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フリーインストラクター

本 気 で カ ラ ダ を 動 か す 人 を 応 援！「 ス ー パ ー ヴ ァ ー ム 」p r e s e n t s
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佐々木あかね
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1日に100kmも移動できるスズメバチのスタミナの秘密は、脂肪
の代謝。運動で、体脂肪は優れたエネルギーに変わる。スーパー
ヴァームはスズメバチから学んだ独自のアミノ酸素材「V.A.A.M.」
3000mgにコエンザイムQ10とL-カルニチンをプラス。本気でカラ
ダを動かす人や、さらに上のステージを目指す人のVAAMです。右：
スーパーヴァーム1本200ml310円（税込）左：スーパーヴァーム
パウダータイプ　1袋10.5g×7袋1,780円（税込）

商品に関するお問い合わせ
明治乳業株式会社　☎0120-262-369 [受付時間　平日9:00～17：00]

VAAM SUPER INSTRUCTOR FILE 10

佐々木あかねさん Akane Sasaki
明治乳業株式会社VAAMプロスタッフ／ルネサンススキルアップ
アドバイザー／ボディーアートライダー契約／栄養士
インストラクター歴20年。６年間、栄養士として病院に勤務。
地元開催の海と島の博覧会コンパニオン後、インストラクターに。
VAAMとは発売されてからのお付き合い、初CMにおなかのモ
デルとして出演。ボディビルダーの経験から、運動だけでなく食
事の大切さも自ら実感し、幅広い指導に活かす。ポールスターピ
ラティスの資格も取得。週16クラスを指導するが、ピラティスだ
けの指導に限定せず、大好きなエアロビクス、他のレッスンを通
しても運動の大切さを伝えることができればと考える。

1日に100kmも移動できるスズメバチのスタミナの秘密は、脂肪
の代謝。運動で、体脂肪は優れたエネルギーに変わる。スーパー
ヴァームはスズメバチから学んだ独自のアミノ酸素材「V.A.A.M.」
3000mgにコエンザイムQ10とL-カルニチンをプラス。本気でカラ
ダを動かす人や、さらに上のステージを目指す人のVAAMです。右：
スーパーヴァーム1本200ml310円（税込）
パウダータイプ　1袋10.5g×7袋1,780円（税込）

商品に関するお問い合わせ
明治乳業株式会社　☎0120-262-369 [受付時間　平日9:00～17：00]

挑む、燃える、上へいく。本気の人のスーパーヴァーム！

レッスン入れ替わり
の際に

島添トレーナーと！

次はまかせて！

もちろんスーパーヴ
ァーム。

ネイルサロンで癒さ
れ中!!

大好きなネイリスト
に

いつもお任せです。

渡邊インストラクターと乾杯！　今日もおつかれさま～。

「はじめてエアロ」

レッスン前は必ずヴ
ァーム!!

今日も楽しむよ～。

大人気のピラティス、マットクラス。
皆さんとてもきれいです。

ピラティス、アレグロクラス。美しい体づくりにはLカルニチン＋コエンザイムQ10配合のスーパーヴァームは必需品。

買い物大好き！

靴からバッグまです
べてが揃う、

お気に入りのセレク
トショップ！

私のスタイリストさん
です。

徳山クラブ

インストラ
クター仲間

と！

東京出張!!
今日はピカチュー号

だよ。

実は料理得意
なんですよ……。
もうおなかペコペコ
待てないので
ワイン飲みながら。

ピラティスのレッスンでは、
女性らしい美しい
立ち振る舞いを伝えたい。
ときどき自分の練習も。

スーパーヴァームは
とにかくすごい！
７時間くらい
食べられないときも
私をしっかりと
サポートしてくれます。

最新プログラム

「スパイラル コア」

緑井クラブで
指導していま～す。
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アラフォーを狙え！
アラフォーのハートをつかもう！
　牛窪恵さん

CASE STUDY
　本橋恵美さん　加藤康子さん

　石川沙樹さん　名取聖さん

　三浦栄紀さん

SPECIAL VIEW
　橋本久仁子さん　伊達友美さん

2008年12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！
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International
Fitness

Convention
2008

EVENT
R E P O R T

近年、激しい変化をとげている「健康」や「フィットネス」に関する分野では、
多様な技術・知識・経験が求められている。
欧米で注目されているプログラムを積極的に日本に導入するFTP JAPANは、この「変化」への対応として
『インターナショナルフィットネスコンベンション2008』を開催。2日間にわたり、アメリカ、そして日本の
トッププレゼンターから欧米の最新の技術・知識が紹介された。
参加者にとっては、自らをブラッシュアップできる貴重な機会となった。

マタニティピラティス
 Mary Jayne Johnson Ph.D
産後・産前に役立つエクササイズの紹介。

Balletone Standing Flow
 Shannon Fable
ヨガやピラティスの要素を組み入れた動きも入るバレエ
エクササイズ。

BOSUバランストレーナー×バラストボール
 野村健一郎ハタスタジオエイト代表
BOSUバランストレーナー、
バラストボールの両方を駆使したプログラム。

セレブのスローフィットネス
 Keli Roberts
様々な要素のゆったりとした
効果のあるエクササイズ。

BodyBar×BOSU
 Bob Glick
BodyBarを負荷・サポートに使い、
BOSUバランストレーナーでコアにチャレンジ。

FPMusic×Rob
～ Exciting STEP～
 Bob Glick
FPMusicの最新音源を使って、
世界のプレゼンターでもあるRobがリード。

欧米のフィットネスのトレンド
 Shannon Fable
IHRSAなどでも講演するShannonが欧米の
フィットネス事情を紹介!!

International Fitness
Convention 2008 Staff T-shirts
オリジナルTシャツでスタッフの結束が
より深まった。

シャンパンParty at
CHANEL GINZA（屋上）

FTP創設者であり代表であるPhil Arney
プレゼンター、施設関係者や
インストラクターがそれぞれに交流を深めた。
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開催日：2008年11月24日（祝）～11月25日（火）
会場：ゴールドジム原宿・ゴールドジム表参道
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※ヨーロッパ最大のシェアを誇る音源会社　 
   「FP music」が日本に上陸!!
　今回のイベントでは、全てのインストラクター 
   は「FP music」の音源を使用。
　ご興味のある方、ご購入希望の方は、
   下記のURLよりご試聴＆ご購入できます!!
　http://www.fpmusic.jp/
　▼ブログアドレス
　http://ameblo.jp/fpmusic/
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News Pick Up 10／Key Words & Numbers

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。

Key Words & Numbers
Key Number

2.2％
日経MJ「第26回サービス業総合調査」
によるとフィットネスクラブを中心とするス
ポーツ施設の売上高伸び率は2.2％と前
回調査の11％を大幅に下回った。主な原
因は、若年層獲得に向けたマーケティング
でクラブ側が有効策を打ち出せなかったた
め。若年層に絞った料金・利用システムな
どの開発とともに、クラブの価値を高める
工夫と努力が求められる。

Key Number

62％
ドイツの製薬会社大手バイエルヘスルケ
アが40歳以上を対象に実施した国際規
模での調査によると、日本では「健康リス
クを抱えている」と思う人が62％いるこ
とがわかった。対象国で唯一5割を超え
ている。ところが「リスク解消のために運
動している」という回答は少ない方から２
番目だった。行動が伴わない実態が浮き
彫りになった。

Key Word

旅行を通じた健康支援サービス「ヘルスツ
ーリズム」の事業化が進められている。
JTBはダイエットやメタボ対策を目的とし
た旅行商品の発売を発表。効果の検証実
験も行われ、旅行すると減量できたり、フ
ィットネスクラブに入会するなどの行動変
容が見られることが確認された。経産省に
よると2010年のヘルスツーリズム市場は
約４兆円になると試算されている。

ヘルスツーリズム
Key Word

寝ている間に頻繁に呼吸が止まる睡眠
時無呼吸症候群。７時間の睡眠中に10
秒以上の無呼吸や30 回以上の低呼吸
があったり、１時間に５回以上の無呼吸
や低呼吸があったりすると、そう診断さ
れる。メタボリック症候群の原因となり、
不整脈、糖尿病などの合併症を引き起
こすことも。防止には減量や禁煙が効
果的とされている。

無呼吸症

ニュースなことば、ニュースな数字

News Pick Up 10

フィットネスクラブ主要各社、中間決算は減収傾向
フィットネスクラブ主要各社の中間決算が11月一斉に発表された。メガロスを含む大手４社は前年同期に
比べ売上高は増加させているものの、経常利益はルネサンスを除いて大幅に減少。ルネサンスも低水準。

「見る」スポーツから、「する」スポーツへ
三菱UFJリサーチ＆コンサルティングの調査によると、スポーツ観戦への支出は減少しているが、自ら体を
動かすための用品購入や施設利用額は拡大しているという結果が出た。

デサント、IT活用した遠隔運動指導サービス始める
同社は主に企業健保や自治体を対象にした特定保健指導サービスをコンピュータ端末「XaviX＋D3」を
使って開始した。健康診断からプログラムの提供、運動結果の管理までを一元的に遠隔提供する。

漫才に、運動療法の効果
海老名総合病院の伊藤俊医師らは、「笑いと健康学会」で、「漫才を聞いて笑うと、糖尿病患者の食後血糖
値を引き下げる効果があった」と発表した。

ゴールドジム、早朝・深夜営業で利用促す
「ゴールドジム」を展開するTHINKフィットネスは、2011年２月期末までに出店予定の10を超える施設
の営業時間を午前6時～深夜0時までとして利用者の利便性を向上させる計画。同社は会員数を１割強上
乗せできれば採算は合うと判断している。

メタボな人、「おしゃれ」より「エコ」重視
日経産業地域研究所の調査によると、メタボな人はそうでない人に比べ、消費生活で洗練されたものを求
める傾向が弱く、ブランド志向もそれほど高くなかった。だが、環境保護意識は高い傾向がうかがえた。

メタボ対策用漢方薬が爆発的ヒット
メタボへの注目度が高まった'07年度、小林製薬の肥満改善薬「ナイシトール85」は前年度比５割増の
54億円を売り上げた。今後各大衆薬メーカーによる同類の商品投入が相次ぐと予測される。

メタボ商戦明暗、体組成計・特保↑、メタボ対策プログラム↓
メタボ商戦で明暗が分かれている。フィットネスクラブが提供する有料のメタボ対策プログラムが振るわな
い一方、手軽に健康管理ができる体組成計や一部の特定保健用食品は人気が出ている。

「メタボ」失速、節食意識向上、健康機器への注目度上昇
日本能率協会総合研究所が毎年行っている「健康ニーズ基本調査」によると、気になる健康用語で今年は

「メタボ」が失速。40歳以上での節食意識が高まり、健康機器が注目されている傾向が読みとれた。

ニューヨーカーは出勤前に運動、東京人は休日に運動
ティップネスがNY・東京で働く20 ～ 40代の男女600人に「いつ運動するか？」を尋ねたところ、ニュ
ーヨーカーは「勤務日の出勤前」（41％）、東京人は「休日の昼間」（47％）との回答が多かった。

2008年11月の10大ニュース News from the World

バッキンガム宮殿に、
フィットネスジム開設
エリザベス女王2世は、82歳の年齢で現在もアクティブ
なライフスタイルを続けている。彼女は、宮殿におけるト
ップマネジャーとして、このたびバッキンガム宮殿で働く
450名のスタッフ用に宮殿内にフィットネスジムを開設す
ることを決めた。建築資金に税金は使わず、宮殿関係者
や女王の寄付からなるバッキンガムパレススタッフ福利厚
生ファンドから出す。ロッカールームやシャワーはもちろ
ん、スカッシュコートやテニスコートも付帯。パーソナル
トレーナーも配置する。

（ⓒDec.2008 Club Business International）

ピラティスクラスに623人が参加、
ギネス記録更新
毎年トロント（カナダ）で開催されているキャン・フィット・
プロコンベンションでギネス記録が出た。モイラ・マリソ
ウ氏がリードをとるストットピラティスクラスに623人が
参加し、これまでのこの種のクラスの参加者記録を更新
した。

（ⓒDec.2008 Club Business International）

世界からの最新ニュース
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　2008年の流行語大賞にも選ば

れた「アラフォー」。今、40歳前後の

女性が注目を集めている。

　この世代はバブル経済の中で学

生時代を過ごし男女雇用均等法施

行により、女性でも男性と肩を並べ

て働くことが格好いいと考えた最

初の世代。それでも40歳にもなれ

ば身体はオバサンに近づいていく。

　可処分所得が高く、向上心も強い

彼女達は“20～30歳代と変わらな

い自分”を維持するために努力もし、

お金もかける。トレーナーとして「ア

ラフォー」の望みに応えることができ

れば、彼女達は最強のクライアント

になるはずだ。

アラフォーを
狙え！

40A rou n d0 特集
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「
40
」
は
女
性
に
と
っ
て
は
、
屈
辱
的
な

数
字
で
す
。
40
歳
代
に
な
っ
て
も
、
自
分

が
お
ば
さ
ん
だ
と
感
じ
て
い
る
人
は
一
人

も
い
な
い
で
し
ょ
う
。
私
自
身
も
ア
ラ
フ

ォ
ー
の
1
人
と
し
て
、
こ
の
世
代
の
消
費

傾
向
を
分
析
し
て
そ
の
特
徴
を
抽
出
し
て

み
ま
し
た
。
ア
ラ
フ
ォ
ー
の
ハ
ー
ト
を
掴

む
コ
ツ
を
紹
介
し
ま
す
。

ア
ラ
フ
ォ
ー
世
代
は
、

可
処
分
所
得
が
高
く
、

ク
チ
コ
ミ
力
が
あ
る
！

　

5
年
前
に
、『
男
が
知
ら
な
い
「
お
ひ

と
り
さ
ま
」
マ
ー
ケ
ッ
ト
』
と
い
う
本
を

書
き
ま
し
た
が
、
こ
の
本
は
当
時
25
歳
～

35
歳
く
ら
い
の
独
身
女
性
の
消
費
行
動
を

分
析
し
た
も
の
で
す
。
当
時
か
ら
約
5
年

が
経
ち
、
同
じ
よ
う
な
傾
向
は
ア
ラ
フ
ォ

ー
に
も
見
ら
れ
ま
す
。
す
な
わ
ち
、
非

常
に
消
費
力
が
高
く
、
ク
チ
コ
ミ
力
が
あ

る
人
た
ち
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。
ま
た
、

2
0
0
6
年
に
は
、『
独
身
男
性
に
聞
け
！
』

と
い
う
本
を
書
き
ま
し
た
が
、
こ
れ
は
35

～
45
歳
の
男
性
に
、
結
婚
し
な
い
人
が
多

く
な
っ
て
い
る
状
況
を
分
析
し
た
本
。
こ

の
世
代
の
男
性
は
、
バ
ブ
ル
の
前
と
後
の

両
景
気
を
体
験
し
て
、
前
向
き
で
一
生
懸

命
。
で
も
結
婚
と
い
う
選
択
肢
を
選
ば
な

い
世
代
。
ア
ラ
フ
ォ
ー
は
こ
の
層
と
同
じ

時
代
背
景
を
生
き
て
き
て
い
る
と
い
う
こ

と
で
す
。

　

ア
ラ
フ
ォ
ー
の
特
徴
が
際
立
っ
て
い

る
の
が
38
歳
～
43
歳
ま
で
の
独
身
ま

た
は
D
I
N
K
S
（
D
o
u
b
l
e 

I
n
c
o
m
e 

N
o 

K
i
d
s
の
略
、
子

ど
も
を
持
た
な
い
夫
婦
）
の
女
性
。
年
収

が
高
く
、
今
が
充
実
し
て
い
る
人
た
ち
で

す
。
ハ
タ
か
ら
見
れ
ば
、「
40
代
で
ま
だ
独

身
？
40
代
で
ま
だ
子
ど
も
い
な
い
の
？
」

と
言
わ
れ
る
も
の
の
、
本
人
た
ち
は
「
何

が
悪
い
の
？
私
は
幸
せ
よ
」
と
は
っ
き
り

言
え
る
人
た
ち
で
す
。

ア
ラ
フ
ォ
ー
世
代
は
バ
ブ
ル
景
気
と

男
女
雇
用
均
等
法
が
つ
く
り
上
げ
た

「
I 

L
O
V
E 

自
分
」
世
代

　

ア
ラ
フ
ォ
ー
世
代
の
特
徴
を
一
言
で
言
う

な
ら
「
I 

L
O
V
E 

自
分
」
世
代
。
こ
の

世
代
は
学
生
時
代
に
バ
ブ
ル
期
を
過
ご
し
根

拠
の
な
い
自
信
を
持
っ
て
い
て
、
打
た
れ
強

く
前
向
き
で
す
。
声
が
大
き
く
、
自
分
の
年

齢
を
忘
れ
て
い
る
人
が
多
い
。
上
昇
志
向
が

高
く
、
学
び
欲
が
高
い
。
雑
誌
「
ケ
イ
コ
と

マ
ナ
ブ
」
の
全
盛
期
に
読
者
タ
ー
ゲ
ッ
ト
に

な
っ
た
層
で
す
。
ま
た
、
海
外
文
化
や
、
上

質
な
も
の
に
興
味
を
持
っ
て
い
ま
す
。「
今
日

よ
り
明
日
の
自
分
が
好
き
」「
私
は
ど
ん
ど
ん

成
長
す
る
」
と
考
え
る
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
人
た

ち
で
す
。
若
い
世
代
か
ら
見
れ
ば
「
イ
タ
イ

世
代
」「
勘
違
い
世
代
」
と
も
見
ら
れ
ま
す
が
、

と
に
か
く
、
モ
ノ
に
も
学
び
に
も
積
極
的
で
、

消
費
欲
も
旺
盛
で
す
か
ら
、
顧
客
セ
グ
メ
ン

ト
と
し
て
は
、
非
常
に
魅
力
的
な
わ
け
で
す
。

　

こ
の
世
代
が
こ
う
し
た
特
徴
を
持
つ
に
至

っ
た
も
う
一
つ
の
要
因
と
し
て
、
男
女
雇
用

機
会
均
等
法
の
施
行
が
あ
り
ま
す
。
女
性
も

男
性
と
同
等
の
仕
事
の
チ
ャ
ン
ス
が
得
ら
れ

る
よ
う
に
な
る
こ
の
法
律
が
施
行
さ
れ
た
の

が
、
1
9
8
6
年
。
現
在
40
歳
の
女
性
は
同

法
施
行
当
時
18
歳
で
し
た
。
以
降
、
大
手
企

業
を
中
心
に
女
性
に
も
大
き
く
雇
用
の
門
戸

が
開
か
れ
、
女
性
で
も
や
り
が
い
の
あ
る
仕

事
に
就
け
る
機
会
が
増
え
ま
し
た
。
バ
ブ
ル

景
気
も
手
伝
っ
て
、
超
売
り
手
市
場
の
中
で

自
分
の
や
り
た
い
仕
事
が
選
べ
る
時
代
。
さ

ら
に
医
療
技
術
の
向
上
で
高
齢
出
産
が
以
前

ほ
ど
は
危
険
で
は
な
く
な
っ
た
。
そ
う
し
た

社
会
背
景
の
中
で
、
仕
事
に
も
生
き
が
い
を

見
つ
け
る
女
性
が
増
え
ま
し
た
。
そ
れ
が
ア

ラ
フ
ォ
ー
世
代
な
の
で
す
。

　

と
は
い
え
、
こ
れ
ま
で
ア
ラ
フ
ォ
ー
世
代

は
消
費
者
と
し
て
は
あ
ま
り
注
目
さ
れ
て
い

ま
せ
ん
で
し
た
。
な
ぜ
か
と
い
え
ば
、
一
つ

上
に
同
じ
く
消
費
欲
が
旺
盛
な
「
ハ
ナ
コ
世

代
」
が
い
て
、
そ
の
イ
ン
パ
ク
ト
が
強
く
、

ま
た
そ
の
下
に
は
「
団
塊
ジ
ュ
ニ
ア
世
代
」

が
い
て
、
団
塊
世
代
に
次
ぐ
圧
倒
的
な
人
口

ボ
リ
ュ
ー
ム
を
有
し
て
い
た
か
ら
。
ア
ラ
フ

ォ
ー
世
代
は
ち
ょ
う
ど
そ
の
間
に
挟
ま
れ
て

い
た
の
で
す
。
今
に
な
っ
て
注
目
が
集
ま
っ

て
い
る
の
は
、
そ
の
両
方
の
世
代
と
も
違
う

消
費
パ
ワ
ー
が
見
直
さ
れ
て
い
る
か
ら
、
と

言
え
る
で
し
ょ
う
。

結
婚
を
選
ん
だ
「
ハ
ナ
コ
世
代
」、

仕
事
を
選
ん
だ
「
ア
ラ
フ
ォ
ー
世
代
」

　

ア
ラ
フ
ォ
ー
の
一
つ
上
の
世
代
で
あ
る

「
ハ
ナ
コ
世
代
」
は
、
現
在
44
～
49
歳
で
す
。

ハ
ナ
コ
世
代
と
ア
ラ
フ
ォ
ー
世
代
は
、
と
も

に
バ
ブ
ル
経
済
で
青
春
期
を
過
ご
し
た
こ
と

か
ら
、
似
た
価
値
観
を
持
っ
て
い
る
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
海
外
旅
行
、
グ
ル
メ
ブ
ー
ム
な

ど
の
立
役
者
で
、
こ
れ
ま
で
最
も
消
費
欲
が

あ
る
と
さ
れ
て
注
目
さ
れ
て
い
た
世
代
で
す
。

「
ハ
ナ
コ
世
代
」
は
、
雇
均
法
の
前
か
直
後

に
就
職
時
期
を
迎
え
て
い
た
た
め
、
基
本
的

に
「
女
性
は
い
い
男
と
結
婚
し
て
専
業
主
婦

に
な
っ
て
、
あ
と
は
悠
々
自
適
に
暮
ら
す
の

が
い
い
」
と
さ
れ
て
い
ま
し
た
。「
3
高
」
と

い
っ
た
言
葉
や
「
お
嬢
様
ブ
ー
ム
」
を
生
ん

だ
の
が
こ
の
世
代
。
で
す
が
そ
の
後
、「
ハ
ナ

コ
世
代
」
に
「
く
れ
な
い
族
」
が
い
る
こ
と

が
分
か
っ
た
。「
く
れ
な
い
族
」
と
は
、
主
婦

に
な
っ
て
も
、「
夫
が
か
ま
っ
て
く
れ
な
い
」

「
子
ど
も
が
言
う
こ
と
を
聞
い
て
く
れ
な
い
」

と
い
っ
た
悩
み
を
持
つ
人
で
、
1
9
8
4
年

に
こ
の
テ
ー
マ
の
ド
ラ
マ
が
放
映
さ
れ
、
80

年
代
に
こ
の
言
葉
が
流
行
っ
た
こ
と
で
、
現

ア
ラ
フ
ォ
ー
世
代
に
と
っ
て
は
、「
主
婦
に

な
っ
て
も
、
大
変
そ
う
だ
な
、
つ
ま
ん
な
そ

う
だ
な
」
と
い
う
価
値
観
が
生
ま
れ
る
こ
と

に
な
っ
た
わ
け
で
す
。
で
す
の
で
、
ア
ラ
フ

ォ
ー
世
代
の
中
に
は
、
専
業
主
婦
に
否
定
的

な
人
も
多
い
の
で
す
。
そ
こ
に
雇
均
法
が
施

行
さ
れ
た
こ
と
で
、「
女
性
は
仕
事
を
持
っ
て
、

男
性
と
肩
を
並
べ
て
働
い
て
い
る
ほ
う
が
格

好
い
い
よ
」
と
考
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

そ
う
し
て
、
仕
事
、
仕
事
と
働
い
て
い
る
う

ち
に
40
歳
を
迎
え
て
し
ま
っ
た
と
い
う
の
が

ア
ラ
フ
ォ
ー
世
代
の
現
実
で
す
。

ア
ラ
フ
ォ
ー
が

「
団
塊
ジ
ュ
ニ
ア
世
代
」
よ
り

消
費
欲
が
高
い
理
由

　

ア
ラ
フ
ォ
ー
世
代
が
17
～
23
歳
の
時
は
バ

ブ
ル
景
気
の
絶
頂
期
。
ジ
ュ
リ
ア
ナ
東
京
が

話
題
を
呼
び
、
男
は
乗
っ
て
い
る
車
で
女
性

に
評
価
さ
れ
た
時
代
。
ワ
ン
レ
ン
、
ボ
デ
ィ

コ
ン
が
流
行
り
、
女
性
は
何
も
し
な
い
で
男

の
横
で
に
っ
こ
り
笑
っ
て
い
る
の
が
い
い
と

さ
れ
ま
し
た
。
男
は
エ
ス
コ
ー
ト
役
、
女
は

愛
さ
れ
る
女
を
目
指
し
た
時
代
で
す
。

　

一
方
、
ア
ラ
フ
ォ
ー
の
後
の
「
団
塊
ジ
ュ

ニ
ア
世
代
」
は
バ
ブ
ル
崩
壊
後
に
青
春
期
を

過
ご
し
ま
し
た
。
こ
の
時
代
に
流
行
っ
た

も
の
と
い
え
ば
、
フ
リ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
。
車

は
ア
ウ
ト
ド
ア
に
強
い
「
4
駆
」
が
流
行
り
、

時
計
も
G
シ
ョ
ッ
ク
な
ど
限
定
も
の
、
レ
ア

モ
ノ
が
流
行
り
ま
し
た
。
つ
ま
り
、「
団
塊
ジ

ュ
ニ
ア
世
代
」
は
、
お
金
を
か
け
ず
に
楽
し

も
う
と
し
た
世
代
。
卒
業
時
は
バ
ブ
ル
後
の

就
職
氷
河
期
に
あ
た
っ
て
し
ま
い
、
な
か
な

か
景
気
も
良
く
な
り
ま
せ
ん
。
人
数
も
多
か

っ
た
た
め
、
希
望
す
る
仕
事
に
就
け
る
機
会

が
減
っ
た
「
貧
乏
ク
ジ
世
代
」「
さ
ま
よ
い
世

代
」
と
も
呼
ば
れ
、
自
分
ら
し
さ
を
な
か
な

か
見
つ
け
ら
れ
な
い
世
代
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
私
が
取
材
し
た
独
身
男
性
で
は
、

ア
ラ
フ
ォ
ー
か
ら
団
塊
ジ
ュ
ニ
ア
世
代
の
7

割
が
山
一
證
券
の
破
綻
に
よ
る
所
謂
「
山
一

シ
ョ
ッ
ク
」
を
受
け
て
お
り
、「
い
い
学
校
に

入
っ
て
、
い
い
大
学
に
入
れ
ば
、
い
い
会
社

に
就
職
で
き
て
、
お
嫁
さ
ん
を
見
つ
け
て
一

生
安
泰
」
と
い
う
認
識
が
崩
れ
る
こ
と
に
な

――Around40世代の消費のツボ 
アラフォーのハートをつかもう！

アラフォーを狙え！A r o u n d 40
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り
ま
し
た
。
こ
れ
に
よ
り
「
結
婚
し
て
も
妻

子
を
養
え
な
い
」
と
不
安
を
持
つ
こ
と
に
な

り
、
こ
れ
が
結
婚
し
な
い
＂
独
身
王
子
＂
を

増
や
し
た
理
由
と
も
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

ア
ラ
フ
ォ
ー
狙
い
の
雑
誌
も

次
々
創
刊

　

可
処
分
所
得
が
高
く
、
か
つ
消
費
意
欲
も

高
い
ア
ラ
フ
ォ
ー
に
注
目
が
集
ま
り
、
ア

ラ
フ
ォ
ー
狙
い
の
新
雑
誌
も
続
々
と
創
刊

さ
れ
て
い
ま
す
。
40
歳
代
向
け
の
雑
誌
と

し
て
は
『
S
T
O
R
Y
』
が
先
駆
け
で

す
が
、
ア
ラ
フ
ォ
ー
シ
ン
グ
ル
の
間
で
は
、

『
N
I
K
I
T
A
』
や
『
グ
レ
ー
ス
』『
プ
レ

シ
ャ
ス
』
な
ど
も
人
気
が
出
て
き
て
い
ま

す
。
雑
誌
が
増
え
る
と
い
う
こ
と
は
、
そ
れ

だ
け
広
告
を
出
し
た
い
企
業
、
つ
ま
り
そ
の

層
を
タ
ー
ゲ
ッ
ト
に
し
て
い
る
企
業
が
増

え
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
現
在
ア
ラ
フ

ォ
ー
に
人
気
の
消
費
分
野
は
、
旅
行
、
フ
ァ

ッ
シ
ョ
ン
、
芸
術
鑑
賞
で
す
が
、
ス
ポ
ー
ツ

系
も
増
え
て
い
ま
す
。

ア
ラ
フ
ォ
ー
消
費
は
﹃
非
日
常
﹄

﹃
隠
れ
家
﹄﹃
ご
ほ
う
び
﹄﹃
自
分
磨
き
﹄

　

ア
ラ
フ
ォ
ー
の
消
費
傾
向
を
見
る
と
、
主

に
次
の
4
つ
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

一
つ
は
、『
非
日
常
』
を
買
う
と
い
う
こ
と
。

ア
フ
タ
ー
フ
ァ
イ
ブ
や
休
日
に
、「
な
ん
ち
ゃ

っ
て
セ
レ
ブ
」
す
る
。
ス
ポ
ー
ツ
や
芸
術
鑑

賞
、
ひ
と
り
温
泉
や
ひ
と
り
ホ
テ
ル
を
楽
し

む
と
い
っ
た
こ
と
に
お
金
を
遣
い
ま
す
。

　

次
に
『
隠
れ
家
』
を
買
う
。
社
会
的
な
将

来
不
安
が
影
響
し
て
い
る
と
思
わ
れ
ま
す
が
、

ア
ラ
フ
ォ
ー
シ
ン
グ
ル
の
マ
ン
シ
ョ
ン
購
入

者
は
コ
ン
ス
タ
ン
ト
に
い
て
、
こ
の
世
代
の

購
入
者
の
割
合
は
、
全
世
代
シ
ン
グ
ル
女
性

の
5
割
以
上
を
占
め
る
に
至
っ
て
い
ま
す
。

　

次
に
よ
く
言
わ
れ
る
の
が
『
ご
ほ
う
び
』

消
費
。
私
は
こ
れ
は
「
長
距
離
ラ
ン
ナ
ー
の 40キネマ世代 団塊世代 DC洗礼世代 ハナコ世代 アラフォー世代 団塊ジュニア世代 プリクラ世代

現在の年齢 63 ～ 72歳 57 ～ 62歳 50 ～ 56歳 44 ～ 49歳 38 ～ 43歳 32 ～ 37歳 25 ～ 31歳

消費における
特徴

戦前、戦中の価値
観を持っていて、
何 事 に お い て も

「世間体」や「人並
み」を重視する傾
向が強く見られる。

自己主張の強い世
代、理屈好きな世
代としても知られ
る

モノによる個性の
発揮と他人との差
別化を重視した最
初の世代

バ ブ ル 景 気 下 で
「人との差別化」
傾向がより強く現
れた世代

20歳代前半で好景
気・不景気を体験。
消費や生き方に対
してさほど貪欲で
はないが、こだわ
りはある

生まれた時から生
活環境が豊かで、
消費に対して貪欲
ではないが、こだ
わりはある

コミュニケーショ
ンが希薄であり、
ケータイやメール
などのツールに頼
る傾向が強い。

20歳当時に
流行っていた
言葉

太陽族
ミッチー
モーレツ社員
マイホーム
マイカー

ヒッピー族
大学紛争
ニューファミリー
核家族

アンノン族
ハマトラ
カフェバー
ファーストフード

『なんとなくクリスタル』
まるきん
まるび
くれない族
キャバクラ

3高
アッシー
メッシー
ミツグ君
アークヒルズ
おニャン子

カード破産
複合不況
冬彦さん
同情するならカネ
をくれ
ヤンママ

援助交際、
チョベリバ
アムラー
失楽園
カリスマ
インターネット
メディア

20歳当時に
流行っていた
モノ

フレアースカート
ヘアバンド
ダンスホール
うたごえ喫茶

ミニスカート
ジーンズ・Tシャツ
ボーリングブーム
フォークソング
カップヌードル

デザイナーブランド
ニュートラ
ツバキハウス
サザンオールスターズ

カフェバー
DCブランド
お嬢様ブーム
ハイレグ水着
丸井

『オールナイトフジ』

ワンレン
ボディコン
インポートブランド
渋カジ
海外旅行
リゾート＆グルメ

『ねるとん紅鯨団』

フレンチカジュアル
イタメシ
ストカジ
エコロジー

『ひとつ屋根の下』

フリーマーケット
ユニクロ
コギャル
プリクラ
赤ワイン
発泡酒

『未来日記』

20歳当時の
出来事

20歳当時の
業界の出来事

参考文献・資料：「おしゃれ消費ターゲット　売れるマーケットは7つの世代が決める」伊藤忠ファッションシステム株式会社　川島蓉子　小原直花（幻冬舎）、
「草食系男子『お嬢マン』が日本を変える」牛窪恵（講談社）、「フィットネスオンライン　日本のフィットネスクラブ産業史」（株式会社クラブビジネスジャパン）
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東
京
タ
ワ
ー
完
成（
58
）

「
ア
ン
ア
ン
」「
ノ
ン
ノ
」創
刊（
72
）

東
京
デ
ィ
ズ
ニ
ー
ラ
ン
ド

オ
ー
プ
ン（
83
）

バ
ブ
ル
崩
壊（
92
）

ケ
イ
コ
と
マ
ナ
ブ
創
刊（
90
）

バ
ブ
ル
景
気（
86
～
91
）

平
成
不
況

フ
リ
ー
タ
ー

1
5
0
万
人
時
代

東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
開
催（
64
）

エ
グ
ザ
ス
青
山
オ
ー
プ
ン

ケ
ネ
ス
・
ク
ー
パ
ー
氏
来
日

エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
ブ
ー
ム

ジ
ャ
ズ
ダ
ン
ス
ブ
ー
ム

入
会
金
0
円
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

ス
テ
ッ
プ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
導
入

新
設
ク
ラ
ブ
年
間
2
0
0
軒
以
上

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
単
多
短
化

ニ
ュ
ー
ヨ
ガ
登
場

ダ
ン
ス
ブ
ー
ム

男
女
雇
用
均
等
法
施
行（
86
）

「
ハ
ナ
コ
創
刊
」（
86
）

生まれ 1936 '45 '58'51 '70 '76 '83'64

20歳時 1956 '65 '78'71 '90 '96 2003'84
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お話を訊いた方

牛窪恵さん

マーケティング・ライター／有限会社インフィ
ニティ代表取締役　財務省財政制度等審議会専
門委員。 
1968年、東京生まれ。日大芸術学部映画学科（脚
本）卒業。大手出版社にて編集・PRに従事し
たのち、フリーライターとして独立。以後、雑
誌やテレビの企画、取材、執筆やマーケティン
グに取り組む。2001年、有限会社インフィニ
ティを設立。 得意分野は、トレンド、シングル
男女マーケット、新・家族マーケット、小売流
通、レジャー、ホテルなど。関東・関西のおも
なホテルすべてに泊まった筋金入りの「ホテル
フリーク」。日経新聞をはじめ、『プレジデント』

『週刊東洋経済』『週刊ダイヤモンド』ほか各誌
に連載または定期寄稿中。 

著書紹介
『男が知らない「おひとり
さま」マーケット』（日本
経済新聞出版社）

『独身王子に聞け！』（日本
経済新聞出版社）

『草食系男子「お嬢マン」
が日本を変える』（講談社）
など

給
水
所
」
的
な
感
覚
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

所
謂
「
腰
掛
け
」
で
は
な
く
長
く
働
い
て
い

く
こ
と
を
想
定
し
て
い
る
ア
ラ
フ
ォ
ー
に
と

っ
て
、
途
中
の
給
水
所
で
自
分
に
潤
い
を
与

え
る
こ
と
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
タ
イ
ミ
ン

グ
と
し
て
は
お
給
料
日
後
や
、
大
き
な
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
が
終
わ
っ
た
時
な
ど
。
ご
ほ
う
び

の
定
番
は
「
エ
ス
テ
」
＆
「
ス
パ
」
で
す
。

　

4
つ
目
が
『
自
分
磨
き
』
で
す
。
ア
ラ
フ

ォ
ー
は
上
昇
志
向
、
右
肩
上
が
り
志
向
が
高

い
人
た
ち
で
す
の
で
、
何
で
も
真
剣
に
や
り

ま
す
。「
こ
つ
こ
つ
努
力
す
る
自
分
も
好
き
」

と
い
う
の
が
ア
ラ
フ
ォ
ー
世
代
。
ジ
ム
で
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
、
お
う
ち
で
ヨ
ガ
と
い
っ

た
こ
と
も
、
比
較
的
続
け
ら
れ
ま
す
。
経
済

的
感
覚
も
強
い
の
で
、
ヨ
ガ
な
ど
の
よ
う
に

一
度
覚
え
た
ら
自
分
で
家
で
も
で
き
る
、
と

い
っ
た
も
の
を
選
ん
で
い
く
傾
向
も
見
ら
れ

ま
す
。
お
け
い
こ
ご
と
へ
の
参
加
も
ア
ラ
フ

ォ
ー
世
代
は
積
極
的
で
、
既
婚
女
性
で
さ
え
、

週
2
回
以
上
お
け
い
こ
ご
と
に
通
っ
て
い
る

人
が
17
％
も
い
る
と
い
う
調
査
結
果
も
あ
り

ま
す
。
ど
ん
な
に
忙
し
く
て
も
自
分
磨
き
を

欠
か
さ
な
い
の
が
ア
ラ
フ
ォ
ー
世
代
の
大
き

な
特
徴
と
言
え
ま
す
。

今
後
の
ア
ラ
フ
ォ
ー
消
費
は
、

「
自
分
ら
し
さ
」
の
追
求
へ

　

ア
ラ
フ
ォ
ー
世
代
の
晩
婚
・
晩
産
化

が
進
み
、
シ
ン
グ
ル
お
よ
び
D
I
N
K
S

が
、
と
も
に
急
増
し
て
い
る
の
も
、
ア
ラ

フ
ォ
ー
が
注
目
さ
れ
始
め
た
理
由
の
一
つ

で
す
。
広
告
大
手
の
大
広
に
よ
る
調
査

「
A
r
o
u
n
d

40
レ
ポ
ー
ト
」
に
よ
る
と
、

自
由
に
使
え
る
お
金
が
、「
月
10
万
円
以
上
」

と
答
え
た
シ
ン
グ
ル
女
性
が
41
％
も
い
ま
す
。

た
だ
、
こ
れ
を
す
べ
て
消
費
に
回
し
て
い
る

か
と
そ
う
で
は
な
く
、
近
年
の
将
来
不
安
か

ら
、
選
択
的
に
消
費
し
よ
う
と
す
る
傾
向
も

強
く
見
ら
れ
ま
す
。

　

ま
ず
仕
事
に
対
し
て
は
、
バ
リ
バ
リ
働
く

よ
り
も
「
ゆ
る
ふ
わ
キ
ャ
リ
ア
」
を
目
指
す

と
思
い
ま
す
。
女
性
の
年
収
は
、
35
歳
を
ピ

ー
ク
に
右
肩
下
が
り
に
な
り
ま
す
。
30
代
シ

ン
グ
ル
の
平
均
年
収
は
3
3
0
～
3
4
0
万

円
で
、
ア
ラ
フ
ォ
ー
世
代
に
と
っ
て
は
、
今

よ
り
年
収
が
上
が
る
こ
と
は
考
え
に
く
い
。

2
0
0
4
年
に
「
負
け
犬
」
が
流
行
語
に
な

っ
た
こ
と
も
契
機
に
、
ア
ラ
フ
ォ
ー
世
代
も

男
性
と
肩
を
並
べ
て
働
く
こ
と
か
ら
、
自
分

ら
し
さ
を
追
求
す
る
こ
と
に
関
心
が
移
っ
て

い
き
ま
す
。
身
に
つ
け
る
も
の
も
、
高
い
も

の
だ
け
で
な
く
、
エ
コ
バ
ッ
ク
や
、
ユ
ニ
ク

ロ
な
ど
を
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
に
組
み
合
わ
せ
て

い
く
傾
向
が
見
ら
れ
ま
す
。

　

そ
の
一
方
で
、
ア
ラ
フ
ォ
ー
世
代
は
、
バ

ブ
ル
期
の
い
い
思
い
出
も
な
つ
か
し
く
感
じ

て
い
ま
す
。
80
年
代
に
ヒ
ッ
ト
し
た
曲
を
集

め
た
コ
ン
ピ
レ
ー
シ
ョ
ン
ア
ル
バ
ム
も
非
常

に
売
れ
て
い
ま
す
。
バ
ブ
ル
時
代
に
何
が
流

行
っ
て
い
た
か
を
細
か
く
振
り
返
る
と
、
そ

こ
で
ま
た
ア
ラ
フ
ォ
ー
の
消
費
を
掘
り
起
こ

せ
る
も
の
が
た
く
さ
ん
出
て
く
る
と
思
い
ま

す
。
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
業
界
で
言
え
ば
、
エ
ア

ロ
ビ
ク
ス
が
そ
の
一
つ
。
改
め
て
当
時
の
感

覚
を
呼
び
起
こ
す
よ
う
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
や
商

品
に
は
、
リ
バ
イ
バ
ル
の
可
能
性
が
あ
る
で

し
ょ
う
。

　

こ
れ
ら
の
、
世
代
的
側
面
か
ら
見
た
ア
ラ

フ
ォ
ー
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
キ
ー
ワ
ー
ド

に
し
て
ま
と
め
る
と
、
下
記
の
よ
う
に
な
る

か
と
思
い
ま
す
。

①
い
つ
も
＆
い
つ
ま
で
も
、
カ
ワ
イ
イ
＆
キ
レ
イ

で
い
る

　
「
エ
イ
ジ
レ
ス
な
私
」

②
よ
り
自
分
ら
し
く
、
よ
り
し
な
や
か
に
。
肩
肘

張
ら
ず
に
、
時
代
に
合
わ
せ
た
生
き
方
を
す
る

「
ひ
と
り
を
愛
せ
る
私
」

③
成
長
し
続
け
る
、
輝
き
続
け
る
、
を
や
め
な
い

　
「
知
的
セ
ク
シ
ー
な
私
」

④
明
日
の
自
分
、
新
し
い
自
分
に
ワ
ク
ワ
ク
す
る

「
冒
険
＆
挑
戦
す
る
私
」

ア
ラ
フ
ォ
ー
の
消
費
を
刺
激
す
る
の
は

「
ア
ラ
フ
ォ
ー
は
オ
ン
ナ
で
あ
る
！
」

の
打
ち
出
し

　

電
通
の
あ
る
調
査
で
、
女
性
は
自
身
を
「
お

ば
さ
ん
」
と
あ
き
ら
め
る
と
旅
行
以
外
の
消

費
が
減
る
と
い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。
つ

ま
り
、
女
性
は
恋
愛
意
欲
が
弱
ま
る
と
、
特

に
美
容
や
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
な
ど
の
消
費
が
減

る
。
従
っ
て
、
可
処
分
所
得
の
あ
る
ア
ラ
フ

ォ
ー
の
消
費
を
加
速
さ
せ
る
ポ
イ
ン
ト
は
、

「
ア
ラ
フ
ォ
ー
は
オ
ン
ナ
で
あ
る
！
」
と
い
う

気
持
ち
を
引
き
出
し
続
け
る
こ
と
。「
今
も
輝

い
て
い
ま
す
よ
。
明
日
は
も
っ
と
輝
き
ま
す

よ
」
と
い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
出
し
続
け
る
こ

と
。
出
産
に
関
す
る
読
売
新
聞
の
調
査
で
も

40
代
に
な
っ
て
も
「
ま
だ
産
み
た
い
」、
ま
だ

あ
き
ら
め
な
い
と
い
う
女
性
も
多
い
。
そ
の

気
持
ち
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
よ
う
な
マ
ー
ケ
テ

ィ
ン
グ
を
す
る
こ
と
が
重
要
だ
と
思
い
ま
す
。

　

他
の
世
代
か
ら
見
れ
ば
「
勘
違
い
世
代
」

で
あ
り
「
イ
タ
イ
世
代
」。
で
も
、
そ
の
部

分
も
こ
の
世
代
の
か
わ
い
さ
と
受
け
入
れ
て
、

新
た
な
ビ
ジ
ネ
ス
チ
ャ
ン
ス
を
見
つ
け
て
お

金
を
遣
っ
て
貰
う
こ
と
で
、
経
済
も
活
性
化

す
る
し
、
輝
く
女
性
が
増
え
れ
ば
社
会
も
明

る
く
な
る
と
思
い
ま
す
。

アラフォーを狙え！A r o u n d 40
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A r o u n d

アラフォーを狙え！40

「エイジレスな私」は、20代の自分を目指す！
パーソナルトレーニング ｜ 本橋恵美さん　  P13

「自分磨き」は、藤原紀香さんのように
加圧・ビューティープログラム ｜ スタジオボディデザイン代表  加藤康子さん　  P14

ダイエットも、「非日常」を楽しむ
クリスタル耳ツボダイエット ｜ ピラティスガーデン銀座インストラクター 石川沙樹さん　  P15

回復が遅くなるから、怪我しない、
太らない、身体づくり
アシュタンガヨガ＆骨盤コンディショニング ｜ IYCインストラクター 名取聖さん　  P16

無理しがちなアラフォーに、「癒し」のごほうび
フットセラピー ｜ 有限会社エモーション代表 三浦栄紀さん　  P17

トレーナーとコラボする、ゴッドハンドを持つエステシャンに聞く

20代のメリハリを取り戻す技術
インターナルビューティーラボ　Saloon De San代表 ｜ 橋本久仁子さん 　  P18

トレーナーとコラボする、人気の管理栄養士に聞く

食べてもオバサン体型にならない技術
銀座アンチエイジングラボラトリー ダイエットカウンセラー｜ 伊達友美さん　  P19

CASE STUDY

SPECIAL VIEW

INDEX

　2008年流行語大賞にも選ばれた「アラフォー」。今、40歳前後の女性が注目を集めている。

　この世代はバブル経済に社会が華やいでいる中で学生生活を過ごし、就職は好景気を背景に引く手
あまた。10代の終わりに男女雇用均等法が施行していたため、女性でも男性と肩を並べて働き、自立して
いることが格好いいと考えた最初の世代。そこに周産期医療の発展で高齢出産も恐くなくなったことか
ら、結婚も出産も後回し。学び欲も強いので、仕事や趣味に忙しくしているうちに気づいてみたら40歳。

　ところが、気は若くても40歳前後ともなれば身体は相応の変化を起こし始める。基礎代謝が落ち、体
型もホルモンバランスも崩れ始める。オバサンの片鱗が見え始める日々に何とかしなければ・・・。

　ここにトレーナーにとってのチャンスがある。可処分所得が高く、向上心も強い彼女達は“20〜30歳
代と変わらない自分”を維持するために努力もし、お金もかける。トレーナーとして「アラフォー」の望みに
応えることができれば、彼女達は最強のクライアントになるはずだ。
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アラフォーを狙え！A r o u n d 40

F i l e .1アラフォーに人気の
トレーナー

NESTA JAPAN PDA、ラグビー日本代表チーム体幹強化
トレーナー。グループエクササイズからパーソナルトレ
ーニングまで幅広く指導。ピラティスを中心としたプロ
グラムは、アラフォーからアスリート選手まで多くのク
ライアントに支持されている。

本橋恵美さん

■アラフォーを惹きつけるポイントは、ココ！女性ならではの弱さをサポートしながら、女性ならではの楽しみを共有する
　アラフォー世代には、がんばり屋さんが多いのですが、自分の性格を把握していて

弱さも知っているし、ホルモンバランスも崩れがちで情緒不安定になったり、職場で

も責任ある立場にありプレッシャーを抱え、また主婦の方は家庭での悩みを抱えてい

る場合が多い。ですから毎回お話を聞く時間を多めにとります。でも、おっしゃるこ

とを聞いて同情しているだけでは成果に繋げられません。理解を示した上で強さと優

しさの両面を持ち「ついてきてくださいね」という少し引っ張っていくような関係性

を築くことが大切です。　また、アラフォー世代は自分のストレス発散の方法を知っています。生活習慣を変

える必要があるとしても、その発散出来る部分は取り上げないことも大切。たとえそ

れがお酒や甘いものなどエクササイズの成果を出しにくくするものであっても、お酒

の選び方や、甘いものを摂るタイミングを紹介するだけで、クライアント本人が自分

で折り合いをつける方法を見つけて実践してくれます。　あとはトレーナー自身が女性としての魅力を持ち、人生を楽しんでいること。仕事は

常に新しいことにチャレンジし、向上する努力をする。またお洒落も楽しみ、英会話

を習ったり、観劇を楽しんだり、プライベートが充実するように心がけています。ま

た知識や技術はもちろんですが、人間性も見ていると思います。トレーナー自身が前

向きで、人として魅力的であることも、アラフォーを惹きつける重要なポイントだと

思います。そして何より、楽しんでトレーニングを継続できるために、辛いことも一

緒に乗り越えて目標達成に向かっているんだという一体感と安心感と頼もしさを持っ

ていただけるよう、深い信頼関係を築くことです。そんな関係を私自身が一番楽しんで、

また頑張る姿を見て自分も励まされて、また頑張ろうという気持ちになるんです。ア

ラフォーパーソナルの醍醐味はこんなところにあるのではないでしょうか？

アラフォーを惹きつけるポイントは、ココ！

■アラフォーの問題点と改善方法

　グループエクササイズインストラクターとパーソナル

トレーナーとして10年近く活動してきていますが、女

性が綺麗でいられるお手伝いをしたいという強い想いが

あります。そのために要望の多いヨガやピラティスに加

え、内分泌系などを内科医とともに研究して、アンチエ

イジングを考慮したエクササイズを取り入れるようにな

りました。
　アラフォー女性の目標設定は、敢えて少し高めにして

います。かなり努力しなければ達成できないものの、達

成できる範囲というのがポイントです。その高い目標を

達成できた時、自信がついてその方がすごく輝くからです。

　忙しいアラフォーは金銭的な問題より、時間の問題の

ほうが大きいと感じます。エクササイズの時間がとれな

ければ、成果を出すのは難しい。その後押しをするため

にも日々のメールのやり取りを取り入れました。負けて

しまいそうな自分の意思の弱さを感じているところに、

軽く背中を押してあげることが大切なんです。

　アラフォーは仕事とプライベートの両方が充実してこ

そ輝けます。ですから仕事のことや、恋人・ご主人のこ

と、お洒落の話にも華が咲きます。40歳前後というのは、

20代の自分と比較できる最後の年代。20代とは違う自

分に危機感や劣等感を抱くと同時に、頑張ればまだ何と

かできるかもしれないという願望を抱いている。そんな

20代の輝いていた自分に限りなく近づき、また年齢に

応じた魅力を最大限引き出して欲しいと思うんです。

「エイジレスな私」は
20代の自分を目指す！

パーソナルトレーニング
が喜ぶプログラムA r o u n d 40

Spetial P rogram
「パーソナルトレーニング」
90分15,000円
ピラティス、ヨガ、リンパ節を刺激する
エクササイズを組み合わせてアンチエイ
ジングに配慮している

■プログラム概要
　自宅に来てもらうパーソナルトレーニン
グが中心。内容は、ピラティスとヨガ、ア
ンチエイジングエクササイズ、ジョギング、
ボールやダンベル・アジリティエクササイ
ズなど、オールマイティにこなし、クライ
アントのニーズに合わせて組み合わせてい
る。ピラティスは体幹部の強化と姿勢矯正
および、アラフォーが最もコンプレックス
を感じるウェスト周りに効果を感じて貰う
ことが目的。ヨガはストレッチ効果やメン
タル面でのストレス解消、筋力アップなど、
アンチエイジングエクササイズは排泄機能
を高めることを目的に取り入れている。
　初回のカウンセリングでは、両者ともに
決意して臨める明確な目標設定を行う。ま
た連携している管理栄養士を紹介し、「食」
の専門的なアドバイスを受けるように促す。
生活パターンが確立しているアラフォーは、
具体的指示をすることで習慣化してもらい
やすい。
　セッションは週1回が平均。毎回宿題
を提示。宿題の内容で多いのは万歩計で
10,000歩の目標数字を決め、プッシュア
ップなど数分でできるエクササイズも課題
とし、歩数と一緒にメールで報告して貰う
場合もある。返信メールにはねぎらいの言
葉や励ましのコメントをつける。日々の小
さなコミュニケーションで信頼関係を築き、
クライアントのモチベーションを維持して
確実な成果に繋げていく。



■プログラム開発経緯

　藤原紀香さんを担当させていただくようになってから、紀香さんの

美への探究心に触発されて、一緒に試し始めたのがきっかけです。加

圧トレーニングの15分後に成長ホルモンの分泌がピークになり、その

後1 ～ 4時間は、成長ホルモンの分泌がピークにある事は理論的に解

明されていたので、それなら、肌の吸収力も高まるだろうと考えまし

た。紀香さんに「塗るのもいいと思う」と話したところ、「やってみる！」

ということになり、美容クリームやスリミングクリームなど、身体を

美しくする効果があるといわれるものを塗ってのトレーニングが始ま

りました。約1年間試行錯誤する中で、必要なものと不要なものが分か

ってきて、徐々に今の形に集約されていきました。ただ、現在も開発

途上で、常により効果的だと思われるものが見つかれば、プログラム

に追加したり、修正したりということを続けています。

　ビューティープログラム用の、デトックス効果のあるオリジナルク

リームも開発しました。これは、評判の良かった市販のデトックスク

リームに、サジーというルーマニアの不老不死の研究者も使っている

という成分を配合。ベとつかず、マッサージもしやすいクリームにし

ています。
　今、さらに改良している部分は、リンパマッサージの内容。縁あっ

てマミ・レビ先生と出逢うことができましたので、先生のリンパドレ

ナージュという理論に基づいたマッサージを開発しています。近々プ

ログラムに加える予定です。
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「自分磨き」は藤原紀香さんのように

加圧・ビューティープログラム
が喜ぶプログラムA r o u n d 40F i l e .2アラフォーに人気の

トレーナー

スタジオボディデザイン代表。加圧トレーニング准統括
指導者。フィットネス指導はエアロビクス、ヨガ、ピラ
ティスなど幅広く行っている。加圧・ビューティープロ
グラムは、特に女優やタレント、モデルなど、美を追求
するクライアントに支持されている。

加藤康子さん

Spetial P rogram
「加圧・ビューティープログラム」
50分　12,600円
加圧トレーニングと、オリジナルビューティ
デトクサーでのリンパマッサージ、表情筋ト
レーニングなどを採り入れた、即効性を狙う
ビューティープログラム

■プログラム概要
　加圧ベルトで腕や脚の付け根に適切な負荷を
かける加圧トレーニングでは、大量の乳酸が分
泌され、それを処理するために成長ホルモンが
通常の100～290倍分泌されることが、東大大
学院・石井直方教授らの研究で証明されている。
成長ホルモンが通常より多く分泌されることで、
効率的に筋力アップできたり、免疫機能を高め
たり、血管を強くすることができることになる。
　成長ホルモンの分泌により、細胞の代謝が促
されて、身体の栄養吸収力が高まる事が期待さ
れている。この作用を美容にも活用しようとす
るのが、加圧・ビューティープログラムである。
具体的には、加圧トレーニングの前に、オリジ
ナルビューティデトクサーで、脚・腕・腹部・
デコルテ・顔を末端から中心にリンパ液を流す
ように10分程度マッサージ。リンパの流れを良
くしたところで加圧トレーニングを20分程度行
う。その後、成長ホルモンがピークにある間に、
15分程度をかけて表情筋のトレーニングや、顔
や頭皮のマッサージで顔のリフトアップ効果を
狙う。トレーニング終了後は、自身で使ってい
る美容液やボディーローションを塗ることを勧
めている。
　加圧ベルトをした状態でのトレーニングは、体
幹部を中心にしたインナーマッスルのトレーニン
グと、リンパ節を刺激する動きを組み合わせ、筋
肉をつけるというより、身体のメリハリを出すこ
とを目的とした内容。背部のトレーニングにラバ
ーやライトダンベルを使用するが、ほとんどは自
重を利用したトレーニングとなっている。

■アラフォーを惹きつけるポイントは、ココ！加圧による「成長ホルモン」と、「リンパ」の刺激で、最速・最強の効果を実現　アラフォー世代の方は、とにかく真剣。「自分はいつまでもキレ
イでいたい」というよりも「キレイでいなきゃいけない！」「キレ
イでい続ける！」というほど強い意志を持っています。貪欲に情
報を収集して、信頼している人のクチコミを信じて、いいと思っ
たものには、お金を惜しまないという特徴があります。そうして
来てくださる方は、期待も高いのでこちらも真剣勝負です。一度
ダメと思われたら、2度と来てくださらない。そうしたシビアさ
も持ち合わせています。従って、確かな効果があることが、まず
アラフォーを惹きつける最大のポイントだと思います。　また、加圧トレーニングは短時間で高い効果が出せるところも、
忙しいアラフォー世代に支持されている理由の一つだと思いま
す。さらにビューティープログラムでは、リンパを刺激することで、
体型の変化や、小顔づくりに即効性を出すことができます。体型
は脂肪や筋肉だけでなく、むくみによっても変わります。リンパ
の流れが悪いと、身体が慢性的にむくんだ状態になり、それを自
分の身体だと認識してしまうのです。加圧トレーニングで新陳代
謝が高まっている間に、リンパを流す刺激を加えると、それだけ
でも体型や顔の線がすっきりして、見違えるようになる方もたく
さんいます。アラフォー世代の身体は脂肪と筋肉だけでは語れな
いのです。
　加圧・ビューティープログラムは確実な効果を、早く出せる。
身体だけでなく、顔も肌もキレイになれる。ホルモンの影響で、
気持ちも前向きになれる。アラフォーにとって「自分磨き」の究
極の方法だと思います。



■プログラム開発経緯

　これまでピラティスやグラビティなどのグループレッスンを中心に指

導してきましたが、ある参加者の方とのやりとりがきっかけで、このセ

ミパーソナルの指導スタイルを考案しました。私は、いつもレッスンの

始めに「会社で気まずいことはないですか？」とか「ご家族とケンカさ

れている方はいませんか？」など日常生活についても聞いているのです

が、そこでいつも「会社で気まずいことがある」と手を挙げる方がいた

んです。あまりにいつも手を挙げるので、ある日レッスンの前に声をか

けてみると、会社でお局様にいじめられて、15㎏太ってしまったとのこ

と。そのまま仕事を辞めるのが悔しくて、少しでも痩せてから会社を辞

めようとピラティスを始めたと言うのです。レッスン終了後に改めて話

を聞いたら、「相談したくても相談できるところがなかった」とも。それ

を聞いたときに、きっとこうして誰にも相談できずに悩んでいる方も多

いのではないかと思い、相談できるプログラムをつくろうと考えました。

　続けていただくためには、楽しんでできることや、フィードバックが

貰えることも重要。耳ツボはダイエットのストレスを軽減するものとし

て35年以上の歴史があるものですが、これまでは肌色の絆創膏で金の粒

を貼るようなスタイルで、女性は髪の毛で隠していたもの。これがクリ

スタルビーズになることで、おしゃれ感覚で続けられる。また、食事指

導や表情筋のエクササイズでは、フィードバックやアドバイスができま

すし、自分で続けていただくことで確実な成果を生むことができます。

　クリスタルの耳ツボダイエットに興味を持って始める方、ピラティス

に興味を持っている方、ダイエットがこれまで上手く続けられなかった

方など、様々なきっかけでこのプログラムに興味を持っていただき、新

しい発見をしながら楽しく成果に繋げていただければと思っています。
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アラフォーを狙え！A r o u n d 40

ダイエットも、「非日常」を楽しむ

クリスタル耳ツボダイエット
が喜ぶプログラムA r o u n d 40F i l e .3アラフォーに人気の

トレーナー

ピラティスガーデン銀座インストラクター。FTPピラテ
ィスマスタートレーナー、スリムB'sダイエット指導士、
グラビティインストラクター。「ダイエット&ビューティ
ーフェア」などの展示会にもこまめに足を運び常に情報
収集しクライアントへの提案の幅を広げている。

石川沙樹さん

Spetial P rogram
「スリムB'z」10分6点セット3,000円
　　　　　　　　　（＋1点につき500円）

スワロスキーのクリスタルビーズを使った耳ツボダ
イエット。「スリムB'z」とピラティス、食事指導、表
情筋エクササイズなどを採り入れたトータルダイエ
ットプログラム「スリムB'zクリスタルピラティス」
3 ヶ月（週1回90分×全12回）も来年2月始動

■プログラム概要
　「スリムB'z」の耳ツボダイエットは、スワロフスキー
のクリスタルビーズにチタンが埋め込まれたものを使用
する。クリスタルのピアスを楽しむ感覚で、ダイエット
が楽しめるところに特徴がある。「スリムB'z」は横須賀
でダイエット専門クリニックを開業している菅原邦明ド
クターを中心に開発されたもの。刺激するツボは、自律
神経を刺激する「神門」と、満腹中枢を正常に働かせる「肺
点」「飢点」、その他、血行を良くするツボなど。ピラテ
ィスガーデンでは、耳ツボのみの施術も提供しており、
10 ～ 15分で、片耳3 ヶ所ずつ合計6個のスリムB'zの
貼付で、3,000円、血行を促進するツボ1点追加につき
500円の価格設定で提供している。2～3週間に1回貼
りかえる。
　「スリムB'zクリスタルピラティス」は、　この耳ツ
ボダイエットと、ピラティスをはじめ筋力トレーニン
グ、バランストレーニング、食事指導、表情筋エクササ
イズなどの要素を採り入れた、3 ヶ月プログラム。食事
の記録をつける習慣をつけたり、表情筋エクササイズな
ど、自分で行えるようになることを含み、自分で自分を
変えていくことをサポートするプログラムとなっている。
週1回のグループセッションでは、ピラティスを中心に、
筋力トレーニングやバランストレーニングなどを紹介。
6 ～８人程度の少人数のグループでお互いダイエットの
悩みを共有できたり、ともに励まし合いながら学んだり
できる設定としている。

■アラフォーを惹きつけるポイントは、ココ！「輝き続ける自分は、自分でつくる」ことをアピールする
　　アラフォー世代の方は、ダイエットとはいえ、おしゃれに楽しみたい
という気持ちをお持ちです。「スワロフスキーのピアス」「ピラティス」な
どで、「非日常」や「プチセレブ感」を楽しんでいただければと思っています。
その一方で「自分磨き」も続けられる世代ですから、表情筋エクササイズ
や、食事記録など、自分で取り組めることにも価値を感じてくださいます。
　私は、多くの方に、健康なうちに身体を動かす楽しさを知っていただき
たいと思っていますが、耳ツボダイエットのように、「つけておけばダイ
エットに効果的」といった、簡単に始められる小さな一歩も大切だと思っ
ています。好奇心や向上心のあるアラフォーですから、そこから少しずつ
ピラティスやその他のエクササイズ、食事改善にも興味を持っていただけ
ることになる。「スリムB'z」はピアスとして見ても、とてもかわいいので、
付けているだけで、仕事中やプライベートでも話題になる。そうして一人
でも多くのアラフォーの目にとまって、最初の一歩を踏み出していただけ
るきっかけになればと思います。



■プログラム開発経緯
　自分自身が、日本のヨガの権威の一人であるケン・ハラクマ氏を通してアシュタンガヨガに出会い、衝撃を受けたことをきっかけにヨガを追求するようになりました。大学は美大で、その後化粧品会社などのマーケティングの仕事をしていたのですが、ヨガを指導したいと思い、身体の基本を学ぼうとホリスティックアプローチを学びました。その両方のいいところを採り入れたのが今のプログラムです。　現在はヨガの指導を中心に行っていますが、すべてのクラスやパーソナルセッションでも、「脚長差」を見ることと、その差に合わせたストレッチを行って、骨盤や身体の軸を整えることは始めに必ず行っています。クラスによってはピラティスの要素も採り入れていますが、ヨガもピラティスもホリスティックコンディショニング も、この骨盤や身体の軸を整えるという点では共通しています。
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F i l e .4 回復が遅くなるから、怪我しない、
太らない、身体づくり

アラフォーに人気の
トレーナー

IYCインストラクター。JHCAホリスティックコンディ
ショニングのベーシック＆アドバンスコース修了。ヨガ、
ホリスティックコンディショニング、ピラティスの要素
をブレンドしたプログラムと魅力のあるクラスのネーミ
ングで多くの女性に支持されている。

名取聖さん

アシュタンガヨガ＆
骨盤コンディショニング

Spetial P rogram
「10歳若返るストレッチ＆骨盤コンディショニング」
「きれいになるヨガ」90分3,000円（回数券もあり）
パーソナルヨガ　60分 6,000円～
ホリスティックコンディショニングの骨盤コンディショニ
ングとアシュタンガヨガをブレンドしたプログラム

■プログラム概要
　ホリスティックコンディショニングとヨガのメソッドか
ら、女性が美しさを維持するうえで特に必要な要素を採り
入れたクラス。クラスの流れは下記の通り。最初15分はホ
リスティックコンディショニングの手法を使い、骨盤と脊
柱のコンディショニングを整える。その後、身体の軸を整
えたところでアシュタンガヨガからセレクトしたポーズを
行う。最後はシャバアーサナで終わる全90分のプログラム。

（１）ホリスティックメソッドによる骨盤コンディショニング
①「脚長差」を見て、短い方の脚はハムストリングスをス

トレッチし、長い方の脚は大腿四頭筋のストレッチをす
る。寝て膝立ての状態から左右に倒して左右の違いを見
つけ、ホールド＆リラックスの手法で骨盤を調整していく。

②骨盤の前屈・後屈を何度か繰り返した後に、ニュートラ
ルポジションを見つける

③胸式呼吸を何回か繰り返す。呼吸は鼻から吸って鼻から
吐く。胸式呼吸にすることで、肩から背中にかけての緊
張をやわらげることができ、鼻からの深呼吸により身体
が温められる。

④寝て膝立ての状態から、背中を上げ下げするブリッジを3
回繰り返す。膝立ての状態から尾骨から腰椎、胸椎にか
けて背骨を一つずつ（胸椎7番まで）上げていくように
意識する。ここでは、頚椎は動かさない。床についてい
る背中から膝が一直線になるところまでの動きに留める
のが目安。

⑤膝をかかえて転がる。これによりその日の身体の硬さや
アンバランスなどに気づくことができる。

（２）アシュタンガヨガポーズからセレクトした
         11ポーズを行う。
①立位のポーズ8種類（スリヤ・ナマスカラ、ウッティタ・

パルシュヴァコナアサナ、ヴィラバドラアサナ、プラサ
リタ・パドッタナアサナ、ウッティタ・トリコナアサナ、
パルシュヴォッタナアサナ、ヴィラバドラアサナ、ヴリ
クシャアサナ）…下半身の強化と、特に脚の線がキレイ
になるポーズ。内臓強化にも効果がある。

②座位のポーズ3種類（ジャヌ・シルシャサナ、ベストレ
ッグシッティングトゥイスト、クロスレッグシッティン
グトゥイスト…24個の背骨すべてを動かすように回旋が
入るポーズが中心

③ゆったりストレッチ
　ストレッチはとても大切。ゆっくり行うことで筋トレ効

果も狙えます。
（３）シャバアーサナ（10分）
　最後にもう一度脚長差をして、エクササイズ前後の身体
の違いを確認します。

が喜ぶプログラムA r o u n d 40

■アラフォーを惹きつける

   ポイントは、ココ！

回復力の低下は避けられないから、

怪我をしない身体づくり、

太らない身体づくりを提案

　アラフォー世代の方からよく聞く悩みは、身体が

硬くなってきていることや、冷えが気になること

など。いくら前向きで自分磨きに余念がないアラ

フォー世代でも、一度怪我をしたり、太ったりし

てしまうと、そこから回復するにも時間がかかっ

てしまうのが現実。ですので、身体の軸を整えて

おくとともに、ヨガやピラティスで 筋肉や関節を

ほぐして身体のしなやかさを保つことも重要。ヨ

ガの呼吸や動きは、身体を温める効果もあるので

おススメできるエクササイズです。

　怪我をしない、太らない身体をつくるには、日々

少しの時間でも、自分で小まめにできることを続

けることが重要です。朝、東の窓を開けて3回深呼

吸することやベッドから起きる前に脚長差を改善

するストレッチをすること、疲れた時にはシャバ

アーサナを数分でもすることや太らない食事のこ

つなど、日常生活に採り入れられることをレ ッス

ンでご案内しています。もちろん、定期的にレッ

スンを受けていただければ、身体の状態を確認で

きてアドバイスができ、確実に自身のメンテナン

スをしていただけることに繋がります。

　ヨガは精神的な安定も得られますから、家庭や仕

事でイライラしたり欲深くなったりすることを防ぎ、

心の浄化ができることも、長くキレイでいることを

願うアラフォーにお勧めしたい部分です。
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F i l e .5
アラフォーを狙え！A r o u n d 40

無理しがちなアラフォーに
「癒し」のごほうび

フットセラピー
が喜ぶプログラムA r o u n d 40

アラフォーに人気の
トレーナー

有限会社エモーション代表。数々の資格を持ち、エアロ
ビクスやステップなど「動」の指導では、日本の業界を
常にリードする存在。その一方、フットセラピーを「静」
の指導と位置づけ、クライアントだけでなくインストラ
クターにも「動」と「静」のバランスを説く。

三浦栄紀さん

■アラフォーを惹きつけるポイントは、ココ！無理がきくから頑張り過ぎる。そんなアラフォーだからこそ「癒し」が必要　40代前後は、まだ無理しようと思えば、無理がきく年齢。さらに
アラフォー世代は向上心や向学心も強いので、どうしても頑張り過ぎ
てしまう傾向があります。　フィットネスクラブに通うアラフォー世代の多くの人も、レッスン
やトレーニングをし過ぎてしまう人も多いことに加えて、自分の好き
なもの、価値を感じるものを選ぼうとする意識が高いので、レッスン
やトレーニング選び方も偏りがち。自分の好きなインストラクターの
レッスンだけに出ていたり、自分が好きなプログラムばかりやってい
ると、どうしても身体への負担も偏りがちになります。　自分が信頼する人の言うことを聞くアラフォー世代にとって、イン
ストラクターのアドバイスは影響力大。インストラクターとしては、
そうしたアラフォー世代の方々に長くフィットネスを続けていただ
くためにも、フットセラピーなど自分を癒せるプログラムを紹介する
ことは、大切だと思います。「マナフラフットセラピー」に参加され
る方の多くが、フットセラピーの部分に魅力を感じて継続して来てく
れていて、覚えて自宅でも実践できることにも魅力を感じてくれてい
ます。「癒し」のサポートも、アラフォー世代を惹きつける大きな要
素だと思います。

Spetial P rogram
「フットセラピー」　30分3,000円
「マナフラフットセラピー」グループエクササイズ
フットセラピーと、フィットネスやフラダンスを組み合
わせて静と動のバランスを保つ。

■プログラム概要
　　フットセラピーは、足裏の反射区を刺激するリフ
レクソロジーと、ツボや経絡を刺激する、経絡理論や
陰陽五行説、筋肉反射や神経反射を利用する運動生理
学などを採り入れたもので、足周りに手技で刺激を加
えることで、筋肉をほぐすとともに、間脳の視床下部
に働きリラックスするホルモンが分泌される。これに
より、自律神経が副交感神経優位になり、精神的にも
リラックスできる効果を狙うもの。手技は、揉む、叩く、
伸ばす、回す、擦る、押す、振る、の７つで、足の指
先であれば、「回す→押す→伸ばす」、踵であれば、「擦
る→押す→伸ばす」など、部位ごとにパターンがマニ
ュアルで決められている。30分間で、足先から膝下
までをほぐしていく。
　日本フットセラピスト協会のマスタートレーナーが
提供する養成コース「マスターフットセラピスト」で
認定をとると、有料で施術することができる。「マナフ
ラフットセラピー」も同団体が開発したプログラムで、
フランダンスとフットセラピーが組み合わされたプロ
グラム。

■プログラム開発経緯

　以前、青竹ビクスブームが起こった時に、私もその指導を始め

ましたが、当初はマニュアルに沿っての指導だったため、もっと

自信を持って納得して指導がしたいと、奈良で開催されていた日

本フットセラピスト協会の認定基礎コースである「フットセラピ

スト」コースに参加したのがきっかけです。

　フィットネスクラブのエアロビクスフリークの方や、エアロビ

クスのイベントやフォーラムに参加する方の中には、やり過ぎで

足が棒のように硬くなってしまっている人も多い。そうした方々

を癒したいと思ったことと、私自身もフィットネス指導者として、

エアロビクスの指導などの「動」の分野に加えて、体力的な負担

が少ない「静」の分野を持ちたいと思い、リフレクソロジーを本

格的に勉強しました。

　リフレクソロジーのセッションは、これまでは私のレッスンに

参加してくださっている方々に提供したり、クラブで「マナフラ

フットセラピー」のクラスを担当したり、エアロビクスイベント

などで20分500円のお試しセッションを提供するなどして、フィ

ットネスで身体を使うことの多い方に、フットセラピーを紹介し

てきています。

　また、自宅にフットセラピーの養成コースができる備品を揃え

て、養成コースも実施しています。現在は、「フットセラピーの基

礎・応用」コースに加えて、介護用の「メディカルセラピー」な

ど全6種類の養成コースを実施していますが、フィットネス関連

の方だけでなく、自分の身体のケアに興味を持つ「学び欲」の高

い一般のアラフォー世代の方の参加者も増えています。
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基
本
的
考
え
方

　

40
代
前
後
の
女
性
に
と
っ
て
、
大
き
な
課

題
の
一
つ
は
更
年
期
の
軽
減
。
ホ
ル
モ
ン
バ

ラ
ン
ス
が
変
わ
っ
て
く
る
時
期
な
の
で
、
ホ

ル
モ
ン
代
謝
を
促
す
こ
と
が
重
要
で
す
。
一

方
こ
の
年
代
の
要
望
は
、
リ
フ
ト
ア
ッ
プ
。

リ
フ
ト
ア
ッ
プ
効
果
は
、
リ
ン
パ
エ
ス
テ
や

ス
ポ
ー
ツ
マ
ッ
サ
ー
ジ
で
出
せ
ま
す
が
、
基

礎
筋
力
が
あ
る
方
と
な
い
方
と
で
は
、
そ
の

維
持
力
が
全
く
違
い
ま
す
。
特
に
40
代
前
後

で
は
、
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を
鍛
え
る
こ
と

は
、
体
型
維
持
に
も
効
果
的
で
す
し
、
内
臓

代
謝
も
高
め
ら
れ
ま
す
。

　

特
に
後
ろ
姿
に
歳
が
出
ま
す
。
若
い
時
は
、

お
尻
が
出
て
背
中
が
く
び
れ
て
、
肩
が
後
ろ

に
来
る
。
で
も
40
代
前
後
で
は
、
肩
が
前
に

来
て
、
背
中
が
ま
る
く
な
り
、
お
尻
が
下
が

る
。
だ
か
ら
「
背
中
美
人
」
を
目
標
に
す
る

と
、
若
々
し
さ
を
維
持
で
き
る
の
で
す
。

　

40
歳
に
も
な
る
と
、
感
動
も
薄
ま
っ
て
き

て
い
る
の
で
、
身
体
を
触
っ
て
意
識
を
向
け

さ
せ
た
り
、
声
を
か
け
た
り
、
ク
ラ
ブ
の
鏡

を
見
る
こ
と
を
勧
め
て
感
覚
を
刺
激
す
る
こ

と
も
大
切
。ス
キ
ン
シ
ッ
プ
も
求
め
て
い
ま
す
。

　

20代のメリハリを取り戻す技術
インターナルビューティーラボ Saloon De San代表
リンパに出会って10年。リンパエステにマッスルトリートメントやストレッチを組み合わせてオリ
ジナルの手技を開発。効果を高める部位別マッサージオイルも開発。女性のボディメイクや、競技
選手の可動域を高め怪我をしにくい身体作りに高い定評があり、1時間30,000円以上の料金設定で
もクチコミで顧客数も増加を続ける。クライアントは芸能人からトップアスリートまで多数。

橋本久仁子さん                

トレーナーとコラボする、ゴッドハンドを持つエステシャンに聞く

水分補給が、第一
　これは40代前後に限ったことではありませんが、人
間の体にとって、水分補給がとても重要です。体液濃
度をいかに薄い状態で一定に保つか。水分量が十分で
ないと、リンパの流れが滞って、むくんだり、老けたり、
身体が酸化する原因になります。
　目安としては、完全安静の状態で1日の人間の新陳
代謝に必要な水分量は2リットルと言われているので、
仕事やフィットネスをするアラフォーなら3 ～ 4リッ
トル、努めてとることが必要。さらに、アルコールは
体内での分解のために摂取量の1.5 ～ 2倍の水分を使
ってしまうため、さらに多くの水分をとる必要があり
ます。お茶は利尿作用があるので、できればミネラル
ウォーターがベストです。

軽負荷のスローストレッチ
　スロートレーニングは成長ホルモンの分泌を促進し、
インナーマッスルを鍛えられるので、アラフォーには
お勧めです。筋力トレーニングをする場合でも重量は
軽めの重さでゆっくりと動かす。また、ストレッチは
伸ばす動きと縮める動きをセットで行うようにします。
一定方向だけの動きは筋肉に負担をかけることになる
ため、伸びたら縮める、片方にねじったら反対側にも
ねじるようにしましょう。全身を大きく伸ばして、そ
の後身体をかがめるように縮める。それだけでもホル
モンの分泌を促せます。

お風呂での、むくみとたるみを
解消する身体の洗い方
　お風呂は身体があたたまるので、ストレッチやマッ
サージ効果が高まります。身体の左側を洗う時は、右
手で。右側を洗う時は左手で。それにより、身体をね
じるストレッチ効果と、身体の先から心臓に向けて洗
うことでリンパマッサージ効果が狙えます。

リンパ・スポーツマッサージでの、
アラフォーを惹き付けるツボ

　むくみをとって、筋肉に刺激を与えると、筋肉がベストなポ
ジションに戻ってキレイなスタイルになってくれる。それが、
造形マッサージの基本的な考え方です。①筋肉を緩めるマッサ
ージ②リンパ節に刺激を与えて、血流を促す③筋肉に刺激を与
えて、造形するマッスルトリートメント。この3段階で、各部
位をマッサージしていく。自社開発したマッサージオイルは、「レ
ッグ」「ボディ」「デコルテ」と部位ごとに配分を変え、最大の
効果が惹き出せるようにしています。手技とオイルの効果で驚
くほど体型が変わります。
　マッサージ前後で身体の形が変わるので、特におしりやウェ
ストのくびれなど、本人がみずらい部分は左右の違いをケータ
イのカメラ機能を使って、その場で見せます。すると、キレイ
になった自分に「まだまだ私も捨てたもんじゃない」「こんなに
戻れるんだ」と、嬉しくなって若返りのホルモンが分泌される
ことになります。
　この若返りのホルモンを出すように施術することも重要なポ
イントです。若い時の身体に戻った自分の身体を、自分の手で
触り、写真で見せて、言葉で伝える。この、「肌で感じる」、「目で
見る」、「耳できく」の3点セットで脳に刺激を与えます。声がけ
は、通常よりワントーン明るい声で、中の上のテンションを保
つことが、お客様も施術する側も疲れないこつ。声がけのこつ
は10個褒めて1個指摘すること。指摘の仕方も「もったいないね」
とプラスのモチベーションに繋がる表現を使うといいでしょう。
究極的には人間の身体にある60兆個の細胞すべてを自分でコン
トロールすること、細胞単位でいいと感じることを大切にして、
明るく元気に過ごすことを説いています。

橋本さんが決まってする、
アラフォーへのアドバイス

01

02

03

Powerful collaboration for Around 40

トレーナーとコラボする、スペシャリストに聞く！
A r o u n d40

アラフォーの狙い方
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基
本
的
考
え
方

　

ア
ラ
フ
ォ
ー
に
差
し
掛
か
る
36
～
37
歳
頃

に
一
度
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
減
少
が
あ
り
ま

す
。
い
わ
ゆ
る
プ
レ
更
年
期
と
も
言
え
る
も

の
で
、
通
常
40
代
後
半
か
ら
50
代
に
か
け
て

訪
れ
る
更
年
期
に
似
た
身
体
の
変
化
が
起
こ

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
、
30

代
ま
で
は
、
何
と
か
乗
り
切
れ
て
き
た
も
の

が
、
こ
れ
か
ら
は
、
そ
う
は
い
か
な
い
ぞ
と

自
覚
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

ホ
ル
モ
ン
は
、
油
で
出
来
て
い
ま
す
。
で

す
の
で
、
若
い
時
の
よ
う
な
油
抜
き
ダ
イ

エ
ッ
ト
は
ホ
ル
モ
ン
が
減
少
に
向
か
う
40
代

前
後
の
女
性
は
絶
対
に
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

ま
た
、
カ
ロ
リ
ー
を
抑
え
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
も
、

筋
肉
が
落
ち
、
貧
血
に
な
る
な
ど
、
新
陳
代

謝
が
落
ち
て
一
気
に
老
け
込
む
原
因
に
も
な

る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

ま
た
、
身
体
を
冷
や
さ
な
い
こ
と
も
重
要

で
す
。
身
体
が
冷
え
る
と
身
体
の
代
謝
や
分

泌
が
全
体
的
に
悪
く
な
る
か
ら
で
す
。
ま
た
、

関
節
可
動
域
も
狭
く
な
っ
て
、
活
動
量
も
減

っ
て
し
ま
う
。
こ
う
し
た
こ
と
が
老
化
を
促

進
さ
せ
る
こ
と
に
繋
が
り
ま
す
。

　

身
体
は
食
べ
た
も
の
で
し
か
作
ら
れ
ま
せ

ん
。
キ
レ
イ
を
維
持
で
き
て
い
る
人
は
、
キ

レ
イ
で
い
ら
れ
る
食
品
を
食
べ
て
い
る
か
ら
。

40
代
前
後
の
女
性
に
は
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
よ

り
も
ホ
ル
モ
ン
生
成
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
良
質

の
油
の
摂
取
と
、
身
体
を
温
め
る
食
事
の
仕

方
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
て
あ
げ
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
こ
こ
で
適
切
な
食
生
活
を
身
に
つ

け
ら
れ
れ
ば
、
美
し
く

50
代
、
60
代
が
迎
え
ら

れ
ま
す
。
キ
レ
イ
な
人

が
い
た
ら
、
そ
の
人
が

食
べ
て
い
る
も
の
に

興
味
を
持
つ
こ
と
。
逆

に
太
っ
て
い
る
人
や

キ
レ
イ
じ
ゃ
な
い
人

が
好
ん
で
食
べ
て
い

る
も
の
は
食
べ
な
い
。

そ
れ
が
最
も
シ
ン
プ

ル
な
キ
レ
イ
を
維
持

す
る
こ
つ
で
す
。

食べてもオバサン体型にならない技術
これまでに3000人以上の減量栄養指導を経験。専門は、ダイエットと、心と身体と性にま
つわる栄養学＝ホリスティック・ニュートリション。単なる減量ではなく、「ボディラインと
肌を美しく変身させる」ことを目的とした指導法に定評がある。自らも20kgのダイエット
とニキビ肌改善の体験を持つ。著書に、「食べてきれいにやせる！」（幻冬舎）、「夜中にラー
メン食べても太らない技術」（扶桑社）、「油摂りダイエット」（ワニブックス）をはじめ多数。
　

伊達友美さん                

トレーナーとコラボする、人気の管理栄養士に聞く

良質の油をしっかりとる
　ホルモンは油から作られます。特に、魚の油やくる
み、豆乳などの油は、プチ更年期でホルモンが減少す
るアラフォーにとっては、とても大切。ただし、加熱
すると油は酸化してしまうのでできれば避けましょう。
エゴマ油やシソ油も、体内の不要な油を代謝しやすく
してくれる働きがあるため、シェイプアップには効果
的。良質の油を選んでしっかりとることが重要です。

カロリー制限はほどほどに、
「ごはん」をしっかりとる

　40代前後のダイエットは、代謝を高めることに専念
することが重要です。そのため、カロリー制限よりも
身体を温めることに焦点を当てましょう。1,200kcalを
下回るような食事制限や、炭水化物をとらないダイエ
ット方法もアラフォーにはお勧めできません。炭水化
物は「ごはん」がお勧めです。「ごはん」は身体を温め
たり栄養を吸収する腸内環境を整えるうえで大切な食
品でだからです。一方、小麦系のパスタやパンは身体
を冷やす食品。菓子パンなど加工品はトランス脂肪酸
も多く含まれ、女性のホルモン分泌に悪い影響を与え
るという研究結果もあります。ランチタイムも、パン
よりごはん、パスタよりリゾットがお勧めです。

栄養の吸収力アップ＆代謝アップを、
サプリメントでサポート
　加齢により身体の消化吸収力も落ちますので、消化
吸収を高める酵素のサプリメントや、栄養分を吸収す
る腸内環境を整える腸内菌、乳酸菌のサプリメントな
どもおススメです。
　また、冷えを改善するサプリメントとしては、代謝
を上げるカルニチン、末端の血流を促すイチョウ葉、
身体の内側から温めてスタミナを高めるマカなどがあ
ります。
　ビタミン・ミネラル系サプリメントやプロテインは
加工食品のため、身体を冷やさないように摂ることも
大切です。錠剤のサプリメントは食事と一緒に摂るほ
うが、身体に吸収されやすいことも覚えておきましょう。

色が濃いもの、香りが強いものは、
アンチエイジングに効果あり！
　アンチエイジングには、抗酸化成分をおススメしま
す。これは食品の色や香りの成分のこと。色が濃いも
のや香りが強いものは、ポリフェノールを含んでいる
と言われています。白ワインより赤ワイン、白ゴマよ
り黒いゴマ。たまねぎやニンニクなど香りが強い食品
もおススメです。

減らす指導より、足す指導を
　生活習慣が確立されているアラフォーにとって、食
習慣を変えることに抵抗感を持つ方も多くいます。実
際に、それまで食べていたものをやめると、そこに不
満が残り、その不満が積もり積もった挙句にドカ食い
してしまった経験を持つ人も多数。人が摂れる食事の
量はあまり変わりません。そこでお勧めするのは「と
ころ天方式」のアドバイスです。つまり、いいものを
優先的に摂るようにプラスすることで身体に悪いもの
を押し出して減らす。制限するより、加えるものをア
ドバイスするほうが実行しやすいのです。また、大き
く変えようとせず、できるところから少しずつ変える
ことも大切。小さな一歩が、次の変化をもたらします
ので、「変えてください」と言わなくても大丈夫。ト
レーナーのところに運動で痩せたいと思ってきた人に、
食事制限の指導もし過ぎると心理的負担が大きくなっ
てしまうでしょう。プラスの指導がおススメです。

アラフォーにおススメする食事メニュー

朝　フルーツ＆スープ
フルーツに含まれる酵素が身体を浄化する。寒い地方でとれるリンゴやさくらんぼ
などは身体を温める。日本で穫れるフルーツならOK。逆に南国でしかとれないフ
ルーツは身体を冷やすので、バナナダイエットにも注意が必要。スープは朝の身体
を温め、また、ミネラルが補給できる

昼・夜　サラダ、ごはんまたはリゾット、
　　　　肉または魚、お味噌汁またはスープ
サラダでビタミンと酵素を補給。ごはんは身体を温め、腸内環境を整える乳酸菌の
栄養になる。肉は身体の代謝を高め、身体を温める。特に牛と羊はカルニチンが多
く含まれておススメ。魚は良質の油やミネラルが摂取できる。できれば旬の魚を加
熱しないお刺身やカルパッチョで。シメは、お味噌汁やスープで身体を温める

晩酌　焼酎お湯割り、赤ワイン、熱燗
男性と肩を並べて仕事をしてきた世代のアラフォーの中には、お酒好きもたくさ
ん。ここでも身体を冷やさないために、温かいお酒を選ぶアドバイスを。おつまみは、
くるみが良質の油を含みGOOD

伊達さんが決まってする、
アラフォーへのアドバイス

01

02

03

04

05

アラフォーを狙え！A r o u n d 40



グ
に
打
ち
込
み
、
学
生
時
代
か
ら
身
体
に

つ
い
て
興
味
を
持
っ
て
い
た
こ
と
か
ら
日

本
で
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
指
導
の
経
験
を
経
て

渡
米
。
ハ
リ
ウ
ッ
ド
の
近
く
で
俳
優
の
卵

た
ち
に
無
料
で
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
教
え
な
が
ら
、
ま
た
自
身
も
ダ
ン
ス

ス
タ
ジ
オ
に
通
い
な
が
ら
、
理
論
と
現
場

を
繋
ぎ
合
わ
せ
る
べ
く
、
勉
強
に
打
ち
込

ん
だ
。
だ
が
、
道
半
ば
に
し
て
、
帰
国
を

余
儀
な
く
さ
れ
た
。
父
の
入
院
、
そ
し
て

父
が
経
営
す
る
会
社
の
倒
産
。
ま
さ
に
晴

天
の
霹
靂
だ
っ
た
。
所
持
金
90
万
円
を
手

「
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
仕
事
で
1,
0
0
0
万

円
以
上
稼
ぎ
た
い
」。

　

そ
う
決
意
し
た
の
は
25
歳
。
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
を
学
ぼ
う
と
米
国
で
2
年
間
を
過
ご

し
た
後
、
父
が
病
い
に
倒
れ
帰
国
。
頼
れ

る
先
も
な
く
フ
リ
ー
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

と
し
て
身
体
を
酷
使
し
て
生
活
費
を
稼
い

で
い
た
頃
の
こ
と
で
あ
る
。「
人
生
の
ど
ん

底
に
い
た
」
と
振
り
返
る
中
で
の
決
意
。

そ
れ
か
ら
10
年
を
経
た
2
0
0
5
年
、
自

01
「
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
仕
事
で

1,
0
0
0
万
円
以
上

稼
ぎ
た
い
」

身
の
会
社
「
ス
ポ
ー
ツ
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
」

を
設
立
。
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し

て
の
活
動
に
加
え
、「
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ア

カ
デ
ミ
ー
」
の
運
営
、
雑
誌
・
書
籍
な
ど

の
執
筆
、
各
種
活
動
、
ス
ポ
ー
ツ
メ
ー
カ

ー
と
の
契
約
な
ど
で
着
々
と
基
盤
を
築
い

て
き
た
。
3
年
目
の
現
在
で
は
、
年
商

3,
0
0
0
万
円
を
超
え
る
ま
で
に
な
り
、

ク
ラ
イ
ア
ン
ト
で
あ
る
ク
ル
ム
伊
達
公
子

氏
と
の
新
た
な
挑
戦
も
始
ま
る
と
こ
ろ
に

あ
る
。

　

だ
が
、
そ
の
成
長
も
中
野
さ
ん
が
こ
の

決
意
を
し
た
時
の
辛
い
生
活
が
原
動
力
と

な
っ
て
い
る
。
幼
少
時
代
か
ら
ス
イ
ミ
ン

メンタル・フィジカル面の両面をアドバイス出来るパーソナ
ルトレーナーとして活動。スポーツ障害予防や生活習慣病予
防、歪み改善、フルマラソンサポートを主に得意としている。
アディダス契約アドバイザリー、ACSM/HFS 、JCCAマ
スター講師、NESTA/PDA、認定健康心理士他。ミドルネ
ームの「ジェームズ」は米国滞在中、欧米人が「シュウイチ」
の発音ができず、「シューズ」と呼ばれてしまうことから、友
人がつけてくれた名前。

Profile

中
野
ジ
ェ
ー
ム
ズ
修
一
さ
ん

vol.05 guest

Photos:Hitoshi Kawai

Dream, 
Business

My 

My 

ビジネスで
夢を

かなえる

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
テ
ク
ニ
ッ
ク
で
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
と
ト
レ
ー
ナ
ー
を
サ
ポ
ー
ト
し
た
い

有
限
会
社
ス
ポ
ー
ツ
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン 

代
表
取
締
役
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カ
ー
と
の
契
約
も
、
そ
の
商
品
が
本
当
に

い
い
と
思
わ
な
け
れ
ば
、
そ
れ
に
つ
い
て

コ
メ
ン
ト
し
な
い
と
い
う
約
束
の
も
と
契

約
を
交
わ
す
と
い
う
徹
底
ぶ
り
だ
。

　

そ
し
て
も
う
一
つ
の
ポ
リ
シ
ー
は
、
借

金
を
し
な
い
こ
と
。
そ
れ
は
一
つ
に
は
、

父
や
家
族
が
借
金
で
苦
労
す
る
姿
を
見
て

い
た
こ
と
と
、
借
金
を
す
れ
ば
そ
れ
を
返

済
す
る
こ
と
に
自
身
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
裂

か
れ
る
こ
と
に
な
る
こ
と
を
危
惧
す
る
か

ら
だ
。「
社
長
と
い
う
よ
り
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス

ト
で
い
た
い
」
と
い
う
中
野
さ
ん
の
決
意

が
こ
こ
に
も
表
れ
て
い
る
。

　

中
野
さ
ん
の
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
に
、
引
退

か
ら
10
年
以
上
を
経
て
見
事
に
2
0
0
8

年
全
日
本
テ
ニ
ス
選
手
権
を
単
・
複
で
制

し
た
ク
ル
ム
伊
達
公
子
氏
が
い
る
。
中
野

さ
ん
は
、
2
0
0
4
年
の
ロ
ン
ド
ン
マ
ラ

ソ
ン
に
彼
女
が
出
場
す
る
こ
と
を
サ
ポ
ー

ト
し
て
以
来
、
フ
ィ
ジ
カ
ル
面
を
見
て
き

て
い
る
が
、
こ
れ
か
ら
全
豪
オ
ー
プ
ン
な

ど
の
4
大
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
に
向
け
て
週
3

回
の
集
中
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
始
ま
る
。
中

野
さ
ん
に
と
っ
て
も
、
妥
協
の
な
い
ク
ラ

イ
ア
ン
ト
に
応
え
る
真
剣
勝
負
と
な
る
。

「
会
社
名
に
も
し
て
い
る
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ

ン
は
今
後
も
追
求
し
て
、
多
く
の
日
本
の

ト
レ
ー
ナ
ー
に
も
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
テ
ク

ニ
ッ
ク
を
知
っ
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。
こ
れ
を
知
る
こ
と
で
、
ト
レ

ー
ナ
ー
に
も
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
に
も
役
立
て

る
と
思
う
か
ら
で
す
。
私
は
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
プ
ロ
と
し
て
信
用

さ
れ
る
存
在
で
い
た
い
。
そ
の
た
め
に
、

い
つ
も
本
当
に
こ
れ
で
い
い
の
か
と
疑
問

を
持
ち
続
け
て
、
自
分
が
い
い
と
信
じ
ら

れ
る
こ
と
を
多
く
の
方
と
共
有
し
て
い
け

た
ら
と
思
い
ま
す
」

に
帰
国
し
た
が
、
住
む
家
を
探
し
、
礼
金

と
敷
金
を
払
い
、
手
元
に
残
っ
た
お
金
は

わ
ず
か
。
知
り
合
い
を
頼
っ
て
、
ス
タ
ジ

オ
レ
ッ
ス
ン
や
、
通
訳
・
翻
訳
な
ど
の
ア

ル
バ
イ
ト
で
、
ど
う
に
か
生
活
が
回
り
始

め
た
矢
先
に
こ
ん
ど
は
自
分
が
身
体
を
壊

し
て
し
ま
う
。
風
邪
を
こ
じ
ら
せ
、
バ
ッ

フ
ァ
リ
ン
で
熱
を
抑
え
な
が
ら
レ
ッ
ス
ン

を
続
け
る
日
々
。
最
初
2
錠
だ
っ
た
も
の

が
気
づ
け
ば
10
錠
に
増
え
て
い
た
。
挙
句

の
果
て
に
、
レ
ッ
ス
ン
中
に
倒
れ
入
院
。

劇
症
肝
炎
で
2
ヶ
月
間
絶
対
安
静
と
な
っ

て
し
ま
っ
た
の
だ
。
当
然
、
そ
の
間
収
入

は
ゼ
ロ
。
入
院
費
も
払
え
ず
退
院
も
出
来

な
い
状
態
に
、
看
護
婦
さ
ん
が
生
活
保
護

の
話
を
も
ち
か
け
た
。

「
今
だ
か
ら
話
せ
ま
す
が
、
男
の
プ
ラ
イ

ド
も
あ
る
し
、
生
活
保
護
な
ん
て
受
け
た

く
な
か
っ
た
。
で
も
そ
こ
か
ら
抜
け
出
す

に
は
、
そ
れ
し
か
手
が
な
か
っ
た
ん
で
す
。

結
局
5
～
6
ヶ
月
そ
の
お
世
話
に
な
り
ま

し
た
が
、
そ
の
時
、
絶
対
こ
の
仕
事
で
稼

げ
る
よ
う
に
な
っ
て
や
る
と
思
っ
た
ん
で

す
。
で
も
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
業
界
で

1,
0
0
0
万
円
を
稼
ぐ
に
は
、
他
の
人

と
同
じ
こ
と
を
や
っ
て
い
た
の
で
は
到
底

届
か
な
い
。
自
分
に
し
か
で
き
な
い
こ
と
、

自
分
し
か
持
っ
て
い
な
い
も
の
は
何
だ
ろ

う
と
考
え
た
末
、
米
国
で
学
ん
だ
『
モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
テ
ク
ニ
ッ
ク
』
に
行
き
着
き

ま
し
た
」

　

中
野
さ
ん
が
啓
発
す
る
「
モ
チ
ベ
ー
シ

ョ
ン
テ
ク
ニ
ッ
ク
」
は
、
米
国
で
学
ん
だ

内
容
に
、
日
本
の
健
康
心
理
学
が
プ
ラ
ス

さ
れ
た
独
自
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
で
あ
る
。
米

国
で
学
ん
だ
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
テ
ク
ニ
ッ

ク
は
、
相
手
が
思
っ
て
い
る
こ
と
を
箇
条

書
き
に
す
る
と
い
う
も
の
。
そ
れ
を
、
相

手
の
や
る
気
を
高
め
た
り
維
持
す
る
一
つ

の
方
法
論
に
昇
華
さ
せ
よ
う
と
採
り
入
れ

た
の
が
、
早
稲
田
大
学
な
ど
で
研
究
さ
れ

て
い
る
「
健
康
心
理
学
」
で
あ
る
。「
健
康

心
理
学
」
で
は
、
相
手
の
人
格
を
類
型
化

し
て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
人
格
に
合
わ
せ
た
方

法
で
相
手
の
変
化
を
促
す
。
中
野
さ
ん
自

た
ん
で
す
。
以
来
、
全
く
営
業
は
し
て
い

ま
せ
ん
が
、
3
年
先
ま
で
予
約
で
一
杯
で

す
」

　

こ
の
、「
自
分
で
売
り
込
み
は
し
な
い
」、

と
い
う
の
は
中
野
さ
ん
が
こ
れ
ま
で
貫
い

て
き
て
い
る
ポ
リ
シ
ー
の
一
つ
。
雑
誌
や

書
籍
の
執
筆
、
講
演
会
に
至
る
ま
で
、
そ

識
が
つ
く
と
、
関
節
や
、
筋
肉
や
脂
肪
自

体
が
気
に
な
っ
て
、
悪
い
と
こ
ろ
を
見
つ

け
て
直
し
た
く
な
る
。
そ
の
人
の
人
格
や

性
格
に
関
係
な
く
、『
こ
れ
を
や
っ
て
く
だ

さ
い
』
と
話
す
こ
と
が
仕
事
だ
と
思
っ
て

い
た
。
で
も
そ
れ
で
は
必
ず
し
も
成
果
が

出
な
い
。
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
テ
ク
ニ
ッ
ク

を
使
い
始
め
て
か
ら
は
、
1
回
で
辞
め
る

人
は
い
な
く
な
り
、
次
の
予
約
も
ク
ラ
イ

ア
ン
ト
か
ら
入
れ
く
だ
さ
る
よ
う
に
な
っ

リ
ー
以
外
の
バ
ラ
エ
テ
ィ
関
係
の
番
組
に

は
出
演
を
控
え
て
い
る
。
こ
れ
は
、
自
分

か
ら
発
信
す
る
情
報
を
確
か
な
も
の
に
し

て
お
き
た
い
か
ら
だ
と
い
う
。
テ
レ
ビ
の

場
合
、
収
録
後
は
編
集
さ
れ
た
V
T
R
を

確
認
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
。
情
報
が
溢

れ
て
い
る
今
だ
か
ら
こ
そ
、
自
分
が
発
信

す
る
情
報
を
確
実
に
届
け
て
、「
中
野
が
発

す
る
情
報
な
ら
信
用
で
き
る
」
と
い
う
存

在
に
な
る
こ
と
を
目
指
し
て
い
る
。
メ
ー

身
、
こ
の
方
法
を
カ

ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で
実

践
す
る
よ
う
に
な
っ

て
か
ら
、
パ
ー
ソ
ナ

ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効

果
を
出
す
ク
ラ
イ
ア

ン
ト
が
増
え
て
き
た
。

そ
こ
で
、
こ
の
方
法

論
を
2
0
0
3
年
に

独
自
の
「
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
テ
ク
ニ
ッ

ク
」
と
し
て
ま
と
め
、

広
げ
る
こ
と
に
し
た
。

「
私
自
身
、
そ
れ
ま

で
は
ク
ラ
イ
ア
ン
ト

を
人
と
し
て
見
て
い

な
か
っ
た
こ
と
に
気

づ
い
た
ん
で
す
。
ト

レ
ー
ナ
ー
と
し
て
知

の
姿
勢
は
貫
か
れ

て
い
る
。
仕
事
は

ク
チ
コ
ミ
か
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
か
ら
の

依
頼
が
ほ
と
ん
ど
。

書
籍
も
今
年
12
月

15
日
に
発
売
さ
れ

る
本
で
9
冊
目
に

な
る
が
、
す
べ
て

出
版
社
か
ら
の
オ

フ
ァ
ー
と
な
っ
て

い
る
。

　

2
つ
目
の
ポ
リ

シ
ー
は
、
こ
れ
と

関
連
す
る
部
分
も

あ
る
が
、「
テ
レ

ビ
に
は
出
演
し
な

い
」
こ
と
。
報
道

や
ド
キ
ュ
メ
ン
タ

03
３
つ
の
ポ
リ
シ
ー

十人十色のクライアントの性格・特性に合わせてモチベーションを引き出す独自のテクニック
で確実な成果に繋げる

02
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
テ
ク
ニ
ッ
ク

と
健
康
心
理
学
か
ら
生
ま
れ
た

独
自
の
メ
ソ
ッ
ド
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DVD・書籍

「体が若返る10の生活習慣」 
「続けられる！大人のrunning」
「run!美しくなるためのランニ
ング入門」「モデルエクササイ
ズできれいに
なる！」「第3
のダイエット
法　体幹部エ
クササイズ」

「バランスボ
ールエクササ
イズ」他9冊。

会社名の由来　モチベートさせる事が出来るのが自分の強みだと思うから

所在地　東京都港区元赤坂1-7-10元赤坂ビル9Ｆ（モチベーションアカデミー事務局）

Tel　03-5413-7403

ウェブサイト　http://sport-motivation.com/　http://motivation-academy.com

設立　2005年4月1日

資本金　300万円

組織　（役員）2名、契約スタッフ4名

収支構造（売上構成比）講演費（4割）、メディア協力･執筆（2割）、
　　　　　パーソナル指導料（1割）、契約料（1割）
　　　　  （経費）本社販売管理費、人件費、他

モチベーションアカデミー

モチベーションテクニックとは、十人十色、百人百様、の
クライアントの個人の性格、特性を判断し考慮した上で、
クライアントが持つ欲望、欲求→《やる気》を引き出す事
が出来る技術のこと。フィットネス指導者向けと、接客・
販売業の人向けの講座
がある。モチベーショ
ンの基本的理論を学習
し、運動指導の現場や
接客・販売の現場で、
クライアントに対して
どの様に会話し、案内
すればよいのかなど、
実践的に学べる内容に
なっている。

Company Data
有限会社スポーツモチベーション

Products



P I L A T E SWorkShop〝When Good Pilates Goes Bad〟
（本来良いものであるピラティスが悪いものとなる時）
［概要］
本来良いものであるピラティスでさえ必要に応じて診断・評価を
しないと悪いものとなることがあるため、指導者の自覚と医療との
連携が大切である。
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Dr.武田の
「第8回PMA国際カンファレンス」

プレゼンターレポート

EVENT
R E P O R T

　第8回PMA国際カンファレンスに行って参りました。
昨年は、フロリダのディズニー・ワールドで開催され
ましたが、今年は日本のプロ野球選手がトレーニング
に訪れることでも知られるアリゾナ州フェニックスで
開催されました。その詳細を私、Dr.武田こと武田淳也
がご報告致します。
　今年は、私自身プレゼンターとして2時間のワーク
ショップを2回務めさせていただいたこともあり、私
にとっては特別なカンファレンスになったわけですが、
実はこれこそが今年のカンファレンスの最大の特徴で
あったようです。どういうことかと言いますと、これ
までアメリカ、イギリスのプレゼンターが中心であっ
たこのカンファレンスは、今年は私（日本）を含めド
イツ、ブラジル、イスラエルなどからもプレゼンター
を迎え、参加者だけではなくプレゼンターの面でもグ
ローバル化した最初の年となったのです。
　このPMA国際カンファレンスは毎年11月にアメリカ
で行われており、世界中から約1000人規模の参加が
あるピラティス界でも最も大きな国際カンファレンスと
して知られています。主催者であるPMA（ http://
www.pilatesmethodalliance.org/）とは Pilates 
Method Alliance（ピラティス メソッド アライアンス）
のことであり、言わずと知れた、世界で唯一のピラテ
ィスにおける国際的非営利組織です。このPMAは現在
アメリカのピラティス国家試験をはじめとして、すで
に世界数ヶ国において国際的なスタンダードとなるピ
ラティス指導者の資格試験を実施しています。
　また、私も出席した昨年から、世界各国のピラティ
ス指導者会議もこのカンファレンス期間中に催される
ようになりました。このカンファレンスは、英語の正
式名称に「Educational」と付いているように単なる
コンベンションやフェスティバルだけを目的としたも
のでなく、ピラティスに関わる全てにおける、教育的
な意味での学びの場であり、また同時に、様々な情報
交換の場にもなっています。参加者は、憧れのエルダ
ー（Pilates氏の直弟子）達から直接指導を受けること
ができるばかりではなく、ワークショップの合間には
Pilates氏の往年のお話を伺うこともできます。もちろ
んいずれのエルダーもご高齢ですので、皆さん、カン
ファレンスに参加するならお早いうちに!! 
　展示会場では最新のお洒落なピラティスウェアーや
新開発のピラティスエクイップメント（専用器具）等
も所狭しと並んでおり、見るだけでも本当に楽しめます。
来年も皆さんと一緒に参加できることを楽しみにして
います!

The 8th International Educational Conference 
of the Pilates Method Alliance,
DATE: November6－9, 2008
PLACE: Fhoenix AZ, U.S.A.

武田淳也さん
Pilates Lab
代官山、福岡スタジオ代表

（http://www.pilates-lab.com）
日本ピラティス研究会会長、日本体育
協会公認スポーツドクター、日本整形
外科会認定専門医、ピラティスリハビリ
テーション認定指導者。2008年PMA
国際カンファレンスプレゼンター。

日本人プレゼンターとしてワークショップを担当。
多くの人が参加してくれました。

ワークショップの会場にはAlan Herdman氏をはじめとする
何人もの有名なピラティス指導者の姿が！

実演を熱心に見る参加者たち。

PMAのBoard MemberのSherri Betz, PT女史と
元Vice PresidentのPatricia Guyton女史と一緒に。

展示会場では、新開発のピラティスエクイップメントを
実際に試してみることも可能。



各種スケジュール型サービスに対応！

ウェブ検索・予約システム登場！
各種スケジュール型サービスに対応！

ウェブ検索・予約システム登場！

予約・キャンセル受付～手配の
手間を省いて

収益性UP
ユーザーの予約利便性を高めて

利用率・継続率UP
各種情報をデータベース管理して

安全性UP

今お使いの

顧客管理システム

人事管理システムと
の

連動もOK!

お気軽に
ご相談ください

総合クラブ向け

　月20,000円～
単体スタジオ向け

　月4,800円～
　     をご用意して

います。

Pro版

Light版

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

お問合せ

Fitness online
web service フィットネスオンラインウェブサービス

パーソナルトレーニング
ウェブ検索・予約システム

●パーソナルトレーナ
の予約・キャンセル
を、ケータイやパソコ
ンから行えるため、受
付業務の煩わしさか
ら解放されます。

●個人情報や予約状況、
利用実績等の顧客情
報はセキュリティに
より保護します。

● Pro版は豊富なオプ
ションにより、施設
入退会によるログイ
ン管理や利用動向の分析、トレーナーへの支払管
理、支払調書の発行、会計システム連携等の管理
業務をオールインワンで実現します。

グループエクササイズ
ウェブ検索・予約システム

ホットスタジオ・岩盤浴
ウェブ検索・予約システム

●Pro版のみのご提供となります。
●有料レッスンや、整理券が必要
な定員制のスタジオレッスンの
事前予約・キャンセルをケータ
イやパソコンから行えるため、
受付業務の煩わしさから解放さ
れます。

●基本機能として、インストラク
ター、スタジオスケジュール、イ

ベントスケジュール、代行等の管理が行えます。また、基本機能
の拡張性として、部門別管理によりアクアレッスン、各種ス
クールにも適用可能です。

●豊富なオプションにより、利便性を高める有料レッスンの予約
時のクレジット決済や、施設入退会によるログイン管理、利用動
向の分析、インストラクターへの支払管理、支払調書の発行、会
計システム連携等の管理業務をオールインワンで実現します。

 ウェブ検索・予約システムのデモをご希望の方はお気軽にお申付け下さい。

●オンラインの予約管理で、ホットスタ
ジオや岩盤浴を無駄なく稼動させる
ことができます。

●予約・キャンセルをケータイやパソコン
から行えるため、受付業務の煩わしさ
から開放されます。

●ウェブ上で体験券の発行も可能です。

只今デモ受付中



 
フィットネス市場

PRO SHOP by

2009年もイタリアンウェアが注目！
2007年の【THIAM】【SIXFIT】【eke】、2008年の【JTB】に続く、
新しいブランドが2009年に登場しております。
また、新商品が続々入荷予定ですので、お楽しみにしていてください！

トレーナー向けの
選りすぐりのアイテムを
ご紹介します！

イタリア同時発売
THIAMの新作Tシャツ

SIX FITの
とっておきキャップ

イタリアで大人気！
JTBの新作パンツ

話題のJTB
アルティセンTシャツ

限定入荷！
大人気THIAMの
新色！

Italian Wear

2009 Trend Items 
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■パソコンからの場合：『フィットネス市場』で検索してアクセスしてください。　
http://www.rakuten.ne.jp/gold/fitnessclub/

■携帯電話からの場合：
　①右記のQRコードよりトップページにアクセスしてください。
　　http://m.rakuten.co.jp/fitnessclub/
　②各商品ごとのQRコードより、各商品ページにアクセスしてください。

■お問い合わせ先：　

TEL 03-5459-2841
rakuten1@fitnessclub.jp（Eメール）　担当 大村
[受付時間 10時〜18時（月〜金・土日祝休）]

■メルマガ申込
イタリアンウェア情報など、
お得な情報はメールマガジンで！

購入方法

 フィットネス市場

フレックスクッション価格：10,290円
フレックスクッションMINI（子供用）価格：8,190円
DVDセット価格：+1,575円

セット価格：24,990円
ザ・ステップ価格：16,065円
スランテッドライザー価格：10,500円

けやき製価格：8,400円
プラスティック価格：3,990円
DVD価格：2,100円から

「ウェーブストレッチリング」は、ほぐしによるセルフケア、
ストレッチ、コアトレーニングなど、全身のコンディショ
ニングを行える万能ギア。ピラティスなどのスタジオレッ
スンで使用されるほか、パーソナル指導の現場で広く活用
されております。また、同時に複数のリングを使うことで、
ほぐしの効果がアップします。

Training Item

相撲の股割りをヒントに開発され、体の硬い人でも効果
的にストレッチ運動ができるクッション。昨年来フィッ
トネスクラブのレッスンでは人気が上昇中。多くのスポ
ーツチームでも採用されており、一般の方からトップア
スリートまで幅広く使用できます。ピラティスやヨガで
も応用が可能。

フレックスクッション

ステップ以外にも活用できる「ザ・ステップ」に専用の傾
斜ブロックが登場しました。スタジオレッスンでも使用さ
れる「ザ・ステップ」と「スランテッドライザー」を組み
合わせることで、エクササイズのバリエーションが広がり
ます。

ザ・ステップ＆専用傾斜ブロック
[スランテッドライザー（Slanted Riser）]

ウェーブストレッチリング

価格：7,980円

「スウィングジム」は、ラックなどのかけて吊り輪のよう
にして使用することで、自重を使った上半身のワークアウ
トが可能。トップアスリートから一般の方まで活用できる
優れたトレーニング器具です。汎用性が高く、フィジカル
トレーニングのみならず、リハビリテーションにも有効な
ツールです。

[Lockeroom] SwingGym〔スウィングジム〕
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ヤムナボディローリング（YBR）

カ ラ ダ に
スペースを
つ く る

で

せることでとてもいい状態の身体がつくれると感
じています。スキー競技は特に様々な雪やスロー
プのコンディションの中で、非常に速いスピード
と重力、遠心力などが同時にかかってくる。特に
股関節には３Dで激しい外的圧力が加わる中で、
可動域を維持しながら地面を押してスピードを維
持することが求められます。その究極の状態の中
では、身体の各関節が自由自在に動いて、かつ、
強くなければならないんです。筋力トレーニング
でもなく、マッサージでも実現できない、最高の
パフォーマンスを発揮できる身体づくりがYBR
でなら可能です。
――今後の抱負を聞かせてください。
池田　来週からまた3ヶ月、北米の大会から欧州
各地での転戦をアシストしてきます。今回はYBR
ボールも持っていって、選手たちにルーティンや
ハンズオンをおこない、動きのコンディションづ
くりを徹底させます。私が最初にピラティスを学
び、ジュリアや今のボーイフレンドと出会ったマ
ウイ島では、60～70歳になってもサーフィンを
楽しんでいる方がたくさんいます。スキーをライ
フワークとして楽しんでいる人もたくさんいます。
私自身もボディーワークを追求しながら、年をと
っても大自然の中で遊べるヘルシーな身体を持ち
続けたいと思っています。

――アルペンスキーの全日本選手権で3冠を達す
るトップスキーヤーから、ピラティスインストラ
クターに転身されたと聞きました。
池田 24歳でスキー競技を引退してから、障害者
のスキー指導やスキー場の運営などに携わってい
たのですが、そこでのお客様からピラティスのこ
とを聞いたことがきっかけです。ちょうどその時、
雑誌『ターザン』が、マウイ島のピラティス・ヨ
ガ特集を組んでいて、そこに紹介されていたスタ
ジオに１ヶ月通ったところ、もっと勉強したくな
り、シアトルに渡ってロマーナピラティスの認定
をとりました。今はピラティスを教えながら、ス
キーシーズンはトリノオリンピックで金メダルを
とったジュリア・マングーソ（米国代表）のパー
ソナルアシスタントとして、世界各地で行われる
大会に帯同しています。
――ピラティスの指導に加えて、今回ヤムナ・ボ
ディーローリング（以下、YBR）のプラクティシ
ョナーの勉強も始められたきっかけは？
池田　私は新潟生まれで、幼少の頃からスキーを
始めて中学3年で全国優勝しました。それ以来、
ナショナルチームでトレーニングを積んできまし
た。21歳で全日本選手権の滑降、大回転、回転
で3冠をとり、98年の長野オリンピックにも出
場することができました。ただ、世界の舞台で活
躍する外国人選手の身体を見ていて限界を感じる
ようになったんです。世界ランキング400番くら
いの時は、どういうトレーニングをすれば100番
に入れるかがイメージできましたし、100番のと
きは、どうすれば50番になれるかが想像できた。
でも、30番に近づいた時、トップ5にいる選手
の身体を見ながら、どうすればそうなれるのかが
分からなかった。スキー競技では、世界トップ
15番までが第1シード、15～30番までが第2
シードとされるのですが、どんなに専門家に相談
しても「これだ」という方法が見つけられず、せ
いぜい自分でイメージできたのが第2シードまで。
次のオリンピックまで4年間お金と時間をかけて
第2シードじゃ意味がないと思って、引退を決意
しました。ピラティスに興味を持ったのは、そこ
にひとつの答えがありそうな気がしたからです。
YBRに興味を持ったのも、同じ感覚を持ったか
らです。2年前に日本で石川英明さんのYBRハン
ズオンセッションを受けたとき、自分の身体の固
定概念が崩されて、「自分の身体ってこんなに動く
んだ」と驚きました。選手時代から「長く、強い」
しなやかな筋肉を持つことの大切さを感じていた
のですが、YBRでは、ピラティス以上に自分の筋
肉の長さを感じることができて、まさに自分が欲
しいと思っていた身体がつくれると感じたんです。
――YBRで自分の身体の意識を変わったと。
池田　YBRを始めてから、ピラティスも以前より
効果的に行えるようになりました。両方組み合わ
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YBR/YFFティーチャートレーニング
YBR認定ベーシックコース
2009年1月26日～1月28日 東京都渋谷区
　　　  1月30日～2月1日 大阪府大阪市
　　　  2月20日～2月22日 岡山県岡山市
YBR認定ティーチングコース
2009年2月12日～2月14日 東京都渋谷区
　　　 2月17日～2月19日 大阪府大阪市
　　　 3月12日～3月14日 岡山県岡山市
YFF認定トレーニングコース レベル1
2009年2月27日～3月1日 東京都渋谷区

お問い合わせ・お申し込み
ヤムナ ジャパン
〒107-0062
東京都港区南青山七丁目1番7号
C-Cube　南青山ビル8階
Tel.03-5468-3474
Fax.03-5468-3475
http://www.yamunabodyrolling.jp/

今回のGUEST

池田和子さん　Kazuko Ikeda
1998長野オリンピックアルペンスキー日本代表。24歳で引退後スキー関係の仕事
に就くも、30歳でピラティスに出会い、シアトルでロマーナピラティスを学ぶ。マ
ウイ島でピラティスのトレーニングをしていたジムで、オフトレーニングに来てい
たジュリア・マングーソ（http://juliamancuso.com/）に出会い意気投合。以来
スキーシーズンは彼女のパーソナルアシスタントとして勉強のため、世界のアルペ
ンスキー大会に帯同している。
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#05 text : Kunihide Saito／Reki Higashiyama

齊藤邦秀／有限会社ウェルネススポーツ代表
取締役。NESTA JAPAN理事。アスリート・
キャリア・サポート副理事。

東山暦／NESTA JAPAN代表　アメリカでス
ポーツマネジメント、MBAを学ぶ。トレーナー
の育成、プログラムの開発、フィットネスクラ
ブのコンサルタントを展開。
URL：http://www.nesta-gfj.com

齊藤邦秀・東山暦Profi le

成功
セール

ススキルするため
の

7つのセールスサイクル～その⑤情報を与える

　細心の注意を払う
言葉にはパワーがあり、感情的な影響を及ぼ
します。我々トレーナーは、クライアントに
ネガティブな影響を与える可能性のある言葉
を使うことは避けなければいけません。

　これまでに紹介したいくつかのプロセス・
技術は、単にパーソナルトレーニングという
商品を売るためのものではありません。皆さ
んがクライアントを助け、より良い生活（身
体と心の健康）をサポートするために必要不
可欠なものになります。皆さんの日々のセッ
ションで、ドンドン活用してください。

回は、「プロファイル」の中の４つの
ポイントである「効果的な質問」「聴

　解決できるような情報を与える
クライアントは自身で解決しきれない問題を
多数抱えている場合があります。そういった
状況を打破できるような具体的な解決策をク
ライアントに提案してください。
②あなたの持っている高い専門性を
　裏付けるような情報を与える
クライアントは、あなたが専門家に値する人
物かどうか常に探っています。健康・フィッ
トネスに関する最新の情報を常にアップデー
トしておきましょう。
③クライアントが容易に理解できるような
　内容を与える
クライアントは専門家ではありません。伝わ
りやすい平易な用語を使いましょう。
④クライアントをよく観察し、「質問をして」
　⇒「耳を傾け」⇒「理解を示し」⇒最後に
　「情報を与える」というプロセスを踏む
⑤情報を与える際に使用する言葉（単語）に

く力」「理解を示す」「情報を与える」のうち、
三つ目のポイントである「理解を示す」につ
いて考えてみました。今回は、4つ目のポイ
ントである「情報を与える」について考えて
いきたいと思います。
「情報を与える」
　クライアントは、自分の決断した事、決断
しようとする事に対して安心感を得るために、
我々トレーナーから情報を得たいと考えてい
ます。プロフェッショナルなトレーナーは、
「効果的な質問」を行い⇒「聴く」ことによっ
てクライアントにとってどのような情報が有
益なものかを瞬時に判断し⇒「情報を提供す
る」のです。
　クライアントに「情報を与える」際には、
以下の4つのポイントをおさえましょう。
①クライアント自身が抱えている問題を
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 U
eno ンスで結構です）

今回は、「事業計画と戦略設計」というテ
ーマです。
一般的にはビジネスを始める前に事業計

画書（フィジビリティ・スタディ／ＦＳ）
というものを作成します。（事業を始めるた
めに資金調達をする際は、融資（投資）先
にＦＳを見てもらい妥当かどうかを査定し
てもらうためにも活用します）
事業について事前に可能性検証するとい

うことで、事業者がシナリオを持つという
意味を持ちます。
主な内容は、

①市場の魅力度（市場規模、市場特性、など）
②自分のポジション
（競合環境、強み弱み、など）
③必要な投資額
④収支、キャッシュフロー、
　資金繰り等の財務的な評価
などです。大事なポイントは、実際に事

業を始めて結果が出た際に、事前スタディ
と結果のＧＡＰを把握し前提（戦略）の修
正を繰り返していくという事です。

この連載は、発展拡大期への移行がテー
マですから、既にビジネスをされていてＦ
Ｓを作っていない方がどう対応していくか
を考える事だと思います。
この場合は、前述の①～④の中で、ある
なしを棚卸しして結果があれば実績として
記載して中期計画を策定するといった手順
になります。

【Q1】自社のビジネス環境の評価をしまし
ょう。

【Q2】自社の今までの業績を活動と数値にて
整理しておきましょう。

次回は、前述の①～④のうち①、②の具
体的な手順について説明をしていきます。

（株）ティップネス営業企画部
長兼店舗開発部長
1994年（株）レヴァン入社。店
舗勤務後、人事部、フィットネ
ス事業部を担当。（株）ティップ
ネスと合併後、合併担当課長、
営業企画部長等を経て現職。テ
ィップネス、ティップネスＯＮ
Ｅなど各業態のブランド戦略
及びマーケティング戦略立案、
新規事業開発などが主な担当。

上野和彦 kazuhiko Ueno

皆さん　こんにちは。
連載４回目です。この連載は、創業期か
ら発展拡大期へ移行しているパーソナルトレ
ーニング事業について「ビジネス（事業）を
継続・発展させる」をテーマとしています。

1回目は「ステークホルダー（利害関係者）」
【Q1】皆さんのステークホルダーは全てＷＩ

Ｎ－ＷＩＮな関係（状態）でしょうか？
【Q2】それぞれにとってＷＩＮな状態とは具

体的にどんな状態でしょうか？
2回目は「経営管理上のポイント」
【Q1】経営資源５要素について自社（自身）

の実態は棚卸しできていますか？
【Q2】あなたの会社（自身）の経営指標は何

ですか？
3回目は「利益志向の経営」
【Q1】利益は把握できる状態（仕組み）はで

きていますか？
【Q2】あなたの会社の適正（目標）利益率は？

上記のＱに自分なりの答えを準備して下
さい。（正解を持つというより考えを持つセ
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■影響のある言葉の例
悪い 良い　
サイン ご記入
テスト 評価
入る ご入会
忙しい 人気のある
たぶん するでしょう
もし する場合



EMS

海
外
で
は
、
多
く
の
選
手
が

E
M
S
を
リ
カ
バ
リ
ー
に

使
用
す
る
理
由

　
リ
ハ
ビ
リ
の
分
野
で
は
E
M
S
が
昔
か
ら

使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
欧
州
で
は
競
技
を
問

わ
ず
、
試
合
後
な
ど
に
選
手
た
ち
が
自
分
で

リ
カ
バ
リ
ー
に
使
用
し
て
い
る
姿
が
見
ら
れ

ま
す
。
私
も
競
技
選
手
に
な
ら
誰
に
で
も
お

勧
め
し
て
い
ま
す
。

　
な
ぜ
E
M
S
が
リ
カ
バ
リ
ー
に
利
用
さ
れ

る
か
と
い
え
ば
、
自
分
で
の
体
を
動
か
さ
ず

に
完
全
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
こ
と
、
ま
た
、

運
動
後
の
筋
肉
や
動
か
さ
ず
に
こ
わ
ば
っ
た

筋
肉
を
適
度
に
動
か
し
ほ
ぐ
す
こ
と
が
で
き

る
こ
と
、
そ
し
て
ポ
ー
タ
ブ
ル
タ
イ
プ
で
あ

れ
ば
場
所
を
選
ば
ず
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ

が
で
き
る
こ
と
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
る
と
思
い

ま
す
。
実
際
に
忙
し
い
選
手
は
、
飛
行
機
で

の
移
動
中
や
空
き
時
間
な
ど
を
有
効
に
使
っ

て
体
の
ケ
ア
を
し
て
い
ま
す
。

リ
ハ
ビ
リ
中
も
、
E
M
S
で
、

安
全
に
効
果
的
に

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ

　
以
前
、
あ
る
選
手
が
鎖
骨
を
折
っ
て
し
ま

っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
骨
折
直
後
は
、

身
体
を
少
し
動
か
す
だ
け
で
痛
い
ん
で
す
。

そ
う
し
た
状
況
で
も
、
コ
ン
ペ
ッ
ク
ス
な
ら

身
体
を
動
か
さ
な
く
て
も
、
受
傷
部
位
以
外

の
筋
肉
を
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
き
ま
す
。
さ
ら

に
、
コ
ン
ペ
ッ
ク
ス
は
筋
力
維
持
に
十
分
な

強
度
を
与
え
て
も
、
高
品
質
な
電
気
刺
激
で

ビ
リ
ビ
リ
と
し
た
不
快
感
が
な
い
の
で
続
け

る
こ
と
が
で
き
、
早
期
の
復
帰
に
つ
な
が
り

ま
し
た
。

　
ま
た
、
関
節
に
か
か
る
負
担
が
少
な
い
の

で
、
ケ
ガ
の
危
険
を
冒
す
こ
と
な
く
、
周
辺
の

筋
力
を
維
持
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

怪
我
の
予
防
の
た
め
に
も
、

E
M
S
で
日
々
の
リ
カ
バ
リ
ー

　
筋
肉
の
疲
労
は
多
く
の
怪
我
の
原
因
と
な

り
ま
す
。
コ
ン
ペ
ッ
ク
ス
の
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン

モ
ー
ド
で
乳
酸
な
ど
の
疲
労
物
質
を
除
去
し

て
、
筋
肉
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
せ
て
お
く
こ

と
は
怪
我
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ト
レ

ー
ナ
ー
と
し
て
は
、
選
手
の
怪
我
の
予
防
は

最
重
要
課
題
の
ひ
と
つ
。
コ
ン
ペ
ッ
ク
ス
な

ら
操
作
も
簡
単
で
選
手
自
身
で
も
使
用
で
き

る
の
で
、
ト
レ
ー
ナ
ー
は
そ
れ
以
外
の
ケ
ア

に
し
っ
か
り
時
間
を
か
け
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
コ
ン
ペ
ッ
ク
ス
は
、
ト
レ
ー
ナ
ー
に
と

っ
て
も
、
ア
ス
リ
ー
ト
に
と
っ
て
も
強
力
な

サ
ポ
ー
タ
ー
と
言
え
る
の
で
す
。

高性能         がトレーニングを変える
vol.4▶ アスリートのコンディショニング編
EMSとは?
電気的筋肉刺激、Electrical=電気、Muscle＝筋肉、Stimulation＝刺激、の略。
当初はリハビリテーションで利用されていた技術を、
今、世界のトップアスリートたちが取り入れている。
高い性能を残したまま、個人でも使えるように開発されたのが、このコンペックス。
高精度EMSがポータブルになったことで、
より広くトレーニングやフィットネスに取り入れられるようになってきた。
コンペックスは、どのようにトレーニングシーンを変えるのか。
4回シリーズの最終回は、「アスリートのコンディショニング編」。

Compex Line up

お問い合わせ▶日本シグマックス株式会社  スポーツ営業部  〒163-6033 東京都新宿区西新宿6-8-1   TEL 03-5326-3220 http://www.compex-training.jp/

トップで戦う
アスリートに
Performance
価格：¥139,650
アスリートのための全10種
のプログラムを搭載、付属
のmiセンサーを使用すれば、
より各個人の状態に合わせ
たトレーニングが可能

レベルアップを目指すスポーツ選手に
Energy
価格：¥99,750
全6種のプログラムでトレーニングからクール
ダウンまで網羅。高い出力で競技選手にも充分
使用できる性能を持つ。

筋肉を引きしめエクササイズ
Duofi t
価格：¥54,810
手のひらサイズのコンパクト設計とフィットネ
スを意識した6種のプログラム。筋肉を太くせ
ずに鍛えたいという方も安心して使える。

◎撮影協力  アーバンフィットネスクラブ  ザムロッド

中島靖弘（なかじま やすひろ）
1965年6月9日　神奈川県出身
（株）キョーリン契約フィジカルトレーナー／湘南ベ
ルマーレスポーツクラブトライアスロンチームヘッド
コーチ／パワーバーサポートアスリート／日本トライ
アスロン連合強化本部ジュニア強化委員長／JOC
強化スタッフ

トップアスリートの活用術
■トレーニングプログラム
弱い筋を集中的に刺激しアンバランスを改善。
自宅でのトレーニングを充実化。
個別の運動種目に必要とされる筋力を効率よく鍛える。
●筋持久力　●有酸素パワー
●筋力強化　●瞬発力　

■サブトレーニングプログラム
本格的にトレーニングに入る前、身体の準備を行う。
筋の潜在的な能力を目覚めさせる。
●複合トレーニング
●筋肥大　●ウォームアップ

■ボディケアプログラム
トレーニング・競技後のリフレッシュ。
トレーニングとの併用で、コンディションを整える。
●クールダウン　●コンディション

■テストプログラム
最も効率よいトレーニングの実施。
●モーターポイント



　私も以前、公共性の高い会社で働いていま
したが、将来に危機感を持ったので退職しま
した。しかし、当時、同僚だった方々が危機
に瀕したかというとそんなことはなく、幸せ
な暮らしをしています。
　要は「何が不安なのか？」だと思います。
　成長？収入？職の確保？職業将来性？
　私のいた会社はフィットネスビズ社などよ
り1000倍くらいしっかりした会社です。倒
産の危険性もなく、給与もまぁまぁだったと
思います。私は社会人生活を続けるにつれ、
ビジネスマンとして成長したいという想いが
強くなってきたので、「このままではなりた
い自分になれない」と収入や職業は確保され
ていながら、自分の生き方に「不安」を感じ
退職しました。
　あなたの場合は仮に低収入だとしても、学
生チームなどの現場に携わっていられれば

「不安」もなく幸せなのではないでしょうか？
それはそれで正しい生き方だと思います。で
すから、現在の施設が民間に委託されても、
どこかでアルバイトを続けながら、「年収300
万円でも生きていける本」などで研究し、価
値観が充足された人生を送っていけばいいと
思います。無理をする必要は何もありません。
　しかし、一方でそれがあなたのポテンシャ
ルを100％発揮した生き方なのかというと疑
問が残るのも事実です。
　自分の夢に拘って生きればあなたは幸せか
もしれませんが、果たしてそれであなたの奥
様、子供、ご両親などは幸せでしょうか？ま
た、あなたが50歳も過ぎた頃にどうしてい
るのかも心配です。
　ただし、人に迷惑をかけなければ、どのよ
うに生きようがあなたの自由です！価値観の
選択が大事だと思います。

#07 text : Kazuyoshi Endo

フィットネスビズ　代表取締役
富士アスレティック＆ビジネス専門学校パ
ーソナルトレーナー学科講師
トレーナー→ＳＶ→企業フィットネス担当
→副支配人→支配人→営業部長→営業本部
長→役員を歴任後、2007年6月独立。「フ
ィットネスお悩み相談」他、勇気と元気が
得られるブログ好評執筆中！
ＵＲＬ：http://www.fi tness-biz.net/

遠藤一佳Profi le

現場た
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フィットネス
ビズ兄の
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公共施設で働いています。
学生チームの指導をしているので
勤務時間の融通が利くことで続け
ていますが、民間企業への業務委
託の噂もあり将来への不安を感じ
ます。
学生指導の時間は充実しており、
続けていきたいのですが…。

Q

A

#07 text : Shinya Okubo

フィットネスプロダクト代表、㈱フィットネスビズ
トレーナー育成責任者、フィットネス研究会会長、
JATI認定上級トレーニング指導者FNCマスタート
レーナー、東京体育専門学校、東京健康科学専門学
校、富士アスレティックビジネス専門学校各非常勤
講師。夢はフィットネス図書館をつくること！
ＵＲＬ：http://blog.livedoor.jp/shinya1020/

大久保進哉Profi le

情報収集のはじめの一歩は読書から！

今回の推薦書
考える理学療法

『評価からの治療手段の選択』
文光堂

丸山仁司／[ほか]著

回
、
前
々
回
と
自
己
啓
発
や

弱
点
補
強
の
書
籍
が
続
い
た

し
て
説
明
さ
れ
て
い
る
の
で
、
理
解

す
る
た
め
に
は
、
基
本
用
語
が
分
か

ら
な
い
と
難
し
い
！　

と
い
う
事
に

な
り
ま
す
。
で
す
か
ら
、
ビ
ジ
ネ
ス

書
に
比
べ
る
と
、
こ
ち
ら
は
専
門
書

の
た
め
、
値
段
も
比
較
的
高
価
で
す
。

そ
の
た
め
い
き
な
り
ネ
ッ
ト
で
購

入
！　

す
る
の
は
止
め
ま
し
ょ
う
！

リ
ア
ル
書
店
で
実
物
を
読
ん
で
み
て

判
断
を
さ
れ
て
く
だ
さ
い
。
具
体
的

に
は
、
ジ
ュ
ン
ク
堂
書
店
や
紀
伊
国

屋
書
店
、
ブ
ッ
ク
フ
ァ
ー
ス
ト
あ
た

り
に
行
け
ば
医
学
書
コ
ー
ナ
ー
に
置

い
て
あ
り
ま
す
。
自
己
投
資
額
と
し

て
５,
５
０
０
円
は
高
額
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
ト
レ
ン
ド
に
左
右
さ
れ
る

内
容
で
は
な
い
の
で
一
生
使
え
ま
す

!!　

家
や
マ
ン
シ
ョ
ン
を
買
う
よ
う

な
感
覚
で
す
！　

超
情
報
化
社
会
の

世
の
中
で
は
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で

の
情
報
収
集
が
当
た
り
前
で
す
。
し

か
し
、
あ
の
情
報
は
基
本
的
に
無
料

で
す
。
で
す
か
ら
中
に
は
、「
？
」
マ

ー
ク
が
つ
く
よ
う
な
内
容
も
あ
る
訳

で
す
。
そ
の
情
報
洪
水
の
中
か
ら
良

識
な
情
報
を
得
る
た
め
に
は
ど
う
す

る
べ
き
か
？　

そ
の
た
め
に
高
額
な

専
門
書
籍
が
必
要
に
な
り
ま
す
!!　

専
門
書
を
少
し
ず
つ
理
解
し
、〝
探
求

熱
心
ト
レ
ー
ナ
ー
〞
と
言
わ
れ
た
ら

素
敵
じ
ゃ
な
い
で
す
か
？

の
で
、
今
回
は
専
門
書
を
ご
紹
介
し

ま
す
。
考
え
る
理
学
療
法
『
評
価
か

ら
治
療
手
技
の
選
択
』
で
す
。
さ
て

こ
の
書
籍
の
紹
介
の
前
に
読
者
の
皆

様
に
伺
い
た
い
の
で
す
が
、「
パ
ー
ソ

ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
の
皆
さ
ん
は
、
辞

書
的
に
用
い
る
書
籍
を
日
常
ご
用
意

さ
れ
て
い
ま
す
か
？
」

例
え
ば
病
院
に
行
く
と
、
診
察
室

に
は
必
ず
専
門
書
が
書
棚
に
並
ん
で

い
ま
す
よ
ね
？　

皮
膚
科
で
も
眼
科

で
も
。
同
じ
く
弁
護
士
の
事
務
所
に

も
書
棚
に
は
六
法
全
書
を
は
じ
め
、

法
律
関
係
の
書
籍
が
並
ん
で
い
ま
す
。

特
に
判
例
で
す
ね
。

要
は
問
題
解
決
を
仕
事
と
す
る
専

門
家
は
、
必
ず
問
題
解
決
用
の
教
科

書
や
事
例
書
籍
を
用
意
し
、
有
事
に

備
え
て
い
る
訳
で
す
。
私
が
売
上
の

中
心
と
し
て
お
世
話
に
な
っ
て
い
る

某
ク
ラ
ブ
で
は
、
個
人
ロ
ッ
カ
ー
を

お
借
り
し
て
い
ま
す
。
そ
の
中
に
入

れ
て
い
る
一
冊
が
今
回
ご
紹
介
す
る

書
籍
で
す
。
こ
の
書
籍
は
理
学
療
法

士
（
以
下
Ｐ
Ｔ
）
の
方
が
現
場
で
直

面
し
て
い
る
問
題
に
対
し
て
回
答
し

て
い
く
Ｑ
＆
Ａ
形
式
の
内
容
で
す
。

僕
は
本
も
新
聞
も
Ｑ
＆
Ａ
コ
ー
ナ
ー

が
大
好
き
で
す
。
古
く
は
子
供
電
話

相
談
室
と
い
う
ラ
ジ
オ
も
好
き
で
し

た
。
こ
の
二
つ
に
共
通
し
て
い
る
事

は
、
読
者
や
リ
ス
ナ
ー
の
子
供
を
対

象
者
と
し
て
い
る
た
め
、
対
象
者
に

分
か
り
や
す
い
説
明
や
改
善
案
を
用

い
て
回
答
し
て
い
く
事
で
す
。
そ
の

た
め
、
こ
の
一
冊
は
Ｐ
Ｔ
を
対
象
と

前

現場たたき上げの遠藤からのアドバイス

C
o
lu

m
n
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強
力
な
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ツ
ー
ル

「
フ
ィ
ジ
オ
ン
M
D
」

 

「
フ
ィ
ジ
オ
ン
M
D
」
で
は
、
運
動
に
よ
る
筋
肉

量
の
増
減
の
チ
ェ
ッ
ク
や
、
測
定
部
位
ご
と
の
筋

肉
量
に
基
づ
く
運
動
指
導
が
で
き
ま
す
。

　
測
定
結
果
は
、
よ
り
わ
か
り
や
す
い
評
価
表
で

示
さ
れ
る
の
で
、
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
へ
の
フ
ィ
ー
ド

バ
ッ
ク
に
も
活
用
で
き
、
よ
り
パ
ー
ソ
ナ
ル
感
が

出
ま
す
。
ま
た
体
組
成
情
報
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、

四
肢
・
体
幹
の
筋
肉
量
と
左
右
の
バ
ラ
ン
ス
が
わ

か
り
ま
す
。
左
右
の
筋
肉
量
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
は

誰
に
で
も
あ
る
も
の
で
す
。
こ
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス

の
数
値
か
ら
、
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
の
ラ
イ
ス
ス
タ
イ

ル
、
ス
ポ
ー
ツ
歴
、
障
害
歴
な
ど
を
推
測
す
る
こ

と
が
で
き
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
メ
ニ
ュ
ー
作
成
に
も
活
用
で
き
ま
す
。「
フ
ィ
ジ

オ
ン
M
D
」
は
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
に
と
っ

て
強
力
な
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ツ
ー
ル
と
い
え
ま
す
。

「
推
移
デ
ー
タ
」
で
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
の

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
キ
ー
プ

　
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
お
い
て
評
価
は
と

て
も
大
切
で
す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
に
あ
た
り
、

人
は
「
こ
う
な
り
た
い
」
と
い
う
目
標
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
目
標
と
現
状
の
間
に
は
、
必
ず
ギ
ャ
ッ
プ
が
あ

り
ま
す
。
こ
の
ギ
ャ
ッ
プ
を
埋
め
る
た
め
に
、
ま
ず

ど
れ
だ
け
の
期
間
を
要
す
る
か
を
決
め
ま
す
。
そ
し

て
、
こ
の
期
間
に
途
中
経
過
を
つ
け
て
い
き
ま
す
。

こ
う
し
て
目
標
ま
で
の
道
の
り
を
常
に
明
確
に
す
る

こ
と
が
、
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
維
持

に
大
き
く
役
立
ち
ま
す
。

 

「
フ
ィ
ジ
オ
ン
M
D
」
は
何
回
か
継
続
測
定
す
る

こ
と
で
、
推
移
デ
ー
タ
が
出
せ
ま
す
。
折
れ
線
グ

ラ
フ
に
な
っ
て
、
各
要
素
の
推
移
が
わ
か
る
の
で

す
。
も
し
数
値
が
悪
く
な
っ
て
い
た
と
し
た
ら
、

そ
の
間
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
ま
た
は
ラ
イ
フ
ス
タ

イ
ル
を
振
り
返
り
、
軌
道
修
正
を
は
か
り
ま
す
。

定
期
的
に
測
定
し
て
、
評
価
表
と
併
せ
て
推
移
デ

ー
タ
を
使
う
こ
と
で
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
の
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
を
維
持
し
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

継
続
を
促
す
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

  「
短
期
間
レ
ン
タ
ル
」制
度
を
有
効
活
用

 

「
フ
ィ
ジ
オ
ン
M
D
」
は
コ
ン
パ
ク
ト
で
持
ち
運
び

に
も
便
利
な
の
で
、
移
動
の
多
い
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト

レ
ー
ナ
ー
に
は
最
適
で
す
。
個
人
で
購
入
す
る
に

は
高
額
で
す
が
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー

（
N
E
S
T
A
会
員
限
定
）
向
け
の
「
短
期
間
レ
ン

タ
ル
」（
有
料
）
と
い
う
嬉
し
い
制
度
が
あ
り
ま
す
。

私
も
こ
の
制
度
を
利

用
し
て
い
ま
す
。
パ

ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
で
ク
ラ
イ
ア
ン

ト
に
更
な
る
付
加
価

値
を
提
供
し
た
い
ト

レ
ー
ナ
ー
に
お
奨
め

し
た
い
ツ
ー
ル
で
す
。

筋肉は物語る……。

これからの時代の
キーワードは「筋肉」!!

体組成の中でも、筋肉量の測定に重点をおいたPhysionMDは、
高精度で 全身を上腕、前腕、大腿、下腿、体幹といった 部位ごとに、

それぞれの左右の筋量を測定。
NESTA JAPANの齊藤邦秀さんに

パーソナルトレーニングへの活用術をうかがった。

Infomation
Physion MD

【筋量計（生体電気インピ－ダンス方式体組成計）】
本体：270 x 232 x 65（mm）、2.4（㎏）
構成品：本体、パソコン、パソコン関連付属品、接続・
電極ケーブル、鰐口クリップ、単3形充電池、充電器、 
電極シール、取扱説明書、専用キャリーバッグ

齊藤邦秀
（さいとう・くにひで）
有限会社ウェルネススポーツ
代 用、NESTA JAPAN 理 事、
アスリート・キャリア・サポー
ト副理事長。フィットネスクラ
ブの教育コンサルティングやプ
ログラム開発などに携わるなど
パーソナルトレーナーとしての
知識を活用して幅広く活躍。

◎取材協力  NESTA  JAPAN

測定は、両手首と両足首、そして両肘と両膝の２回に
分けて測定。測定前準備を含めても、約５分で測定可能。

電極貼付位置は左右腕と脚12カ所。まず電極シール
を貼り、電極クリップを挟み込む。

四肢筋肉量とバランス、体組成（筋肉量、体脂肪量、
骨量、水分量、基礎代謝量）情報、また大腿四頭筋肉
量から最大筋力を表示。

■測定結果

標準値比較、日常生活レベル、筋肉率と体脂肪率から
求められる体型マトリックスによる体型タイプが表示
される。

■評価表

各測定部位の推移状況が折れ線グラフで表示される。
この他に「体組成情報」、「四肢体幹筋肉量」の推移デ
ータを一覧にすることもできる。

■推移データ

★パーソナルトレーナー向け短期間レンタル（有料）★
レンタル期間・料金などの詳細は、
株式会社日本シューターまでお問い合わせください
TEL：03-3518-8670  担当：藤井
※ホームページ（http://www.nippon-shooter.co.jp）からも可能。
　「NESTA会員限定パーソナルトレーナー向け短期間レンタル希望」とご記入下さい。

会員限定



ス
リ
ー
ト
に
限
ら
ず
、
フ
ィ

ッ
ト
ネ
ス
指
導
者
や
愛
好
家

両
論
か
と
は
思
い
ま
す
が
、
よ
く
見

ら
れ
る
特
徴
と
し
て
、
頭
で
考
え
な

が
ら
動
こ
う
と
す
る
と
「
動
き
が
止

ま
る
」も
し
く
は「
動
き
が
鈍
く
な
る
」

と
い
っ
た
傾
向
が
出
て
く
る
よ
う
で

す
。
実
際
に
、
ス
キ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
行
っ
て
い
る
選
手
に
理
論
的
な

動
作
を
説
明
し
行
っ
て
も
ら
う
と
、

一
瞬
動
き
が
止
ま
り
ま
す
。
頭
で
考

え
て
動
こ
う
と
し
た
結
果
で
す
。「
考

え
な
い
で
感
じ
取
る
」
そ
こ
に
重
点

を
お
い
て
動
き
始
め
る
と
、
選
手
た

ち
は
「
感
覚
」
と
し
て
捉
え
始
め
ま
す
。

そ
こ
に
は
理
屈
抜
き
の
ス
ム
ー
ズ
さ

が
生
ま
れ
、
流
れ
る
よ
う
な
動
き
の

連
鎖
が
起
こ
り
始
め
ま
す
。

　

例
え
ば
、「
自
転
車
の
乗
り
方
」
の

教
本
が
あ
っ
た
と
し
ま
す
。
理
論
的

に
乗
り
方
を
理
解
し
た
と
し
て
も
、

実
際
に
乗
っ
て
み
な
い
と
自
転
車
に

乗
る
感
覚
は
掴
め
ま
せ
ん
。
ス
キ
ル

と
し
て
の
「
感
覚
」
は
頭
で
考
え
た

と
こ
ろ
で
決
し
て
も
の
に
で
き
る
も

の
で
は
な
い
と
言
え
ま
す
。
理
論
と

し
て
は
通
用
し
な
い
イ
ン
ス
ピ
レ
ー

シ
ョ
ン
的
な
感
覚
は
、
時
と
し
て
重

要
な
役
割
を
果
た
し
ま
す
。

『
セ
ン
ス
＝
感
覚
』
は
、
ひ
ょ
っ
と
し

た
ら
日
本
人
と
し
て
忘
れ
か
け
て
い
る

部
分
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
理
論
あ
り
き

に
な
り
過
ぎ

ず
、「
感
覚
」

と
し
て
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ

を
取
り
入
れ

る
事
も
忘
れ

た
く
な
い
も

の
で
す
。

#06

呼吸を利用しながら、インナーユニット（腹横筋、骨盤底筋群、多裂筋）の
使い方を感覚として捉える

パワートレーナーズ代表。
一般の健康体力づくりからプロアスリート
のストレングス及びコンディショニングまで、
プログラムの開発及び指導を行う。
ＪＡＴＩ上級トレーニング指導者、ＪＡＴI
東海支部支部長。

鋳山和裕 Kazuhiro IkakeyamaPlofi le

た
ち
の
身
体
能
力
は
、
い
わ
ゆ
る
フ

ィ
ジ
カ
ル
的
な
要
素
だ
け
で
は
な
く
、

「
セ
ン
ス
＝
感
覚
」
に
よ
る
部
分
も
強

く
作
用
し
て
い
ま
す
。

　

日
本
で
は
『
五
感
』
と
い
う
言
葉

が
あ
り
ま
す
が
、「
視
」「
聴
」「
嗅
」「
味
」

「
触
」
の
五
つ
の
感
覚
に
よ
っ
て
そ
の

状
態
を
認
識
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、特
殊
な
表
現
と
し
て
「
イ

ン
ス
ピ
レ
ー
シ
ョ
ン
」
が
あ
り
ま
す
。

よ
く
あ
る
「
あ
っ
！
」
と
閃
く
感
覚

で
す
。
こ
れ
は
、「
気
付
き
」
で
あ
り
、

何
か
を
掴
ん
だ
瞬
間
に
味
わ
う
感
覚

で
す
。

　

生
ま
れ
た
赤
ち
ゃ
ん
が
日
を
追
う

ご
と
に
身
体
能
力
が
発
達
し
、
寝
返

り
や
お
座
り
、
ハ
イ
ハ
イ
や
掴
ま
り

立
ち
、
そ
し
て
歩
行
へ
と
発
達
し
て

い
く
よ
う
に
、
誰
も
教
え
て
い
な
い

は
ず
な
の
に
本
能
と
し
て
の
感
覚
が

備
わ
っ
て
い
ま
す
。
赤
ち
ゃ
ん
に
物

事
を
理
論
的
に
教
え
る
事
は
不
可
能

で
あ
る
よ
う
に
、
こ
の
「
セ
ン
ス
＝

感
覚
」
が
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
お
け
る

分
野
で
も
切
っ
て
も
切
れ
な
い
要
素

に
な
っ
て
い
る
事
は
疑
い
よ
う
の
無

い
事
実
な
の
で
す
。

　

指
導
す
る
際
に
は
、
理
論
的
に
説

明
し
納
得
さ
せ
、
ゴ
ー
ル
設
定
か
ら

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
ア
ッ
プ
す
る
事

で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
を
高
め
て
い

き
ま
す
。
し
か
し
な
が
ら
、
テ
ク
ニ

ッ
ク
と
し
て
の
理
論
と
身
体
を
動
か

す
感
覚
は
別
の
よ
う
で
す
。

　

理
論
的
に
考
え
な
が
ら
体
を
動
か

す
事
が
本
当
に
可
能
か
否
か
は
賛
否

ア

ニッポン人
        の
カラダ

身体感覚の再認識

NPO法人 日本トレーニング指導者協会監修

C
o
lu

m
n

ピラティス石川の

セレブ な 街 角
六本木ヒルズに住を構え、俳優、タレント、
スポーツ選手などのパーソナルトレーナーとして
活躍中の“ピラティス石川”こと、
石川英明さんのセレブな日々 を綴る連載第4回。

　2008年も残り少なくなってきましたね！！
　ってなコトで、ワタシは相も変わらず、あれやこれ
やと暴走しておりますわ。
　月初めにNYCへ一週間滞在した後、時差ボケを
引きずりながら、選手対象に行われる「コンディショ
ニングキャンプ」に突入しております！！
今回はその様子をご紹介していきますね～。

　さて、このキャンプは、オフシーズンを迎えた選手
を対象として、5日1クールを２回連続、計10日間、少
し間を空けて7日間が次の月に行われます。時期は
選手によって違いますので、だいたいオフシーズン
に入った1ヶ月後位に日程が組まれます。今回受講
する選手は「野球」のクライアント。長い長いシーズ
ン中は、酷使した身体の回復にフォーカスしていきま
すが、オフシーズンとなると、プレイ中には習得できな
かったストレングスとレングスの調整を、アライメントも
含め徹底的に調整する必要が出てくるのです。い
わば来年のシーズンに向けて闘う為の土台作りで
すね。選手1名とワタシ、アシスタントと３名で朝から

晩まで行われる別名「地獄のキャンプ」。受講する
選手も長時間、精神的肉体的にしんどいかとは思
いますが、ワタシもかなりヘロヘロ、、。
　選手に何が必要なのか、何を与えるかは、いつも
悩み葛藤するところでもありますが、お互い問題点
を提示しながら、改善していく作業を共におこなっ
ていく時間は、選手にとっても大きな自信と確信に、
そしてワタシはより選手を理解することのできる時と
なります。
　今回のキャンプもあと３日で終了。日に日にフォー
ムや動きに変化がみられる、これはプロの凄さでもあ
り、デカさでもある。ワタシは毎日毎瞬インスパイヤさ
せられています。

　２月からの球団キャンプ、WBCに備え、あと少し！
年末は別の選手のオフトレでLAに飛びます。年越
しはロスよ、素敵。

　皆さんも素敵な2009年になりますように。

今回は
オフシーズンの
コンディショニングキャンプ編
をお届けします♥
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インストラクター＆トレーナーのためのビジネスマインド

知る×分かる×できる×続ける=？

C o a c h i n g S k i l l

クライアントの成果を出すための

Coaching Skill
第10回 : 「リピーター獲得のためのセールス」コーチング

伝えし、理解していただく事が必要です。予
約を受け持つスタッフが別の人であったとし
ても、そこにご案内するまでは、パーソナル
トレーナーの仕事だと認識しましょう。その
一手間が、顧客の継続に繫がります。
３.確信していただく（あなたへの質問です！
　 是非答えを考えてください！）
次の予約に繋げるか否かのポイントはここ
にあります。次のセッションを受けることが
クライアントにとって正しい選択であると思
っていただくために、あなたが出来る事はど
んなことですか？ 
＊解の視点…あなたの提供するセッションが
相手に与えるベネフィット（他の商品と比べ
ての存在価値等）にはどのようなものがあり
ますか？
４.予約していただく（あなたへの質問です！
　  是非答えを考えてください！）

Misao Mochizuki Presents

株式会社ルネサンス　ソフト開発部　部長
クラブの商品管理、人材育成及びプログラム
開発も手がける傍ら、国内外のコンベンショ
ンでもプレゼンターとして活躍。
生涯学習財団認定コーチ、他。

望月美佐緒Profi le

Coaching SkillCoaching Skill
コーチング・ス

キル

コーチングの基本を学びたい方は是非このDVDもご参照下さい！

今回は、来て下さったクライアントの方が、
「また来たくなる、来た方がいい」と思って
いただき、次の予約に繋げ続けていくための
プロセスについて考えていきたいと思います。
基本的なプロセスは以下の通りです。このプ
ロセスを通じて、読者の皆様に質問を投げか
けますので、是非自分なりの「解」を見出して、
セッションに活かして下さい。
1.認識していただく
まずは、クラインアントに、「このセッショ
ンを受ければ、自分は変われる。成果が出や
すくなる…」等という実感していただく事が
必要です。基本的な商品の質が低いと次に繋
がる事はないので、知識・技術と接客のスキ
ルをあげていきましょう。
２.理解していただく
具体的にどのようにすれば、セッションが
受けられるのかをクライアントにきちんとお

DVDのお申し込み・お問い合わせ 
（株）ルネサンス　フィットネス教育研究所  ☎03-5600-5331

　この連載は、梅村個人が15年間の指導
者経験（フィットネスクラブ社員～支配
人～フリーランス）を得て、“独自路線”
をモットーにしている会社経営者として
の学びをプラスした知識や経験を皆様に
お伝えしていくために、自然と湧き出て
きたコトを“勇気”を持って言葉にして
みた内容になっています。賛否両論ある
と思いますが、“適当”に読んでいただけ
ればと思います。
※適当とは･･･ふさわしい・あてはまる

我々は、運動指導者（インストラクタ
ー＆トレーナー）として専門知識や技術
は不可欠ですし、常にその分野において
学び続け、その得たコトをお客様にカタ
チ（モノ・サービス）として提供してい
く事で活躍してきました。
数年前までは、その専門分野だけに集
中して力を発揮することによって評価を
されてきました。しかし、これからは、
その専門分野だけでは活躍できない時代
になってきています。
フィットネス業界に関わらず、資本主

一員になっています。
良い悪いをお伝えしたい訳ではありま
せん。そのような“実態がある”事を知
っているのかどうかという事です。その
上で、求められる人材になっているので
あれば、そのような選択もあり得ると思
っています。
次回は、活躍する人材についてお伝え
していきたいと思います。

第10回　人材？　人財？　ジンザイ？
義社会では『求められる人
材』と『活躍する人材』の
２つの人材が求められてい
ます。前者は、専門知識や
技術を持ち、“今の”現場に
おいてニーズがある人材の事です。
聞こえはいいですが、切り口を変えて
表現すれば、使い捨て人材の事です。と
ても悲しい表現ですが現実です。
ニーズとは、必要・需要という意味で
すね。そのニーズに応えていく事は指導
者として大切な事です。但し、ここで気
づかなくてはいけない事がひとつありま
す。“必要”は、変わるのです。ニーズに
応えるという事は、具体的に言えば、“今
の”ニーズに応えること。即ち、今の必
要な事に対してだけ応えていくという事
になります。今のニーズが変わってい
けば、今のニーズだけに応えている方は、
使い捨てになります。これが、求められ
る人材の現実です。
今のニーズに応えるために一生懸命頑
張っている指導者は、求められる人材の

現役中に起業し、インストラクター
歴15年を経て本格的に会社経営に
乗り出す。現役時の経験や視点を活
かし『フィットネスインストラクタ
ーのために』をコンセプトに事業展
開中。あくまで“独自路線でいく”を
モットーに奮闘中。

梅村隆Profi le

ブログ『フィットネスプレナーの日々』　
http://www.fi t-i.com 
※毎日更新・・・最近、忘れっぽくなっています（笑）

 クライアントが、あなたの提供するセッシ
ョンを必要だと感じているとしても、まだ予
約はしていません。次の予約を確実にするた
めに、あなたが出来る事は何ですか？
＊解の視点…クライアントに対して確認すべ
き点はどのようなことでしょう？　　　　　
５．再予約に繋げていただく（あなたへの
　  質問です！是非答えを考えてください！）
一度セッションを予約したクライアントに
は、また続けて受けていただきたいと考えま
すよね？再予約をしていただくためには、ど
のような方法がありますか？
＊解の視点…相手の望みをかなえるためにあ
なたに出来ることは何でしょうか？
基本は、あなたが顧客なら、どうして欲し
いかを考える事です。是非自分
なりの解を見つけてリピータ
ーを増やしてください！
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その他の
求人・養成情報も

満載！

さあ 、次 の 自 分 へ！

2009.January

この特集ページ及び求人・養成情報は
ホームページ・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。

HPでご覧になる方は…
www.fitnessjob.jpへアクセス、または

まずはQRコードで
お試しください

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

検 索フィットネスジョブ

新しい挑戦をするあなたのために、
より多くの活躍の舞台を手に入れるために、
インストラクター必見のオーディション情報が満載です。
2009年、あなたのご活躍を期待しています！！

オーディション
特集

求人P36～ オーディション特集 求人P41～ 求人情報 養成P47～ 養成情報































11:00～12：15
DDDインストラクター

10:50～12:20
高 順姫 WS-1L-1

12：45～13：45
パネルディスカッション
高 順姫　金子 智恵
倉方 てる美 D-1

14：15～15：45
大久保 進哉 P-1

16：15～17：15
飛田 大輔
奈蔵 和香 L-3

10:30～12：00
高 順姫 WS-1

12：30～14：00
飛田 大輔 WS-2

14：30～15：45
金子 智恵
古川 真理 L-2

16：10～18：10
大久保 進哉 P-2

生涯現役！！ボディメンテナンス
15：30～18：00
体組成測定会
栄養相談会

12：30～14：00
古橋 明子・茂木 伸江 AWS-1

14：30～16：00
池田 扶実子 AWS-2

16：30～17：30
池田 扶実子 古橋 明子

 茂木 伸江 AL-1

12:50～14:20
尾陰 由美子 WS-3

14:50～15:50
パネルディスカッション D-1

16:30～17:30
藤野 裕子 L-2

11:00～12:30
tomoko WS-2

13:00～14:30
飛田 大輔 WS-4

15:00～16:00
高 順姫 L-1

16:30～17:40
ジョイントレッスン L-3

11:15～12:45
己抄呼～Mｉｓａｋｏ～ AWS-1

13:10～14:10
井上 明美 AL-1

14:40～16:10
池田 扶実子 AWS-2

16:30～17:40
ジョイントレッスン AL-2

12：30～13：00
セルフ

フェイシャルケア

13：05～13:35
ストレッチ
大谷 篤

13：40～14：10
食生活改善
高家 望

だから！ インストラクション・メイク　～観る力×言葉の力×こころの力～

（株）東急スポーツオアシス フィットネスカレッジ受付係 〒154-0023東京都世田谷区若林1-18-10　みかみビル8F
TEL：03-5433-0157 受付時間10：00～18：00（月～金／祝日除く）　http://www.sportsoasis.co.jp　

お申し込み
お問い合わせ

OASIS FITNESS COLLEGE1DAYsession 

2009年2月11日（水／祝） 東急スポーツオアシス 本駒込店会場 2009年2月1日（日） 東急スポーツオアシス 梅田店会場

●タイムスケジュール

●コース内容～首都圏～

10:00 11:00 12:00 13:00 14:00 15:00 16:00 17:00 18:00

WS－１

スタジオ2

■講師：高 順姫■
インストラクターの皆さん、こんにちは！！“コリオ”ｏｋ、“音楽”ｏｋ、“ウエアー”かっこよく決まってｏｋ．．．で、さぁレッスン。ちょっと待って！何かが足りないのでは？お客様とのキャッチボール、レッスンの演出とプ
ランは準備できているでしょうか。お客様によろこんでもらいたい、信頼を得たい、インストラクターとしてお客様の役に立ちたい…と考えている皆さん！このワークショップであなたの指導プランを作りま
しょう。ひとつのクラスをもっともっと大切に準備しましょう。何よりも、あなた自身の観る力・言葉の力・こころの力を信じましょう。だから！インストラクション・メイク。

interactive!　～人から人へ伝わる喜び～WS－2

スタジオ2

■講師：飛田 大輔■
interactive!（インタラクティブ）…直訳すると「双方向の」という意味。この言葉をテーマに、お客様とコミュニケーションをたっぷり取りながら、レッスンをより充実したものにしていく『飛田流演出方法』
を紹介します。「投げっぱなしのキューイング・・」この言葉にハッ！とした方は是非ご参加ください。お客様と気持ちを一つにライブなレッスンをする喜びを分かち合いましょう！

ＤＤＤ スペシャルワークアウト　～エアロビックダンス～　　　　L－１

スタジオ1

■講師：DDDインストラクター■
ダンスのある日常を提案し、BAILABAILA、adidas style Dance×Danceなど、ヒットプログラムをプロデュースしているDDDの、新しいダンスワークアウト。今回は、エアロビクスを楽しんできた方が
主役。初心者から上級者まで、無理なくダンスを楽しんでいただくためのワークアウトです。より楽しく、ファッショナブルに、エアロビックダンスエクササイズの最大の魅力である、オンビートの楽しさや、汗
がかける爽快感がストレートに味わえること間違いなし。

ＺＵＭＢＡ75　～Ｊｏｉｎｔ Ｌｅｓｓｏｎ～L－2

スタジオ2

■講師：金子 智恵・古川 真理■
ZUMBAはコロンビア生まれの今話題のエクササイズ。世界中のリズムを使ったダンスフィットネスです。ZUMBAのユニークな音楽とシンプルなステップが、今まで体感したことの無いような楽しさとエ
クササイズの効果を生み出します。エクササイズは楽しくて誰でも簡単に取り組めるものであるべき・・という創始者Betoのコンセプトをぜひ体験してください。

Ｇｏ ｃｈｅｅｒｆｕｌｌｙ！？L－3

スタジオ2

■講師：飛田 大輔・奈蔵 和香■
楽しいエアロビクスの世界へようこそ！ハートフルで三枚目の飛田と、ダンスムーブで盛り上げる奈蔵のジョイントクラスです。日頃からｃｈｅｅｒｆｕｌｌｙ！（活発）な二人が想いを込めてレッスンします。何も考え
ずに思いっきり楽しむもよし、明日のレッスンのヒントをゲットするもよし、一緒に、何より「活発」に動いて気持ちいい汗を流しましょう♪皆様のご参加をお持ちしております。

～素敵な女性へ！輝くインストラクターへ！～D－1

スタジオ1

■司会：垣内 富貴/パネラー：高 順姫・金子 智恵・倉方 てる美■
インストラクターとしてキャリアを積むほどにあなたは素敵に輝いていますか？でも、キャリアって何でしょう？指導経験年数は長くなるけれど、５年前の自分、１０年前の自分を振り返ったときに、確実に成長
してきた足跡が見えますか？そして、これからの５年、１０年をどのように思い描いていますか？いろいろな不安や不満を抱えているだけでは、何もかわりません。不安を期待に、不満を満足に変えていくため
の手立てをさまざまな経験を重ねて今、確実に輝きだしているインストラクターの皆さんにヒントを見出してみましょう。

知って納得！水中ウォーキング　～幅広い参加者に対応できるプログラミング～AWS－１

プール

■講師：茂木 伸江・古橋 明子■
クラスに参加されるお客様は、年齢・体力など様々です。指導者として『参加者の求めるプログラム』を考えることに頭を抱えていませんか？今回はリスクをお持ちのお客様やシェイプアップを目指す女性などのタ
イプ別にどのようにプログラミングしていけばよいか、【知って、納得して、実践！】していきます！明日からの水中ウォーキングのクラスを効果的なものにしていきましょう！是非ご参加ください！お待ちしています！！

水のマジック　～脱 コリオ！ 水のトリックを活かしましょう～　　　　　　　　　AWS－2

プール

■講師：池田 扶実子■
アクアダンスの醍醐味は？老若男女が一斉に１つのレッスンで楽しめる。何故？それは水のマジック。動き方１つで、強度はいかようにも変化できます。しかし・・・難易度は？それが今回のポイント！複雑・奇抜な
コリオに頼らず、水の特性を最大限に利用した、難易度を楽しむプログラム構成と指導法をご紹介します。是非、ご参加ください！

「ＡＱＵＡ Ｊｏｉｎｔ Ｌｅｓｓｏｎ ｉｎ 東京」　～コリオに振り付け、何でもござれ！～AL－1

プール

■講師：池田 扶実子・茂木 伸江・古橋 明子■
久しぶりの「アクアビクス　ジョイントレッスン」です！今回はセッション講師によるスペシャルバージョンです。コリオ大作戦、丸ごと振付け大作戦。魅了的なラストの仕上げは・・・ん～たまらない！これを逃して
はいけません。あなたのレッスンに、七味？タバスコ？はたまた、わさびのように効いてくること間違いなし！スパイスの世界へようこそ！あなたのご参加をお待ちしております。

待ってるだけではクライアントは増えない！！フィットネスクラブにおけるクライアントの集客戦略と戦術P－１

スタジオ1

■講師：大久保 進哉■
パーソナルトレーナーになるハードルは低くなっていますが、“稼ぐハードル”は高くなっているように思いませんか？パーソナルトレーナーの将来性は明るい！と断言出来ますが、それは努力を続けた競争力
の高い方にあてはまります！棚からボタモチのように『待っていれば何とかなるだろう・・・』ではなく『棚の上のボタモチを取りに行く！』そのための方法論をご紹介します。事前に、勝間和代さんの『利益の方
程式』をご一読の上、ご参加頂きますと、吸収力が１０倍になりますよ！

マーケットイン型のスクワット、レッグランジ指導法  お客様の抱える悩みを解決し、喜ばれるスクワット・ランジ指導とはP－2

スタジオ2

■講師：大久保 進哉■
パーソナルトレーナーが最も説明する荷重種目は『スクワット』『ランジ』だと思います。しかし、このパーソナルトレーニングに関しては『スクワットやランジのデモンストレーションを行う＝ＤＶＤ？(笑)』では、
お客様は満足されません。『～のためのスクワットやランジ』この～が要望(ニーズ)や願望(ウォンツ)なのです！ニーズ・ウォンツを満たすための、マーケットイン型の大久保手法をご紹介させて頂きます！
※マーケットインとはhttp://www.trainers-navi.jp/plan/plan.html

「目からウロコのアンチエイジングスキンケア」　OS－1

フィットネスエリア

■講師：蛭沼 千里■
たくさんの汗、スタジオのほこり、プールの塩素、落ちにくいメイク、インストラクターのお肌は厳しい環境で日々頑張っています。頑張っているお肌への朗報！！プロのエステシャンを育成する講師が、自宅で
できるスキンケア方法を皆さんにお伝えいたします。「頑張ったお肌へ潤いを」

「怪我をしないためのケアできてますか？？」　　　　　　OS－2

フィットネスエリア

■講師：大谷 篤■
日々行っているストレッチに不安があったり、ステップアップしたストレッチがしたい！という方に、簡単に取り組める方法をご紹介します。
簡易テストによる柔軟性や筋バランスなどのチェックや改善するための方法の他、インソールなどの道具を使った簡単な改善方法を提案します。

「食を通じてまずは私たちが生き生きと」～生涯現役と健康のためのワンポイント～　　　　　OS－3

フィットネスエリア

■講師：高家 望■
多くの方の健康と豊かさを願うインストラクター。しかし、不規則な生活を送っていませんか。食事の時間もバラバラ。そして、食べれる時に食べておこうとしてしまうので、どうしてもコンビニなどで買った
もので済ませていはいませんか。しかし、インストラクターとしてしっかり活動していく為には、私たち自身がまずは生き生きとしていたい･･･私たち（インストラクター）の食生活における悩みに焦点をお
き、今日からできる、楽しくてためになるワンポイントをご案内します。

★OASIS スペシャルプログラム～首都圏～★ 生涯現役でいる為にボディメンテナンス術を学ぶ！【無料】　

だから！ インストラクション・メイク　～観る力×言葉の力×こころの力～

●タイムスケジュール

●コース内容～近畿圏～

●講師紹介

●参加費

10:00 11:00 12:00 13:00 14:00 15:00 16:00 17:00 18:00

WS－１

スタジオ1

■講師：高 順姫■
インストラクターの皆さん、こんにちは！！“コリオ”ｏｋ、“音楽”ｏｋ、“ウエアー”かっこよく決まってｏｋ．．．で、さぁレッスン。ちょっと待って！何かが足りないのでは？お客様とのキャッチボール、レッスンの演出とプ
ランは準備できているでしょうか。お客様によろこんでもらいたい、信頼を得たい、インストラクターとしてお客様の役に立ちたい…と考えている皆さん！このワークショップであなたの指導プランを作りま
しょう。ひとつのクラスをもっともっと大切に準備しましょう。何よりも、あなた自身の観る力・言葉の力・こころの力を信じましょう。だから！インストラクション・メイク。

ＹＯＧＡ「アヌサラ インスパイアド」　～インストラクターとしての質を高めよう～WS－2

スタジオ2

■講師：tomoko■
Ａｎｕｓａｒａ（アヌサラ）とは、「流れに身を任せる」「心に従う」という意味のサンスクリット語です。ハタヨガとタントラ哲学を融合させ、解剖学とセラピー的要素を取り入れたヨガとして発展し、クラス内では、
お客様と心の会話をすることを心がけています。今回は、ポーズを通じて、お客様の心と会話をする（心を掴む）ためのエッセンスをご紹介します。インストラクターとしての指導テクニックを、いつもと違っ
た観点から見つめてみませんか？　※ヨガマットをお持ちの方はご持参ください

心と体から自分を知る ～大切な自分へ～WS－3

スタジオ1

■講師：尾陰 由美子■
インストラクターとして頑張りすぎていませんか？テンション（緊張）が高くなりすぎて、自分を振り返ったり、自分を労わる時間は持てていますか？このワークショップでは、心と身体の両方からのさまざまな
アプローチで、自分を知り、自分の中のスペース（ゆとり）を見出し、そこから将来へのビジョンを深めたり、人とのコミュニケーションを広げていく手立てを見出していきます。
動きやすい服装でご参加ください。優しい時間を作りましょう。

interactive! ～人から人へ伝わる喜び～WS－4

スタジオ2

■講師：飛田 大輔■
interactive!（インタラクティブ）…直訳すると「双方向の」という意味。この言葉をテーマに、お客様とコミュニケーションをたっぷり取りながら、レッスンをより充実したものにしていく『飛田流演出方法』
を紹介します。「投げっぱなしのキューイング・・」この言葉にハッ！とした方は是非ご参加ください。お客様と気持ちを一つにライブなレッスンをする喜びを分かち合いましょう！

パネルディスカッション ～素敵な女性へ！輝くインストラクターへ！～D－1

スタジオ1

■司会：尾陰由美子／パネラー：井上 明美・ｔｏｍｏｋｏ・藤野 裕子■
インストラクターとしてキャリアを積むほどにあなたは素敵に輝いていますか？でも、キャリアって何でしょう？指導経験年数は長くなるけれど、５年前の自分、１０年前の自分を振り返ったときに、確実に成長
してきた足跡が見えますか？そして、これからの５年、１０年をどのように思い描いていますか？いろいろな不安や不満を抱えているだけでは、何もかわりません。不安を期待に、不満を満足に変えていくため
の手立てをさまざまな経験を重ねて今、確実に輝きだしているインストラクターの皆さんにヒントを見出してみましょう。

かんたん！ミニボールL－1

スタジオ2

■講師：高 順姫■
初心者、初級者、中高年の方向けの〝ミニボール〟を使ったコンディショニングクラスです。高が実際に行っているレッスンを皆さんにも是非体験していただきたいのです。ボールの使い方、エクササイズの
狙い、プログラミングの仕方についても説明をしながらすすめます。中高年向けの指導をしている方、企業フィットネス指導に関わっている方、ミニボール指導に行き詰まっている方、ぜひご参加ください。

オーラソーマ　イントロダクションセミナー ～自分の輝きに光を！～L－2

スタジオ1

■講師：藤野 裕子■
AURA…光、SOMA…身体、存在を意味します。人生色々…十人十色…など、私達は様々な色に囲まれています。１００本以上あるカラーボトルから、自分でボトルを選択する事で、自身の本質に繋がる可
能性があります。自分の内側に光を当て、より自分らしく輝く、誰かの人生ではなく、貴方の人生を生きる為に…AURA　SOMAの世界を少しだけ覗いてみませんか？
今回は、AURA　SOMAとは何か？そして、１本だけを選び、そこに浮かび上がる色のキーワードを紹介したいと思います。色とりどりの世界へ、ぜひおこしください。

「Ａｅｒｏｂｉｃｓ Ｊｏｉｎｔ Ｌｅｓｓｏｎ ｉｎ 大阪」　～コリオに振り付け、何でもござれ！～L－3

スタジオ2
久しぶりの「エアロビクス　ジョイントレッスン」です！今年はセッション講師に加え、オアシス人気インストラクターにも参画頂くスペシャルバージョンです。ユーロ、ラテン、ヒップホップ？同じ動きでもモード
（曲調にあわせた動き方）が変わればとても新鮮♪そして最後はドラマチックな演出で、心も身体もＣｏｏＬＤｏｗｎ・・・何がでるかはお楽しみです！
各プレゼンテーターの持ち味をすべてお持ち帰りください。あなたのご参加をお待ちしております！

あなたのアクアレッスンが活きるＦｕｍｉ*Ｆｕｍｉメソッド！ ～ふみふみアクア！～AWS-1

プール

■講師：己抄呼～Mｉｓａｋｏ～■
アクアクラスに頭打ち！ヴァリエーションに行き詰まっている方には絶対お勧めのアクアメソッドです！「アクアなのにこんなに楽しい！」「レッスン後もホッカホカ！」「こんなに効くアクア!?」と、アクアEXが持つ本来の
魅力と潜在力を最大限に使い、また、ふみふみアクア独特の「エンターテイメント・コアアクア」としての新しい視点で、あなたのアクアレッスンを粋に、活き活きと活かすための手法を具体的にお伝えします。

水のマジック ～脱 コリオ！ 水のトリックを活かしましょう～AWS-2

プール

■講師：池田 扶実子■
アクアダンスの醍醐味は？老若男女が一斉に１つのレッスンで楽しめる。何故？それは水のマジック。動き方１つで、強度はいかようにも変化できます。しかし・・・難易度は？それが今回のポイント！複雑・奇抜な
コリオに頼らず、水の特性を最大限に利用した、難易度を楽しむプログラム構成と指導法をご紹介します。是非、ご参加ください！

快適!! アクアダンス ～リニア＆コンビネーション～AL－1

プール

■講師：井上 明美■
「リニア」と「コンビネーション」。この２つの展開方法を活用したアクアダンスプログラムをご紹介いたします。動きを覚える必要がなく、しっかり動きたい方にお勧めの「リニア」の展開と、動きの順番を覚え
達成感を味わいたい方にお勧めの「コンビネーション」。１時間のレッスンを通じて、両方の良さや特徴を実感していただきたい思います。お客様が快適に感じられる動きの展開を一緒に考えてみませんか？
皆さんのご参加をお心よりお待ちしています！

「ＡＱＵＡ Ｊｏｉｎｔ Ｌｅｓｓｏｎ ｉｎ 大阪」 ～コリオに振り付け、何でもござれ！～AL－2

プール
待ってました！恒例になっているジョイントレッスン。今年も一緒に騒ぎましょう。今年はセッション講師に加え、オアシス人気インストラクターにも参画頂くスペシャルバージョンです。コリオ大作戦、丸ごと振
付け大作戦。魅了的なラストの仕上げは・・・ん～たまらない！これを逃してはいけません。あなたのレッスンに、七味？タバスコ？はたまた、わさびのように効いてくること間違いなし！スパイスの世界へようこ
そ！あなたのご参加をお待ちしております。

●レッスン・講座以外のブースも設置！！セッション参加者 特別価格で実施しております。※首都圏の一例です
コンフォーマブルインソールオーダー会
多くのトップアスリートが使用
様々な身体のトラブルは土踏まずに原因があることはご
存知ですか？
「コンフォートマブル」は、土踏まずを支え、身体の動作に
合わせて変化する履くだけで、身体のバランスを理想的
な形へと整えてくれます。そして、足裏全体で衝撃を受け
止めるので、疲労軽減に効果があります。門スタッフがお
ひとりおひとりに合わせて約20分で作成します。

体の疲れや歪みにダイレクトに効かせます。
特別価格のこの機会にぜひ一度お試しください。

整骨院

通常13,440円のところ…→10,500円（税込）

通常20分 2,100円のところ…
→1,600円（税込）

通常30分 3,150円のところ…
→2,400円（税込）

（MENU）     
■フェイシャルケア（アンチエイジング）
■フェイシャルケア（リフトアップ）
■フェイシャルケア（トラブル別ケア）
■フェイシャルケア（マッサージ）
■ライトケア（しわ対策）
■メイクアドバイス他・・・

エステ

通常30分 5,250円のところ…
→2,500円（税込）

（アイ・リアル）

高 順姫
・東急スポーツオアシス　 
 スーパーバイザー
・ＪＡＦＡ理事／ディレクター

尾陰 由美子
・東急スポーツオアシス　
 スーパーバイザー 
・ＪＡＦＡ代議員／ＡＱＴ
・（有）アクトスペース企画　 
 代表取締役　　　　　　　
　

池田 扶実子
・東急スポーツオアシス
 アドバイザー 
・ＪＡＦＡ／ＡＤＤ、ＡＱＴ
 エグザミナー
・健康運動指導士

井上 明美
・東急スポーツオアシス
 Ｉ－Ｒｅａｌスタッフ
・ＪＡＦＡ／ＡＱＴ、ＡＤＩ 
・健康運動指導士

大久保 進哉
・株式会社フィットネスビズ
『トレーナー育成責任者』
フィットネス研究会 会長

大谷 篤
・東急スポーツオアシス
 ＣＳ推進部
 オアシスアカデミー
 マネージャー

tomoko 
・スタジオヨギー 関西エリア
 プログラムディレクター
・アヌサラヨガ
 インスパイアドティーチャー
・ＢＡＢＹ ＯＭ認定インストラクター

金子 智恵
・ＺＵＭＢＡエデュケーション 
 スペシャリスト
・（有）ハートアンドボディ
 コネクション代表取締役
・ＡＦＡＡ ＪＡＰＡＮプレゼンター 

倉方 てる美
・東急スポーツオアシス
 Ｉ－Ｒｅａｌスタッフ
・ＪＡＦＡ／ＡＤＩ、ＡＤＤ
 エグザミナー

高家 望　
・東急スポーツオアシス
 ＣＳ推進部プログラム企画 
 サブマネージャー
・栄養管理士

飛田 大輔　
・３Ｈ Ｌｉｆｅ ａｓｓｉｓｔ （合）
 代表取締役
・NIKE JAPAN エリート
・ルネサンス
 スキルアップアドザイザー

奈蔵 和香
・ＪＡＦＡ／ＡＤＩ 
・（有）スポーツナビゲイト
 フィットネスディビジョン  
 ディレクター 
・大塚フィットネスプロスタッフ

藤野 裕子
・ルネサンス
 スキルアップアドザイザー
・ＡＵＲＡ ＳＯＭＡイギリス公認 
 カラーケアコンサルタント
・ＭＩＺＵＮＯアクア アドバイザー

古橋 明子
・東急スポーツオアシス
 Ｉ－Ｒｅａｌスタッフ
・ＪＡＦＡ／ＡＱＴ、ＡＤＩ

己抄呼～Ｍｉｓａｋｏ～
・ＴＨＤ，Ｊａｐａｎ～日本総合
 健康指導協会～ＣＩＯ
 （最高指導責任者）
・全米アクアエクササイズ協会
 （ＡＥＡ）ナショナルトレーナー

古川 真理
・ＺＵＭＢＡエデュケーション
 スペシャリスト
・Ｃａｒｄｉｏ Ｓａｌｓａ
 認定インストラクター日本代表

茂木 伸江
・東急スポーツオアシス
 Ｉ－Ｒｅａｌスタッフ
・ＪＡＦＡ／ＡＱＴ、ＡＤＩ
・健康運動指導士

外部インストラクター
WS 3,800円
L/AL L/AL2,800円
AWS 3,800円

P-1 4,500円
P-2 4,800円

登録インストラクター
WS 2,800円

2,100円
AWS 2,800円

D 2,000円 D 1,500円
P-1 3,500円
P-2 3,800円

OS 無料 OS 無料

I-Real開催！
Ｉ－Ｒealとは、インストラクターの自己実現（Self Realization）をサポートする「人材育成・ブラッシュアップ」の為の教育機関です。 
Ｉ－Ｒealが目指すインストラクターの基本方針  
  ①常に目標に向かって向上心を持ち、知識向上・情報収集のために努力を怠らないインストラクター
  ②指導者として信頼のある態度を取り、夢を実現するインストラクター      
  ③お客様に心のこもったサービスを提供できるインストラクター   
フィットネスの現場でお客様から信頼され、期待を裏切らないインストラクターを目指し、一生インストラクターという仕事をしたい！！  
Ｉ－Ｒealでは、フィットネスの現場で活躍されているインストラクターを応援しサポートいたします。

WEBからお申し込みをすると参加費10％OFF
詳しくはオアシスホームページへ

スタジオ1

スタジオ2

フィットネスエリア

プール

スタジオ1

スタジオ2

プール

N2243Y



11:00～12：15
DDDインストラクター

10:50～12:20
高 順姫 WS-1L-1

12：45～13：45
パネルディスカッション
高 順姫　金子 智恵
倉方 てる美 D-1

14：15～15：45
大久保 進哉 P-1

16：15～17：15
飛田 大輔
奈蔵 和香 L-3

10:30～12：00
高 順姫 WS-1

12：30～14：00
飛田 大輔 WS-2

14：30～15：45
金子 智恵
古川 真理 L-2

16：10～18：10
大久保 進哉 P-2

生涯現役！！ボディメンテナンス
15：30～18：00
体組成測定会
栄養相談会

12：30～14：00
古橋 明子・茂木 伸江 AWS-1

14：30～16：00
池田 扶実子 AWS-2

16：30～17：30
池田 扶実子 古橋 明子

 茂木 伸江 AL-1

12:50～14:20
尾陰 由美子 WS-3

14:50～15:50
パネルディスカッション D-1

16:30～17:30
藤野 裕子 L-2

11:00～12:30
tomoko WS-2

13:00～14:30
飛田 大輔 WS-4

15:00～16:00
高 順姫 L-1

16:30～17:40
ジョイントレッスン L-3

11:15～12:45
己抄呼～Mｉｓａｋｏ～ AWS-1

13:10～14:10
井上 明美 AL-1

14:40～16:10
池田 扶実子 AWS-2

16:30～17:40
ジョイントレッスン AL-2

12：30～13：00
セルフ

フェイシャルケア

13：05～13:35
ストレッチ
大谷 篤

13：40～14：10
食生活改善
高家 望

だから！ インストラクション・メイク　～観る力×言葉の力×こころの力～

（株）東急スポーツオアシス フィットネスカレッジ受付係 〒154-0023東京都世田谷区若林1-18-10　みかみビル8F
TEL：03-5433-0157 受付時間10：00～18：00（月～金／祝日除く）　http://www.sportsoasis.co.jp　

お申し込み
お問い合わせ

OASIS FITNESS COLLEGE1DAYsession 

2009年2月11日（水／祝） 東急スポーツオアシス 本駒込店会場 2009年2月1日（日） 東急スポーツオアシス 梅田店会場

●タイムスケジュール

●コース内容～首都圏～

10:00 11:00 12:00 13:00 14:00 15:00 16:00 17:00 18:00

WS－１

スタジオ2

■講師：高 順姫■
インストラクターの皆さん、こんにちは！！“コリオ”ｏｋ、“音楽”ｏｋ、“ウエアー”かっこよく決まってｏｋ．．．で、さぁレッスン。ちょっと待って！何かが足りないのでは？お客様とのキャッチボール、レッスンの演出とプ
ランは準備できているでしょうか。お客様によろこんでもらいたい、信頼を得たい、インストラクターとしてお客様の役に立ちたい…と考えている皆さん！このワークショップであなたの指導プランを作りま
しょう。ひとつのクラスをもっともっと大切に準備しましょう。何よりも、あなた自身の観る力・言葉の力・こころの力を信じましょう。だから！インストラクション・メイク。

interactive!　～人から人へ伝わる喜び～WS－2

スタジオ2

■講師：飛田 大輔■
interactive!（インタラクティブ）…直訳すると「双方向の」という意味。この言葉をテーマに、お客様とコミュニケーションをたっぷり取りながら、レッスンをより充実したものにしていく『飛田流演出方法』
を紹介します。「投げっぱなしのキューイング・・」この言葉にハッ！とした方は是非ご参加ください。お客様と気持ちを一つにライブなレッスンをする喜びを分かち合いましょう！

ＤＤＤ スペシャルワークアウト　～エアロビックダンス～　　　　L－１

スタジオ1

■講師：DDDインストラクター■
ダンスのある日常を提案し、BAILABAILA、adidas style Dance×Danceなど、ヒットプログラムをプロデュースしているDDDの、新しいダンスワークアウト。今回は、エアロビクスを楽しんできた方が
主役。初心者から上級者まで、無理なくダンスを楽しんでいただくためのワークアウトです。より楽しく、ファッショナブルに、エアロビックダンスエクササイズの最大の魅力である、オンビートの楽しさや、汗
がかける爽快感がストレートに味わえること間違いなし。

ＺＵＭＢＡ75　～Ｊｏｉｎｔ Ｌｅｓｓｏｎ～L－2

スタジオ2

■講師：金子 智恵・古川 真理■
ZUMBAはコロンビア生まれの今話題のエクササイズ。世界中のリズムを使ったダンスフィットネスです。ZUMBAのユニークな音楽とシンプルなステップが、今まで体感したことの無いような楽しさとエ
クササイズの効果を生み出します。エクササイズは楽しくて誰でも簡単に取り組めるものであるべき・・という創始者Betoのコンセプトをぜひ体験してください。

Ｇｏ ｃｈｅｅｒｆｕｌｌｙ！？L－3

スタジオ2

■講師：飛田 大輔・奈蔵 和香■
楽しいエアロビクスの世界へようこそ！ハートフルで三枚目の飛田と、ダンスムーブで盛り上げる奈蔵のジョイントクラスです。日頃からｃｈｅｅｒｆｕｌｌｙ！（活発）な二人が想いを込めてレッスンします。何も考え
ずに思いっきり楽しむもよし、明日のレッスンのヒントをゲットするもよし、一緒に、何より「活発」に動いて気持ちいい汗を流しましょう♪皆様のご参加をお持ちしております。

～素敵な女性へ！輝くインストラクターへ！～D－1

スタジオ1

■司会：垣内 富貴/パネラー：高 順姫・金子 智恵・倉方 てる美■
インストラクターとしてキャリアを積むほどにあなたは素敵に輝いていますか？でも、キャリアって何でしょう？指導経験年数は長くなるけれど、５年前の自分、１０年前の自分を振り返ったときに、確実に成長
してきた足跡が見えますか？そして、これからの５年、１０年をどのように思い描いていますか？いろいろな不安や不満を抱えているだけでは、何もかわりません。不安を期待に、不満を満足に変えていくため
の手立てをさまざまな経験を重ねて今、確実に輝きだしているインストラクターの皆さんにヒントを見出してみましょう。

知って納得！水中ウォーキング　～幅広い参加者に対応できるプログラミング～AWS－１

プール

■講師：茂木 伸江・古橋 明子■
クラスに参加されるお客様は、年齢・体力など様々です。指導者として『参加者の求めるプログラム』を考えることに頭を抱えていませんか？今回はリスクをお持ちのお客様やシェイプアップを目指す女性などのタ
イプ別にどのようにプログラミングしていけばよいか、【知って、納得して、実践！】していきます！明日からの水中ウォーキングのクラスを効果的なものにしていきましょう！是非ご参加ください！お待ちしています！！

水のマジック　～脱 コリオ！ 水のトリックを活かしましょう～　　　　　　　　　AWS－2

プール

■講師：池田 扶実子■
アクアダンスの醍醐味は？老若男女が一斉に１つのレッスンで楽しめる。何故？それは水のマジック。動き方１つで、強度はいかようにも変化できます。しかし・・・難易度は？それが今回のポイント！複雑・奇抜な
コリオに頼らず、水の特性を最大限に利用した、難易度を楽しむプログラム構成と指導法をご紹介します。是非、ご参加ください！

「ＡＱＵＡ Ｊｏｉｎｔ Ｌｅｓｓｏｎ ｉｎ 東京」　～コリオに振り付け、何でもござれ！～AL－1

プール

■講師：池田 扶実子・茂木 伸江・古橋 明子■
久しぶりの「アクアビクス　ジョイントレッスン」です！今回はセッション講師によるスペシャルバージョンです。コリオ大作戦、丸ごと振付け大作戦。魅了的なラストの仕上げは・・・ん～たまらない！これを逃して
はいけません。あなたのレッスンに、七味？タバスコ？はたまた、わさびのように効いてくること間違いなし！スパイスの世界へようこそ！あなたのご参加をお待ちしております。

待ってるだけではクライアントは増えない！！フィットネスクラブにおけるクライアントの集客戦略と戦術P－１

スタジオ1

■講師：大久保 進哉■
パーソナルトレーナーになるハードルは低くなっていますが、“稼ぐハードル”は高くなっているように思いませんか？パーソナルトレーナーの将来性は明るい！と断言出来ますが、それは努力を続けた競争力
の高い方にあてはまります！棚からボタモチのように『待っていれば何とかなるだろう・・・』ではなく『棚の上のボタモチを取りに行く！』そのための方法論をご紹介します。事前に、勝間和代さんの『利益の方
程式』をご一読の上、ご参加頂きますと、吸収力が１０倍になりますよ！

マーケットイン型のスクワット、レッグランジ指導法  お客様の抱える悩みを解決し、喜ばれるスクワット・ランジ指導とはP－2

スタジオ2

■講師：大久保 進哉■
パーソナルトレーナーが最も説明する荷重種目は『スクワット』『ランジ』だと思います。しかし、このパーソナルトレーニングに関しては『スクワットやランジのデモンストレーションを行う＝ＤＶＤ？(笑)』では、
お客様は満足されません。『～のためのスクワットやランジ』この～が要望(ニーズ)や願望(ウォンツ)なのです！ニーズ・ウォンツを満たすための、マーケットイン型の大久保手法をご紹介させて頂きます！
※マーケットインとはhttp://www.trainers-navi.jp/plan/plan.html

「目からウロコのアンチエイジングスキンケア」　OS－1

フィットネスエリア

■講師：蛭沼 千里■
たくさんの汗、スタジオのほこり、プールの塩素、落ちにくいメイク、インストラクターのお肌は厳しい環境で日々頑張っています。頑張っているお肌への朗報！！プロのエステシャンを育成する講師が、自宅で
できるスキンケア方法を皆さんにお伝えいたします。「頑張ったお肌へ潤いを」

「怪我をしないためのケアできてますか？？」　　　　　　OS－2

フィットネスエリア

■講師：大谷 篤■
日々行っているストレッチに不安があったり、ステップアップしたストレッチがしたい！という方に、簡単に取り組める方法をご紹介します。
簡易テストによる柔軟性や筋バランスなどのチェックや改善するための方法の他、インソールなどの道具を使った簡単な改善方法を提案します。

「食を通じてまずは私たちが生き生きと」～生涯現役と健康のためのワンポイント～　　　　　OS－3

フィットネスエリア

■講師：高家 望■
多くの方の健康と豊かさを願うインストラクター。しかし、不規則な生活を送っていませんか。食事の時間もバラバラ。そして、食べれる時に食べておこうとしてしまうので、どうしてもコンビニなどで買った
もので済ませていはいませんか。しかし、インストラクターとしてしっかり活動していく為には、私たち自身がまずは生き生きとしていたい･･･私たち（インストラクター）の食生活における悩みに焦点をお
き、今日からできる、楽しくてためになるワンポイントをご案内します。

★OASIS スペシャルプログラム～首都圏～★ 生涯現役でいる為にボディメンテナンス術を学ぶ！【無料】　

だから！ インストラクション・メイク　～観る力×言葉の力×こころの力～

●タイムスケジュール

●コース内容～近畿圏～

●講師紹介

●参加費

10:00 11:00 12:00 13:00 14:00 15:00 16:00 17:00 18:00

WS－１

スタジオ1

■講師：高 順姫■
インストラクターの皆さん、こんにちは！！“コリオ”ｏｋ、“音楽”ｏｋ、“ウエアー”かっこよく決まってｏｋ．．．で、さぁレッスン。ちょっと待って！何かが足りないのでは？お客様とのキャッチボール、レッスンの演出とプ
ランは準備できているでしょうか。お客様によろこんでもらいたい、信頼を得たい、インストラクターとしてお客様の役に立ちたい…と考えている皆さん！このワークショップであなたの指導プランを作りま
しょう。ひとつのクラスをもっともっと大切に準備しましょう。何よりも、あなた自身の観る力・言葉の力・こころの力を信じましょう。だから！インストラクション・メイク。

ＹＯＧＡ「アヌサラ インスパイアド」　～インストラクターとしての質を高めよう～WS－2

スタジオ2

■講師：tomoko■
Ａｎｕｓａｒａ（アヌサラ）とは、「流れに身を任せる」「心に従う」という意味のサンスクリット語です。ハタヨガとタントラ哲学を融合させ、解剖学とセラピー的要素を取り入れたヨガとして発展し、クラス内では、
お客様と心の会話をすることを心がけています。今回は、ポーズを通じて、お客様の心と会話をする（心を掴む）ためのエッセンスをご紹介します。インストラクターとしての指導テクニックを、いつもと違っ
た観点から見つめてみませんか？　※ヨガマットをお持ちの方はご持参ください

心と体から自分を知る ～大切な自分へ～WS－3

スタジオ1

■講師：尾陰 由美子■
インストラクターとして頑張りすぎていませんか？テンション（緊張）が高くなりすぎて、自分を振り返ったり、自分を労わる時間は持てていますか？このワークショップでは、心と身体の両方からのさまざまな
アプローチで、自分を知り、自分の中のスペース（ゆとり）を見出し、そこから将来へのビジョンを深めたり、人とのコミュニケーションを広げていく手立てを見出していきます。
動きやすい服装でご参加ください。優しい時間を作りましょう。

interactive! ～人から人へ伝わる喜び～WS－4

スタジオ2

■講師：飛田 大輔■
interactive!（インタラクティブ）…直訳すると「双方向の」という意味。この言葉をテーマに、お客様とコミュニケーションをたっぷり取りながら、レッスンをより充実したものにしていく『飛田流演出方法』
を紹介します。「投げっぱなしのキューイング・・」この言葉にハッ！とした方は是非ご参加ください。お客様と気持ちを一つにライブなレッスンをする喜びを分かち合いましょう！

パネルディスカッション ～素敵な女性へ！輝くインストラクターへ！～D－1

スタジオ1

■司会：尾陰由美子／パネラー：井上 明美・ｔｏｍｏｋｏ・藤野 裕子■
インストラクターとしてキャリアを積むほどにあなたは素敵に輝いていますか？でも、キャリアって何でしょう？指導経験年数は長くなるけれど、５年前の自分、１０年前の自分を振り返ったときに、確実に成長
してきた足跡が見えますか？そして、これからの５年、１０年をどのように思い描いていますか？いろいろな不安や不満を抱えているだけでは、何もかわりません。不安を期待に、不満を満足に変えていくため
の手立てをさまざまな経験を重ねて今、確実に輝きだしているインストラクターの皆さんにヒントを見出してみましょう。

かんたん！ミニボールL－1

スタジオ2

■講師：高 順姫■
初心者、初級者、中高年の方向けの〝ミニボール〟を使ったコンディショニングクラスです。高が実際に行っているレッスンを皆さんにも是非体験していただきたいのです。ボールの使い方、エクササイズの
狙い、プログラミングの仕方についても説明をしながらすすめます。中高年向けの指導をしている方、企業フィットネス指導に関わっている方、ミニボール指導に行き詰まっている方、ぜひご参加ください。

オーラソーマ　イントロダクションセミナー ～自分の輝きに光を！～L－2

スタジオ1

■講師：藤野 裕子■
AURA…光、SOMA…身体、存在を意味します。人生色々…十人十色…など、私達は様々な色に囲まれています。１００本以上あるカラーボトルから、自分でボトルを選択する事で、自身の本質に繋がる可
能性があります。自分の内側に光を当て、より自分らしく輝く、誰かの人生ではなく、貴方の人生を生きる為に…AURA　SOMAの世界を少しだけ覗いてみませんか？
今回は、AURA　SOMAとは何か？そして、１本だけを選び、そこに浮かび上がる色のキーワードを紹介したいと思います。色とりどりの世界へ、ぜひおこしください。

「Ａｅｒｏｂｉｃｓ Ｊｏｉｎｔ Ｌｅｓｓｏｎ ｉｎ 大阪」　～コリオに振り付け、何でもござれ！～L－3

スタジオ2
久しぶりの「エアロビクス　ジョイントレッスン」です！今年はセッション講師に加え、オアシス人気インストラクターにも参画頂くスペシャルバージョンです。ユーロ、ラテン、ヒップホップ？同じ動きでもモード
（曲調にあわせた動き方）が変わればとても新鮮♪そして最後はドラマチックな演出で、心も身体もＣｏｏＬＤｏｗｎ・・・何がでるかはお楽しみです！
各プレゼンテーターの持ち味をすべてお持ち帰りください。あなたのご参加をお待ちしております！

あなたのアクアレッスンが活きるＦｕｍｉ*Ｆｕｍｉメソッド！ ～ふみふみアクア！～AWS-1

プール

■講師：己抄呼～Mｉｓａｋｏ～■
アクアクラスに頭打ち！ヴァリエーションに行き詰まっている方には絶対お勧めのアクアメソッドです！「アクアなのにこんなに楽しい！」「レッスン後もホッカホカ！」「こんなに効くアクア!?」と、アクアEXが持つ本来の
魅力と潜在力を最大限に使い、また、ふみふみアクア独特の「エンターテイメント・コアアクア」としての新しい視点で、あなたのアクアレッスンを粋に、活き活きと活かすための手法を具体的にお伝えします。

水のマジック ～脱 コリオ！ 水のトリックを活かしましょう～AWS-2

プール

■講師：池田 扶実子■
アクアダンスの醍醐味は？老若男女が一斉に１つのレッスンで楽しめる。何故？それは水のマジック。動き方１つで、強度はいかようにも変化できます。しかし・・・難易度は？それが今回のポイント！複雑・奇抜な
コリオに頼らず、水の特性を最大限に利用した、難易度を楽しむプログラム構成と指導法をご紹介します。是非、ご参加ください！

快適!! アクアダンス ～リニア＆コンビネーション～AL－1

プール

■講師：井上 明美■
「リニア」と「コンビネーション」。この２つの展開方法を活用したアクアダンスプログラムをご紹介いたします。動きを覚える必要がなく、しっかり動きたい方にお勧めの「リニア」の展開と、動きの順番を覚え
達成感を味わいたい方にお勧めの「コンビネーション」。１時間のレッスンを通じて、両方の良さや特徴を実感していただきたい思います。お客様が快適に感じられる動きの展開を一緒に考えてみませんか？
皆さんのご参加をお心よりお待ちしています！

「ＡＱＵＡ Ｊｏｉｎｔ Ｌｅｓｓｏｎ ｉｎ 大阪」 ～コリオに振り付け、何でもござれ！～AL－2

プール
待ってました！恒例になっているジョイントレッスン。今年も一緒に騒ぎましょう。今年はセッション講師に加え、オアシス人気インストラクターにも参画頂くスペシャルバージョンです。コリオ大作戦、丸ごと振
付け大作戦。魅了的なラストの仕上げは・・・ん～たまらない！これを逃してはいけません。あなたのレッスンに、七味？タバスコ？はたまた、わさびのように効いてくること間違いなし！スパイスの世界へようこ
そ！あなたのご参加をお待ちしております。

●レッスン・講座以外のブースも設置！！セッション参加者 特別価格で実施しております。※首都圏の一例です
コンフォーマブルインソールオーダー会
多くのトップアスリートが使用
様々な身体のトラブルは土踏まずに原因があることはご
存知ですか？
「コンフォートマブル」は、土踏まずを支え、身体の動作に
合わせて変化する履くだけで、身体のバランスを理想的
な形へと整えてくれます。そして、足裏全体で衝撃を受け
止めるので、疲労軽減に効果があります。門スタッフがお
ひとりおひとりに合わせて約20分で作成します。

体の疲れや歪みにダイレクトに効かせます。
特別価格のこの機会にぜひ一度お試しください。

整骨院

通常13,440円のところ…→10,500円（税込）

通常20分 2,100円のところ…
→1,600円（税込）

通常30分 3,150円のところ…
→2,400円（税込）

（MENU）     
■フェイシャルケア（アンチエイジング）
■フェイシャルケア（リフトアップ）
■フェイシャルケア（トラブル別ケア）
■フェイシャルケア（マッサージ）
■ライトケア（しわ対策）
■メイクアドバイス他・・・

エステ

通常30分 5,250円のところ…
→2,500円（税込）

（アイ・リアル）

高 順姫
・東急スポーツオアシス　 
 スーパーバイザー
・ＪＡＦＡ理事／ディレクター

尾陰 由美子
・東急スポーツオアシス　
 スーパーバイザー 
・ＪＡＦＡ代議員／ＡＱＴ
・（有）アクトスペース企画　 
 代表取締役　　　　　　　
　

池田 扶実子
・東急スポーツオアシス
 アドバイザー 
・ＪＡＦＡ／ＡＤＤ、ＡＱＴ
 エグザミナー
・健康運動指導士

井上 明美
・東急スポーツオアシス
 Ｉ－Ｒｅａｌスタッフ
・ＪＡＦＡ／ＡＱＴ、ＡＤＩ 
・健康運動指導士

大久保 進哉
・株式会社フィットネスビズ
『トレーナー育成責任者』
フィットネス研究会 会長

大谷 篤
・東急スポーツオアシス
 ＣＳ推進部
 オアシスアカデミー
 マネージャー

tomoko 
・スタジオヨギー 関西エリア
 プログラムディレクター
・アヌサラヨガ
 インスパイアドティーチャー
・ＢＡＢＹ ＯＭ認定インストラクター

金子 智恵
・ＺＵＭＢＡエデュケーション 
 スペシャリスト
・（有）ハートアンドボディ
 コネクション代表取締役
・ＡＦＡＡ ＪＡＰＡＮプレゼンター 

倉方 てる美
・東急スポーツオアシス
 Ｉ－Ｒｅａｌスタッフ
・ＪＡＦＡ／ＡＤＩ、ＡＤＤ
 エグザミナー

高家 望　
・東急スポーツオアシス
 ＣＳ推進部プログラム企画 
 サブマネージャー
・栄養管理士

飛田 大輔　
・３Ｈ Ｌｉｆｅ ａｓｓｉｓｔ （合）
 代表取締役
・NIKE JAPAN エリート
・ルネサンス
 スキルアップアドザイザー

奈蔵 和香
・ＪＡＦＡ／ＡＤＩ 
・（有）スポーツナビゲイト
 フィットネスディビジョン  
 ディレクター 
・大塚フィットネスプロスタッフ

藤野 裕子
・ルネサンス
 スキルアップアドザイザー
・ＡＵＲＡ ＳＯＭＡイギリス公認 
 カラーケアコンサルタント
・ＭＩＺＵＮＯアクア アドバイザー

古橋 明子
・東急スポーツオアシス
 Ｉ－Ｒｅａｌスタッフ
・ＪＡＦＡ／ＡＱＴ、ＡＤＩ

己抄呼～Ｍｉｓａｋｏ～
・ＴＨＤ，Ｊａｐａｎ～日本総合
 健康指導協会～ＣＩＯ
 （最高指導責任者）
・全米アクアエクササイズ協会
 （ＡＥＡ）ナショナルトレーナー

古川 真理
・ＺＵＭＢＡエデュケーション
 スペシャリスト
・Ｃａｒｄｉｏ Ｓａｌｓａ
 認定インストラクター日本代表

茂木 伸江
・東急スポーツオアシス
 Ｉ－Ｒｅａｌスタッフ
・ＪＡＦＡ／ＡＱＴ、ＡＤＩ
・健康運動指導士

外部インストラクター
WS 3,800円
L/AL L/AL2,800円
AWS 3,800円

P-1 4,500円
P-2 4,800円

登録インストラクター
WS 2,800円

2,100円
AWS 2,800円

D 2,000円 D 1,500円
P-1 3,500円
P-2 3,800円

OS 無料 OS 無料

I-Real開催！
Ｉ－Ｒealとは、インストラクターの自己実現（Self Realization）をサポートする「人材育成・ブラッシュアップ」の為の教育機関です。 
Ｉ－Ｒealが目指すインストラクターの基本方針  
  ①常に目標に向かって向上心を持ち、知識向上・情報収集のために努力を怠らないインストラクター
  ②指導者として信頼のある態度を取り、夢を実現するインストラクター      
  ③お客様に心のこもったサービスを提供できるインストラクター   
フィットネスの現場でお客様から信頼され、期待を裏切らないインストラクターを目指し、一生インストラクターという仕事をしたい！！  
Ｉ－Ｒealでは、フィットネスの現場で活躍されているインストラクターを応援しサポートいたします。

WEBからお申し込みをすると参加費10％OFF
詳しくはオアシスホームページへ

スタジオ1

スタジオ2

フィットネスエリア

プール

スタジオ1

スタジオ2

プール
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