（アソボーノ）」、「指定管理施設」にて、契約社員・アルバイトを大
募集いたします。明るく元気なスタッフ大募集！！未経験者も大歓迎です！

業務拡大に付き
契約社員・アルバイト大募集！！

求人 東京

仕事内容

募集人員
勤 務 地

勤務時間
休日・休暇

・スクール指導
（ベビー～小学生）
・プールガード
・各種イベントの実施
・事務局業務
（電話対応・事務作業） 
若干名
港区六本木
（六本木ヒルズスパ）
港区元麻布
（元麻布ヒルズスパ）
港区六本木
（アークヒルズスパ）
港区六本木
（ヒルズスパ仙石山） 
8：30～20：00（シフト制） 
年間108日（公休制）、有給・慶
弔・特別休暇制度あり

給 与

待 遇

応募資格

研修制度
応募方法

株式会社森ビルホスピタリティコーポレーション 
〒106-6151　港区六本木6-10-1六本木ヒルズ森タワー50階
TEL：03-6406-6070　HP:http://www.hillsspa.com　担当：人事採用担当 

月額18万円以上（※経験、能力
を考慮の上優遇）  
賞2、通勤手当、食事手当（月額
14,000円）、社会保険完備、社
員会
スイミング指導経験者
※英会話の出来る方は優遇
業務内容に応じた研修制度あり 
Fitness Jobよりエントリーいただ
くか、書類（履歴書・職務経歴
書）をご郵送ください。後日ご連
絡致します。
※送付いただいた書類は返送
致しませんのであらかじめご了承
ください。
※ご応募に関する機密は守秘
し、採用以外での用途では一切
使用致しません。 
  

エグゼクティブのための高級会員制スパ
キッズ対象スクールスイミングコーチ募集
ヒルズスパは、東京の邸宅地港区に位置するアークヒルズ、グリーンヒルズ、元麻布ヒ
ルズ、六本木ヒルズ、アークヒルズ仙石山の5つのMori Living内にあります。キッズ対
象のスイミングスクールは、少人数制によるきめ細やかな指導でご好評を得ています。
職場の雰囲気も良く、やりがいを持って働ける環境です。

求人 東京・埼玉

★オーディションに関するお問い合わせはこちら

加圧スタジオOz
〒330-0854　埼玉県さいたま市大宮区桜木町2-272
大宮西口ビル4階  TEL:048-871-9700 担当：田中

経験を活かすも新しく挑戦するのもあなた次第！
フィットネス指導経験者・加圧トレーナー・フリートレーナーも大歓迎！！
人に喜びを与える事の出来る価値ある仕事です。トレーニングスキルや知識を学びたい方、
仲間、仕事を大切にし、責任感のある方、初心者も歓迎です。◎女性未経験者歓迎

職 種 名
仕事内容

応募資格

勤 務 地

勤務時間

休 日

給与など

トレーナー（正社員、アルバイト）
パーソナルトレーニング指導、
コンディショニングストレッチ、そ
の他カウンター業務等
トレーニングに関する資格保有
者優遇、未経験者も歓迎
Oz大宮店・Oz麻布十番店・Oz
南麻布店・Oz上野店・Oz馬込店
Oz池袋店・Oz八王子店
営業時間内完全シフト制
（平日11:00～21:00、
土日祝10:00～20:00）
※アルバイトは時間内で応相談
※土日勤務出来る方優遇
週休２日（シフト制）、夏季休暇、
年末年始休暇あり
【キャリア社員】20万円～40万

業務拡大の為 男女トレーナー大募集！

円以上（経験・能力による）+イ
ンセンティブ
※中途社員・指導歴有無による
【新卒社員】18万円以上
【アルバイト】時給1,000円～
（研修期間850円）
研修制度あり、社会保険・厚生
年金完備、賞与（当社規定によ
る）交通費上限25,000円、指名
料全額支給（例　麻布十番店
月額平均10,000円）
社員、アルバイト共に基本3か月
間試用期間（経験・能力による）
フィットネスジョブよりエントリー
いただくか、電話連絡後、書類
（履歴書・職務経歴書）をご郵
送ください。後日ご連絡致します

待 遇

研修制度

応募方法

新店舗オープニングスタッフ＆各店随時募集!!

求人 東京

加圧トレーナー・
パーソナルトレーナー大募集!!
【正社員・アルバイト】

募集職種

仕事内容

勤務時間

給 与

インストラクター/トレーナー/ 施
設マネジャー・マネジャー候補
加圧トレーニング指導、その他
能力に応じてピラティス、ペア
ストレッチなど、受付、接客など
店舗運営業務全般。
平日（10：30～21：30）、土日祝
（9：30～19：00）の内でシフト制
※アルバイトは実働1日４ｈ以
上で土日・祝日含む週2日以上
勤務できる方
1.正社員　月給220,000円～
（各種手当含む）
2.アルバイト　時給880円以
上＋1回（30分程度）の施術毎
に歩合300円
※経験・能力により優遇（能力
により施術に入っている時間

待 遇

休 日

応募方法

応募資格

は最大時給1600円以上）
※正社員パーソナルトレー
ナー月給例：34万円
※昇給年1回
交通費支給（上限20,000円/
月）資格手当（加圧トレーナー
資格手当例2万円/月）加圧ト
レーニング資格取得補助制度
有、社会保険、厚生年金完備。
正社員：完全週休2日制（各月
の土日の数）、夏期・年末年始
休暇あり、有給休暇制度あり
「Fitness Job」から、またはメー
ル、お電話にてご連絡下さい。
経験、性別、年齢不問！加圧ト
レーニングに興味がある方
※すでに資格をお持ちの方優
遇。

プライムビューティーラボ　採用担当　西森
〒107-0052　東京都港区赤坂８-１２-２５　ミルーム乃木坂４０４
TEL:０３-６４３８-９５６５　mail: info@primebeauty-labo.com

明るくアットホームな職場です！
これから加圧・パーソナルトレーナーに挑戦したい方も大歓迎！
トレーニングとエステを融合させた施設です。ダイエット指導、ボディメイク指導で、あなたの
経験を活かせます！トレーニング指導をしながら、店舗運営を担いたい！という店舗マネー
ジャー候補も大募集！

求人 東京

五光株式会社
〒154-0015東京都世田谷区桜新町2-10-7 ＴＥＬ：03-3420-0718 
ウエルネス事業部 採用担当 ｍａｉｌ：gokoh@estate.ocn.ne.jp

職 種 名

仕事内容

募集人員
応募資格

勤 務 地
勤務時間

休 日

給与など

【正社員・契約社員】
フィットネスクラブ運営スタッフ
（ジムトレーナー・スイミングコー
チ・フロントスタッフ等）
ジム、スタジオ指導、フロント接
客、スイミング指導
若干名 
【正社員・契約社員】未経験者
歓迎（研修制度あり）スイミング
スクール指導経験者、水泳経
験者、スクール出身者等優遇
東京都世田谷区 
シフト制（実働８時間）
9：00～22：30
月8日～１１日（シフト制）夏・冬
季、有給、特別休暇
185,000円～経験・能力・実績

『DIVA SPORTS CLUB』
クラブスタッフ大募集！

を考慮の上、当社規程により
優遇
【正社員】
昇給年１回、賞与年２回、退職
金制度
【正社員・契約社員】
交通費3万円まで支給、社会
保険完備
あり
1)　履歴書(写真貼付)と職務
経歴書(書式自由）を下記担当
者まで郵送ください。
2)　1）の書類審査のうえ、面
接を行います。
※応募書類は返却いたしませ
んので、予めご了承ください。 
　 

待 遇

研修制度
応募方法

新世代のディーバをめざし、チャレンジ精神あるスタッフを大募集！　
私たちは人と人のふれあいを大切にする“ハイタッチ”なコミュニケー
ションを基本としています。

求人 愛知

ジュニアスクール
指導経験者募集！
新規移転開業に伴いジュニアスクール部門を強化!

募集職種

仕事内容

募集人員
勤 務 地

勤務時間

施設スタッフ／スイミングス
タッフ／施設マネジャー・マネ
ジャー候補
スクール運営管理、ジュニアス
クール指導、人材育成、イベン
ト企画を行います。
5名
愛知県豊川市千歳通4-18　
アイレクステラス内
アイレクススクールプラザ
NEO
8:30～23:30（シフト制による

給 与

応募資格
応募方法

実労働時間8時間）
経験・能力・実績を考慮の上、
当社規定により優遇します。
大卒・専門学校卒
フィットネスジョブもしくは当社
ホームページよりエントリーい
ただくか、採用担当までご連絡
いただいた後、履歴書（写真
付）・職務経歴書・自己PR文を
郵送ください。
書類選考の上、後日詳細をご
連絡します。

株式会社ハクヨプロデュースシステム
〒442-0888　愛知県豊川市千歳通4-18　アイレクステラス内
TEL0533-80-7807　キャリア採用担当　宮崎（ミヤザキ）

アイレクスブランドを展開するハクヨプロデュースシステムは地域密着、顧客
視点でスポーツクラブを展開し、地域社会に健康を通じた生活提案を実践す
る企業です。

求人 愛知

株式会社ハクヨプロデュースシステム
〒442-0888 愛知県豊川市千歳通4-18　アイレクステラス内
http://www.ilex-sports.com/

日 時

会 場

募集種目

募集人員

オーディション
2015/8/27（木）
第1部　13:00～15:30
第2部　18:30～21:00
アイレクス・ザ・クラブ名駅
名古屋市中村区名駅4-3-2
キャッスルプラザ6F
エアロビクス、アクアビクス、
ホットヨガ、ピラティス、各種プレ
コリオプログラム（ご相談に応じ
ます）
10名

アイレクススポーツクラブ各店
相談により決定
相談により決定
TELでご連絡後、履歴書を送
付。
TEL連絡締切：8/15（土）
まずはお電話にてエントリーを
お願いします。
アイレクス・ザ・クラブ名駅
052-583-1094
担当：安井

勤 務 地
給 与
待 遇
応募方法

連 絡 先

アイレクススポーツクラブ
インストラクターオーディション開催！
アイレクススポーツクラブは上質空間で、地域密着型。
ハイクオリティな運営を目指します

プログラムは奈蔵和香アドバイザーと、積極的向上を図っております。
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求人 埼玉

株式会社わらわら
〒359-0042　埼玉県所沢市並木2-1
TEL：04-2995-0817　FAX：04-2995-1100
mail：a.suzuki@waterwater.co.jp
HP：検索「わらわら」　担当：鈴木 

業務拡大に伴い、
【正社員・契約社員】同時募集！
私達のクラブは「水と健康」をキーワードに地域に「真」に密着したクラブを目指してい
ます。今回の募集は学歴・資格・フィットネス業界での経験は問いません。仕事に必要
なスキルは入社後に身につけることができます。何より当社が重要視していることは、
情熱、向上心、責任感を持って取り組むというマインドです。私達の理念に賛同してく
れる人、そしてどんな時でも夢と志を失わず、それに向かって努力をする向上心がある
人を募集致します。

職 種 名

仕事内容
募集人員
勤 務 地

勤務時間

休 日

給与など

待 遇

マシンジム・プール・フロントス
タッフ（正社員・契約社員）
トレーニング指導・フロント業務
各店舗2～3名
埼玉県所沢市
（わらわら航空公園店）
埼玉県ふじみ野市
（わらわらふじみ野店）
7：00～24：00の間で実働労働時
間8時間
週休2日制
（その他、夏季・年末年始・有給
休暇有）
月給18万円～（経験・能力を考
慮のうえ、当社規定による）
社員登用制度有（契約社員）
各種社会保険完備
交通費支給・制服貸与

各種手当有
施設無料利用可
賞与年2回（正社員）
社内・外部研修有
まずは電話・メールにてご応募
ください

研修制度
応募方法

求人 東京

募集職種

仕事内容

勤 務 地

勤務時間

休日・休暇
給 与

【契約社員・アルバイト】施設ス
タッフ、ジムスタッフ、スイミングス
タッフ、フロント・事務、トレーナー
直営店舗及び指定管理施設で
の接客業務、施設の運営・安全
管理、フロント業務、マシン指
導、スイミング指導、プールの監
視業務
フィットネスクラブ東京ドーム、
アソボーノ、スポドリ（文京区）、
その他東京近郊各指定管理施
設の体育館・運動場
①契約社員・・・当社規定による
②アルバイト・・・週2～3日・1日4ｈ
～OK！※時間・曜日応相談
①契約社員・・・当社規定による
①契約社員・・・当社規定による

待 遇

アクセス

応募方法

株式会社東京ドームスポーツ
〒112-0003　東京都文京区春日1-1-1　ラクーアビル7階
TEL：03-3817-6105（問合せ時間/10：00～18：00）　担当/峰岸・山下

②アルバイト・・・890円～（勤務
地により変動あり）
①契約社員・・・交通費支給・制
服貸与・各種社保完備
②アルバイト・・・交通費支給（上
限あり）・制服貸与
《面接会場》フィットネスクラブ
東京ドーム
JR「水道橋」駅、都営大江戸線・
都営三田線「春日」駅、または東
京メトロ丸の内線・南北線「後楽
園」駅下車
お電話でお問合せ後、下記住
所まで履歴書（写真添付）を郵
送してください。追ってご連絡致
します。

㈱東京ドームスポーツが運営する「フィットネスクラブ東京ドーム」、「スポドリ！」、
「ASOBono！（アソボーノ）」、「指定管理施設」にて、契約社員・アルバイトを大
募集いたします。明るく元気なスタッフ大募集！！未経験者も大歓迎です！

業務拡大に付き
契約社員・アルバイト大募集！！

求人 東京

仕事内容

募集人員
勤 務 地

勤務時間
休日・休暇

・スクール指導
（ベビー～小学生）
・プールガード
・各種イベントの実施
・事務局業務
（電話対応・事務作業） 
若干名
港区六本木
（六本木ヒルズスパ）
港区元麻布
（元麻布ヒルズスパ）
港区六本木
（アークヒルズスパ）
港区六本木
（ヒルズスパ仙石山） 
8：30～20：00（シフト制） 
年間108日（公休制）、有給・慶
弔・特別休暇制度あり

給 与

待 遇

応募資格

研修制度
応募方法

株式会社森ビルホスピタリティコーポレーション 
〒106-6151　港区六本木6-10-1六本木ヒルズ森タワー50階
TEL：03-6406-6070　HP:http://www.hillsspa.com　担当：人事採用担当 

月額18万円以上（※経験、能力
を考慮の上優遇）  
賞2、通勤手当、食事手当（月額
14,000円）、社会保険完備、社
員会
スイミング指導経験者
※英会話の出来る方は優遇
業務内容に応じた研修制度あり 
Fitness Jobよりエントリーいただ
くか、書類（履歴書・職務経歴
書）をご郵送ください。後日ご連
絡致します。
※送付いただいた書類は返送
致しませんのであらかじめご了承
ください。
※ご応募に関する機密は守秘
し、採用以外での用途では一切
使用致しません。 
  

エグゼクティブのための高級会員制スパ
キッズ対象スクールスイミングコーチ募集
ヒルズスパは、東京の邸宅地港区に位置するアークヒルズ、グリーンヒルズ、元麻布ヒ
ルズ、六本木ヒルズ、アークヒルズ仙石山の5つのMori Living内にあります。キッズ対
象のスイミングスクールは、少人数制によるきめ細やかな指導でご好評を得ています。
職場の雰囲気も良く、やりがいを持って働ける環境です。

求人 東京・埼玉

★オーディションに関するお問い合わせはこちら

加圧スタジオOz
〒330-0854　埼玉県さいたま市大宮区桜木町2-272
大宮西口ビル4階  TEL:048-871-9700 担当：田中

経験を活かすも新しく挑戦するのもあなた次第！
フィットネス指導経験者・加圧トレーナー・フリートレーナーも大歓迎！！
人に喜びを与える事の出来る価値ある仕事です。トレーニングスキルや知識を学びたい方、
仲間、仕事を大切にし、責任感のある方、初心者も歓迎です。◎女性未経験者歓迎

職 種 名
仕事内容

応募資格

勤 務 地

勤務時間

休 日

給与など

トレーナー（正社員、アルバイト）
パーソナルトレーニング指導、
コンディショニングストレッチ、そ
の他カウンター業務等
トレーニングに関する資格保有
者優遇、未経験者も歓迎
Oz大宮店・Oz麻布十番店・Oz
南麻布店・Oz上野店・Oz馬込店
Oz池袋店・Oz八王子店
営業時間内完全シフト制
（平日11:00～21:00、
土日祝10:00～20:00）
※アルバイトは時間内で応相談
※土日勤務出来る方優遇
週休２日（シフト制）、夏季休暇、
年末年始休暇あり
【キャリア社員】20万円～40万

業務拡大の為 男女トレーナー大募集！

円以上（経験・能力による）+イ
ンセンティブ
※中途社員・指導歴有無による
【新卒社員】18万円以上
【アルバイト】時給1,000円～
（研修期間850円）
研修制度あり、社会保険・厚生
年金完備、賞与（当社規定によ
る）交通費上限25,000円、指名
料全額支給（例　麻布十番店
月額平均10,000円）
社員、アルバイト共に基本3か月
間試用期間（経験・能力による）
フィットネスジョブよりエントリー
いただくか、電話連絡後、書類
（履歴書・職務経歴書）をご郵
送ください。後日ご連絡致します

待 遇

研修制度

応募方法

新店舗オープニングスタッフ＆各店随時募集!!

求人 東京

加圧トレーナー・
パーソナルトレーナー大募集!!
【正社員・アルバイト】

募集職種

仕事内容

勤務時間

給 与

インストラクター/トレーナー/ 施
設マネジャー・マネジャー候補
加圧トレーニング指導、その他
能力に応じてピラティス、ペア
ストレッチなど、受付、接客など
店舗運営業務全般。
平日（10：30～21：30）、土日祝
（9：30～19：00）の内でシフト制
※アルバイトは実働1日４ｈ以
上で土日・祝日含む週2日以上
勤務できる方
1.正社員　月給220,000円～
（各種手当含む）
2.アルバイト　時給880円以
上＋1回（30分程度）の施術毎
に歩合300円
※経験・能力により優遇（能力
により施術に入っている時間

待 遇

休 日

応募方法

応募資格

は最大時給1600円以上）
※正社員パーソナルトレー
ナー月給例：34万円
※昇給年1回
交通費支給（上限20,000円/
月）資格手当（加圧トレーナー
資格手当例2万円/月）加圧ト
レーニング資格取得補助制度
有、社会保険、厚生年金完備。
正社員：完全週休2日制（各月
の土日の数）、夏期・年末年始
休暇あり、有給休暇制度あり
「Fitness Job」から、またはメー
ル、お電話にてご連絡下さい。
経験、性別、年齢不問！加圧ト
レーニングに興味がある方
※すでに資格をお持ちの方優
遇。

プライムビューティーラボ　採用担当　西森
〒107-0052　東京都港区赤坂８-１２-２５　ミルーム乃木坂４０４
TEL:０３-６４３８-９５６５　mail: info@primebeauty-labo.com

明るくアットホームな職場です！
これから加圧・パーソナルトレーナーに挑戦したい方も大歓迎！
トレーニングとエステを融合させた施設です。ダイエット指導、ボディメイク指導で、あなたの
経験を活かせます！トレーニング指導をしながら、店舗運営を担いたい！という店舗マネー
ジャー候補も大募集！

求人 東京

五光株式会社
〒154-0015東京都世田谷区桜新町2-10-7 ＴＥＬ：03-3420-0718 
ウエルネス事業部 採用担当 ｍａｉｌ：gokoh@estate.ocn.ne.jp

職 種 名

仕事内容

募集人員
応募資格

勤 務 地
勤務時間

休 日

給与など

【正社員・契約社員】
フィットネスクラブ運営スタッフ
（ジムトレーナー・スイミングコー
チ・フロントスタッフ等）
ジム、スタジオ指導、フロント接
客、スイミング指導
若干名 
【正社員・契約社員】未経験者
歓迎（研修制度あり）スイミング
スクール指導経験者、水泳経
験者、スクール出身者等優遇
東京都世田谷区 
シフト制（実働８時間）
9：00～22：30
月8日～１１日（シフト制）夏・冬
季、有給、特別休暇
185,000円～経験・能力・実績

『DIVA SPORTS CLUB』
クラブスタッフ大募集！

を考慮の上、当社規程により
優遇
【正社員】
昇給年１回、賞与年２回、退職
金制度
【正社員・契約社員】
交通費3万円まで支給、社会
保険完備
あり
1)　履歴書(写真貼付)と職務
経歴書(書式自由）を下記担当
者まで郵送ください。
2)　1）の書類審査のうえ、面
接を行います。
※応募書類は返却いたしませ
んので、予めご了承ください。 
　 

待 遇

研修制度
応募方法

新世代のディーバをめざし、チャレンジ精神あるスタッフを大募集！　
私たちは人と人のふれあいを大切にする“ハイタッチ”なコミュニケー
ションを基本としています。

求人 愛知

ジュニアスクール
指導経験者募集！
新規移転開業に伴いジュニアスクール部門を強化!

募集職種

仕事内容

募集人員
勤 務 地

勤務時間

施設スタッフ／スイミングス
タッフ／施設マネジャー・マネ
ジャー候補
スクール運営管理、ジュニアス
クール指導、人材育成、イベン
ト企画を行います。
5名
愛知県豊川市千歳通4-18　
アイレクステラス内
アイレクススクールプラザ
NEO
8:30～23:30（シフト制による

給 与

応募資格
応募方法

実労働時間8時間）
経験・能力・実績を考慮の上、
当社規定により優遇します。
大卒・専門学校卒
フィットネスジョブもしくは当社
ホームページよりエントリーい
ただくか、採用担当までご連絡
いただいた後、履歴書（写真
付）・職務経歴書・自己PR文を
郵送ください。
書類選考の上、後日詳細をご
連絡します。

株式会社ハクヨプロデュースシステム
〒442-0888　愛知県豊川市千歳通4-18　アイレクステラス内
TEL0533-80-7807　キャリア採用担当　宮崎（ミヤザキ）

アイレクスブランドを展開するハクヨプロデュースシステムは地域密着、顧客
視点でスポーツクラブを展開し、地域社会に健康を通じた生活提案を実践す
る企業です。

求人 愛知

株式会社ハクヨプロデュースシステム
〒442-0888 愛知県豊川市千歳通4-18　アイレクステラス内
http://www.ilex-sports.com/

日 時

会 場

募集種目

募集人員

オーディション
2015/8/27（木）
第1部　13:00～15:30
第2部　18:30～21:00
アイレクス・ザ・クラブ名駅
名古屋市中村区名駅4-3-2
キャッスルプラザ6F
エアロビクス、アクアビクス、
ホットヨガ、ピラティス、各種プレ
コリオプログラム（ご相談に応じ
ます）
10名

アイレクススポーツクラブ各店
相談により決定
相談により決定
TELでご連絡後、履歴書を送
付。
TEL連絡締切：8/15（土）
まずはお電話にてエントリーを
お願いします。
アイレクス・ザ・クラブ名駅
052-583-1094
担当：安井

勤 務 地
給 与
待 遇
応募方法

連 絡 先

アイレクススポーツクラブ
インストラクターオーディション開催！
アイレクススポーツクラブは上質空間で、地域密着型。
ハイクオリティな運営を目指します

プログラムは奈蔵和香アドバイザーと、積極的向上を図っております。
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求人 東京

求人 神奈川

2015年横浜市内に新店舗OPENにつき、
スタジオインストラクター募集！！！
スタジオインストラクターオーディション開催！
エアロビクス・ステップ・ダンス系・格闘技系・ヨガ・ピラティス・カルチャー系・
その他(プレコリオプログラムMOSSA-Group Power/Group Core)

日 時

募集種目

勤 務 地
給 与

応募方法

◆8月16日（日）11:00～15：00
ゴールドジム横浜馬車道
エアロビクス・ステップ・ダンス
系・格闘技系・ヨガ・ピラティス・
カルチャー系・その他
横浜市保土ヶ谷区上星川
フィーは当社採用基準に準ず
る。
交通費は、上限1,000円
下記必要事項を記入し
FitnessJobから応募頂くか、
電話またはメールで連絡の上、
履歴書(写真添付)をご郵送く

連 絡 先

応募期間

ださい。
①指導経験ならびに現在の指
導施設
②自己PR
③オーディション希望種目（複
数可）
ゴールドジム横浜馬車道
担当：池田
ggyb@sportsproject.jp
電話応募は
045-212-0606
8月9日(日)迄

株式会社スポーツプロジェクト
〒231-0007　神奈川県横浜市中区弁天通り4-67-1　馬車道スクエアビル
http://www.goldsgym-yokohama.jp/

株式会社スポーツプロジェクトはゴールドジムのフランチャイズ展開をしています。世
界650店舗以上、300万人を超えるメンバーが利用する、世界最大級のフィットネス
チェーンであなたの可能性を試しませんか！

求人 東京

リバーサイドにある上質なフィットネス空間「ミミフィットネスクラブ」で
一緒に働きませんか！

募集職種
仕事内容

勤務時間

休日・休暇
給 与

ジムスタッフ / トレーナー
①ジムインストラクター
全ての会員さまへ、運動する機
会をお届けする業務です。
②パーソナルトレーナー
より細かい指導を受けたい方
へのトレーニング指導を行いま
す。
①シフト制 9:20～22:30(月～
木・土・日)のうち5～8時間 ※
シフト制(応相談)
②応相談
当社規定による
①時間給1,000円(研修期間
中900円)＋指導給
②売上歩合制

待 遇
応募資格

応募方法

交通費全額支給
①体育系専門学校、大学卒、
スポーツ経験者、フィットネスク
ラブでの運動経験者優遇
②経験者優遇（NESTA、
NSCA、JATI、健康運動指導
士いずれか資格保有)
8月31日（月）までに履歴書を
送付
※履歴書必須項目：取得資格・
動機・現在担当の本数(パーソ
ナルトレーナーのみ)・顔写真
貼付け。
※書類選考後、面接の審査が
あります。

ミミフィットネスクラブ　リバーシティ
〒104-0051 東京都中央区佃1-11-5  http://www.mimifc.jp/

お客様の健康作りに寄り添い、最大限のサポートを提供するミミフィットネスクラブ
では、私たちと一緒にきめ細やかなサポートをしたい方を募集します！

ジムインストラクター・
パーソナルトレーナー募集！

求人 愛知

CREAスポーツクラブ
〒480-0202  愛知県西春日井郡豊山町大字豊場字志水49
TEL: 056-828-3880  Mail: info@crea-n.com

募集人員
勤 務 地

勤務時間

給 与

応募資格

若干名
愛知県西春日井郡豊山町大字
豊場字志水49
※名古屋市バス新沼下車徒歩
10分
9：00～23：00
※シフト制（応相談）
【インストラクター】
専属契約応相談・1レッスン報
酬方式可
オーディション合格後　応相談
学歴・年齢不問・他業種より転

インストラクターオーディション開催！ 

職歓迎・第二新卒他
経験者優遇
土日いずれか勤務可能な方
週3日以上応相談
平日18時以降勤務可能な方
FitnessJobもしくは、電話また
は郵送（写真付、得意分野、
レッスン可能な曜日、希望時間
帯を記入の上、事前に郵送くだ
さい。）でご連絡ください。
※オーディション日程をご連絡
いたします。

応募方法

【CREAスポーツクラブ】新設オープン

【日程】2015年8月2日（日）　2015年8月16日（日）
エアロ・アクア・ヨガ・ホットヨガ・ダンス系、スイムコーチなど幅広い
ジャンルで募集！ 正社員も同時募集中！
メール又は電話にて問い合わせ後、事前に必要書類（履歴書）を郵送またはメールに
て送信してください。

求人 東京・神奈川・愛知

【正社員・アルバイト】キックボクシングジム

キックボクシングジムの知識がなくても大丈夫！
会社運営を一緒に盛り上げてくれる方募集!!

募集職種

仕事内容

募集人員

ジムスタッフ/インストラクター 
/エアロビクス/格闘系/経営
幹部・本社スタッフ
①責任者統括者（業界限らず
企業の経営に携わった経験の
ある方歓迎）
②ジム責任者（ジム運営・施設
管理・受付管理・インストラク
ター管理等・格闘技経験あれ
ば尚可）
③本部スタッフ（会員管理等、
事務作業全般・Word、Excel
基本操作ができる方、事務経
験者歓迎）
④キックボクシングIR（経験
者）＆キックボクササイズIR（コ
ンバット系・キックボクササイズ
系経験者可）
①1名（正社員）②多数（正社

勤 務 地

給 与

待 遇

応募資格

応募方法

員）③1名（アルバイト）④多数
（フリー）
①・③・④東京都渋谷区
②東京都（渋谷・池袋・三軒茶
屋・東中野・大門・町田・八王
子）、名古屋
①30万円～（試用期間あり）
②22万円～（試用期間あり）
③時給1000円～（試用期間
あり）④インストラクター歴1年
以上の方 2000円～
①・②【正社員】社会保険完
備・交通費全額支給
③交通費1日1000円まで　　
④交通費全額支給
格闘技フィットネス業界の仕事
に興味のある方
Fitness jobまたはお電話・
メールにてご連絡下さい。

J-NETWORK
〒150-0002　東京都渋谷区渋谷宮益坂2-19-15 宮益坂ビルディング302
TEL:03-5468-2040  mail: jnet.jinguu@gmail.com

流行りのキックボクシングジムを責任もって運営してくれる方!
SNS/会員管理等、ジムにとって大切な裏方さん募集!!
コンバット系・ボクササイズ系経験者、是非!!

本部スタッフ・インストラクター募集

求人 東京・千葉

株式会社ロックス カルド柏
〒277-0005　千葉県柏市柏1-2-7　谷川ビル6階
TEL：04-7166-6751　担当：長島・京野

NEW OPEN！
インストラクター募集！

募集職種
日 時

仕事内容

勤 務 地

インストラクター
オーディション
●カルド五香店・柏店のみ合同
オーディション
●カルド西葛西店
応募の都度オーディション開催
フリーインストラクター：スタジオ
レッスン指導
カルド五香店：千葉県松戸市　
カルド柏店：千葉県柏市　　
カルド西葛西店：東京都江戸川区

勤務時間

給 与
待 遇
応募資格

応募方法

平日　 10：00～23：00
土日祝 10：00～20：00
オーディションにより決定
交通費全額支給
ヨガ・ピラティス資格取得者、
グループエクササイズ資格取
得者
新規店舗によりオープン準備
中となりますので、Fitness Job
でのご応募のみでの受付とな
ります。

新規オープン店舗、フリーインストラクター大募集！
★人気のホットヨガスタジオでレッスンを行いませんか？
★千葉エリア2店舗、東京1店舗、同時募集！！
★新規オープンのキレイなスタジオでのレッスン！

カルド五香店・カルド柏店・カルド西葛西店

求人 東京・千葉

仕事内容

募集人員
勤 務 地
勤務時間
休日・休暇
給 与

待 遇

トレーナー、インストラクター業
務、会社運営業務
※マンツーマンのトレーニング指
導がメイン業務になります
2名
浅草橋、浅草、松戸、東雲
9:30～22:30までのシフト制 
週休2日
月給18万円から40万円 月（経験
者は別途基準）昇給、決算賞与
あり
昇給年1回、社会保険、交通費
支給、制服貸与、社員購入制
度、ユニフォーム貸与

応募資格

応募方法

株式会社image of life 担当：渡邊（加圧スタジオLib）
東京都台東区浅草橋1-22-3 FIVE-i 2階　03-5829-8365　
mail: info@lib-kaatsu.jp　http://lib-kaatsu.jp/ 

※残業代は別途支給
学歴、経験不問　20歳から30
歳まで
◆加圧トレーニングインストラク
ター 資格全額免除
◆ピラティスインストラクター他
資格全額免除　　
◆トレーナー専門研修毎月あり
担当者まで履歴書（写真送付）
の上、職務経歴書を下記まで郵
送ください。書類選考の上、面接
日時をご連絡致します。       

【正社員】トレーナー大募集！
弊社は2015年事業拡大に伴いトレーナースタッフを募集いたします。

石

求人 東京・神奈川・埼玉・千葉

健康スポーツジムコスモス
川崎市高津区溝口1-20-8　第2多田ビル3F
TEL：044-811-3132 http://www.kaatsu-cosmos.com
mail: info@kaatsu-cosmos.com

新規店舗拡大中につき
スタッフ大募集!!

募集職種
仕事内容

募集人員
勤 務 地

休日・休暇
給 与

トレーナー
トレーニング指導　フロント業務
他
若干名
溝の口店（神奈川県）　自由が
丘店（東京都）　横浜店（神奈
川県）　町田店（東京都）　中
目黒店（東京都）　四谷店(東京
都）　新規出店地
業務委託店舗(東京・埼玉・千
葉・神奈川)
祝祭日を含む月7日
当社規定による（200,000円）

社会保険有、年次有給休暇有
加圧トレーニングの資格が取得
できます（費用は当社負担）
食事の勉強（食アドバイザー取
得可能）
電話連絡後、履歴書（写真貼
付）を郵送して下さい。書類選考
後に面接日をご連絡致します。
※喫煙者は不可とさせていただ
きます
途中で選考を辞退した方は再
度採用面接を受けることは出来
ませんのでご了承ください。

待 遇

応募方法

加圧業界NO.1の実績!! １９８６年創業 老舗スポーツジム
19年目を迎える加圧トレーニング専門店のスポーツジムコスモス
正しい食事と運動を通じてお客様を健康にするのが私達の使命です。
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求人 東京

求人 神奈川

2015年横浜市内に新店舗OPENにつき、
スタジオインストラクター募集！！！
スタジオインストラクターオーディション開催！
エアロビクス・ステップ・ダンス系・格闘技系・ヨガ・ピラティス・カルチャー系・
その他(プレコリオプログラムMOSSA-Group Power/Group Core)

日 時

募集種目

勤 務 地
給 与

応募方法

◆8月16日（日）11:00～15：00
ゴールドジム横浜馬車道
エアロビクス・ステップ・ダンス
系・格闘技系・ヨガ・ピラティス・
カルチャー系・その他
横浜市保土ヶ谷区上星川
フィーは当社採用基準に準ず
る。
交通費は、上限1,000円
下記必要事項を記入し
FitnessJobから応募頂くか、
電話またはメールで連絡の上、
履歴書(写真添付)をご郵送く

連 絡 先

応募期間

ださい。
①指導経験ならびに現在の指
導施設
②自己PR
③オーディション希望種目（複
数可）
ゴールドジム横浜馬車道
担当：池田
ggyb@sportsproject.jp
電話応募は
045-212-0606
8月9日(日)迄

株式会社スポーツプロジェクト
〒231-0007　神奈川県横浜市中区弁天通り4-67-1　馬車道スクエアビル
http://www.goldsgym-yokohama.jp/

株式会社スポーツプロジェクトはゴールドジムのフランチャイズ展開をしています。世
界650店舗以上、300万人を超えるメンバーが利用する、世界最大級のフィットネス
チェーンであなたの可能性を試しませんか！

求人 東京

リバーサイドにある上質なフィットネス空間「ミミフィットネスクラブ」で
一緒に働きませんか！

募集職種
仕事内容

勤務時間

休日・休暇
給 与

ジムスタッフ / トレーナー
①ジムインストラクター
全ての会員さまへ、運動する機
会をお届けする業務です。
②パーソナルトレーナー
より細かい指導を受けたい方
へのトレーニング指導を行いま
す。
①シフト制 9:20～22:30(月～
木・土・日)のうち5～8時間 ※
シフト制(応相談)
②応相談
当社規定による
①時間給1,000円(研修期間
中900円)＋指導給
②売上歩合制

待 遇
応募資格

応募方法

交通費全額支給
①体育系専門学校、大学卒、
スポーツ経験者、フィットネスク
ラブでの運動経験者優遇
②経験者優遇（NESTA、
NSCA、JATI、健康運動指導
士いずれか資格保有)
8月31日（月）までに履歴書を
送付
※履歴書必須項目：取得資格・
動機・現在担当の本数(パーソ
ナルトレーナーのみ)・顔写真
貼付け。
※書類選考後、面接の審査が
あります。

ミミフィットネスクラブ　リバーシティ
〒104-0051 東京都中央区佃1-11-5  http://www.mimifc.jp/

お客様の健康作りに寄り添い、最大限のサポートを提供するミミフィットネスクラブ
では、私たちと一緒にきめ細やかなサポートをしたい方を募集します！

ジムインストラクター・
パーソナルトレーナー募集！

求人 愛知

CREAスポーツクラブ
〒480-0202  愛知県西春日井郡豊山町大字豊場字志水49
TEL: 056-828-3880  Mail: info@crea-n.com

募集人員
勤 務 地

勤務時間

給 与

応募資格

若干名
愛知県西春日井郡豊山町大字
豊場字志水49
※名古屋市バス新沼下車徒歩
10分
9：00～23：00
※シフト制（応相談）
【インストラクター】
専属契約応相談・1レッスン報
酬方式可
オーディション合格後　応相談
学歴・年齢不問・他業種より転

インストラクターオーディション開催！ 

職歓迎・第二新卒他
経験者優遇
土日いずれか勤務可能な方
週3日以上応相談
平日18時以降勤務可能な方
FitnessJobもしくは、電話また
は郵送（写真付、得意分野、
レッスン可能な曜日、希望時間
帯を記入の上、事前に郵送くだ
さい。）でご連絡ください。
※オーディション日程をご連絡
いたします。

応募方法

【CREAスポーツクラブ】新設オープン

【日程】2015年8月2日（日）　2015年8月16日（日）
エアロ・アクア・ヨガ・ホットヨガ・ダンス系、スイムコーチなど幅広い
ジャンルで募集！ 正社員も同時募集中！
メール又は電話にて問い合わせ後、事前に必要書類（履歴書）を郵送またはメールに
て送信してください。

求人 東京・神奈川・愛知

【正社員・アルバイト】キックボクシングジム

キックボクシングジムの知識がなくても大丈夫！
会社運営を一緒に盛り上げてくれる方募集!!

募集職種

仕事内容

募集人員

ジムスタッフ/インストラクター 
/エアロビクス/格闘系/経営
幹部・本社スタッフ
①責任者統括者（業界限らず
企業の経営に携わった経験の
ある方歓迎）
②ジム責任者（ジム運営・施設
管理・受付管理・インストラク
ター管理等・格闘技経験あれ
ば尚可）
③本部スタッフ（会員管理等、
事務作業全般・Word、Excel
基本操作ができる方、事務経
験者歓迎）
④キックボクシングIR（経験
者）＆キックボクササイズIR（コ
ンバット系・キックボクササイズ
系経験者可）
①1名（正社員）②多数（正社

勤 務 地

給 与

待 遇

応募資格

応募方法

員）③1名（アルバイト）④多数
（フリー）
①・③・④東京都渋谷区
②東京都（渋谷・池袋・三軒茶
屋・東中野・大門・町田・八王
子）、名古屋
①30万円～（試用期間あり）
②22万円～（試用期間あり）
③時給1000円～（試用期間
あり）④インストラクター歴1年
以上の方 2000円～
①・②【正社員】社会保険完
備・交通費全額支給
③交通費1日1000円まで　　
④交通費全額支給
格闘技フィットネス業界の仕事
に興味のある方
Fitness jobまたはお電話・
メールにてご連絡下さい。

J-NETWORK
〒150-0002　東京都渋谷区渋谷宮益坂2-19-15 宮益坂ビルディング302
TEL:03-5468-2040  mail: jnet.jinguu@gmail.com

流行りのキックボクシングジムを責任もって運営してくれる方!
SNS/会員管理等、ジムにとって大切な裏方さん募集!!
コンバット系・ボクササイズ系経験者、是非!!

本部スタッフ・インストラクター募集

求人 東京・千葉

株式会社ロックス カルド柏
〒277-0005　千葉県柏市柏1-2-7　谷川ビル6階
TEL：04-7166-6751　担当：長島・京野

NEW OPEN！
インストラクター募集！

募集職種
日 時

仕事内容

勤 務 地

インストラクター
オーディション
●カルド五香店・柏店のみ合同
オーディション
●カルド西葛西店
応募の都度オーディション開催
フリーインストラクター：スタジオ
レッスン指導
カルド五香店：千葉県松戸市　
カルド柏店：千葉県柏市　　
カルド西葛西店：東京都江戸川区

勤務時間

給 与
待 遇
応募資格

応募方法

平日　 10：00～23：00
土日祝 10：00～20：00
オーディションにより決定
交通費全額支給
ヨガ・ピラティス資格取得者、
グループエクササイズ資格取
得者
新規店舗によりオープン準備
中となりますので、Fitness Job
でのご応募のみでの受付とな
ります。

新規オープン店舗、フリーインストラクター大募集！
★人気のホットヨガスタジオでレッスンを行いませんか？
★千葉エリア2店舗、東京1店舗、同時募集！！
★新規オープンのキレイなスタジオでのレッスン！

カルド五香店・カルド柏店・カルド西葛西店

求人 東京・千葉

仕事内容

募集人員
勤 務 地
勤務時間
休日・休暇
給 与

待 遇

トレーナー、インストラクター業
務、会社運営業務
※マンツーマンのトレーニング指
導がメイン業務になります
2名
浅草橋、浅草、松戸、東雲
9:30～22:30までのシフト制 
週休2日
月給18万円から40万円 月（経験
者は別途基準）昇給、決算賞与
あり
昇給年1回、社会保険、交通費
支給、制服貸与、社員購入制
度、ユニフォーム貸与

応募資格

応募方法

株式会社image of life 担当：渡邊（加圧スタジオLib）
東京都台東区浅草橋1-22-3 FIVE-i 2階　03-5829-8365　
mail: info@lib-kaatsu.jp　http://lib-kaatsu.jp/ 

※残業代は別途支給
学歴、経験不問　20歳から30
歳まで
◆加圧トレーニングインストラク
ター 資格全額免除
◆ピラティスインストラクター他
資格全額免除　　
◆トレーナー専門研修毎月あり
担当者まで履歴書（写真送付）
の上、職務経歴書を下記まで郵
送ください。書類選考の上、面接
日時をご連絡致します。       

【正社員】トレーナー大募集！
弊社は2015年事業拡大に伴いトレーナースタッフを募集いたします。

石

求人 東京・神奈川・埼玉・千葉

健康スポーツジムコスモス
川崎市高津区溝口1-20-8　第2多田ビル3F
TEL：044-811-3132 http://www.kaatsu-cosmos.com
mail: info@kaatsu-cosmos.com

新規店舗拡大中につき
スタッフ大募集!!

募集職種
仕事内容

募集人員
勤 務 地

休日・休暇
給 与

トレーナー
トレーニング指導　フロント業務
他
若干名
溝の口店（神奈川県）　自由が
丘店（東京都）　横浜店（神奈
川県）　町田店（東京都）　中
目黒店（東京都）　四谷店(東京
都）　新規出店地
業務委託店舗(東京・埼玉・千
葉・神奈川)
祝祭日を含む月7日
当社規定による（200,000円）

社会保険有、年次有給休暇有
加圧トレーニングの資格が取得
できます（費用は当社負担）
食事の勉強（食アドバイザー取
得可能）
電話連絡後、履歴書（写真貼
付）を郵送して下さい。書類選考
後に面接日をご連絡致します。
※喫煙者は不可とさせていただ
きます
途中で選考を辞退した方は再
度採用面接を受けることは出来
ませんのでご了承ください。

待 遇

応募方法

加圧業界NO.1の実績!! １９８６年創業 老舗スポーツジム
19年目を迎える加圧トレーニング専門店のスポーツジムコスモス
正しい食事と運動を通じてお客様を健康にするのが私達の使命です。
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求人 東京・神奈川

株式会社ラストウェルネス
〒181-0011 東京都三鷹市井口3-6-4
レアレア三鷹店　担当：福島 聡
TEL：0422-30-0808　E-mail：recruit@lealea.jp

職 種 名

仕事内容

募集人員
応募資格
勤 務 地

・ジムインストラクター
・スイミングインストラクター
・パーソナルトレーナー
・フロントスタッフ
接客、トレーニング指導、施設
管理等、クラブ運営業務全般
5名
経験者優遇
レアレア＆オーラスパ三鷹店
レアレア＆オーラスパ東戸塚店
レアレア＆オーラスパ本牧店
岩盤フィットネス＆ロミ・レアレア
ベイクォーター店

事業拡大・新店舗展開に伴い
運営スタッフ（正社員）大募集！

オーラスタジオ関内馬車道店
8：00～24：00の間でシフト制
4週6日（繁忙期は休日出勤
有）、季節休暇（年8日）
17.5万円～（社内規定による）
【給与例】
29歳／女性／マネージャー職
年収約390万円
25歳／女性／リーダー職
年収約260万円
フィットネスジョブよりご応募く
ださい。追って担当者よりご連
絡いたします。

勤務時間
休 日

給与など

応募方法

【AURA STUDIO関内・AURA SPA本牧】新規オープン！

◆性別・経験等不問！大切なのは情熱です。
◆新規店舗展開中！オープンしたてのキレイな施設で気持ち良く働きませんか？

【オーディションについてのお問合せ・開催会場クラブ】
セントラルウェルネスクラブ南千住　担当：宮部 TEL:03-3807-4545
セントラルウェルネスクラブ柏　担当：新佐古 TEL:04-7142-0180
セントラルウェルネスクラブ葛西　担当：斉藤 TEL:03-5667-1070
セントラルフィットネスクラブ用賀　担当：飯野 TEL:03-3700-6116
セントラルウェルネスクラブ越谷　担当：染谷 TEL:048-966-5312
セントラルウェルネスクラブ上池袋店　担当：横山 TEL：03-5961-7730
セントラルフィットネスクラブ天王洲　担当：山田 TEL：03-5462-2355
セントラルウェルネスクラブ大宮宮原　担当：馬場 TEL：048-661-8600
セントラルウェルネスクラブときわ台　担当：中原・石内 TEL：03-5914-4001

求人 東京・千葉・埼玉

セントラルスポーツ
インストラクターオーディション開催!!
エアロビクス・ステップ・ヨガ・ベリーダンス・フラダンス・フラエクササイズ・
ZUMBA・アクアビクス・太極拳・気功・オリエンタル系・その他

定 員

内 容

参 加 費
資 格
勤 務 地

各35名定員
※キャンセル待ちになった方の
み、クラブよりご連絡させてい
ただきます。
書類審査・実技
※各自CD音源をご持参下さい
無料
指導歴1年以上の方
大宮宮原、越谷、南千住、葛
西、ときわ台、用賀、上池袋、
天王洲、柏、おおたかの森、我
孫子

給与など

応募方法

最低3ヶ月間は3,085円～のト
ライアルフィーとなります。
※本採用フィーは当社採用規定
に準ずる※交通費全額支給
履歴書に下記事項を記入のう
え、希望オーディション会場クラ
ブまでご郵送下さい。①経験な
らびに現在の指導施設（現在当
社で担当している方はメインクラ
ブをご記入下さい）②自己PR③
オーディション希望種目（複数
可）④希望日程

オーディション日程・会場
●8/2（日）   19：00 ～（用賀）
●8/8（土）   19：30 ～（南千住）
●8/9（日）   18：00 ～（越谷）
                   19：00 ～（柏）
●8/15（土）10：00 ～（ときわ台）
                  19：30 ～（大宮宮原）
●8/16（日）19：00 ～（葛西）
●8/22（土）10：00 ～（上池袋）
                   18：00 ～（天王洲）

●8/23（日）19：00 ～（用賀・柏）   
                   19：30 ～（大宮宮原）
●8/29（土）10：00 ～（上池袋）
　　　　　　 19：30 ～（南千住）
●8/30（日）18：00 ～（越谷）
                   19：30 ～（ときわ台）
●9/5（土）    19：30 ～（南千住）
※ご不明な点は各会場の担当者まで
　お問い合わせ下さい。

求人 大阪・京都

ＩＮＳＰＡ京都・ＣＡＬＤＯ四条大宮・西大寺・高槻・堀江・江坂

募集職種

仕事内容
募集人員

給 与

ヨガ、ピラティス、コンディショニ
ング系（ホット）
INSPA京都・CALDO四条大宮
のみ→ダンス、エアロも募集！
スタジオレッスン/運営全般
【社員】2～3名　
【スタッフ】10名程
【フリーインストラクター】20-30
名
【フリーインストラクター】
60分あたりのレッスン報酬2,000
円～5,000円（能力・経験によ
る）

応募方法

連 絡 先

Fitness Jobよりご応募くださ
い。
もしくは、ご希望の店舗まで電
話連絡の上、履歴書（写真付
き）をお送りください。
INSPA京都店/075-222-8830
CALDO四条大宮/075-803-
0333
CALDO西大寺/0742-32-5020
CALDO高槻/072-682-1221
CALDO堀江/06-6536-5000
CALDO江坂/06-6380-2200

株式会社ロックス　
〒105-0013  東京都港区浜松町1-30-5　浜松町スクエアStudio1503
http://www.inspa.jp/

明るく元気に効果の高いレッスンを提供してくださる方、
ぜひ一緒に働きませんか？

インストラクター・正社員・大募集！
ヨガ、ピラティス、コンディショニング系（ホット） 
ＩＮＳＰＡ京都・ＣＡＬＤＯ四条大宮のみ⇒ダンス、エアロ系も募集！

求人 東京・神奈川・埼玉

株式会社オーエンス スポーツ事業部
〒104-0061　中央区銀座4-12-15　歌舞伎座タワー20F
TEL:03-3544-1551 FAX:03-3544-1560 担当：加藤、島村
mail: sports-jigyobu1065@o-ence.co.jp

トレーナー・プール監視・教室インストラクターも同時募集
仕事内容

募集人員
応募資格

勤 務 地

勤務時間

①施設マネージャー候補
②トレーナー・運営スタッフ
③プール監視
若干名
体育施設管理士、健康運動指
導士、日赤水上安全救助員など
優遇
①目黒区・春日部市・横浜市②
目黒区・豊島区・台東区・新宿
区③目黒区・練馬区・稲城市・
横浜市
勤務地による

【契約社員】①
月給19万円～25万円
【アルバイト】②③
時給900円～1,200円
※有資格者優遇
通勤手当、各種手当（責任者手
当など）有、各種社会保険完備
事前研修あり
プール監視員については警備
員研修あり
電話もしくはメールにて連絡
後、履歴書を郵送して下さい。

給与など

待 遇

研修制度

応募方法

公共スポーツ施設でのお仕事です!!
マネージャー候補・チーフトレーナー（契約社員）募集

グンゼスポーツ株式会社 
〒701-0203 岡山県岡山市南区古新田1125-1 グンゼスポーツクラブ岡山妹尾
TEL:086-281-5511 担当：内海 

求人 岡山

日 時

募集種目

募集人員

①8月16日（日）18：00～　　
②8月23日（日）18：00～　　
③8月29日（土）17：30～　　
※時間相談ＯＫ
エアロビクス・ステップ・ヨガ・ピ
ラティス
5名（予定）

仕事内容

応募方法

勤務時間

スタジオでのプログラムを担当
していただきます。
お電話にてご連絡ください。
086-281-5511（グンゼスポーツ
クラブ岡山妹尾　担当：内海）
時間帯は要相談

グンゼスポーツクラブ岡山妹尾・アイビースクエア
新規インストラクターオーディション開催
10月からのプログラムに向けてフリーインストラクターオーディションを開催！
スタジオプログラム新規インストラクターを募集いたします。
加圧・パーソナルトレーナー同時募集！

日本リコメンド株式会社 担当：森田、肥後 mail:saiyo1@n-reco.co.jp
〒105-0014 東京都港区芝二丁目8番18号202  TEL：03-5765-6363　 

求人 岐阜

仕事内容

募集人員

勤 務 地
勤務時間

給与など

公共スポーツ施設（トレーニン
グルーム）の管理運営業務及
び教室事業の企画運営業務。
運動指導ならびに受付業務
正社員もしくは契約社員1名、
アルバイト若干名
岐阜県岐阜市
実働8時間のシフト制（施設の
営業時間による）
月給制200,000円～250,000円
※パート・アルバイトは時給制

待 遇

応募方法

（820円～）
交通費：実費支給（月20,000円
まで）。社会保険・厚生年金・健
康保険・雇用保険・労災保険に
加入、アルバイトは社保相談。
フィットネスジョブよりご応募くだ
さい。追って担当者から連絡させ
ていただきます。
社員・アルバイトの希望を明記し
てください。

公共スポーツ施設での
責任者候補・トレーナーを募集します！
大学教授が経営するパブリックビジネスをメイン業務とした会社です。
運動を通じたあらたな公共施設サービスのあり方をともに考え、地域を元気にしませんか。

仕事内容

募集人員
勤 務 地

休日・休暇

給 与

初動負荷トレーニング施設の運
営、および初動負荷理論に基づ
くトレーニングの誘導、サポート等
若干名
愛知県内
小牧市または名古屋市
店舗定休日を含む週休2日
※夏期・年末年始休暇あり
25万円～※試用期間（3ヶ月

間）は月給20万円、本部研修期
間は当社規定に準ずる
社会保険完備
FitnessJobからご確認ください。
弊社ホームページ採用情報を
ご覧の上、メールまたはお電話
にてお問い合わせください。
http://www.worldwing-kom
aki.com/recruit.html

待 遇
応募資格
応募方法

ワールドウィング小牧 担当：林　TEL：0568-47-1855　
〒485-0802　愛知県小牧市大草5232　E-mail：bml@worldwing-komaki.com　

名古屋市内に最新の初動負荷トレーニング施設が新規オープン
初動負荷トレーニング経験者歓迎！未経験でも可！

求人 愛知

初動負荷トレーニング® 
コーチングスタッフ募集

株式会社B-ST 　
〒102-0083　東京都千代田区麹町4-1　麹町志村ビル3階 担当：木下
TEL：03-6380-8287　Mail：pro-trainers@b-st.biz

求人 東京

募集人員
勤 務 地

勤務時間

給 与

①3名②1～2名③1～3名
①都内フィットネスジム②ボディ
メンテナンスビースト麹町店
③ボディメンテナンスビースト麹
町店併設の溶岩浴スタジオ
（O`hugma）
①雇用形態により応相談②営
業時間内でのシフト制③毎週1
～2レッスン
①基本給＋歩合（能力・経験等

研修制度

応募方法

を考慮し、面接時にご提示させ
て頂きます）②時給850円～
1,300円（経験・能力により変
動）③1レッスン3,000円～5,000
円（経験・条件による）
接客研修・技術研修あり（週に１
回全体スキルアップ研修を行っ
ております）
まずは下記連絡先までご連絡
下さい。

①パーソナルトレーナー②ストレッチトレーナー③インストラクター
業務拡大につき大募集！
トレーナー・オブ・ザ・イヤー2014審査員特別賞受賞（NEXT4月号）川辺大輝代表のトレーナー集団。ベスト
ボディジャパンをはじめ各種ボディコンテストで日本トップレベルの成績を納める長たちと共に働きませんか？

株式会社 navis
〒542-0085 大阪市中央区心斎橋筋1-4-29　フェリチタ心斎橋302　
TEL:06-6245-6033 E-mail:info@navis-web.com  担当：山田

求人 大阪

募集職種

勤 務 地

給 与

トレーナー / リーダー・アドバイザ
ー（候補） / 施設マネジャー・マ
ネジャー候補 / 経営幹部・本社
スタッフ / 健康運動指導士 / 
栄養士他専門職 / 理学療法士
・鍼灸師・柔道整復師
心斎橋パーソナルトレーニング
navis（来年以降大阪府内どこか
のエリアでの勤務の可能性有り）
当社規定による。（能力・経験に

応募方法
応じて優遇）
フィットネスジョブにて情報を入
力後、写真付き履歴書を下記
連絡先までお送り下さい。
その際、必ずメールアドレス（パ
ソコンのアドレスから送信が可
能なモノ）の記載をお願い致し
ます。
尚、履歴書送付をもって、応募
完了とさせていただきます。

事業拡大の一歩として、第一線で活躍出来る
パーソナルトレーナーを大募集しています。
個性を残して自由にパーソナルを行っても大丈夫な環境です。
頑張った分だけ待遇面で還元されるような職場環境を目指しています。

株式会社ティー・エム・エンタープライズ
東京マリン江北フィットネス
〒１２３-０８７２東京都足立区江北１-３３-２２　担当：丸山・南城・手塚
TEL：０３-３８９８-１２１１　受付時間９：３０～１８：３０（毎週月曜日を除く）
E-mail：info-kouhoku@tokyo-marine.net (cc:maruyama@tokyo-marine.net)

求人 東京

日 時 オーディション
8月3日（月）
第一部１０：００～
ヨガ/ピラティス/太極拳/骨盤
系エクササイズ/バレトン
第二部１２：３０～
エアロビクス/ラテンエアロ/ア
クアビクス/ステップ/ZUMBA/

応募方法

ボクササイズ/各種ダンス/オリ
ジナルプログラム等
履歴書に下記必要事項を明記
し、写真を添付の上、送付。
【必要事項】希望レッスンフィー
指導可能カテゴリー（複数可）
指導可能な曜日、時間帯
【締め切り】7月26日(日)必着

オーディション開催！オールジャンル募集！！
地域密着のフィットネスクラブ「東京マリン江北フィットネス」にて熱意をもって一緒
にクラブ作りができるインストラクターを募集します！

リーガロイヤルホテル内
ロイヤルホスピタリティサービス株式会社 
〒530-0005 大阪市北区中之島5-3-68　TEL:06-6445-0830  担当：事務課 亀井　  

求人 大阪

募集職種

勤務時間

給 与

待 遇

施設スタッフ / ジムスタッフ / ス
イミングスタッフ / フロント・事務 
/ インストラクター / トレーナー / 
8：00～22：30（交替勤務）
１日実働7時間30分
月給　180,000円～（専門学校
卒業）
※経験・スキルを考慮します。
賞与　年2回（業績に応じて支
給）。通勤費実費支給非課税限

応募資格

応募方法

度額（現行１か月100,000円）
迄。正社員登用制度有。
【必須スキル】トレーナー業務の
できる専門知識がある事。
【歓迎スキル】トレーナー実務
経験１年以上。その他ホテル
スタッフと同等の身だしなみ基
準有。
「fitness Job」またはTELにてご
応募ください。

契約社員　急遽大募集！
リーガロイヤルホテル（大阪）内の施設、会員制高級施設、ロイヤルヘルスクラブに
於けるトレーナー、フロント、プール、ゲストルーム管理業務等

株式会社ダンロップスポーツウエルネス
ダンロップスポーツクラブ仙台 担当:大野 
〒983-0803  宮城県仙台市宮城野区小田原1-10-1 TEL: 022-297-0651

求人 宮城

日 時

募集種目

オーディション：
7月30日（木）13:00～
8月6日（木）10:00～
8月9日（日）18:00～
エアロ・アクア・ステップ・ダンス
系・ヨガ・ピラティス・ZUMBA・太
極拳・レスミルズ・DDDなどスタ

応募方法

ジオインストラクター・加圧トレー
ナー
※ジャンルは問いません。
電話またはFitnessJobよりご応
募ください。 
※オーディション開催3日前まで
受付

スタジオインストラクター＆加圧トレーナー募集！
最新の設備と新しい施設で、会員様に喜んで頂けるプログラムを提供できるインスト
ラクター＆トレーナーを募集します！ 
日程が合わない方も、お問い合わせください。※日程調整致します。

ダンロップスポーツクラブ仙台! 11月新規オープンに伴い
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求人 東京・神奈川

株式会社ラストウェルネス
〒181-0011 東京都三鷹市井口3-6-4
レアレア三鷹店　担当：福島 聡
TEL：0422-30-0808　E-mail：recruit@lealea.jp

職 種 名

仕事内容

募集人員
応募資格
勤 務 地

・ジムインストラクター
・スイミングインストラクター
・パーソナルトレーナー
・フロントスタッフ
接客、トレーニング指導、施設
管理等、クラブ運営業務全般
5名
経験者優遇
レアレア＆オーラスパ三鷹店
レアレア＆オーラスパ東戸塚店
レアレア＆オーラスパ本牧店
岩盤フィットネス＆ロミ・レアレア
ベイクォーター店

事業拡大・新店舗展開に伴い
運営スタッフ（正社員）大募集！

オーラスタジオ関内馬車道店
8：00～24：00の間でシフト制
4週6日（繁忙期は休日出勤
有）、季節休暇（年8日）
17.5万円～（社内規定による）
【給与例】
29歳／女性／マネージャー職
年収約390万円
25歳／女性／リーダー職
年収約260万円
フィットネスジョブよりご応募く
ださい。追って担当者よりご連
絡いたします。

勤務時間
休 日

給与など

応募方法

【AURA STUDIO関内・AURA SPA本牧】新規オープン！

◆性別・経験等不問！大切なのは情熱です。
◆新規店舗展開中！オープンしたてのキレイな施設で気持ち良く働きませんか？

【オーディションについてのお問合せ・開催会場クラブ】
セントラルウェルネスクラブ南千住　担当：宮部 TEL:03-3807-4545
セントラルウェルネスクラブ柏　担当：新佐古 TEL:04-7142-0180
セントラルウェルネスクラブ葛西　担当：斉藤 TEL:03-5667-1070
セントラルフィットネスクラブ用賀　担当：飯野 TEL:03-3700-6116
セントラルウェルネスクラブ越谷　担当：染谷 TEL:048-966-5312
セントラルウェルネスクラブ上池袋店　担当：横山 TEL：03-5961-7730
セントラルフィットネスクラブ天王洲　担当：山田 TEL：03-5462-2355
セントラルウェルネスクラブ大宮宮原　担当：馬場 TEL：048-661-8600
セントラルウェルネスクラブときわ台　担当：中原・石内 TEL：03-5914-4001

求人 東京・千葉・埼玉

セントラルスポーツ
インストラクターオーディション開催!!
エアロビクス・ステップ・ヨガ・ベリーダンス・フラダンス・フラエクササイズ・
ZUMBA・アクアビクス・太極拳・気功・オリエンタル系・その他

定 員

内 容

参 加 費
資 格
勤 務 地

各35名定員
※キャンセル待ちになった方の
み、クラブよりご連絡させてい
ただきます。
書類審査・実技
※各自CD音源をご持参下さい
無料
指導歴1年以上の方
大宮宮原、越谷、南千住、葛
西、ときわ台、用賀、上池袋、
天王洲、柏、おおたかの森、我
孫子

給与など

応募方法

最低3ヶ月間は3,085円～のト
ライアルフィーとなります。
※本採用フィーは当社採用規定
に準ずる※交通費全額支給
履歴書に下記事項を記入のう
え、希望オーディション会場クラ
ブまでご郵送下さい。①経験な
らびに現在の指導施設（現在当
社で担当している方はメインクラ
ブをご記入下さい）②自己PR③
オーディション希望種目（複数
可）④希望日程

オーディション日程・会場
●8/2（日）   19：00 ～（用賀）
●8/8（土）   19：30 ～（南千住）
●8/9（日）   18：00 ～（越谷）
                   19：00 ～（柏）
●8/15（土）10：00 ～（ときわ台）
                  19：30 ～（大宮宮原）
●8/16（日）19：00 ～（葛西）
●8/22（土）10：00 ～（上池袋）
                   18：00 ～（天王洲）

●8/23（日）19：00 ～（用賀・柏）   
                   19：30 ～（大宮宮原）
●8/29（土）10：00 ～（上池袋）
　　　　　　 19：30 ～（南千住）
●8/30（日）18：00 ～（越谷）
                   19：30 ～（ときわ台）
●9/5（土）    19：30 ～（南千住）
※ご不明な点は各会場の担当者まで
　お問い合わせ下さい。

求人 大阪・京都

ＩＮＳＰＡ京都・ＣＡＬＤＯ四条大宮・西大寺・高槻・堀江・江坂

募集職種

仕事内容
募集人員

給 与

ヨガ、ピラティス、コンディショニ
ング系（ホット）
INSPA京都・CALDO四条大宮
のみ→ダンス、エアロも募集！
スタジオレッスン/運営全般
【社員】2～3名　
【スタッフ】10名程
【フリーインストラクター】20-30
名
【フリーインストラクター】
60分あたりのレッスン報酬2,000
円～5,000円（能力・経験によ
る）

応募方法

連 絡 先

Fitness Jobよりご応募くださ
い。
もしくは、ご希望の店舗まで電
話連絡の上、履歴書（写真付
き）をお送りください。
INSPA京都店/075-222-8830
CALDO四条大宮/075-803-
0333
CALDO西大寺/0742-32-5020
CALDO高槻/072-682-1221
CALDO堀江/06-6536-5000
CALDO江坂/06-6380-2200

株式会社ロックス　
〒105-0013  東京都港区浜松町1-30-5　浜松町スクエアStudio1503
http://www.inspa.jp/

明るく元気に効果の高いレッスンを提供してくださる方、
ぜひ一緒に働きませんか？

インストラクター・正社員・大募集！
ヨガ、ピラティス、コンディショニング系（ホット） 
ＩＮＳＰＡ京都・ＣＡＬＤＯ四条大宮のみ⇒ダンス、エアロ系も募集！

求人 東京・神奈川・埼玉

株式会社オーエンス スポーツ事業部
〒104-0061　中央区銀座4-12-15　歌舞伎座タワー20F
TEL:03-3544-1551 FAX:03-3544-1560 担当：加藤、島村
mail: sports-jigyobu1065@o-ence.co.jp

トレーナー・プール監視・教室インストラクターも同時募集
仕事内容

募集人員
応募資格

勤 務 地

勤務時間

①施設マネージャー候補
②トレーナー・運営スタッフ
③プール監視
若干名
体育施設管理士、健康運動指
導士、日赤水上安全救助員など
優遇
①目黒区・春日部市・横浜市②
目黒区・豊島区・台東区・新宿
区③目黒区・練馬区・稲城市・
横浜市
勤務地による

【契約社員】①
月給19万円～25万円
【アルバイト】②③
時給900円～1,200円
※有資格者優遇
通勤手当、各種手当（責任者手
当など）有、各種社会保険完備
事前研修あり
プール監視員については警備
員研修あり
電話もしくはメールにて連絡
後、履歴書を郵送して下さい。

給与など

待 遇

研修制度

応募方法

公共スポーツ施設でのお仕事です!!
マネージャー候補・チーフトレーナー（契約社員）募集

グンゼスポーツ株式会社 
〒701-0203 岡山県岡山市南区古新田1125-1 グンゼスポーツクラブ岡山妹尾
TEL:086-281-5511 担当：内海 

求人 岡山

日 時

募集種目

募集人員

①8月16日（日）18：00～　　
②8月23日（日）18：00～　　
③8月29日（土）17：30～　　
※時間相談ＯＫ
エアロビクス・ステップ・ヨガ・ピ
ラティス
5名（予定）

仕事内容

応募方法

勤務時間

スタジオでのプログラムを担当
していただきます。
お電話にてご連絡ください。
086-281-5511（グンゼスポーツ
クラブ岡山妹尾　担当：内海）
時間帯は要相談

グンゼスポーツクラブ岡山妹尾・アイビースクエア
新規インストラクターオーディション開催
10月からのプログラムに向けてフリーインストラクターオーディションを開催！
スタジオプログラム新規インストラクターを募集いたします。
加圧・パーソナルトレーナー同時募集！

日本リコメンド株式会社 担当：森田、肥後 mail:saiyo1@n-reco.co.jp
〒105-0014 東京都港区芝二丁目8番18号202  TEL：03-5765-6363　 

求人 岐阜

仕事内容

募集人員

勤 務 地
勤務時間

給与など

公共スポーツ施設（トレーニン
グルーム）の管理運営業務及
び教室事業の企画運営業務。
運動指導ならびに受付業務
正社員もしくは契約社員1名、
アルバイト若干名
岐阜県岐阜市
実働8時間のシフト制（施設の
営業時間による）
月給制200,000円～250,000円
※パート・アルバイトは時給制

待 遇

応募方法

（820円～）
交通費：実費支給（月20,000円
まで）。社会保険・厚生年金・健
康保険・雇用保険・労災保険に
加入、アルバイトは社保相談。
フィットネスジョブよりご応募くだ
さい。追って担当者から連絡させ
ていただきます。
社員・アルバイトの希望を明記し
てください。

公共スポーツ施設での
責任者候補・トレーナーを募集します！
大学教授が経営するパブリックビジネスをメイン業務とした会社です。
運動を通じたあらたな公共施設サービスのあり方をともに考え、地域を元気にしませんか。

仕事内容

募集人員
勤 務 地

休日・休暇

給 与

初動負荷トレーニング施設の運
営、および初動負荷理論に基づ
くトレーニングの誘導、サポート等
若干名
愛知県内
小牧市または名古屋市
店舗定休日を含む週休2日
※夏期・年末年始休暇あり
25万円～※試用期間（3ヶ月

間）は月給20万円、本部研修期
間は当社規定に準ずる
社会保険完備
FitnessJobからご確認ください。
弊社ホームページ採用情報を
ご覧の上、メールまたはお電話
にてお問い合わせください。
http://www.worldwing-kom
aki.com/recruit.html

待 遇
応募資格
応募方法

ワールドウィング小牧 担当：林　TEL：0568-47-1855　
〒485-0802　愛知県小牧市大草5232　E-mail：bml@worldwing-komaki.com　

名古屋市内に最新の初動負荷トレーニング施設が新規オープン
初動負荷トレーニング経験者歓迎！未経験でも可！

求人 愛知

初動負荷トレーニング® 
コーチングスタッフ募集

株式会社B-ST 　
〒102-0083　東京都千代田区麹町4-1　麹町志村ビル3階 担当：木下
TEL：03-6380-8287　Mail：pro-trainers@b-st.biz

求人 東京

募集人員
勤 務 地

勤務時間

給 与

①3名②1～2名③1～3名
①都内フィットネスジム②ボディ
メンテナンスビースト麹町店
③ボディメンテナンスビースト麹
町店併設の溶岩浴スタジオ
（O`hugma）
①雇用形態により応相談②営
業時間内でのシフト制③毎週1
～2レッスン
①基本給＋歩合（能力・経験等

研修制度

応募方法

を考慮し、面接時にご提示させ
て頂きます）②時給850円～
1,300円（経験・能力により変
動）③1レッスン3,000円～5,000
円（経験・条件による）
接客研修・技術研修あり（週に１
回全体スキルアップ研修を行っ
ております）
まずは下記連絡先までご連絡
下さい。

①パーソナルトレーナー②ストレッチトレーナー③インストラクター
業務拡大につき大募集！
トレーナー・オブ・ザ・イヤー2014審査員特別賞受賞（NEXT4月号）川辺大輝代表のトレーナー集団。ベスト
ボディジャパンをはじめ各種ボディコンテストで日本トップレベルの成績を納める長たちと共に働きませんか？

株式会社 navis
〒542-0085 大阪市中央区心斎橋筋1-4-29　フェリチタ心斎橋302　
TEL:06-6245-6033 E-mail:info@navis-web.com  担当：山田

求人 大阪

募集職種

勤 務 地

給 与

トレーナー / リーダー・アドバイザ
ー（候補） / 施設マネジャー・マ
ネジャー候補 / 経営幹部・本社
スタッフ / 健康運動指導士 / 
栄養士他専門職 / 理学療法士
・鍼灸師・柔道整復師
心斎橋パーソナルトレーニング
navis（来年以降大阪府内どこか
のエリアでの勤務の可能性有り）
当社規定による。（能力・経験に

応募方法
応じて優遇）
フィットネスジョブにて情報を入
力後、写真付き履歴書を下記
連絡先までお送り下さい。
その際、必ずメールアドレス（パ
ソコンのアドレスから送信が可
能なモノ）の記載をお願い致し
ます。
尚、履歴書送付をもって、応募
完了とさせていただきます。

事業拡大の一歩として、第一線で活躍出来る
パーソナルトレーナーを大募集しています。
個性を残して自由にパーソナルを行っても大丈夫な環境です。
頑張った分だけ待遇面で還元されるような職場環境を目指しています。

株式会社ティー・エム・エンタープライズ
東京マリン江北フィットネス
〒１２３-０８７２東京都足立区江北１-３３-２２　担当：丸山・南城・手塚
TEL：０３-３８９８-１２１１　受付時間９：３０～１８：３０（毎週月曜日を除く）
E-mail：info-kouhoku@tokyo-marine.net (cc:maruyama@tokyo-marine.net)

求人 東京

日 時 オーディション
8月3日（月）
第一部１０：００～
ヨガ/ピラティス/太極拳/骨盤
系エクササイズ/バレトン
第二部１２：３０～
エアロビクス/ラテンエアロ/ア
クアビクス/ステップ/ZUMBA/

応募方法

ボクササイズ/各種ダンス/オリ
ジナルプログラム等
履歴書に下記必要事項を明記
し、写真を添付の上、送付。
【必要事項】希望レッスンフィー
指導可能カテゴリー（複数可）
指導可能な曜日、時間帯
【締め切り】7月26日(日)必着

オーディション開催！オールジャンル募集！！
地域密着のフィットネスクラブ「東京マリン江北フィットネス」にて熱意をもって一緒
にクラブ作りができるインストラクターを募集します！

リーガロイヤルホテル内
ロイヤルホスピタリティサービス株式会社 
〒530-0005 大阪市北区中之島5-3-68　TEL:06-6445-0830  担当：事務課 亀井　  

求人 大阪

募集職種

勤務時間

給 与

待 遇

施設スタッフ / ジムスタッフ / ス
イミングスタッフ / フロント・事務 
/ インストラクター / トレーナー / 
8：00～22：30（交替勤務）
１日実働7時間30分
月給　180,000円～（専門学校
卒業）
※経験・スキルを考慮します。
賞与　年2回（業績に応じて支
給）。通勤費実費支給非課税限

応募資格

応募方法

度額（現行１か月100,000円）
迄。正社員登用制度有。
【必須スキル】トレーナー業務の
できる専門知識がある事。
【歓迎スキル】トレーナー実務
経験１年以上。その他ホテル
スタッフと同等の身だしなみ基
準有。
「fitness Job」またはTELにてご
応募ください。

契約社員　急遽大募集！
リーガロイヤルホテル（大阪）内の施設、会員制高級施設、ロイヤルヘルスクラブに
於けるトレーナー、フロント、プール、ゲストルーム管理業務等

株式会社ダンロップスポーツウエルネス
ダンロップスポーツクラブ仙台 担当:大野 
〒983-0803  宮城県仙台市宮城野区小田原1-10-1 TEL: 022-297-0651

求人 宮城

日 時

募集種目

オーディション：
7月30日（木）13:00～
8月6日（木）10:00～
8月9日（日）18:00～
エアロ・アクア・ステップ・ダンス
系・ヨガ・ピラティス・ZUMBA・太
極拳・レスミルズ・DDDなどスタ

応募方法

ジオインストラクター・加圧トレー
ナー
※ジャンルは問いません。
電話またはFitnessJobよりご応
募ください。 
※オーディション開催3日前まで
受付

スタジオインストラクター＆加圧トレーナー募集！
最新の設備と新しい施設で、会員様に喜んで頂けるプログラムを提供できるインスト
ラクター＆トレーナーを募集します！ 
日程が合わない方も、お問い合わせください。※日程調整致します。

ダンロップスポーツクラブ仙台! 11月新規オープンに伴い
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さあ 、次 の 自 分 へ！

応援します！
スキルアップ

養成

adidas yogaインストラクター　養成コース

・研修…18 時間
・adidas yoga の概要　 各ポーズの一般原則の習得と練習
  アライメント／呼吸について、プログラム構成など
◆参加費◆　86,400円（税込）　adidasウエア・マニュアル・DVD 代含む
※クレジットでの分割払いも可（ご希望の場合はご相談ください）
※adidas yogaインストラクターライセンス取得後は、年に１度の更新研修受講が必須（1日研修）

◆定　員◆　20名
◆講　師◆　関依子（adidas yoga教育ディレクター）

身体力学的要素を適用し、身体が最大限の力で機能するための最適なアライメント（姿勢）へと導くパワー系のヨガです。筋力・柔
軟性・持久力を磨き高めていくトレーニング要素の高いプログラムで、特定のアライメントに対しキューイングを通してポーズをホー
ルドしながら心身を追及していきます。adidas yogaを通して、あらゆる種類のアスリート達、違うスタイルのヨガやスポーツのプラ
クティショナーの基礎トレーニングプログラム、そして人生一般に活用することができます。
※ヨガ指導経験者向けの育成コースですが、これからヨガ指導を始めたい方は一度ご相談ください。（首都圏のみ）

◆日程・開催場所◆
［首都圏］ 2015年9月5日（土）・6日（日）・11日（金）
10:00～17:00（休憩１ｈ含む）会場：THE☆STAGE港北
申込締切：8月25日（火）

［近畿圏］ 2015年8月27日（木）・28日（金）・29日（土）
10:00～17:00（休憩１ｈ含む）
会場：江坂ダンススタジオ　ZenShow(ゼンショウ）
大阪府吹田市豊津町10-6 エクセル江坂ビル4F　（江坂駅徒歩1分）
申込締切：8月14日（金）

［広島圏］ 2015年8月21日（金）・22日（土）・23日（日）・24日（月）
（金）12:00～18:30（休憩30分含む）
（土・日）17:30～20:30 （月）10:00～17:00（休憩１ｈ含む）
会場：東急スポーツオアシス　アルフェ店（最終日のみ広島店）
申込締切：8月14日（金）

◆カリキュラム◆ 

 （株）東急スポーツオアシス グループエクササイズ企画近畿圏 TEL 070-6447-5580 受付時間10：00～17：00（土日・祝除く）  広島・近畿圏

 （株）東急スポーツオアシス グループエクササイズ企画首都圏 TEL 03-3492-2147 受付時間10：00～17：00（土日・祝除く）  首都圏

オアシス養成 検索  http://www.sportsoasis.co.jp　
WEBから

養成講座へのお申込 24時間いつでも
お申込OK!

首都・近畿・広島圏

※開催2週間前の時点で最少遂行人数に満たない場合は開催を中止する場合がございます。

養成 全国

株式会社ジェイモード balance@jmode.info (担当者：増子俊逸)  TEL: 090-5567-3889

バランスコーディネーション
インストラクター
養成講習会

バランスコーディネーションとは、シンプルな種目を用いて
『参加者に気付きを与えながら指導を行う』プログラムです。
機能改善エクササイズとして、また参加者自身の自己効力感や成功体験を
サポートし、継続して参加していただける環境づくりも考慮しています。
特徴としては、

① 参加したその日から効果を実感できること
② 参加者に納得感を感じていただける展開方法
③ 参加者視点から考えた指導メソッド
効果性と継続性に力を入れています。

★バランスコーディネーション体験会を随時行っています！
★認定インストラクター対象の勉強会、履修制度などフォローあり
詳細はホームページをご覧ください http://www.jmode.info

日時

料金  講師81,000円（税込）

時間 1日目　9：20～18：00
2日目　9：20～17：30
3日目　9：20～17：00
※時間は会場によって多少変更する場合あり

 定員 各会場 10名 
※お申込者が少数の時は開催を見送る場合あり 増子俊逸 平幸子 井上益慶 斉田美穂 中村宏美

申込み・お問合せ先

【東京会場】 9月4日（金）、5日（土）、12日（土） 
【宇都宮会場】 9月11日（金）、12日（土）、13日（日） 
【東京会場】 9月21日（月祝）、22日（火祝）、23日（水祝） 
【茨城会場】 10月10日（土）、11日（日）、12日（月）
【新潟会場】 10月16日（金）、17日（土）、23日（金）  
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★バランスコーディネーション体験会を随時行っています！
★認定インストラクター対象の勉強会、履修制度などフォローあり
詳細はホームページをご覧ください http://www.jmode.info詳細はホームページをご覧ください http://www.jmode.info

日時

料金  講師81,000円（税込）

時間 1日目　9：20～18：00
2日目　9：20～17：30
3日目　9：20～17：00
※時間は会場によって多少変更する場合あり

 定員 各会場 10名 
※お申込者が少数の時は開催を見送る場合あり 増子俊逸 平幸子 井上益慶 斉田美穂 中村宏美

balance@jmode.info (担当者：増子俊逸)  TEL: 090-5567-3889

詳細はホームページをご覧ください http://www.jmode.info

申込み・お問合せ先

【東京会場】 9月4日（金）、5日（土）、12日（土） 
【宇都宮会場】 9月11日（金）、12日（土）、13日（日） 
【東京会場】 9月21日（月祝）、22日（火祝）、23日（水祝） 
【茨城会場】 10月10日（土）、11日（日）、12日（月）
【新潟会場】 10月16日（金）、17日（土）、23日（金）  
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http://naseba21.com  
〒271-0047 千葉県松戸市西馬橋幸町34 木村ビル4Ｆ

 太極拳普及促進協会 

大塚丈史講師 2015年10月から実際に指導できるチャンス！（フィットネスな内容）

日程

受講料

会場

申込方法

8月2日（日）、9月27日（日）、11月1日（日）、11月6日（金）
日曜：13：00～17：00　金曜：12：30～16：30
※上記日程のうち、一日をお選びください。

16,200円円（税込・認定料込）

快晴太極拳教室（千葉県松戸市）

メールにてお申込み後、受講料16,200円を
下記口座へお振込みください。
★お振込み後レッスンDVDを送付しますので順番等学習していただき、
　本部道場で講習及び試験を行い後日修了証又は認定証をお送りいたします。
　振込先：千葉銀行馬橋支店　（普）3682740　㈱ナセバスポーツジャパン

楽立楽座太極拳指導員認定

楽立楽座太極拳

32時間 86,400円（日曜・金曜）
スポーツクラブでの太極拳導入にピッタリ

(株)ナセバスポーツジャパン代表取締役 2015年10月から実際に指導できるチャンス！（フィットネスな内容）2015年10月から実際に指導できるチャンス！（フィットネスな内容）2015年10月から実際に指導できるチャンス！（フィットネスな内容）2015年10月から実際に指導できるチャンス！（フィットネスな内容）2015年10月から実際に指導できるチャンス！（フィットネスな内容）

12：30～16：30

★お振込み後レッスンDVDを送付しますので順番等学習していただき、
お送り
スポーツジャパン

2015年10月から実際に指導できるチャンス！（フィットネスな内容）

12：30～16：30

★お振込み後レッスンDVDを送付しますので順番等学習していただき、
お送り
スポーツジャパン

2015年10月から実際に指導できるチャンス！（フィットネスな内容）

（日）、
12：30～16：30

★お振込み後レッスンDVDを送付しますので順番等学習していただき、
お送り
スポーツジャパン

2015年10月から実際に指導できるチャンス！（フィットネスな内容）

（日）、11月6日（金）
12：30～16：30

★お振込み後レッスンDVDを送付しますので順番等学習していただき、
お送りいたします。
スポーツジャパン

気功体操普及指導員

レッスン
DVD

北京式

養成講座11月スタート！！

株式会社ナセバスポーツジャパン 太極拳普及促進事業部

★DVDでまず学習

<楽立楽座太極拳指導風景>

　info@naseba21.com    047-711-5064　
HPのQRコード

検 索ナセバスポーツジャパン

※日程・内容等の詳細はHPへ
動画でチェック！ 気功体操準備功

気功体操普及指導員認定 4時間講習会開催
※高齢者に大人気　※生涯現役指導可能　※奥が深い

心と体に良い気功はとてもシンプルで分かりやすく、誰にでも親しみやすいものです。既にヨガやエアロビクス、トレーナーなど運動指導をさ
れている方であればすぐにでもできます。この4時間では、指導に必要な正しい姿勢、呼吸、意識を集中的に身に付けていただきます。

養成 東京

本科日程

説 明 会

開催場所

10月5日、19日、26日
11月2日、9日、16日、30日
12月14日(オーディション)
月曜日（全8回24時間）
9:00～12:00
9月10日（木）、14日（月）
18:00～19:00
※説明会は予約制となります。
お電話、メールにてお申し込み
ください。
サウンドスタジオノア 吉祥寺

講 師

講座内容

定 員
受講費用
応募期限

株式会社そらうみ  
〒180-0003  東京都武蔵野市吉祥寺南町2-20-1　HP： http://www.solaumi.jp/
吉祥寺オリンピックマンションB-8　TEL:0422-29-8461　E-mail: info@solaumi.jp 

（東京都武蔵野市吉祥寺東町
1-4-27 B1F）
玉澤明人（株式会社そらうみ代
表取締役）、榎本真紀、KoKo
講義：発声のメカニズム
実技：ボイストレーニング、インス
トラクション
10名
79,200円（税込）
2015年9月20日（日）  
 

ヴォーカリズムで「声のアンチエイジング！」
いつまでも「明るい声」「健康な声」で過ごす為の、新しいフィットネスプログラムです。
超高齢化社会に伴い問題視されている「誤嚥性肺炎」「骨盤臓器脱」「認知症」
などの予防を目的としております。
「声は一生のパートナー」です。ヴォーカリズムインストラクターになって自らの声もス
キルアップしましょう。
【導入スポーツクラブ】
メガロス、ルネサンス、GOLD'S GYM、カルチャーワークスシダックス渋谷、エスフォ
ルタ、ジェクサー、DIVA
★2016 年 4月レッスン拡大に向けてインストラクター大募集！

第6期ヴォーカリズム
インストラクター講師養成コース
～「声」を「鍛える」オリジナルメソッド～

※詳しくはホームページをご覧下さい。

養成 愛知

NPO法人 健康支援エクササイズ協会
〒458-0805　名古屋市緑区大清水2-1609 担当：藤原
TEL：052-387-5635／FAX：052-387-5636

開講日時

会 場

講座内容

2015年9月19日、20日、10月3
日、4日、17日、18日　計6日間
※機能改善のみ、10月3日～
18日の計4日間
【土】10:00～18:00
【日】10:00～17:00
【土】碧南スイミングスクール
（愛知県碧南市作塚町1-88）
【日】ぷらざ三河安城（愛知県
安城市三河安城南町1-10-1）
水中運動に必要な知識やスキ
ル、及び、フランクリンメソッド
も取り入れた関節機能改善の
役立つ知識と具体的なスキル
の習得

関節機能改善に特化したメソッド！
関節機能改善水中運動養成コース

◆水中指導初めての方
全日程97,200円（税込）　
◆指導経験者（機能改善のみ
可）※４日間64,800円（税込）
日本マタニティフィットネス協会
5.0単位、JAFA：申請中
2015年9月10日（木）
NPO法人 健康支援エクササ
イズ協会

受講費用

認定団体

応募締切
主催団体

高齢化に伴い、腰痛・膝痛・股関節など関節疾患者の方が増えています。当養成
コースでは、フランクリンメソッドの要素も取り入れ、股関節、腰、膝、脚、肩関節機能
改善に特化した水中運動プログラムや指導方法を学び実践に導きます。しっかりと
した知識、プログラム作成力を得ることで、「安全」「楽しく」「効果的」な関節機能改
善水中プログラムの指導を目指します。

藤原葉子 佐藤恵美子

講師

養成 埼玉

NPO法人 スポーツ・サンクチュアリ・川口
〒332-0035　埼玉県川口市西青木5-5-19 B・Bハウス 302
Tel：048-253-9700　fax：048-253-9701　MAIL: tfpkty2@nifty.com

ＮＰＯ法人スポーツ・サンクチュアリ・川口

Ａ．基礎講習

Ｂ．ステップ講習
＆現場実習
（6か月）

会 場

講 師

申 込

（費用：無料　＊文部科学省委託事業として実施のため）
９月２６日（土）
①「高齢者」新しい総合事業について（地域包括支援センター講座）

　１０：００～１２：００
②介護予防運動指導法Ⅰ（リハフィット）

　１３：００～１５：００
③介護予防運動指導法Ⅱ（ウォーキング）

　1５：００～１７：００
１０月３日（土)
①総合型地域スポーツクラブの役割・クラブ運営とは？

１０：００～１２：００
②怪我をしないためのストレッチ＆トレーニング法

１３：００～１５：００
③危機管理・ＡＥＤ講座

１５：００～１７：００
※費用：月会費制　有料となります。
□ジュニアアスリートプログラム　□認知症サポート出前講座　
□ヨガ・ピラティス講座　□Ｃ3コミュニティ活用講座　　
□バランスアップウォーキング講座　□プレイパークリーダー
□卒業検定＆シンポジウム　□キネシオテーピング講座
□子ども投力向上プロジェクト
2015年10月5日～2016年3月まで　6か月
※時間はオリエンテーション後、各自のカリキュラム毎により、決定します。
川口総合文化センターＬＩＬＩＡ
ＪＲ京浜東北線川口駅西口駅前
10階和室・11階中会議室
宮内孝知氏
（早稲田大学名誉教授）ほか
メール、またはFAXにて
「お名前・ご住所・連絡先電話番号・
メールアドレス」をお知らせください

文部科学省委託事業 総合型地域スポーツクラブで活躍する指導者　育成コース

川口市内総合型地域スポーツクラブによるエリアネットワーク内で活躍する
指導者を育成するため十分に現場実習をしながら学んでいただきます。

一般社団法人日本ライフタイムスポーツ協会   
〒102-0092　東京都千代田区隼町3-19　隼町MTビル5F
TEL：03-6661-8968　Mail：info@lifetime-sports.jp　HP：http://lifetime-sports.jp

養成 東京・大阪

日 程

時 間
会 場

【東京】
①8/2（日）＆16日（日）
②8/7(金）＆21日（金）
③8/15（土）＆16（日）
【大阪】
8/13（木）＆14（金）
※2日間の参加+認定試験
9:00～17:00
東京：協会セミナー室及び皇居
周辺（半蔵門）
大阪：エル大阪

講 師

定 員
受講費用

応募締切

協会代表理事 牧野仁
協会認定ジョギングマスターイ
ンストラクター
12名
講座受講：70,740円（テキスト
代、税込）
試験料：12,960円
認定登録料及び初年度会費：
19,449円 取得合計：103,140円
各講座開催の5日前まで

ジョギングインストラクター講座（2級）
『安全に・楽しく・継続して』“走る”を、一般の方に指導できる指導者資格です。
2級講座は初心者ランニング指導ができるようになることに重きを置いております。

いち早く求人・養成情報が届く！！

スマホでの登録はコチラ

スマートフォンでも閲覧可能！

TEL:03-5459-2841
〒150-0045　東京都渋谷区神泉町20-25 神泉QSビル8F　FAX:03-3770-8744  e-mail:info@fitnessclub.jp

ボディメイクを成功に導く
食事指導モデル（仮）
糖質制限やファスティング、食事指導やサプリメントのアドバイスなど、フィットネス
の現場でも食事指導が本格化してきました。そこで次号では、メンバーやクライアン
トが継続できボディメイクを成功に導く食事指導法についてまとめます。
食事・栄養に関する知識、カウンセリングやコミュニケーション、コーチングなど、
心理的なサポートについても理解が深められる内容を予定しています。

9月号特集予告

NEXT・Fitness Job　広告掲載のご案内
お申込締日　8月6日
誌面校了日　8月10日
誌面発行日　8月25日
Fitness Job掲載期間　7月25日以降のご希望日～9月24日まで
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 太極拳普及促進協会 

大塚丈史講師 2015年10月から実際に指導できるチャンス！（フィットネスな内容）

日程

受講料

会場

申込方法

8月2日（日）、9月27日（日）、11月1日（日）、11月6日（金）
日曜：13：00～17：00　金曜：12：30～16：30
※上記日程のうち、一日をお選びください。

16,200円円（税込・認定料込）

快晴太極拳教室（千葉県松戸市）

メールにてお申込み後、受講料16,200円を
下記口座へお振込みください。
★お振込み後レッスンDVDを送付しますので順番等学習していただき、
　本部道場で講習及び試験を行い後日修了証又は認定証をお送りいたします。
　振込先：千葉銀行馬橋支店　（普）3682740　㈱ナセバスポーツジャパン

楽立楽座太極拳指導員認定

楽立楽座太極拳

32時間 86,400円（日曜・金曜）
スポーツクラブでの太極拳導入にピッタリ

(株)ナセバスポーツジャパン代表取締役

気功体操普及指導員

レッスン
DVD

北京式

養成講座11月スタート！！

株式会社ナセバスポーツジャパン 太極拳普及促進事業部

★DVDでまず学習

<楽立楽座太極拳指導風景>

　info@naseba21.com    047-711-5064　
HPのQRコード

検 索ナセバスポーツジャパン

※日程・内容等の詳細はHPへ
動画でチェック！ 気功体操準備功

気功体操普及指導員認定 4時間講習会開催
※高齢者に大人気　※生涯現役指導可能　※奥が深い

心と体に良い気功はとてもシンプルで分かりやすく、誰にでも親しみやすいものです。既にヨガやエアロビクス、トレーナーなど運動指導をさ
れている方であればすぐにでもできます。この4時間では、指導に必要な正しい姿勢、呼吸、意識を集中的に身に付けていただきます。

養成 東京

本科日程

説 明 会

開催場所

10月5日、19日、26日
11月2日、9日、16日、30日
12月14日(オーディション)
月曜日（全8回24時間）
9:00～12:00
9月10日（木）、14日（月）
18:00～19:00
※説明会は予約制となります。
お電話、メールにてお申し込み
ください。
サウンドスタジオノア 吉祥寺

講 師

講座内容

定 員
受講費用
応募期限

株式会社そらうみ  
〒180-0003  東京都武蔵野市吉祥寺南町2-20-1　HP： http://www.solaumi.jp/
吉祥寺オリンピックマンションB-8　TEL:0422-29-8461　E-mail: info@solaumi.jp 

（東京都武蔵野市吉祥寺東町
1-4-27 B1F）
玉澤明人（株式会社そらうみ代
表取締役）、榎本真紀、KoKo
講義：発声のメカニズム
実技：ボイストレーニング、インス
トラクション
10名
79,200円（税込）
2015年9月20日（日）  
 

ヴォーカリズムで「声のアンチエイジング！」
いつまでも「明るい声」「健康な声」で過ごす為の、新しいフィットネスプログラムです。
超高齢化社会に伴い問題視されている「誤嚥性肺炎」「骨盤臓器脱」「認知症」
などの予防を目的としております。
「声は一生のパートナー」です。ヴォーカリズムインストラクターになって自らの声もス
キルアップしましょう。
【導入スポーツクラブ】
メガロス、ルネサンス、GOLD'S GYM、カルチャーワークスシダックス渋谷、エスフォ
ルタ、ジェクサー、DIVA
★2016 年 4月レッスン拡大に向けてインストラクター大募集！

第6期ヴォーカリズム
インストラクター講師養成コース
～「声」を「鍛える」オリジナルメソッド～

※詳しくはホームページをご覧下さい。

養成 愛知

NPO法人 健康支援エクササイズ協会
〒458-0805　名古屋市緑区大清水2-1609 担当：藤原
TEL：052-387-5635／FAX：052-387-5636

開講日時

会 場

講座内容

2015年9月19日、20日、10月3
日、4日、17日、18日　計6日間
※機能改善のみ、10月3日～
18日の計4日間
【土】10:00～18:00
【日】10:00～17:00
【土】碧南スイミングスクール
（愛知県碧南市作塚町1-88）
【日】ぷらざ三河安城（愛知県
安城市三河安城南町1-10-1）
水中運動に必要な知識やスキ
ル、及び、フランクリンメソッド
も取り入れた関節機能改善の
役立つ知識と具体的なスキル
の習得

関節機能改善に特化したメソッド！
関節機能改善水中運動養成コース

◆水中指導初めての方
全日程97,200円（税込）　
◆指導経験者（機能改善のみ
可）※４日間64,800円（税込）
日本マタニティフィットネス協会
5.0単位、JAFA：申請中
2015年9月10日（木）
NPO法人 健康支援エクササ
イズ協会

受講費用

認定団体

応募締切
主催団体

高齢化に伴い、腰痛・膝痛・股関節など関節疾患者の方が増えています。当養成
コースでは、フランクリンメソッドの要素も取り入れ、股関節、腰、膝、脚、肩関節機能
改善に特化した水中運動プログラムや指導方法を学び実践に導きます。しっかりと
した知識、プログラム作成力を得ることで、「安全」「楽しく」「効果的」な関節機能改
善水中プログラムの指導を目指します。

藤原葉子 佐藤恵美子

講師

養成 埼玉

NPO法人 スポーツ・サンクチュアリ・川口
〒332-0035　埼玉県川口市西青木5-5-19 B・Bハウス 302
Tel：048-253-9700　fax：048-253-9701　MAIL: tfpkty2@nifty.com

ＮＰＯ法人スポーツ・サンクチュアリ・川口

Ａ．基礎講習

Ｂ．ステップ講習
＆現場実習
（6か月）

会 場

講 師

申 込

（費用：無料　＊文部科学省委託事業として実施のため）
９月２６日（土）
①「高齢者」新しい総合事業について（地域包括支援センター講座）

　１０：００～１２：００
②介護予防運動指導法Ⅰ（リハフィット）

　１３：００～１５：００
③介護予防運動指導法Ⅱ（ウォーキング）

　1５：００～１７：００
１０月３日（土)
①総合型地域スポーツクラブの役割・クラブ運営とは？

１０：００～１２：００
②怪我をしないためのストレッチ＆トレーニング法

１３：００～１５：００
③危機管理・ＡＥＤ講座

１５：００～１７：００
※費用：月会費制　有料となります。
□ジュニアアスリートプログラム　□認知症サポート出前講座　
□ヨガ・ピラティス講座　□Ｃ3コミュニティ活用講座　　
□バランスアップウォーキング講座　□プレイパークリーダー
□卒業検定＆シンポジウム　□キネシオテーピング講座
□子ども投力向上プロジェクト
2015年10月5日～2016年3月まで　6か月
※時間はオリエンテーション後、各自のカリキュラム毎により、決定します。
川口総合文化センターＬＩＬＩＡ
ＪＲ京浜東北線川口駅西口駅前
10階和室・11階中会議室
宮内孝知氏
（早稲田大学名誉教授）ほか
メール、またはFAXにて
「お名前・ご住所・連絡先電話番号・
メールアドレス」をお知らせください

文部科学省委託事業 総合型地域スポーツクラブで活躍する指導者　育成コース

川口市内総合型地域スポーツクラブによるエリアネットワーク内で活躍する
指導者を育成するため十分に現場実習をしながら学んでいただきます。

一般社団法人日本ライフタイムスポーツ協会   
〒102-0092　東京都千代田区隼町3-19　隼町MTビル5F
TEL：03-6661-8968　Mail：info@lifetime-sports.jp　HP：http://lifetime-sports.jp

養成 東京・大阪

日 程

時 間
会 場

【東京】
①8/2（日）＆16日（日）
②8/7(金）＆21日（金）
③8/15（土）＆16（日）
【大阪】
8/13（木）＆14（金）
※2日間の参加+認定試験
9:00～17:00
東京：協会セミナー室及び皇居
周辺（半蔵門）
大阪：エル大阪

講 師

定 員
受講費用

応募締切

協会代表理事 牧野仁
協会認定ジョギングマスターイ
ンストラクター
12名
講座受講：70,740円（テキスト
代、税込）
試験料：12,960円
認定登録料及び初年度会費：
19,449円 取得合計：103,140円
各講座開催の5日前まで

ジョギングインストラクター講座（2級）
『安全に・楽しく・継続して』“走る”を、一般の方に指導できる指導者資格です。
2級講座は初心者ランニング指導ができるようになることに重きを置いております。

いち早く求人・養成情報が届く！！

スマホでの登録はコチラ

スマートフォンでも閲覧可能！

TEL:03-5459-2841
〒150-0045　東京都渋谷区神泉町20-25 神泉QSビル8F　FAX:03-3770-8744  e-mail:info@fitnessclub.jp

ボディメイクを成功に導く
食事指導モデル（仮）
糖質制限やファスティング、食事指導やサプリメントのアドバイスなど、フィットネス
の現場でも食事指導が本格化してきました。そこで次号では、メンバーやクライアン
トが継続できボディメイクを成功に導く食事指導法についてまとめます。
食事・栄養に関する知識、カウンセリングやコミュニケーション、コーチングなど、
心理的なサポートについても理解が深められる内容を予定しています。

9月号特集予告

NEXT・Fitness Job　広告掲載のご案内
お申込締日　8月6日
誌面校了日　8月10日
誌面発行日　8月25日
Fitness Job掲載期間　7月25日以降のご希望日～9月24日まで



●ダイナミックヨーガ
姿勢維持に大切な部位をヨーガのアーサナ（ポーズ）で身体をパワフル・アクティブ
に鍛えてゆき、コアやバランスを意識する技術を学びます。また音楽との融合、呼吸
のリズムを大切に進める指導法や、ゲストの体調に合わせ、オプション（レベルを下
げて選択）で修正しながら、指導する技術も学びます。

内容

メガロスアカデミー

第40期ヨーガインストラクタープロ養成トータルアカデミー

受けたい時に、時間・場所・条件が合った時が最初の一歩です。

ＭＣＥＳ ＬＩＮＥ（商品開発課直通）
24時間留守電対応 

TEL.03-5720-7339

〒150-0022  東京都渋谷区恵比寿南2-4-4

お問い合わせはお気軽に
詳細はメガロスHP下部右の「インストラクター向け情報」よりご覧ください。
http://www.megalos.co.jp/

メガロスのアクア養成コース、他社のアクア養成コースを受けたけれど、もう一度勉強したい方へ大幅値引対応価格でサポートいたします。 
勉強し直したい講座のみの参加も可能です！

日 程

場 所
料 金

説明会：2015年11月20日　15:15～18:15　　
本科：2015年11月27日～2016年3月25日　15:15～19:30
（全日程金曜日）
メガロス吉祥寺
一般 291,600円（税込）　内部 280,800円（税込） 
トライアゲイン 64,800円（税込）

●プレミアムヨーガ
フィットネスクラブに合った実技指導（ポーズ・呼吸法・瞑想法）を基本的に学びます。
プログラムが豊富でメンバーニーズに応えられます。メンバーの体調に合わせ、観察や
修正をしながら段階的なフォームの工夫をアレンジできる能力がつきます。心と身体を
いやす安全でスムーズなプログラム構成を学びます。

山田多佳子 田中真紀 塩谷陽向思 小坂京子 井上菊代

講師

※トライアゲイン

ひめトレ認定会
2015年9月12日（土）12：30～19：00
　　　 9月13日（日）10：00～17：00
メガロス本社（恵比寿）
38,880円（税込）
※JCCA非会員の方は、入会金5,500円と
年会費8,500円が別途かかります。
20名
JCCAの公式HP（http://jcca-net.com/）
よりお申込ください。

日 程

場 所
料 金

定 員
申込方法

第29期 JAFA GFI認定エアロビクスインストラクター養成コース
説明会:2015年8月8日（土）　16：30～18：30
本科:2015年8月22日～11月21日　16：30～20：00（全日程土曜日）
※筆記セミナー／筆記試験　12月
メガロス錦糸町
【ベーシックコース】一般 113,400円（税込）　内部 105,300円（税込）全10回
★オススメ→サークル・公共施設などでの指導にご興味のある方
【マスターコース】一般 291,600円（税込）　内部 280,800円（税込）
全18回（オーディション含む）
★オススメ→メガロス・他クラブ様での指導にご興味のある方
トライアゲイン　64,800円（税込）

●大学生・専門学生向け
①JAFA ADBI取得　実技指導コース　全6回（座学を除く）
ADBI資格取得を目標に設定し、初心者クラスの指導を目指すコースです。
97,200円（税込）

②徹底！エアロビクス実技指導コース　全14回（座学を除く）
中級者向け指導まで、現場にてすぐ活躍できる実技指導徹底コースです。
118,800円（税込）

日 程

場 所
料 金

講師
岡橋優子

講師 特別講師

岡橋優子 丹憲一 佐々木恵 根岸健一

内　　容

JAFA ADBI（エアロビックダンスベーシックインストラクター資格）取得を目指す
養成講座です。エアロの基本動作と指導スキルを習得することで、様々なグルー
プエクササイズに対応できる応用力が身につきます。

内　　容

内　　容
ストレッチポールひめトレを用い、骨盤底筋群
を鍛えるとともに感覚を取り戻すエクササイズ
です。姿勢改善・ボディラインの改善・パフォー
マンスアップ・尿漏れ予防等様々な効果が期待
出来ます。メガロスでは有料イベントやパーソ
ナル指導にてご活用ください。また、ご自身の
サークル等での指導も可能です。
※この講座の参加には、日本コアコンディ
ショニング協会（JCCA）への登録が必要に
なります。

2015年9月12日（土）
10：00～11：30
メガロス本社（恵比寿）
一般 4,860円（税込）
内部 3,240円（税込）
20名
一般 お電話にてお申込
みください。
内部 メセスウェブよりお
申込みください。

日 程

場 所
料 金

定 員
申込方法

内　　容
フィットネス指導者のための〝女性の骨盤底筋メ
カニズム〟聞いて納得！「骨盤ナビ」の著者が女
性の骨盤底筋の解剖から、実際の動き、機能障
害などの専門知識を解説します。ひめトレ習得を
確かにするため骨盤底筋の解剖学をより深く学
びたい方、パフォーマンス力を高めたい、介護、
医療、ピラティスやヨーガの指導に役立てたい方
は是非ご参加ください。
★同日12:30から実施のひめトレ認定会の前に是
非ご参加ください。

ひめトレ認定会の前に…
骨盤セミナー

メガロスアカデミー
受けたい時に、時間・場所・条件が合った時が最初の一歩です。受けたい時に、時間・場所・条件が合った時が最初の一歩です。

第29期 JAFA GFI認定エアロビクスインストラクター第29期 JAFA GFI認定エアロビクスインストラクター

★詳細はお問い合わせください



検 索 検 索フィットネス教育研究所
※詳細はホームページでもご確認いただけます

TEL：03-5600-5331
Mail：rife@s-renaissance.co.jp

お問い合わせは

株式会社ルネサンス フィットネス教育研究所 〒130-0026　東京都墨田区両国2-10-14 両国シティコア8階
担当：増田・伊藤

 リフォーマーインストラクター養成コース in 東京
Polestar Pilates

介護予防運動指導員養成講習 in 仙台 / 広島

エアロビクスインストラクター
養成コース（応用科）in宮崎

リフォーマーを使用したピラティスを指導するために必要な知識、ティーチングスキルを習得でき
るコースになります。
マットの認定資格を持っていなくても大丈夫！ これからピラティスを学ぼうと思われている皆様
も、リフォーマーコースで更にピラティスを深めたいと思っている皆さまも、是非ご参加ください。
　　

2015年10月17日（土）～2016年1月24日（日）全8回
（認定試験は2016年7月頃予定）
ボディワークスタジオ元気工房 （東京都台東区蔵前3－12－9）
Polestar Pilates エデュケーター
454,140円
18名　※最少催行人数10名（催行の有無は9月25日（金）に決定）
ボディワークスタジオ元気工房

日 程

会 場
講 師
受 講 料
定 員
運 営

8月2日（日）～9月6日（日）全6回
スポーツクラブ＆スパ ルネサンス宮崎
池田抄祐里、山野雅子
80,244円
８名
池田抄祐里

日 程
会 場
講 師
受 講 料
定 員
主 催

フィットネスを通じ、エアロビクスを通じて真の健康をサポートしたい！と思う方をサポー
トします！このコースは「基礎科」修了生及び、現在インストラクターとして活動し、更な
るスキルアップを目指す方に最適のコースです。是非ご参加ください。

東京都老人総合研究所のカリキュラムに基づき、高齢者の方が積極的に生活機能の維持・向上を図り、自己表現できるよう支
援するスペシャリストを目的とした講習です！
【受験資格】医師、歯科医師、保健師、助産師、看護師、准看護師、理学療法士、作業療法士、介護福祉士、歯科衛生士、あん
摩マッサージ指圧師、はり師、きゅう師、柔道整復師、栄養士、介護支援専門員、訪問介護員２級以上で実務経験２年以上の方、など

申込み・問い合わせ ボディーワークスタジオ元気工房 TEL：03‐5809‐3557／丸山・山口

申込み・問い合わせ sallybagus19710217@yahoo.co.jp／池田 

申込み・問い合わせ
ルネサンスフィットネス教育研究所 TEL：03-5600-5331  rife@s-renaissance.co.jp／増田・伊藤

9月26日(土)・27(日)・28(月)10月3日(土)・4(日)全5日間
PARM-CITY 131貸会議室
スポーツクラブルネサンス 南光台クラブ
未定
91,800円
各16名
㈱ルネサンス

日 程
会 場

講 師
受 講 料
定 員
主 催

仙台
10月17日(土)・18(日)・23(金)・24(土)・25(日)  全5日間
広島オフィスセンター 
スポーツクラブルネサンス広島緑井
毛木瑞穂
91,800円
各16名
㈱ルネサンス

日 程
会 場

講 師
受 講 料
定 員
主 催

広島

8月1日（土）～10月25日（日）全15回　※セレクション7月19日（日）
Demi ルネサンス五反田
池川亜矢子・小神埜玲子・小澤登　他
155,520円　定員：16名　主催：Body Work sutdio   HANA

日 程
会 場
講 師
受 講 料

申込み・問い合わせ E-mail：b.w.s-hana@hotmail.co.jp 

ヨガを通じてお客様ひとりひとりの目的に向かって、ナビゲートできる本物のインストラクターを育成して
いきます。質の高い実技・理論を習得できるカリキュラムで、皆さまのお越しをお待ちしております！　

ヨガインストラクター養成コース in 東京 

池川亜矢子 小澤登小神埜玲子

池田抄祐里

山野雅子

中村眞二

澤田理佳

株式会社ルネサンス
養成コース・セミナー
全国各地で開催！

資格取得で指導の幅を広げよう！



全国でパーソナルトレーナーを
積極採用中！

RIZAP株式会社 〒169-0074　東京都新宿区北新宿2-21-1 新宿フロントタワー31F
URL：http://www.rizap.jp/　mail: recruit@it-group.jp TEL:03-5962-0041

職 種 名
仕事内容
募集人員
勤務時間
休 日
給与など

待 遇

研修制度

応募方法

パーソナルトレーナー・カウンセラー【契約社員】
トレーナー業務・カウンセリング・食事指導・顧客フォロー・予約管理など
全国積極採用！
6時00分～23時30分（シフト制／実働8h）
週休2日制
時給900円＋インセンティブ
※トレーニングインセンティブ（500円～3,000円）＋その他各種インセンティブ有
　平均支給実績353,511円！（入社半年367名のトレーナー平均月収/2015年4月支給実績）
（平均時給900円×平均実働8h×平均22日＋トレーニングインセンティブ＋各種インセンティブ）
誰もが納得の高収入を実現！
社会保険完備、交通費支給（規定内）、業務災害保険完備、インセンティブあり
解剖学、運動学、生理学、栄養学およびお客様へのカウンセリング方法も学んで頂きます。
トレーニング指導法も時間をかけて研修を行いますのでトレーナーとしてしっかり準備してから実務
に入ることができます。　トレーニングの知識だけでなく、ゲストのモチベーションをサポートする
ゲストマネジメント研修も完備しています。※実務研修あり
Fitness Jobよりご応募ください。
または、下記HPにアクセスいただくか、お電話にてご連絡ください。

★パーソナルトレーナーになりたい方
★人を喜ばせることが好きで、
　人の役に立つ仕事がしたい方
★お客様の目線に立ってアドバイス・指導の出来る方
★体を動かすことやスポーツが好きな方
★目標を立て、それに向かって行動できる方

応募資格

下記有資格者も大歓迎!!
NSCA-CPT、CSCS、JATI、健康運動実践指導者、
健康運動指導士、ACSM-HFI、管理栄養士 など

新規店舗続々オープン！ 
全国各地でトレーナー・カウンセラー大募集

Staf f
Interview

ゲストに寄
り添う

生涯のパー
トナー

大募集！

　以前からスタッフ研修に力を入れているRIZAPだが、今年6月から新た
に“コーチングトレーナー”に4名のスタッフが就任。昨年、RIZAP全店舗
内で顧客満足度1位を獲得した神戸店のマネージャーを務めていた藤田
晋さんもその一人だ。
 「私は前職が教員だったこともあり、入社時から教育・研修に興味があり
ました。店舗改善やスタッフ指導が主な仕事ですが、それらはゲストが笑
顔になることを目的に行っています。そのためにはまずスタッフが笑顔でい
られる環境を作る必要があるので、現場が動きやすいようフローを見直し
たりしています。役職自体がまだ始まったばかりですが、新規店舗の立ち
上げと並行して既存店のサービス向上・顧客満足に繋がる仕事をしてい
けたらと思います」
　輝かしい実績を作り上げ会社に貢献している藤田さんは幼少期からス
イミングを続けており、水中ホッケー日本代表として国際大会に出場した
経歴の持ち主。トレーナーとしては未経験で入社したが、アスリートや教員
など様々な環境で培った経験が今に活きている。
 「学生時代はトレーニング関係の勉強をしていたわけでもなく、当時はほ
とんど独学でした。スクワットひとつ取っても見よう見まねでやっていたので
すが、RIZAPに入社して研修を受けてからは安全で正しいトレーニング方
法を提供できるようになりました。ゲストの健康をサポートするためにスタッ
フは日夜努力しているので、会社としても業界としても底上げしていけれ
ばと思います」

●積極採用地域
東京(23区)、神奈川、埼玉、仙台、郡山、札幌、名古屋、大阪、熊本、岡山、静岡
●新規オープン予定
　関内、新潟、大分
●海外店舗
　上海、シンガポール、台湾、香港

勤務地一覧

RIZAP
コーチングトレーナー

藤田 晋さん

会社説明会開催中！
説明会日程
8/1（土）14：00～　金沢　（定員：40名）
8/5（水）18：00～　本社　（定員：80名）
8/6（木）17：00～　松山　（定員：40名）
8/7（金）13：00～　大阪　（定員：60名）

イ
ン
スト
ラ
ク
タ
ー・ト
レ
ー
ナ
ー
の
キ
ャ
リ
ア
マ
ガ
ジ
ン

月
刊
ネ
ク
スト
 2015年

8月
号
 N
o.101

8
2015年

7月
25日

発
行

（
毎
月
25日

発
行
）

発
行
人：古

屋
武
範

編
集
長：岩

井
智
子

〒
150
-0045　

東
京
都
渋
谷
区
神
泉
町
20-25神

泉
Ｑ
Ｓ
ビ
ル
8Ｆ

株
式
会
社
ク
ラ
ブ
ビ
ジ
ネ
ス
ジ
ャ
パ
ン

TE
L:03-5459-2841

FA
X
:03-3770-8744

U
R
L:w
w
w
.fitnessclub.jp

E
-m
ail:info@

fitnessclub.jp
2015


