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指定のURLへアクセスするだけで
視聴可能！

2021年はJAFAオンデマンドセミナーで学ぼう
～受講期間は何度でも視聴可能～

JAFAプロフェッショナルセミナー

JAFAエキスパートWorkshop

受講期間
（視聴可能期間）

受講期間
（視聴可能期間）

3月11日（木）11：00～3月31日（水）15：00
※申込締切 ： 3月18日（木）15：00

2月24日（水）11：00～3月17日（水）15：00
※申込締切 ： 3月3日（水）15：00

■プログラム（すべて講義・1 講座／ 2 コマ　計 120 分）

■プログラム（講義＋実技・各約 60 分）

■受講料（税込）

■取得可能教育単位（JAFA/GFI）
※ACSM教育単位の付与はありません。

■取得可能教育単位（JAFA/GFI）

講座テーマ（各コマ約60分） 講　師
ACSM2020 身体活動の意義・効果と危険性

西端　泉
川崎市立看護短期大学教授
JAFA参与ACSM2020 心血管事故を防ぐためのすべて

の施設に対する一般的な推奨事項

安全な体重管理の基本～生活習慣と行動変容～ 萩　裕美子
東海大学体育学部教授
体育学研究科長
JAFA理事安全な体重管理の基本～運動と食事～

ウェアラブルデバイスを用いた生活習慣の
モニタリング～正しい理解と活用～① 田中　茂穂

女子栄養大学栄養学部教授
JAFA理事ウェアラブルデバイスを用いた生活習慣の

モニタリング～正しい理解と活用～②

女性の生理と健康～月経周期に伴う心身の変化～ 沢井　史穂
日本女子体育大学体育学部教授
大学院研究科長
JAFA理事女性の生理と健康～女性特有の健康問題～

傷害予防のための運動機能評価 山本　利春
国際武道大学体育学部
大学院教授下肢の体重支持機能の評価

ダンスエクササイズから学ぶ機能解剖学～総論～ 水村（久埜） 真由美
お茶の水女子大学基幹研究院
人文科学系教授ダンスエクササイズから学ぶ機能解剖学～各論～

1講座（120分）
2.0

講座テーマ 講　師
サステナブルエアロ
～参加者も指導者も続けやすい
　楽しいエアロの勘どころ～

穂積　典子
GFIディレクター・GFIエグザミナー
ACSM/EP-C
健康運動指導士

アフターコロナに備えてYOGA指導者が
押さえるべきポイント！ ～安定したクラス
指導と音楽有効活用法の実践～

山田　多佳子
GFI ディレクター
ACSM/EP-C
インドShivalayaa Yoga Shala・全米ヨガRYT200

グループエクササイズにおける
体幹トレーニングの指導と実践

柿島　由香
GFI ディレクター・GFI エグザミナー
健康運動指導士
ティップネス クオリティスーパーバイザー

聞きなじみのある音楽を使った
高齢者グループレッスンの構築を学ぶ

和田　左千子
GFI ディレクター・GFI エグザミナー
ハートモーション企画 代表
東京スポーツ・レクリエーション専門学校講師

グループレッスンに活かす
バランスコーディネーションの効果と展望

増子　俊逸
JAFA 理事・GFI

（株）ジェイモード 代表取締役

解剖学とアプリを活用した女性のための
骨盤調整＜ゆがみ編＞
～オンラインレッスンで効果を出す～

岡橋　優子
JAFA参与・GFI ディレクター・GFI エグザミナー
NPO 法人スマイルボディネットワーク代表
早稲田大学スポーツ科学部非常勤講師

働く世代からシニアまで！
椅子に座ってできる機能改善体操 

茂木　伸江
GFI ディレクター・GFI エグザミナー
健康運動指導士
ストレッチーズプロフェッショナルトレーナー

各 講 座 全７講座
一 　 　 　 般 3,300円 16,500円
J A F A 会 員 2,200円 11,000円

GFI養成校学生※ 1,100円 5,500円
※GFI養成校特別割引 ： 

在校生および2017〜2019年度
卒業生（GFI有資格者以外も可）

各 講 座 全７講座
1.5 11.0

2講座分
お得！

全講座受講者には、
0.5単位
サービス付与！

※2020年10月3日4日に開催した「ACSM/CECセミナー」を一部編集した内容です。

■受講料（1講座／2コマ）（税込）
新規受講 リピート割引※

一 　 　 　 般 4,400円 2,200円
J A F A 会 員 3,300円 1,650円

※2020年10月の会場受講者で、その際に受講した講座が対象。

 ＜例＞
 3 講座受講→ 6.5 単位
 4 講座受講→ 8.5 単位

3講座以上受講すると、
0.5単位
サービス付与！

健康運動科学とスポーツ医科学の“今”〜アメリカスポーツ医学会（ACSM）公認講座〜

グループ指導のエキスパートからスペシャルな指導法を学ぶ！

公益社団法人 日本フィットネス協会 
〒136-0071　東京都江東区亀戸 1-8-7 飯野ビル 5F
TEL：03-5875-1035　FAX：03-5875-1057

お申し込みや詳細は
ウェブサイトへ
アクセス！

15502656 広告_健康福祉運動指導者.indd   1 2021/02/08   10:03
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News Pick Up 10／Key Words & Numbers

Key Words & Numbers
Key Number

40％／4倍
コロナ禍での自粛により「高齢者の認知
機能低下者増が止まらない」（筑波大学
久野譜也教授）。'20年11月時で高齢者
の約40%で認知機能低下の傾向が確認
されており、これは5月時に比して約4倍
にあたる。加えて、高齢者の要介護度も
悪化傾向にある。'20年10月時で前年
同月比23%増、増加した自治体は9割 

（時事通信社)にのぼる。

Key Number

31％／37％
政府の自粛要請は、負の側面もあるため
注意が必要だ。運動不足と社会参加の
制限が確実に「健康二次被害」をもたらす。
一方、運動習慣者は「市中感染症リスク
が31%低減され、感染症による死亡(主
に肺炎)のリスクは37%減少する」とい
うエビデンスが、世界で最も評価の高い
医学専門誌『ランセット』(Chastin et 
al. Lancet 2020)に発表されている。

ニュースなことば、ニュースな数字

News Pick Up 10

ファミリーマートのフィットネス事業終了、事業譲受へ
ファミリーマートが展開する24時間セルフ型ジム「Fit&GO」 の全5店舗を2021年2月末日に岐阜発
の同業態ジム「フィットイージー」を展開するフィットイージー株式会社に事業譲渡することになった。
同社は、東海エリアを中心に全国12都道府県に全66店舗を運営している。

退会・休会者の属性、「関東」「父母と同居」「在宅勤務」が高割合
オリコン顧客満足度調査によると、新型コロナウイルスの影響による退会者・休会者の属性について調
べたところ、ウイルス感染者数の影響か、「関東」の割合が多かった。また、「父母と同居」の割合が高く、
職業上の在宅勤務頻度もやや高いという結果となった。感染リスク回避の意図がうかがえる。

2021年1月の10大ニュース

LEAN BODYが5.2億円を資金調達、巣ごもり需要で会員数増加
オンラインフィットネス動画「LEAN BODY」は1月12日、第三者割当増資を公表。調達した資金は
融資と合わせて5.2億円。調達資金で採用を強化し、コンテンツの拡充及びマーケティングへの投資を
実施する。現在、450以上のレッスンを月額980円で提供。会員数が昨対比で9倍の成長となっている。

CES 2021、人気カテゴリーは「ホームフィットネス」
CES 2021において、ホームフィットネス市場に参入してきた最大手はSamsung。同社は、Smart 
Trainerを発表。このシステムは同社のSmartTV専用で、ウェブカメラでエクササイズをトラッキングする。
そして、もう1つの注目事業者が、Ultrahuman。同社は「上級クラス」のサービスを提供する。

Googleがフィットネストラッカーの「Fitbit」の買収を完了
フィットネストラッカーやスマートウォッチを販売する「Fitbit」が、現地時間の2021年1月14日に「つ
いにGoogleへの売却が完了しました」と発表。Fitbitが最初のフィットネストラッカーをリリースした
のは2009年で、これまでに100カ国以上で1億2000万台以上の端末を販売してきている。

ソフトバンクグループ、中国のフィットネスアプリ「KEEP」に出資
中国で人気の「キープ」の運営会社がこのほど実施した総額3億6000万ドルの資金調達を同グループ
のファンドが主導。現時点でKeepアプリのユーザーは3億人以上となり、会員数は1,000万人を超え
ている。コンテンツの拡充に注力し、コマースも伸ばしている。

宮崎県は1月６日、都城市の「ホリデイスポーツクラブ都城店」の利用者など計17人の新型コロナウイ
ルス感染を確認したことを明らかにした。クラスター（感染者集団）の恐れもあるため、施設は営業を
休止している。同施設はFIAには未加盟。感染対策の徹底が期待される。

ホリデイスポーツクラブ都城店、計 17人のコロナウイルス感染を確認

ウェルネスフロンティア、「JOYFIT」を大量退店、「FIT365」へシフト

コロナ禍にジム通いは罪なのか？ 韓国で政府に対し、業界が猛反発
韓国で、新型コロナウイルスの防疫のために政府や自治体から営業の制限や中断を強いられた業界から反
発が強まり、デモが相次いでいる。フィットネスクラブなどでつくる業界団体は5日、ソウルにある与党「共
に民主党」ビルの前で「生存権の補償を」などと訴える集会を開いた。

同社は１月31日に全国で展開している「JOYFIT24」を中心に46店舗の営業を終了する。全国展開し
ている320店舗の15％にあたる。一方で、より安価な「FIT365」を2020年23店舗出店しており、
24時間セルフ型ジムの業態転換を進める。

FiNC Technologies、オンラインフィットネスサービスをスタート

2021年1月7日、政府が首都圏1都3
県に緊急事態宣言を発令したことを受け、
フィットネスクラブ大手は、飲食店にあわ
せ午後8時までと時短営業した。一方で

「エニタイムフィットネス」を運営するファ
ストフィットネスジャパンは、ユーザーの
健康習慣をサポートするため、感染拡大
防止対策を徹底し、対象の都県を含めて
通常通り営業した。

Key Word

時短営業
Key Word

毎年アメリカスポーツ医学会（ACSM）
が発表する「フィットネストレンド」の
最新版（2021年版）が発表され、コ
ロナ禍を反映して、「オンライントレー
ニング」が初登場でトップにランクイ
ン（'20 年は 26 位）。ほかにもデジタ
ル関連では、6 位にバーチャルトレー
ニング、12 位にモバイルエクササイズ
アプリがランキングしている。

オンライン
トレーニング

同社は、オンラインフィットネスサービス「FiNC Online Fitness」を1月21日より開始。ヨガ、ピラティス、
ボディエクササイズ、マインドフルネス、テレワーク対策、パーツトレーニングなど豊富なジャンルのアーカ
イブ動画と、インストラクターによるライブレッスンを月額980円（税込）で何度でも閲覧可能。

日本最大のスポーツ・健康産業の
総合展示会
SPORTEC2021　開催決定！

年々、出展エリア拡大中のSPORTECが今年も6月に名古屋、
12月に東京にて開催決定。最新の商品やサービスを目で見て
触って確かめられる、充実の3日間！
事前申し込みなどの詳細は公式サイトよりご確認ください。
公式サイト　➡　www.sports-st.com

SPORTEC2021　
会場：ポートメッセ名古屋
会期：2021年6月17日（木）～19日（土）
主催：SPORTEC実行委員会（TSOInternational㈱内）
 
★同時開催：
感染症対策総合展・ヘルス＆ビューティ―ショー・生活習慣病予
防展

SPORTEC2021
会場：東京ビッグサイト
会期：2021年12月1日（水）～3日（金）
主催：SPORTEC実行委員会（TSOInternational㈱内）

★同時開催：
レジャージャパン2021

編集部からのニュース

News from the World





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！

& 読者プレゼント！
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F
エミューオイル高配合のこっくりとしたクリームは、オイル分が角質層にすばやく浸透
し、さらさらとした手触りに変化する。「しっとりするのにべたつかない」というエミュ
ーオイルの特徴を活かしたハンドクリーム。主成分のエミューオイル、シアバターは共
にエモリエント作用があり、繰り返し使用することで、肌を柔らげ整える。 
今回は抽選でハンドクリーム1本を3名様にプレゼント。
内容量：50ℊ　　ユーザー価格：980円（税別）
問 横浜油脂工業株式会社　〒220-0074 横浜市西区南浅間町1-1
TEL：045-313-6122　URL：https://www.yof-beauty.jp/products/detail/106

【新発売】エミューオイルが素早く浸透。
なじませるほどさらっとした手触りに
ｅｍｕｒｅハンドクリーム1

コロナ禍の負の現状を打開すべく、同じ新潟市北区にある料亭・割烹大倉屋とコラボ。魚に
「焼き」を入れることで、生臭さが取り除かれると同時に香ばしさ、魚の旨味が引き立つという
助言のもと、鮭・鯛の「焼き」工程を追求。化学調味料・着色料など一切不使用の国産米
100％で、老若男女問わず素材の味を楽しめる本格ぞうすい。
今回は『さけぞうすい・たいぞうすい』各1個をセットにして抽選で５名様にプレゼント。
問 まつや 株式会社　TEL:025-387-3325 FAX:025-388-7413
〒950-3321 新潟市北区葛塚3497-2　http://www.niigata-matsuya.co.jp/

地元料亭監修　素材にこだわった無添加即席ぞうすい
さけぞうすい・たいぞうすい3

FOOD PRESENTITEMPRESENT

PRESENTITEM PRESENT

「ミール(食事)」として食べるプロテインスープ新登場！
PROFITミール

FOOD

2
PROFITミールは、1袋あたりタンパク質22gの、調理不要で温めるだけで食べられ
る具入りスープ。コラーゲンを配合、脂質や食塩相当量は極力抑えた商品設計で、
化学調味料、保存料は不使用。調理の時間が取れない時や忙しい朝でも、手軽に
食べることができ、かつタンパク質を22g摂取することができる。
今回は抽選で4種類のスープをセットで3名様にプレゼント。
※2021年3月29日発売開始予定
国産鶏ささみと十種の雑穀ミネストローネ／北海道産かぼちゃの豆乳クリーム
北海道マスカルポーネ仕立てのコーンポタージュ／国産鶏ささみのオニオンコンソメ
スープ
内容量：200g/１袋　　標準小売価格：各400円（税別）
問 株式会社丸善　〒110-0005　東京都台東区上野3-5-9　
TEL:03-3834-1287　FAX:03-3834-5470　URL:http://www.mrz.co.jp/

RENA naturalsは、Made in USAで一切の妥協を許さない、ナチュラルなホーム＆ボディケ
アブランド。ルームスプレーは精油とピュアウォーターのみでシンプルにつくり、心地よい香りが
部屋中を包み込む。クッション・カーテン・寝具などに吹きかければ香りも楽しめる。
今回は『-RENA naturals-ルームスプレー　ラベンダーカモミールの香り』１本を抽選で3名
様にプレゼント。
内容量：120ml　　標準小売価格：1,300円（税別）
問 株式会社エフタイム　
〒160-0017｠東京都新宿区左門町6-3 HUMPTY DUMPTYビル3・４階
TEL:03-6709-9177｠
URL:｠https://www.ftime-web.com/
Instagram:｠https://www.instagram.com/rena.japan/

素早くお部屋の不快な香りをリフレッシュ
-RENA naturals-ルームスプレー　
ラベンダーカモミールの香り

4

プレゼント応募は
コチラから！
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続けられる！
ヨガ・ピラティスの指導法
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続けられる！
ヨガ・ピラティスの指導法

コロナ禍で、人々の健康意識が大きく高まり、マインド＆ボディエクササイズとして
ヨガ・ピラティスに改めて注目が集まっている。

オンラインレッスンも増え、自宅で始めたという人や、
以前スタジオに通っていたものの、今はオンラインで続けている人も多い。

ヨガ・ピラティスの新しい指導環境の中で、いかに長く続けていただけるか。
その有効な指導コミュニケーションの方法について、リーダーたちに訊いた。
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本質的な価値が
「分かりやすい」から、始められる

　2020年6月頃からインスタで話題となり、

2021年1月22日に出版された書籍『ほぐピラ

WORKOUT「ほぐす」＋「ピラティス」がいち

ばん痩せる！』をきっかけに、テレビや女性誌

で人気急上昇中のパーソナルトレーナー、星野

由香さん。大手メディアタイアップのオンライ

ンイベントの機会も増える中、この半年で、イ

ンスタグラムのフォロワーは5万人を超え、星野

さんが紹介するフィットネスギアがネット上で

売り切れになるなど、インフルエンサーとしても

注目される存在となっている。

　星野さんが紹介する「ほぐピラ」は、「ほぐ

す」と「ピラティス」を組み合わせたエクササイ

ズで、フォームローラーや筋膜リリースギアを

用いて、動きやすい身体をつくるメソッド。具

体的には、普段痛みやコリを感じる部位を起点

に、その原因となっている関節可動域が制限さ

れている部位を見つけて、そこをフォームローラ

ーで3軸方向（矢状面・全額面・水平面）に動

かし、筋肉のヨレの方向性を見つけて、ほぐし

ながら体を動かしていく。コロナ禍で「おうち

時間」が増える中、家でも簡単に、気持ちよく

できて、効果も感じられるエクササイズとして

注目を集めている。

　このメソッドが生まれた背景には、星野さん

が、パーソナル指導で確実な効果に繋げてき

たピラティスメソッドや、NATABOC公認アス

レチックトレーナー佐藤博紀さんが創始者の

IMAC（Integrative Movement Assessment 

& Conditioning）がある。IMACとは、全身の

可動域とアライメント、連動性を評価して、制

限のある部位を見つけ出し、その制限のある部

位に関与する筋組織をほぐすことで、適正な可

動域を取り戻し、動きの再習得に繋げるアプ

ローチ。

　こうした専門性の高いアプローチを追求す

る中で、「ほぐすだけでなく、動かすことが大

切」というコンセプトを分かりやすく届けてい

くことが重要と判断し、「ほぐピラ」というネー

ミングを考案したのが約2年前。以来、オンラ

インメディアやSNSで、「ほぐピラ」の愛称とと

もにセルフメンテナンスの大切さを啓発してい

る。

「効果」や「継続」の視点が変わると
続けられる

 「ほぐピラ」がネット上で話題になったきっか

けは、女性誌でアラフォー世代に人気の神崎恵

さんとの出会いがある。以前から星野さんがパ

ーソナルトレーニングを指導してきている美容

関係のクライアントからの縁で、2020年6月に

神崎さんとインスタライブを開催することにな

り、その内容が「分かりやすい」と、神崎さんの

ファン層や美容関係メディアにいっきに情報が

拡散していった。また、星野さん自身が、現在二

人の男の子を育児中で、忙しい毎日を送りなが

ら、身体のケアをしてきていることも共感を呼

んだ。

　こうした経緯から、ほぐピラを始めた人は、

運動初心者の方が多く、運動を継続することに

難しさを感じている人が多い。そこで、星野さん

は続けるポイントについて、主に２つのことを

伝えているという。

 「一つは、目標の持ち方についてです。自分の

身体を変えたいと思う人の多くが、数値的な効

果や、理想の体型などに目標を置きがちで、せ

っかく自分のために始める運動なのに、目が外

に向いてしまいがちです。なので、まず自分の身

体を知ることと、効果でなく、変化に目を向ける

ことをお伝えしています。運動頻度や強度など

も、効果を追求して、定期的にやろうと思うほ

ど、自分が苦しくなってしまう。なので、『呼吸

を1回することだけでも代謝が進んでいること』

『呼吸に意識を向けることが自分の身体に向

き合うこと。それが経験になっていく』というよ

うに、自身の小さな変化を大切に感じることを

お伝えしています。もう一つは、『ほぐピラには、

“継続”とか“会員”といった概念自体ありま

せん』ということをお伝えしています。1日何回

とか、週に何回など考える必要はなく、『いつや

ってもOK』『１回でもやった自分を褒める』『年

に1回でも、続けられてる』ということを伝えて

います。」

　このように伝えることで、これまで様々なフィ

ットネスに挑戦したものの、続けられなかった、

効果が出なかったと挫折感を感じていた人が、

「自分にも続けられる！」と感じて、実際に変化

を感じられることに、多くの喜びの声が寄せら

れている。

敢えて、書籍とオンラインに限定して
セルフケアをサポート

　星野さんは、以前はスタジオでピラティスレ

ッスンもしていたが、問い合わせが増えてから

は、敢えて直接のレッスンは行わず、情報発信

を、書籍とメディアタイアップのオンラインセミ

ナーに限定している。その分、書籍やオンライ

ンセミナーで、参加者の気持ちや疑問に丁寧に、

かつ分かりやすく応えながら、「自分の身体は

自分で変えるもの」「やりすぎないくらいがちょ

うどいい」など、セルフメンテナンスの大切さと、

運動との向き合い方を伝えている。こうしたメ

ッセージに支持者が広がり、次のセミナーイベ

ントや、書籍の発刊を楽しみに待つ人が増えて

いる。2021年はあと2冊の著書の出版を予定

しており、ほぐピラをきっかけに運動が続けられ

る人は、さらに増えていきそうだ。

ほぐピラ  オンラインセミナー  書籍  

“効果”でなく、“変化”に目を向けることで

お話を聞いた方

星野由香さん
fitness life plan

「ほぐピラ」開発者

続けられる！

ピラ
ティス
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ピラ
ティス ヨガ

全国約100スタジオでのレッスンと
同時配信ライブレッスンが受け放題

　全国にヨガスタジオ77軒と、ピラティススタ

ジオ18軒を展開するzen place。コロナ禍が拡

大する2020年3月から、オンラインレッスンの

配信をスタート。同9月からは、全スタジオの全

レッスンを、オンライン同時配信。zen placeメ

ンバーは、全国どのスタジオでも利用でき、す

べてのオンラインレッスンにも参加できるので、

その選択肢は、毎月1万レッスンに増えた。

　この対応により、緊急事態宣言やリモートワ

ークの浸透で生活スタイルに変化のあった都

心店のメンバーも、自宅近くのスタジオが利用

できたり、オンラインレッスンを利用したりする

ことでレッスン参加を継続でき、コロナ禍でも、

会員のレッスン習慣を維持できたのだという。

　メンバーにとっては、通いなれたスタジオと

は別のスタジオのレッスンに参加したり、普段

のレッスンとは別のレッスンに参加したりする

時には、疎外感を感じることもある。これも、

全スタジオレッスンがオンラインでも配信され

ることで、事前にスタジオやクラスの雰囲気も

確認できることから、より安心して利用できる

ことになった。こうした副次的なメリットもあり、

高い継続率の維持に繋がっていると考えられる。

　2021年1月7日に発令された1都3県の緊急

事態宣言により、当該エリアにあるスタジオの

営業時間を20時までにしたが、同時に、20時

以降のクラスは、オンライン限定クラスとして

配信。また、20時以降のスタジオレッスンに参

加していた人の新たな生活様式に対応するべく、

オンラインで22時スタートのクラスと、朝6時

スタートクラスも増設。こうした時間帯のレッス

ン参加は習慣にしやすく、継続率も高いレッス

ンとなっている。

「身体を動かす」以上の
スタジオに行く理由

　zen placeでは、スタジオクラスの定員を減ら

した分、レッスン数を増やして、スタジオでのレ

ッスン参加も促し、リアルな「人とのつながり」

に触れられる機会も確保している。

　各スタジオが小規模であり、レッスンが始ま

るまで待つエリアが、フロントデスクと一体にな

っているところも多く、参加者がスタッフやイン

ストラクターとも同じ空間で気軽に話すことが

できる。コロナ禍で、外出する機会も減ってい

る中、スタジオをコミュニティとして位置づける

ことで、スタジオ来店が「ピラティスやヨガのレ

ッスンをすること」に加え、「人とのつながり」

という新たな意味づけができ、結果的にスタジ

オ利用の促進につながると考えている。

　また、オンラインイベントでも「人とのつなが

り」をコンセプトに、新たな体験価値を創出し

ている。zen placeアカデミーというメンバーも

参加できるワークショップイベントでは、海外

講師をオンラインでつなぎ、「ヨガ・ピラティス

で世界中を旅しよう！」と銘打ち、通訳付きで9

日間11本のレッスンを配信した。カリフォルニ

ア、ニューヨーク、南アフリカ、ヨーロッパから

LIVE中継して、オンラインだからこそ得られる

「人とのつながり」が楽しめる機会となった。

マインドフル・ムーブメントで
心身を整えることを啓発

　zen placeでは、ヨガ・ピラティスを、「マイン

ドフル・ムーブメント」として位置づけ、自身の

身体の内側に意識を向けることで、身体の状

態や心の状態を整えていくアプローチを重視し

ている。コロナ禍と新しい生活様式に、メンタ

ル面が不安定になっている人も増えていること

から、ヨガ・ピラティスの指導においても、ポー

ズや動きを教えるのではなく、参加者それぞれ

が自身の内側に意識を向けられるキューイング

を行っている。

　同社ピラティス・インストラクターの廣田真

里子さんは、こう話す。

「動くことを通して心にアプローチすることで、

身体も美しくなり、病気さえ治せることに繋が

ります。インナーへの意識と集中から、心と脳

神経系ネットワークのつながりを作るヨガ・ピ

ラティスの指導を追求していきます。コロナ禍

で、在宅ワークが増え、人とのつながりが少なく

なることで、不安が増大したり、認知機能の低

下が進んでしまったりする方も増えています。今

後もマインドフル・ムーブメントを啓発し、参加

いただける機会を増やすことで、社会に幸せの

連鎖を拡げていくことを目指します」

zenplace  スタジオ/オンライン同時配信レッスン

レッスンを受ける場所も時間も内容も選べるから、生活が変わっても 続けられる！

お話を聞いた方

廣田真里子さん（Mariko）
株式会社ZEN PLACE
ピラティス・インストラクター（BASI 
Certified Comprehensive Instructor）
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オンラインで届けるのはポーズでなく
親しみやすさと配慮

　ヨガを中心としたオンラインフィットネスで

国内最大手の一つとなっているSOELU。現

在、約300人のインストラクターが、自宅から

SOELUのオリジナル配信サービスを通じて、1

日150本以上のレッスンを提供している。

　中でも人気インストラクターがYACCOさん。

担当するクラスは、朝と夜のゴールデンタイム

の女性向けクラス。特に集客力が高いのが、月

曜日と金曜日の夜21:30からの「ムーンフロー

ヨガ」。月の満ち欠けの周期に合わせて骨盤周

りを大きく動かす月礼拝ヨガで、婦人科系の悩

みが改善するとともに、骨盤調整によるさまざ

まな効果が得られることが支持されている。

　また、月曜日22:15からの「おやすみヨガニー

ドラ」という30分で眠りにいざなうヨガも人気。

金曜日23:00からの同クラスは、男性のリピー

ターも多いクラスとなっている。

　YACCOさんに人気の理由を自己分析してい

ただいた。

「自然体で、オンラインでも親しくなれるように、

話しかけるようにしています。繰り返し参加して

くださる方には『髪の毛切りましたね』とか『こ

のクラスには初めて参加ですね』など、スタジ

オで常連メンバーさんと話すようなやりとりもし

ます。オンラインだと、その会話が一部の方で

なく、参加者全員の方に見えるので、全員の方

と同じ距離感でコミュニケーションができます。

参加者の方に『親しみやすい』と感じていただ

き、緊張しないで参加していただけるように心

がけています」

　レッスンの終わりには、YACCOさんが画面

に手を振ると、参加者全員が笑顔で手を振って

くれる。身近な存在に感じられることが、多く

の参加者を惹きつけている。

　同様に人気インストラクターの一人で、

SOELUでのインストラクター採用も担当する

伊藤さやかさんも、参加者にとって身近な存在

だ。

　伊藤さんは、現在子育て中で、担当するクラ

スも、平日昼前後の「マタニティヨガ」「ママ＆

ベビーヨガ」「リフレッシュヨガ」などが中心。

子育て中でも担当しやすい時間帯のレッスン

は、子育て中の参加者にとっても参加しやすい

時間帯。子育て中という共通項もあり、参加者

にとって心身へのヨガ効果についての共感度も

高い。

　マタニティヨガは特に、子どもを授かったこ

とをきっかけに自身の身体に興味を持つように

なって始める人も多く、運動初心者の方が多い。

リアルのスタジオでは、常連メンバーの雰囲気

に圧倒されて緊張したり、動きを合わせようと

無理をしてしまったり、参加すること自体に気

後れを感じてしまう層だが、オンラインで自宅に

居ながらできることで、周りの人を気にせず、自

分のペースで行える。伊藤さんの声がけも「快

適に動けていますか」「自分のリズムで呼吸が

できていますか」「身体の位置や角度は、気持

ちよく感じられていますか」というように、安心

して参加できるように配慮している。

ポーズチェック枠とギャラリー枠で
心地のいい距離感を守る

　SOELUのレッスンは、全予約制で、ビデオを

オンにして参加するポーズチェック枠（定員12

名）と、ウェビナー形式で参加するギャラリー枠

（定員100名）がある。これにより、参加者そ

れぞれのニーズに合った距離感でのコミュニケ

ーションを可能にしている。

　ポーズチェック枠で予約する人は、インストラ

クターとの会話やフィードバックが欲しいと思

う方が多いことから、レッスン前後も、レッスン

中も、一人ひとりと確実にコミュニケーションを

とっていく。

　一方、ギャラリー枠で参加する人にも声をか

ける。インストラクターは、事前に予約リストを

手元で見ることができるため、初参加の人や、繰

り返し参加してくれている人に声をかけたり、予

約時に質問やコメントを入力してくれた人に回

答するなどして、ギャラリー枠の参加者も「気に

かけてくれている」と感じられる配慮をしている。

こうした質問やコメントは、多くの参加者が共

通した気持ちとして持っていることも多く、その

やりとりを全参加者が聞くことで、自分の気持

ちにも応えてくれていると感じられているはずだ。

採用時に見るのも、相手への配慮

　このように、人気クラスの要因に「親しみや

すさ」や「配慮」があると判断して、SOELUの

採用審査においても、この点を重視していると

いう。SOELUでは、ライブレッスンを基本にし

ており、ここでYoutubeなどの動画レッスンとの

差別化を図る。

　インストラクターの採用試験は、オンライン

でのパーソナルヨガ指導。レッスン前に、参加

者の属性情報を提供し、1対１でのオンラインで

レッスンの指導力が査定される。オンラインレ

ッスンでも、インストラクターと参加者の1対１

のコミュニケーションが基本になるからだ。　

　この試験に合格すると、オンラインでのグル

ープレッスンのリハーサルに進み、SOELUス

タッフを参加者としてグループ指導を実施。グ

ループを対象とした指導法や、自宅の配信スペ

ースのカメラの位置や、背景に生活感が出ない

ようにするなどの環境設定、および画面の使

い方などに関するフィードバックを得て、はれて

SOELUインストラクターとしてデビューする。

　提供クラスの設定は、まずデビューするイン

ストラクターが提供しやすい曜日時間帯を選び、

SOELU  オンラインレッスン

等身大のインストラクターが身近に感じられることで 続けられる！

ピラ
ティス ヨガ
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「1回で効果が感じられる」指導と、一体感とライブ感があるから 続けられる！

ヨガ
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その時間帯に提供されている他のレッスンや、

その時間帯の参加者ニーズとのバランスをとり

ながら、レッスン内容を決めていく。

　前述の子育て中インストラクターの伊藤さん

のように、似た生活環境や志向を持ったインス

トラクターには、参加者も、親しみやすさを感

じやすい。また、先行している同じ曜日時間帯

の集客傾向から、同時間帯の参加者ニーズも

把握でき、それに応じたレッスンを提供するこ

とで、集客や定着も促進しやすくなる。

レッスンの選びやすさも、継続への鍵に

　SOELUを利用する人が、より自分に合った

レッスンが見つけられる施策も進めている。そ

の一つが、人気クラスのビデオレッスン配信

である。現在までに1日の提供レッスン本数は

100本を超えており、たくさんの選択肢の中か

ら、興味のあるジャンルでソートをかけながら

参加するレッスンを選んでいくことになる。そこ

で、迷ってしまう人のために、このビデオレッス

ンを用意し、クラスの内容や雰囲気が予め確認

できるようにした。また、人気クラスをビデオで

紹介することで、初心者の人が、早い段階で人

気インストラクターの指導や人柄に触れること

ができ、高い体験価値が感じられることで継続

への可能性も高まる。

　また、「月のピックアップレッスン」を掲載し、

季節的なニーズに合わせたレッスンを紹介した

り、新しくデビューしたインストラクターの紹介

もして、継続している参加者にも、新たな気づ

きや出会いが持てる機会を提供している。

　こうした提案により、利用頻度を高めること

で、サブスクモデルの利用価値を高めることも

でき、利用頻度の高さは、継続率の高さにも繋

がる。オンラインで参加者のレッスン利用動向

を分析することで、さらに提供レッスンを最適

化することもでき、好循環を生み出すことがで

きる。

スタジオ環境の魅力を超える
ライブレッスンの魅力で惹きつける

　ホットヨガスタジオinseaは、「マグマスタジ

オ」と名付けた富士山溶岩プレートから出る遠

赤外線効果が得られるスタジオ環境を強みとし

ている。inseaのレッスンは、このスタジオで行

うことに価値があることから、コロナ禍でもオ

ンラインレッスンの施策は行わず、スタジオで

の感染予防対策を徹底して、スタジオ利用を促

している。

　2020年6月の営業再開後から2021年2月ま

でに、スタジオ利用者は前年対比で8割方戻っ

てきており、現在は、利用を再開したメンバー

のニーズに最適化させたレッスンを提供するこ

とで、継続利用を促す施策をとっている。

　コロナ禍を越えても、スタジオレッスンで高

い集客力と定着力を維持するフリーインストラ

クター大山恵美子さんは、inseaでインストラク

ターの研修や育成にも携わっている。その視点

から、今後のスタジオ利用継続を参加者に啓発

するうえで大切にしていることについて3つのこ

とを挙げている。

　一つは、「1回で効果が感じられる」レッスン

をすること。

　大山さんが担当するクラスは、「ピラティス」

だが、プログラムの内容は、その時々の参加者

に合わせるとともに、「ピラティス」の効果を最

大化する「調整」プログラムと、1回のレッスン

の効果が確実に感じられるように、クラス前後

に「セルフモニタリング」の機会を提供している。

　例えば、クラスのはじめに長座の姿勢で太も

もを手で揺らしてみると、太ももがはっている人

は、揺れる感じが得られない。その状態を覚え

ておいてもらい、レッスンでは股関節周りをほ

ぐす調整プログラムを入れたうえで、ピラティス

の骨盤調整エクササイズをしていく。すると、レ

ッスン後には、驚くほど太ももが柔らかくなり、

揺れる感じが確実に得られる。大山さんはその

状態を「マシュマロの脚」と呼んでいるが、太も

もが柔らかくなることで、股関節が適切に動く

ようになり、腰や膝への負担が減って、痛みや

だるさも改善していく。体が軽く感じられること

で、日常生活も活発になり、メンタル面にもい

い効果が出ることになる。

　二つめに、レッスンに参加することで、身体

の調子はもちろん、メンタル面にもいい効果が

あることも伝えている。日常生活では意識が外

に向きがちなため、レッスンに参加することで、

自分の身体感覚や心の状態に目を向け、その

時間を定期的にとることの大切さも伝えている。

　三つめとして、大山さんが、スタジオレッスン

の価値として挙げるのが、一体感とライブ感。

コロナ禍が終息しない中でもスタジオ利用を再

開している人は、運動の効果や価値を既に知っ

ている人が多い。そのため、少しチャレンジン

グに感じられるプログラム内容が好まれており、

実際に、多くのスタジオで、中上級の運動量の

多いクラスの参加者の戻りがいい傾向が見られ

ている。そのため、大山さんは、そのニーズに応

えるべく、一体感とライブ感で、参加者のモチ

ベーションを引き出していく。また、達成感が得

られるワークアウトの後には、それぞれの頑張

りを労い合うように、和める時間も設けて、「今

日も、来てよかった」と感じられるレッスン構成

で参加者を惹きつける。

　レッスン後には時間が許す限り、参加者一人

ひとりとのコミュニケーションも大切にしている。

その日のレッスンでの気づきを共有するととも

に、次回に繋がるフィードバックやアドバイスを

していることも、高い継続率に繋がる要因とな

っている。

　新しい生活様式で、オンラインレッスンが浸

透しているが、リモートワークにより、家の中で

の自分の時間や自分の場所が確保しづらくなっ

お話を聞いた方

YACCOさん
SOELUインストラクター

伊藤さやかさん
SOELUインストラクター
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たという人も多い。スタジオレッスンは、外出す

るきっかけや、外出の口実にもなり、リフレッシ

ュできるひとときにもなる。

　inseaでは、今後もオンライン施策は計画して

おらず、感染予防を徹底しながらスタジオレッ

スンの価値を高めるとともに、パーソナルレッ

スンや、岩盤浴としての施設活用などで、多面

的にスタジオとの顧客接点を増やしていく。

オンラインでも、「1回で効果が
感じられる」と、続けられる

　大山さんは、個人で4月からオンラインレッス

ンも提供しているが、inseaのスタジオ利用再開

を躊躇している方や、以前大山さんのレッスン

に参加していた人で、現在は遠方に住む人が、オ

ンラインでレッスン受講を再開するケースも多

い。大山さんは、オンラインでもスタジオレッス

ンに近い価値を提供して継続してもらえるよう

「1回で効果が感じられる」ことを大切にしてい

るという。

　オンラインでも、プログラム名は「ピラティ

ス」で、inseaで担当しているレッスン同様に、

エクササイズの前後に「セルフモニタリング」の

時間を入れるとともに、ピラティスの前に「調

整」パートを入れることで、確実な効果が感じ

られるようレッスン構成をアレンジしている。参

加者には、ビデオオンで参加している人には、

個別にフィードバックや、動きのアドバイスもし

ながら、参加者それぞれが自身の身体の感覚に

目を向けられるように導いていく。レッスン後も

時間がある人には、オンラインでも個別にフィ

ードバックしていくことで、次回のレッスンに新

たな課題を持って参加できることになる。こうし

たレッスンを重ねている結果、今ではオンライ

ンレッスンでのビデオオン率はほぼ100％。参

加者一人ひとりと本質的なコミュニケーション

が利用継続に繋がっていることがわかる。

　オンラインでは、場所や時間を越えたレッス

ン提供が可能なことから、海外や地方からの

参加者も多く、インストラクターとしての仕事の

幅を広げられる実感があると話す。

「コロナ禍は、インストラクターにとって、指導

力を見直す貴重な機会になっていると言えます。

オンライン指導では、言葉で伝える指導技術

や、動きの見せ方にも工夫が必要で、スタジオ

ではあまり意識していなかった指導力を高める

ことができます。一方で、オフラインのレッスン

は、オンラインレッスンが浸透したことで、その

利便性をはるかに超える価値提供が必要で、そ

の時々の参加者に合わせた内容で、一体感とラ

イブ感あふれるダイレクトなコミュニケーション

となり、ごまかしがききません。グループ指導者

としては、オンライン・オフラインそれぞれでの

指導力を高めることで、高い価値のレッスンが

提供できるようになり、集客力も定着力も高め

られるはずです」

お話を聞いた方

大山恵美子さん
inseaコンダクター

ベテランヨギーニたちも
オンラインレッスンを使い分け

　日本でのヨガアライアンス講座数、修了者数

No.1のアンダーザライト。指導力の高いヨガ講

師とのネットワークを強みに、コロナ禍でもい

ち早く2020年5月からオンラインでのレギュラ

ーライブレッスン「ヨガ放題」を開始。以来、約

1年が経つ現在も、月200本以上のオンライン

レッスンを配信している。

　その一方で、東京・代々木で2006年から運

営しているスタジオ「アンダーザライトヨガスク

ール」も、緊急事態宣言解除後の2020年6月

から営業を再開し、12月までに稼働率が前年

の50％まで回復したものの、2021年1月7日

に一都三県に発令された緊急事態宣言により、

参加率は再び40％に低下している。

　これは、アンダーザライトヨガスクールのメン

バーが、遠方から通っている人が多いことで、公

共交通機関を利用しての移動を控えている人

が多いことが要因としてある。また、オンライン

でスタジオ同等のクオリティのレッスンが受け

られる「ヨガ放題」があることで、オンライン受

講に切りかえたり、近隣に住むメンバーも、同

スタジオの公式ホームページでスタジオ稼働率

を確認したうえでスタジオを利用しているとい

う。ホームページには前週の曜日ごとの稼働率

と、マットの間隔が十分に保たれているかが表

示されており、特に緊急事態宣言が発令される

中、スタジオ稼働率が高い曜日は、参加者も利

用を控えることになり、平均して稼働率が低く

保たれていることが考えられる。

集客力の高いインストラクターの3要素

　一方で、オンラインレッスンの1クラスあたり

の参加者数は増えてきており、朝の瞑想クラス

を中心に、参加者数がコロナ禍前の10倍に増

えているクラスもある。

　アンダーザライトのレッスン参加者は、オン

ライン・オフライン（スタジオ）ともに、ヨガ経

験者が中心で、本格派のクラスの人気が高い。

アンダーザライトヨガスクール  スタジオレッスン  オンラインレッスン  オンラインイベント

ヨガの世界が広がるから 続けられる！

ヨガ
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特にオンラインでは、時間や場所の制限を超え

てレッスンが選べることから、利用者が国内全

域から世界へと広がりつつある。

　オンライン配信を担当してきている船越弘志

さんは、「これまでは近くのスタジオで一番、地

域で一番の指導力があれば、集客できましたが、

今では、日本全国、世界中のヨガインストラクタ

ーの中から選ばれることになります」として、集

客力の高いインストラクターの指導の3要素に

ついて、こう説明している。

 「人気の3要素は、①知識、②声がけを含め

たティーチングスキル、③人間力です。①の知

識とは、専門的な指導力を指し、ヨガの哲学や、

ヨガを安全に効果的に行うためのノウハウを

持ち、それを伝えられる力です。オンラインでは、

スタジオでのレッスンに比べて雰囲気や動きで

リードすることができないことから、言葉で伝

える力も必要になります。専門性の高い内容に

ついては、オンラインのメリットを活用して、パ

ワーポイントなどの資料を画面共有して、ワーク

ショップの座学のように、学習要素を含めるイ

ンストラクターもいます。②の声かけを含めたテ

ィーチングスキルは、コミュニケーションの取り

方や、語彙力、表現力です。人気の高いインスト

ラクターはクラス前後でも参加者とよくコミュニ

ケーションをとり、オンラインでの距離を感じさ

せない工夫があります。また、オンラインレッス

ンでは、参加者がポーズや動きを画面で確認し

ようとすると、姿勢が崩れてしまうことから、参

加者が目をつぶっていても動きを適切にガイド

できる力も必要となります。③の人間力は、さ

まざまな環境変化や状況変化に柔軟に対応し、

その状況を愉しめたり、共有できること。日本

のヨガの第一人者であるケン・ハラクマさんも、

日本で最も早くオンラインレッスンをスタートさ

れた一人。ヨガ放題で人気の方々からも、オン

ライン指導を愉しんでいることが伝わってきま

す」

オンライン学習やオンラインイベントで
学びの場も拡充へ

　アンダーザライトにとって、スタジオ運営とと

もに主要な事業となっているのが、ヨガインスト

ラクター育成事業。コロナ禍で、「ヨガアライア

ンスRYT200」のオンライン学習が認められた

ことで、教材を拡充して同事業の拡大に繋げて

いる。

　ヨガインストラクターの資格として世界的

にスタンダードとなってる「ヨガアライアンス

RYT200」では、資格取得に200時間のトレー

ニングを終了することが必要とされているが、コ

ロナ禍での世界的な外出自粛を受けて、2021

年12月までオンライン受講も認められるように

なった。

　これにより、スタジオに通う時間や距離、費

用的にもハードルが低くなることで、学習を継

続しやすく、修了できる可能性も高くなる。

　これまでに日本では、RYT200の認定が取

得できるヨガスクールは240校ほどに増えた。

インストラクターは、RYT200を取得した後に

2,000時間の指導経験を持てば、RYT200の

育成スクールを運営することができたためだ。

　また、ヨガスクールが急拡大する中で、ヨガ

指導者のクオリティを維持するべく、近い将来、

ヨガアライアンス認定スクールを担当するリー

ドインストラクターは、RYT500の認定を持っ

ていることが必須となる。そのため、このリード

インストラクターの育成ニーズも、今後伸びる

ことが予想される。

　2020年よりオンライン学習が認められるよ

うになったことで、アンダーザライトでは、座学

を中心とする「ヨガの哲学」や「ヨガの解剖学」

など専門性の高い内容のオンラインクラスを整

備、アンダーザライトと契約するヨガスクール

の受講生が受講できるようにした。

　また、アンダーザライトでは、ワークショップ

イベントのオンライン化も進めている。ヨガ指

導者同士の学び合いの場として、年に1回開

催している「オーガニックライフTOKYO」は、

2020年4月の100％オンライン開催に続き、

2021年4月も、完全オンラインで9日間にわた

り開催することを予定している。企画にあたる

守田敦子さんはこう話す。

「2021年は、全国をヨガで繋いでいくことをテ

ーマに開催します。オンラインにすることで、リ

アルイベントでは登壇してもらえなかった、日本

各地、世界各地のインストラクターにも登壇し

ていただけます。ドクターや研究家、仏教関係

の方など専門性の高い方から、インスタグラム

やメディアで人気の先生まで、さまざまなヨガに

触れられる場にしていきます。今年は、『つなぐ

ヨガスタジオ』として、各地のヨガスタジオから

の配信をネットでつなぎ、繋がりを通じてヨガ

の価値がさらに広く伝わっていくことを目指し

ます」

お話を聞いた方

守田敦子さん
U N D E R  T H E  L I G H T  Y O G A 
SCHOOL School Manager ヨガアラ
イアンス担当
オーガニックライフTOKYO事務局

船越弘志さん
株式会社アンダーザライトテクノロジーズ
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「ワンチーム」を感じる人とのつながりがあるから 続けられる！

ピラ
ティス
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リアルレッスンのオンライン配信で、
一体感と、きめ細やかな指導を実現
　

　業界でもいち早くオンラインレッスンのレ

ギュラー化を進めたピラティスボディスタジオ。

2020年4月の提供開始から、約1年にわたる試

行錯誤の末、たどりついた提供形式が、スタジ

オでのリアルレッスンをオンラインで同時配信

する方法である。

　この方法に落ち着いた理由は、リアルな「人

とのつながり」を重視したからだ。ピラティスボ

ディスタジオオーナーで、オンライン施策のイニ

シアチブをとる櫻井淳子さんは、こう話す。

「これまでオンラインレッスン配信を続ける

中で、当スタジオで大切にしようと決めたのが

『レッスン品質』と『地方らしいお客さまとの

つながり』です。そのため、オンラインの配信環

境や、画質やビジュアルは完璧ではないものの、

自分たちが大切にしていることをお客さまと共

有できる体制をつくってきました」

　インストラクターとスタジオ参加者のつなが

り、インストラクターとオンライン参加者のつな

がりだけでなく、同じレッスンに参加しているス

タジオとオンラインの参加者同士も、つながり

や一体感が感じられるレッスンの提供方法を

編み出した。

　その一体感は、動きの方向を全員で揃えるこ

とで実現できるという。インストラクターはスタ

ジオ前方のステージで動きを見せながら指導に

あたり、スタジオ参加者と対面する向きに大き

めのモニタを設置。インストラクターからは、ス

タジオ参加者と、オンライン参加者が、並ぶよ

うに見える環境を整えた。そのうえで、マットの

向きも揃え、参加者全員が同じ向きで動いてい

く。動かす手足も、スタジオ参加者にとって「鏡

側の手」が、オンライン参加者には「画面側の

手」として動きを誘導していくと、参加者全員が、

同じ向きで同じ動きをすることになる。参加者

にとっても一体感が感じられるとともに、インス

トラクターからは、同じ動きをしているため、一

人ひとりの関節角度の違いやフォームの崩れに

気づきやすく、動きを修正する言葉がけが個別

にタイムリーにできることになる。

　これらの施策を実施したことで、コロナ前よ

りも指導スキルも上がったという。

「人とのつながり」をつくる3つの施策

　ピラティスボディスタジオのレッスン参加者

数は、スタジオとオンラインで、ほぼ5割ずつと

なっている。オンライン参加者のうち2／3は、

スタジオに通えない地域からの参加者、1／3が

スタジオの近隣に在住しているもののオンライ

ン受講を選んでいる参加者だという。

　櫻井さんは、遠方からのオンライン参加者も

含め、スタジオを「帰ってこられる場所」として、

機会があればいつでもスタジオレッスンに参加

してもらえるようにと、すべてのレッスンで「人

とのつながり」をコンセプトにしている。そのコ

ンセプトを共有する主な施策が3つある。

　一つは、「ワンチーム」というキーワードで、

レッスンのはじめにインストラクターが参加者

になげかけること。「スタジオでご参加の方も、

オンラインでご参加の方も、ワンチームでやって

いきましょう」という呼びかけからレッスンがス

タートし、参加者一人ひとりが、心地よいつなが

りを感じながらレッスンに臨める。

　二つめは、季節のイベントなどの機会の「コ

スプレ」レッスン。同スタジオではレッスン品

質へのこだわりから、真面目で真剣な雰囲気で

進められることが多い。そこで、ハロウィンやク

リスマスなどの季節のイベントでは、インストラ

クターがオンラインの参加者にも分かりやすい

派手めなコスプレで登場。そのコスプレのまま、

普段どおりの真面目なレッスンが進行し、その

ギャップが、参加者を惹きつける。このコスプレ

レッスン後には、いつもレビューが殺到し、スタ

ジオやインストラクターとの関係性がぐっと近

くなるという。

　三つめは、オンライン・オフラインに関わらず、

全メンバーに、エクササイズで使える共通のグ
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ッズをプレゼントしたことである。足指のエク

ササイズに使えるリストバンドを、全メンバーに

配送。国外にいるオンライン参加者も含め、全

員が同じグッズを手に、実際に、レッスンでもそ

のバンドを使用して一緒に動くことで、オンライ

ンでもスタジオにいるような繋がりを感じられ

ることとなった。

レッスン参加が継続できる最大の要因は、
「ピラティスの上達」
　

　ピラティスボディスタジオの会費は、スタジオ

会員が月13,000円、オンライン会員が月10,000

円と、フィットネスの平均的な月会費より高い

価格設定をしており、メンバーが継続するには、

相応の高い体験価値を提供し続けることが求

められる。

　同スタジオでは、その価値として「学習性」

を置いており、その価値を確実に提供するため

の施策もとられている。その一つが、レッスンで

の「テーマ設定」であり、もう一つが、毎日1本

配信する「録画クラス」である。

「テーマ設定」については、レッスン提供にあ

たって、各インストラクターがレッスン構成を計

画するフォーマットがあるが、そこで毎回のレッ

スンに「テーマ」を設定。テーマの種類は「学習

要素の大きいテーマ」と「キャッチーなテーマ」

に大きく2種類に分けて、バランス良く提供する

ようにしているという。

 「学習要素の大きいテーマ」とは、「背骨の

動きに着目」などピラティスのスキル的な内容

が中心で、「キャッチーなテーマ」とは、「ウェス

トを2㎝減らす」といった参加者の気持ちに寄

り添った内容だ。現状では、スタジオ参加者は

「学習要素の大きいテーマ」に価値を感じる人

が多く、オンラインでの参加者は「キャッチーな

テーマ」に反応する人が多い傾向が見られてい

る。

　また、「学習性」における効果を高めるべく

提供しているのが、「録画クラス」である。これ

は、人気の「入門クラス」と「中級クラス」を1日

1本交互に提供しているもので、ベテランインス

トラクターが担当するスタジオレッスンを録画

したものを配信している。「入門クラス」と「中

級クラス」を繰り返し見ることで、より気づきが

得られたり、「ライブクラス」を実践、「録画クラ

ス」を復習や練習に利用することで、ピラティス

の上達速度が速まるという。

　こうしたレッスン構成や、レッスンの運営に

より、ピラティスボディスタジオのレビューには、

「レッスンが分かりやすい」「ピラティスが上達

した」という内容が圧倒的に多いという特徴が

見られている。

お客さまと一緒に、スタジオを創っていく

　今後のスタジオおよびオンラインレッスンの

運営について、櫻井さんは「お客さまと一緒に

スタジオのかたちをつくっていきたい」と話して

いる。

　オンラインレッスンを始めて気がついたこと

に、レッスンへのレビューが得られやすいこと

がある。これまでも、参加者からの声をインスト

ラクター同士で共有したり、レッスンの改善に

活かしてきたが、今後は、レビューに寄せられる

声からユーザーインサイト（本格的な欲求や隠

れた本音）を拾い出し、今後のプログラム開発

や、スタジオ運営にも活かしていくことを計画し

ている。

　メンバーのインサイトに応えて、提供プログ

ラムを最適化するとともに、ピラティスボディス

タジオメンバーとしての体験価値を高めていく

ことを目指している。

お話を聞いた方

櫻井淳子さん
ピラティスメソッドジャパン株式会社
代表取締役

「１回で効果が感じられること」が
ピラティス継続の鍵

　現在までに、日本に1,200名以上の認定者

を輩出しているPHIピラティス。数ある大手ピ

ラティス流派の中でも、理学療法士が開発し

たメソッドとして、アスリートやアスレティック

トレーナーを中心に支持されている。日本で

も、理学修士で、NATA公認アスレティックト

レーナーの桑原匠司さんはじめ、アスリートの

コンディショニングに携わっている指導者も

多く、リハビリ後のパフォーマンス向上、ケガ

予防のためのコンディショニング、身体の痛

みを改善する運動療法トレーニングとして提

供されている。

　PHIピラティスでは、特に骨の位置のズレ

に着目し、そのズレの原因となっている筋肉バ

ランスの崩れを、エクササイズで調整していく。

そのため、特に初回のトレーニングは、「個別

に（パーソナルで）」「対面で」行うことを大

切にしている。

　また、PHIピラティスの指導では、「１回の

セッションで、目で見ても、身体の感覚として

も効果が感じられること」をモットーにしてお

り、「１回でよくなった感覚」が、参加者の継

続参加へのモチベーションになっている。

　PHIピラティス代表の桑原さんは、コロナ

禍でPHIピラティスへのニーズはむしろ高まっ

ていると話す。

「アスリートも、大会や合宿が減ったことで

時間ができたことと、コロナ禍で体調管理の

習慣ができたことから、普段のスキル練習に

加えてコンディショニングにも目を向けるよう

になってきています。一般の方も、身体に痛

みを感じても、コロナ禍が終息していない中

で病院に行くことを控えており、その痛みを解

消できるところを探しています。特に、春の緊

急事態宣言中に運動量が減ったことで、筋力

低下や身体機能の低下を感じた人が多く、2

回目の緊急事態宣言が出された2021年1～2

月は、活動を自粛するよりも、運動が継続で

きる場所を探して動いている印象があります。

痛みをピラティスで解消できることを知ってい

る人は、コロナ感染の怖さと天秤にかけても、

スタジオ利用を継続することを選ばれていま

す」

ピラティス継続のために
最初のセッションで伝える２つのこと

　ピラティスの継続利用に繋げるうえで、桑原

PHIピラティス  スタジオパーソナルレッスン

「コロナの怖さ」より「痛みをなくしたい」から 続けられる！

ピラ
ティス
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さんが参加者に伝えていることが２つある。

　一つは、「1回のセッションで、効果が感じら

れて、痛みが解消しても、2日間もたない場合が

ほとんど」と伝えること。ピラティスは、筋肉の

動かし方を調整していくことで、骨の位置を適

切なポジションに戻していくことから、身体が

新しい動き方を記憶するまで、反復が必要とな

る。そのため「新しい動作が無意識になるまで、

毎日やっても3週間くらいかかる」ことを伝えて

いる。

　そのため理想的には、2日に1回のピラティス

を勧めたいところだが、パーソナルセッションは

相応に費用もかかることから、クライアントの

状況に寄り添いながら信頼関係を築き、できる

限り定期的にセッションを受けることを勧めて

いる。

　ここで、注意が必要なのが、2日に1回の頻度

でピラティスをすることが理想であるとはいえ、

特に当初はピラティスの宿題を出さないことだ

という。ピラティスの動きだけを真似ても、適切

な身体の動かし方が習得できていない場合、筋

肉バランスを調整することはできず、骨の位置

もズレたままになってしまう。そこに自己流に筋

肉に負荷をかけてしまうことで姿勢が悪化する

可能性があるからだ。

　もう一つ桑原さんが参加者に伝えているのが、

「ピラティスの練習は、自転車の練習に似てい

る」ということ。自転車も、乗れるようになるま

では、なかなかバランスがとれず、1回乗れても、

また乗れなくなり、それを繰り返しながら、長く

乗れるようになっていく。そして、いったん自転

車に乗れるようになると、身体がそれを覚えて

いて、しばらく乗らなくても、いつでも問題なく

自転車に乗れるようになる。ピラティスも同様

ガイドラインより厳しい感染予防で
安心感を確保し
スタジオでの対面指導にこだわる

　整形外科医で、米国国家認定ピラティス教

師（NCPT®）で「Motor Control：ビヨンド・ピ

ラティス®」創立者の武田淳也さんが代表を務

めるピラティスラボは、日本初の整形外科クリ

ニック併設ピラティススタジオ。リハビリ（理学

に、適切な身体の使い方を習得するまでは反

復練習が必要だが、いったん習得できてしまえ

ば、意識せずともその動かし方ができるように

なり、一生の財産になるということだ。

　桑原さんは、ピラティスの継続には、クライ

アントとの初期の信頼関係構築が最も重要と

して、クライアントが抱える痛みや悩みに、専門

家として的確にかつ誠実に応えることを大切に

する。ピラティスで身体の動かし方が習得でき

れば、身体の痛みはなくなることを丁寧に伝え

ることが、継続的な参加に繋がり、それが確実

な効果を生んでいく。

ピラティスが、機能解剖学として浸透。
日本でも市場拡大へ

　ピラティスの運動療法としての効果が広く

認められる中、体育系の専門学校や、大学など

でピラティスが授業に採り入れられ始めている。

PHIピラティスも、2021年4月から、全国のリ

ゾート＆スポーツ専門学校に、必修授業として

導入されることが決まった。これにより、今後ト

レーナーをはじめ、フィットネス指導者にとって

は、ピラティスをはじめとした機能解剖学の知

見を持ち、指導できることがスタンダードとなっ

ていく。

　また、社会的にもピラティスの認知度が高ま

っており、インストラクターのニーズも増え、活

動の場も、オンラインやスタジオ以外の場所へ

と広がっている。こうした市場拡大に備えて、桑

原さんはインストラクターが加入できる「ピラテ

ィス保険」を整備し、ピラティス指導者自身の

安全を守ることも呼びかけている。

　ピラティスでは指導の専門性が高くなるほど、

療法）としてのピラティスも提供しており、医療

機関に位置づけられていることから、2020年

春の緊急事態宣言期間中も営業が継続できた。

高齢者も数多く訪れるクリニックということも

あり、徹底した感染予防対策を実施。入館で

きる体温制限を早々と37.1度未満に設定する

とともに、ピラティスエクイップメント（専用器

具）などの消毒に加えて、裸足でなくトゥソック

ス（ToeSox®）の利用を促して、スタジオレッ

ピラティスイクイップメントを利用することも増

え、エクササイズ中の不慮の事故で多額の賠

償責任が問われるリスクも出てくる。

　日本ではこれまでスタジオでピラティスを提

供する場合が多く、スタジオが加入する「施設

賠償責任保険」で守られてきたが、今後、施設

以外で指導するケースが増えることが予想され

る指導者は、個人でも保険に入っておくことが

肝要だ。桑原さんが勧めるピラティスセーフテ

ィアソシエーションのピラティス保険では、オン

ラインレッスンでの事故も対象となり、特約で

「ピラティスのお守り」をつければ、自身が新

型コロナに感染してレッスンを休まなくてはな

らなくなった場合などの収入も補填される。ピ

ラティスには大きな可能性がある分、指導者と

しての自身の安全性も守り、長く活躍できる備

えをしておくことも啓発している。

スンの運営を続けた。それでも利用を自粛する

人も多く、緊急事態宣言中はクリニックの患者

数も、スタジオ利用者数も減少。これを受けて

2020年4月初めから福岡店、4月21日から代

官山店の会員限定でオンライングループの提

供をスタートさせた。

　緊急事態宣言が解除され、6月には一般的な

フィットネスクラブやヨガ・ピラティススタジオ

も営業を再開、ピラティスラボにも利用者が戻

ピラティスラボ  スタジオレッスン  オンラインワークショップ

初心者には対面指導で、医療関係者・専門家はオンラインで

お話を聞いた方

桑原匠司さん
PHI Pilates JAPAN代表
株式会社CODE７代表取締役

続けられる！
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ってきた。７月にはほぼ前年比同等レベルに戻

ったというが、その要因として、徹底した感染

対策で対面指導にこだわっていることがメンバ

ーに伝わったことがありそうだ。

　スタジオ利用時の体温を37.1度未満とした

のは、武田さんの医師としての知見をもとに設

定したもの。「基礎体温が高かったり、アレル

ギーなどで微熱が出たとしても37度にはおさ

まる」として、一般的な感染予防ガイドラインと

なっている37.5度より敢えて厳しい設定にした

ことが、感染予防を徹底しているメッセージと

なった。

　また、リハビリを目的としたピラティスでは、

さまざまなエクイップメントを使用したパーソナ

ル指導で行われるが、エクイップメントの消毒

を徹底するとともに、レッスン用にソックスを

準備してもらい、手足が触れる場所の感染予

防にも配慮した。ピラティスでは適切な動きに

修正していくうえで、足裏感覚が重要だが、今

回の感染予防対策をきっかけに、裸足と同じ

使用感でさらに特許グリップが付いているピラ

ティス用に開発された５本趾ソックスの利用を

啓発。

　ピラティスラボは、米国で開発されたトゥソ

ックス（ToeSox）の国内販売総代理店でもあ

ることから、スタジオ利用者に改めてこのソッ

クスを紹介。スタジオに来てからこのソックス

に履き替えてもらうことを徹底することで、参

加者と指導者双方の安心感を高めた。この施

策はピラティスラボの物販売上増にもつながり、

スタジオ経営を下支えした。

　スタジオでピラティスが継続できることで、

より本質的な効果が期待でき、その効果がさら

なる継続モチベーションとなっていく。

オンライン化で利便性が高まり
医療従事者や治療家のニーズが顕在化

　ピラティスラボは、東京と福岡にスタジオが

あり、スタジオ同士の距離が離れていたことか

ら、コロナ禍以前からオンラインでの情報共有

に慣れていた。そのため、東京（代官山）スタジ

オメンバーを対象としたオンラインレッスンも

いち早くスタートしたが、同スタジオが強みとし

て持つ、医療職として発信するピラティスプロ

グラムでは、その本質的な価値が伝えられるよ

う、オンライン化には慎重な姿勢をとっていた。

　特に一般向けプログラムとして既に7,000人

以上が受講した実績のある「カラダ取説®」が

その一つ。「カラダ取説」は、そもそも健康の

ために運動を始めたものの、身体を痛めてしま

った人向けに、身体の安全で適切な動かし方

が学べる講座。コロナ禍に自己流で運動を始

める人が増えたことで、身体を痛める人が増え

ている実態もあり、そのような状況下でオンラ

インで提供することにより、身体を痛めること

になっては本末転倒になってしまうことを危惧

して、一般向けの開催は保留してきている。

　その一方で、医療関係者や専門家向けには、

この「カラダ取説」を慎重にオンライン化を進

めたところ、プログラムの受講者が増えていっ

た。コロナ禍で経営環境が悪化した整形外科

クリニックが、自由診療で経営の安定化を目指

したり、コロナ禍で身心の機能低下が進む人

が増えたことで、医療関係者が改めてピラティ

スの効果に関心も持つようになり、その機運の

高まりと相まった。

　その潜在的に高まっていたニーズが顕在化

したのが、理学療法士向けにオンラインで提

供した「Motor Control：ビヨンド・ピラティス」

のワークショップである。2020年12月に理

学療法士メディア「POST」の企画で、木曜日

21:00から1時間半のセミナーを2週連続で開

催。2回とも、100人の定員満員での開催とな

った。

　その高い反響を受けて、ピラティスラボが独

自で同じ曜日時間帯に、理学療法士を対象に、

「カラダ取説 for Professional」として専門家

向けに内容をアレンジした「カラダ取説」のオ

ンライン提供をスタート。対象が理学療法士

であれば、安全に身体の構造への一定の理解

があり、オンラインでも内容が適切に伝わると

判断した。

　骨盤底筋エクササイズの「Pfilates™」や、リ

ハビリとしてのピラティスに内容を特化させ

た「Motor Control：ビヨンド・ピラティス」も、

2020年４月からオンラインとリアルとのハイ

ブリッドを進め、医療関係者や治療家の受講

が増えてきている。

　整形外科スポーツドクターと理学療法士が

プロデュースし、実際に臨床とピラティススタ

ジオの現場で実績を出しているプログラムとし

て信頼度が高く、忙しい医療関係者や治療家

にとっては、オンラインで受講できることで、時

間的、距離的制約を超えて参加機会が広がる

こととなった。

ピラティスの価値を高めて
事業の安定化～拡大へ

　ピラティスラボは、2021年4月に、東京外苑

前に「ピラティスラボ青山 リザーブ」のオープ

ンを予定している。同スタジオでは、ピラティス

の究極的な価値を提供すべく、プライベートセ

ッションを週2～3回利用できる富裕層にター

ゲット。話題のSNS「Clubhouse」のような招

待制での会員限定スタジオとし、「リッツカー

ルトンリザーブ」のように、特別なピラティスラ

ボとして位置づけていく。

　これまでピラティスラボ福岡と代官山、また

ビヨンドリハビリ福岡の３店舗を運営してきた

ピラティスラボでは、リハビリを接点に運動療

法としてのピラティスを浸透させてきているが、

医療保険でピラティスを始めた人の中には、保

険が適用されなくなると、施設の利用頻度が

落ちるとともにエクササイズ頻度も落ちてきて、

フィットネスレベルも下がりがちだ。

　ピラティス市場が拡大する今、改めてピラテ

ィスの価値を継続性とともに存分に提供できる

環境を用意して、「ピラティス」のエクササイズ

としてのブランドも高く維持することを目指す。

　コロナ禍で経営的に厳しくなっている医療

施設も多い中、指導サービスのオンライン化や、

事業の複合化など、フィットネス業界から学べ

ることが多いと話す武田さん。医師としての知

見を活かしながら、ピラティスの価値を高める

とともに、医療関係者へのピラティスのプログ

ラムやピラティスの自由診療としての可能性も

啓発していく。

お話を聞いた方

武田淳也さん
スポーツ・栄養クリニック理事長
整形外科専門医　認定スポーツ医
認定リハビリ医



こちらに掲載の全商品は「フィットネス市場」で販売中！
購入はこちらから

※表示はすべて税抜価格です

F i t n e s s I c h i b a

ブラックマットプロ（6mm） ¥17,500
インストラクター御用達。
プロ仕様のの最高級ヨガマット。

コルクブロック ¥2,500
キメ細かい軽量の高品質コルクを使用。
優しい触り心地で安定感も抜群。

ヨーガスートラ ¥2,200 ハタヨーガ 基礎と実践 ¥2,400

ウパニシャッド ¥2,300 バガヴァッドギーター改訂版 ¥2,200

バガヴァッドギーターカード ¥3,500
毎日の生活に無理なく Yoga の
真髄と実践を取り込み、
ギーターを身近に感じるカード。

ザフィアチャイム ¥6,600
黄金比率の寸法で作られた瞑想、
リラクゼーション用チャイム

日本製ジョイント式コルクヨガマット ¥5,500
最高級レベルポルトガル産のコルクを日本で加工。
すべりにくく遮断性にすぐれたヨガマット。

フィットネスマット ¥14,000
インテリアに馴染む落ち着いた配色の
トレーニングマット。
ヨガマットとほぼ同じ幅なので、
下に敷いてクッションとしてもおすすめ。

エラスティバンド ¥3,500
両手、両足、片手、片足など使用方法は無限大。
マットピラティスに最適な多目的バンド。

toesox ¥2,000 ～
普段使いもできる、デザイン豊富な５本指ソックス。
シリコングリップで地面をぐっとつかみ、
安定した動きをサポート。コンボチェア ¥205,000

体幹軸を安定させ上肢・下肢の
エクササイズを行うピラティスチェア。
リハビリテーションにも活用される万能器具。

パワーサークル ¥9,800
マットピラティスに使用される定番の
ピラティスリング。
これひとつで全身のエクササイズが可能。

当店人気アイテム特集ヨガ ピラティス＆

ビジョナリーカンパニー

ザオバ

当店オリジナル

アンダーザライト

ピークピラティス

マンドゥカ

toesox

HUGO PILATES

向井田みお やさしく学ぶヨガ哲学シリーズ



医療とピラティスの連携　日本初の紹介制のピラティススタジオ

「Pilates Lab青山Reserve」
今春ＯＰＥＮ！　

東京都港区南青山2-26-32、セイザンⅠ 701　連携施設・整形外科 スポーツ・栄養クリニック代官山 　Pilates Lab代官山

理学療法士×NCPT（米国国家認定ピラティス教師）が在籍

第7期 Motor Control:ビヨンド・ピラティス指導者養成コース

医療×ピラティスを臨床に取り入れて17年以上の実績
医科学をベースとした最新のモーターコントロールアプローチ
欧米では医療の現場で理学療法士がピラティスを積極的に活用。Motor 
Control: beyond Pilatesは、ピラティスを使った臨床および指導経験が17年
に及ぶ医師の武田淳也と理学療法士の増渕喜秋・岩根直矢（3名ともNCPT※)
が共同開発した日本発、世界初のピラティス指導者養成コースです。ピラティス
専用器具に加えて、コアアライン、サスペンショントレーニング・ボダイも取り入
れ、モーターコントロールを高めるための効果的・効率的な様々な運動アプロー
チ法を習得することで、臨床の現場に活用していただけるプログラムです。
※NCPT：Nationally Certified Pilates Teacher 米国国家認定ピラティス教師

2021年 第7期指導者養成コース Motor Control:
ビヨンド・ピラティス指導者養成コース 参加者の声

日時 Basic1：2021年 4/24（土）、25（日）
Basic2：2021年 5/22（土）、23（日）
Intermediate1：2021年 6/26（土）、27（日）
Intermediate2：2021年 7/17（土）、18（日）
ボダイ：2021年 8/21（土）、22（日）
コアアライン1：2021年 9/25（土）、26（日）

　すでにピラティスインストラクターとして活躍している人の話を聞く

と、どこかに疾患のあるクライアントさんが多いとのこと。元気な人の

ためのピラティスを学べるところは多いですが、疾患に対応するピラ

ティスも学べるところはここだけではないでしょうか。しかし、簡単な

解剖学の知識しかなく、医療従事者が多く参加するこのコースで私は

やっていけるのか？それが１番の心配でした。

　実際にコースが始まると恐ろしい勢いで進んで行く解剖学等の講

義に頭がパンクしそうになりましたが、しかし、「出来ない事が恥ずかしい事ではない！」そ

う思える環境がここにはありました。講師の方が解りやすい文献を紹介してくれたり、わか

らない事があると同期の医師、理学療法士の方に親切に教えてもらえるなど、和気藹 と々し

た雰囲気でした。

　疾患を抱えたクライアントさんに対して、あれをしては駄目と駄目な事ばかり考え、不安に

なるのではなく、何をしてあげられるかの答えが見つかることも、このコースの大きな魅力で

す。身体、心、精神と色々な事が繋がる“その瞬間”をこれから出会うクライアントさんと共有

できることが、本当に楽しみです。（受講前は他の団体の認定マットIR資格所持）

講師
募集人数
受講料
内容

開催場所

武田（MD,NCPT） 増渕（PT, NCPT）・岩根（PT, NCPT）
20名
ファウンデーションコース：370,000円（税別） 
スタンダードコース：556,000円（税別） 
臨床現場で使用頻度の高い厳選されたエクササイズの理論と実践
及びティーチングを習得。
※上記の養成コースは都合により日時・場所などが変更になる場合がございます。
Pilates Lab代官山

東京都渋谷区恵比寿西2-21-4代官山パークスビル３F
ピラティスストアhttp://pilates-store.com/ 　右記のQRコードよりお申込みくださいPilates Lab代官山

ピラティス
インストラクター

女性イントロダクションWSを3月13日（土）と
4月3日（土）15時－18時で追加開催します



（上から）

ヘッドトレーナー 東井ゆかりさん
プログラムコ―チ 松永三千代さん
トレーナー 結城千恵さん

レズミルズジャパンのトレーナーとして活躍し、またインス
トラクターSHINEプロジェクトの立ち上げに携わった3名
に、それぞれの考えるレズミルズの魅力やインストラクター
経験談、SHINEプロジェクトにかける思いを聞いた。

レッスン後に「ありがとう」と感謝される

NEXT　皆さんのレズミルズとの出会いと、印象的な経
験があれば教えてください。
結城　私は元々スキー選手で、自身のトレーニングも兼
ねてフィットネスクラブで働き始めたところレズミルズに
出会い、スキーを引退してしまうぐらいレズミルズに夢中
になり、今に至ります。印象的だったのは、「あなたのク
ラスを受けられてよかった」とお客様が感動して泣いてく
ださったことです。
松永　私はもともと人の前に立つことや何かを教える事
が好きだったのでライセンスを取りました。それ以来ずっ
とレズミルズを教えていますが、「より健康的な世界を創
る」というレズミルズのビジョンにも心から共感できてい
るからこそ、長く続いているのかもしれません。自分では
好きな事をさせていただいているのに「ありがとう」と感

　レズミルズトップトレーナー対談
　レズミルズの魅力、SHINEプロジェクトと新トレーニングについて、レズミルズトップトレーナーとの対談で伺いました。

レズミルズがインストラクターSHINEプロジェクトをスタート！
『LES MILLS 101』と『ITM PREP』の開設で、誰もが
レズミルズインストラクターを目指せるようになりました

謝される事が多く、とてもやりがいを感じています。
東井　私も働いていたフィットネスクラブでBODY 
PUMPのライセンスを取ったのがきっかけです。実際の
レッスンを受け持つようになると、とても楽しくてレズミ
ルズを大好きになりました。レズミルズのレッスンは、仕
事というより自分の楽しい時間というくらいに人生で無
くてはならない事になっています。

プログラムの表現方法を納得して習得できる研修

NEXT　皆さんのお話からは、クラス参加者との繋がり
の強さや、感情を動かすレッスンの印象を受けますが、そ
れはレズミルズ全体に共通するものでしょうか？
松永　レズミルズは14種類のプログラムを展開していま
すが、そのすべてが参加者にどんなフィットネス結果をも
たらし、どんな感情を生むかを軸にデザインされているん
です。例えば、BODYPUMPであれば力強さを感じられ、
SH’BAMであれば楽しさや社交性を感じられるような構
成になっています。なので、プログラムを通して自然と心
が動くのだと思います。
東井　音楽が本当に素晴らしいというのもポイントです

開催日 開催時間 お申込み期間 実施体験プログラム 担当トレーナー

2021/04/01（木） 20：00〜22：00 2021/02/16（火）〜2021/03/27（土） 佐藤舞

2021/04/04（日） 10：00〜12：00 2021/02/16（火）〜2021/03/30（火） 萩元陽介

2021/04/06（火） 20：00〜22：00 2021/02/16（火）〜2021/04/01（木） 佐藤舞

2021/04/10（土） 10：00〜12：00 2021/02/16（火）〜2021/04/05（月） 萩元陽介

2021/04/11（日） 13：00〜15：00 2021/02/16（火）〜2021/04/06（火） 土居希実子

2021/04/12（月） 19：00〜21：00 2021/02/16（火）〜2021/04/07（水） 萩原杏奈・永友千絵

2021/04/24（土） 19：00〜21：00 2021/02/16（火）〜2021/04/19（月） 藤ケ崎美奈

開催日 開催時間 お申込み期間 実施体験プログラム 開催場所 担当トレーナー

2021/04/09（金） 10：00〜12：00 2021/02/16（火）〜2021/04/04（日） 大阪
studio TRIVE

丸橋冬弥
渡邊峻介

2021/04/16（金） 15：30〜17：30 2021/02/16（火）〜2021/04/11（日） 東京
CLUB麻布十番 谷顕真

2021/04/21（水） 10：00〜12：00 2021/02/16（火）〜2021/04/16（金） 東京
CLUB麻布十番

相子七海
猪又愛美

LES MILLS 101（レズミルズ ワン・オー・ワン）

レズミルズの歴史、プログラム、そしてレズミルズインストラクターになるまでのステップをご紹介するトレーニングコースです。

オンライン研修　【参加費用】5,000円（税別）

ライブ研修　【参加費用】5,000円（税別）

【注意事項】最低遂行人数に達しない場合、またはコロナウイルス感染拡大の状況によって、セッションが中止になる場合がございます。予めご了承ください。
　　　　　  実施数日前～当日において、発熱や体調がすぐれない場合には参加を見合わせていただきますようお願い致します。



インストラクターSHINEプロジェクトとは・・・
レズミルズが新たに始動した、インストラクターのスキルアップ等
サポート体制を強化するプロジェクト。レズミルズはこのプロジェクトを通じ、
インストラクターがより「輝く」ことをサポートしていく。

お問い合わせ先　Les Mills Japan合同会社　bookings.japan@lesmills.com

トレーニングお申込み方法
『LES MILLS 101』と『ITM PREP』の詳細とお申込みはレズミルズジャパンのウェブサイトをご確認ください。
www.lesmills.com/jp/instructors/shine-pro ject/

ね。レッスン以外でもずっと聞いていたくなるほど音楽が
かっこよく、またコリオ（振付）が音楽に合わせて作られ
ているので、思わず体が動いてしまいます。
結城　あとは、インストラクター研修でも「音楽とどう繋
がるか」など、プログラムをどう表現すれば一番いいレッ
スンができるかを学べるようになっています。参加者との
コミュニケーションの取り方や感情についても深く習い
ます。
NEXT　音楽との繋がり方などは抽象的な感じですが、
理論的に教わるのですか？
結城　はい。思わず「へえ～」と出てしまうような、やり方
として納得して習得できる研修となっています。

より多くの人がレズミルズインストラクターを
目指せるよう 新トレーニングコースを開設

NEXT　インストラクターSHINEプロジェクトについて、
スタートした経緯を教えてください。
東井　インストラクターのサポート体制を強化したいと
いう思いから、SHINEプロジェクトが始まりました。その
第一弾として取り組んだのが、新しいトレーニングコース
『LES MILLS 101』と『ITM PREP』の開設です。今ま
ではレズミルズと契約のあるクラブに所属している方し
かレズミルズのライセンスが取れなかったのですが、この
コースを開設したことでインストラクター経験やクラブ

所属の有無に関わらず、誰もがレズミルズのインストラク
ターを目指せるようになりました。
松永　レズミルズのインストラクターになるにはITMとい
う認定研修に合格する必要があるのですが、『LES 
MILLS 101』と『ITM PREP』はITMの準備コースとい
う位置付けなので、自信を持ってITMに臨めるようにな
ります。
NEXT　新しいトレーニングコースにはどのような期待
を持っていますか？ 
東井　もっとレズミルズインストラクターが増え、レズミ
ルズプログラムが広がるきっかけになってほしいです。現
在はインストラクターの退職などによってライセンスを持
つインストラクターがいなくなり、契約クラブでもレズミ
ルズレッスンがなくなってしまうというケースがありま
す。新トレーニングを通してより多くの方にレズミルズイ
ンストラクターになっていただくことでインストラクター
不足を解消し、またレズミルズインストラクターになりた
いという方が夢を実現できるようにしたいです。
松永　レズミルズは参加者を健康にするだけでなく、感
情も動かせるプログラムです。これから新しいことにチャ
レンジしたいという方には、ぜひレズミルズへ来ていただ
きたいです！

インストラクターとして活躍し続けるためには、常に自分
自身の幅を広げ、スキルアップをしていく必要がある。新
しいトレーニングコースの開設によって広く門戸が開かれ
たレズミルズは、魅力的な選択肢の一つだ。

開催日 開催時間 お申込み期間 担当トレーナー

2021/04/08（木） 19：00〜22：00 2021/02/16（火）〜2021/04/03（土） 松永三千代

2021/04/11（日） 10：00〜13：00 2021/02/16（火）〜2021/04/06（火） 川本弘幸

2021/04/14（水） 20：00〜23：00 2021/02/16（火）〜2021/04/09（金） 萩原杏奈

2021/04/18（日） 10：00〜13：00 2021/02/16（火）〜2021/04/13（火） 丸橋冬弥

2021/04/25（日） 19：00〜22：00 2021/02/16（火）〜2021/04/20（火） 藤ケ崎美奈

2021/04/27（火） 16：00〜19：00 2021/02/16（火）〜2021/04/22（木） 永友千絵

2021/04/29（木） 19：00〜22：00 2021/02/16（火）〜2021/04/24（土） 結城千恵

開催日 開催時間 お申込み期間 開催場所 担当トレーナー

2021/04/22（木） 13：00〜16：00 2021/02/16（火）〜2021/04/17（土）  東京：CLUB麻布十番 谷顕真

2021/04/23（金） 10：00〜13：00 2021/02/16（火）〜2021/04/18（日）  大阪：studio TRIVE 土居希実子

2021/04/28（水） 10：00〜13：00 2021/02/16（火）〜2021/04/23（金）  東京：CLUB麻布十番 萩元陽介

ITM PREP（イニシャルトレーニングモジュール プレップ）

オンライン研修　【参加費用】15,000円（税別）

ライブ研修　【参加費用】15,000円（税別）

認定インストラクターになるための「登竜門」であるITM参加への準備と合格へのサポートを行うトレーニングコースです。











第9回 今求められている“心と体に向き合えるトレーナー”
フィットネス新時代で求められる能力

　花粉症の季節に入り、多くの方が悩んで
いるのではないでしょうか。花粉症に苦しむ
日本人は人口の約4割ともいわれ、目や鼻、
全身のダルさ、頭がボーっとするなどの症状
で私たちを悩ませています。この体の不快
感は、長く続くと気持ちも沈み始め、うつ状
態へと進行していくこともあります。
　さらに、追い打ちをかけるように
COVID-19の影響は、生活の不安を高め、人
との交流を極端に減らすことになり「孤立感」
「孤独感」など心の不快が続き、花粉症と同
様にうつ状態へと進んでしまう方もいます。
　このように、心と体は密接に関係していま
す。実は、この関係には「自律神経」が大
きく関与しています。自律神経は、私たちの
体調を整えるコントロールをしてくれています。
例えば、部屋を暗くして静かな音楽を聴くと
心が安らぎ、睡眠モードへ切り替わります。
反対に部屋に朝日を入れ明るくして背伸びの
ひとつでもすると、活動モードへ切り替わる
というものです。

　ところが、花粉症の症状が出ると体は不
快感で満たされてしまい心が休まらないため、
睡眠モードへ切り替わりにくくなります。さら
に、COVID-19により長く続いている自粛生
活で体を動かす機会が減少し、活動モード
へ切り替える機会が激減してしまっています。
そのため、本来正常に切り替わるはずの自
律神経が乱れ、心と体の不調を誘発するよ
うになっているのです。
　皆さんもこのような不快感（ストレス）を
感じると、眠れなくなったり動きたくなくなっ
たりして、体調を崩した経験があるのではな
いでしょうか？これらは少なからず、自律神
経の乱れからくるものも多いのです。
　不快感による「体の変調」は気がつくこと
も多いため対処しやすい問題ですが、「心の
変調」は気がつかないことも多く、気がつい
たときには、すでにうつ症状が現れるような
深刻な状態になっていることもあります。
　実は今、こういった自律神経の乱れによる
体調不良に悩む人々、ストレス社会を上手に

生きたい人、メンタルの不調により体を動か
す気にもなれない人が増え、これらの人 を々
サポートできる人材を求めているフィットネス
クラブや医療施設が急増しています。このよ
うなクライアントをサポートできるようになる
ことは、ビジネスの拡大という観点からみて
も重要です。「体の健康だけではなく、心の
健康を整えることができるトレーナー」にな
ることは、人々のニーズと、トレーナー自身
のビジネスの拡大には不可欠なのです。
　そのためには、不快なストレス、快適なス
トレスの特徴を理解し、どのように対処する
べきかという「ストレスマネージメント」がで
きるようになること、さらには自身を取り巻
く現状や体調の変化に気づけるようする「マ
インドフルネス」や、心と体の健康を学ぶ「メ
ンタルフィットネス」などを学習していくこと
が必要となります。
　様々なストレスが日々かかってくる今だか
らこそ、これらを学び、お客様の指導にも活
かしていただきたいと思います。

     E X E R C I S E  Y O U R  I N F I N I T E  P O S S I B I L I T I E S

NESTA JAPANスタッフ
1993年生まれ
東京学芸大学生涯スポーツ専攻卒
業後、NESTA JAPANに入社。プ
ロアスリートサービスとカスタマーケ
アサポートのマネージャーを兼務し
ている。
 https://www.nesta-gfj.com/

東奈々Profi le

チャンス
にかえる

仕事術

　1月末から日本のネットを騒がせている「音声
版Twitter」と言われる「Clubhouse(クラブハウ
ス)」。
　凄い勢いで利用者が増えています。
　私は、今はどっぷりClubhouseにハマってい
ます(笑)
　このClubhouse！
　2020年春にアメリカからスタートした新しい
サービスで、アプリの中で会話を楽しむSNSで
す。
　このアプリ、完全招待制という制限がついて
いて、すでに使用している人から招待をされない
と使用ができないのが特徴！しかも、その招待枠
が最初はたったの2枠！（その後10枠に増えまし
たが）
　この招待枠、希少性があるため、一時期メル
カリに出品される事態にもなったようです。

運動指導
者のため

の

コロナ禍
を

　私は1月末に招待をうけて使用していますが、
この1週間だけで急速に利用者が増えてきまし
た。
　日本で初めて利用し出したのは、起業家、ネッ
ト関係者、そして芸能人です。そこから瞬く間に
広がり、今も大いに盛り上がっています。

Clubhouseが流行っている理由

①安全性～チャット機能がないので、誹謗中傷
される事なく安心して話す事ができる。
②特別感～招待枠が最初２つだけで、有名人
や芸能人の音声を楽しめる特別感がいい。
③シンプル～音声のアーカイブが残らない、出
入りが簡単。
　この３つが人気の秘密です。
　しかし、私が1番感じるメリットは、これです！
「音声だけなので、化粧をする事もなく、ソファー
に寝転がりながら話をしても大丈夫！」という点で
す。
　これね、かなりいいです。朝起きたままでも出
来ますからね(笑)
　ZOOMだとどうしても相手が前にいるので、
身なりや顔の表情・姿勢などに気を使います。

Clubhouseの将来性について

　まだ広まったばかりなのですが、この
Clubhouseをどのように「マネタイズ」していく
か？という議論が各ルームで最近は行われてい
ます。
＊マネタイズとは、Web業界などで使われるようになった

言葉で、ネットの無料サービスから収益を得る（＝収益

化する）ことを意味します。

　様々なネットビジネスをする起業家にとってこ
のアプリは、「チャンス」だと捉えています。
　その理由は、2点あります。
・今のコロナ禍において気軽に友人たちと雑談
が出来ない
・ZOOMなどの会議用アプリでなく、雑談ができ
るアプリの登場
　コロナ禍の中で、会話が制限されている中、
人々はコミュニケーションを求めています。
しかも、会議とかでなく、「雑談ができるコミュニ
ケーション」です。
　しばらくは、このブーム続きそうです。
　これからどうマネタイズできていくのか、今後も
しばらくは目が離せないアプリです。
　私はほとんど毎日ルームを立ち上げて、フィッ
トネスインストラクターとのトークや、他の起業家
さんとの対談トークを楽しんでいます。
　これからやろうとお考えの方は、私をフォロー
（@eiki0309）して頂けると、色々便利な機能を
案内することができますので、お気軽にご連絡く
ださい。

Profi le 三浦栄紀
有限会社エモーション代表取締役。運
動指導歴35年で延べ1万人以上の指
導者育成の実績を活かして、運動指
導者向けのオンラインでの働き方講座
を実施。武庫川女子大学非常勤講師。
乳がん検診率向上の為の「ピンクリボ
ン啓発活動スマイルチャリティ」は10
年継続中。

第6回

いま話題の
「Clubhouse」
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　遅ればせながら、明けましておめでとうご
ざいます。今年もどうぞよろしくお願いしま
す。
 さて、お正月太りを解消するべく心機一転、
運動習慣への再スタートと意気込みたいと
ころだったのですが、予想通りコロナの感
染拡大が止まらず、各サービス業が一斉に
自粛ムードでの新年スタートになってしまい
ました。
　このコラムの連載のテーマは、「アフター
コロナ」となっており、去年の夏に連載を
スタートした時は、コロナ禍が収束の方向
へ向かう事が前提でしたが、どうやら世間
の様相は長期化へと向かっていて、まだま
だ「ウィズコロナ」が続きそうです。

　そもそも、長い人類の歴史から考えれば、
人とウイルスは共存して進化してきました。
ここまで人類が高度な文明を築くに至った
のも、ウイルスによって遺伝子が書き換え
られてきたからとも考えられる訳で、ある意
味では、進化を共にしてきた仲間を排除し
ようとしている愚かな行為をしてしまってい
るのかもしれません。
  「見えない敵」や「同調圧力」に必要以
上に怯え、本来あるべき笑顔に満ちた人間
らしい健康的な生き方をみすみす失ってし
まうのは、僕たちフィットネス事業者にとっ
て本当に残念で悲しみに絶えません。
　ただ、さらに視野を広げてみれば、ここ
で僕たちが何かを失う事によって、ゼロベ
ースで新しい希望に満ちたイノベーション
を生み出すチャンスが来るとも考えられま
す。かつての世界戦争で日本が敗戦し、焼
け野原になった状態から経済的な急成長を
遂げた時のように。
　それならばいっそ、頭を空っぽにして、
過去のあり方や財産に囚われずに、新しい
フィットネスのあり方を創造していけば良い
のではないでしょうか。コロナウイルスが僕
たちに与えてくれたものは、その創造力を
かき立てる原動力そのものです。
　「食べ過ぎは万病の元」というのは言う
までもありませんが、医療や福祉などの「対

処療法サービスが過多」になり、財政の圧
迫や健康そのものを犠牲にしていたのは誰
もが認める事実です。
　いよいよ、その負のスパイラルから抜け
出し、未だかつてないほどに心身共に健康
的で生き易く、笑顔あふれる素晴らしい世
界を作る時が来たのだと思います。
　本当の意味での「アフターコロナ」のマ
イクロジムの作り方は、ただ単なる短期的
なビジネスチャンスなどではなく、もっとも
っと大きな革命を起こすビッグチャンスを掴
む事にフォーカスされます。
　新しいマイクロジムが世界を変えると仮
定しつつ（いや、もはやこれは確信レベル
です）創造力が広がるヒントをこれからも
お届けしていきたいと思います。

Profi le 郡勝比呂 
株式会社ジムフィールド
代表取締役 CEO
NESTA アシスタントディレクター
一般社団法人 ベストボディ・ジャパ
ン 公認審査員

マイクロジム
経営モデル

vol.5

アフターコロナの

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。

高橋順彦Profi le

高橋順彦の2009
Trainer of the Year!

Norihiko Takahashi

トレーナーのための読書入門
買う本の選び方vol.65
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。

THESE DAYS
ランブルローラー基礎コースをリア
ルとオンライン同時開催しました

「アフターコロナ」の未来は明るい！
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施術家、スポーツトレーナー。一般社団法人トップアスリ
ーツ＆トレーナーズ協会代表理事。一般社団法人国際
治療リハビリテーション研究所代表理事。治療家・トレ
ーナー歴35年。2006年に日本生理学会にて自身が開
発した『VIM 療法』のメカニズムを実証。トップアスリー
トや治療家から注目を集めている。

松栄勲Profi le

　私のリモートでの治療、リハビリ、トレー
ニングの実績は、すでに1万数千回を超えて
います。脳卒中リハビリ、各部靭帯断裂、肉
離れ、肺気胸、捻挫、脊椎分離症、変形性
の各症状等数限りなくリモートで、実績を残
してきました。アスリートでは、オリンピック
や世界選手権のメダリスト、サッカーのワー
ルドカップの代表選手、日本人以外のトップ
選手達も、治療やトレーニングに集ってきて
います。もちろんリモートだけではなく、実際
の治療やリハビリ、トレーニング指導も日々
行っているのは言うまでもありません。
　ここまで読んで、うさん臭く感じたり、自分
とは無縁だと思われたりした方はこれ以上読
むのは無駄です。少しでも自分の能力を伸ば
し、フィットネスの業界で活躍したいと思われ
ている方だけ、読み進めてください。
　さて、まずは単刀直入に「お金」の話をし
ましょう。フィットネスに関わる私としても、
とても残念で悔しいことがあります。それは
現在フィットネス関係で働いている方（トレー
ナー・インストラクター）で、年収が1,000
万円を超えている方はほんの数パーセントだ
けで、ましてや3,000万円を超える方は皆無

だと言われていることです。もちろん、実力が
あって独立し、自分のジムを持っている方は除
きますが、通常のフィットネスジムを基盤とし
て活動している方は、殆どが低所得だと聞い
ています。
　その原因の一つは、パーソナルトレーナー
やフリーで活動している方達の起業家意識が
低いからだと思うのです。厳しい言い方ですが、
世間に無数にいる起業家の方々は、知恵も努
力も振り絞っています。それでも生き残れる起
業家はわずかという世界です。まずは、皆さん
の意識を変えること。自分が稼いでいるギャ
ランティは、フィットネスクラブから貰っている
と思った時点でアウトなのです。ギャラはクラ
ブからもらうのではなく、会員が払ってくれる
もの。さらに突っ込むと「高く払わせてください」
と会員にお願いされるものだと思っています。
　極端な意見かと思われるかもしれませんが、
実際に私の単価は通常の5倍から20倍以上
です（難度によって変わります）。それを高い
と思わせたら、私の完敗。もっと払いたいと
思わせて普通。お金には代えられません、新
しい人生をもらいました、と言わせてようやく
満足。ところで、パーソナルトレーナーの皆さ

んは時間当たり6,000円より12,000円
の方が、より多くの顧客をつかめることを
ご存知ですか。
　これには、当たり前の理由があります。
　最初に倍の単価をつけることで、トレー
ナー自身が倍の単価のトレーナーに進化す
るからです。一般の２倍の単価をつければ、
3倍の実力を求められ、自分がそれにふさわ
しい能力を身につけるために5倍の努力を
するようになるのです。なので、会員が高い
単価に満足するのは当然なのです。皆さん
の中には、私がセレブばかり集めているか
ら、そういうことがいえるのだろうと考える
方がいると思われますが、実際には生活保
護を受けている方も患者でおられました。生
活保護から抜け出すためには、どうしても
健康な体を手に入れなければいけない方で
した。皆さんの周りにも「健康」に困ってい
る方は無数におられます。その全てが皆さ
んの顧客になるはずなのです。そういう技
術も知識もないと思われる方は、今一度自
分自身を見直してください。素晴らしい商品
が自分の中に隠されていることに気が付く
はずです。

運動
リハビリ 治療

を繋げる
新連載

フィットネスで

マーケティン
グ思考を養う （株）フィットネスビズ代表取締役社長。プロサッカー

選手を目指すも挫折、フィットネス業界ではトレーナ
ーやマネージャーを経験し、開業集客などを多数担当。
現在はクラブ運営と収益改善のコンサルティングを
実施。得意分野はマーケティングとマネジメント。

伊藤友紀Profi le

顧客創造のヒント
vol.32

　皆さま、こんにちは。いつもながら事例を
交えた顧客創造につながるキーワードを取り
あげます。今月のキーワードは「意味と価値
の転換」です。
　今回取り上げる題材は先月から香川県で新
たに始まった交通事故防止のためにドライブ
レコーダーを用いた音声ガイダンスの試みで
す。概要は自動車の運転中にドライブレコー
ダーを通じて、香川県内で交通事故の危険
性が高い場所を音声で通知するもので、具
体的には香川県が作成した「交通事故危険
度予測マップ」に基づき、予測される約100
ヶ所の地点に近づくと、100メートル手前か
ら音声で警告するようになっています。こうし
た取り組みが進められている背景は香川県が
人口あたりの交通事故死亡者数が2020年
に全国で最多となっており、注意喚起でその
改善を進めたい意向があるためです。
　現状では三井住友海上火災保険とあいお

いニッセイ同和損害保険が自動車保険の契
約者に提供している通信型ドライブレコーダ
ーから通知する形になっており、サーバーに
危険地点を登録しておくため、利用者側が
機材の設定変更などをする必要もないそうで
す。三井住友海上はこのドライブレコーダー
を全国で18万件、香川では2千件の提供と
いうことなので、まだサービスの対象者が限
定的ではあるものの、良い試みではあるでし
ょう。その場所を通るたびに注意喚起される
のはドライバーにとって煩わしく感じることも
あるかもしれませんが、それによって間違い
なく場所に対しての意識づけは強化されるは
ずです。
　あおり運転の問題が社会的に認知される
ようになってから、自動車へのドライブレコ
ーダーの設置は進みました。これまでのドラ
イブレコーダーは何かあった際の証明、保険
として「記録する」ことが主たる役割であっ

たと思います。それに対して今回のチャレ
ンジにあるような機能が付加されていけば、
事故を未然に防ぐ「予防」の役割を担うこ
とができます。このようなプラス方向へ踏
み込む意味の転換、価値の転換はIoTの
本質とも言える領域です。私たちフィット
ネスクラブであれば、来館数や利用エリア、
参加したスタジオレッスンなど館内での
様々なデータを拾うことができますし、今
では様々なデバイスやアプリを通じてクラ
ブ外のお客様のライフログを得ていくこと
も可能です。こうしたトラッキングの要諦
は従来の記録や現状把握だけではなく、
その先にある踏み込んだ価値への転換に
あります。それによりお客様への個別性
の高いサポート、問題解決の提案もできる
と思うので、今後のフィットネスクラブの
サービスや担うべき領域の拡大に向けて、
一考してみるべき観点だと思います。
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さあ 、次 の 自 分 へ！

応援します！
スキルアップ

求人

求人 東京・神奈川

インストラクター
エアロビクス/ヨガ/ピラティス/ステップ/ストレッチ/ダンス全般/格闘系/
その他/筋力トレーニング/プレコリオ
スタジオレッスン
フリー・業務委託
経験・能力に応じて当社規定に基づき決定時給
①fitnexus24  相模原 : 神奈川県相模原市中央区
最寄駅：JR横浜線相模原駅南口徒歩10分
②fitnexus24  羽村 : 東京都羽村市栄町3-3-3 SAKURAMALL2F
最寄駅：JR青梅線小作駅下車コミュニティバス「はむらん」
SAKURAMALLバス停下車徒歩0分 
交通費全額支給、車通勤可
クラブを一緒に盛り上げて頂けるインストラクターを大募集。
経験は問いません。

募集職種
ジャンル

仕事内容
勤務形態
給 与
勤 務 地

待 遇
応募資格

株式会社フィットネクサス 

新規インストラクター大募集！ オーディション開催！

東京都羽村市栄町3-3-3 SAKURA MALL羽村 2階
採用担当者：中野

今夏、相模原に２号店グランドオープン！
羽村店とオーディション同時開催！

時間　1部 10:30～11:30 2部 12:30～13:30
         3部 14:00～15:00 4部 15:30～16:30
会場　ノアスタジオ新宿店
※時間の都合により途中での退出も可能です。ご相談ください。

ラディカルプログラム、ZUMBA、リトモス等ダンス系、
エアロビクス、ステップ、ヨガ、ピラティス等

3月14（日）～16日（火）
オーディション日時

オーディション募集種目

日程

お申込みはコチラ→
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さあ 、次 の 自 分 へ！

応援します！
スキルアップ

養成

求人 東京・埼玉・愛知・大阪

募集職種

雇用形態
募集店舗

給 与

待 遇

トレーナー・ゴルフインストラクタ
ー
正社員
CHICKEN GYM 渋谷店
CHICKEN GYM 大宮店
CHICKEN GYM 栄店
CHICKEN GOLF 高槻店
CHICKEN GOLF 梅田店
月収22～45万円
※経験、スキル等を考慮。
※上記月給には固定残業手当
を含む。
・昇給（随時）・各種社会保険完
備・交通費支給・住宅手当・イン
センティブ制度・役職手当など

勤務時間

休日休暇

応募資格

応募方法

各種手当・制服貸与あり・トレー
ニングし放題
6:30～23:30（シフト制・所定労
働時間8h・休憩1h）
※残業時間は月20時間以下と、
ほとんどありません。
休館日・年末年始・週休2日制・
有給休暇
学歴不問＜業界、職種未経験
歓迎、社会人未経験OK、第二
新卒歓迎＞
※接客業の経験をお持ちの方、
健康・美容に興味がある方、大
歓迎！
FitnessJobよりご応募ください。

株式会社CHICKEN GYM
〒150-0041　東京都渋谷区神南1-20-5 VORT渋谷briller4F
０3-6384-5367  saiyo@chicken-gym.com
採用担当：美口　悠

トレーナー・ゴルフインストラクター募集 ！
未経験歓迎 ！ 2019年設立の成長企業

★新店舗続々OPEN★早期ポジションUPも！！

求人 東京・埼玉

仕事内容

勤 務 地

勤務時間

休日休暇

①正社員／健康関連指導全
般、施設運営業務、営業、マネジ
メント業務、メディカルフィットネス
事業業務全般
②パート・業務委託／地域での
介護予防指導／各種指導全般
など
◎看護師、管理栄養士の方で
介護予防・健康指導に興味が
ある方大歓迎！！
東京都青梅市、武蔵野市
埼玉県所沢市
他、出張指導先など
各事業所の勤務シフトによる
正社員：（実働7時間）
年間休日114日（夏季、年末年始
休暇を含む）

給 与

応募資格

応募方法

医療法人社団和風会メディカルフィットネス事業部
〒198-0052 東京都青梅市長淵9-1412-4　TEL：0428-24-3798

①正社員/大卒以上19.5万円～
30万円（年齢、資格、経験考慮）
+賞与3.5か月分
新卒（大卒）年収モデル/302万
+諸手当、10年目所長/465万+
諸手当
②時給1,013円～（資格、経験に
より決定）
①②共通／健康運動指導士、
健康運動実践指導者資格保有
者歓迎、現場未経験者もOK!
※②上記以外に看護師、保健
師、管理栄養士の方も歓迎
FitnessJobよりエントリーいただ
くか、電話連絡後、下記連絡先ま
で履歴書、職務経歴書をご送付
ください。

あなたの健康指導で地域の健康づくりに貢献！
事業の成長と共にチームと個の成長にチャレンジしませんか？
健康づくりと医療のより良い融合による体づくりを提供しています。地域の
健康に貢献したい志のある方の応募をお待ちしております！！ 従業員専用
バスあり。車通勤も歓迎。

社員・スタッフ大募集！
求人 三重

インストラクター・トレーナー
業務委託
スタジオレッスンもしくはパーソナルトレーニング
SDフィットネス桑名店／SDフィットネス津藤方店／全店
自社施設利用可
能力・経験を考慮し当社規定により決定
１次審査：書類審査　２次審査：ウェブ面接（事前にレッスン動画を提出頂きます）
ウェブ面接については、一次審査通過後ご案内致します。
FitnessJobよりご応募ください。

募集職種
勤務形態
仕事内容
勤務地
待遇
給与

選考方法

応募方法

SDエンターテイメント株式会社
〒003-0023
北海道札幌市白石区南郷通 1丁目北 8 番 1号
ディノス白石 4F　TEL：011-806-0571

2021年4月リニューアルに伴い（桑名店・津藤方店）、
新規インストラクター及び

パーソナルトレーナーを募集します！

SDフィットネス
新規インストラクター
オーディション&

パーソナルトレーナー募集

ご応募はこちらから

求人 東京・千葉・神奈川・埼玉

パーソナルトレーナー募集

3拠点で募集！

トレーナー
業務委託
クライアントへのパーソナルトレーニング指導
東京都、神奈川県、埼玉県、千葉県を中心とした
セントラルスポーツ各店舗及び提携先
・東京・千葉会場　セントラルスポーツ本社
　〒104-8255　東京都中央区新川1-21-2
・神奈川会場　セントラルフィットネスクラブ二俣川
　〒241-0821　神奈川県横浜市旭区二俣川2-52-4
・埼玉会場　セントラルウェルネスクラブ大宮宮原
　〒331-0812　埼玉県さいたま市北区宮原町1-855-3
応相談
応相談
完全歩合制
パーソナルトレーニング関連の有資格者
FitnessJobよりご応募ください。

募集職種
業務形態
仕事内容
勤 務 地

面接会場

勤務時間
休日・休暇
給 与
応募資格
応募方法

セントラルスポーツ株式会社 ＰＴＣ セントラルスポーツパーソナルトレーニング協会 採用担当：東京・千葉：平岩　神奈川：牧野　 埼玉：近藤

3拠点で募集！

神奈川 埼玉

3拠点で募集！

東京・千葉
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さあ 、次 の 自 分 へ！

応援します！
スキルアップ

養成

求人 東京・埼玉・愛知・大阪

募集職種

雇用形態
募集店舗

給 与

待 遇

トレーナー・ゴルフインストラクタ
ー
正社員
CHICKEN GYM 渋谷店
CHICKEN GYM 大宮店
CHICKEN GYM 栄店
CHICKEN GOLF 高槻店
CHICKEN GOLF 梅田店
月収22～45万円
※経験、スキル等を考慮。
※上記月給には固定残業手当
を含む。
・昇給（随時）・各種社会保険完
備・交通費支給・住宅手当・イン
センティブ制度・役職手当など

勤務時間

休日休暇

応募資格

応募方法

各種手当・制服貸与あり・トレー
ニングし放題
6:30～23:30（シフト制・所定労
働時間8h・休憩1h）
※残業時間は月20時間以下と、
ほとんどありません。
休館日・年末年始・週休2日制・
有給休暇
学歴不問＜業界、職種未経験
歓迎、社会人未経験OK、第二
新卒歓迎＞
※接客業の経験をお持ちの方、
健康・美容に興味がある方、大
歓迎！
FitnessJobよりご応募ください。

株式会社CHICKEN GYM
〒150-0041　東京都渋谷区神南1-20-5 VORT渋谷briller4F
０3-6384-5367  saiyo@chicken-gym.com
採用担当：美口　悠

トレーナー・ゴルフインストラクター募集 ！
未経験歓迎 ！ 2019年設立の成長企業

★新店舗続々 OPEN★早期ポジション UPも！！

求人 東京・埼玉

仕事内容

勤 務 地

勤務時間

休日休暇

①正社員／健康関連指導全
般、施設運営業務、営業、マネジ
メント業務、メディカルフィットネス
事業業務全般
②パート・業務委託／地域での
介護予防指導／各種指導全般
など
◎看護師、管理栄養士の方で
介護予防・健康指導に興味が
ある方大歓迎！！
東京都青梅市、武蔵野市
埼玉県所沢市
他、出張指導先など
各事業所の勤務シフトによる
正社員：（実働7時間）
年間休日114日（夏季、年末年始
休暇を含む）

給 与

応募資格

応募方法

医療法人社団和風会メディカルフィットネス事業部
〒198-0052 東京都青梅市長淵9-1412-4　TEL：0428-24-3798

①正社員/大卒以上19.5万円～
30万円（年齢、資格、経験考慮）
+賞与3.5か月分
新卒（大卒）年収モデル/302万
+諸手当、10年目所長/465万+
諸手当
②時給1,013円～（資格、経験に
より決定）
①②共通／健康運動指導士、
健康運動実践指導者資格保有
者歓迎、現場未経験者もOK!
※②上記以外に看護師、保健
師、管理栄養士の方も歓迎
FitnessJobよりエントリーいただ
くか、電話連絡後、下記連絡先ま
で履歴書、職務経歴書をご送付
ください。

あなたの健康指導で地域の健康づくりに貢献！
事業の成長と共にチームと個の成長にチャレンジしませんか？
健康づくりと医療のより良い融合による体づくりを提供しています。地域の
健康に貢献したい志のある方の応募をお待ちしております！！ 従業員専用
バスあり。車通勤も歓迎。

社員・スタッフ大募集！
求人 三重

インストラクター・トレーナー
業務委託
スタジオレッスンもしくはパーソナルトレーニング
SDフィットネス桑名店／SDフィットネス津藤方店／全店
自社施設利用可
能力・経験を考慮し当社規定により決定
１次審査：書類審査　２次審査：ウェブ面接（事前にレッスン動画を提出頂きます）
ウェブ面接については、一次審査通過後ご案内致します。
FitnessJobよりご応募ください。

募集職種
勤務形態
仕事内容

勤務地
待遇
給与

選考方法

応募方法

SDエンターテイメント株式会社
〒003-0023
北海道札幌市白石区南郷通 1丁目北 8 番 1号
ディノス白石 4F　TEL：011-806-0571

2021年4月リニューアルに伴い（桑名店・津藤方店）、
新規インストラクター及び

パーソナルトレーナーを募集します！

SDフィットネス
新規インストラクター
オーディション&

パーソナルトレーナー募集

ご応募はこちらから

求人 東京・千葉・神奈川・埼玉

パーソナルトレーナー募集

3拠点で募集！

トレーナー
業務委託
クライアントへのパーソナルトレーニング指導
東京都、神奈川県、埼玉県、千葉県を中心とした
セントラルスポーツ各店舗及び提携先
・東京・千葉会場　セントラルスポーツ本社
　〒104-8255　東京都中央区新川1-21-2
・神奈川会場　セントラルフィットネスクラブ二俣川
　〒241-0821　神奈川県横浜市旭区二俣川2-52-4
・埼玉会場　セントラルウェルネスクラブ大宮宮原
　〒331-0812　埼玉県さいたま市北区宮原町1-855-3
応相談
応相談
完全歩合制
パーソナルトレーニング関連の有資格者
FitnessJobよりご応募ください。

募集職種
業務形態
仕事内容
勤 務 地

面接会場

勤務時間
休日・休暇
給 与
応募資格
応募方法

セントラルスポーツ株式会社 ＰＴＣ セントラルスポーツパーソナルトレーニング協会 採用担当：東京・千葉：平岩　神奈川：牧野　 埼玉：近藤

神奈川 埼玉東京・千葉
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養成 神奈川

関東進出につき

18歳以上(高校生不可)、運動を継続している/非喫煙者/健康であること
神奈川全域
業務委託
毎週3回(1日3コマ)実施
1コマ目：9時～10時、2コマ目：10時半～11時半、3コマ目：12時～13時
※週１日１コマからOK
服装自由（ただしインストラクションに適切な服装）、資格取得手当てあり
FitnessJobまたはQRコードからお申込みください

募 集 条 件
勤 務 場 所
雇 用 形 態
勤 務 形 態

待 　 　 遇
申 込 方 法

株式会社システムステーション 〒222-0033　神奈川県横浜市港北区新横浜2-7-17 KAKiYAビル
右記のお申込みフォームよりご連絡ください。

和太鼓Fitとは？
“和太鼓で健康に”をコンセプトに、福岡県久留米市より関東に進出して
きた和太鼓を使用したフィットネス。現在は、健康寿命の延伸を目的とし
た「健美太鼓」と、音楽に合わせて太鼓を打つ有酸素運動と、インターバ
ルを設けながら太鼓を打つ筋持久力トレーニングの両方を行う「和太鼓美
人」の２種類のプログラムがあります。

■認定資格の内容について
▶健美太鼓
和太鼓を使用して、打法の基礎、レクレーション運動、デュアルタスク運動が指導
できる。また、積極的にコミュニケーション形成ができる。

▶和太鼓美人
和太鼓を使用した有酸素運動、高強度インターバルトレーニングが指導できる。

■事前説明会
日程：3月16日（火）、18日（木）、23日（火）、25日（木）
場所：システムステーション本社（新横浜）　
所要時間：2時間　※WEB受講は要相談
費用：無料

■インストラクター養成講座
講師：石川昌志
受講料：税別50,000円（関東進出記念）※通常は80,000円
受講時間：24時間（例：6時間×4日）
※日程等は受講者の人数や都合により別途調整予定

■お申込みから資格認定までの流れ
①申込フォームからお申込み(フォームにご記入のご連絡先へ日程を連絡します)→
②説明会日程のご予約→　③説明会実施（ここで詳細な概要を説明します）→　
④養成講座受講→　⑤認定→　⑥契約（契約前にインターンあり）
※実際はスキル状況によってデビュータイミングは人によって異なります。
　あくまで最低期間の場合とご承知ください。
※④に進む前に履歴書提出。⑤は学習評価テスト合格が条件となります。

▲弊社HP▲お申込みはこちら

和太鼓Fit
インストラクター４期生大募集！

養成 全国

養成 全国

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

4月号特集予告

第2特集

NEXT・FitnessJob　広告掲載のご案内
お申込締日　3月5日
誌面校了日　3月12日
誌面発行日　3月25日
FitnessJob公開期間　2月25日以降ご希望日～4月24日まで

スイミング・アクアビクス特集（仮）

次号は、NEXTアワード2020の発表！
新たにマインド＆ボディ部門を設け、更に規模を拡大し
今後のフィットネス業界を盛り上げていく
インストラクター・トレーナーをこれまでの経緯と共に紹介します。
1年を通じて、バックナンバーの問い合わせも多い時期なので
年間のスケジュールが出ている養成コースやメーカーのPR広告に
ぜひご活用ください。
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養成 神奈川

関東進出につき

18歳以上(高校生不可)、運動を継続している/非喫煙者/健康であること
神奈川全域
業務委託
毎週3回(1日3コマ)実施
1コマ目：9時～10時、2コマ目：10時半～11時半、3コマ目：12時～13時
※週１日１コマからOK
服装自由（ただしインストラクションに適切な服装）、資格取得手当てあり
FitnessJobまたはQRコードからお申込みください

募 集 条 件
勤 務 場 所
雇 用 形 態
勤 務 形 態

待 　 　 遇
申 込 方 法

株式会社システムステーション 〒222-0033　神奈川県横浜市港北区新横浜2-7-17 KAKiYAビル
右記のお申込みフォームよりご連絡ください。

和太鼓Fitとは？
“和太鼓で健康に”をコンセプトに、福岡県久留米市より関東に進出して
きた和太鼓を使用したフィットネス。現在は、健康寿命の延伸を目的とし
た「健美太鼓」と、音楽に合わせて太鼓を打つ有酸素運動と、インターバ
ルを設けながら太鼓を打つ筋持久力トレーニングの両方を行う「和太鼓美
人」の２種類のプログラムがあります。

■認定資格の内容について
▶健美太鼓
和太鼓を使用して、打法の基礎、レクレーション運動、デュアルタスク運動が指導
できる。また、積極的にコミュニケーション形成ができる。

▶和太鼓美人
和太鼓を使用した有酸素運動、高強度インターバルトレーニングが指導できる。

■事前説明会
日程：3月16日（火）、18日（木）、23日（火）、25日（木）
場所：システムステーション本社（新横浜）　
所要時間：2時間　※WEB受講は要相談
費用：無料

■インストラクター養成講座
講師：石川昌志
受講料：税別50,000円（関東進出記念）※通常は80,000円
受講時間：24時間（例：6時間×4日）
※日程等は受講者の人数や都合により別途調整予定

■お申込みから資格認定までの流れ
①申込フォームからお申込み(フォームにご記入のご連絡先へ日程を連絡します)→
②説明会日程のご予約→　③説明会実施（ここで詳細な概要を説明します）→　
④養成講座受講→　⑤認定→　⑥契約（契約前にインターンあり）
※実際はスキル状況によってデビュータイミングは人によって異なります。
　あくまで最低期間の場合とご承知ください。
※④に進む前に履歴書提出。⑤は学習評価テスト合格が条件となります。

▲弊社HP▲お申込みはこちら

和太鼓Fit
インストラクター４期生大募集！

養成 全国

養成 全国

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

4月号特集予告

第2特集

NEXT・FitnessJob　広告掲載のご案内
お申込締日　3月5日
誌面校了日　3月12日
誌面発行日　3月25日
FitnessJob公開期間　2月25日以降ご希望日～4月24日まで

スイミング・アクアビクス特集（仮）

次号は、NEXTアワード2020の発表！
新たにマインド＆ボディ部門を設け、更に規模を拡大し
今後のフィットネス業界を盛り上げていく
インストラクター・トレーナーをこれまでの経緯と共に紹介します。
1年を通じて、バックナンバーの問い合わせも多い時期なので
年間のスケジュールが出ている養成コースやメーカーのPR広告に
ぜひご活用ください。
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