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一次審査のエアロビクスマラソンは、
イタリア出身で、世界的に
大人気のプレゼンター

サルバトーレ・パーネビアンコさん！
その魅力も堪能ください!!

エアロビクス愛好家大募集！
出場資格
アマチュア部門
（フィットネス愛好家。年齢不問）
ファン部門
（出場インストラクターのレッスンを自由に受けられます）

審査内容
合計3時間半のレッスンを通じての、キャッチの速さ、動き
の巧緻性と正確性、エネルギーや華、ファッション性などが
審査されます。二次審査以降は、ステップとエアロビクス両
方での審査があります。

アマチュア部門コンテストの流れ
一次審査：90分のエアロビクスマラソン
二次審査進出Ｔシャツ授与
二次審査：60分のエアロビクスおよびステップ審査
最終審査：60分のエアロビクスおよびステップ審査

出場資格
ルーキー部門（2015年1月時点で30歳以下のインストラクター）

審査内容
一次審査では、キャッチの速さ、動きの巧緻性と正確性、エネルギーや華、ファッション
性などが審査されます。二次審査以降は、動作スキル、コリオの独自性、ブレイクダウ
ンの巧みさ、コミュニケーション力など、レッスンの指導力が総合的に審査されます。
二次審査以降は、ステップとエアロビクス両方の指導ができることが求められます。

インストラクター部門コンテストの流れ
（ルーキー部門・プロ部門共通）
一次審査： 90分のエアロビクスマラソン
二次審査進出Ｔシャツ授与
二次審査：ステージでの1人10分のエアロまたはステップのリード
最終審査：ステージでの1人20分のエアロまたはステップのリード

　 ルーキー部門優勝者は2015年1月
    ルーキーコンテストパリ世界大会に出場！

出場インストラクター大募集！

詳細・申込は www.fitnessrookie.jp 
月刊NEXT「ルーキーコンテスト事務局」  　　rookie@fitnessclub.jp Tel.03-5459-2841

ルーキー コンテスト日本大会で優勝して

パリ世界大会に行こう！

2014年のルーキーコンテスト、開催日決定！

世界的に活躍するプレゼンターになるための登竜門「Rookie（ルーキー）」。
今年も、日本最大級のフィットネス・トレーニング・健康スポーツに関する総合展会

「SPORTEC（スポルテック）」の特設会場で開催。
ルーキー部門優勝者は、2015年1月に開催されるパリ大会にご招待！

インターナショナルプレゼンターへの道が開かれます。

　場所：東京ビッグサイトSPORTEC会場にて
2014年12月6日（土）
出場エントリー受付中！

必勝！ルーキーコンテスト対策ワークショップ

ROOKIE
CONTEST

ルーキーコンテスト

1次審査で目を引く動き方のポイントや魅せ方を実際に動いてチェックします。
2次審査での対面リードを想定したキューイングやプレゼンテーション、コリオグラ
フィの作り方などのポイントをお伝えします。
これらはイベントやレッスンにも活用出来る内容ですのでルーキーに参加されな
くても、日々のレッスンのブラッシュアップにもおススメの内容です。皆様のご参加
お待ちしております。

11月1日（土）
19:30～21:30（開場19:00）

講師：竹ヶ原佳苗
場所：都内スタジオ
参加費：4,500円（税別）

竹ヶ原佳苗

http://www.fitnessrookie.jp/
rookie@fitnessclub.jp
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総論
時間医学に基づいた食事で運動効果を最大化する………小島美和子さん

「負荷」への「適応」効率を高める
食事バランスとサプリメントの活用法………………………桑原弘樹さん

身体づくりに効果的な水の選び方と摂取法 ………………木内周史さん

CASE STUDY
ライザップ低糖質ダイエット…………………………………幕田純さん

トータル・ワークアウト「TOTAL FOODS」……………池澤智さん

ルネサンス「ファスティングダイエットスクール」…… 田中律子さん

「FiNCダイエット家庭教師」…………………………………百瀬恵さん

運動指導者が知っておきたい食事と栄養

2014年8月25日発行
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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
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News Pick Up 10／Key Words & Numbers

Key Words & Numbers
Key Number

40.6%6,300億円
マイボイスコムの調べによると、民間のス
ポーツクラブを利用しない理由の第1位は

「会費が高い」（40.6％）。続いて、「通う
時間がない」「割高」。スポーツクラブ選
定時の重視点でも「入会金・月会費が手頃、
割安」が第1位。第2位が「アクセスの良
さ」で、「設備が充実」「施設が清潔」を
挙げている人が4 ～ 5割いた。

Key Number

46.2%1万人
厚生労働省が発表した2012年度のメタ
ボ健診受診率は46.2%。対象者5,281
万人のうち、2,240万が受診した。前年
度に比べ1.5ポイント上がったが、目標と
する2017年度時点の70%には遠く及ば
ない。協会けんぽ（受診率39.9％）と
国民健康保険（同33.7％）の受診率が
低く、全体を押し下げている。

Key Number

厚生労働省は介護の必要性が薄い「要
支援」の高齢者に向けたサービスを市町
村単位で民間事業者が手掛ける計画を立
てているが、実行段階でキーとなる民間
事業者、NPO法人などと自治体を仲立
ちする調整役の人材を2017年度までに
全国で1万人養成していく計画も立てて
いる。

Key Number

矢野経済研究所が調べた2013年度の
スポーツ教室の市場規模は6,300億円
と、前年度比1.3％増。2013年度のお
けいこ・習い事市場全体が1兆9910億
円と前年度比横ばいだったなか、スポー
ツ関連の習い事が安定基調で推移してい
ることがわかった。フィットネスクラブ、
スイミングスクールなどが堅調。

ニュースなことば、ニュースな数字

News Pick Up 10

バンダイナムコホールディングス子会社のデイサービス運営会社かいかやは、ゲーム機を導入して遊び
感覚で取り組める介護サービスを始めている。効果も実証済み。

かいかや、ゲーム機で介護予防

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。

ルネサンス、自治体向けに認知症予防プログラムの提供を開始
同社は今期をめどに全国200の自治体向けに認知症予防のための運動プログラムや食事・睡眠を改善
するサービスを提供する。

長谷川興産、ストレッチ主体のデイサービスを多店舗展開
家事代行サービスや介護事業を手掛ける同社（東京・豊島区）は、ストレッチを主体としたデイサービ
ス(通所介護）の多店舗化に取り組む。

厚労省、来春から健康な食事に認証マーク

2014年7月の10大ニュース

スポーツ教室、少子化でも成長
水泳やサッカーなど子ども向けスポーツ教室の人気が高まっている。乳幼児向け教室や元プロ選手によ
る指導など工夫を凝らしたサービスが見られるようになってきている。

神戸市とネスレ日本、「介護予防カフェ」を展開予定
神戸市とネスレ日本はネスレのコーヒーマシンを置いた「介護予防カフェ」の展開を図るため、カフェマ
ネージャー候補者向けに説明会を始めた。

サントリーHD、ティップネスを売却へ
ロイターによると、ティップネスの株式の71.4%を保有するサントリーホールディングスは同社を売却する
ための入札手続きを開始した。

同省はコンビニやスーパーなどの弁当や総菜を対象に栄養バランスの取れた「健康な食事」の認証マー
クを導入する。

タニタは社員証と体組成計で体重を管理するシステムを販売。ベネフィットワンは食事の写真をもとに減量
指導を始める。

社員向け健康支援サービス、広がる兆し

介護予防、来年度の新制度施行控え、自治体動く
来年度から医療介護総合推進法が施行され、市町村に介護度の低いサービスが移るため、各自治体が
地元のNPOや企業などと連携する動きをみせている。

ルーキーコンテスト2014
12月6日（土）東京ビッグサイトにて。
出場者受付スタート！

　インターナショナルプレゼンターへの扉を開く、「ルーキー
コンテスト2014」を12月6日（土）に開催します。場所は、
例年同様、東京ビッグサイトで開催される日本最大級のフィッ
トネス・トレーニング・健康スポーツに関する総合展示会
「SPORTEC（スポルテック）」の特設会場。
　今年からインストラクター部門は30
歳以下のルーキー部門のみとなり、若
手インストラクターの入賞チャンスが
広がります。日本のルーキーたちが切
磋琢磨するこのコンテストでは、毎年
参加するすべての方に感動と学びを与
えています。動作スキル審査が中心の
「アマチュア部門」、感動と学びが共
有できる「ファン部門」の参加者も募
集中。年に1度のコンテストをお楽しみ
ください！

日時：2014年12月6日（土）
場所：東京ビッグサイト「SPORTEC」特設会場
詳細・お申込みは、ルーキーコンテスト公式ページにて。
http://fitnessrookie.jp/

ルーキーコンテスト対策セミナー
　ルーキーコンテスト審査委員長の竹ヶ原佳苗さんによる、対
策セミナーを開催します。1次審査で 目を引く動き方のポイント
や魅せ方を実際に動いてチェック。2次審査での対面リードを
想定した キューイングやプレゼンテーション、コリオグラフィの
作り方などのポイントをお伝えします。イベントやレッスンにも
活用出来る内容ですので ルーキーに参加されなくても、日々の
レッスンのブラッシュアップにもおススメの内容です。

日時：11月1日（土）19:30〜21:30（開場19:00）
講師：竹ヶ原佳苗
場所：都内スタジオ
参加費：4,500円（税別）
詳細・お申込みは、
ルーキーコンテスト公式ページにて。
http://fitnessrookie.jp/

コンテスト前日！一次審査対策にもおススメ。
サルバトーレのジョイントレッスン
　ルーキーコンテスト2014の一次審査のリードをとる海外プ
レゼンターは、イタリア出身で世界的に大人気のサルバトーレ・
パーネビアンコさん。コンテスト前日に、SPORTECセミナーと
して、竹ヶ原佳苗さんとのジョイントレッスンが受けられます。

日時：2014年12月5日（金）
場所：東京ビッグサイト
詳細は、SPORTEC公式ページにて
（10月頃申込み開始予定）
http://www.sports-st.com/

NEXTからのニュース

News from NEXT

ルネサンス、ベトナムに完全子会社を設立
同社は、直営のフィットネスクラブ、スイミングスクールを展開するため、ベトナムに完全子会社を設
立した。

http://fitnessrookie.jp/
http://www.sports-st.com/
http://fitnessrookie.jp/


日本始動開始！
グローバルフィットネス ライフスタイルブランドのリーボックが提供

フィットネスインストラクターの、インストラクターによる、
インストラクターのためのサイト

 「ReebokONE」は、世界中で活躍するフィットネスのエキスパートと交流できるコミュニティサ
イトです。インストラクターは、「ReebokONE」内に自分自身のWEBページを開設し、写真の
アップロードやプロフィール、資格・専門についての情報の掲載・更新を自由におこなって
カスタマイズすることができます。
登録申請後、インストラクター会員として承認されるとReebok オンラインショップにて
25%オフの特典が有ります。詳しくはサイトにてご確認ください。

http://www.reebok.com/reebokone

 「ReebokONE」は、世界中で活躍するフィットネスのエキスパートと交流できるコミュニティサ
イトです。インストラクターは、「ReebokONE」内に自分自身のWEBページを開設し、写真の
アップロードやプロフィール、資格・専門についての情報の掲載・更新を自由に
カスタマイズすることができます。
登録申請後、インストラクター会員として承認されるとReebok 
25%オフのメンバーは右上のようなパーソナルページを作成・公開できる

リーボック アディダスグループお客様窓口
TEL: 0120-810-654 （電話受付　平日9：30～18：00）

着用しているラメのボトムはすごく動きやす
くて柔らかいんです。ゆるスリムはラインが
すごく綺麗でお気に入りです！

トップス：ヨガゆるスリムバーンアウト 
ショートスリーブTシャツ
ゆるスリムシリーズのショートスリーブバー
ンアウトTシャツ。Plusモチーフの
バーンアウトを袖に配したふんわりシルエッ
トのフェミニンなモデル。

ボトム：ゆるスリム カプリパンツ
ゆるスリムシリーズのカプリパンツ。ウエス
トからヒップはゆるめに膝周りは程
よくスリムなシルエットを実現。

2014、Reebokからインストラクター・トレーナーを応援する
画期的なシステムReebokONEが登場！
ReebokONEアンバサダーとして活躍するインストラクターに、
直撃インタビュー！

Vol.2 Shieca 運動経験ゼロから、体型の崩れやセルライト・体力低下
に悩み、27歳でジムに入会。3年間「JBBFボディフィット
ネス」に打ち込み東京、関東、東日本大会優勝、全日本大
会準優勝など。自身の経験とオリジナルメソッド「美ツイ
ストストレッチ」を通して、フィットネスライフコーディ
ネーターとして、運動習慣のない方々のきっかけになる
べく邁進する。著書「キレイとかがやきをつくる美ツイス
トストレッチ」(高橋書店)、 iPhone用アプリ「ヒキシ
メ！」監修＆出演、エクササイズ監修＆出演多数など

 by ReebokONE  ambassador

Shieca’s  COORDINATE

STYLE
美ツイストはどんなプログラムですか？
ストレッチとツイストの動きを融合したもので、伸ばした状態を保った
まま回旋し、立体的な全身の動きを行います。イメージとしては使って
いない身体の筋肉を使っていくような動きですね。女性らしい、しなや
かな身体を目指すプログラムです。

美ツイストはどのように誕生したのですか？
もともと運動経験ゼロだった私が、トレーニングを始めボディフィット
ネスのコンテストで優勝するまでに。そこから競技を離れ、しなやかな
身体を目指した時、今まで全く取り入れてなかったストレッチを独学
で、自分が気持ち良い様に行っていました。それが美ツイストの始まり
です。試行錯誤を繰り返しながら体系化し、了德寺大学の岡田先生に
も理論づけていただき出来上がりました。

Reebokのウエアのどんなところが気に入ってますか？
ハードなトレーニングでもウエアが引っ張られることなく、洗濯にも強
いのでウエア自体がタフですね。ヨガラインはとてもバリエーションが
豊かで、デザインもかわいい物が多いです！そして、軽くて乾きやすい
ので持ち歩きに助かっています。

今後の目標を教えてください。
今まで続けてきた活動がフィットネスを伝える一つの形になってきたの
で、この活動を次世代にバトンタッチする準備をしていきたいですね。筋
トレをメインとした「女子トレ部」でもありますし、「美ツイスト」も自分以
外の方にもプログラムとして行ってもらえる様にしていきたいです！

http://www.reebok.com/ja-JP/reebokonehome/
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インストラクター必見！ オシャレは口元から
マイクスポンジ&スポンジカバー

綺麗なボディラインをつくる話題のプログラム
美コアビューティDVD

カゴメから水分・塩分の補給に最適なジュレが登場
スポーツトマト

7月26日（土）、27日（日）大田区総合体育館
全国こどもチャレンジカップ第７回全国大会

ハンズフリーマイクがオシャレに変身！カラフル&キラキラなカバーでお好みに合わせ
て変えることができるマイクスポンジ&スポンジカバーがLA BODYから登場。レッス
ンがより楽しくなること間違いなしのアイテムで、プレゼントにも最適。スポンジカバ
ーはレッド／ゴールド、シルバー／パープル、オレンジ／ブルー、ピンク／ターコイズの
2色セットで展開。
問 STRONG株式会社　06-6353-8530

日本人独特である「調心・調息・調身」の調和を元に考案し、内側から心も身体も
健康に、そして見ためから純美な状態を作る事ができるトレーニング『美コア』。
pilates/yoga/fitness の効果効能をカバーした、この新しい体幹エクササイズ方法の
DVDが発売。美脚・美姿勢・美シェイプの3つのコンテンツに分けて収録されている。
問 http://www.bicore.jp/

「スポーツトマト」はトマト2.5個分を使用し、トマトの爽やかなすっきりとした味わい
が特長。当社独自のトマト加工技術（特許取得）によってすっきりとした後味を実現し、
運動時にもおいしく飲める味わいに仕上がっている。持ち運びしやすいパウチ入りの
ジュレタイプで、運動時に失われる水分・塩分の補給や、小腹満たしとしても最適。
カゴメは、毎日の食事にトマトを積極的に取り入れることで、トマトが持っている運動
サポート効果を効率的に、最大限に活用する食事トレーニング“トマトローディング”
を提案している。
問 カゴメお客様相談センター　0120-401-831

日本こどもフィットネス協会が主催する全国こどもチャレンジカップ第7回全国大会
が大田区総合体育館で開催された。出場した選手達も存分に日頃の鍛錬の成果を発
揮し、素晴らしい思い出を持ち帰ることのできた1日となった。大会来場者数は2日
間で約4,000名を数え、盛況のうちに終了。２年に一度開催していたこの全国大会は、
来年より毎年の開催となり、ますます盛り上がりが期待される。

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

ound it!F
Item

Item

Item

Event

1

3

2

4

http://www.bicore.jp/
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運動効果を得るうえで、栄養も重要であるという認識が一般生活者にも
広く浸透し、フィットネスシーンでも食事や栄養関連のサービスが拡充
してきている。
本稿では、運動指導者として知っておきたい食事と栄養に関する知識
と、フィットネスやトレーニングの指導現場で支持されている食事や
栄養関連サービスや商品を紹介する。

運動指導者が
知っておきたい

食事 栄養と

How to eat &What to eat
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「
時
間
医
学
」
の
進
歩
と
食
事
学

　

管
理
栄
養
士
、
産
業
栄
養
指
導
者
を
は

じ
め
栄
養
関
連
の
資
格
と
臨
床
経
験
を
持

ち
、
健
康
運
動
指
導
士
、
ヘ
ル
ス
ケ
ア
ト

レ
ー
ナ
ー
、
そ
し
て
自
身
現
役
ラ
ン
ナ
ー

と
し
て
、
実
業
団
か
ら
一
般
ラ
ン
ナ
ー
を

中
心
に
食
事
指
導
を
し
て
き
て
い
る
小
島

美
和
子
さ
ん
。
そ
の
指
導
に
は
実
績
と
定

評
が
あ
り
、
そ
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
沿
っ

て
食
事
指
導
が
で
き
る
「
食
コ
ン
デ
ィ
シ

ョ
ニ
ン
グ
ト
レ
ー
ナ
ー
」
も
テ
ィ
ッ
プ
ネ

ス
を
は
じ
め
と
し
た
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ

ブ
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
シ
ー
ン
で
活
躍
し
始

め
て
い
る
。

　

そ
の
小
島
さ
ん
が
指
導
の
基
盤
に
置
い

て
い
る
の
が
、
体
内
時
計
や
生
体
リ
ズ
ム

に
関
す
る
研
究
「
時
間
医
学
」
に
基
づ
い

た
食
事
学
。
小
島
さ
ん
は
、
そ
の
基
本
理

論
を
こ
う
説
明
す
る
。

 

「
体
内
時
計
は
本
来
24
・
5
時
間
周
期

で
、
外
界
の
24
時
間
リ
ズ
ム
に
上
手
く
合

わ
せ
て
い
く
こ
と
が
健
康
を
維
持
す
る
う

え
で
ま
ず
と
て
も
重
要
で
す
。
身
体
に

は
、『
脳
の
主
時
計
』
と
『
腹
時
計
』
が
あ

り
、
脳
の
主
時
計
は
朝
の
光
で
リ
セ
ッ
ト

さ
れ
、
腹
時
計
は
朝
ご
は
ん
で
リ
セ
ッ
ト

さ
れ
る
の
で
、
こ
の
2
つ
を
朝
起
き
て
1

時
間
以
内
に
行
う
こ
と
で
最
高
の
リ
セ
ッ

ト
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
体

調
良
く
1
日
が
過
ご
せ
ま
す
。
1
日
の
周

期
の
中
で
、
栄
養
素
の
吸
収
や
消
化
、
合

成
が
活
性
化
す
る
時
間
帯
も
解
明
さ
れ
て

き
て
い
ま
す
の
で
、
そ
れ
に
合
わ
せ
て
食

事
と
運
動
を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
、
身

体
づ
く
り
が
効
果
的
に
行
え
ま
す
。
ま
た
、

人
間
の
身
体
は
起
き
て
か
ら
15
時
間
後
に

は
眠
く
な
る
よ
う
に
で
き
て
い
ま
す
の
で
、

そ
の
時
間
帯
に
寝
る
体
制
を
作
っ
て
お
く

こ
と
で
、
質
の
い
い
睡
眠
も
得
ら
れ
ま
す
。

生
体
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
る
こ
と
で
、
健
康

づ
く
り
の
3
要
素
と
言
わ
れ
る『
運
動
』『
栄

養
』『
休
養
』
の
質
を
高
め
ら
れ
る
理
論
な

ん
で
す
」

　

こ
の
時
間
医
学
は
、
1
9
9
7
年
に
時

計
遺
伝
子
と
い
う
人
間
の
周
期
的
な
生
体

反
応
を
つ
く
る
遺
伝
子
が
発
見
さ
れ
た
こ

と
で
、
特
に
医
療
の
世
界
で
研
究
が
進
ん

で
い
る
。
呼
吸
機
能
や
血
圧
、
体
温
の
日

内
変
動
、
消
化
吸
収
力
が
高
ま
る
時
間
帯

な
ど
が
解
明
さ
れ
て
き
た
こ
と
で
、
疾
病

別
に
薬
の
効
能
に
合
わ
せ
て
飲
む
タ
イ
ミ

ン
グ
を
選
ん
だ
り
、
肥
満
や
睡
眠
障
害
な

ど
の
治
療
に
も
活
用
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ

て
き
て
い
る
。

　

こ
の
時
間
医
学
の
知
見
を
、
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
効
果
を
最
大
化
さ
せ
て
、
健
康
づ
く

り
や
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
向
上
に
活
用
し
よ

う
と
ま
と
め
た
の
が
、
小
島
さ
ん
が
啓
発

す
る
食
事
学
で
あ
る
。

食
事
を
整
え
る
ス
テ
ッ
プ
を

知
る
こ
と
で
、
情
報
が
整
理
で
き
る

　

小
島
さ
ん
は
、
ま
ず
食
事
を
整
え
る
ス

テ
ッ
プ
を
再
確
認
す
る
こ
と
を
勧
め
る
。

図
1
の
「
食
事
を
整
え
る
ス
テ
ッ
プ
」
ピ

ラ
ミ
ッ
ド
の
よ
う
に
、
土
台
か
ら
順
番
に

整
え
る
こ
と
が
重
要
だ
。
土
台
が
あ
る
か

ら
こ
そ
、
そ
の
上
の
レ
ベ
ル
の
調
整
が
効

果
を
出
す
。
逆
に
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
の
上
部
の

レ
ベ
ル
を
い
く
ら
整
え
て
も
、
土
台
が
な

い
と
効
果
は
限
定
的
と
な
る
。

 

ま
た
、
こ
の
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
を
知
っ
て
お
き
、

ど
こ
の
レ
ベ
ル
の
話
を
し
て
い
る
か
を
認

識
す
る
こ
と
で
、
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
や
メ
ン

バ
ー
の
迷
い
や
悩
み
に
も
的
確
に
応
え
ら

れ
る
こ
と
に
な
る
。

 「
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
シ
ー
ン
で
は
、
身
体
づ
く

り
を
目
的
に
し
て
い
る
人
が
多
い
こ
と
か

ら
、
減
量
し
た
い
人
は
低
炭
水
化
物
ダ
イ

エ
ッ
ト
、
食
べ
る
順
番
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ど
、

食
事
の
内
容
や
食
べ
方
に
関
す
る
情
報
に

反
応
し
、
筋
肉
を
つ
け
た
い
人
は
プ
ロ
テ

イ
ン
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
と
い
っ
た
栄
養
素

に
反
応
し
が
ち
で
す
、
日
々
溢
れ
る
情
報

に
、
自
分
に
と
っ
て
本
当
は
何
が
い
い
の

か
分
か
ら
な
く
な
っ
て
し
ま
う
人
も
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
情
報
に
流
さ
れ

る
よ
う
に
食
事
を
変
え
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
工
夫
し
な
が
ら
続
け
て
い
る
人
も
多
い

で
す
。
世
の
中
で
話
題
に
な
る
ダ
イ
エ
ッ

ト
法
や
食
事
・
栄
養
の
摂
り
方
は
、
人
に

よ
っ
て
効
果
が
出
る
か
ら
話
題
に
も
な
る

の
で
す
が
、
そ
の
効
果
の
前
提
を
確
認
す

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
前
提
と
な
る

の
が
食
事
の
時
間
と
リ
ズ
ム
で
す
。
こ
こ

を
整
え
て
か
ら
各
種
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
栄

養
素
を
ア
レ
ン
ジ
し
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

組
み
合
わ
せ
て
い
く
こ
と
で
、
効
果
を
最

大
化
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
」

　

食
事
の
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
の
中
で
も
、
見
逃

さ
れ
が
ち
で
あ
り
な
が
ら
最
も
基
盤
と
な

る
の
が
「
食
事
レ
ベ
ル
」
の
改
善
で
あ
る
。

食
事
を
と
る
時
間
、
回
数
、
配
分
、
食
べ

方
な
ど
で
、
こ
れ
ら
を
時
間
医
学
の
知
見

に
沿
っ
て
見
直
す
だ
け
で
身
体
を
変
え
ら

れ
る
と
い
う
。

　

た
と
え
ば
一
般
の
生
活
者
に
よ
く
あ
る

食
事
レ
ベ
ル
の
パ
タ
ー
ン
と
し
て
、「
朝
食

抜
き
」「
遅
い
夕
食
」「
飲
み
会
や
晩
酌
」

な
ど
が
あ
る
。
図
2
が
時
間
医
学
に
基
づ

き
解
明
さ
れ
て
い
る
人
の
1
日
の
生
体
リ

ズ
ム
で
あ
り
、
同
じ
分
量
の
食
事
で
栄
養

を
摂
取
し
た
と
し
て
も
、
生
体
リ
ズ
ム
に

合
わ
せ
る
だ
け
で
身
体
効
果
的
に
消
化
や

代
謝
を
行
う
こ
と
で
身
体
が
変
え
ら
れ
る

こ
と
に
な
る
。
図
3
で
は
よ
く
あ
る
食
事

パ
タ
ー
ン
の
改
善
例
と
そ
の
効
果
を
示
し

て
い
る
。

ア
ス
リ
ー
ト
や
、
子
ど
も
、

高
齢
者
の
身
体
づ
く
り
に
も
、

時
間
医
学
に
基
づ
い
た
食
事
と

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

　

こ
の
食
事
の
考
え
方
は
、
強
い
身
体
を

よ
り
効
果
的
に
作
り
た
い
ア
ス
リ
ー
ト
や

子
ど
も
に
も
活
用
で
き
る
。
特
に
ア
ス
リ

ー
ト
が
基
本
的
な
体
力
づ
く
り
を
中
心
に

行
う
オ
フ
シ
ー
ズ
ン
や
、
育
ち
盛
り
の
子

ど
も
は
、
時
間
医
学
に
基
づ
い
た
食
事
と

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
こ
と
で
、
オ
ン
シ

ー
ズ
ン
や
大
事
な
時
の
最
終
的
な
食
事
や

栄
養
の
調
整
効
果
を
も
最
大
化
さ
せ
る
こ

と
が
で
き
る
。
ま
た
、高
齢
者
に
と
っ
て
も
、

栄
養
素
を
確
実
に
身
体
が
吸
収
す
る
生
活

時間医学に基づいた食事で
運動効果を最大化する

総論

1

運動指導者が知っておきたい

図1  食事を整えるステップ
土台から順番に整える

③栄養素
レベル

②食品レベル

①食事レベル

食事 栄養と
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図3  食事レベルでの改善例

リ
ズ
ム
を
つ
く
る
こ
と
で
、
食
が
細
く
な

り
が
ち
な
中
で
も
健
康
な
身
体
を
維
持
で

き
る
こ
と
に
な
る
。

　

小
島
さ
ん
は
こ
う
し
た
生
活
リ
ズ
ム
に

合
わ
せ
た
食
事
の
考
え
方
は
、
栄
養
士
に

も
十
分
普
及
し
て
い
る
と
は
言
え
な
い
状

況
で
あ
る
こ
と
か
ら
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
や

お話を聞いた方  小島美和子さん

有限会社クオリティライフサービス代表取締役／管理栄養士／健康運動指導士／ヘルスケアトレーナー
地域の健康づくり企画や、食品関連企業・健康増進施設、その他健康サービス事業者への、各種プログラム・コン
テンツ開発など食の現場でQOLを高める事業を展開。TV、ラジオ、雑誌での出演・企画、各種研修・セミナー講
師等多数担当。また、「指導者は実践者に！健康の表現者をめざす！」ことをモットーに、自身もマスターズ陸上
100mに挑戦中。食コンディショニングトレーナー養成講座主催。

図2  時間医学に基づいた身体の代謝リズムに合わせて食事の時間・配分を

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
指
導
者
に
も
、
そ
の
啓

発
や
指
導
を
期
待
し
た
い
と
話
し
て
い
る
。

 

「
食
事
も
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
、
そ
れ
ぞ
れ

の
理
論
に
基
づ
い
た
効
果
的
な
メ
ニ
ュ
ー

を
考
え
る
こ
と
に
目
が
い
き
が
ち
で
す
が
、

重
要
な
の
は
、
そ
れ
が
本
当
に
身
体
を
変

え
る
こ
と
に
繋
が
っ
て
い
る
の
か
ど
う
か

で
す
。
せ
っ
か
く
食
事
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
良
い
内
容
に
す
る
な
ら
ば
、
そ
れ
を
人

間
の
身
体
の
消
化
・
吸
収
・
代
謝
の
メ
カ

ニ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て
行
う
こ
と
で
、
よ
り

確
実
な
成
果
に
繋
げ
る
こ
と
が
で
き
、
フ

ィ
ッ
ト
ネ
ス
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
へ
の
モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
も
引
き
出
せ
ま
す
。
実
際
の

食
事
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
、
そ
の
結
果
身

体
が
ど
う
変
わ
っ
た
か
を
良
く
見
る
こ
と

で
、さ
ら
に
一
人
ひ
と
り
に
合
っ
た
『
運
動
』

『
栄
養
』『
休
養
』
が
見
つ
け
ら
れ
る
は
ず

で
す
」
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「
負
荷
」
へ
の
「
適
応
」
効
率
を

高
め
る
食
事
バ
ラ
ン
ス

　

大
手
食
品
メ
ー
カ
ー
で
サ
プ
リ
メ
ン
ト

の
開
発
に
15
年
以
上
携
わ
っ
て
き
た
桑
原

弘
樹
さ
ん
。
こ
の
春
か
ら
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

の
立
場
と
な
り
、
豊
富
な
経
験
を
も
と
に

し
た
、
食
事
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
活
用
法

に
つ
い
て
啓
発
を
続
け
て
い
る
。

　

日
本
で
も
世
界
で
も
、
栄
養
学
の
研
究

に
お
い
て
は
、
ス
ポ
ー
ツ
栄
養
の
分
野
が

常
に
最
先
端
に
あ
る
と
い
う
。
新
た
に
注

目
さ
れ
る
栄
養
素
や
、
既
存
栄
養
素
に
つ

い
て
の
新
し
い
知
見
に
つ
い
て
の
臨
床

研
究
は
、
ま
ず
ス
ポ
ー
ツ
栄
養
の
分
野
で

検
証
さ
れ
る
。
そ
こ
か
ら
一
般
生
活
者
の

健
康
づ
く
り
へ
と
応
用
さ
れ
て
い
く
と
い

う
。
桑
原
さ
ん
も
、
こ
れ
ま
で
新
商
品
開

発
を
行
う
過
程
で
、
ス
ポ
ー
ツ
種
目
を
問

わ
ず
、
ト
ッ
プ
レ
ベ
ル
で
活
躍
す
る
選
手

の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ
プ
に
関
わ
っ
て

き
た
。
そ
れ
は
、
ボ
ク
サ
ー
や
モ
デ
ル
な

ど
の
減
量
を
含
め
た
身
体
づ
く
り
や
、
成

長
期
の
子
ど
も
や
ジ
ュ
ニ
ア
ア
ス
リ
ー
ト

な
ど
、
多
種
多
様
な
環
境
と
目
的
を
持
つ

人
々
の
身
体
づ
く
り
で
も
あ
る
。
そ
し
て
、

今
、そ
の
経
験
か
ら
得
ら
れ
た
知
見
を
『
桑

原
塾
メ
ソ
ッ
ド
』
と
い
う
オ
リ
ジ
ナ
ル
の

メ
ソ
ッ
ド
と
し
て
ま
と
め
つ
つ
あ
る
。

 

「
身
体
づ
く
り
で
重
要
か
つ
普
遍
的
な
こ

と
は
、
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を
目
指
す
べ
き

方
向
に
整
え
る
こ
と
で
す
。
桑
原
塾
メ
ソ

ッ
ド
で
は
、
こ
れ
を
Ｐ
Ｆ
Ｃ
バ
ラ
ン
ス
と

し
て
積
極
的
に
変
え
て
い
き
ま
す
。
Ｐ
Ｆ

Ｃ
の
Ｐ
は
プ
ロ
テ
イ
ン
（
た
ん
ぱ
く
質
）、

Ｆ
は
フ
ァ
ッ
ト
（
脂
肪
）、Ｃ
は
カ
ー
ボ
（
炭

水
化
物
）
の
頭
文
字
で
す
が
、
こ
の
3
大

栄
養
素
の
バ
ラ
ン
ス
を
意
識
し
て
、
目
的

に
応
じ
て
食
事
内
容
を
変
え
て
い
く
方
法

で
す
。
運
動
を
採
り
入
れ
て
身
体
を
変
え

よ
う
と
す
る
人
向
け
の
メ
ソ
ッ
ド
で
、
運

動
に
よ
る
身
体
へ
の
『
負
荷
』
に
、
効
率

よ
く
『
適
応
』
出
来
る
こ
と
を
目
指
し
ま
す
。

『
負
荷
』
に
関
し
て
は
、
様
々
な
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
理
論
が
あ
り
効
果
的
な
方
法
が
実
践

さ
れ
て
い
ま
す
が
、『
適
応
』
に
関
し
て
は

意
外
に
甘
く
な
り
が
ち
で
す
。
適
応
と
は

主
に
栄
養
と
睡
眠
（
休
養
）
を
指
し
ま
す
が
、

睡
眠
は
生
理
現
象
と
し
て
疲
れ
れ
ば
眠
く

な
る
の
で
最
低
限
は
確
保
さ
れ
て
い
き
ま

す
。
し
か
し
栄
養
面
は
生
活
習
慣
や
嗜
好

な
ど
様
々
な
影
響
を
受
け
て
必
要
量
が
過

不
足
を
お
こ
し
が
ち
で
す
。
そ
こ
で
、
こ

の
栄
養
面
を
適
切
に
整
え
る
こ
と
で
身
体

の
適
応
を
最
も
効
率
的
に
行
お
う
と
す
る

の
が
桑
原
塾
メ
ソ
ッ
ド
の
考
え
方
で
す
」

　
第
一
ス
テ
ッ
プ
は
、
朝
と
夜
の

食
事
ボ
リ
ュ
ー
ム
を
変
え
る
だ
け

　

桑
原
塾
メ
ソ
ッ
ド
は
、
3
大
栄
養
素
の

基
本
バ
ラ
ン
ス
指
標
と
、
求
め
る
目
的
に

合
わ
せ
た
内
容
に
よ
る
バ
ラ
ン
ス
の
変
え

方
に
つ
い
て
の
指
標
と
、
そ
こ
に
近
づ
け

る
た
め
の
ス
テ
ッ
プ
を
用
意
し
て
い
る
。

目
的
が
明
確
で
達
成
の
必
要
性
が
高
い
ほ

ど
、
き
め
細
か
な
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
調
整

が
必
要
に
な
る
が
、
一
般
生
活
者
の
ダ
イ

エ
ッ
ト
を
は
じ
め
“
取
り
組
み
や
す
さ
”

が
優
先
さ
れ
る
場
合
に
は
、
極
め
て
シ
ン

プ
ル
な
バ
ラ
ン
ス
の
と
り
方
か
ら
提
案
す

る
。

 「
朝
食
の
ボ
リ
ュ
ー
ム
を
増
や
し
、
夜
の
食

事
を
絞
る
。
ま
ず
は
こ
れ
だ
け
で
も
身
体

は
変
わ
り
ま
す
。
そ
の
理
由
は
、
夜
の
代

謝
を
活
性
化
さ
せ
る
こ
と
で
、
睡
眠
時
代

謝
に
よ
る
消
費
カ
ロ
リ
ー
を
増
や
す
こ
と

が
で
き
る
か
ら
で
す
。
脂
肪
燃
焼
の
た
め

に
有
酸
素
運
動
に
取
り
組
む
方
も
多
い
で

す
が
、
1
日
30
分
～
1
時
間
程
度
で
、
週

に
数
回
で
き
れ
ば
良
い
方
で
す
。
有
酸
素

運
動
は
1
時
間
あ
た
り
の
代
謝
量
は
多
い

も
の
の
、
運
動
を
終
え
た
後
に
は
す
ぐ
に

代
謝
量
は
元
通
り
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
の
一
方
で
眠
っ
て
い
る
時
は
、
時
間
当

た
り
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
は
少
な
く
て

も
、
睡
眠
時
間
ト
ー
タ
ル
で
の
消
費
量
は

大
き
い
も
の
と
な
り
ま
す
。
こ
の
時
間
帯

の
代
謝
量
を
少
し
で
も
高
め
る
工
夫
を
す

る
こ
と
で
、
効
果
的
に
脂
肪
が
落
ち
て
い

く
の
で
す
。
や
り
方
は
至
っ
て
シ
ン
プ
ル

で
、
寝
る
2
時
間
前
程
度
ま
で
に
食
べ
終

わ
る
と
い
う
も
の
で
す
。
胃
に
食
べ
物
が

残
っ
て
い
る
と
、
そ
の
時
間
は
消
化
～
吸

収
に
充
て
ら
れ
て
し
ま
う
の
で
、
就
寝
時

に
空
腹
の
状
態
に
な
る
よ
う
に
す
る
こ
と

で
す
。
消
化
吸
収
時
間
の
目
安
は
、
ア
ミ

ノ
酸
20
分
、
プ
ロ
テ
イ
ン
2
時
間
、
ゆ
で

卵
3
時
間
、
お
肉
5
時
間
と
言
わ
れ
ま
す
。

従
っ
て
、
夜
は
消
化
の
い
い
も
の
を
ボ
リ

ュ
ー
ム
（
量
）
を
絞
っ
て
食
べ
る
。
そ
の
分
、

消
化
～
吸
収
に
時
間
が
と
れ
る
朝
食
・
昼

食
に
し
っ
か
り
食
べ
る
。
ま
た
、
量
だ
け

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
と
、
ど
う
し
て
も

炭
水
化
物
と
脂
肪
の
割
合
が
多
く
な
り
が

ち
な
の
で
、
必
要
に
応
じ
て
午
前
中
～
午

図1  桑原塾メソッド
理想の食事量は『逆ピラミッド型』

一般的な食事量 逆ピラミッド型の食事量

朝食を出来るかぎり多く摂取する

PFCバランスの取れた食事を意識

寝る2時間前までに晩の食事を終わらせる

食事の充実を基本に、サプリメントを効率的に活用

晩

昼

朝

晩

昼

朝

「負荷」への「適応」効率を高める
食事バランスとサプリメントの活用法

総論

2

理想の食事３つのポイント

1
2
3

+

運動指導者が知っておきたい 食事 栄養と
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後
に
プ
ロ
テ
イ
ン
を
摂
取
。
こ
れ
で
身
体
の

『
適
応
』
効
果
を
高
め
る
食
事
が
で
き
る
こ

と
に
な
り
ま
す
」

第
２
ス
テ
ッ
プ
は
、「
燕
麦
（
え
ん
ば

く
）」 「
B
C
A
A
」「
C
C
D
」

　

基
本
的
な
食
事
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と

に
加
え
て
、
食
事
や
栄
養
の
内
容
を
工
夫
す

る
こ
と
で
、
さ
ら
に
身
体
の
「
負
荷
」
へ

の
「
適
応
」
効
率
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
る
。

こ
の
点
で
桑
原
さ
ん
が
注
目
し
、
自
身
も
活

用
し
て
い
る
の
が
、「
燕
麦
」「
B
C
A
A
」

「
C
C
D
」
で
あ
る
。

 

「
燕
麦
」
は
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
と
し
て
知
ら
れ

る
穀
物
食
品
で
、
米
や
麦
に
比
べ
て
繊
維
質

が
多
く
、
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る
作
用
な

ど
も
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
る
食
品
。
特
に
朝

食
に
こ
の
燕
麦
を
積
極
的
に
摂
る
こ
と
で
、

お話を聞いた方  桑原弘樹さん

江崎グリコのスポーツサプリメントブランド「パワープロダクショ
ン」生みの親。NESTA JAPAN PDA。国内外で活躍する多くのプ
ロスポーツ選手に対して、サプリメントを活用した独自のコンディ
ショニング指導の傍ら、執筆や講演会など多数。トップアスリー
トが実践するボディメイクのノウハウを一般に公開する「桑原塾」
主宰。

桑原さんの朝食。オーツ麦にチョコレート風味のプロテインをかけたもの（すでに
水を入れて電子レンジで温めた状態）に、サラダ、鶏肉と、フルーツは桃とオレン
ジ、バナナはヨーグルトと一緒に。ドリンクはアイスコーヒー（無糖）と野菜ジュース。
タンパク質の補充にシェイカーでホエイプロテインと、関節・靭帯成分を配合したプ
ロテインをミックス。

空
腹
感
を
感
じ
る
こ
と
が
な
く
な
り
、
間
食

な
ど
の
余
分
な
カ
ロ
リ
ー
摂
取
が
な
く
な
る
。

ま
た
便
通
も
良
く
な
る
た
め
腸
内
環
境
が
整

い
、
必
要
な
栄
養
素
を
効
率
よ
く
摂
取
で
き

る
と
い
う
一
石
二
鳥
の
効
果
が
得
ら
れ
る
。

桑
原
さ
ん
の
朝
食
は
、
こ
の
オ
ー
ト
ミ
ー
ル

に
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
味
な
ど
の
プ
ロ
テ
イ
ン
を

振
り
か
け
て
、
水
を
加
え
て
レ
ン
ジ
で
チ
ン

す
る
。
そ
こ
に
、
フ
ル
ー
ツ
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
、

野
菜
な
ど
を
添
え
て
、
最
後
に
追
加
で
プ
ロ

テ
イ
ン
を
摂
取
し
て
い
る
と
い
う
。

 

「
B
C
A
A
」
は
、
こ
れ
ま
で
に
も
運
動
疲

労
の
軽
減
、
特
に
集
中
力
を
維
持
さ
せ
る

こ
と
で
注
目
度
の
高
い
ア
ミ
ノ
酸
で
あ
る

が
、
運
動
中
の
「
負
荷
」
と
「
適
応
」
の
効

果
を
さ
ら
に
高
め
る
た
め
に
特
に
運
動
中

の
摂
取
を
推
奨
す
る
栄
養
素
で
あ
る
。
ま
た
、

「
C
C
D
」
は
浸
透
圧
を
上
げ
な
い
糖
質
で
、

運
動
中
で
も
ド
リ
ン
ク
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
補

給
が
し
っ
か
り
と
で
き
、
運
動
中
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
枯
渇
に
よ
る
筋
肉
の
分
解
を
抑
え
る
こ

と
が
で
き
る
。
B
C
A
A
は
20
分
程
度
で
吸

収
さ
れ
て
し
ま
う
こ
と
か
ら
、
運
動
前
お
よ

び
運
動
中
に
摂
取
し
て
血
中
濃
度
を
適
切
に

保
ち
つ
つ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
C
C
D
か
ら
得

る
こ
と
で
、
運
動
と
い
う
「
負
荷
」
に
よ
る

筋
肉
の
分
解
を
最
小
限
に
抑
え
、
運
動
後
の

「
適
応
」
に
お
け
る
筋
肉
の
再
合
成
の
環
境

を
最
良
に
整
え
る
こ
と
が
で
き
る
。

P
F
C
バ
ラ
ン
ス
実
現
の
た
め
に
、

サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
活
用
す
る

　

さ
ら
に
計
画
的
に
身
体
を
変
え
た
い
場
合

に
は
「
P
F
C
バ
ラ
ン
ス
」
を
精
緻
に
整
え
、

そ
こ
に
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
活
用
す
る
こ
と
が

効
果
的
だ
と
桑
原
さ
ん
は
説
明
す
る
。
例
え

ば
ア
ス
リ
ー
ト
の
中
に
は
、
種
目
や
ポ
ジ
シ

ョ
ン
に
よ
っ
て
、
減
量
が
必
要
な
人
も
い

れ
ば
、
体
重
を
増
や
す
必
要
が
あ
る
人
も

い
る
。
ど
の
場
合
で
も
、基
本
の
「
P
F
C

バ
ラ
ン
ス
」
か
ら
効
果
的
に
バ
ラ
ン
ス
の

比
率
を
変
え
て
い
く
。
多
く
の
場
合
、
そ

れ
を
食
品
か
ら
の
栄
養
摂
取
だ
け
で
実
現

す
る
の
が
難
し
く
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
調

整
し
て
い
く
方
法
を
と
る
。

 

「
P
F
C
バ
ラ
ン
ス
は
、
1
日
の
食
事
の

総
カ
ロ
リ
ー
を
、
た
ん
ぱ
く
質
15
%
、
脂

肪
25
%
、
炭
水
化
物
60
%
か
ら
摂
る
こ
と

を
基
準
に
、
目
的
に
応
じ
て
こ
の
3
大
栄

養
素
の
バ
ラ
ン
ス
を
変
え
て
い
く
方
法
を

と
り
ま
す
。
例
え
ば
、
身
体
を
絞
り
た
い

場
合
、
1
日
の
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
す
必
要

が
あ
り
ま
す
が
、
ト
ー
タ
ル
カ
ロ
リ
ー
を

落
と
す
場
合
も
、
タ
ン
パ
ク
質
は
元
の
摂

取
量
の
ま
ま
で
固
定
し
、
炭
水
化
物
は
率

で
固
定
し
、
残
り
の
減
ら
す
べ
き
カ
ロ
リ

ー
を
脂
質
で
調
整
す
る
よ
う
に
バ
ラ
ン
ス

に
変
え
ま
す
（
表
2
参
照
）。
逆
に
体
重
を

増
や
し
た
い
場
合
は
、
脂
質
を
元
の
カ
ロ

リ
ー
摂
取
時
の
時
の
量
で
固
定
を
し
な
が

ら
、
ト
ー
タ
ル
カ
ロ
リ
ー
を
増
や
し
て
い

き
ま
す
。
こ
の
時
に
、
例
え
ば
タ
ン
パ
ク

質
の
量
を
食
品
で
確
保
し
よ
う
と
す
る
と

脂
質
と
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
な
く
な
る
場

合
に
プ
ロ
テ
イ
ン
を
活
用
す
る
と
い
っ
た

具
合
で
す
」

　

身
体
づ
く
り
を
目
指
す
人
は
も
ち
ろ
ん
、

高
齢
者
な
ど
食
が
細
い
人
の
健
康
維
持
に

も
、
P
F
C
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
う
え
で
の

サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
活
用
は
有
効
だ
。

 「
た
と
え
ば
、
最
近
注
目
さ
れ
て
い
る
ア
ミ

ノ
酸
と
し
て
、
血
管
を
弛
緩
さ
せ
る
効
果

が
注
目
さ
れ
て
い
る
シ
ト
ル
リ
ン
は
心
血

管
疾
患
の
方
向
け
へ
の
商
品
化
が
期
待
さ

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
H
M
β
と
い
う
進

化
系
ア
ミ
ノ
酸
は
、
B
C
A
A
の
ロ
イ
シ

ン
の
代
謝
の
過
程
で
つ
く
ら
れ
、
ロ
コ
モ

対
策
と
し
て
も
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。
た

だ
、
こ
う
し
た
サ
プ
リ
メ
ン
ト
も
、
あ
く

ま
で
栄
養
素
の
一
つ
で
あ
っ
て
、
薬
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
基
本
は
食
事
バ
ラ
ン
ス
を

整
え
る
こ
と
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
な
く
て
は

効
果
を
発
揮
し
て
く
れ
ま
せ
ん
。
身
体
づ

く
り
の
プ
ロ
と
し
て
運
動
指
導
者
の
み
な

さ
ま
か
ら
も
食
の
と
り
わ
け
バ
ン
ラ
ン
ス

の
重
要
性
を
発
信
し
て
い
た
だ
き
、
そ
の

う
え
で
最
適
な
『
適
応
』
を
サ
ポ
ー
ト
す

る
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
上
手
に
選
ん
で
い
た

だ
け
た
ら
と
思
い
ま
す
」

図2  減量時におけるPFCバランスメソッド
1日の摂取カロリー 3,000kcalの人が2,000kcalに減らす場合

3,000kcalの食事バランス

2,000kcalにする場合（量で固定 113g   比率で固定60%）

タンパク質
450kcal
（113g）

タンパク質
452kcal
（113g）

脂肪
348kcal
（38g）

脂肪
750kcal
（83g）

炭水化物
1,800kcal
（450g）

炭水化物
1,200kcal
（300g）
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身体づくりに効果的な
水の選び方と摂取法

総論

3

多
様
化
す
る
水
を
見
極
め
る

　

近
年
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
シ
ー
ン
で
摂
取
さ

れ
る
「
水
」
の
種
類
が
増
え
て
い
る
。「
水

を
買
う
」
こ
と
が
一
般
化
し
た
こ
と
で
商

品
が
増
え
、
世
界
各
地
の
豊
富
に
ミ
ネ
ラ

ル
を
含
ん
だ
硬
水
や
、
日
本
の
お
い
し
い

軟
水
な
ど
が
選
べ
る
こ
と
に
加
え
、「
水
素

水
」
や
「
酸
素
水
」
な
ど
の
機
体
成
分
が

プ
ラ
ス
さ
れ
た
水
も
浸
透
し
て
き
て
い
る
。

　

そ
こ
で
、
水
も
身
体
を
つ
く
る
食
品
の

ひ
と
つ
と
し
て
、
身
体
づ
く
り
に
関
す
る

知
識
を
豊
富
に
持
つ
N
E
S
T
A
理
事
で

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
の
木
内
周
史
さ

ん
に
、
水
の
選
び
方
に
つ
い
て
話
を
伺
っ

た
。

 

「
水
を
適
切
に
選
ぶ
に
は
、
ま
ず
何
の
た

め
に
水
を
摂
取
す
る
の
か
を
確
認
す
る

こ
と
が
必
要
で
す
。
水
は
、
現
在
も
新
商

品
の
開
発
が
と
て
も
盛
ん
で
、
各
メ
ー

カ
ー
の
方
々
が
様
々
な
新
し
い
情
報
と
と

も
に
商
品
を
売
り
出
し
て
い
ま
す
。
そ
こ

で
、
運
動
指
導
者
と
し
て
見
極
め
た
い
の

は
、
そ
の
情
報
が
、
ど
ん
な
人
に
向
け
て
、

ど
ん
な
価
値
を
訴
求
し
て
い
る
の
か
と
い

う
部
分
で
す
。
ま
た
、
商
品
価
値
と
し
て

訴
求
さ
れ
て
い
る
成
分
が
、
そ
の
商
品
に

実
際
に
ど
の
く
ら
い
含
ま
れ
て
い
る
の
か

を
見
極
め
る
こ
と
も
重
要
で
す
。
例
え
ば
、

近
年
注
目
さ
れ
て
い
る
水
の
中
で
も
『
水

素
水
』
は
抗
酸
化
作
用
や
免
疫
力
の
ア
ッ

プ
、
糖
尿
病
予
防
な
ど
、
身
体
に
い
い
効

果
が
あ
る
と
す
る
論
文
が
多
く
、『
水
素

水
は
身
体
に
い
い
』
と
い
う
こ
と
に
つ
い

て
は
専
門
家
の
見
解
も
ほ
ぼ
一
致
し
て
い

ま
す
。
た
だ
、
実
際
に
そ
の
効
果
を
得
よ

う
と
す
れ
ば
、
0
・
8
p
p
m
以
上
の
含

有
量
が
あ
る
こ
と
が
望
ま
し
く
、
商
品
に

よ
っ
て
は
含
有
量
が
明
記
さ
れ
て
い
な
い

も
の
も
あ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
水

素
水
専
用
サ
ー
バ
ー
も
増
え
て
い
ま
す
が
、

使
用
す
る
容
器
の
構
造
や
衛
生
面
も
含
め

た
提
供
環
境
の
確
認
も
必
要
で
し
ょ
う
」

水
分
補
給
の
観
点
か
ら
の
水
選
び

　

水
分
補
給
の
観
点
か
ら
の
水
選
び
で
は
、

吸
収
速
度
が
一
つ
の
指
標
に
な
る
と
木
内

さ
ん
は
指
摘
す
る
。
特
に
運
動
指
導
者
に

と
っ
て
は
、
運
動
シ
ー
ン
で
の
水
分
補
給

に
つ
い
て
の
適
切
な
知
識
を
持
っ
て
お
き

た
い
。
運
動
時
間
と
運
動
強
度
に
よ
っ
て
、

水
分
補
給
の
タ
イ
ミ
ン
グ
も
、
水
の
選
び

方
も
変
わ
っ
て
く
る
と
説
明
す
る
。

 

「
一
般
に
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
と
言
わ
れ

る
ア
イ
ソ
ト
ニ
ッ
ク
飲
料
は
、『
等
張
性
』

飲
料
で
、
安
静
時
の
体
液
と
同
じ
浸
透
圧

の
糖
分
を
含
む
こ
と
で
、
身
体
へ
の
吸
収

速
度
が
速
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
で
す
が
、

基
準
が
安
静
時
の
体
液
な
の
で
、
ス
ポ
ー

ツ
ド
リ
ン
ク
は
実
は
『
安
静
時
ド
リ
ン
ク
』

と
言
え
ま
す
。
運
動
時
は
汗
な
ど
で
失
う

大
量
の
水
分
を
速
く
補
給
す
る
こ
と
が
大

切
な
の
で
、
純
粋
な
水
が
一
番
で
す
。
運

動
時
に
栄
養
補
給
も
兼
ね
て
、
糖
質
や
ア

ミ
ノ
酸
、
ミ
ネ
ラ
ル
を
含
む
飲
料
も
数
多

く
あ
り
ま
す
が
、
何
ら
か
の
成
分
が
入
っ

て
い
る
こ
と
で
吸
収
速
度
は
落
ち
ま
す
。

吸
水
速
度
で
注
目
さ
れ
る
の
は
、
水
の
ク

ラ
ス
タ
ー
（
分
子
）
を
小
さ
く
し
た
商
品

で
す
。
例
え
ば
ボ
ク
シ
ン
グ
な
ど
高
強
度

長
時
間
の
競
技
で
は
、
水
で
さ
え
も
吸
収

速
度
が
遅
く
、
お
腹
に
溜
ま
っ
て
し
ま
う

こ
と
を
回
避
す
る
た
め
に
口
に
少
し
含
む

こ
と
し
か
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
こ
う
し

た
新
し
い
機
能
の
水
が
開
発
さ
れ
た
こ
と

で
練
習
中
や
競
技
中
の
水
の
摂
取
が
可
能

に
な
り
、
競
技
力
を
高
め
て
い
ま
す
」

　

水
分
補
給
の
タ
イ
ミ
ン
グ
と
量
は
「
体

重
の
2
%
の
水
分
喪
失
で
、
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
が
明
ら
か
に
落
ち
る
」
と
言
わ
れ
て

い
る
こ
と
か
ら
、
体
重
の
1
%
以
上
を
失

う
か
ど
う
か
で
運
動
中
の
水
分
補
給
の
必

要
性
や
量
を
判
断
す
る
こ
と
を
勧
め
て
い

る
。
つ
ま
り
、
50
㎏
の
人
で
あ
れ
ば
、
運

動
中
に
1
㎏
減
る
と
す
れ
ば
、
相
応
の
水

運動指導者が知っておきたい 食事 栄養と
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な
状
態
に
し
て
か
ら
、
水
分
を
補
給
し
ま

し
ょ
う
」

　

木
内
さ
ん
自
身
、
こ
う
し
た
朝
の
習
慣

と
、
食
事
の
「
咀
嚼
運
動
」
に
加
え
、「
呼

吸
運
動
」
と
「
歩
行
運
動
」
を
自
身
の

「
3
大
運
動
」
と
し
て
生
活
習
慣
に
採
り

入
れ
て
い
る
と
い
う
。
食
事
は
抗
酸
化
作

用
を
最
優
先
に
置
い
て
、
朝
は
フ
ル
ー
ツ

や
ミ
ッ
ク
ス
ナ
ッ
ツ
（
ノ
ン
ソ
ル
ト
・
ノ

ン
フ
ラ
イ
の
も
の
）、
カ
カ
オ
を
十
分
に
含

ん
だ
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
、
昼
食
と
夜
食
に
は
、

同
じ
く
抗
酸
化
作
用
の
高
い
食
品
と
お
米

の
組
み
合
わ
せ
で
あ
る
カ
レ
ー
や
寿
司
を

選
ぶ
こ
と
が
多
い
と
い
う
。
木
内
さ
ん
は

今
後
も
エ
ビ
デ
ン
ス
に
基
づ
い
た
確
か
な

知
識
と
実
践
で
、
1
0
0
歳
ま
で
現
役
ト

レ
ー
ナ
ー
と
し
て
活
躍
し
続
け
る
こ
と
を

宣
言
し
て
い
る
。

お話を聞いた方  木内周史さん

S.Dream有限会社代表、NESTA JAPAN理事、国際ホリスティックセラ
ピー協会(IHTA)講師。「Drive your HEART & BODY」をテーマに、パー
ソナルトレーナー、チームコーチ、クラブスーパーバイザー、メーカー
コンサルタントなどとして活躍。雑誌、DVD、TVCM出演多数。

分
補
給
が
必
要
に
な
る
と
い
う
こ
と
だ
。
ま

た
、
木
内
さ
ん
は
1
時
間
以
上
継
続
す
る
運

動
の
場
合
は
、
吸
収
速
度
よ
り
も
運
動
エ
ネ

ル
ギ
ー
の
代
謝
効
率
を
考
慮
し
て
、
適
度
な

糖
質
や
ア
ミ
ノ
酸
が
入
っ
た
飲
料
で
の
水
分

補
給
が
必
要
だ
と
話
す
。
1
時
間
弱
の
ジ

ム
や
ス
タ
ジ
オ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
の
水
分

補
給
は
、
運
動
30
分
程
度
前
に
2
0
0
～

3
0
0
c
c
の
水
分
を
補
給
し
、
運
動
中
は

少
量
に
抑
え
、
運
動
後
ス
ト
レ
ッ
チ
の
直
前

に
再
び
た
っ
ぷ
り
水
分
補
給
す
る
こ
と
を
勧

め
て
い
る
。「
ビ
ー
ル
を
美
味
し
く
飲
む
た
め

に
運
動
後
の
水
分
補
給
を
控
え
る
の
は
も
っ

て
の
ほ
か
」
と
木
内
さ
ん
。
ビ
ー
ル
の
利
尿

作
用
で
さ
ら
に
水
分
が
失
わ
れ
る
こ
と
に
な

り
、
そ
の
後
ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
す
る
た
め

に
、
摂
取
し
た
ア
ル
コ
ー
ル
量
の
数
倍
の
水

が
必
要
に
な
る
。
身
体
の
代
謝
を
ス
ム
ー
ズ

に
進
め
る
た
め
に
も
、
運
動
後
の
十
分
な
水

分
補
給
を
心
が
け
た
い
。

水
分
摂
取
を
生
活
習
慣
に

採
り
入
れ
る

　

水
は
身
体
の
60
%
を
構
成
し
、
新
陳
代
謝

に
も
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
る
こ
と
か

ら
、
一
般
生
活
者
で
も
１
日
合
計
３
リ
ッ
ト

ル
の
水
分
補
給
が
理
想
で
、
う
ち
３
分
の
1

に
あ
た
る
1
リ
ッ
ト
ル
は
食
品
で
摂
る
こ
と

が
推
奨
さ
れ
て
い
る
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ど
で

食
事
の
量
を
減
ら
す
場
合
は
、
そ
の
分
を
水

で
補
う
こ
と
が
必
要
と
な
る
が
、
水
の
摂
取

は
食
事
と
は
別
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
行
う
こ
と

を
木
内
さ
ん
は
勧
め
て
い
る
。

 

「
食
事
中
に
水
分
を
飲
む
と
胃
液
が
薄
ま
り
、

消
化
に
時
間
が
か
か
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
お

勧
め
は
、
食
事
中
は
極
力
水
分
は
と
ら
ず
、

と
に
か
く
食
べ
物
を
十
分
に
噛
ん
で
、
自
然

に
飲
み
込
め
る
ド
ロ
ド
ロ
の
状
態
に
な
る
ま

で
噛
み
続
け
る
こ
と
。
こ
れ
に
よ
っ
て
、
唾

液
で
栄
養
を
消
化
し
や
す
く
な
っ
た
り
、
噛

む
こ
と
で
食
品
の
酵
素
成
分
を
吸
収
し
や
す

い
状
態
に
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
例
え
ば

キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
や
イ
チ
ゴ
な
ど
小
さ
な
種

を
一
緒
に
食
べ
る
フ
ル
ー
ツ
の
場
合
、
こ
の

種
の
中
に
オ
メ
ガ
3
（
必
須
脂
肪
酸
）
が
豊

富
に
が
含
ま
れ
て
い
る
ん
で
す
。
同
じ
食
事

で
も
よ
く
噛
む
こ
と
で
、
よ
り
効
果
的
に
健

康
で
き
れ
い
な
身
体
づ
く
り
に
繋
げ
ら
れ
る

こ
と
に
な
り
ま
す
」

　

ま
た
、
木
内
さ
ん
は
朝
の
水
分
補
給
に
も

注
意
を
促
す
。
夜
寝
て
る
間
に
コ
ッ
プ
数
杯

分
の
汗
を
か
く
こ
と
か
ら
朝
の
水
分
補
給
の

重
要
性
も
メ
デ
ィ
ア
な
ど
で
啓
発
さ
れ
て
い

る
が
、
そ
の
前
に
必
ず
3
つ
の
こ
と
を
す
る

こ
と
を
習
慣
に
す
る
こ
と
を
勧
め
て
い
る
。

 

「
朝
起
き
た
ら
、
ま
ず
『
お
し
っ
こ
』『
う

が
い
』『
は
み
が
き
』
で
す
。
寝
て
る
間
に

も
身
体
は
様
々
な
代
謝
を
し
て
い
て
、
朝
は

排
泄
物
や
雑
菌
が
た
ま
っ
て
い
る
状
態
で
す
。

ま
ず
は
そ
れ
を
身
体
か
ら
出
し
て
、
キ
レ
イ

自然水で水中に含まれるミネラルの量（カルシウ
ムイオンとマグネシウムイオンの量）の違いによ
る分類

● 軟水（日本でとれる水に多い）

● 硬水（欧米でとれる水に多く、豊富にミネラルを含む）

気体成分がプラスされた水の分類

● 水素水

● 酸素水

身体への浸透圧の違いによる分類

● アイソトニック飲料
（安静時の体液と同じ浸透圧：一般的なスポーツドリンクは  
 糖濃度約4〜7％）

● ハイポトニック飲料
（運動時の体液と同じ浸透圧：糖濃度1.5%〜3%程度）

運動持続のために科学的に成分を配合した水

● BCAAをはじめとした
    アミノ酸が含まれた飲料

● 糖質を含んだ飲料

図1  水の種類

図2  水の選び方と摂取法

何のために水を摂取するのかを
確認する。

水分補給の観点からは、身体への吸収
速度で考える。一般的に何らかの成分
が入っているほど吸収速度は低くなる。

水分補給は「体重の2％の水分喪失で
パフォーマンスが明らかに落ちる」こ
とを念頭に、運動の強度や持続時間を
考慮して、適切なタイミングと水の種
類、量を選ぶ。

1

2

3

（ネクスト編集部編）
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「たった2 ヶ月」「全額返金保証」で、
一歩踏み出す勇気を引き出す

ライザップ低糖質ダイエット

人
生
が
変
わ
る
最
初
の
一
歩
を

支
援
す
る

　

2
0
1
2
年
に
1
号
店
が
オ
ー
プ
ン
し
、

た
っ
た
2
年
間
で
強
い
ブ
ラ
ン
ド
イ
メ
ー

ジ
を
つ
く
り
あ
げ
た
「
ラ
イ
ザ
ッ
プ
」。
現

在
国
内
26
店
舗
、
海
外
1
店
舗
の
全
27
店

舗
を
展
開
。
99
％
の
人
が
4
kg
以
上
の
ダ

イ
エ
ッ
ト
に
成
功
す
る
と
い
う
実
績
を
出

し
て
い
る
。

　

そ
の
ラ
イ
ザ
ッ
プ
の
実
績
を
支
え
る
サ

ー
ビ
ス
の
一
つ
の
軸
と
な
っ
て
い
る
の
が

低
糖
質
＆
高
た
ん
ぱ
く
の
食
事
指
導
で
あ

る
。
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
の
週

2
回
の
ウ
ェ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
組
み

合
わ
せ
て
、
2
ヶ
月
間
で
結
果
を
出
す
。

食
習
慣
と
運
動
習
慣
の
変
化
と
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
を
サ
ポ
ー
ト
し
な
が
ら
、
確
実
な

効
果
に
繋
げ
る
こ
と
を
最
優
先
に
置
い
て

サ
ー
ビ
ス
を
展
開
し
て
い
る
。
そ
の
狙
い

に
つ
い
て
ラ
イ
ザ
ッ
プ
統
括
ト
レ
ー
ナ
ー

の
幕
田
純
さ
ん
は
こ
う
説
明
す
る
。

「
ラ
イ
ザ
ッ
プ
に
い
ら
っ
し
ゃ
る
方
の
ニ

ー
ズ
の
ほ
と
ん
ど
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
の
で
、

そ
の
ニ
ー
ズ
に
応
え
る
最
も
確
実
な
方
法

と
し
て
『
低
糖
質
＋
高
タ
ン
パ
ク
＋
ウ
ェ

イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
』
の
指
導
サ
ー
ビ
ス

を
構
築
し
て
き
て
い
ま
す
。
た
だ
、
身
体

を
変
え
る
こ
と
は
あ
く
ま
で
手
段
で
、
多

く
の
方
に
と
っ
て
本
当
の
ニ
ー
ズ
は
違
う

と
こ
ろ
に
あ
り
ま
す
。
そ
の
な
り
た
い
自

分
に
な
り
、
人
生
が
変
わ
る
こ
と
を
サ
ポ

ー
ト
す
る
の
が
ラ
イ
ザ
ッ
プ
の
役
割
で
あ

る
と
位
置
づ
け
て
い
ま
す
。
過
去
に
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
失
敗
し
た
人
も
多
く
、
次
の
一

歩
を
踏
み
出
す
こ
と
に
躊
躇
し
て
い
る
人

も
多
い
。
そ
こ
で
『
た
っ
た
2
ヶ
月
』『
全

額
返
金
保
証
』
は
そ
う
し
た
不
安
を
取

り
除
こ
う
と
打
ち
出
し
て
い
る
も
の
で
す
。

実
際
に
初
回
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で
は
、
担

当
ト
レ
ー
ナ
ー
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
成
功
し

た
時
に
実
現
し
た
い
こ
と
を
ク
ラ
イ
ア
ン

ト
と
共
有
し
て
、
そ
こ
に
向
け
て
2
ヶ
月

間
の
プ
ラ
ン
も
明
確
に
示
し
ま
す
。
達
成

す
る
に
は
努
力
が
必
要
で
す
が
、
担
当
ト

レ
ー
ナ
ー
が
い
る
こ
と
、
2
ヶ
月
と
い
う

期
間
が
決
ま
っ
て
い
る
こ
と
、
自
身
へ
の

投
資
対
効
果
を
高
め
ら
れ
る
サ
プ
リ
メ
ン

ト
や
食
品
が
準
備
さ
れ
て
い
る
こ
と
も
心

の
支
え
に
な
る
よ
う
で
、
ほ
と
ん
ど
の
方

が
2
ヶ
月
の
プ
ラ
ン
を
達
成
さ
れ
ま
す
」

　
効
果
を
高
め
る
オ
リ
ジ
ナ
ル
商
品
と

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

　

ラ
イ
ザ
ッ
プ
式
の
「
低
糖
質
＋
高
タ
ン

パ
ク
＋
ウ
ェ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
は
、

2
ヶ
月
間
か
ら
長
い
人
で
6
ヶ
月
間
継
続

し
て
、
精
緻
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
た
食

事
と
運
動
習
慣
を
続
け
る
。
習
慣
を
変
え

る
に
は
大
変
な
こ
と
も
多
い
が
、
そ
れ
を

克
服
し
て
成
功
に
結
び
つ
け
る
た
め
に
、

ラ
イ
ザ
ッ
プ
で
は
オ
リ
ジ
ナ
ル
商
品
や
サ

ー
ビ
ス
の
拡
充
も
進
め
て
き
て
い
る
。

　

ま
ず
栄
養
に
つ
い
て
は
、
オ
リ
ジ
ナ
ル

で
プ
ロ
テ
イ
ン
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
、
食
品

を
開
発
し
、「
ラ
イ
ザ
ッ
プ
コ
レ
ク
シ
ョ
ン
」

サ
イ
ト
で
販
売
し
て
い
る
。
こ
の
商
品
は

ラ
イ
ザ
ッ
プ
会
員
以
外
で
も
購
入
可
能
で

あ
る
が
、
結
果
に
こ
だ
わ
っ
た
高
機
能
食

品
で
、
価
格
も
相
応
に
す
る
。

　

中
で
も
タ
イ
ム
リ
リ
ー
ス
型
の
プ
ロ
テ

イ
ン
は
特
許
申
請
中
の
画
期
的
な
商
品
。
体

づ
く
り
に
必
要
な
ア
ミ
ノ
酸
B
C
A
A
を

8
時
間
に
わ
た
り
、
体
内
に
供
給
し
つ
づ

け
る
こ
と
を
可
能
に
し
た
。
ア
ミ
ノ
酸
や

た
ん
ぱ
く
質
は
通
常
体
内
に
蓄
積
さ
れ
ず
、

ア
ミ
ノ
酸
で
は
20
分
程
度
、
た
ん
ぱ
く
質

で
も
数
時
間
程
度
で
代
謝
さ
れ
て
し
ま
い
、

特
に
低
糖
質
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
は
、
糖
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
十
分
に
確
保
さ
れ
な
い
た
め

に
、
筋
肉
中
の
た
ん
ぱ
く
質
が
糖
へ
の
再

合
成
に
利
用
さ
れ
が
ち
だ
っ
た
。
血
中
に

ア
ミ
ノ
酸
が
長
時
間
あ
る
こ
と
で
、
筋
量

を
維
持
向
上
し
や
す
く
、
基
礎
代
謝
も
高

く
維
持
す
る
こ
と
が
で
き
る
こ
と
に
な
る
。

身
体
の
代
謝
を
助
け
る
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ

ラ
ル
も
配
合
さ
れ
、
味
も
3
種
類
用
意
さ

れ
て
い
る
こ
と
か
ら
、
心
身
と
も
に
ダ
イ

エ
ッ
ト
中
の
負
担
を
軽
減
し
て
く
れ
る
商

品
と
な
っ
て
い
る
。

　

そ
の
他
、
カ
ル
ニ
チ
ン
を
中
心
に
脂
肪

の
燃
焼
を
助
け
る
成
分
を
配
合
し
た
サ
プ

リ
メ
ン
ト
や
、
腸
の
調
子
を
整
え
る
食
物

繊
維
と
善
玉
菌
な
ど
を
配
合
し
た
サ
プ
リ

メ
ン
ト
を
は
じ
め
、
目
的
に
対
す
る
効
果

運動指導者が知っておきたい 食事 栄養と
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お話を聞いた方  幕田純さん

RIZAP株式会社　営業サポート部　教育／統括トレー
ナー
NSCA認定パーソナルトレーナー、CSCSの資格を持ち、
全日本男子ハンドボール強化合宿にトレーナーとして参
加経験もある。ライザップでのトレーニング理論と栄養
理論構築およびライザップトレーナーとして働くための
1 ヶ月研修プログラムの開発や育成の他、ライザップブ
ランドの食品開発にも携わる。

を
究
極
的
に
高
め
た
サ
プ
リ
メ
ン
ト
も
開

発
し
た
。

　

食
品
で
も
「
低
糖
質
パ
ン
」
や
「
低
糖

質
パ
ス
タ
」「
低
糖
質
ア
イ
ス
」
な
ど
を
用

意
し
、
パ
ン
や
ア
イ
ス
は
チ
ョ
コ
レ
ー
ト

味
な
ど
も
楽
し
む
こ
と
が
で
き
、
ダ
イ
エ

ッ
ト
期
間
中
の
食
事
を
多
面
的
に
サ
ポ
ー

ト
し
て
い
る
。

　

こ
う
し
た
商
品
に
よ
る
サ
ポ
ー
ト
に
加

え
て
、
心
理
的
サ
ポ
ー
ト
も
充
実
し
て
い

る
。
担
当
ト
レ
ー
ナ
ー
が
カ
ウ
ン
セ
リ
ン

グ
時
か
ら
食
事
と
運
動
を
と
も
に
サ
ポ
ー

ト
し
、
毎
回
の
食
事
の
写
真
を
と
っ
て
メ

ー
ル
で
送
っ
て
貰
っ
て
い
る
。
担
当
ト
レ

ー
ナ
ー
は
、
食
事
指
導
を
切
り
口
に
し
な

が
ら
も
、
期
間
中
の
ゲ
ス
ト
の
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
を
支
え
る
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
送
り
続

け
る
。
毎
日
や
り
と
り
さ
れ
る
こ
の
コ
ミ

ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
重
要
性
に
つ
い
て
幕

田
さ
ん
は
こ
う
話
す
。

 

「
ラ
イ
ザ
ッ
プ
で
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
1

回
50
分
か
80
分
で
、
週
2
回
が
基
本
で
す
。

週
1
6
8
時
間
の
中
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

時
間
は
た
っ
た
の
2
～
3
時
間
。
い
か
に

残
り
の
1
6
5
時
間
を
サ
ポ
ー
ト
で
き
る

か
が
成
功
へ
の
鍵
を
握
り
ま
す
。
メ
ン
バ

ー
が
ひ
と
り
に
な
っ
た
時
で
も
、
気
持
ち

と
し
て
『
一
人
じ
ゃ
な
い
』
と
思
っ
て
い

た
だ
け
る
よ
う
配
慮
し
て
い
ま
す
。
メ
ー

ル
サ
ー
ビ
ス
の
他
に
、
会
報
誌
も
発
行
し
、

他
の
メ
ン
バ
ー
の
方
々
も
頑
張
っ
て
い
る

こ
と
や
、
そ
れ
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
ト
レ
ー

ナ
ー
や
本
部
ス
タ
ッ
フ
の
想
い
も
紹
介
し

て
、
常
に
ラ
イ
ザ
ッ
プ
と
の
繋
が
り
を
感

じ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
」

　

ラ
イ
ザ
ッ
プ
で
は
、
既
に
数
多
く
の
ダ

イ
エ
ッ
ト
成
功
者
を
生
み
出
し
て
い
る
が
、

サ
プ
リ
メ
ン
ト
商
品
の
バ
ー
ジ
ョ
ン
ア
ッ

プ
や
ラ
イ
ン
ア
ッ
プ
の
拡
充
、
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
ツ
ー
ル
と
し
て
専
用
ア
プ
リ

の
開
発
な
ど
も
行
っ
て
い
る
。

 

「
た
っ
た
2
ヶ
月
」
と
し
て
始
め
た
人
も
、

リ
バ
ウ
ン
ド
予
防
や
、
さ
ら
な
る
効
果
を

目
指
し
て
、
半
年
以
上
継
続
さ
れ
る
方
も

多
い
と
い
う
。
ラ
イ
ザ
ッ
プ
を
経
営
す
る

健
康
コ
ー
ポ
レ
ー
シ
ョ
ン
株
式
会
社
は
、

美
容
関
連
商
品
開
発
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
て

お
り
、
健
康
食
品
の
開
発
か
ら
、
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
業
界
に
参
入
し
、
施
設
運
営
も
ラ

イ
ザ
ッ
プ
を
皮
切
り
に
、
総
合
ク
ラ
ブ
の

運
営
に
も
乗
り
出
し
て
い
る
。
成
長
企
業

か
ら
の
新
た
な
提
案
が
今
後
も
注
目
さ
れ

る
。
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食
を
切
り
口
に
、
美
し
さ
に

こ
だ
わ
っ
た
身
体
づ
く
り
を
提
案

　

六
本
木
ヒ
ル
ズ
に
2
0
1
4
年
6

月
に
オ
ー
プ
ン
し
た
「
T
O
T
A
L 

F
O
O
D
S
（
ト
ー
タ
ル
・
フ
ー
ズ
）」。

肉
体
改
造
で
強
い
ブ
ラ
ン
ド
力
を
確
立
し

た
ト
ー
タ
ル
・
ワ
ー
ク
ア
ウ
ト
が
新
ブ
ラ

ン
ド
で
提
案
す
る
の
は
、
食
を
切
り
口
に

し
た
身
体
づ
く
り
。
美
味
し
い
高
タ
ン
パ

ク
食
を
、
お
し
ゃ
れ
な
カ
フ
ェ
ス
タ
イ
ル

で
提
供
す
る
こ
と
で
、
こ
れ
ま
で
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
の
接
点
が
少
な
か
っ
た
層
の
方
々

に
、
美
し
い
身
体
づ
く
り
を
提
案
し
て
い

く
。
ト
ー
タ
ル
・
フ
ー
ズ
の
プ
ロ
デ
ュ
ー

ス
を
手
掛
け
た
池
澤
智
さ
ん
は
、
パ
ー
ソ

ナ
ル
・
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
ト
ー
タ
ル
・

ワ
ー
ク
ア
ウ
ト
を
育
て
て
き
た
一
人
。
新

ブ
ラ
ン
ド
へ
の
思
い
を
こ
う
語
る
。

 

「
ト
ー
タ
ル
・
ワ
ー
ク
ア
ウ
ト
は
、
創
業

期
か
ら
こ
れ
ま
で
13
年
間
に
わ
た
り
、『
脂

肪
を
落
と
す
』
と
い
う
こ
と
に
焦
点
を
当

て
て
、
最
も
効
率
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と

食
事
指
導
を
提
供
し
て
き
ま
し
た
。
ス
ト

イ
ッ
ク
な
高
タ
ン
パ
ク
食
と
徹
底
し
た

ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
話
題
に
な
り

ま
し
た
が
、
今
で
は
、
お
客
様
お
一
人
お

ひ
と
り
に
合
わ
せ
た
食
事
と
多
様
な
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
に
よ
る
身
体
づ
く
り
へ
と
進
化

し
て
き
て
い
ま
す
。
そ
の
ト
ー
タ
ル
・
ワ

ー
ク
ア
ウ
ト
で
培
っ
て
き
た
ノ
ウ
ハ
ウ
を
、

よ
り
多
く
の
方
々
と
共
有
し
た
い
と
考
え
、

美
し
さ
に
こ
だ
わ
っ
て
『
食
』
を
切
り
口

に
、
小
さ
な
努
力
を
続
け
る
身
体
づ
く
り

を
提
案
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

成
果
の
高
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
と
し
て
、

高
タ
ン
パ
ク
質
・
低
脂
肪
・
低
糖
質
の
コ

ン
セ
プ
ト
も
一
般
生
活
者
に
浸
透
し
て
き

ま
し
た
。
1
週
間
に
食
事
の
機
会
は
21
回

あ
る
の
に
対
し
て
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
理

想
的
な
頻
度
で
き
た
と
し
て
も
週
2
～
3

回
。
食
事
が
身
体
づ
く
り
に
与
え
る
影
響

は
全
体
の
9
割
を
占
め
る
わ
け
で
す
。
そ

こ
で
、
従
来
の
ト
ー
タ
ル
・
ワ
ー
ク
ア
ウ

ト
で
ア
プ
ロ
ー
チ
し
に
く
か
っ
た
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
に
興
味
を
持
た
な
い
層
の
方
々
に

も
リ
ー
チ
で
き
る
ブ
ラ
ン
ド
づ
く
り
を
目

指
し
て
い
ま
す
」

「
お
し
ゃ
れ
」「
美
味
し
い
」

「
小
さ
な
努
力
」
で
、

一
般
女
性
に
人
気

 

「
ト
ー
タ
ル
・
フ
ー
ズ
」
は
、
ト
ー
タ
ル
・

ワ
ー
ク
ア
ウ
ト
六
本
木
店
の
エ
ン
ト
ラ
ン

ス
前
に
位
置
し
て
い
る
こ
と
か
ら
、
ト
ー

タ
ル
・
ワ
ー
ク
ア
ウ
ト
会
員
の
利
用
率
も

高
い
が
、
そ
れ
以
上
に
、
ラ
ン
チ
タ
イ
ム

や
夕
食
に
こ
こ
を
訪
れ
る
女
性
が
増
え
て

い
る
。

　

メ
ニ
ュ
ー
は
表
の
よ
う
に
、「
高
タ
ン

パ
ク
質
・
低
脂
肪
・
低
糖
質
」
が
貫
か
れ

て
い
る
が
、
そ
れ
を
忘
れ
さ
せ
る
ほ
ど
の
、

盛
り
付
け
の
美
し
さ
と
美
味
し
さ
が
女
性

た
ち
を
惹
き
つ
け
る
。
こ
こ
に
も
池
澤
さ

ん
の
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
の
経
験
が
活
か

さ
れ
て
い
る
。

 

「
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
、
ク
ラ
イ
ア
ン
ト

の
方
々
へ
の
食
事
の
指
導
は
、
食
事
の
内

容
な
ど
を
聞
い
て
、
総
カ
ロ
リ
ー
や
栄
養

素
ご
と
の
分
量
で
ア
ド
バ
イ
ス
す
る
こ
と

が
多
い
と
思
い
ま
す
。
た
だ
、
食
事
は
嗜

好
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
よ
る
と
こ
ろ
も

大
き
く
、
理
想
的
な
食
事
が
イ
メ
ー
ジ
で

き
な
い
こ
と
で
変
え
る
こ
と
が
難
し
く
な

っ
て
い
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
、

『
何
が
い
い
の
か
』『
ど
う
す
れ
ば
い
い
の

か
』
を
目
に
見
え
る
形
に
し
て
、
実
際
に

体
験
で
き
る
機
会
を
つ
く
る
こ
と
で
、
よ

り
身
体
づ
く
り
に
取
り
組
む
方
々
の
未
来

を
サ
ポ
ー
ト
で
き
る
と
考
え
た
の
で
す
」

　

メ
ニ
ュ
ー
に
つ
い
て
は
、
ト
ー
タ
ル
・

ワ
ー
ク
ア
ウ
ト
が
追
求
し
て
き
た
高
い
代

謝
量
の
身
体
づ
く
り
を
実
現
す
る
う
え
で
、

最
も
重
要
な
「
タ
ン
パ
ク
質
」
に
焦
点
を

当
て
な
が
ら
食
を
整
え
ら
れ
る
よ
う
に
配

慮
し
て
い
る
。
メ
ニ
ュ
ー
開
発
は
、
池
澤

さ
ん
の
ア
イ
デ
ィ
ア
を
も
と
に
、
医
学
博

士
と
栄
養
士
が
監
修
、
シ
ェ
フ
が
味
を
調

え
た
。
例
え
ば
、
肉
の
よ
う
な
食
感
の
ソ

イ
ミ
ー
ト
を
使
用
し
た
り
、
パ
ス
タ
や
お

米
な
ど
は
血
糖
値
の
上
昇
が
ゆ
る
や
か
で

脂
肪
を
溜
め
込
み
に
く
い
全
粒
粉
パ
ス
タ

や
玄
米
を
使
用
。
ス
ウ
ィ
ー
ツ
も
原
料
に

お
か
ら
や
豆
乳
な
ど
を
使
用
す
る
こ
と
で
、

安
心
し
て
楽
し
め
る
よ
う
に
し
た
。

 

一
般
的
に
タ
ン
パ
ク
質
を
十
分
に
食
品

か
ら
摂
ろ
う
と
す
る
と
高
カ
ロ
リ
ー
・
高

脂
肪
に
な
り
が
ち
だ
が
、
調
理
法
の
工
夫

で
、
低
カ
ロ
リ
ー
・
低
脂
肪
の
ま
ま
十
分

な
タ
ン
パ
ク
質
量
が
摂
れ
る
メ
ニ
ュ
ー
が

豊
富
に
用
意
さ
れ
て
い
る
。
ま
た
、低
糖
質
、

「タンパク質」にこだわり、
おいしく、おしゃれに身体づくりのノウハウ提供

トータル・ワークアウト「TOTAL FOODS」

運動指導者が知っておきたい 食事 栄養と
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お話を聞いた方  池澤智さん

トータル・ワークアウトプレミアムマネジメント株式会社　代表取締役社長／パー
ソナル・トレーナー
専門学校在学中にケビン山崎氏と出会い、パーソナル・トレーナーを目指し渡米。
2001年トータル・ワークアウトの創業メンバーとして入社。多くの有名人やセレ
ブのボディメイクを手掛け、高い評価を得る。2005年、その理論に基づいた「トー
タル・ワークアウト カフェ」を六本木ヒルズ内にプロデュース。その後ダイエット・
ファストフードも開発。トレーニングとともに食のサポートを行うことで、多くの
クライアントから絶大な信頼を得ている。

NOODLE　￥900
　　　　　　　　　全粒粉パスタ
小麦胚芽パスタ
牛アキレス腱煮込みうどん
616.7kcal  タンパク質51.1　脂質8.0　糖質83.0

TORTILLA　￥600
　　　　　　　　　　　チキントルティーヤ
288.7kcal  タンパク質23.3　脂質4.8　糖質35.3
ドライカレートルティーヤ
294.1kcal  タンパク質16.5　脂質5.0　糖質44.0
チリコンカルネチキントルティーヤ
294.1kcal  タンパク質16.5　脂質6.0　糖質45.2

SALAD　￥900
　　　　　　　　　　　グリルチキンのボリュームサラダ
196kcal  タンパク質25.3　脂質4.8　糖質12.5
カジキマグロのボリュームサラダ
144kcal  タンパク質25.2　脂質2.1　糖質5.9

CURRY　￥900
　　　　　　　　　　　和風チキンカレー（玄米200ｇ付き）

（548kcal  タンパク質27.2　脂質6.3　糖質66.7）
チキンドライカレー（玄米200ｇ付き）

（536kcal  タンパク質29.9　脂質3.4　糖質74.1）
牛すじカレー（玄米200ｇ付き）

（504.9kcal  タンパク質30.4　脂質6.0　糖質59.0）
単品（ルーのみ）　￥700

SOUP　￥600
豆と雑穀のクラムチャウダー

（81.8kcal  タンパク質4.5　脂質1.3　糖質13.2）
牛アキレス腱鋳込みチゲ鍋風

（27.7kcal  タンパク質37.4　脂質5.0　糖質5.1）
本日のスープ（スープカップ）￥250

SWEETS　　
おからフルーツケーキ　　￥200

（151.4kcal  タンパク質3.5　脂質8.7　糖質15.1）
おからバナナケーキ　　　￥200

（142.8kcal  タンパク質3.5　脂質8.7　糖質10.5）
シフォンケーキ豆乳クリーム　　　￥400

（78.1kcal  タンパク質4.1　脂質3.9　糖質13.0）
豆乳プリン　バニラ　　　￥360

（80.58kcal  タンパク質6.8　脂質3.6　糖質4.9）
豆乳プリン　抹茶　　　　￥360

（80.58kcal  タンパク質6.8　脂質3.6　糖質4.9）

低
脂
肪
食
の
食
事
は
、
食
べ
る
こ
と
の
楽

し
さ
が
半
減
し
が
ち
だ
が
、
調
理
方
法
や

味
付
け
、
盛
り
付
け
の
工
夫
で
、
高
い
満

足
感
が
得
ら
れ
る
よ
う
に
し
た
。

 

ま
た
、
テ
ー
ブ
ル
に
は
「
小
さ
な
努
力
」

が
そ
の
場
か
ら
始
め
ら
れ
る
環
境
を
用
意

し
て
い
る
。
椅
子
に
は
正
し
い
姿
勢
で
食

べ
る
こ
と
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
機
能
性
ク
ッ

シ
ョ
ン
が
置
か
れ
、「
帰
り
の
電
車
で
で
き

る
骨
盤
調
整
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」
や
「
太
ら

な
い
食
事
法
」
な
ど
す
ぐ
に
生
活
に
採
り

入
れ
ら
れ
る
豆
知
識
が
ク
イ
ズ
形
式
で
書

か
れ
た
カ
ー
ド
が
設
置
さ
れ
て
い
る
。
食

事
し
な
が
ら
気
軽
に
身
体
づ
く
り
を
学
ん

だ
り
、
取
り
組
め
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
。

身
体
づ
く
り
の

ト
ー
タ
ル
ブ
ラ
ン
ド
へ

　

食
を
切
り
口
と
し
た
身
体
づ
く
り
の
提

案
を
、
今
後
も
多
面
的
に
し
て
い
き
た
い

と
話
す
池
澤
さ
ん
。
ま
だ
一
般
的
に
は
知

ら
れ
て
い
な
い
タ
ン
パ
ク
質
の
効
果
効
能

を
伝
え
た
り
、
各
種
の
栄
養
を
効
果
的
に

摂
取
す
る
方
法
を
は
じ
め
、
子
ど
も
や
家

族
向
け
の
ク
ッ
キ
ン
グ
レ
ッ
ス
ン
や
セ
ミ

ナ
ー
な
ど
も
企
画
中
だ
。

　

米
国
で
は
「
パ
ー
ソ
ナ
ル
シ
ェ
フ
」
と

呼
ば
れ
る
、
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
の
状
態
や
目

的
に
合
う
メ
ニ
ュ
ー
や
食
事
を
作
る
職
業

が
あ
り
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
の
よ

う
に
身
体
づ
く
り
の
プ
ロ
と
し
て
活
躍
し

始
め
て
い
る
と
い
う
。
池
澤
さ
ん
は
日
本

で
も
そ
う
し
た
市
場
を
開
拓
し
「
パ
ー
ソ

ナ
ル
シ
ェ
フ
」
が
誕
生
し
浸
透
し
て
い
く

こ
と
も
目
指
す
。

　

池
澤
さ
ん
は
、
2
0
1
4
年
6
月
、
ト

ー
タ
ル
・
ワ
ー
ク
ア
ウ
ト
を
経
営
す
る
事

業
会
社
の
代
表
取
締
役
社
長
に
も
就
任
し
、

新
た
な
ス
テ
ー
ジ
へ
と
チ
ー
ム
を
リ
ー
ド

す
る
立
場
と
も
な
っ
た
。「
ス
ト
イ
ッ
ク
な

肉
体
改
造
」
か
ら
、「
小
さ
な
努
力
で
美
し

い
身
体
づ
く
り
」
の
提
案
ま
で
。
ま
さ
に

身
体
づ
く
り
の
ト
ー
タ
ル
ブ
ラ
ン
ド
へ
と

進
化
を
図
る
。

MENUのご紹介　

TOTAL FOODS

この他「デリプレート（玄米ご飯セット）」
「サンドイッチプレート」「スムージー（ス
ーパーフードやプロテインパウダー追加
可）」などあり。
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き
れ
い
で
健
康
的
な

身
体
を
つ
く
る

　

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
チ
ェ
ー
ン
の
中

で
も
い
ち
早
く
「
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
」
を

切
り
口
に
栄
養
・
食
事
指
導
サ
ー
ビ
ス
を

導
入
し
た
ル
ネ
サ
ン
ス
。
3
年
前
の
導
入

か
ら
こ
れ
ま
で
に
、
の
べ
約
2,
4
7
6

人
の
メ
ン
バ
ー
が
参
加
し
、
平
均
3
㎏
の

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
成
功
す
る
と
い
う
確
実
な

効
果
に
繋
げ
て
き
て
い
る
。
そ
の
経
緯
に

つ
い
て
、
同
社
で
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
ス
ク

ー
ル
を
企
画
開
発
し
た
田
中
律
子
さ
ん
は

こ
う
話
す
。

 

「
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に
お
け
る
栄
養

指
導
の
選
択
肢
の
一
つ
と
し
て
研
究
を
始

め
ま
し
た
が
、
当
初

は
半
信
半
疑
。
当
時

女
性
誌
な
ど
で
も
フ

ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
が

話
題
に
な
っ
て
い

て
、
そ
の
効
果
も
伝

え
ら
れ
て
い
ま
し
た

が
、
日
本
語
で
言
え

ば
『
断
食
』
で
す
か

ら
ね
。
健
康
や
身
体

づ
く
り
を
サ
ポ
ー
ト

し
よ
う
と
す
る
フ
ィ

ッ
ト
ネ
ス
指
導
者
が

『
食
べ
な
い
で
痩
せ

る
』
こ
と
を
勧
め
て

い
い
の
か
、
と
思
い

つ
つ
の
ス
タ
ー
ト
で

し
た
。
で
す
が
、
学

ん
で
い
く
と
、
体
重

を
減
ら
す
こ
と
が
目

的
で
は
な
く
、
身
体

の
中
の
悪
い
も
の
を

出
し
、
身
体
を
リ

セ
ッ
ト
す
る
こ
と

で
、
必
要
な
栄
養
が

し
っ
か
り
摂
取
で
き

る
よ
う
に
な
る
方
法

だ
と
い
う
こ
と
が
分

か
り
ま
し
た
。
そ
れ

に
よ
り
、
身
体
の
代

謝
機
能
を
取
り
戻
し
て
、
き
れ
い
で
健
康

的
な
身
体
を
に
近
づ
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

た
だ
、
数
日
間
で
も
何
も
食
べ
な
い
こ
と

に
は
ス
ト
レ
ス
や
危
険
も
伴
い
ま
す
の
で
、

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
と
し
て
安
全
に
快

適
に
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
を
紹
介
し
た
い
と

1
ヶ
月
の
ス
ク
ー
ル
制
で
導
入
す
る
こ
と

に
し
ま
し
た
」

フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
す
る
前
か
ら

体
重
が
落
ち
始
め
る
?!

　

ル
ネ
サ
ン
ス
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
ダ
イ
エ

ッ
ト
ス
ク
ー
ル
は
週
1
回
×
全
4
回
、
1

回
90
分
（
レ
ク
チ
ャ
ー
70
分
、
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
20
分
）
で
構
成
さ
れ
て
い
る
。
レ
ク

チ
ャ
ー
は
、
1
回
目
が
「
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン

グ
と
食
に
つ
い
て
」、
2
回
目
が
「
フ
ァ
ス

テ
ィ
ン
グ
の
種
類
と
方
法
、
食
に
つ
い
て
」、

3
回
目
が
「
酵
素
と
油
に
つ
い
て
」、
4
回

目
が
「
体
温
と
運
動
の
関
係
に
つ
い
て
」

と
し
て
、
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
に
入
る
前
に
、

食
に
つ
い
て
見
直
す
時
間
が
十
分
に
用
意

さ
れ
て
い
る
。

　

実
際
に
何
も
食
べ
な
い
期
間
は
3
日
間

で
、
直
前
3
日
間
の
準
備
期
間
と
、
直
後

3
日
間
の
リ
カ
バ
リ
ー
期
間
を
含
め
た
9

日
間
を
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
期
間
と
位
置
づ

け
、
1
ヶ
月
の
ス
ク
ー
ル
中
ど
こ
で
も
自

身
の
都
合
に
合
わ
せ
て
始
め
ら
れ
る
よ
う

に
し
て
い
る
。
女
性
の
場
合
は
生
理
の
タ

イ
ミ
ン
グ
を
避
け
る
こ
と
も
安
全
に
行
う

う
え
で
重
要
で
、
実
際
に
は
フ
ァ
ス
テ
ィ

ン
グ
ス
ク
ー
ル
の
2
回
目
の
レ
ク
チ
ャ
ー

が
終
わ
る
3
週
目
に
設
定
す
る
人
が
多
い

と
い
う
。

　

意
外
な
効
果
は
、
実
際
に
フ
ァ
ス
テ
ィ

ン
グ
に
入
る
前
か
ら
体
重
が
落
ち
た
り
身

体
が
変
わ
り
始
め
る
人
が
い
る
こ
と
だ
。

食
に
つ
い
て
学
ぶ
こ
と
で
、
食
生
活
が
改

善
し
、
運
動
効
果
が
得
ら
れ
や
す
い
身
体

に
近
づ
け
る
こ
と
を
示
し
て
い
る
。

 

「
当
社
の
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
は
、

『
ミ
ネ
ラ
ル
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
』
の
理
論

を
軸
に
し
て
い
ま
す
。
酵
素
に
注
目
し
て
、

酵
素
を
多
く
含
む
生
の
食
品
や
、
発
酵
食

品
を
積
極
的
に
採
る
こ
と
を
勧
め
て
い
ま

す
。
酵
素
は
身
体
の
中
で
、
消
化
、
吸
収
、

運
搬
、
代
謝
、
排
出
す
べ
て
に
関
与
し
て

い
て
、
酵
素
が
豊
富
に
あ
る
こ
と
で
代
謝

が
活
性
化
さ
れ
て
、
脂
肪
が
分
解
さ
れ
た

り
、筋
肉
が
合
成
さ
れ
た
り
し
ま
す
。
逆
に
、

酵
素
が
少
な
い
と
消
化
作
業
に
優
先
に
使

わ
れ
て
し
ま
い
、
代
謝
が
悪
い
身
体
に
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
の
代
謝
酵
素
の
働

き
を
活
性
化
す
る
う
え
で
、
フ
ァ
ス
テ
ィ

ン
グ
と
し
て
食
物
を
食
べ
な
い
期
間
を
設

け
る
こ
と
も
有
効
で
、
食
べ
物
の
消
化
作

業
が
な
く
な
る
こ
と
で
、
代
謝
酵
素
を
全

面
的
に
活
性
化
で
き
る
こ
と
に
な
る
の
で

す
」

安
全
な
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
で
、

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
効
果
を
高
め
る

　

1
ヶ
月
の
ス
ク
ー
ル
制
で
ス
タ
ー
ト
し

た
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
で
の
経
験

や
実
績
を
も
と
に
、
そ
の
エ
ッ
セ
ン
ス
を

集
約
し
て
よ
り
取
り
組
み
や
す
い
形
と
し

た
1
D
A
Y
セ
ミ
ナ
ー
も
開
発
。
約
1
年

前
か
ら
提
供
し
て
き
て
い
る
。
1
D
A
Y

で
も
同
様
に
、
食
事
や
酵
素
に
つ
い
て
学

べ
る
こ
と
で
、
長
期
的
な
効
果
に
も
繋
が

り
や
す
い
。

　

ス
ク
ー
ル
形
式
の
場
合
も
、
1
D
A
Y

セ
ミ
ナ
ー
の
場
合
も
、
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ

リセット＆デトックスと、
酵素たっぷりの食習慣が身体を変える

ルネサンス「ファスティングダイエットスクール」

運動指導者が知っておきたい 食事 栄養と

How to eat & What to eat

CASE STUDY 03
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お話を聞いた方

田中律子さん
1995年 ルネサンス入社。
スイミングコーチから、
フィットネストレーナー
に加えて、アクア、エア
ロ、ダンスインストラク
ターとして、プログラム
を担当。また、ビヨンド
マーシャルプロジェクト
メンバーとしてプログラ
ム開発、人材育成行う。
2002年尼崎クラブ支配
人、08年 甚目寺クラブ
支配人、09年 ソフト開
発部着任、現職に至る。

中
は
水
分
や
栄
養
分
が
不
足
す
る
こ
と
に

よ
る
体
調
や
心
理
上
の
リ
ス
ク
を
軽
減
す

る
た
め
、
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
ド
リ
ン
ク
の

飲
用
も
勧
め
て
お
り
、
こ
の
ド
リ
ン
ク
も

安
全
と
効
果
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
。
ル
ネ
サ

ン
ス
で
は
「
ミ
ネ
ラ
ル
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
」

の
理
論
に
沿
っ
て
開
発
さ
れ
た
酵
素
ド
リ

ン
ク
を
使
用
し
て
い
る
。

　

ま
た
、
ル
ネ
サ
ン
ス
で
は
フ
ァ
ス
テ
ィ

ン
グ
を
提
供
す
る
ス
タ
ッ
フ
は
日
本
フ
ァ

ス
テ
ィ
ン
グ
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ
協
会
の
ジ

ュ
ニ
ア
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ

ュ
認
定
を
受
け
て
お
り
、
指
導
者
自
身
も

こ
の
研
修
で
、
食
や
身
体
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

に
関
す
る
理
解
が
深
め
ら
れ
る
。
こ
れ
に

よ
り
、
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
担
当
者
が
提
供

す
る
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン
や
パ
ー
ソ
ナ
ル

セ
ッ
シ
ョ
ン
で
の
集
客
力
が
高
ま
る
と
い

う
効
果
も
見
ら
れ
て
い
る
と
い
う
。

　

ま
た
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
の
環
境

を
活
か
し
て
、
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
の
効
果

を
高
め
る
内
臓
機
能
を
良
く
す
る
ヨ
ガ
や

簡
単
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
紹
介
し
た
り
、

運
動
と
の
相
乗
効
果
を
狙
う
指
導
サ
ー
ビ

ス
も
提
供
し
て
い
る
。
田
中
さ
ん
は
こ
う

話
す
。

 

「
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
で
得
ら
れ
る
確
実
な

効
果
は
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
継
続
の
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
に
も
な
る
の
で
、
今
後
も
提
案
を

続
け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
食
や
栄

養
に
関
す
る
サ
ー
ビ
ス
も
拡
充
し
、
ヘ
ル

ス
ケ
ア
分
野
へ
の
展
開
や
、
ロ
ー
ソ
ン
と

の
提
携
を
き
っ
か
け
に
広
く
一
般
生
活
者

の
方
々
へ
の
健
康
的
な
身
体
づ
く
り
の
提

案
も
し
て
い
き
た
い
と
計
画
し
て
い
ま
す
」

ファスティングカレンダー

出典：ルネサンスファスティングダイエットスクールガイドブック

生の食品や発酵食品な
どは食物酵素が活きて
いて、口の中で消化を
助ける。「事前消化」と
いって、口に入る前に
消化が既に進んでいる
ものもある。

加工食品や、しっかり
と加熱された食べ物に
は、食物酵素が残って
いない。口の中で分解
・消化のために働くのは、
歯と、だ液中のアミラー
ゼという消化酵素だけ。

消化が進んだ食べ物が
入ってくれば、胃の負
担は少なくてすみ、胃
もたれしにくい。一部
の食物酵素は、胃酸が
強い胃の中でも働いて
消化を助ける。

口であまり消化できな
かった食べ物は胃もた
れしやすい。ペプシン
というたんぱく質分解
酵素が総動員される。

発酵食品に含まれる微
生物は、大腸にすむ善玉
菌の増殖を助ける。悪
玉菌は抑えられ、いい
ウンチができる。

未消化のため小腸で吸
収されなかったたんぱ
く質の断片は、悪玉菌
の好物。悪玉菌が活発
になると善玉菌が抑え
られ、便秘や下痢など、
お通じのトラブルのも
とになる。

生や、発酵食品などの
酵素を多く含む食事は、
食べ物自体が自分で消
化されていくため、消
化がいい。胃腸や肝臓
の負担が少なくてすむ。
その分、解毒や排泄、内
分泌といったほかの機
能がしっかりと行われ
る。また発行食は、大
腸菌の善玉菌を増やす。
これも、いいウンチを
出すために欠かせない。

加工食品や加熱された
食べ物は、食物酵素を全
く含んでおらず、消化器
官（胃、腸など）に大
きな負担をかけている。
特に脂肪が多い洋風の
食事は、脂肪分解酵素（リ
パーゼ）が弱い日本人
の胃腸にとって負担が
大きい。肝臓に疲労が
たまり、大腸には悪玉
菌が増える。解毒や排
泄の能力がじわじわ低
下するのだ。

生の食品や発酵食品は
食物酵素を豊富に含む。
胃腸や消化酵素に余裕
が生まれる。

現代の典型的な食事は、
食物酵素が少ない。そ
のため体内の消化酵素
がめいっぱい働かなく
てはならない。

消化酵素は体内でこう働く

酵素たっぷり食や
発酵食品 ごく普通の食事
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同
サ
ー
ビ
ス
の
食
事
指
導
に
採
用
さ
れ

て
い
る
理
論
は
「
ゾ
ー
ン
メ
ソ
ッ
ド
」
で

あ
る
。
米
国
の
生
化
学
者
バ
リ
ー
・
シ
ア

ー
ズ
博
士
が
構
築
し
た
理
論
で
、
食
事
に

よ
る
カ
ロ
リ
ー
比
率
を
、
炭
水
化
物
40
%
、

資
質
30
%
、
タ
ン
パ
ク
質
30
%
の
割
合
で

摂
取
す
る
こ
と
で
、
体
内
の
ホ
ル
モ
ン
バ

ラ
ン
ス
を
最
適
に
す
る
と
い
う
食
事
法
。

科
学
と
I
C
T
を
活
用
し
て
、

各
個
人
に
最
適
な

食
事
指
導
サ
ー
ビ
ス
を
実
現

　

ア
プ
リ
を
使
い
オ
ン
ラ
イ
ン
で
栄
養

と
運
動
指
導
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
す
る

F
i
N
C
ダ
イ
エ
ッ
ト
家
庭
教
師
。
遺

伝
要
因
×
体
内
環
境
×
身
体
症
状
×
生

活
習
慣
×
食
習
慣
×
体
型
を
複
合
的
に
分

析
し
、
生
活
者
一
人
ひ
と
り
に
合
っ
た

身
体
づ
く
り
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
新
時
代
の

サ
ー
ビ
ス
で
あ
る
。
株
式
会
社
F
i
N
C

が
経
営
す
る
「【
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
ジ
ム
】

R
E
A
R
T
」
に
て
メ
ン
バ
ー
向
け
サ
ポ

ー
ト
と
し
て
提
供
し
始
め
た
サ
ー
ビ
ス
を
、

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
ア
プ
リ
を
通
し
て
一

般
生
活
者
も
利
用
で
き
る
よ
う
に
し
た
。

利
用
料
は
、
月
あ
た
り
約
10
万
円
と
高
額

な
が
ら
、
こ
れ
ま
で
に
約
3
0
0
人
が
参

加
、
平
均
6
・
3
㎏
減
の
成
果
を
維
持
し

て
い
る
。
ま
さ
に
完
全
成
果
保
証
の
サ
ー

ビ
ス
と
な
っ
て
い
る
。

　

そ
の
確
実
な
成
果
を
支
え
て
い
る
の
が
、

最
新
の
遺
伝
子
検
査
を
は
じ
め
と
し
た
科

学
的
根
拠
に
基
づ
い
た
検
査
と
、
検
査
結

果
に
合
わ
せ
た
個
別
の
食
事
プ
ラ
ン
、
そ

し
て
運
動
ア
ド
バ
イ
ス
で
あ
る
。
さ
ら
に
、

そ
れ
を
生
活
習
慣
に
導
く
べ
く
、
自
身
で

食
事
や
運
動
、
生
活
習
慣
を
調
え
ら
れ
る

よ
う
に
担
当
栄
養
士
が
リ
ア
ル
タ
イ
ム
で

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
し
な
が
ら
、
メ
ン

タ
ル
面
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
。

　

た
と
え
ば
、
申
込
み
時
に
は
、
ま
ず
身

体
の
状
態
を
的
確
に
知
る
う
え
で
の
4
種

類
の
検
査
を
行
う
。
遺
伝
子
検
査
、
血
液

検
査
、
食
習
慣
チ
ェ
ッ
ク
、
生
活
習
慣
チ

ェ
ッ
ク
で
、
定
量
的
・
定
性
的
に
身
体
の

状
態
を
確
認
す
る
。

　

そ
の
後
10
日
間
の
「
ス
タ
ー
ト
ア
ッ
プ

期
間
」
が
設
け
ら
れ
て
お
り
、
こ
こ
で
身

体
と
心
の
準
備
が
で
き
る
サ
ー
ビ
ス
を
提

供
し
て
い
る
。
身
体
の
準
備
と
し
て
は
、

全
3
日
間
の
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
を
行
い
、

内
臓
や
味
覚
を
リ
セ
ッ
ト
。
心
の
準
備
と

し
て
は
、「
イ
ン
テ
ン
シ
ョ
ン
リ
ス
ト
」
と

呼
ぶ
、
身
体
の
悩
み
や
、
な
り
た
い
自
分

の
イ
メ
ー
ジ
を
具
体
化
す
る
カ
ウ
ン
セ
リ

ン
グ
を
実
施
。
そ
の
う
え
で
、60
日
間
の“
ダ

イ
エ
ッ
ト
”
期
間
に
入
る
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
期
間
中
は
、
遺
伝
子
検
査

結
果
を
も
と
に
セ
レ
ク
ト
し
た
サ
プ
リ
メ

ン
ト
を
摂
取
し
つ
つ
、
毎
食
携
帯
端
末
で

撮
影
し
た
食
事
を
栄
養
士
に
送
り
、
担
当

栄
養
士
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
通

じ
て
、
一
人
ひ
と
り
に
合
っ
た
食
習
慣
や

運
動
習
慣
が
学
べ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
。

こ
の
指
導
サ
ー
ビ
ス
へ
の
こ
だ
わ
り
に
つ

い
て
、
栄
養
士
で
、
実
際
に
オ
ン
ラ
イ
ン

で
の
指
導
に
も
あ
た
っ
て
い
る
百
瀬
恵
さ

ん
は
こ
う
話
す
。

 

「
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
必
要
性
を
感
じ
て
い
な

が
ら
、
忙
し
か
っ
た
り
、
過
去
の
挫
折
経

験
か
ら
、
一
歩
が
踏
み
出
せ
な
い
で
い
る

方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
そ
う
し
た
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
ま
つ
わ
る
課
題
を
解
決
し
よ
う

と
、
と
に
か
く
分
か
り
や
す
い
こ
と
、
そ

し
て
、
そ
の
方
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合

わ
せ
て
無
理
な
く
で
き
る
こ
と
を
大
切
に

し
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
に
一
人
ひ
と
り

の
方
の
体
質
や
経
験
、
目
的
の
違
い
に
き

め
細
か
く
対
応
し
て
い
ま
す
。
数
百
種
類

の
遺
伝
子
パ
タ
ー
ン
、
百
問
以
上
の
ア
ン

ケ
ー
ト
か
ら
、
一
人
ひ
と
り
の
方
に
最
適

な
プ
ラ
ン
が
提
案
で
き
る
の
は
、
テ
ク
ノ

ロ
ジ
ー
を
活
用
し
て
い
る
メ
リ
ッ
ト
で
あ

り
、
そ
の
実
行
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
う
え
で

最
も
強
力
な
の
が
リ
ア
ル
な
人
に
よ
る
サ

ポ
ー
ト
で
す
。
必
ず
成
果
に
繋
げ
ら
れ
る

よ
う
に
『
人
生
最
後
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
』
を

コ
ン
セ
プ
ト
に
万
全
を
期
し
て
い
ま
す
」

ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
を

最
適
化
し
て
体
内
脂
肪
の
燃
焼
を

促
す
「
ゾ
ー
ン
メ
ソ
ッ
ド
」

「ワン・ツー・スリー」理論

1.ワン
炭水化物手の平の半分の量

最新健康科学×ICT×栄養士個別サポートによる
完全成果保証オンライン指導

「FiNCダイエット家庭教師」

運動指導者が知っておきたい 食事 栄養と

How to eat & What to eat

CASE STUDY 04

2.ツー
たんぱく質は手の平全体

3.スリー
野菜は両手の平いっぱいに
乗るぐらい
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お話を聞いた方  百瀬恵さん
大妻女子大学家政学部で栄養学を学び、栄養士免許を取得。大手百貨店内の
店舗でヒットメニューを開発し、都内飲食店のメニュー開発等に携わる。現
在は医師や大学教授、パーソナルトレーナーと共同のダイエット商品の開発
を手がける。様々な施設にてエイジングケアを取り入れた栄養指導、ボディ
メイクのためのアドバイスを行っている。一般社団法人アンチエイジング振
興会アンチエイジングプランナー、野菜ソムリエ。

同
博
士
は
、
三
大
栄
養
素
を
食
べ
た
際
に
、

ホ
ル
モ
ン
類
（
イ
ン
ス
リ
ン
、
グ
ル
カ
ゴ

ン
、
エ
イ
コ
サ
ノ
イ
ド
）
が
、
ど
の
よ
う

な
反
応
を
起
こ
す
の
か
を
研
究
し
、
炭
水

化
物
：
た
ん
ぱ
く
質
：
脂
質
の
カ
ロ
リ
ー

比
率
を
4
：
3
：
3
で
摂
る
こ
と
に
よ
り
、

重
要
な
ホ
ル
モ
ン
類
が
一
定
の
範
囲
内
に

入
る
と
い
う
こ
と
を
発
見
し
た
。
こ
の
、

重
要
な
ホ
ル
モ
ン
類
が
適
正
な
範
囲
内
に

入
っ
て
い
る
生
理
的
状
態
を
Z
O
N
E
状

態
と
よ
び
、
米
国
で
は
「
4
：
3
：
3
ダ

イ
エ
ッ
ト
」
と
し
て
広
く
普
及
し
て
い
る

と
い
う
。

　
F
i
N
C
ダ
イ
エ
ッ
ト
家
庭
教
師
で

は
、
こ
れ
を
「
ワ
ン
・
ツ
ー
・
ス
リ
ー
」

理
論
と
し
て
、
手
の
ひ
ら
の
大
き
さ
で
1

回
の
食
事
で
摂
取
す
る
食
品
の
種
類
と
量

が
分
か
る
よ
う
に
指
導
し
て
い
る
。
例
え

ば
、「
ワ
ン
：
炭
水
化
物
は
手
の
平
の
半
分

の
量
」、「
ツ
ー
：
た
ん
ぱ
く
質
は
手
の
ひ

ら
全
体
」「
ス
リ
ー
：
野
菜
は
両
手
の
平

い
っ
ぱ
い
に
乗
る
く
ら
い
」
と
し
て
、
参

加
者
が
み
た
目
で
判
断
で
き
る
よ
う
に
し

た
。
そ
の
う
え
で
、
各
食
事
の
写
真
を
専

用
ア
プ
リ
上
に
ア
ッ
プ
ロ
ー
ド
し
て
貰
い
、

担
当
栄
養
士
が
食
事
の
内
容
や
量
、
食
事

の
タ
イ
ミ
ン
グ
な
ど
を
ア
ド
バ
イ
ス
し
て

い
る
。

継
続
を
促
す
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー
と

ホ
ス
ピ
タ
リ
テ
ィ

　
本
サ
ー
ビ
ス
で
は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
ボ

デ
ィ
メ
イ
ク
に
お
け
る
〝
挫
折
〞
の
予
防
に
、

特
に
細
心
の
注
意
を
払
っ
て
い
る
。
同
社

社
長
と
し
て
サ
ー
ビ
ス
開
発
に
つ
い
て
も

指
揮
を
と
る
溝
口
勇
児
さ
ん
は
、
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
の
ト
レ
ー
ナ
ー
か
ら
マ
ネ

ジ
ャ
ー
の
経
験
を
持
ち
、
現
場
で
多
く
の

お
客
様
と
接
し
て
き
た
。
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

ク
ラ
ブ
で
永
遠
の
課
題
と
な
っ
て
い
る「
継

続
」
に
関
す
る
課
題
を
、
一
つ
ひ
と
つ
解

決
し
て
い
く
よ
う
に
サ
ー
ビ
ス
を
拡
充
さ

せ
て
き
た
。

　
例
え
ば
ア
プ
リ
の
利
用
を
継
続
で
き
る

よ
う
、
メ
ー
ル
の
や
り
と
り
や
画
像
の
や

り
と
り
が
少
な
い
動
作
で
行
え
る
こ
と
は

も
ち
ろ
ん
、L
I
N
E
の
よ
う
な
専
用
「
ス

タ
ン
プ
」
も
開
発
。
特
に
栄
養
士
が
参
加

者
に
伝
え
た
い
ア
ド
バ
イ
ス
を
イ
ラ
ス
ト

に
し
た
ス
タ
ン
プ
で
送
る
こ
と
で
、
親
し

み
と
と
も
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
受
け
取
っ
て

貰
え
る
よ
う
に
し
た
。
栄
養
士
に
と
っ
て

は
ス
タ
ン
プ
を
選
ぶ
こ
と
で
、
よ
り
短
時

間
に
効
果
的
な
ア
ド
バ
イ
ス
や
応
援
メ
ー

ル
が
出
せ
る
こ
と
に
な
り
、
タ
イ
ム
リ
ー

で
き
め
細
か
い
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が

提
供
で
き
る
。
ま
た
、「
楽
し
い
」
と
感
じ

る
こ
と
が
継
続
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
に
な

る
こ
と
か
ら
、
教
育
系
I
C
T
サ
ー
ビ
ス

で
も
注
目
さ
れ
て
い
る
「
ゲ
ー
ミ
フ
ィ
ケ

ー
シ
ョ
ン
」
と
呼
ば
れ
る
ゲ
ー
ム
業
界
の

ノ
ウ
ハ
ウ
を
用
い
て
い
る
。
さ
ら
に
、
計

画
し
た
こ
と
を
実
行
す
る
こ
と
で
ポ
イ
ン

ト
が
得
ら
れ
て
、
ポ
イ
ン
ト
が
貯
ま
る
と

ア
マ
ゾ
ン
で
買
い
物
が
で
き
る
と
い
っ
た

イ
ン
セ
ン
テ
ィ
ブ
に
よ
る
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ

ン
維
持
の
仕
組
み
も
採
り
入
れ
て
い
る
。

　
だ
が
、
参
加
者
に
と
っ
て
最
も
継
続
率

に
寄
与
す
る
の
が
、
栄
養
士
の
ヒ
ュ
ー
マ

ン
タ
ッ
チ
な
サ
ポ
ー
ト
で
あ
る
と
い
う
。

特
に
取
り
組
み
始
め
て
か
ら
2
週
間
目
ま

で
は
習
慣
を
変
え
て
い
く
う
え
で
心
理
的

な
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
や
す
い
期
間
。
特
に

こ
の
期
間
を
重
視
し
て
、
担
当
栄
養
士
用

に
メ
ン
タ
ル
サ
ポ
ー
ト
用
の
ガ
イ
ド
ラ
イ

ン
を
整
備
。
そ
の
他
、
栄
養
士
同
士
で
ケ

ー
ス
ス
タ
デ
ィ
を
共
有
し
て
、
ど
の
よ
う

な
人
に
ど
の
よ
う
な
状
況
で
ど
の
よ
う
な

言
葉
が
け
を
し
た
ら
よ
い
の
か
を
常
に
学

び
合
え
る
環
境
も
用
意
し
て
い
る
。

 

「
オ
ン
ラ
イ
ン
サ
ー
ビ
ス
で
あ
り
な
が
ら
、

い
か
に
対
面
サ
ー
ビ
ス
に
近
づ
け
ら
れ
る

か
が
、
継
続
や
成
果
に
直
結
し
ま
す
。
こ

れ
か
ら
参
加
者
が
増
え
る
に
し
た
が
っ
て
、

サ
ー
ビ
ス
の
維
持
向
上
を
実
現
し
つ
つ
、

今
後
は
姿
勢
チ
ェ
ッ
ク
や
コ
レ
ク
テ
ィ
ブ

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
な
ど
、
運
動
面
の
指
導
コ

ン
テ
ン
ツ
も
拡
充
し
て
い
き
た
い
と
準
備

を
進
め
て
い
ま
す
。
現
在
、
企
業
の
福
利

厚
生
サ
ー
ビ
ス
と
し
て
も
ご
活
用
い
た
だ

い
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
ま
で
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
に
接
点
の
な
か
っ
た
方
々
に
も
、
こ
の

サ
ー
ビ
ス
を
き
っ
か
け
に
、
自
分
に
合
っ

た
食
事
や
運
動
の
選
び
方
を
学
ん
で
い
た

だ
き
、
適
切
な
生
活
習
慣
を
継
続
的
に
維

持
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
そ

れ
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
食
事
や
運
動
の
サ
ー

ビ
ス
や
商
品
を
ご
提
供
し
て
い
き
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
」

　
今
後
F
i
N
C
で
は
、
全
国
の
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
や
ト
レ
ー
ナ
ー
な
ど
リ
ア

ル
の
運
動
指
導
者
と
も
連
携
し
な
が
ら
、

さ
ら
に
サ
ー
ビ
ス
の
拡
充
を
進
め
て
い
く

こ
と
を
計
画
し
て
い
る
。

担当栄養士がオリジナルのスタンプを活用して親しみやす
くアドバイス
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SpecialReportNEXT編集部の先取りトレンド！

1
汗と一緒に失われがちなミネラルを
自然に補給できる硬水。硬度が高く、
さらに飲みやすい商品も登場。

①HEPAR（エパー）
②エパーは1Lに、天然マグネシウ
ム119mg 天 然カルシウム 549mg
と、豊富なミネラル分を含む硬水で
す。運動の際、汗で失われるミネラ
ル分を上質な水分と一緒に自然なか
たちで補給することができます。③
運動中、運動後にはもちろん、朝起
きがけやバスタイムにも。※汗をかく
ときやかいたあとに。④健康や美容
への意識が高い人。ナチュラル思考
で質の良いものを求める人。ワンラ
ンク上の硬水を求めている人。ヨガ
やフィットネス、スポーツをしている
人。おなかがスッキリしない人。⑤・
1ケース（1L×12本入）3,024円（税
込・送料別）・トライアルセット（1L
×2本入）598円（税込・送料込） 
⑥http://www.mizutaku.net/

①エキストラオキシアップ
②「エキストラオキシアップ」は、酸素の働
きをサポートするヘム鉄、コエンザイムQ10
に加え、アスタキサンチン（ヘマトコッカス
藻色素）が配合されています。さらにスポー
ツ選手に必要な7種類のビタミンも配合。
酸素を取り込みたいハードなトレーニングを
される方のためのサプリメントです。③レッ
スン前 ④ 3,888 円 ( 税 込 ) ⑤ http://www.
glico.co.jp/info/pwr_pro/

①ウイダーｉｎバー
プロテイン ベイクドチョコ
②レッスン後③｢ウイダーｉｎバープロテイン 
ベイクドチョコ｣はお菓子感覚でたんぱく質
を補給出来るチョコバー商品です｡焼きチョ
コタイプなので､溶ける心配もなく持ち歩く
事が出来ます｡｢明日のために カラダケア｣
という事で､レッスン直後におやつ感覚で､
手軽に､気軽に食べて頂く事をお奨めしま
す！④162円(税込) ⑤http://www.weider-
jp.com/bar/

硬水2
シリカ（silica）とは二酸化ケイ素お
よびそれによって構成される物質の
総称。免疫力に影響を与えたり、肌
の保湿、髪や骨、爪、コラーゲンの
生成・構築の手助けをしていると言
われる。

①MANA PLATINUM
（マナプラチナ）

②南太平洋の楽園フィジーでとれる、
最高水準のシリカ水を使用。フィ
ジーの地下水には、豊富なミネラル
とシリカが溶け出していて、真奈プ
ラチナは「シリカ」を87㎎/Ｌ含有。
京都大学と共同開発したプラチナも
含む「新・エイジングケア プラチナ
水」があなたの毎日の美と健康をサ
ポート致します。③1回コップ1杯程
度（150 ～ 250ml）の水を、一日
に6 ～ 8回に分けてお飲みください。
④サビない体を作り、健康維持やア
ンチェインジングに興味のある方に
おススメです。⑤540ml　1本280
円（税込 302 円）　540ml×24 本
入 り　6,720 円（ 税 込 7,258 円 ) 
⑥ http://www.mana-platinum.
com/

シリカ水

高機能
飲料水

一言で水と言っても、その
機能は多種多様。フィットネ
スの指導現場で活躍するイ
ンストラクター・トレーナー
が知っておくべき水の機能に
ついて、オススメ商品と共に
ご紹介します。
①商品名　②おすすめポイント
③おすすめの摂取タイミング
④こんな方におすすめ　⑤料金
⑥問い合わせ先

インストラクター・トレーナーが
知っておくべき

オススメ
サプリメント

身体を酷使するインストラクタ
ー。お客さまを元気にするこ
とが仕事のインストラクター自
身が笑顔でレッスンするため
に、各メーカーよりおすすめ
の商品をご紹介！サプリメント
をうまく活用して、楽しくレッ
スンを提供していこう！
①商品名　②おすすめポイント
③推奨する摂取のタイミング
④料金(税込)　⑤お問合せ　TEL or HP

メーカー厳選！
1日何本もレッスンする

インストラクターのための

1 パワープロダクション
からのオススメ！

2 ウィダーからのオススメ！
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①HALEO
（ハイパーリロード）

② HALEO ハイパーリロードは回復を促す
最高のプロテインサプリメントであり、身体
のダメージを早期回復させるための最適な
配合となっています。ホエイプロテインだけ
でなく、アミノ酸やL−カルニチンも含まれ
ており、筋肉の分解を防ぎながら身体作り
を進めることができます。次の日にだるい
疲れを残さないための必須サプリ。③レッ
スン後④12,960円(税込) ⑤ http://www.
crossfitdaikanyama.com/

① WEIGHT CONTROL
（ウェイト コントロール）

②スポーツをする全ての方にお勧めしたい
EPAを始め、「緑茶カテキン」「しょうがエ
キス」や「ビタミンB群」を配合したスポー
ツサプリメント。運動でダイエットしたい方、
健康的なダイエット習慣を身につけたい方に
おすすめします。③1日1包を食後に摂取し
てください④3,456円(税込)⑤日本水産(株)
お客様サービスセンター　0120-837-241

①スーパーヴァーム
② 体脂肪燃焼をサポートする17 種類のアミノ酸

「V.A.A.M.」を3,000㎎配合し、エネルギーを効率よ
く産み出すことで、持久力、集中力をサポート。近年
の研究で抗疲労の働きがあることも確認されたアミノ
酸「V.A.A.M」。1日何本もレッスンするインストラクター
のスタミナを支える強い味方だ。③レッスン前④319
円（税込）⑤（株）明治　0120-262-369

3
体内の活性酸素を効果的に素早く消
去してくれる水素水。いろいろな種
類が登場する中、コストパフォーマン
スの良いスティックタイプが注目され
ている。

①水素プラズマウォータ
ー ®生成スティック｢プ
ラズマプラクシス｣
②水道水に入れておくだけで還元力
の高い水素水を作れます。スティッ
ク1本を500mℓの水に24時間入
れれば、約1ｐｐｍの水素水が完成。
3カ月間、繰り返し作って、1ℓ約
11円と経済的。スティックを抜いて
も、加熱しても還元力を維持し、た
っぷり水素水を使いたい運動選手
やトレーナーにオススメ。③運動後、
ストレス時、入浴後、睡眠前などの
水分補給を兼ねて④疲れをとりたい
人、運動したい人、ダイエットや肌
の健康に気を使う人、喫煙・飲酒・
不規則な生活などストレスの多い毎
日を送る方にも⑤1本入り：4,095
円(税込)2本入り：7,980円(税込) 
⑥http://ppm21.com/index.html

水素水4
酸素補給や酸素不足から来る疲れな
どの体調不良の解消におすすめ。

①酸素リキッドＷＯＸ
②水にたっぷり溶けた酸素が消化
管から体内に吸収され、体のすみ
ずみまで行きわたり、細胞を目覚
まし活性化させることです。パフ
ォーマンスアップにも美しくなるに
も、まずは細胞を元気にする必要
があります。特に運動前にＷＯＸ
を飲んで酸素補給しておくと、体
内の脂肪燃焼がより活発になりま
す。③ 特 に 寝る直 前、起きた直
後、運動や勉強前④持久力や集
中力を必要とする人、疲労回復が
遅い、疲労感がある人、体の衰え
を感じる人など⑤ •500mlペットボ
トル 648 円／本（税込）•300ml
ペットボトル 540 円／本（税込） 
⑥http://www.woxo2.jp/

酸素水

3 HALEOからのオススメ！

4 SPORTS EPA
からのオススメ！

5 VAAMからのオススメ！
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MAXLOAD BCAA これは僕の遺品といっても過言
ではありません！
ヘビーユーザーを意識して作ったコストパフォーマンス
に優れた MAXLOAD シリーズ。もちろん、安かろう
悪かろうでは意味がない！高品質をどこよりも安くする
ことを目指しました。

　                   BCAAをより飲みやすく工夫
BCAAは筋肉の材料となるアミノ酸。運動する人には特におす
すめなのですが、そもそも苦みがあって飲みにくく、さらに溶け
にくいものなのです。それを今回、とてもおいしく飲みやすくし
ました。ダイレクトインでも摂取できますよ。そして、溶けやすい
ような工夫を加えましたので、ペットボトルに水を入れて
MAXLOAD BCAAを入れるとBCAAドリンクにもなります。

　                   アラニン配合
アラニンはアミノ酸なのにブドウ糖に変化してくれます。本来、
ブドウ糖は糖質でアミノ酸はタンパク質ですが、身体の中でブ
ドウ糖が足りなくなってくるとアラニンがブドウ糖に代わって一
時的な補給体制に入ります。ブドウ糖は脳の唯一のエネルギー
源なので、ハードにトレーニングをしたり、ダイエットをしながら
トレーニングをすると身体の中のエネルギー、すなわちブドウ
糖がどんどん減ってきてしまい、足りなくなると頭がぼーっとし
たりしてしまいます。
ブドウ糖が足りないと、筋肉を分解してアラニンを取り出し、ブ
ドウ糖に変えて脳のエネルギーの一時補給にまわります。筋肉
が分解されてしまう前に、MAXLOAD  BCAAでアラニンを補給
しましょう。

　                   効果はもちろんコスパも重視
トレーニングの内容は瞬発系・持久系問いません。タイミング
はぜひ運動前、運動最中に飲んでもらうのがお勧めです。筋肉
を付けたい人にはBCAAが、強度を上げたい人にはアラニンと
いうイメージです。本気でトレーニン
グに取り組む、そんな人に続けても
らえるように一番安いグラム単価を
目指して作りました。頑張っている
人にぜひお勧めです！

こだわりポイント

こだわりポイント

こだわりポイント

ハードなトレーニングをする人、BCAAの違いが分かる人に飲んでほしい

サプリメント博士

MAXLOAD　BCAA <グレープフルーツ味>
1.0kg   12,000円(税別)

桑原弘樹
桑原塾　主宰。NESTA　JAPAN　PDA。10年以上に渡ってスポーツサプリメントを企画・開発してきた経験、
100以上のトップアスリートやモデルなどに行ってきたコンディショニングやボディメイクの指導実績、自らに
課している年間300回のワークアウト、それらを通じて蓄積されたノウハウを、パフォーマンスアップや理想の
プロポーションを目指す人たちに還元すべく、セミナーや執筆などを精力的にこなしている。

MAXLOAD BCAA
桑原弘樹が選ぶ　　　　ベスト

サプリ!

グリコお客さまセンター　お問合せ 検索パワープロダクション
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※表示はすべて税抜価格です

検 索フィットネス市場

こちらに掲載の全商品は
楽天「フィットネス市場」で販売中！お問合せ先 　03-5459-2844　

   rakuten1@fitnessclub.jp　

サプリメント・フード特集サプリメント・フード特集

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

HALEO ブルードラゴン
BCAAとEAAが豊富なミルクプロ
テインアイソレート（MPI）を20g
含有。テトラパック容器で手軽に
飲める高品質プロテインドリン
ク。プレーン、バニラ、ストロベ
リーの3種類。
200ml×24本入り  ¥6,600　

ゼロベース　アミノフライト
全て国内産の原料を使い、主要アミノ酸8種類を理想の
バランスで配合。
飲みやすいアサイー＆ブルーベリー味。
120本 ¥12,361　

丸善　プロフィット 国産鶏ささみ プロテインバー
ささみのもつ高たんぱく低カロリーの特性を活かし、
食べやすいソーセージタイプに。
1箱20本入り ¥4,000　

HALEO イグナイト
6種の100％天然ハーブエキスを配合し
たダイエットサポートサプリメント。
180カプセル ¥8,000

グリコ　ナンバーバナナ
バナナが50％以上配合されていて、
スポーツ時に嬉しい成分も配合。
種類は燃焼系、筋力系、スタミナ系
の3タイプ。
1種9本入り ￥1,250

いなば　チキンフレーク水煮
学校給食等でも使用されている業務用。
安心の国産ささみ100％使用。
そのままはもちろん、いろいろな料理の
トッピングとしても大活躍。
固形量900g（内容総量1,050g）￥1,800

ビッグマスプロテイン
1kgあたり2,322円。大容量20kgの
高品質ホエイプロテイン。
たんぱく質含有率81.5％で飲みやす
いナチュラル風味。
20kg ￥43,000

WOX
身体に吸収されやすい水に酸素を高濃度
に溶かし込んだ酸素リキッド。
消化管や血管・内臓へはもちろん、皮膚表
面からでも同様にしみこむ効果があり、身
体の中へ酸素を届ける。
500ml×24本 ¥14,400

ゴールドジム　ホエイプロテイン
BCAAを多く含むホエイプロテインに、ホエイペプチ
ドと7種類のビタミンBを配合。
水になじみやすく、甘酸っぱいストロベリー風味。
1,500g ¥9,500

フィットネス市場売れ筋ランキング
2014年6月～7月末売上

ビッグマスプロテインビッグマスプロテインビッグマスプロテインビッグマスプロテイン WOXWOX

1位 2位

3位

4位 5位

mailto:rakuten1@fitnessclub.jp


資格取得・講習会・
勉強会・施設登録に関する
お問い合わせは協会まで

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

マタニティ
フィットネスの
プロになる！

小林香織
一般社団法人日本マタニティフィットネス協会理事

9
月
、
ベ
ビ
ー
ビ
ク
ス
の
講
習
会
が

2
日
間
か
ら
3
日
間
に
な
り
、
ベ
ビ

ー
ヨ
ガ
が
必
修
と
な
る
。
講
習
会
が

リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
し
た
背
景
と
お
客
様

の
ニ
ー
ズ
の
多
様
化
に
つ
い
て
、
協

会
理
事
の
小
林
さ
ん
と
デ
ィ
レ
ク
タ

ー
の
中
川
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し

た
。

小
林　

ベ
ビ
ー
ビ
ク
ス
の
指
導
者
の

育
成
は
90
年
代
に
ス
タ
ー
ト
。
当
時

は
セ
ラ
ピ
ス
ト
が
赤
ち
ゃ
ん
の
マ
ッ

サ
ー
ジ
を
す
る
ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ

が
主
流
で
し
た
が
、
協
会
で
は
マ
マ

の
手
で
行
え
る
ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ

＆
ベ
ビ
ー
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
と
い
う
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
作
り
、
孤
立
し
が
ち
な

産
後
マ
マ
た
ち
を
集
め
た
グ
ル
ー
プ

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
中
に
取
り
入
れ
ら

れ
る
シ
ン
プ
ル
な
手
技
を
中
心
に
ス

タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

中
川　

90
年
代
後
半
か
ら
ヨ
ガ
ブ
ー

ム
が
到
来
し
た
頃
か
ら
「
ベ
ビ
ー
ヨ

ガ
は
あ
り
ま
す
か
？
」
と
聞
か
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
よ
ね
。
当
時
、

海
外
の
研
修
に
参
加
し
ま
し
た
が
、

び
っ
く
り
す
る
よ
う
な
動
き
も
あ
っ

て
、
ベ
ビ
ー
ビ
ク
ス
を
担
当
し
て
い

た
指
導
者
と
悩
ん
だ
の
を
覚
え
て
い

ま
す
。
そ
こ
で
、
ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー

ジ
や
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
と
は
違
う
視
点

で
、
ベ
ビ
ー
ヨ
ガ
と
い
う
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
作
り
ま
し
た
。

小
林　

ベ
ビ
ー
ヨ
ガ
の
一
番
の
特
徴

を
上
げ
る
と
し
た
ら
な
ん
で
す
か
？

中
川　

マ
マ
の
体
を
使
っ
て
、
赤
ち

ゃ
ん
と
の
密
着
度
を
高
く
し
た
よ
り

ス
キ
ン
シ
ッ
プ
に
重
点
を
お
い
た
と

こ
ろ
で
す
ね
。
密
着
度
が
高
い
の
で

お
互
い
の
温
も
り
や
呼
吸
を
感
じ
ら

れ
る
と
思
い
ま
す
よ
。

ベ
ビ
ー
ヨ
ガ
が
生
ま
れ
た
背
景
に
は
、

赤
ち
ゃ
ん
を
預
け
る
場
所
が
な
く
、
長

い
期
間
に
わ
た
っ
て
ベ
ビ
ー
ビ
ク
ス

に
参
加
す
る
方
が
増
え
た
と
い
う
ニ

ー
ズ
も
あ
り
ま
す
よ
ね
。

小
林　

そ
う
で
す
ね
。
今
ま
で
は
ベ

ビ
ー
ビ
ク
ス
の
有
資
格
者
に
対
し
、
バ

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
増
や
す
た
め
に
ベ

ビ
ー
ヨ
ガ
の
勉
強
会
を
開
催
し
て
ま

し
た
が
、
多
く
の
参
加
者
に
対
応
す

べ
く
マ
ッ
サ
ー
ジ
・
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
、

に
加
え
ヨ
ガ
と
い
う
3
つ
の
手
法
を

ベ
ビ
ー
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
す
る

人
た
ち
に
は
ぜ
ひ
学
ん
で
欲
し
い
と

思
い
、
9
月
の
講
習
会
か
ら
ベ
ビ
ー

ヨ
ガ
を
必
修
と
し
ま
し
た
。
現
場
で

の
レ
ッ
ス
ン
は
ど
う
で
す
か
？

中
川　

レ
ッ
ス
ン
は
ベ
ビ
ー
ヨ
ガ
だ

け
で
構
成
す
る
わ
け
で
は
な
く
、
ベ

ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
ベ
ビ
ー
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
の
手
技
に
ベ
ビ
ー
ヨ
ガ
を
加

え
て
い
き
ま
す
。
大
人
の
レ
ッ
ス
ン

と
違
い
、
赤
ち
ゃ
ん
の
ご
機
嫌
次
第

ベ
ビ
ー
ヨ
ガ
が
ベ
ビ
ー
ビ
ク
ス
の
必
修
科
目
に
。

拡
が
る
ニ
ー
ズ
に
対
応

な
の
で
思
う
よ
う
に
は
い
か
な
い
こ

と
も
多
い
で
す
が
、
そ
ん
な
ハ
プ
ニ

ン
グ
も
楽
し
み
の
一
つ
で
す
。
マ
マ

を
赤
ち
ゃ
ん
が
抱
っ
こ
し
て
揺
ら
し

た
り
転
が
し
た
り
、
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク

な
動
き
が
多
い
の
で
赤
ち
ゃ
ん
も
喜

び
、
そ
れ
を
見
て
い
る
マ
マ
も
ハ
ッ

ピ
ー
に
な
り
ま
す
ね
。

小
林　

マ
マ
は
、
遊
び
方
も
学
べ
ま

す
ね
。

中
川　

そ
う
で
す
ね
。
家
で
の
遊
び

方
の
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が
増
え
た
と

い
う
声
も
多
い
で
す
。
ま
た
、
マ
マ

と
赤
ち
ゃ
ん
が
目
を
見
つ
め
て
二
人

が
向
き
合
う
時
間
が
多
い
ベ
ビ
ー
ビ

ク
ス
に
比
べ
、
ベ
ビ
ー
ヨ
ガ
で
は
、
輪

に
な
っ
た
り
、
鏡
を
利
用
し
た
り
、
フ

ォ
ー
メ
ー
シ
ョ
ン
を
変
え
な
が
ら
行

う
の
で
、
赤
ち
ゃ
ん
の
視
覚
、
聴
覚

な
ど
に
も
色
々
な
刺
激
に
な
っ
て
赤

ち
ゃ
ん
に
も
マ
マ
に
も
良
い
ん
で
す

よ
ね
。

小
林　

9
月
か
ら
の
ベ
ビ
ー
ビ
ク
ス

は
、
ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ
、
ベ
ビ
ー

の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
、
ベ
ビ
ー
ヨ
ガ
が

一
堂
に
学
ぶ
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
バ

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が
広
が
り
ま
す
。
赤

ち
ゃ
ん
が
預
け
辛
い
社
会
的
背
景
を

考
え
て
も
、
こ
の
3
つ
の
手
技
を
イ

ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
が
持
っ
て
お
く
こ

と
を
ぜ
ひ
お
勧
め
し
た
い
で
す
ね
。

N9005Y
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～可能性の種まき、ゆるりと発芽を待って育てよう！～親子で芽育 MAKE
※芽育は、子どもの豊かな可能性の芽の育みと、ボディメイクを掛けたＯＫＪの造語です

秋のイベントに大活躍！
電源がないところで、

音が出る！マイクが使える

マイクベルトセット…13,600円  ベルト単品…4,600円 
マイク単品…10,000円　※すべて税込・送料別
申込方法 　郵便番号・住所・氏名・電話番号・ベルトをご注文の場合は
ご希望の色をメールでお知らせください。折り返し、注文方法につ
きましてメールでご案内させていただきます。
＊注文以外のご質問・お問い合わせは、電話で承っております。

E-mail:okj.mori@docomo.ne.jp
TEL:090-2236-2929（直 通） 事務局長 森　
メールで申し込み ➡ 支払い方法の返信 ➡ 振込 ➡ 入金確認 ➡ 発送　
　　　　　　　　　　　　　　★早ければ翌日にお届けできます。

※充電式で約８時間使用可。音量や環境によりま
すが、40～50名のレッスンまで使用可能。半年
間保証書付き・中国製・スピーカーとしても使用可

マイクとスピーカーの機能を備え、音量もしっかりと上がるので
屋外を含めあらゆる場所での指導で役立つハンズフリーマイク。
さらに現場で使いやすいように、専用のマイクベルトが
販売されました。マイクとベルトセットだと、
とってもお得です！

大好評のハンズフリーマイク
専用ベルトでとっても便利

大好評の大好評の
充電式で、電源が
なくても大丈夫！

赤ちゃん親子・幼児親子、小学生・
思春期までをトータルにカバー！
産後・子育てママのボディケア・
メンタルケアにも配慮した親子プ
ログラムは、全国で約500クラス
が展開されています。
あなたも家族の笑顔を膨らませる
フィットネスプログラムにチャレン
ジしましょう！

ＯＫＪトータルマスター
指導者養成コース
赤ちゃん～思春期まで/ママの産後のケアも学べる
宮城県仙台で開催中！　　
２０１５年４月～ 東京開催募集中！　

赤ちゃん～思春期まで/ママの産後のケアも学べる

親子・子ども指導の
スペシャリスト
を育てます！

赤ちゃん親子・幼児親子、
小学生・思春期までをトータルにカバー！

家族仲良し！
ＯＫＪフィットネス！

N9006Y

OKJへのご意見・ご要望・ご質問はこちらまで！
〒140-0004  東京都品川区南品川2-16-2 養成コース担当　森事務局長
okj.mori@docomo.ne.jp 090-2236-2929 ※本広告へのお問い合わせは左記携帯までお願いします

Tel：03-5715-0186  http://homepage3.nifty.com/okj/広報部

お気軽に
お問い合わせ下さい

http://www.fitnessjob.jp/
http://www.nissui.co.jp/
http://www.nissui.co.jp/
http://homepage3.nifty.com/okj/
mailto:okj.mori@docomo.ne.jp
mailto:okj.mori@docomo.ne.jp


Business

ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
し
て
デ
ビ
ュ
ー
す
る

こ
と
を
目
標
に
、
そ
の
後
、
複
数
の
資
格

を
取
り
、
勉
強
に
励
ん
だ
。

　

資
金
も
な
く
自
分
で
試
行
錯
誤
し
な
が

ら
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
つ
く
り
、
目
標
通
り
、

子
ど
も
が
幼
稚
園
に
入
っ
た
年
の
９
月
か

ら
、
公
民
館
で
ピ
ラ
テ
ィ
ス
の
ク
ラ
ス
を

ス
タ
ー
ト
。
初
め
て
ピ
ラ
テ
ィ
ス
を
知
っ

て
か
ら
３
年
ほ
ど
が
経
っ
て
い
た
。

　

通
常
、
公
民
館
で
の
ス
ク
ー
ル
は
１
レ
ッ

ス
ン
5
0
0
円
ほ
ど
な
の
に
比
べ
、
櫻
井

さ
ん
の
レ
ッ
ス
ン
は
2,
0
0
0
円
と
高
価

だ
っ
た
が
、
開
講
当
初
か
ら
６
名
ほ
ど
が

集
ま
っ
た
。
そ
の
後
口
コ
ミ
で
広
ま
り
、

１
年
ほ
ど
で
常
時
15
名
ほ
ど
が
参
加
す
る

　

櫻
井
淳
子
さ
ん
と
ピ
ラ
テ
ィ
ス
の
出
合

い
は
、
10
年
ほ
ど
前
。
出
産
し
て
間
も
な

い
こ
ろ
だ
っ
た
。
結
婚
を
機
に
慣
れ
な
い

土
地
へ
引
っ
越
し
た
こ
と
も
あ
り
、
妊
娠

中
か
ら
体
調
不
良
に
悩
ま
さ
れ
て
い
た
。

育
児
を
す
る
気
力
も
体
力
も
な
く
、
な
ん

と
か
現
状
を
変
え
る
も
の
は
な
い
か
と
探

し
て
い
て
辿
り
着
い
た
の
が
ピ
ラ
テ
ィ
ス

の
D
V
D
だ
っ
た
。

「
D
V
D
に
“
30
日
で
新
し
い
体
に
生
ま

れ
変
わ
る
”
と
書
か
れ
て
い
た
の
で
、
と

に
か
く
や
っ
て
み
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

毎
日
続
け
て
い
た
ら
、
１
ヶ
月
ほ
ど
で
眠

01
妊
娠・出
産
後

ピ
ラ
テ
ィ
ス
と
の
出
合
い

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
す
ご

い
と
思
い
３
ヶ
月
ほ
ど
続
け
る
と
、
体
調

が
よ
く
な
り
、
精
神
的
に
も
安
定
し
て
い

く
こ
と
が
自
分
で
も
わ
か
る
ほ
ど
で
し
た
」

　

ピ
ラ
テ
ィ
ス
の
素
晴
ら
し
さ
に
目
覚
め

た
櫻
井
さ
ん
は
、
ピ
ラ
テ
ィ
ス
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
に
な
り
た
い
と
思
う
よ
う
に

な
っ
て
い
た
。

　

当
時
、
ピ
ラ
テ
ィ
ス
は
ま
だ
そ
れ
ほ
ど

日
本
で
普
及
し
て
お
ら
ず
、
櫻
井
さ
ん
の

住
む
沼
津
市
で
学
べ
る
場
所
は
な
か
っ
た
。

さ
ら
に
、
子
ど
も
は
ま
だ
０
歳
と
幼
く
、

厳
し
い
条
件
が
そ
ろ
っ
て
い
た
。
し
か
し
、

ど
う
し
て
も
ピ
ラ
テ
ィ
ス
を
学
び
た
い
と

い
う
思
い
が
強
く
、
周
り
の
協
力
を
得
て
、

遠
方
ま
で
養
成
コ
ー
ス
に
通
っ
た
。
子
ど

も
が
幼
稚
園
に
入
っ
た
夏
休
み
明
け
に
イ

Dream, My 

My 

ビジネスで
夢を

かなえる

02
資
格
を
取
得

公
民
館
で
の
レ
ッ
ス
ン
開
始

Profile
1974年佐賀県生まれ。国立東京農工大学応用生物学科卒業後、メーカーの研究開発やシステムエンジ
ニアとして働く。結婚を機に退職した後、妊娠、出産。妊娠中、ひどい体調不良になやまされたことを
きっかけに、産後ピラティスに出合う。2006年、指導者養成コースに参加し、資格取得。フリーイン
ストラクターとして活動する。2010年9月、ピラティスボディスタジオをオープン。2014年1月ピ
ラティスメソッドジャパン株式会社を設立。

guestvol.038

ピ
ラ
テ
ィ
ス
に
よ
っ
て
幸
せ
な
人
生
を
送
れ
る
人
を
増
や
し
た
い

ピ
ラ
テ
ィ
ス
メ
ソ
ッ
ド
ジ
ャ
パ
ン
株
式
会
社　

代
表
取
締
役

櫻
井
淳
子
さ
ん
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よ
う
に
な
っ
て
い
っ
た
。

　

そ
の
後
、
市
内
の
ピ
ラ
テ
ィ
ス
ス
タ
ジ

オ
で
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
を
務
め
る
が
、

１
年
ほ
ど
で
閉
鎖
。
お
客
さ
ま
の
た
め
に
、

自
身
で
ス
タ
ジ
オ
を
オ
ー
プ
ン
す
る
こ
と

を
決
意
す
る
。

「
い
つ
か
自
分
の
理
想
と
す
る
ピ
ラ
テ
ィ

ス
ス
タ
ジ
オ
を
つ
く
り
た
い
と
漠
然
と

思
っ
て
い
ま
し
た
。
た
だ
、
育
児
の
問
題

も
あ
り
、
も
う
少
し
経
験
を
積
み
準
備
を

し
て
か
ら
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、

突
然
ス
タ
ジ
オ
の
閉
鎖
が
決
ま
っ
て
し

ま
っ
た
た
め
、
こ
れ
ま
で
の
お
客
さ
ま
が

困
ら
ず
に
続
け
て
通
え
る
よ
う
に
と
２
ヶ

月
半
で
準
備
し
ま
し
た
」

　

短
期
間
で
、
１
人
で
準
備
を
行
う
こ
と

は
予
想
以
上
に
た
い
へ
ん
だ
っ
た
。
資
金

調
達
か
ら
物
件
探
し
、
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

の
募
集
、
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
の
構
築
、
プ
ロ

モ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
、
初
め
て
行
う
こ
と
ば

か
り
だ
っ
た
。

「
お
金
も
時
間
も
な
く
、
と
に
か
く
必
死

で
し
た
。
子
ど
も
も
幼
か
っ
た
の
で
、
ど

こ
へ
で
も
連
れ
て
行
っ
て
い
ま
し
た
。
と

に
か
く
、
や
る
か
ら
に
は
１
番
い
い
も
の

を
提
供
し
た
い
、
ピ
ラ
テ
ィ
ス
の
本
当
の

よ
さ
を
知
っ
て
ほ
し
い
と
い
う
思
い
だ
け

が
あ
り
ま
し
た
」

　

櫻
井
さ
ん
の
理
想
と
す
る
ス
タ
ジ
オ
と

は
、エ
ク
サ
サ
イ
ズ
だ
け
で
な
く
ピ
ラ
テ
ィ

ス
に
よ
っ
て
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
そ
の
も
の

が
よ
く
な
る
こ
と
。
自
身
が
苦
し
ん
で
い

た
と
き
に
、
ピ
ラ
テ
ィ
ス
に
よ
っ
て
救
わ

れ
た
か
ら
こ
そ
、
そ
の
よ
さ
を
多
く
の
人

に
届
け
た
い
と
願
っ
て
い
る
。
そ
し
て
、

2
0
1
0
年
９
月
、
そ
の
原
型
と
な
る
ピ

ラ
テ
ィ
ス
ボ
デ
ィ
ス
タ
ジ
オ
を
オ
ー
プ
ン

し
た
。

　

以
前
か
ら
の
お
客
さ
ま
も
含
め
、
オ
ー

プ
ン
当
初
か
ら
30
〜
40
名
が
集
ま
っ
た
。

地
域
誌
の
他
、
自
分
で
で
き
る
ウ
ェ
ブ
に

よ
る
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
に
力
を
入
れ
、１
ヶ

月
ほ
ど
で
損
益
分
岐
会
員
数
を
達
成
。
そ

の
後
も
、
口
コ
ミ
に
よ
り
順
調
に
集
客
を

伸
ば
し
、
現
在
の
会
員
数
は
2
0
0
名
ほ

ど
に
な
る
。

　

ス
タ
ジ
オ
オ
ー
プ
ン
後
は
、
ス
テ
ッ
プ

ア
ッ
プ
の
た
め
に
、
毎
年
３
回
ほ
ど
渡
米

し
て
、
ピ
ラ
テ
ィ
ス
へ
の
学
び
を
深
め
て

い
る
。

「
お
客
さ
ま
の
た
め
に
も
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ

プ
し
て
い
く
こ
と
は
大
切
だ
と
思
っ
て
い

ま
す
。
学
ん
で
い
る
と
、
次
に
必
要
な
こ

と
も
見
え
て
き
ま
す
し
、
そ
れ
は
す
べ
て

レ
ッ
ス
ン
や
ス
タ
ジ
オ
運
営
に
活
か
す
よ

う
に
し
て
い
ま
す
。
お
客
さ
ま
も
、
私
が

海
外
で
最
新
の
情
報
を
取
り
入
れ
て
く
る

こ
と
を
応
援
し
て
く
れ
、
非
常
に
あ
り
が

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
」

　

櫻
井
さ
ん
が
仕
事
を
し
て
い
て
や
り
が

い
を
感
じ
る
の
は
、「
ピ
ラ
テ
ィ
ス
を
始
め

て
元
気
に
な
っ
た
、
生
き
方
が
変
わ
っ
た
、

生
活
の
質
が
よ
く
な
っ
た
」
な
ど
と
お
客

さ
ま
に
言
わ
れ
る
こ
と
。

「
身
体
や
生
活
が
変
化
し
た
の
は
、
そ
の

方
自
身
が
取
り
組
ん
だ
結
果
で
す
。
変
わ

る
き
っ
か
け
と
な
る
場
所
を
提
供
で
き
て

い
る
こ
と
が
嬉
し
い
で
す
し
、信
じ
て
や
っ

て
き
て
よ
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、

私
自
身
も
成
長
し
続
け
な
く
て
は
い
け
な

い
と
気
持
ち
が
引
き
締
ま
り
ま
す
。
ス
タ

ジ
オ
名
の
ピ
ラ
テ
ィ
ス
ボ
デ
ィ
に
は
、ジ
ョ

セ
フ
・
ピ
ラ
テ
ィ
ス
氏
の
い
う
よ
う
に
、

健
康
で
い
る
こ
と
で
人
生
を
充
実
さ
せ
る

と
い
う
願
い
を
込
め
て
い
ま
す
。
多
く
の

人
に
そ
れ
を
届
け
る
た
め
に
、
私
自
身
が

そ
れ
を
体
現
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
」

　

昨
年
か
ら
は
「
N
U
M
A
Z
U 

S
T
Y
L
E
」
と
い
う
、
沼
津
に
住
む
人

た
ち
が
健
や
か
に
美
し
く
生
き
る
こ
と
を

提
案
す
る
イ
ベ
ン
ト
の
実
行
委
員
長
を
務

め
、
市
と
共
催
の
一
大
イ
ベ
ン
ト
と
し
て

成
長
し
て
い
る
。

　

ま
た
、
本
当
に
身
体
に
よ
い
ピ
ラ
テ
ィ

ス
の
指
導
者
が
増
え
る
こ
と
を
願
い
、
医

療
系
企
業
に
対
し
て
企
画
提
案
を
実
施
。

半
年
間
の
長
い
プ
レ
ゼ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン
を

経
て
、
理
学
療
法
士
な
ど
の
医
療
従
事
者

を
ピ
ラ
テ
ィ
ス
指
導
者
に
育
て
あ
げ
、
誰

も
が
安
心
し
て
ピ
ラ
テ
ィ
ス
を
受
講
で
き

る
新
ス
タ
イ
ル
の
ス
タ
ジ
オ

「
P
I
L
A
T
E
S 

S
T
U
D
I
O 

C
O
R
E
X
」
を
2
0
1
4
年
３
月
に
オ
ー

プ
ン
し
た
。

　

今
年
７
月
に
は
、
ピ
ラ
テ
ィ
ス
の
真
髄

や
歴
史
が
感
じ
ら
れ
る
空
間
を
創
出
す
る

た
め
に
何
度
も
デ
ザ
イ
ナ
ー
さ
ん
と
打
合

せ
を
重
ね
、
駅
近
く
の
広
い
ス
タ
ジ
オ
に

移
転
オ
ー
プ
ン
。
2
0
1
2
年
に
ニ
ュ
ー

ヨ
ー
ク
で
出
合
っ
た
S
i
l
k

-

S
u
s
p
e
n
s
i
o
n
を
2
0
1
4
年

７
月
に
、
日
本
事
務
局
と
し
て
国
内
で
初

め
て
導
入
し
た
。

　

今
後
の
目
標
は
、
ピ
ラ
テ
ィ
ス
に
お
い

て
、
ア
メ
リ
カ
と
の
時
差
を
少
な
く
す
る

た
め
の
環
境
を
つ
く
る
こ
と
。
足
を
運
ん

で
得
た
生
き
た
情
報
を
広
め
る
た
め
に
、

昨
年
日
本
ピ
ラ
テ
ィ
ス
ア
カ
デ
ミ
ー
も
開

校
し
た
。

「
全
国
の
ピ
ラ
テ
ィ
ス
指
導
者
か
ら
、
た

く
さ
ん
の
悩
み
を
聞
き
ま
す
。
私
が
も
っ

て
い
る
情
報
を
広
め
る
こ
と
で
、
ピ
ラ
テ
ィ

ス
で
将
来
生
計
を
立
て
、
幸
せ
に
生
き
て

い
け
る
人
を
増
や
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

ピ
ラ
テ
ィ
ス
に
関
し
て
、
日
本
で
こ
こ
で

し
か
学
べ
な
い
も
の
を
提
供
し
た
い
と

思
っ
て
い
る
の
で
、
そ
の
た
め
に
私
自
身

も
向
上
し
続
け
て
い
き
ま
す
」

　

ピ
ラ
テ
ィ
ス
の
本
当
の
よ
さ
を
多
く
の

人
に
広
め
る
た
め
に
、
櫻
井
さ
ん
は
こ
れ

か
ら
も
常
に
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
し
続
け
て

い
く
。

03
ス
タ
ジ
オ
を
オ
ー
プ
ン

渡
米
し
て
学
び
を
深
め
る

04
ピ
ラ
テ
ィ
ス
に
よ
っ
て

幸
せ
に
な
る
人
を
増
や
す

PILATES BODY Studio

住所：〒410-0056　
静岡県沼津市高島町25-18
綾栄ビル2階
TEL：055-926-4402 
FAX：055-926-4403

Studio

所在地  〒410-0056　静岡県沼津市高島町25-18　綾栄ビル2階

webサイト  http://www.pilates-body.jp  Tel  055-926-4402

設立  2014年1月   資本金  600万円 

組織  社員1人、業務委託5人、パートスタッフ２名

収支構造 【売上】施設利用料（月会費、レッスン料）、ワークショップ、指導者養成　
            【経費】施設運営費（人件費、家賃ほか）
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TRX®トレーニングコース開催！！ TRX Japan
TV好評配信中！TRX®のコースは、世界各地のフィットネス専門家やクラブのマネー

ジャーにも信頼されている、最先端の研究に基づいた専門教育コー
スです。 TRX®の基礎知識やトレーニング方法はもちろん、エクサ
サイズの体験や指導の実践を通してTRX®トレーニングをビジネス
に生かす方法も学ぶことができます。
コース参加特典
製品割引、継続教育単位（NSCA, JATI, JAFAなど）

東京、名古屋、大阪、福岡など全国で開催！！
愛媛、福井、広島でも9月に開催決定！！

サスペンショントレーニングコース（STC）
グループサスペンショントレーニングコース（GSTC）
スポーツ医学サスペンショントレーニングコース（SMSTC）
リップトレーニングコース（RTC）

現在開催中のコース

！
トレーニングコース開催！！

2014年9月1日 OPEN!!

TRX JAPAN 
トレーニングセンタ

ーを設立

N9047Yhttp://shop.synergyperformance.jp/
EMAIL: japan@trxtraining.com  TEL:03-6805-0320 
www.facebook.com/TRXJP    ja.trxtraining.com

全てのコース日程の詳細・お申込みについては下記まで

弊社 TRX Training JAPAN株式会社は、2014年8月1日に移転をしました。これもひ
とえに皆様のご支援ご指導の賜物と心より感謝申し上げます。移転に伴い、新しくト
レーニングセンターを設立しました。ショールームとしての活用、各種コースやセミナー
開催、体験会など様々な企画をしておりますので、どうぞご期待ください！また、移転に
伴い、弊社オフィスでの製品の販売も行っておりますので、お近くにお越しになられま
した際には、ぜひお立ち寄りいただければ幸いです。

トレーナー向けにエクササイズのポイン
トと指導方法について解説したTRX
Japan TVをYouTubeで無料配信して
います。そのほかにもトレーニングプロ
グラムのビデオなど多数ございますの
で、ぜひご覧下さい！

https://www.youtube.com
/user/TRXJP

トレーニングエリア イメージ写真

〒150-0002 東京都渋谷区渋谷2-7-8 TAKADEN青山ビル1階
TEL:03-6805-0320  FAX:03-6800-3279

移転先住所・連絡先

http://www.fitnessjob.jp/
https://www.youtube.com
https://www.facebook.com/TRXJP
http://shop.synergyperformance.jp/
mailto:japan@trxtraining.com
ja.trxtraining.com


全国でパーソナルトレーナーを
積極採用中！

結果にコミットするRIZAP結果にコミットするRIZAP

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

結果にコミットするRIZAP

人生最高の体と自信、
期待以上の感動を提供します

共に働く

仲間募集！

N9001A

職 種 名
仕事内容
募集人員
勤 務 地

勤務時間
休 日
給与など

待 遇

研修制度

応募方法

パーソナルトレーナー【契約社員】
トレーナー業務・カウンセリング・食事指導・顧客フォロー・予約管理など
全国50名採用
＜積極採用地域＞
東京都内、名古屋、大阪、京都、神戸、仙台、その他全国で大募集！
＜今夏オープン予定＞
栃木、茨城、三重、滋賀、岐阜、福島
9：00～23：00（実働8時間）シフト制　※状況により異なる
週休2日制
月給18～40万円 ※能力・実績による 
★月収40万円以上も可能 
26歳例/月給29万円＋インセンティブ11万円 
社会保険完備、交通費支給（規定内）、業務災害保険完備、インセンティブあり
解剖学、運動学、生理学、栄養学およびお客様へのカウンセリング方法も学んで頂きます。
トレーニング指導法も時間をかけて研修を行いますのでトレーナーとしてしっかり準備してから実務
に入ることができます。　トレーニングの知識だけでなく、ゲストのモチベーションをサポートする
ゲストマネジメント研修も完備しています。※実務研修あり
fitness jobよりご応募ください。
または、履歴書(写貼）および職務経歴書を下記連絡先まで送付ください。

★パーソナルトレーナーになりたい方
★人を喜ばせることが好きで、
人の役に立つ仕事がしたい方

★お客様の目線に立って
　アドバイス・指導の出来る方
★体を動かすことやスポーツが好きな方
★目標を立て、それに向かって行動できる方

応募資格

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

ゲストの悩みや目標に寄り添い、人生を幸せにするお手伝いができる場所がライザップです。
人を喜ばせることが好きな方、人と協力しながら目標に向かい努力できる方なら、未経験の方でも構いません。
充実した様々な研修でしっかりサポートします。
成長著しいライザップで働くことで、自身の成長にもつながるはず。
ゲストと心を合わせ、二人三脚でトレーニングをしていける方のご応募をお待ちしております。

RIZAP アシスタントマネージャー 高久善光

http://www.fitnessjob.jp/
http://www.rizap.jp/
mailto:recruit@rizap.jp


http://dietandbeauty.jp/
mailto:d-expo-jp@ubm.com


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
若手トレーナーの読書に関するお悩み相談vol.26

THESE DAYS

接骨院で運動療法
の研修

をさせていただきま
した

「ハートレートパフォーマンススペシャリス
ト」等も体重管理・減量に役立つ資格である
と考えます。トレーナーとしての武器（引き
出し）が増え、ビジネスにも有効な「資格」
として役立つと思いますので、ぜひこれらの
資格にトライしてみてください。
　ご興味のある方は、又は、NESTA　
JAPAN東京事務局（TEL:03-5289-7565　 
tokyo@nesta-gfj.com）までお問い合わせく
ださい。

　次回は、「スポーツ愛好家」のマーケットに
ついてお話をしていく予定です。

管理・減量が必要とされています。
　我々運動指導者は、上記のような方達をサ
ポートする際には、巷に溢れている流行のダ
イエット・食事法に惑わされず、科学的根拠
に基づいた方法でサポートしなくてはなりま
せん。そのためには、運動生理学や機能解剖
学など運動指導の際に必須となる基礎知識、
脳の働き・空腹感・食欲などに関わる知識、
栄養や食行動に関する知識、有酸素運動やレ
ジスタンストレーニングなど体重管理に有効
なトレーニング法を学ぶとともに、体重管理・
減量を成功させるための目標設定、プランニ
ング、動機づけ・行動管理法なども学んでお
く必要があります。
　そういった点では、今月より新たにスター
トした「ウェイトマネジメントスペシャリス
ト」資格が役立つことでしょう。また、食に
関する最適なアドバイスができる「フィット
ネスニュートリションスペシャリスト」、カー
ディオエクササイズを軸にした「カーディオ
フィットネストレーナー」、日々のトレーニ
ングや日常生活活動の管理方法を学べる

　今夏もかなり暑い日々が続きますが、皆さ
んはいかがお過ごしですか？私は、夏は大好
きなので、子どもたちと海・山に行ったり、
仲間たちと一緒にランニングをしたり…真っ
黒に日焼けして充実した日々を過ごしていま
す(笑)。
　さて、今回は「体重管理・減量」のマーケッ
トについて考えていきたいと思います。
　体重管理・減量を必要とする人たちは沢山
いますが、特に「健康」「美容」「スポーツ」
の3つの分野では重要とされています。
　1つ目の健康分野については、高血圧・糖
尿病・心臓疾患・脳血管疾患等などの生活習
慣病の予防改善、メタボやロコモの予防改善
をして健康的な生活を送りたい人たち、2つ
目の美容の分野については、より美しく若々
しく周囲の人たちに見られたい女性たち、3
つ目のスポーツ分野については、柔道やレス
リング、ボクシング等体重別階級のあるアス
リートたち、新体操や陸上競技（投擲を除く）、
フィギュアスケート等ウェイトコントロール
が至上命題となる女性アスリートたちに体重

第16回 体重管理・減量のマーケット

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

続・パーソナルトレーナーの働き方！次世代
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社会に求められるトレーナーとして

リメント製品等はその代表格でしょう。
　日本三大美人の産地としても広く知られる
我が秋田県ですが、県民性として秋田弁で言
うと「しょしがり＝恥ずかしがり」で内向的
な方が多く、表立って自分を磨き美しくなろ
うという姿勢の方は多くはありません。
　私が地方と首都圏とを行き来する中で差を
感じた部分に「何かをしたい、こうなりたい
と思った時に、それを達成するビジョンを具
体的に想い描ける能力が不足している」とい
うものがあります。
　それは美容だけに限らずスポーツ等の分野
に関しても同様で、地方では実際になりたい
ものや目標とする事を間近で見聞きする、ま
たは経験出来る機会が少ないというのが大き
な原因と思われます。
　意思決定や、未来に対する自信の強さに関
与する「自己効力感」を高める中に「代理経験」
という要素がある事からも、その重要度が図
り知れます。自分の今やっている事に自信を

持てなければ、思っている結果には辿り着け
無いでしょうし、同様の事をやっていたとし
ても効果は半減してしまいます。トレーニン
グの「意識性の原則」にも通じますね。
　私は『ミス・ユニバース』という誰もが知っ
ている世界的なミスコンという舞台を通して、
そういった地方の課題を解決する一助になる
のでは無いかと考え、開催初年度からボディ
メイクトレーナーとして関わらせて頂いてお
ります。　
　トレーナーとして「美」のイメージを明確
に共有化していくことも重要な役割であり、
それができることで実現にぐんと近づくこと
ができ、トレーナーの守備範囲も大きく広げ
られると実感しています。

インストラクター、トレーナー、治療家の顔を併せ持つ、
自称『ハイブリッド・トレーナー』。秋田県内を中心に、ジ
ュニアからアスリート、高齢者まで幅広くトレーニング指
導にあたる。ワタナベ整骨院院長・柔道整復師・健康運
動指導士・NSCA－CPT。ミス・ユニバース・ジャパン秋
田大会ボディメイクトレーナー。NSCAジャパン東北
AAD。NEXTトレーナー・オブ・ザ・イヤー2013。　

渡部真吉Shinkichi Watanabe

「ボディメイク」「ボディシェイプ」など、昨
今業界内外ではただ鍛える・減量するという
だけでなく、「見た目を美しく変える」という
目的でのプログラムやパーソナルトレーニン
グを提供している施設、トレーナーを散見す
る様になりました。
　ハリウッド女優やモデルの方々がこぞって
体型改善、維持の為に様々なトレーニングを
している様子が発信されている事も一因かと
思われます。
　辞書的に『美』の定義を紐解けば「視覚的、
聴覚的、精神的に綺麗で心を打つ」「細部ま
で綺麗に整っている」という事になるのです
が、『美』というものは実に曖昧かつ主観的で
あり、一口に「美を作る」と言っても「何をもっ
て美しいのか？」という疑問は常に付きまと
います。
　その曖昧さから時折、医学的、運動生理学
的に根拠の無い、目や耳を疑う様な物も多く
見受けられ、誇大広告などで摘発されるサプ

トレーニングで【美】は作れるか!?

ミス・ユニバース
・ジャパン秋田大
会でのトレーニン
グ指導風景

　　

摩訶不思議？摩訶不思議？
常識？トレーナー業界の 常識？

非常識？

前日でも安心してきていただけるような安心
と信頼があれば、パーソナルトレーニングビ
ジネスは安泰です。
　トレーニングと同等のボディケアのテク
ニックを持っていると言い切れるトレーナー
は、そう多くないはずです。私自身はという
とそういったことに以前から気づき学んでき
たつもりはあっはたものの、それでもトレー
ニングの方が先行傾向にあったと思います。
しかし、タイ古式マッサージに出会ってから
は陰陽調和のとれたセッション構成になって
いるように感じています。
　タイ古式マッサージは、マッサージ、筋膜
リリース、整体を複雑に融合させたタイの伝
承医学です。本国タイでは国家資格で、タイ
衛生省（日本の厚労省にあたる）は疾病に対
して多くの効能効果を認めています。施術者
のコンディショニングにも配慮されたそのメ
ソッドは、体幹トレーニングにも通じるとこ
ろも多々あり、パーソナルトレーナーが修得
するセカンドライセンス、メソッドとしては
最適でしょう。

S.Dream有限会社代表、NESTA JAPAN
理事、太田情報専門学校講師。「Drive 
your HEART＆BODY」をテーマにパーソ
ナルトレーナー、チームコーチ、クラブスー
パーバイザー、メーカーコンサルタント活動
中。雑誌、DVD、TVCM出演多数。

Profi le 木内周史

　皆様、こんにちは！ 
　今回のテーマは、パーソナルトレーニ
ングそのものについてです。様々なとこ
ろでパーソナルトレーナーの指導風景を
見ていて気になることがいくつかありま
す。そのうちのひとつが、トレーニング
自体が目的となっているように感じられ
ることです。何をもってそのように判断
しているかというと、見ていてトレーニ
ングしかしていない、もしくは極度にト
レーニングの比率が高いことからわかり
ます。コンディショニングの一環として
トレーニングを行うのか、鍛錬自体が目
的で行うのかによってトレーニングの位
置づけ、時間配分は大きく変わります。
　正しいトレーニングを行っていたとし
ても、単なる強化の積み重ねは思わぬ障
害の発生を招くことがあります。鍛えた
後の筋肉のこわばりをその場で解してあ
げることは、筋肉痛の軽減といった身体
的な側面バランスにとどまらず、気分的
な昂揚感からくる次回への期待感まで生

み出します。
　また、何らかの理由での受傷後や筋肉痛、
寝不足などの体調不良の際はアクティブなト
レーニングはやりたくないのが普通です。そ
のような状況でも気持ち良く来てもらえるか
どうかは、日頃の指導内容によるところが大
きく関わります。鍛えることと解すこと、身
体に対してプラスとマイナスの作用のバラン
スとれた知識や技術の有無が継続率やキャン
セルの多少に影響を及ぼします。
　個人の動機や目標によって、またその日の
体調によって、セッションをダイナミック
にデザインできるかが運動指導者の力量のひ
とつです。その時のコンディションにおいて、
トレーニングがベストではないと判断した場
合、何をやるのか、何ができるのかが問題で
す。スポーツマッサージやパートナースト
レッチを駆使したコンディショニングができ
るかどうかは、お客様の健康度の向上のうえ
で大切であるばかりでなく、ビジネス上も意
義も計り知れません。お客様が疲れていると
きでも、気持ちが落ちているときでも、試合

vol.17

～業界都市伝説その17：「トレーニング・体力強化の優先指導」の巻～
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図解YOGAアナトミー:
アーサナ編 - 医師が教える
ヨガの機能解剖学
レイ・ロング医学博士（著）
中村尚人（監訳）

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

中村尚人Naoto Nakamura
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(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

　皆さま、こんにちは。今回も事例を交え
て顧客創造につながるキーワードを取り
上げます。今回のキーワードは「着眼点を
ずらす」です。このキーワードに最適な事
例は大王製紙が新たに開発をした紙おむつ
「グーン　アロマジック」という商品です。
　この商品の特徴は従来の一般的な紙おむ
つとは異なる顧客価値提案をしている点で、
それは「使用後のゴミ箱で保管している間
も臭わないおむつ」というものです。子育
てを経験された方なら分かると思いますが
使用後の紙おむつはゴミ箱へ捨てるため、
ゴミ収集の日まではそこに残り、時間経過
とともに臭いが強くなっていきます。一方、
日常生活で家事をしていればゴミ箱を開け
ることは何度もあり、その度に臭いが気に
なってしまうわけです。このような不満を
解消しているのが今回の商品です。技術的
には特別な香料を用いて赤ちゃんのおしっ
こなどの水分に反応して香料が放出され、

消臭と香り付けがなされます。おしっこの
臭いに負けないように初めからおむつに強
い香りを付けることもできますが、それだ
と赤ちゃんにとっての不快感にもつながる
ので、使用時は無臭で使用後に消臭・香料
放出をする工夫がなされています。
　ここにおけるポイントは従来とは異なる
着眼点で物事を捉えている点です。これま
でおむつについては「肌触り」や「通気性」、
「吸水性」といった履き心地については各社
で絶えざる機能の改善が重ねられてきまし
た。ただ、これらはいずれも「使用中」の
機能に目を向けたものです。対して先の商
品は「使用後のゴミ箱の中」での状態にま
で目を向け、そこにある未解決の問題に切
り込んでいます。
　今回の例は「使用中」から「使用後」へ、
着眼点を変えるというよりは時間軸の中
で着眼点をずらすようなアプローチをして
います。従来の顧客価値提案をしているポ

イントからは、それを意図してずらして物
事を捉えてみることです。この点は私たち
フィットネスクラブも大いに参考となるべ
きものがあるはずです。例えば「1日の来館」
という単位で物事を捉えると、従来の顧客
価値提案である来館中ではなく、帰宅後の
栄養や休養の面に目を向けて新たな価値提
案をしていく、といったことかもしれませ
ん。またもう少し長い単位で捉えると、「成
果を提供した後」のリバウンドケアやメン
テナンスに目を向けることに相当するかも
しれません。
　これらはあくまでも一例に過ぎませんが、
このような形で従来の顧客価値提案とはポ
イントをずらして発想してみることで、新
たな顧客創造、顧客価値提案につながる面
があるでしょう。それぞれのクラブや活動
の状況に応じて置き換えながら、何かを考
えるヒントにしてもらえればと思います。

マーケティン
グ思考を養う

顧客創造のヒント
vol.3
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上田泰子
YASUKO UEDA

Profi le

日本体育大学女子短期大学卒業。1988
年ジャパンカップ女子シングル優勝。日
本体育大学体操競技部コーチ、日本大学
非常勤講師などを経て、現在ＯＫＪ代表。
フィッシュオイル栄養普及大使(仮)。
AVIAマスターエリート
http://homepage3.nifty.com/okj/ 

芽育      ワード⑫  正しい睡眠習慣が芽育の基本!「中１ギャップ」も、ノープロブレム!?

※5～９歳くらいのプレゴールデンエイジ・９～12歳くらいのゴールデンエイジを含む

　小学校6年生が集うレッスンで、「昨日は何
時に寝たかな～？」の問いに、「10時!」「9時!」
の答えに混じり「12時!」「1時半!」の答え!
小学生が深夜に就寝しているのです…。
　ゴールデンエイジからポストゴールデンエ
イジ（13歳～15歳くらい）に向かう頃、中
学校進学を迎えます。皆さんは「中1ギャッ
プ」という言葉を聞いたことはありますか？
「中1ギャップ」とは、一部の児童が中学１
年生に進級した際に感じる、心理や学習内
容・文化的なギャップと、そのショックによ
る不登校やいじめが多発するといった、小学
校から中学校への接続の問題点全般に使われ
はじめた言葉です。文科省でもこの言葉がよ
く取り上げられ、新聞でも頻繁に出てくるよ
うになりました。中には、この言葉を便利に

使う問題点もあると警鐘を鳴らす専門家もい
ます。様々な意見を参考にしながら、子ども
のフィットネス指導に向き合う我々は自身の
考えを持って子ども達に接していきたいもの
です。
　8月某日の新聞に、文科省が小5～高3の「中
１ギャップ」の事も念頭に置いて睡眠習慣に
関連する調査を実施するとありました。睡眠
は脳を休ませるのは勿論、身体を作る、修復
する、心を安定させるなどに必要なメラトニ
ン、成長ホルモン、セロトニンなど分泌され
るのは、良く知られている事ですが、フィッ
トネスのレッスンに来る子どもに適切な運動
プログラムの提供と同時に、睡眠習慣に関す
る指導は食事指導と共に最重要課題だと感じ
ています。夕方に仮眠をとったり、休日の長

時間睡眠で睡眠時間が合計としてとれていれ
ば良いと思っている子ども・保護者も多く、
根気強く優しく伝えていくべきですね。保護
者とのコミュニケーションを密にして、大切
な子どもの心と身体を育んでいきたいもので
す。高学年の子どもの正しい睡眠習慣で「中
１ギャップ」も、ノープロブレム！になりま
すように！
　１年を通じ、毎月掲げたキーワードは、子
どもに接する指導者の周辺知識としてぜひ
知っておいていただきたいことを気軽に選ん
で言葉を並べてみました。１年間のご愛読あ
りがとうございました！
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送料
全国一律324円
返品・交換について
返品・交換をご希望の際は、商品到着後8日以内にご連絡下さい。
※ご使用状況によっては返品・交換を承ることができない場合がございます。

ご注文に関するお問い合わせ
フィットネス市場　TEL.03‐5459-2844
お問合せ時間/10：00～18：00（月～金）

www.rakuten.ne.jp/gold/fi tnessclub/

ご注文前の注意事項
・写真と商品は色見が多少異なる場合がございますので、予めご了承下さい。
・お申し込みは先着順となりますので、万一品切れの場合はご容赦下さい。

ご注文方法
こちらの申込用紙をFAXでお送り下さい。

お支払い方法
代金引換（商品配達時に配達員に代金をお支払い下さい。）

配送
予約商品になりますので入荷次第お届けします。

FAX申込用紙　                                 FAX.03-3770-8744       
フリガナ

男

女

生年月日   　西暦　　　　              年　　　　 　　月　     　　　日

お名前 お電話番号

お届け先
ご住所

　　　　
　

e-mail

フィットネス市場　通信販売ガイド

商品番号※ カラー サイズ 商品名 数量 金額

1

2

3

合計金額※商品番号は商品名の上に記載しているA～Eのアルファベットでご記入下さい

申込用紙有効期間　2014年9月末まで

都 道
府 県

〒

AVIA & RYKA2014年秋冬新作シューズ
9月入荷

特別先行予約受付中！

FAX申込特典
サイズ交換
1回無料

RYKA K1859W BUL
 (ブラック×パープル×ライトブルー)
22.0～27.0cm　¥10,260（税込）

E

AVIA  A6812W BO
 (ブラッククリスタル×オレンジ)
22.5～28.0cm　¥14,580（税込）

A
A6812W WG
 (ホワイトクリスタル×グリーン)
22.5～28.0cm　¥14,580（税込）

B

RYKA  K1858W WSM
 (ホワイト×シルバー×ライトブルー)
22.0～28.0cm　¥14,580（税込）

D
AVIA  A606W LMK
 (ブルー×ライトブルー×イエロー)
22.5～28.0cm　¥12,960（税込）

C

http://www.rakuten.ne.jp/gold/fitnessclub/


 Basic 基礎的講座　　　Advance 応用的講座

主催：公益社団法人日本フィットネス協会
〒113-0033 東京都文京区本郷2-8-3天野ビル4F  TEL：03-3818-6939  FAX：03-3818-6935
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 Basic 基礎的講座　　　Advance 応用的講座

プール
S-1� B
梅本道代
水中機能改善体操〜コー
ディネーション力向上編〜

S-2�� B
梅本道代
水中ウォーキング〜やるか
らには…効果を出そう！〜

W-3� A
藤田麻里
アクアダンス・
セラピー

W-4� A
三浦栄紀
アクアダンスバリエー
ションの発想力を磨く

S-5� B
永峰昭宏
ファンクショナリティ
アクア

プール会議室
W-3� A
藤田麻里
アクアダンス・
セラピー

W-4� A
三浦栄紀
アクアダンスバリエー
ションの発想力を磨く

多目的室AB
W-6�� A
三浦栄紀
ダンスムーブを極めるためのテク
ニックを学ぶ

L-7�� A
三浦栄紀
ファン・ファン・エアロ
ビクス

W-8�� B
永峰昭宏
参加者のテーマ設定を「動き方に」
導く！

L-9�� A
永峰昭宏
MUSIC�STAR�50’s

多目的室CD
W-10�� B
梅本道代
機能改善体操�Ⅰ:　腰痛改善編

W-11� B
梅本道代
機能改善体操�Ⅱ:　膝・股関節痛
改善編

W-12�� B
井雅代
ピラティスメソッド��+beauty�(プ
ラス　ビューティー)基礎編

W-13� A
井雅代
ピラティスメソッド��+beauty�(プラス　
ビューティー)　トータルビューティ編

第3研修室
W-14�� B
瀧口晶恵
ケアビクス

W-15� B
瀧口晶恵
立位のケアビクス

W-16�� B
合原勝之
基礎から学ぶパートナーストレッ
チング　上肢編

W-17�� B
合原勝之
基礎から学ぶパートナーストレッ
チング　下肢編

第4研修室
W-18�� B
藤田麻里
お疲れ様のセルフ・ケア　「チェア
編」

W-19�� B
藤田麻里
お疲れ様のセルフ・ケア　「セラ
ピーダンス編」

W-20�� B
藤㟢道子
ツールを活用したグループエクサ
サイズ！〜基礎編〜

W-21�� A
藤㟢道子
ツールを活用したグループエクサ
サイズ！〜応用編〜

多目的室AB
W-22�� A
根岸健一
『わかりやすい！』エアロビクス中
上級クラスの展開方法

L-23�� A
根岸健一
FUN�DANCE�AERO　
60

W-24�� A
宇津城久仁子
ブラッシュアップ！！　キューイン
グ＆コミュニケーション

L-25�� A
宇津城久仁子＆
古賀五月
博多×大江戸祭り

多目的室CD
FD-26�　　　　　� � � � � B
藤㟢道子
フィットネスダンス普及員養成講座

第3研修室
W-27�� B
迎秀子
機能解剖学への理解�For�Yoga

W-28�� A
迎秀子
「Yogarhythm」

W-29�� B
八田誠二
インナーマッスルへのアプローチ

W-30�� A
八田誠二
アライメントを重視した自重で行
う体幹トレーニング

第4研修室
W-31�� B
高橋千恵子
JKFAキッズコーディネーショント
レーニング　基礎編

W-32�� A
高橋千恵子
JKFAキッズコーディネーショント
レーニング　応用編

W-33�� B
小山内映子
高齢者向け・歩くためのエクササ
イズ

W-34� B
小山内映子
高齢者向け・立つためのエクササ
イズ

11月4日火  9:30 10:00 10:30 11:00 11:30 12:00 12:30 13:00 13:30 14:00 14:30 15:00 15:30 16:00 16:30 17:00 17:30

11月5日水  9:30 10:00 10:30 11:00 11:30 12:00 12:30 13:00 13:30 14:00 14:30 15:00 15:30 16:00 16:30 17:00 17:30

11月6日木  9:30 10:00 10:30 11:00 11:30 12:00 12:30 13:00 13:30 14:00 14:30 15:00 15:30 16:00 16:30 17:00 17:30

  ■■エアロビクス系　　■コンディショニング系　　■ヨーガ系　　■ピラティス系　　■シニアフィットネス系　　■キッズフィットネス系　

 ■機能改善系　　■アクアウォーキング系　　■アクアダンス系

NEXT広告8月.indd   1 14/07/30   14:43
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セントラルスポーツ新店
インストラクター大募集！！

京葉エリア既存店でも10月より担当出来る方同時大募集！

稲毛海岸店　
〒261-0004 千葉県千葉市美浜区高洲 3-23-2  TEL043-278-4747  担当　鷲谷

本八幡店　
〒272-0021 千葉県市川市八幡 3-4-1  TEL047-325-8821　 担当 小比類巻

N9008A

オーディション日時

オーディション募集種目

スタジオプログラム全般、（アクア含む）

勤 務 地

給 与
定 員
応募資格
応募方法

【セントラル新店】　京成小岩・飯田橋・ヨガピス稲毛海岸
【セントラル既存店】Ｓ千葉・Ｆ千葉・市川・八千代台・長沼・本八幡
当社規定に準ずる
各会場15名
レッスン指導経験のある方
下記必要事項記入の上、前日までに履歴書（写真貼付）をオーディション会場クラブにご郵送ください。
※キャンセル待ちとなった方のみご連絡させていただきます。
それ以外の方はオーディションにご参加いただけます。
①現在の指導施設　②指導可能なプログラムと経験　③担当可能な曜日、時間、希望店舗（※出来る
限り詳しく）　④オーディション希望会場、時間

①稲毛海岸店

14:00～/19:00～　各30分前受付開始 

②本八幡店

15:00～/17:00～　各30分前受付開始 
※オーディションフィー無料。合格後、トライアル有。

京成小岩店 飯田橋店9月16日オープン 11月1日オープン　

9月8日（月）

9月9日（火） 

ヨガピス稲毛海岸OPEN!
稲毛海岸駅徒歩1分に10/1(水)女性専用のホットヨガスタジオ誕生！
ヨガ・ピラティスインストラクター大募集！
詳細は稲毛海岸店までお問い合わせください。



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。

メールマガジンで求人情報、養成コース等の
最新情報を配信中です

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

検 索フィットネスジョブ 携帯の方は
まずはQRコードで
お試しください

求人P48～ 養成P57～

47 September,2014  www.f i tnessjob. jp

2014.September
応援します！
スキルアップ

情報求人・養成
秋の始まりとともに、新しい環境でチャレンジしてみませんか？

今月も求人・養成情報を多数掲載しております！
FitnessJobでは、次号のNEXTで掲載予定の情報も随時更新中。

モバイルサイトもございますので、併せてご活用ください。

http://www.fitnessjob.jp/
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養
成

求
人

東急田園都市線・大井町線　二子玉川駅
2015年春　フィットネスクラブ 新規オープンいたします！

新店舗でインストラクターとして活躍しませんか？

東急スポーツシステム株式会社   TEL:03-3477-6262 ( 平日10:00 ～17:00)　mail:tss_partners@tokyu-sports.co.jp
担当　中村・村上〔履歴書送付先〕〒150-0044 東京都渋谷区円山町 5-5　2F  東急スポーツシステム㈱　営業企画部　村上宛 

9月22日(月)※履歴書必着 
エアロビクス・ステップ・ヨガ・ピラティス・ダンス・アクア・スイム・気功・
太極拳等
アトリオドゥーエ二子玉川およびアトリオ各店(あざみ野、碑文谷、たまプ
ラーザ、青葉台、武蔵小山)   
メール(tss_partners@tokyu-sports.co.jp) または、 フィットネスジョブより
ご応募後、 履歴書に写真貼付・下記必要事項をご記入の上、ご郵送ください。
①資格、卒業養成コース 
②担当可能カテゴリー、担当可能な曜日・時間 
③オーディション希望カテゴリー、希望日
書類選考、実技選考 
※書類選考の合格者に、オーディションの詳細につきましてご連絡いたし
ます。
※履歴書等の返却はいたしませんので、予めご了承ください。

応募締切
募集種目

勤 務 地

応募方法

選考方法

naniAloha
養成コース開催！
開催日：10/5・12・13・19・26・ 
11/2・3・9・16・30(日・月祝) 
9/21(日)無料体験会開催
詳細はお問い合わせください。

レッスンインストラクター募集！

オーディション日時
2014年10月13日(月)：アトリオドゥーエ武蔵小山
　　　 10月17日(金)：アトリオドゥーエたまプラーザ

アトリオドゥーエ二子玉川 2015 年春新規 OPEN!

パーソナルトレーナー・店舗スタッフも同時募集！ 詳細につきましては、お問い合わせください。

求人 東京 N9013A

求人 神奈川求人 全国 N9012AN9014A

募集種目

開催日時

開催場所

応募方法

内 容

エアロビクス、ステップ、アクアビク
ス、ヨガ、ホットヨガ、ダンスエアロ、
フラダンス系、ベリーダンス、
ZUMBA、太極拳、ピラティス、その
他ダンス系
①10月13日（月）
10時～12時半、15時～17時半
②10月19日（日）
18時半～21時
③10月23日（木）
10時～12時半、15時～17時半、
18時～20時半
①ハイパーフィットネス新百合ヶ丘
川崎市麻生区万福寺1-15-15（小
田急線「新百合ヶ丘駅」徒歩3分）
②フィットネス＆スパあすウェル中
央林間
大和市下鶴間1596-8（東急田園
都市線「中央林間駅」徒歩6分）
③フィットネス＆スパココカラ本厚木
厚木市中町2-6-20（小田急線「本
厚木駅」徒歩1分）
電話連絡後、履歴書に下記項目を
ご記入の上、9月21日（日）までにご
送付ください。
【指導歴、指導可能プログラム、志
望動機、オーディション希望日時】
1次審査　書類選考
2次審査　実技
※1次審査の結果は10月1日頃ま
でにご連絡致します。

フィットネス＆スパ
ココカラ本厚木
オーディション係
〒243-0018　神奈川県厚木市中町2-6-20
TEL：046-297-1005　担当：井上・柴田

全店同時募集！
オーディション開催

6店舗同時募集！
インストラクターオーディション開催！

レッスン
フィー
優遇！

抜群の
指導
環境！

大型スタジオ
2～3面
完備！

情熱のある
インストラクターを大募集！

充実のフィットネス施設と
本格スパが融合した新しいタイプのクラブです。

最大170名収容のビッグスタジオで
あなたの情熱と指導力を発揮して下さい！

●ハイパーフィットネス新百合ヶ丘店（小田急線「新百合ヶ丘駅」徒歩3分）
●フィットネス＆スパココカラ本厚木店（小田急線「本厚木駅」徒歩1分）
●フィットネス＆スパココカラ港南台店（JR根岸線「港南台駅」徒歩2分）
●フィットネス＆スパあすウェル青葉台店（東急田園都市線「青葉台駅」徒歩3分）
●フィットネス＆スパあすウェル中央林間店（東急田園都市線「中央林間駅」徒歩6分）
●フィットネス＆スパココカラ辻堂店（JR東海道線「辻堂駅」徒歩5分）

求人 東京・神奈川・埼玉・千葉 N9016A

スポーツジムコスモス
〒213-0001川崎市高津区溝口1-12-5永原ビル3Ｆ TEL：044-811-3132　
HP:http://www.kaatsu-cosmos.com   mail:info@kaatsu-cosmos.com

女性歓迎! 未経験者大募集！！
加圧トレーナー募集

仕事内容

募集人員
勤 務 地

休 日

加圧トレーニング・グループレッ
スン指導、コンディショニング指
導、フロント業務、その他
若干名
溝の口店（神奈川県）・自由が丘
店（東京都）・横浜店（神奈川
県）・町田店（東京都）・中目黒店
（東京都）・四谷店（東京都）・新
規出店地（関東）・業務委託店
舗(東京・埼玉・千葉・神奈川)
祝祭日を含む月7日　

シフト勤務（2交代制）
当社規定による（200,000円）
社会保険有、年次有給休暇有、
加圧トレーニング資格取得可
（費用は当社負担）、食事の勉
強（食アドバイザー取得可能）
あり
電話連絡後、履歴書（写真貼
付）を郵送して下さい。書類選考
後に面接日をご連絡致します
※喫煙者不可

勤務時間
給与など
待 遇

研修制度
応募方法

業務拡張に伴い、社員を大募集！ 

【加圧業務委託店募集！！】
弊社では加圧トレーニング業務委託店舗を募集しており、コストをかけずに新しいサービ
スを導入し新規のお客様を集客できます。弊社の過去の実績などから最善の導入方法
をご提案いたします。お気軽に問い合わせをお待ちしております。
[連絡先　営業部　篠原良治　044-811-3132]

18年目を迎える加圧トレーニング専門店のスポーツジムコスモス。正しい食事と
運動を通じてより多くの方に真の健康を提供し続けるのが私達の使命です。

【お問い合わせ兼会場クラブ】

セントラルウェルネスクラブ南千住 担当：宮部
〒116-0003　東京都荒川区南千住4-7-1　BiVi4F TEL：03-3807-4545 
セントラルウェルネスクラブ柏 担当：古川
〒277-0842　千葉県柏市末広町6-1
【会場クラブ】
ウェルブリッジ・セントラルジム＆スパ  担当：池川
埼玉県川口市前川1-1-11 イオンモール川口キャラ内
セントラルフィットネスクラブ用賀  担当：飯野
東京都世田谷区用賀2-41-11 平成ビル用賀3F

求人 東京・千葉・埼玉 N9015A

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

定 員

内 容

参 加 費
資 格
勤 務 地

給与など

各40名定員
※キャンセル待ちになった方の
み、クラブよりご連絡させてい
ただきます。ご参加いただける
方はクラブより連絡いたしませ
んのでご注意ください。
書類審査・実技
※各自CD音源をご持参下さい
無料
指導歴1年以上の方
南千住・柏・川口・用賀・新浦安・
おおたかの森・葛西・天王洲・新
三郷・京成小岩（9月オープン予
定）・飯田橋（11月オープン予定）
最低3ヶ月間は3,000円～のト
ライアルフィーとなります。

応募方法

※本採用フィーは当社採用規定
に準ずる※交通費全額支給
履歴書に下記事項を記入のう
え、希望オーディション会場クラ
ブまでご郵送下さい。①経験な
らびに現在の指導施設（現在当
社で担当している方はメインクラ
ブをご記入下さい）②自己PR③
オーディション希望種目（複数
可）④希望日程
※Webでお申し込みの方は、
キャンセル待ちとなった方のみ
ご連絡させて頂きます。それ以
外の方は受講頂けます。ご不
明な点は南千住店 宮部、柏店 
古川までお願い致します。

オーディション
日程・会場

【A】8/30（土） 19:00 ～ 22:00 南千住店
【B】8/31 （日） 19:00 ～ 22:00 川口店
【C】9/7   （日） 19:00 ～ 22:00 用賀店

http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
mailto:tss_partners@tokyu-sports.co.jp
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養
成

求
人

東急田園都市線・大井町線　二子玉川駅
2015年春　フィットネスクラブ 新規オープンいたします！

新店舗でインストラクターとして活躍しませんか？

東急スポーツシステム株式会社   TEL:03-3477-6262 ( 平日10:00 ～17:00)　mail:tss_partners@tokyu-sports.co.jp
担当　中村・村上〔履歴書送付先〕〒150-0044 東京都渋谷区円山町 5-5　2F  東急スポーツシステム㈱　営業企画部　村上宛 

9月22日(月)※履歴書必着 
エアロビクス・ステップ・ヨガ・ピラティス・ダンス・アクア・スイム・気功・
太極拳等
アトリオドゥーエ二子玉川およびアトリオ各店(あざみ野、碑文谷、たまプ
ラーザ、青葉台、武蔵小山)   
メール(tss_partners@tokyu-sports.co.jp) または、 フィットネスジョブより
ご応募後、 履歴書に写真貼付・下記必要事項をご記入の上、ご郵送ください。
①資格、卒業養成コース 
②担当可能カテゴリー、担当可能な曜日・時間 
③オーディション希望カテゴリー、希望日
書類選考、実技選考 
※書類選考の合格者に、オーディションの詳細につきましてご連絡いたし
ます。
※履歴書等の返却はいたしませんので、予めご了承ください。

応募締切
募集種目

勤 務 地

応募方法

選考方法

naniAloha
養成コース開催！
開催日：10/5・12・13・19・26・ 
11/2・3・9・16・30(日・月祝) 
9/21(日)無料体験会開催
詳細はお問い合わせください。

レッスンインストラクター募集！

オーディション日時
2014年10月13日(月)：アトリオドゥーエ武蔵小山
　　　 10月17日(金)：アトリオドゥーエたまプラーザ

アトリオドゥーエ二子玉川 2015 年春新規 OPEN!

パーソナルトレーナー・店舗スタッフも同時募集！ 詳細につきましては、お問い合わせください。

求人 東京 N9013A

求人 神奈川求人 全国 N9012AN9014A

募集種目

開催日時

開催場所

応募方法

内 容

エアロビクス、ステップ、アクアビク
ス、ヨガ、ホットヨガ、ダンスエアロ、
フラダンス系、ベリーダンス、
ZUMBA、太極拳、ピラティス、その
他ダンス系
①10月13日（月）
10時～12時半、15時～17時半
②10月19日（日）
18時半～21時
③10月23日（木）
10時～12時半、15時～17時半、
18時～20時半
①ハイパーフィットネス新百合ヶ丘
川崎市麻生区万福寺1-15-15（小
田急線「新百合ヶ丘駅」徒歩3分）
②フィットネス＆スパあすウェル中
央林間
大和市下鶴間1596-8（東急田園
都市線「中央林間駅」徒歩6分）
③フィットネス＆スパココカラ本厚木
厚木市中町2-6-20（小田急線「本
厚木駅」徒歩1分）
電話連絡後、履歴書に下記項目を
ご記入の上、9月21日（日）までにご
送付ください。
【指導歴、指導可能プログラム、志
望動機、オーディション希望日時】
1次審査　書類選考
2次審査　実技
※1次審査の結果は10月1日頃ま
でにご連絡致します。

フィットネス＆スパ
ココカラ本厚木
オーディション係
〒243-0018　神奈川県厚木市中町2-6-20
TEL：046-297-1005　担当：井上・柴田

全店同時募集！
オーディション開催

6店舗同時募集！
インストラクターオーディション開催！

レッスン
フィー
優遇！

抜群の
指導
環境！

大型スタジオ
2～3面
完備！

情熱のある
インストラクターを大募集！

充実のフィットネス施設と
本格スパが融合した新しいタイプのクラブです。

最大170名収容のビッグスタジオで
あなたの情熱と指導力を発揮して下さい！

●ハイパーフィットネス新百合ヶ丘店（小田急線「新百合ヶ丘駅」徒歩3分）
●フィットネス＆スパココカラ本厚木店（小田急線「本厚木駅」徒歩1分）
●フィットネス＆スパココカラ港南台店（JR根岸線「港南台駅」徒歩2分）
●フィットネス＆スパあすウェル青葉台店（東急田園都市線「青葉台駅」徒歩3分）
●フィットネス＆スパあすウェル中央林間店（東急田園都市線「中央林間駅」徒歩6分）
●フィットネス＆スパココカラ辻堂店（JR東海道線「辻堂駅」徒歩5分）

求人 東京・神奈川・埼玉・千葉 N9016A

スポーツジムコスモス
〒213-0001川崎市高津区溝口1-12-5永原ビル3Ｆ TEL：044-811-3132　
HP:http://www.kaatsu-cosmos.com   mail:info@kaatsu-cosmos.com

女性歓迎! 未経験者大募集！！
加圧トレーナー募集

仕事内容

募集人員
勤 務 地

休 日

加圧トレーニング・グループレッ
スン指導、コンディショニング指
導、フロント業務、その他
若干名
溝の口店（神奈川県）・自由が丘
店（東京都）・横浜店（神奈川
県）・町田店（東京都）・中目黒店
（東京都）・四谷店（東京都）・新
規出店地（関東）・業務委託店
舗(東京・埼玉・千葉・神奈川)
祝祭日を含む月7日　

シフト勤務（2交代制）
当社規定による（200,000円）
社会保険有、年次有給休暇有、
加圧トレーニング資格取得可
（費用は当社負担）、食事の勉
強（食アドバイザー取得可能）
あり
電話連絡後、履歴書（写真貼
付）を郵送して下さい。書類選考
後に面接日をご連絡致します
※喫煙者不可

勤務時間
給与など
待 遇

研修制度
応募方法

業務拡張に伴い、社員を大募集！ 

【加圧業務委託店募集！！】
弊社では加圧トレーニング業務委託店舗を募集しており、コストをかけずに新しいサービ
スを導入し新規のお客様を集客できます。弊社の過去の実績などから最善の導入方法
をご提案いたします。お気軽に問い合わせをお待ちしております。
[連絡先　営業部　篠原良治　044-811-3132]

18年目を迎える加圧トレーニング専門店のスポーツジムコスモス。正しい食事と
運動を通じてより多くの方に真の健康を提供し続けるのが私達の使命です。

【お問い合わせ兼会場クラブ】

セントラルウェルネスクラブ南千住 担当：宮部
〒116-0003　東京都荒川区南千住4-7-1　BiVi4F TEL：03-3807-4545 
セントラルウェルネスクラブ柏 担当：古川
〒277-0842　千葉県柏市末広町6-1
【会場クラブ】
ウェルブリッジ・セントラルジム＆スパ  担当：池川
埼玉県川口市前川1-1-11 イオンモール川口キャラ内
セントラルフィットネスクラブ用賀  担当：飯野
東京都世田谷区用賀2-41-11 平成ビル用賀3F

求人 東京・千葉・埼玉 N9015A

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

定 員

内 容

参 加 費
資 格
勤 務 地

給与など

各40名定員
※キャンセル待ちになった方の
み、クラブよりご連絡させてい
ただきます。ご参加いただける
方はクラブより連絡いたしませ
んのでご注意ください。
書類審査・実技
※各自CD音源をご持参下さい
無料
指導歴1年以上の方
南千住・柏・川口・用賀・新浦安・
おおたかの森・葛西・天王洲・新
三郷・京成小岩（9月オープン予
定）・飯田橋（11月オープン予定）
最低3ヶ月間は3,000円～のト
ライアルフィーとなります。

応募方法

※本採用フィーは当社採用規定
に準ずる※交通費全額支給
履歴書に下記事項を記入のう
え、希望オーディション会場クラ
ブまでご郵送下さい。①経験な
らびに現在の指導施設（現在当
社で担当している方はメインクラ
ブをご記入下さい）②自己PR③
オーディション希望種目（複数
可）④希望日程
※Webでお申し込みの方は、
キャンセル待ちとなった方のみ
ご連絡させて頂きます。それ以
外の方は受講頂けます。ご不
明な点は南千住店 宮部、柏店 
古川までお願い致します。

オーディション
日程・会場

【A】8/30（土） 19:00 ～ 22:00 南千住店
【B】8/31 （日） 19:00 ～ 22:00 川口店
【C】9/7   （日） 19:00 ～ 22:00 用賀店

http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
http://www.goldsgym.jp/
mailto:saiyou@thinkgroup.co.jp
http://www.kaatsu-cosmos.com/
mailto:info@kaatsu-cosmos.com
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求人 神奈川・千葉・東京 N9019A

Good Sports Management Office  担当：矢野
【株式会社ワークリバティ】TEL：03-6410-7560
〒150-0025東京都渋谷区道玄坂1-22-8　朝日屋ビル10F
mobile:070-6966-5673　　mail:yano@tokyo-fa.jp　http://www.workliberty.jp/

■□高級ホテルでのお仕事です□■
高級ホテル内会員制フィットネスクラブにて貴方の経験・スキルを活かしませんか？
長期でできる方、大歓迎です！

募集種目

仕事内容

面接場所

募集人員

勤 務 地

勤務時間
休日・休暇

エアロビクス・ステップ・ダンス
系・ヨガ・ピラティス・カルチャー
系・骨盤、調整系・プレコリオetc
オールジャンル（但し、ジャズ、
ヒップホップ、バレエ、ラテンダ
ンス、アクア以外）
都内高級ホテルにおいて会員
様のグループレッスン指導
渋谷もしくは横浜にて。
日時はご相談ください。
定員8名※お早めにお問い合わ
せ下さい。
①神奈川県小田原市②千葉県
舞浜もしくは神奈川県横浜
※応相談
シフトに準ずる。

スタジオインストラクター急募！！

給 与

待 遇
応募資格

応募方法

①2本9,600円～11,000円（交
通費含）※1日に2本ご担当頂く
予定です
②4,500円～5,500円（交通費
含）
シャワールーム完備
接客が好きな歓迎！！経験者優
遇！！英会話が可能な方優遇！！
①【募集レッスン時間】（火）12
時以降～（木・金）19時以降～
（土）午前中または午後15時以
降（日）終日
②応相談
フィットネスジョブよりご応募下さ
い。お電話によるご応募も随時
お待ちしております。

求人 大阪・兵庫・京都・滋賀 N9020A

株式会社サップス  （担当 藤田）
兵庫県芦屋市茶屋之町2-22  HP: http://www.sa-ps.jp　
TEL:0797-35-6350　mail: fujita@sa-ps.jp

勇気を無くさず、信念を持って、情熱を注ぐスタッフをお待ちしております。
・未経験の方大歓迎
・個別での会社説明、雇用条件など対応させていただきます

SAPSは、スポーツを通じて思い（目的）を成し遂げようとする人 （々企業・仕事・共に働く
仲間）を誠心誠意アシストし、その人 （々企業・仕事・共に働く仲間）の可能性を信じ、真
心を込めてサポートします。私たちは、日本の心（文化・家族）を継承し且つ、日々新しい
企業に生まれ変わります。

職 種 名
仕事内容
募集人員
勤 務 地
勤務時間
休 日
給与など
待 遇
研修制度
応募方法

フィットネスインストラクター・スイミングインストラクター（正社員・契約社員）
直営およびホテルフィットネスでのインストラクター業務
5名
大阪府・兵庫県・京都府・滋賀県
7:00～23:00　シフト制　（実働労働時間8時間）
年間105日
当社規定に準じ経験・能力考慮し優遇いたします。
社会保険完備・交通費全額支給・資格手当有・扶養手当有
あり
電話連絡の上、写真付履歴書を担当者宛にご郵送ください。
ご不明な点・ご質問があれば電話・メールでご遠慮なくお問い合わせください。

業務拡大につきスタッフ大募集

ホリデイスポーツクラブ
新店インストラクター大募集

株式会社 東祥 スポーツクラブ事業部
〒446-0056 愛知県安城市三河安城町1-16-5 東祥ビル５Ｆ
TEL:0566-79-3500  受付時間平日9：00～18：00
担当:山村（ヤマムラ）

募 集 項 目
採用の流れ
募 集 方 法

報 酬

待 遇

エアロビクス、ＺＵＭＢＡ、ヨガ、ステップ、ボクシング、アクアビクスなど
履歴書郵送→オーディション参加→合格発表→ガイドライン研修→デビュー
履歴書（写真貼付）に下記項目を明記の上、ご郵送ください。
折り返しオーディション1ヶ月前までにオーディション要項をお送りいたします。
①オーディション応募項目　②勤務希望店舗　③出身養成コース
④指導歴と指導施設　　   ⑤指導できるプログラム
⑥指導に関する考え方などアピールできることを簡単にまとめる
⑦担当可能スケジュール（曜日、時間）
3,000円～6,000円/レッスン1本あたり
昇給制度あり。能力、結果に応じ決定。
交通費支給、施設無料利用可能。各種研修手当あり
各種スキルアップセミナー開催

求人 大阪・神奈川・岐阜 N9021A

●大阪平野店(平野区喜連東)…………1月開業予定

●相模原店(南区古淵)……………………3月開業予定

●大垣店(大垣市林町)……………………3月開業予定

【募集店舗】

今後の募集：豊川店（愛知）来春OPEN

求人 大阪 N9022A

スポーツクラブＮＡＳ（株）
オーディション受付係（担当：樋口）　http://www.nas-club.co.jp/
〒135-0063　東京都江東区有明3-7-18　有明セントラルタワー8Ｆ　

2014年冬、阿倍野(大阪府)に新店OPEN予定！
勤 務 地
日程・会場

時 間
選考方法

NASあべの
①2014年9月20日（土）
会場：NASなんばパークス
②2014年9月22日（月）
会場：NAS大阪ドームシティ
10：00～20：00（予定）
1次審査/書類選考
2次審査/実技・面接選考
1次審査の結果および2次審査
の案内は9月中旬までにご連絡
いたします。

インストラクター大々募集！

①下記URLよりエントリー
②専用履歴書をダウンロード
③全身写真添付の上下記住所
へ郵送
※お送りいただいた履歴書・写
真は返送いたしかねます。
2014年9月15日（月）
履歴書必着

スポーツクラブNAS新規店舗オープンにつき

エアロビクス・アクアビクス・ヨガ・ピラティス・
パーソナルトレーナー・スイムスクールコーチ他

応募方法

応募締切

【エントリーはこちらから】http://www.nas-club.co.jp/recruit/info/instructor/

求人 関東・関西 N9023A

株式会社fan's 担当：古谷
TEL：04-7197-3601（おおたかの森店に繋がります）
Mail：fans.kaatsu@gmail.com

★入社時期選べます！★

仕事内容

募集人員

勤 務 地

勤務時間
休日・休暇

トレーナー、インストラクター業
務・店舗運営業務等
※マンツーマンを中心とした運
動指導業務や店舗管理業務等
が中心となります。また新規出店
や新事業の立ち上げ等にも携
わって頂きます。
正社員5名・栄養士（業務委託）
1名・エステスタッフ（業務委託）
2名
東京（青砥店）・千葉（千葉駅前
店・おおたかの森店・南流山店・
幕張店）・埼玉（八潮店）　他新
規出店店舗
社員週40時間※シフト制
社員：月7～8日程度※月末連休・
お盆休み、年末年始休暇等有

【未経験可！】急成長マイクロジム、新規出店予定に伴う事業拡大につき現場
スタッフとしてご活躍いただける人材を大募集します！正社員・幹部候補・業
務委託（栄養士・エステティシャン）同時募集開始！
トレーナーとして成長できる研修制度の充実など学べる環境も整えられており
同時に新規出店、新規事業等の立ち上げも経験できる貴重な環境です。正社
員は未経験者も可！業務委託は経験者に限ります。

PRIVATE TRAINING STUDIO

社員18万～50万/月・昇給、決
算賞与等有り
各種保険完備、交通費支給、ユ
ニフォーム貸与、資格取得費用
全額会社負担、内部・外部研修
充実、優秀スタッフ報奨金・社内
表彰有等
経験不問、年齢（20歳～30歳まで）
社内専門研修（弊社ディレク
ターによる年24回のトレーナー
研修等）・社外専門研修（各種
学会等参加）有
フィットネスジョブから、もしくは
メール・お電話にてお問い合わ
せください。※ご応募の際は正
社員・業務委託また、希望職種
を必ず明記上、ご応募ください。

給 与

待 遇

応募資格
研修制度

応募方法

新店OPEN!正社員大募集！！
求人 福岡 N9024A

リムリムIBS香椎店  
福岡市東区千早3-6-37（エスタ香椎内）　TEL:092-673-6880　担当：末永

仕事内容

募集人員
勤務時間
休日・休暇
給 与

待 遇

応募資格

研修制度

応募方法

加圧トレーニングをメインにホッ
トヨガ、受付他、店舗運営業務
全般
2名
9:30～23:00（シフト制）
月間8～9日（年間105日）
≪H26年度新規採用者実績≫
大卒　170,000円
短・専卒　165,000円
※年齢、経験、能力によって考
慮し決定
社会保険、雇用保険完備、交
通費（社内規定）、ユニフォーム
貸与、資格取得、社内養成制
度有り、賞与有り（社員登用後）
パーソナルトレーニング、ホット
ヨガの仕事に興味がある方（経
験者優遇、未経験者も【やる
気】のある方大歓迎）
加圧：資格取得費用を会社が
負担、ホットヨガ：社内養成制度
有り
Fitnessjobまたは、お電話にて
ご連絡ください。

パーソナルトレーナー大募集！
未経験でも資格が無くても社内制度にてサポートします！
福岡市東区にある女性専用のホットヨガ、加圧トレーニング、
ヒーリングサロンの施設です。明るく元気なスタッフを大募集いたします！
★フィットネス経験者はもちろん、未経験者も大歓迎です。

求人 東京・大阪・横浜 N9018A

24/7ワークアウト(株式会社ヘルスアップ)
〒101-0041｠東京都千代田区神田須田町2-2-5 須田町藤和ビル5Ｆ
TEL: 03-3256-5822　MAIL: imato@247workout.net

パーソナルトレーナー大募集！！

雇用形態
勤 務 地

給 与

業務委託
24/7ワークアウト (東京都内、
横浜、大阪)
■研修期間中(各時間は1セッ
ションの時間)
75分1,500円/100分1,950円
/120分2,400円
■研修終了後(各時間は1セッ
ションの時間)
75分2,000円～/100分3,500
円～/120分4,000円～

お陰様で、新規会員を募集しても
1週間で締め切ってしまうほどの人気です！

応募資格

選 考
応募方法

※研修終了後の平均給与例：
約60万円/月(約180セッション)
※経験・能力・担当コマ数にて
決定※試用期間終了後、歩合
給・インセンティブあり
学歴不問・パーソナルトレーニ
ング経験者優遇
書類審査⇒面接
フィットネスジョブもしくはメール
にて応募ください。担当者より
折り返しご連絡いたします。

求人 埼玉

インストラクター大募集！

スポーツクラブ　オーククラブ
〒350-1126埼玉県川越市旭町２-１４-１ TEL:049-241-0909　担当:小鯛

オークスポーツクラブ鶴ヶ島
〒350-0806 埼玉県川越市天沼新田１１８-４  TEL:０４９-２３３-０９０９ 担当：鳥海

勤 務 地

応募種目・条件

仕事内容

募集人員
勤務時間
休日・休暇
給 与
待 遇

①スポーツクラブ オーククラブ
②オークスポーツクラブ鶴ヶ島
①ヨガ・エアロビクス全般
※土日もしくは平日夜勤務
②ホットスタジオでのレッスン全
般・オールジャンル
※勤務時間限定なし
スタジオおよびホットスタジオで
のレッスンをしていただきます
若干名
ご相談ください。
ご相談ください。 
能力・経験によって決定。
交通費支給(上限あり)、施設無
料利用可能

N9017A

応募方法 希望勤務地へ履歴書をご送付
ください。履歴書郵送⇒面接・
オーディション⇒合格発表
フィットネスジョブからのご応募
の場合は、備考欄に希望勤務
地をご明記ください。

「会員様の健康づくりのお手伝い！」、それが私たちの使命です。　
私たちと一緒に、地域の方々に笑顔と元気を提供していきましょう。

http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
mailto:imato@247workout.net
mailto:fujita@sa-ps.jp
mailto:yano@tokyo-fa.jp%E3%80%80
http://www.workliberty.jp/
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求人 神奈川・千葉・東京 N9019A

Good Sports Management Office  担当：矢野
【株式会社ワークリバティ】TEL：03-6410-7560
〒150-0025東京都渋谷区道玄坂1-22-8　朝日屋ビル10F
mobile:070-6966-5673　　mail:yano@tokyo-fa.jp　http://www.workliberty.jp/

■□高級ホテルでのお仕事です□■
高級ホテル内会員制フィットネスクラブにて貴方の経験・スキルを活かしませんか？
長期でできる方、大歓迎です！

募集種目

仕事内容

面接場所

募集人員

勤 務 地

勤務時間
休日・休暇

エアロビクス・ステップ・ダンス
系・ヨガ・ピラティス・カルチャー
系・骨盤、調整系・プレコリオetc
オールジャンル（但し、ジャズ、
ヒップホップ、バレエ、ラテンダ
ンス、アクア以外）
都内高級ホテルにおいて会員
様のグループレッスン指導
渋谷もしくは横浜にて。
日時はご相談ください。
定員8名※お早めにお問い合わ
せ下さい。
①神奈川県小田原市②千葉県
舞浜もしくは神奈川県横浜
※応相談
シフトに準ずる。

スタジオインストラクター急募！！

給 与

待 遇
応募資格

応募方法

①2本9,600円～11,000円（交
通費含）※1日に2本ご担当頂く
予定です
②4,500円～5,500円（交通費
含）
シャワールーム完備
接客が好きな歓迎！！経験者優
遇！！英会話が可能な方優遇！！
①【募集レッスン時間】（火）12
時以降～（木・金）19時以降～
（土）午前中または午後15時以
降（日）終日
②応相談
フィットネスジョブよりご応募下さ
い。お電話によるご応募も随時
お待ちしております。

求人 大阪・兵庫・京都・滋賀 N9020A

株式会社サップス  （担当 藤田）
兵庫県芦屋市茶屋之町2-22  HP: http://www.sa-ps.jp　
TEL:0797-35-6350　mail: fujita@sa-ps.jp

勇気を無くさず、信念を持って、情熱を注ぐスタッフをお待ちしております。
・未経験の方大歓迎
・個別での会社説明、雇用条件など対応させていただきます

SAPSは、スポーツを通じて思い（目的）を成し遂げようとする人 （々企業・仕事・共に働く
仲間）を誠心誠意アシストし、その人 （々企業・仕事・共に働く仲間）の可能性を信じ、真
心を込めてサポートします。私たちは、日本の心（文化・家族）を継承し且つ、日々新しい
企業に生まれ変わります。

職 種 名
仕事内容
募集人員
勤 務 地
勤務時間
休 日
給与など
待 遇
研修制度
応募方法

フィットネスインストラクター・スイミングインストラクター（正社員・契約社員）
直営およびホテルフィットネスでのインストラクター業務
5名
大阪府・兵庫県・京都府・滋賀県
7:00～23:00　シフト制　（実働労働時間8時間）
年間105日
当社規定に準じ経験・能力考慮し優遇いたします。
社会保険完備・交通費全額支給・資格手当有・扶養手当有
あり
電話連絡の上、写真付履歴書を担当者宛にご郵送ください。
ご不明な点・ご質問があれば電話・メールでご遠慮なくお問い合わせください。

業務拡大につきスタッフ大募集

ホリデイスポーツクラブ
新店インストラクター大募集

株式会社 東祥 スポーツクラブ事業部
〒446-0056 愛知県安城市三河安城町1-16-5 東祥ビル５Ｆ
TEL:0566-79-3500  受付時間平日9：00～18：00
担当:山村（ヤマムラ）

募 集 項 目
採用の流れ
募 集 方 法

報 酬

待 遇

エアロビクス、ＺＵＭＢＡ、ヨガ、ステップ、ボクシング、アクアビクスなど
履歴書郵送→オーディション参加→合格発表→ガイドライン研修→デビュー
履歴書（写真貼付）に下記項目を明記の上、ご郵送ください。
折り返しオーディション1ヶ月前までにオーディション要項をお送りいたします。
①オーディション応募項目　②勤務希望店舗　③出身養成コース
④指導歴と指導施設　　   ⑤指導できるプログラム
⑥指導に関する考え方などアピールできることを簡単にまとめる
⑦担当可能スケジュール（曜日、時間）
3,000円～6,000円/レッスン1本あたり
昇給制度あり。能力、結果に応じ決定。
交通費支給、施設無料利用可能。各種研修手当あり
各種スキルアップセミナー開催

求人 大阪・神奈川・岐阜 N9021A

●大阪平野店(平野区喜連東)…………1月開業予定

●相模原店(南区古淵)……………………3月開業予定

●大垣店(大垣市林町)……………………3月開業予定

【募集店舗】

今後の募集：豊川店（愛知）来春OPEN

求人 大阪 N9022A

スポーツクラブＮＡＳ（株）
オーディション受付係（担当：樋口）　http://www.nas-club.co.jp/
〒135-0063　東京都江東区有明3-7-18　有明セントラルタワー8Ｆ　

2014年冬、阿倍野(大阪府)に新店OPEN予定！
勤 務 地
日程・会場

時 間
選考方法

NASあべの
①2014年9月20日（土）
会場：NASなんばパークス
②2014年9月22日（月）
会場：NAS大阪ドームシティ
10：00～20：00（予定）
1次審査/書類選考
2次審査/実技・面接選考
1次審査の結果および2次審査
の案内は9月中旬までにご連絡
いたします。

インストラクター大々募集！

①下記URLよりエントリー
②専用履歴書をダウンロード
③全身写真添付の上下記住所
へ郵送
※お送りいただいた履歴書・写
真は返送いたしかねます。
2014年9月15日（月）
履歴書必着

スポーツクラブNAS新規店舗オープンにつき

エアロビクス・アクアビクス・ヨガ・ピラティス・
パーソナルトレーナー・スイムスクールコーチ他

応募方法

応募締切

【エントリーはこちらから】http://www.nas-club.co.jp/recruit/info/instructor/

求人 関東・関西 N9023A

株式会社fan's 担当：古谷
TEL：04-7197-3601（おおたかの森店に繋がります）
Mail：fans.kaatsu@gmail.com

★入社時期選べます！★

仕事内容

募集人員

勤 務 地

勤務時間
休日・休暇

トレーナー、インストラクター業
務・店舗運営業務等
※マンツーマンを中心とした運
動指導業務や店舗管理業務等
が中心となります。また新規出店
や新事業の立ち上げ等にも携
わって頂きます。
正社員5名・栄養士（業務委託）
1名・エステスタッフ（業務委託）
2名
東京（青砥店）・千葉（千葉駅前
店・おおたかの森店・南流山店・
幕張店）・埼玉（八潮店）　他新
規出店店舗
社員週40時間※シフト制
社員：月7～8日程度※月末連休・
お盆休み、年末年始休暇等有

【未経験可！】急成長マイクロジム、新規出店予定に伴う事業拡大につき現場
スタッフとしてご活躍いただける人材を大募集します！正社員・幹部候補・業
務委託（栄養士・エステティシャン）同時募集開始！
トレーナーとして成長できる研修制度の充実など学べる環境も整えられており
同時に新規出店、新規事業等の立ち上げも経験できる貴重な環境です。正社
員は未経験者も可！業務委託は経験者に限ります。

PRIVATE TRAINING STUDIO

社員18万～50万/月・昇給、決
算賞与等有り
各種保険完備、交通費支給、ユ
ニフォーム貸与、資格取得費用
全額会社負担、内部・外部研修
充実、優秀スタッフ報奨金・社内
表彰有等
経験不問、年齢（20歳～30歳まで）
社内専門研修（弊社ディレク
ターによる年24回のトレーナー
研修等）・社外専門研修（各種
学会等参加）有
フィットネスジョブから、もしくは
メール・お電話にてお問い合わ
せください。※ご応募の際は正
社員・業務委託また、希望職種
を必ず明記上、ご応募ください。

給 与

待 遇

応募資格
研修制度

応募方法

新店OPEN!正社員大募集！！
求人 福岡 N9024A

リムリムIBS香椎店  
福岡市東区千早3-6-37（エスタ香椎内）　TEL:092-673-6880　担当：末永

仕事内容

募集人員
勤務時間
休日・休暇
給 与

待 遇

応募資格

研修制度

応募方法

加圧トレーニングをメインにホッ
トヨガ、受付他、店舗運営業務
全般
2名
9:30～23:00（シフト制）
月間8～9日（年間105日）
≪H26年度新規採用者実績≫
大卒　170,000円
短・専卒　165,000円
※年齢、経験、能力によって考
慮し決定
社会保険、雇用保険完備、交
通費（社内規定）、ユニフォーム
貸与、資格取得、社内養成制
度有り、賞与有り（社員登用後）
パーソナルトレーニング、ホット
ヨガの仕事に興味がある方（経
験者優遇、未経験者も【やる
気】のある方大歓迎）
加圧：資格取得費用を会社が
負担、ホットヨガ：社内養成制度
有り
Fitnessjobまたは、お電話にて
ご連絡ください。

パーソナルトレーナー大募集！
未経験でも資格が無くても社内制度にてサポートします！
福岡市東区にある女性専用のホットヨガ、加圧トレーニング、
ヒーリングサロンの施設です。明るく元気なスタッフを大募集いたします！
★フィットネス経験者はもちろん、未経験者も大歓迎です。

求人 東京・大阪・横浜 N9018A

24/7ワークアウト(株式会社ヘルスアップ)
〒101-0041｠東京都千代田区神田須田町2-2-5 須田町藤和ビル5Ｆ
TEL: 03-3256-5822　MAIL: imato@247workout.net

パーソナルトレーナー大募集！！

雇用形態
勤 務 地

給 与

業務委託
24/7ワークアウト (東京都内、
横浜、大阪)
■研修期間中(各時間は1セッ
ションの時間)
75分1,500円/100分1,950円
/120分2,400円
■研修終了後(各時間は1セッ
ションの時間)
75分2,000円～/100分3,500
円～/120分4,000円～

お陰様で、新規会員を募集しても
1週間で締め切ってしまうほどの人気です！

応募資格

選 考
応募方法

※研修終了後の平均給与例：
約60万円/月(約180セッション)
※経験・能力・担当コマ数にて
決定※試用期間終了後、歩合
給・インセンティブあり
学歴不問・パーソナルトレーニ
ング経験者優遇
書類審査⇒面接
フィットネスジョブもしくはメール
にて応募ください。担当者より
折り返しご連絡いたします。

求人 埼玉

インストラクター大募集！

スポーツクラブ　オーククラブ
〒350-1126埼玉県川越市旭町２-１４-１ TEL:049-241-0909　担当:小鯛

オークスポーツクラブ鶴ヶ島
〒350-0806 埼玉県川越市天沼新田１１８-４  TEL:０４９-２３３-０９０９ 担当：鳥海

勤 務 地

応募種目・条件

仕事内容

募集人員
勤務時間
休日・休暇
給 与
待 遇

①スポーツクラブ オーククラブ
②オークスポーツクラブ鶴ヶ島
①ヨガ・エアロビクス全般
※土日もしくは平日夜勤務
②ホットスタジオでのレッスン全
般・オールジャンル
※勤務時間限定なし
スタジオおよびホットスタジオで
のレッスンをしていただきます
若干名
ご相談ください。
ご相談ください。 
能力・経験によって決定。
交通費支給(上限あり)、施設無
料利用可能

N9017A

応募方法 希望勤務地へ履歴書をご送付
ください。履歴書郵送⇒面接・
オーディション⇒合格発表
フィットネスジョブからのご応募
の場合は、備考欄に希望勤務
地をご明記ください。

「会員様の健康づくりのお手伝い！」、それが私たちの使命です。　
私たちと一緒に、地域の方々に笑顔と元気を提供していきましょう。

http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
http://www.nas-club.co.jp/
http://www.nas-club.co.jp/recruit/info/instructor/
mailto:fans.kaatsu@gmail.com


養
成

求
人

53 September,2014  www.f i tnessjob. jp 52！ フィットネスジョブアクセスNo.およびキーワード検索はNEXTモバイルでもご利用いただけます。
NEXTモバイルはP.47のQRコードから、または空メールを m@fitnessclub.jp までお送りください。 September,2014  www.f i tnessjob. jp

養
成

求
人

求人 全国 N9027A

株式会社スポーツアカデミー本社人事部　
〒102-0074　東京都千代田区九段南2-1-36　担当：近藤
http://www.spo-aca.co.jp

創立37年目を迎える老舗（株）スポーツアカデミーのスタッフ募集です！
スイミングを通じ会員様の健康維持・促進をサポートする仕事。
人と接したり教えたりすることが好きな方、明るく元気な方大歓迎です。

スイミングインストラクター
[正社員・アルバイトスタッフ]募集！

仕事内容

募集人員

勤 務 地

勤務時間

休日・休暇

大人・子供スイミング指導等、
フロント・事務（パート・アル
バイトのみ）入退会手続き、来
館時対応、電話応対、簡単な
PC作業等
正社員 5 名程度、パート・ア
ルバイトは各店舗による
正社員は全国転勤可能な方
優遇
契約社員・パート・アルバイト
は希望勤務地にて採用
勤務地については当社HPにて
ご確認ください。
9：00～ 22：30シフト制
（勤務地により若干異なる）
正社員、契約社員は 4 週 6 休
（勤務地のシフトによる）
年間休日94日の他に年次有給

休暇、慶弔特別休暇あり
正社員190,000 円～ +各種手
当（経験・能力等を考慮の上
決定）
契約社員・パート・アルバイト
は各店舗にて決定
交通費支給、社会保険制度加
入、ユニフォーム貸与、資格取
得制度有、正社員登用制度有
年齢学歴不問、スイミング指導
経験者優遇、全国勤務可能な
方優遇
入社時研修、スイミング指導研
修、その他OJT/OFF-JT研修
フィットネスジョブよりエントリー
の上、履歴書（写真貼付）を
ご送付下さい。書類選考後ご
連絡致します。

給 与

待 遇

応募資格

研修制度

応募方法

求人 東京 N9028A

クラブマネージャー、
スタッフ緊急募集

募集職種

応募資格

勤 務 地

勤務時間

①正社員：クラブマネージャー
（トレーナー兼務）
②パート：フロント、ジムエリア
スタッフ、エステティシャン
①スポーツクラブ勤務経験者
②土、日、祝日、平日ラストまで
シフトに入れる方歓迎
クラブ内エステに興味のある
方、経験者の方優遇！
千葉県木更津市富士見1-2-1
AQUA木更津5F
10:00～23:00／実働8時間
／シフト制

フィットネス＆スパ ライラ木更津 
〒292-0831 千葉県木更津市富士見1-2-1 アクア木更津5F
埼玉事務所 TEL:048-595-0055（平日10：00～18：00）
http://lyra-kisarazu.jp/

お客様に喜んでいただけることを自分の喜びと感じられる方、
ご応募お待ちしております。

休日・休暇

給 与

待 遇

応募方法

週休2日制（シフト制）
年末年始、有給、年間休日
105日以上
マネージャー:30万円以上（試
用期間あり）
正社員:16万5千円以上
パート:時給900円以上（試用
期間3ヶ月）  
各種社会保険完備、交通費全
額支給、業績賞与あり、社宅
完備（条件あり）
電話連絡のうえ履歴書送付  
 

運動の好きな方、チャレンジ精神旺盛な方なら
応募資格あり!!

求人 東京 N9029A

フィットネスクラブ広尾 
〒150-0012 東京都渋谷区広尾5-7-35
広尾コンプレックスビル2・3・4Ｆ   担当：「NEXT」採用担当 
mail:saiyou@fitness-hiroo.com TEL:03-5448-9970　

募集職種

仕事内容

募集人員
応募資格

勤 務 地

勤務時間

クラブ運営スタッフ（フロントス
タッフ、ジムスタッフ）
①社員・契約社員
②アルバイト
■フィットネススタッフ・運動指
導・スタジオレッスン・お客様へ
のサポート等　
■フロントスタッフ・受付・事務・
新規会員獲得・お客様へのおも
てなし等
若干名
専門卒以上　35歳位まで　　
未経験者・新卒者歓迎・異業種
歓迎
フィットネスクラブ広尾（日比谷
線広尾駅徒歩2分）
フィットネスクラブ広尾ガーデン
ヒルズスタジオ（日比谷線広尾
駅徒歩3分）
①週休2日（その他、年末年始・

有給休暇・慶弔休暇等）、1日の
平均実労時間8時間
②週3日以上、1日5時間以上
①月給19万円～（経験・能力に
応じる、試用期間・契約社員期
間は時給制）
☆入社2年目正社員給与例：27
万円＋賞与年2回
②時給900円～（研修期間は
時給900円）
各種社会保険完備（社員・契約
社員）、交通費支給、PT手当、
レッスン手当、英語手当、制服
貸与、施設利用無料、その他
FitnessJobよりご応募くださ
い。または、下記に履歴書およ
び職務経歴書をご郵送下さ
い。書類審査の上、ご連絡致し
ます。

給与など

待 遇

応募方法

フィットネスクラブ広尾では、
クラブスタッフの指導経験よりも人間性を重視しています。
おもてなしの心をお持ちの方なら、
既卒・新卒・未経験は問いません。
当クラブの会員さまは「広尾」という土地柄、積極的に自己管理をされている魅力的な美男美女が
多く、かつ活動的で献身的な20代から30代までの素敵な男女スタッフ（トレーナー・フロント）の
方を求めています。「もしかして、私ならそういった会員さまのお相手にふさわしいかも」と思った
方は、迷わず是非一度ご連絡ください。おもてなしの心を大切にして会員さま一人ひとりに最良の
成果と満足感を提供し、一緒に働くスタッフの人生を明るくすることが私たちの目的です。

求人 全国 N9030A

ティップネスは、
パーソナルトレーナーを募集しています。

株式会社ティップネス 商品部 FITVIT DESK
〒108-0073　東京都港区三田3-4-10　リーラヒジリザカ
Tel:03-3769-8717

ティップネスでは、お客様の目的やライフスタイルに合わせた提案ができるトレーナーを募集致
します。私たちと一緒に、お客様の人生を輝かせませんか。皆様のご応募お待ちしております。
雇用形態
職 種 名
仕事内容

募集人員
応募資格

勤 務 地

勤務時間
給与など

業務委託契約
パーソナルトレーナー
パーソナルトレーニング指導・
加圧トレーニング指導
各店舗ごと数名予定
下記パーソナルトレーナー資格
のいずれか、および賠償責任保
険に加入されている方
ティップネス各店舗
（東京・神奈川・埼玉・千葉・群
馬・静岡・愛知・大阪・兵庫）
応相談
売上歩合制（半年毎に見直しを
行います）
※料金設定は店舗とご相談の

上、決定となります。
①履歴書（写真添付、活動希望
店  上位3店舗、希望曜日、時間
明記）②当社ジム認定資格写し
③賠償責任保険証明書写し（加
圧は除く）をご郵送ください。
〒108-0073
東京都港区三田3-4-10
リーラヒジリザカ
株式会社ティップネス　商品部
結城宛
※ティップ.クロスTOKYO 渋
谷、新宿、池袋およびティップネ
ス丸の内スタイルは募集してお
りません。

応募方法

KAATSU JAPAN 株式会社

認定資格認定団体

・KAATSUインストラクター
・KAATSUスペシャル
  インストラクター

www.fitnessjob.jp
フィットネスジョブアクセスNo.
N9031A

職 種 名
雇用形態
募集人員
勤務時間

休 日

給与など

待 遇

研修制度
勤 務 地

資格など

仕事内容
応募方法

初動負荷トレーナー
正社員・契約社員
2名
平日10：00～23：00、祝日10：00～
20：00（実働8.0時間のシフト制に
よる交替勤務）
週2日（有給休暇制度有り）、
夏季、年末年始等
月20万円～
※資格・経験を考慮し決定します
交通費支給、社会保険、雇用保
険完備
最低3ヶ月間の研修あり
ワールドウィング市川：ＪＲ市川駅
徒歩8分
ワールドウィング千葉：千葉モノ
レール　市役所前駅徒歩5分

以下の(1)～(3)のうちいずれかの
条件を満たす方で、ワールドウィ
ングエンタープライズ（本部）で
3ヵ月間の研修を受け終了するこ
とが出来る方。
(1)解剖学、生理学など医学また
はトレーニング分野の専修にかか
る大学・短大または専門学校の
課程を修了された方
(2)スポーツで顕著な実績を残し
た方
(3)初動負荷トレーニングに熱意
と理解のある方 
初動負荷トレーニング指導
電話又は、メールで連絡後、履歴
書（写真貼付）をご郵送下さい
　

求人 千葉

株式会社トータルライフスポーツ　　　
〒272-0034　千葉県市川市市川2-16-1
TEL047-329-3361　担当：佐藤
HP:http://www.tlsbmlt.com  mail:info@tlsbmlt.com

ワールドウィング市川は小山裕史先生の
初動負荷理論に基づく、トレーニング施設です
初動負荷理論を真剣に取り組みたいと
思っているトレーナーを募集しています

求人 東京・神奈川 N9032A

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

地域に密着したアットホームなフィットネスクラブ「レアレア」。
※未経験でも研修制度がありますので安心してください。

運動が苦手な方にこそ、体を動かす楽しみを知っていただき、
継続してもらうことが私たちの使命です。

職 種 名
雇用形態

募集人員
勤 務 地

勤務時間
休日・休暇

給与など

スイミングスタッフ、フロント・事務 
スイミング指導、水泳指導アシ
スタント
※キッズスイミングを中心に成
人スイミング、ベビースイミング
を行っています。
5名程度
レアレア三鷹店：JR中央線武
蔵境駅徒歩13分
8：00～24：00の間でシフト制 
週休2日（繁忙期は休日出勤
有）、季節休暇（年8日）  
社員：17.5万円～（社内規定に

【正社員】
スイミングインストラクター大募集！

よる）
アルバイト：870円～（ステップ
アップあり）
※指導経験者に関してはス
タート時給応相談
2ヶ月の試用期間可能性有
（正社員） 。経験者優遇
入社時に15時間の導入研修、
その後OJT 
FitnessJobよりエントリー後、
履歴書（写真添付）をお送り下
さい。書類選考後ご連絡致し
ます。  

待 遇

研修制度

応募方法

求人 東京 N9025A

港区スポーツセンター
〒108-0023　東京都港区芝浦3-1-19
mail：minato-sp-audition@minatoku-sports.com
HP：http://minatoku-sports.com/ 担当：合津、川田

スタジオ、カルチャーなどのレッスン指導を担当して頂けるフリーインストラクターを
募集しております。地域の皆様に喜んで頂けるような施設づくりをめざしています。
親切で丁寧なレッスン指導を提供して頂ける方ご応募お待ちしております。
※夜土日勤務可能な方大歓迎

募集種目

日 時

持 ち 物
審査内容
仕事内容
定 員
勤 務 地
給 与
待 遇
応募資格
応募方法

エアロビクス、ステップ、マーシャル系、各種ヨガ、ピラティス、各種ダンス系、
ズンバ、リトモス、ジャイロキネシス、その他種目
※記載以外のプレコリオ系のレッスンはご相談ください
①9月27日（土）・10：00～・13：00～・18：00～
②9月29日（月）・10：00～・13：00～・16：00～　　
③10月6日（月）・10：00～・13：00～・16：00～
※全日程港区スポーツセンターで実施。ご希望の日時にエントリーが多い場合
は変更して頂くことがございます。各日程1週間前までにお申し込みください。
音源、ウェア、シューズ、筆記用具等　※ＣＤ以外の音源は不可
実技※撮影有、筆記、面接
スタジオ、カルチャー教室等のグループ指導
20名前後
港区スポーツセンター
能力、経験に応じて社内規定に準じ決定
交通費1日上限1,500円迄
グループレッスン指導歴1年以上 ※参加費無料
①HPよりエントリーシートに記入②エントリー用アドレスでシートを添付しメール
または下記の住所へ郵送③エントリーシートには顔写真を必ず添付ください。

港区スポーツセンター
インストラクター大募集！

求人 東京・埼玉・神奈川・千葉 N9026A

グローバルシステムズ株式会社 Great Shape事業部
〒108-0073　東京都港区三田3-4-9-501 リーラヒジリザカ
TEL: 03-5442-7707   E-mail：recruit@g-sys.co.jp 

パーソナルトレーナー
高齢者運動指導者募集！

【パーソナルトレーナー】
弊社にしかない環境でキャリアアップができます。未経験者可。研修制度あり。
【高齢者運動指導者】
未経験でも可。これから仕事の幅を広げたいインストラクターの方。研修制度あり。
仕事内容

雇用形態

資 格

◆パーソナルトレーナー:スポー
ツクラブ内、自宅出張、企業、高
齢者施設での指導 
◆高齢者運動指導者:高齢者
施設でのグループレッスン
契約社員・業務委託
※正社員登用あり
◆パーソナルトレーナー
パーソナルトレーナー認定資格
をお持ちの方（未取得の方は資
格取得をサポートします）

◆高齢者運動指導者
特に必要ありません
※両者共、タバコを吸わない方
東京、埼玉、神奈川、千葉 
能力により決定 
メールまたは郵送にて履歴書
（写真付）と職務経歴書をお送
りください。（メールアドレスを必
ず記載してください）追ってご連
絡致します。  

勤 務 地
給与など
応募方法

収入を上げたい方。弊社にはフレキシブルな勤務形態と幅広い活動場所があり、
収入アップ、キャリアアップまたはキャリアチェンジが可能です。

泳法指導、フロント・ジムスタッフ同時募集！
【報酬】時給+交通費支給 【場所】東京・埼玉・神奈川・千葉
【内容】泳法指導：経験者優遇。キッズや成人のスイミングスクールでのレッスンやプール監視などを行い
ます。フロント・ジム：スポーツクラブ内でジムエリアでの案内やフロント業務を行います。資格未取得の方
も活動できます。※仕事の幅を広げたい方やスキルアップしたい方は、是非ご応募ください。サービスマイン
ドが高い方歓迎！（富裕層のお客様や高級店での活動もあります。）

http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
mailto:recruit@g-sys.co.jp
mailto:minato-sp-audition@minatoku-sports.com
http://minatoku-sports.com/
http://lyra-kisarazu.jp/
http://www.spo-aca.co.jp/
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求人 全国 N9027A

株式会社スポーツアカデミー本社人事部　
〒102-0074　東京都千代田区九段南2-1-36　担当：近藤
http://www.spo-aca.co.jp

創立37年目を迎える老舗（株）スポーツアカデミーのスタッフ募集です！
スイミングを通じ会員様の健康維持・促進をサポートする仕事。
人と接したり教えたりすることが好きな方、明るく元気な方大歓迎です。

スイミングインストラクター
[正社員・アルバイトスタッフ]募集！

仕事内容

募集人員

勤 務 地

勤務時間

休日・休暇

大人・子供スイミング指導等、
フロント・事務（パート・アル
バイトのみ）入退会手続き、来
館時対応、電話応対、簡単な
PC作業等
正社員 5 名程度、パート・ア
ルバイトは各店舗による
正社員は全国転勤可能な方
優遇
契約社員・パート・アルバイト
は希望勤務地にて採用
勤務地については当社HPにて
ご確認ください。
9：00～ 22：30シフト制
（勤務地により若干異なる）
正社員、契約社員は 4 週 6 休
（勤務地のシフトによる）
年間休日94日の他に年次有給

休暇、慶弔特別休暇あり
正社員190,000 円～ +各種手
当（経験・能力等を考慮の上
決定）
契約社員・パート・アルバイト
は各店舗にて決定
交通費支給、社会保険制度加
入、ユニフォーム貸与、資格取
得制度有、正社員登用制度有
年齢学歴不問、スイミング指導
経験者優遇、全国勤務可能な
方優遇
入社時研修、スイミング指導研
修、その他OJT/OFF-JT研修
フィットネスジョブよりエントリー
の上、履歴書（写真貼付）を
ご送付下さい。書類選考後ご
連絡致します。

給 与

待 遇

応募資格

研修制度

応募方法

求人 東京 N9028A

クラブマネージャー、
スタッフ緊急募集

募集職種

応募資格

勤 務 地

勤務時間

①正社員：クラブマネージャー
（トレーナー兼務）
②パート：フロント、ジムエリア
スタッフ、エステティシャン
①スポーツクラブ勤務経験者
②土、日、祝日、平日ラストまで
シフトに入れる方歓迎
クラブ内エステに興味のある
方、経験者の方優遇！
千葉県木更津市富士見1-2-1
AQUA木更津5F
10:00～23:00／実働8時間
／シフト制

フィットネス＆スパ ライラ木更津 
〒292-0831 千葉県木更津市富士見1-2-1 アクア木更津5F
埼玉事務所 TEL:048-595-0055（平日10：00～18：00）
http://lyra-kisarazu.jp/

お客様に喜んでいただけることを自分の喜びと感じられる方、
ご応募お待ちしております。

休日・休暇

給 与

待 遇

応募方法

週休2日制（シフト制）
年末年始、有給、年間休日
105日以上
マネージャー:30万円以上（試
用期間あり）
正社員:16万5千円以上
パート:時給900円以上（試用
期間3ヶ月）  
各種社会保険完備、交通費全
額支給、業績賞与あり、社宅
完備（条件あり）
電話連絡のうえ履歴書送付  
 

運動の好きな方、チャレンジ精神旺盛な方なら
応募資格あり!!

求人 東京 N9029A

フィットネスクラブ広尾 
〒150-0012 東京都渋谷区広尾5-7-35
広尾コンプレックスビル2・3・4Ｆ   担当：「NEXT」採用担当 
mail:saiyou@fitness-hiroo.com TEL:03-5448-9970　

募集職種

仕事内容

募集人員
応募資格

勤 務 地

勤務時間

クラブ運営スタッフ（フロントス
タッフ、ジムスタッフ）
①社員・契約社員
②アルバイト
■フィットネススタッフ・運動指
導・スタジオレッスン・お客様へ
のサポート等　
■フロントスタッフ・受付・事務・
新規会員獲得・お客様へのおも
てなし等
若干名
専門卒以上　35歳位まで　　
未経験者・新卒者歓迎・異業種
歓迎
フィットネスクラブ広尾（日比谷
線広尾駅徒歩2分）
フィットネスクラブ広尾ガーデン
ヒルズスタジオ（日比谷線広尾
駅徒歩3分）
①週休2日（その他、年末年始・

有給休暇・慶弔休暇等）、1日の
平均実労時間8時間
②週3日以上、1日5時間以上
①月給19万円～（経験・能力に
応じる、試用期間・契約社員期
間は時給制）
☆入社2年目正社員給与例：27
万円＋賞与年2回
②時給900円～（研修期間は
時給900円）
各種社会保険完備（社員・契約
社員）、交通費支給、PT手当、
レッスン手当、英語手当、制服
貸与、施設利用無料、その他
FitnessJobよりご応募くださ
い。または、下記に履歴書およ
び職務経歴書をご郵送下さ
い。書類審査の上、ご連絡致し
ます。

給与など

待 遇

応募方法

フィットネスクラブ広尾では、
クラブスタッフの指導経験よりも人間性を重視しています。
おもてなしの心をお持ちの方なら、
既卒・新卒・未経験は問いません。
当クラブの会員さまは「広尾」という土地柄、積極的に自己管理をされている魅力的な美男美女が
多く、かつ活動的で献身的な20代から30代までの素敵な男女スタッフ（トレーナー・フロント）の
方を求めています。「もしかして、私ならそういった会員さまのお相手にふさわしいかも」と思った
方は、迷わず是非一度ご連絡ください。おもてなしの心を大切にして会員さま一人ひとりに最良の
成果と満足感を提供し、一緒に働くスタッフの人生を明るくすることが私たちの目的です。

求人 全国 N9030A

ティップネスは、
パーソナルトレーナーを募集しています。

株式会社ティップネス 商品部 FITVIT DESK
〒108-0073　東京都港区三田3-4-10　リーラヒジリザカ
Tel:03-3769-8717

ティップネスでは、お客様の目的やライフスタイルに合わせた提案ができるトレーナーを募集致
します。私たちと一緒に、お客様の人生を輝かせませんか。皆様のご応募お待ちしております。
雇用形態
職 種 名
仕事内容

募集人員
応募資格

勤 務 地

勤務時間
給与など

業務委託契約
パーソナルトレーナー
パーソナルトレーニング指導・
加圧トレーニング指導
各店舗ごと数名予定
下記パーソナルトレーナー資格
のいずれか、および賠償責任保
険に加入されている方
ティップネス各店舗
（東京・神奈川・埼玉・千葉・群
馬・静岡・愛知・大阪・兵庫）
応相談
売上歩合制（半年毎に見直しを
行います）
※料金設定は店舗とご相談の

上、決定となります。
①履歴書（写真添付、活動希望
店  上位3店舗、希望曜日、時間
明記）②当社ジム認定資格写し
③賠償責任保険証明書写し（加
圧は除く）をご郵送ください。
〒108-0073
東京都港区三田3-4-10
リーラヒジリザカ
株式会社ティップネス　商品部
結城宛
※ティップ.クロスTOKYO 渋
谷、新宿、池袋およびティップネ
ス丸の内スタイルは募集してお
りません。

応募方法

KAATSU JAPAN 株式会社

認定資格認定団体

・KAATSUインストラクター
・KAATSUスペシャル
  インストラクター

www.fitnessjob.jp
フィットネスジョブアクセスNo.
N9031A

職 種 名
雇用形態
募集人員
勤務時間

休 日

給与など

待 遇

研修制度
勤 務 地

資格など

仕事内容
応募方法

初動負荷トレーナー
正社員・契約社員
2名
平日10：00～23：00、祝日10：00～
20：00（実働8.0時間のシフト制に
よる交替勤務）
週2日（有給休暇制度有り）、
夏季、年末年始等
月20万円～
※資格・経験を考慮し決定します
交通費支給、社会保険、雇用保
険完備
最低3ヶ月間の研修あり
ワールドウィング市川：ＪＲ市川駅
徒歩8分
ワールドウィング千葉：千葉モノ
レール　市役所前駅徒歩5分

以下の(1)～(3)のうちいずれかの
条件を満たす方で、ワールドウィ
ングエンタープライズ（本部）で
3ヵ月間の研修を受け終了するこ
とが出来る方。
(1)解剖学、生理学など医学また
はトレーニング分野の専修にかか
る大学・短大または専門学校の
課程を修了された方
(2)スポーツで顕著な実績を残し
た方
(3)初動負荷トレーニングに熱意
と理解のある方 
初動負荷トレーニング指導
電話又は、メールで連絡後、履歴
書（写真貼付）をご郵送下さい
　

求人 千葉

株式会社トータルライフスポーツ　　　
〒272-0034　千葉県市川市市川2-16-1
TEL047-329-3361　担当：佐藤
HP:http://www.tlsbmlt.com  mail:info@tlsbmlt.com

ワールドウィング市川は小山裕史先生の
初動負荷理論に基づく、トレーニング施設です
初動負荷理論を真剣に取り組みたいと
思っているトレーナーを募集しています

求人 東京・神奈川 N9032A

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

地域に密着したアットホームなフィットネスクラブ「レアレア」。
※未経験でも研修制度がありますので安心してください。

運動が苦手な方にこそ、体を動かす楽しみを知っていただき、
継続してもらうことが私たちの使命です。

職 種 名
雇用形態

募集人員
勤 務 地

勤務時間
休日・休暇

給与など

スイミングスタッフ、フロント・事務 
スイミング指導、水泳指導アシ
スタント
※キッズスイミングを中心に成
人スイミング、ベビースイミング
を行っています。
5名程度
レアレア三鷹店：JR中央線武
蔵境駅徒歩13分
8：00～24：00の間でシフト制 
週休2日（繁忙期は休日出勤
有）、季節休暇（年8日）  
社員：17.5万円～（社内規定に

【正社員】
スイミングインストラクター大募集！

よる）
アルバイト：870円～（ステップ
アップあり）
※指導経験者に関してはス
タート時給応相談
2ヶ月の試用期間可能性有
（正社員） 。経験者優遇
入社時に15時間の導入研修、
その後OJT 
FitnessJobよりエントリー後、
履歴書（写真添付）をお送り下
さい。書類選考後ご連絡致し
ます。  

待 遇

研修制度

応募方法

求人 東京 N9025A

港区スポーツセンター
〒108-0023　東京都港区芝浦3-1-19
mail：minato-sp-audition@minatoku-sports.com
HP：http://minatoku-sports.com/ 担当：合津、川田

スタジオ、カルチャーなどのレッスン指導を担当して頂けるフリーインストラクターを
募集しております。地域の皆様に喜んで頂けるような施設づくりをめざしています。
親切で丁寧なレッスン指導を提供して頂ける方ご応募お待ちしております。
※夜土日勤務可能な方大歓迎

募集種目

日 時

持 ち 物
審査内容
仕事内容
定 員
勤 務 地
給 与
待 遇
応募資格
応募方法

エアロビクス、ステップ、マーシャル系、各種ヨガ、ピラティス、各種ダンス系、
ズンバ、リトモス、ジャイロキネシス、その他種目
※記載以外のプレコリオ系のレッスンはご相談ください
①9月27日（土）・10：00～・13：00～・18：00～
②9月29日（月）・10：00～・13：00～・16：00～　　
③10月6日（月）・10：00～・13：00～・16：00～
※全日程港区スポーツセンターで実施。ご希望の日時にエントリーが多い場合
は変更して頂くことがございます。各日程1週間前までにお申し込みください。
音源、ウェア、シューズ、筆記用具等　※ＣＤ以外の音源は不可
実技※撮影有、筆記、面接
スタジオ、カルチャー教室等のグループ指導
20名前後
港区スポーツセンター
能力、経験に応じて社内規定に準じ決定
交通費1日上限1,500円迄
グループレッスン指導歴1年以上 ※参加費無料
①HPよりエントリーシートに記入②エントリー用アドレスでシートを添付しメール
または下記の住所へ郵送③エントリーシートには顔写真を必ず添付ください。

港区スポーツセンター
インストラクター大募集！

求人 東京・埼玉・神奈川・千葉 N9026A

グローバルシステムズ株式会社 Great Shape事業部
〒108-0073　東京都港区三田3-4-9-501 リーラヒジリザカ
TEL: 03-5442-7707   E-mail：recruit@g-sys.co.jp 

パーソナルトレーナー
高齢者運動指導者募集！

【パーソナルトレーナー】
弊社にしかない環境でキャリアアップができます。未経験者可。研修制度あり。
【高齢者運動指導者】
未経験でも可。これから仕事の幅を広げたいインストラクターの方。研修制度あり。
仕事内容

雇用形態

資 格

◆パーソナルトレーナー:スポー
ツクラブ内、自宅出張、企業、高
齢者施設での指導 
◆高齢者運動指導者:高齢者
施設でのグループレッスン
契約社員・業務委託
※正社員登用あり
◆パーソナルトレーナー
パーソナルトレーナー認定資格
をお持ちの方（未取得の方は資
格取得をサポートします）

◆高齢者運動指導者
特に必要ありません
※両者共、タバコを吸わない方
東京、埼玉、神奈川、千葉 
能力により決定 
メールまたは郵送にて履歴書
（写真付）と職務経歴書をお送
りください。（メールアドレスを必
ず記載してください）追ってご連
絡致します。  

勤 務 地
給与など
応募方法

収入を上げたい方。弊社にはフレキシブルな勤務形態と幅広い活動場所があり、
収入アップ、キャリアアップまたはキャリアチェンジが可能です。

泳法指導、フロント・ジムスタッフ同時募集！
【報酬】時給+交通費支給 【場所】東京・埼玉・神奈川・千葉
【内容】泳法指導：経験者優遇。キッズや成人のスイミングスクールでのレッスンやプール監視などを行い
ます。フロント・ジム：スポーツクラブ内でジムエリアでの案内やフロント業務を行います。資格未取得の方
も活動できます。※仕事の幅を広げたい方やスキルアップしたい方は、是非ご応募ください。サービスマイン
ドが高い方歓迎！（富裕層のお客様や高級店での活動もあります。）

http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
mailto:saiyou@fitness-hiroo.com
http://www.tlsbmlt.com/
mailto:info@tlsbmlt.com
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求人 東京・神奈川・埼玉 N9033A

ファンクショナルトレーニングジム
ジムマネージャー（店長）募集
☆店長等マネジメント経験がある方（業界不問）
☆トレーニングだけではなく、マネジメントも学びたい方
☆今後店長から先の責任あるポジションもおまかせします！

職 種 名

仕事内容

勤 務 地
勤務時間

休 日

ファンクショナルトレーニング
専門ジムのジムマネージャー
（店長）【正社員】
弊社が新設するファンクショナ
ルトレーニング専門ジムの責
任者（トレーナー兼務）
横浜・東京・大宮
6:30～23:00／実働8時間／
シフト制
週休2日制／8～10日／シフト制
リフレッシュ休暇年5日、慶弔、
有給、産休育休、年間休日

株式会社ベンチャーバンク　
〒150-0011 東京都渋谷区東1-32-12
渋谷プロパティータワー4F TEL:03-5469-1186 担当:高橋

ホットヨガスタジオLAVAを運営するベンチャーバンクが、アメリカで大流行の
“ファンクショナルトレーニング専門ジムREALFIT（リアルフィット）”をオープン！ 経
験に応じて、トレーニング内容や新しいプログラムの作成もお任せ！ 店舗責任者と
して、店舗運営や人材育成等の経営面にも携わっていただきたいと思います！！

給与など

待 遇

研修制度
応募方法

105日以上
20万円～30万円（試用期間
3ヶ月間あり　給与17万円）　
業績賞与あり、各種社会保険完
備、交通費全額支給、住宅手当
／月2万円（当社規定による）、
時間外手当・役職手当あり、契
約保養施設利用可など
入社後、研修あり
Fitness Jobよりご応募くださ
い。

求人 東京・神奈川 N9034A

【土日休み・資格不要・夜勤なし】
施設長とインストラクターのお仕事です。
「ゆずりは」は介護予防を目的とした、リハビリフィットネス専門のデイサービス施設。
 未経験でも「人を元気にしたい！」「人の役に立ちたい！」「キャリアアップしたい！」
という気持ちをお持ちの方には、やりがいのあるお仕事です。

募集職種

仕事内容

募集人員

勤 務 地

勤務時間

休日・休暇

給 与

①リハビリフィットネスの施設
長【正社員】
②シニアヨガインストラクター
【正社員】
①施設の運営やマネジメント
（広報・営業活動、見学会開
催・契約対応、窓口業務、管理
業務）②有資格者や専門知識
のある現場スタッフが開発した
プログラムに沿って、ご利用者
様に運動指導を行いながら一
緒に体を動かしていただきま
す。※入社後は本社で座学を
行い、配属された後レッスン及
び運営をしていただきます。
①施設長5名※リーダーやマ
ネジメント経験が無い方はス
タッフから始めることができま
す。②シニアヨガインストラク
ター3名
品川区、世田谷区、杉並区、
川崎市他
8：30～17：30又は9：00～18：
00（勤務地による）
完全週休2日制（土日）、夏季、年
末年始、ＧＷ、有給、慶忌休暇 
①月給26万円～35万円（各種
手当含む）
②月給20万5千円～27万円
（各種手当含む）
※①②とも経験・能力等を考慮

待 遇

応募資格

応募方法

した上で加給優遇いたします
昇給(年2回・半年に1度の昇給
査定）、業績賞与、処遇改善手
当、社会保険完備、通勤、住
宅、役職、時間外手当、全国契
約保養施設利用可など
①要普免（AT限定可）、介護予
防・介護ビジネスへの関心が高
い方
②何らかの運動経験のある方
（経験年数・運動種類は問いま
せん） 
FitnessJobまたは下記電話番
号までお問合せください。
※応募時にご希望の職種をお
伝えください。

 

株式会社ベンチャーバンクゆずりは事業部
〒150-0011　東京都渋谷区東1-32-12 渋谷プロパティ－タワー2F
TEL:03-5469-2020 E-mail：saiyo@rf-yuzuriha.com
担当者：ゆずりは事業部 塩地

求人 東京 N9035A

【正社員】HALEO代官山にて
ジムインストラクター＆
ショップ営業スタッフ大募集！

職 種 名

仕事内容

応募資格

勤 務 地

①ジムインストラクター
②ショップ・営業スタッフ
①少人数制クラスでのトレー
ニングインストラクター業務
②ジム内サプリメントショップ
での接客販売および取引先
への営業業務など
・クロスフィットに興味のある方
・チームワークを大切にできる方
・お客様のことを第一に考えて
行動できる方
・サプリメントに強い関心のある方
☆英語力を活かし国際的な環
境で働きたい方を歓迎します。 
東京都渋谷区 HALEO代官山

勤務時間

休 日

給与など

待 遇

応募方法

6:00～22:00までの間で実労
働時間8時間（シフト制）
夏季・年末年始・有休・慶弔休
暇あり
月給20万円以上②月給19万
円以上※上記は最低保証額で
す。ご経験、能力等を考慮の
上、加給・優遇致します(試用期
間有)。
各種社会保険完備、交通費支
給（上限有）、商品社員割引有 
履歴書（写真添付）・職務経歴
書をご郵送ください。 
( 面 接地は東京都渋谷区 
HALEO代官山になります)    

株式会社ボディプラスインターナショナル
〒983-0815  宮城県宮城野区小田原広丁2-1アセンドビル
担当：佐藤 晋  TEL：022-792-1735  Mail：recruit@bodyplusgroup.com  

トレーニングメニューを提供するだけでなく、すばらしい仲間意識を体感できるコ
ミュニティの場を創造する仕事です。また、最高品質の自社サプリメントをおすす
めすることでお客様のトータルフィットネスレベル向上を目指します。

求人 東京 N9036A

ヨガ、ピラティス
フリーインストラクター募集

募集職種
勤 務 地
給 与

待 遇
応募資格

インストラクター
レアレア三鷹店
60分　4800円（内容：レッスン
45分、会員管理15分）
交通費支給（上限930円） 
コミュニケーションに自信のあ

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

9月より女性専用ホットヨガスタジオオープンにつき、フリーインストラクターを
募集します。ヨガ、ピラティス以外にも、経験のあるプログラムレッスンを
開講していただくことも可能です！

応募方法

る方、多くの方へ運動の継続
の大切さを伝えられる方
FitnessJobよりエントリー後、
履歴書（写真添付）をお送りく
ださい。 
　 

求人 東京・兵庫・神奈川・香川 N9037Awww.fitnessjob.jp
フィットネスジョブアクセスNo.

本気でトレーナーとして向上し、お客様と
目標達成の喜びを分かち合いたい方、大募集です！

Pure Balance Sports Club 本社　担当:網谷
〒673-0025 兵庫県明石市田町1-1-6  TEL:078-922-8075 mail: info@pbsc.co.jp

職 種 名
仕事内容

勤 務 地

研修制度

トレーナー／パーソナルトレーナー
パーソナルトレーニング指導、グ
ループトレーニング指導、トレーニ
ング関連事業立ち上げ、プログ
ラム開発、運営
〈新規オープン〉
横浜校、香川校、町田校
〈存続校募集〉
武蔵浦和校(複数名急募）、
明石本校
レベルに合わせ研修制度あり

勤務時間

給与など

待 遇

応募方法

9：00～22：00
（シフト制実働8時間）
①正社員･契約社員:18万～50
万円②アルバイト：時給800円～
各種社会保険完備
年1回健康診断補助
必ず希望の勤務先を明記の上
メールにてご連絡後、履歴書並
びに職務経歴書を当社までお
送りください。書類選考後に面
接の日程をご連絡致します。

研修制度にも力を入れておりますので、トレーナーとしてのスキルアップが可能な環境です。

N3727Awww.fitnessjob.jp
フィットネスジョブアクセスNo.

N9039Awww.fitnessjob.jp
フィットネスジョブアクセスNo.求人 東京

有資格トレーナー募集！！

NPO法人ヘルスプランニング 
〒177-0041　東京都練馬区石神井町4-6-14　TEL:03-6767-1499 担当:渡辺
HP:http://www.healthplanning-npo.com mail:entry@healthplanning-npo.com

職 種 名

募集人員
勤 務 地

勤務時間

運動指導員、トレーナー、パーソ
ナルトレーナー、理学療法士、鍼
灸師、柔道整復師、作業療法士
若干名
東京都練馬区立体育館（光が
丘、上石神井、平和台、大泉学
園町、谷原）トレーニング室
シフト交代制
8：30～16：00/14：45～22：00

休 日
給与など

応募方法

非定例日：週当たり2日
【正社員･契約社員】
基本給170，000円～
【アルバイト･パート】
時給1，000円～
電話連絡の上、履歴書を郵送、
もしくはメールにてエントリーシー
ト（※ホームページ参照）を送付
してください。

指導者としてスキルアップしたいと思っている方大歓迎
フリーインストラクターの方でも、週3回～勤務可能！
社会・地域貢献度の高い公共のお仕事です。

N3727Awww.fitnessjob.jp
フィットネスジョブアクセスNo.

N9038Awww.fitnessjob.jp
フィットネスジョブアクセスNo.求人 大阪

業務拡張のため、
正社員・アルバイトスタッフ大募集！

尾崎スイミングスクール
〒599-0201 大阪府阪南市尾崎町5-31-18 TEL:072-471-1188 担当：政田

募集職種
募集人員
勤 務 地
勤務時間
休日・休暇

給 与

施設スタッフ、スイミングスタッフ
3名
大阪府阪南市、大阪府泉佐野市
8:30～21:00（シフト制）    
年間105日以上（会社カレン
ダー及びシフトによる） 
正社員：158,000円～250,000円
アルバイト：時給819円～1,200
円（年齢、経験により優遇、入水
スタッフは900円～） 

待 遇

応募資格

応募方法

正社員：各種保険完備、交通費
支給（上限25,000円）、昇給年1
回、賞与年2回
アルバイト：交通費支給（上限
25,000円） 
スイミングスクールの仕事に興
味のある方、水泳をこよなく愛す
る方（未経験者歓迎）
FitnessJobもしくは、お電話に
てご応募ください。  

乳幼児、児童会員中心のソフトな職場で、明るく元気に働いてみませんか？
スイミングスクール業界経験者はもちろん、未経験者も大歓迎です。

求人 東京

職 種 名

仕事内容

募集人員

応募資格
勤 務 地
勤務時間
休 日
給与など

正社員（フロント・エステ・加圧・
パーソナル）、インストラクター
加圧・エステ・ホットヨガ・パーソ
ナルの運営
【正社員】3名
【インストラクター】10名
未経験者・新卒者歓迎
麻布十番駅
シフト制（各事業所により異なる）
月間8日　年末年始等
【正社員】月給21万円以上（年

待 遇

応募方法

齢による）・賞与年2回（業績によ
る）。研修期間3ヶ月
【インストラクター】１レッスン
60分3,500円～経験能力考慮
各種社会保険完備・交通費支
給（月額2万円まで）・制服貸
与・施設利用可・社員割引・エ
ステ手当・加圧手当
Fitness Jobよりご応募頂く
か、電話連絡の上、履歴書（写
真添付）をお送り下さい。

働きながらキレイになりたい正社員募集！
N9040Awww.fitnessjob.jp
フィットネスジョブアクセスNo.

YOU＆GUY JAPAN株式会社  
〒106-0045 東京都港区麻布十番2-3-9 桂亭ビル4・5階　
TEL：03-3454-5990 担当：NEXT採用担当　　

美容クリニックプロデュースのスタジオ。未経験者歓迎！やる気を重視。
研修期間中（3ヶ月間）、最大6万円の能力給あり。

求人 東京 N9041Awww.fitnessjob.jp
フィットネスジョブアクセスNo.

医療法人社団湖聖会 担当：原田
〒104-0061 東京都中央区銀座4-12-15歌舞伎座タワー16階銀座医院内
TEL：03-3542-2660　http://koseikai-tokyo.com/（法人HP）
http://www.toratopia.com/（芝地区港区立いきいきプラザHP）

職 種 名

応募資格

Aトレーニングルームトレーナー
B介護予防教室の運動指導員
【①正社員②パート】
Aグループレッスン指導経験者
B健康運動指導士、健康運動実
践指導者、介護予防指導員等の
資格保持者、もしくは取得見込み
の方、または運動指導系関連資
格をお持ちの方
※A・B共に対応できる方優遇

勤務時間
休 日

給与など

待 遇

応募方法

①シフト制②1日4H以上、週3～5日
①週休二日制、年間休日数：110
日、夏季冬季休暇有
①18万円～25万円/月②900円
～1,400円/時間※経験者優遇
①②交通費支給（上限5万円）、
各種保険、確定拠出年金
フィットネスジョブもしくは電話に
てご連絡の上、履歴書・職務経
歴書をご送付ください

事業拡大のためジムトレーナー、
介護予防教室の運動指導員大募集！！

NEXTの求人情報は
モバイルも充実！

掲載中の求人・養成情報へ
ケータイからも応募できます。

まずはQRコードでお試しください。

http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
mailto:saiyo@rf-yuzuriha.com
mailto:recruit@bodyplusgroup.com
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求人 東京・神奈川・埼玉 N9033A

ファンクショナルトレーニングジム
ジムマネージャー（店長）募集
☆店長等マネジメント経験がある方（業界不問）
☆トレーニングだけではなく、マネジメントも学びたい方
☆今後店長から先の責任あるポジションもおまかせします！

職 種 名

仕事内容

勤 務 地
勤務時間

休 日

ファンクショナルトレーニング
専門ジムのジムマネージャー
（店長）【正社員】
弊社が新設するファンクショナ
ルトレーニング専門ジムの責
任者（トレーナー兼務）
横浜・東京・大宮
6:30～23:00／実働8時間／
シフト制
週休2日制／8～10日／シフト制
リフレッシュ休暇年5日、慶弔、
有給、産休育休、年間休日

株式会社ベンチャーバンク　
〒150-0011 東京都渋谷区東1-32-12
渋谷プロパティータワー4F TEL:03-5469-1186 担当:高橋

ホットヨガスタジオLAVAを運営するベンチャーバンクが、アメリカで大流行の
“ファンクショナルトレーニング専門ジムREALFIT（リアルフィット）”をオープン！ 経
験に応じて、トレーニング内容や新しいプログラムの作成もお任せ！ 店舗責任者と
して、店舗運営や人材育成等の経営面にも携わっていただきたいと思います！！

給与など

待 遇

研修制度
応募方法

105日以上
20万円～30万円（試用期間
3ヶ月間あり　給与17万円）　
業績賞与あり、各種社会保険完
備、交通費全額支給、住宅手当
／月2万円（当社規定による）、
時間外手当・役職手当あり、契
約保養施設利用可など
入社後、研修あり
Fitness Jobよりご応募くださ
い。

求人 東京・神奈川 N9034A

【土日休み・資格不要・夜勤なし】
施設長とインストラクターのお仕事です。
「ゆずりは」は介護予防を目的とした、リハビリフィットネス専門のデイサービス施設。
 未経験でも「人を元気にしたい！」「人の役に立ちたい！」「キャリアアップしたい！」
という気持ちをお持ちの方には、やりがいのあるお仕事です。

募集職種

仕事内容

募集人員

勤 務 地

勤務時間

休日・休暇

給 与

①リハビリフィットネスの施設
長【正社員】
②シニアヨガインストラクター
【正社員】
①施設の運営やマネジメント
（広報・営業活動、見学会開
催・契約対応、窓口業務、管理
業務）②有資格者や専門知識
のある現場スタッフが開発した
プログラムに沿って、ご利用者
様に運動指導を行いながら一
緒に体を動かしていただきま
す。※入社後は本社で座学を
行い、配属された後レッスン及
び運営をしていただきます。
①施設長5名※リーダーやマ
ネジメント経験が無い方はス
タッフから始めることができま
す。②シニアヨガインストラク
ター3名
品川区、世田谷区、杉並区、
川崎市他
8：30～17：30又は9：00～18：
00（勤務地による）
完全週休2日制（土日）、夏季、年
末年始、ＧＷ、有給、慶忌休暇 
①月給26万円～35万円（各種
手当含む）
②月給20万5千円～27万円
（各種手当含む）
※①②とも経験・能力等を考慮

待 遇

応募資格

応募方法

した上で加給優遇いたします
昇給(年2回・半年に1度の昇給
査定）、業績賞与、処遇改善手
当、社会保険完備、通勤、住
宅、役職、時間外手当、全国契
約保養施設利用可など
①要普免（AT限定可）、介護予
防・介護ビジネスへの関心が高
い方
②何らかの運動経験のある方
（経験年数・運動種類は問いま
せん） 
FitnessJobまたは下記電話番
号までお問合せください。
※応募時にご希望の職種をお
伝えください。

 

株式会社ベンチャーバンクゆずりは事業部
〒150-0011　東京都渋谷区東1-32-12 渋谷プロパティ－タワー2F
TEL:03-5469-2020 E-mail：saiyo@rf-yuzuriha.com
担当者：ゆずりは事業部 塩地

求人 東京 N9035A

【正社員】HALEO代官山にて
ジムインストラクター＆
ショップ営業スタッフ大募集！

職 種 名

仕事内容

応募資格

勤 務 地

①ジムインストラクター
②ショップ・営業スタッフ
①少人数制クラスでのトレー
ニングインストラクター業務
②ジム内サプリメントショップ
での接客販売および取引先
への営業業務など
・クロスフィットに興味のある方
・チームワークを大切にできる方
・お客様のことを第一に考えて
行動できる方
・サプリメントに強い関心のある方
☆英語力を活かし国際的な環
境で働きたい方を歓迎します。 
東京都渋谷区 HALEO代官山

勤務時間

休 日

給与など

待 遇

応募方法

6:00～22:00までの間で実労
働時間8時間（シフト制）
夏季・年末年始・有休・慶弔休
暇あり
月給20万円以上②月給19万
円以上※上記は最低保証額で
す。ご経験、能力等を考慮の
上、加給・優遇致します(試用期
間有)。
各種社会保険完備、交通費支
給（上限有）、商品社員割引有 
履歴書（写真添付）・職務経歴
書をご郵送ください。 
( 面 接地は東京都渋谷区 
HALEO代官山になります)    

株式会社ボディプラスインターナショナル
〒983-0815  宮城県宮城野区小田原広丁2-1アセンドビル
担当：佐藤 晋  TEL：022-792-1735  Mail：recruit@bodyplusgroup.com  

トレーニングメニューを提供するだけでなく、すばらしい仲間意識を体感できるコ
ミュニティの場を創造する仕事です。また、最高品質の自社サプリメントをおすす
めすることでお客様のトータルフィットネスレベル向上を目指します。

求人 東京 N9036A

ヨガ、ピラティス
フリーインストラクター募集

募集職種
勤 務 地
給 与

待 遇
応募資格

インストラクター
レアレア三鷹店
60分　4800円（内容：レッスン
45分、会員管理15分）
交通費支給（上限930円） 
コミュニケーションに自信のあ

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

9月より女性専用ホットヨガスタジオオープンにつき、フリーインストラクターを
募集します。ヨガ、ピラティス以外にも、経験のあるプログラムレッスンを
開講していただくことも可能です！

応募方法

る方、多くの方へ運動の継続
の大切さを伝えられる方
FitnessJobよりエントリー後、
履歴書（写真添付）をお送りく
ださい。 
　 

求人 東京・兵庫・神奈川・香川 N9037Awww.fitnessjob.jp
フィットネスジョブアクセスNo.

本気でトレーナーとして向上し、お客様と
目標達成の喜びを分かち合いたい方、大募集です！

Pure Balance Sports Club 本社　担当:網谷
〒673-0025 兵庫県明石市田町1-1-6  TEL:078-922-8075 mail: info@pbsc.co.jp

職 種 名
仕事内容

勤 務 地

研修制度

トレーナー／パーソナルトレーナー
パーソナルトレーニング指導、グ
ループトレーニング指導、トレーニ
ング関連事業立ち上げ、プログ
ラム開発、運営
〈新規オープン〉
横浜校、香川校、町田校
〈存続校募集〉
武蔵浦和校(複数名急募）、
明石本校
レベルに合わせ研修制度あり

勤務時間

給与など

待 遇

応募方法

9：00～22：00
（シフト制実働8時間）
①正社員･契約社員:18万～50
万円②アルバイト：時給800円～
各種社会保険完備
年1回健康診断補助
必ず希望の勤務先を明記の上
メールにてご連絡後、履歴書並
びに職務経歴書を当社までお
送りください。書類選考後に面
接の日程をご連絡致します。

研修制度にも力を入れておりますので、トレーナーとしてのスキルアップが可能な環境です。

N3727Awww.fitnessjob.jp
フィットネスジョブアクセスNo.

N9039Awww.fitnessjob.jp
フィットネスジョブアクセスNo.求人 東京

有資格トレーナー募集！！

NPO法人ヘルスプランニング 
〒177-0041　東京都練馬区石神井町4-6-14　TEL:03-6767-1499 担当:渡辺
HP:http://www.healthplanning-npo.com mail:entry@healthplanning-npo.com

職 種 名

募集人員
勤 務 地

勤務時間

運動指導員、トレーナー、パーソ
ナルトレーナー、理学療法士、鍼
灸師、柔道整復師、作業療法士
若干名
東京都練馬区立体育館（光が
丘、上石神井、平和台、大泉学
園町、谷原）トレーニング室
シフト交代制
8：30～16：00/14：45～22：00

休 日
給与など

応募方法

非定例日：週当たり2日
【正社員･契約社員】
基本給170，000円～
【アルバイト･パート】
時給1，000円～
電話連絡の上、履歴書を郵送、
もしくはメールにてエントリーシー
ト（※ホームページ参照）を送付
してください。

指導者としてスキルアップしたいと思っている方大歓迎
フリーインストラクターの方でも、週3回～勤務可能！
社会・地域貢献度の高い公共のお仕事です。

N3727Awww.fitnessjob.jp
フィットネスジョブアクセスNo.

N9038Awww.fitnessjob.jp
フィットネスジョブアクセスNo.求人 大阪

業務拡張のため、
正社員・アルバイトスタッフ大募集！

尾崎スイミングスクール
〒599-0201 大阪府阪南市尾崎町5-31-18 TEL:072-471-1188 担当：政田

募集職種
募集人員
勤 務 地
勤務時間
休日・休暇

給 与

施設スタッフ、スイミングスタッフ
3名
大阪府阪南市、大阪府泉佐野市
8:30～21:00（シフト制）    
年間105日以上（会社カレン
ダー及びシフトによる） 
正社員：158,000円～250,000円
アルバイト：時給819円～1,200
円（年齢、経験により優遇、入水
スタッフは900円～） 

待 遇

応募資格

応募方法

正社員：各種保険完備、交通費
支給（上限25,000円）、昇給年1
回、賞与年2回
アルバイト：交通費支給（上限
25,000円） 
スイミングスクールの仕事に興
味のある方、水泳をこよなく愛す
る方（未経験者歓迎）
FitnessJobもしくは、お電話に
てご応募ください。  

乳幼児、児童会員中心のソフトな職場で、明るく元気に働いてみませんか？
スイミングスクール業界経験者はもちろん、未経験者も大歓迎です。

求人 東京

職 種 名

仕事内容

募集人員

応募資格
勤 務 地
勤務時間
休 日
給与など

正社員（フロント・エステ・加圧・
パーソナル）、インストラクター
加圧・エステ・ホットヨガ・パーソ
ナルの運営
【正社員】3名
【インストラクター】10名
未経験者・新卒者歓迎
麻布十番駅
シフト制（各事業所により異なる）
月間8日　年末年始等
【正社員】月給21万円以上（年

待 遇

応募方法

齢による）・賞与年2回（業績によ
る）。研修期間3ヶ月
【インストラクター】１レッスン
60分3,500円～経験能力考慮
各種社会保険完備・交通費支
給（月額2万円まで）・制服貸
与・施設利用可・社員割引・エ
ステ手当・加圧手当
Fitness Jobよりご応募頂く
か、電話連絡の上、履歴書（写
真添付）をお送り下さい。

働きながらキレイになりたい正社員募集！
N9040Awww.fitnessjob.jp
フィットネスジョブアクセスNo.

YOU＆GUY JAPAN株式会社  
〒106-0045 東京都港区麻布十番2-3-9 桂亭ビル4・5階　
TEL：03-3454-5990 担当：NEXT採用担当　　

美容クリニックプロデュースのスタジオ。未経験者歓迎！やる気を重視。
研修期間中（3ヶ月間）、最大6万円の能力給あり。

求人 東京 N9041Awww.fitnessjob.jp
フィットネスジョブアクセスNo.

医療法人社団湖聖会 担当：原田
〒104-0061 東京都中央区銀座4-12-15歌舞伎座タワー16階銀座医院内
TEL：03-3542-2660　http://koseikai-tokyo.com/（法人HP）
http://www.toratopia.com/（芝地区港区立いきいきプラザHP）

職 種 名

応募資格

Aトレーニングルームトレーナー
B介護予防教室の運動指導員
【①正社員②パート】
Aグループレッスン指導経験者
B健康運動指導士、健康運動実
践指導者、介護予防指導員等の
資格保持者、もしくは取得見込み
の方、または運動指導系関連資
格をお持ちの方
※A・B共に対応できる方優遇

勤務時間
休 日

給与など

待 遇

応募方法

①シフト制②1日4H以上、週3～5日
①週休二日制、年間休日数：110
日、夏季冬季休暇有
①18万円～25万円/月②900円
～1,400円/時間※経験者優遇
①②交通費支給（上限5万円）、
各種保険、確定拠出年金
フィットネスジョブもしくは電話に
てご連絡の上、履歴書・職務経
歴書をご送付ください

事業拡大のためジムトレーナー、
介護予防教室の運動指導員大募集！！

NEXTの求人情報は
モバイルも充実！

掲載中の求人・養成情報へ
ケータイからも応募できます。

まずはQRコードでお試しください。

http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
mailto:info@pbsc.co.jp
http://www.healthplanning-npo.com/
mailto:entry@healthplanning-npo.com
http://www.toratopia.com/
http://koseikai-tokyo.com/
http://www.bookhousehd.com/
mailto:bhhd@mxd.mesh.ne.jp
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養
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養成 東京 N9043Y

養成 東京 N9042Y

株式会社ティップネス法人営業部　

ティップネス介護予防運動指導員
養成講座開催 !!
（地方独立行政法人　東京都健康長寿医療センター認定）

高齢者の日常生活を支援する知識や技術を身につけて
スキルアップしませんか！？

担当：成田・福井　TEL：0120-937-381（月～金 10：00～18:00）

開 催 日
時 間

会 場
料 金
定 員
申込方法

受験資格

11 月 6日 ( 木 )、13日 ( 木 )、14日 ( 金 )、20日 ( 木 )、25日 ( 火 )
10:00 ～ 17:30（13日のみ 13：00～20：00）
※日程により時間に変動があります
株式会社ティップネス本部、都内ティップネス店舗、川崎市民プラザ
68,000 円（税別）　※テキスト代込 
先着 20名様限定　※最低催行人数 5名
下記連絡先にお電話にてお申込み下さい。

健康運動指導士等 / 運動指導歴 2 年以上の方（パーソナル・グループ含む）/ 医師 / 歯科医師
/ 保健師 / 助産師 / 看護師 / 准看護師 / 理学療法士 / 作業療法士 / 言語聴覚士 / 社会福祉士 /
介護福祉士/歯科衛生士/あん摩マッサージ指圧師/はり師/きゅう師/柔道整復師/栄養士（管
理栄養士を含む）/ 介護支援専門員 / 臨床検査技師 / 訪問介護員（ホームヘルパー）1 級・2
級で実務経験 2年以上の方 /介護職員基礎研修過程修了者 

自治体（市区町村など）
から委託されている
介護予防事業や民間の
高齢者施設での指導を
していただけます！！

修了試験に合格後、
「介護予防運動指導員」
としてティップネス
法人営業部と業務委託
契約が可能です。

HP:http://www.sien.gr.jp/

〒136-0072 東京都江東区大島1-2-1
ザ・ガーデンタワーズ サンライズタワー1階
TEL:03-5858-2100内閣府認定公益財団法人体力つくり指導協会

高齢者体力つくり支援士事務局

講師陣

会場

田中喜代次
筑波大学大学院・教授

石井直方
東京大学大学院・教授

高齢者体力つくり支援士資格講習会（マスター）

分散受講コース

97，200円（税込）
※最少の場合の概算・別途資格認定費用32,400円
※コース登録後、有効期間（４年）内に規定講座を選択受講可能

2014年 11月8日（土）・11月16日（日）・11月29日（土）
           12月14日（日）
2015年 1月31日（土）・2月1日（日）・2月2日（月）・2月3日（火）

随時受付中

料 金

日 程

申 込

4人に１人は高齢者という超高齢社会を迎えた現代社会において「豊
かに老いる」ことが最大の目標なのかもしれません。高齢者体力つく
り支援士は、人生における生活そのものを「豊か」にするための支援
方法を学び、高齢者運動・健康づくりの第一線で活躍されている
方々をサポートするための資格として位置づけています。

他

横浜市スポーツ医科学センター（神奈川県横浜市） 他

～土日を活用して取得するコース～

～高齢者の健康づくり支援に特化した指導員資格～

養成 神奈川 N9044Y

竹尾吉枝
NPO法人
１億人元気運動協会・会長

連続受講コース（５日間連続の短期集中コース）
につきましてはＨＰをご覧ください

http://www.facebook.com/sien.tairyoku

※上記日程から規定10講座を選択（別途、資格検定試験日を選択）

規定講座一覧（10講座）

講義 実技
高齢者の運動生理学
高齢者の運動と栄養
生活習慣病予防のための運動
高齢者の心理と運動

高齢者のアクティビィティ支援法
高齢者のウォーキングエクササイズ
高齢者のチェアエクササイズ
高齢者のアクアエクササイズ
高齢者のアクアダンスエクササイズ
高齢者のための体力測定

いち早く求人・養成情報が届く！！

登録はコチラ

ケータイからスマホから

メールマガジン

養成 東京 N9045Y

株式会社HEARTBEATING 
TEL&FAX：047-323-6215　メール: info@barreausol.jp
営業時間　平日10：00～17：00　土日祝休み
ホームページリニューアル中  近日公開予定

開 催 日

時 間
開催場所

講 師
解剖学講師
料 金

2014年10月18日(土)～22日
(水)5日間
10時～18時(多少変動有)
18日 都内近郊
19日～22日 アカデミースタジ
オ日本橋
東京メトロ「人形町駅」「水天宮
前駅」「芽場町駅」「浜松町駅」
いずれも徒歩3～10分
Julie Schepens
桂良太郎
140,400円（税込）  

全5日間のうち、解剖学や、バ
レエの基礎から応用まで実技を
交えた講義を行います。
養成コース最終日に実技審査
有。全日程終了後にDVD検定
有。認定者にはバーオソル®オ
フィシャルインストラクターの資
格が授与されます。
15名
Fitness Jobまたはメールか
電話にてお申し込みください
10月15日（水）　  

内 容

定 員
申 込

申込締切

第6期バーオソル®

インストラクター養成コース

バーオソル®はバレエをベースにしたフロアエクササイズです。骨盤周辺など体幹コア
エクササイズや股関節エクササイズを集中的に行います。柔軟性向上や筋力アップ、
機能改善、身体矯正等の効果が期待できます。

全国のフィットネスクラブやカルチャーセンターに導入されている「バーオソル®」。
今後もますます導入施設の増加が期待されています。解剖学とあわせて学ぶこと 
で本物の指導を目指します。子供から大人まであらゆる世代の方に取り入れること
ができるバーオソル®であなたも活躍の場を広げてみませんか？

養成 東京 N9046Ywww.fitnessjob.jp
フィットネスジョブアクセスNo.

株式会社クリスタルスポーツクラブ
〒154-0002 東京都世田谷区下馬1-55-22  担当：大矢 
TEL: 03-5481-7123  mail: ooya@crystal-sc.co.jp

お問合せ

開催日時

時 間
内 容

【第11回】
1日目：9月22日（月）
2日目：9月29日（月）
【第12回】
1日目：11月10日（月）
2日目：11月17日（月）
10：00～17：00
・ロコモとは？

・介護予防に必要な運動とは？
机上講習：6時間
実技：5時間　試験：1時間
43，200円（税込）
10名（最低催行人数：５名）
クリスタルスポーツクラブ世田谷
大矢満洋、渡會公治
一般社団法人美立健康協会 

ロコモ美立体操
認定インストラクター養成コース開催
渡會公治医師による「ロコモ予防プログラム」メソッドの養成を開始！
60分のスタジオプログラムの指導ができる！今後、さらに多くの施設に導入予定の
ため、資格取得者にはお仕事の紹介が可能です。

料 金
定 員
会 場
講 師
主催団体 

http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
http://jati.jp/
mailto:info@jati.jp
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養成 東京 N9043Y

養成 東京 N9042Y

株式会社ティップネス法人営業部　

ティップネス介護予防運動指導員
養成講座開催 !!
（地方独立行政法人　東京都健康長寿医療センター認定）

高齢者の日常生活を支援する知識や技術を身につけて
スキルアップしませんか！？

担当：成田・福井　TEL：0120-937-381（月～金 10：00～18:00）

開 催 日
時 間

会 場
料 金
定 員
申込方法

受験資格

11 月 6日 ( 木 )、13日 ( 木 )、14日 ( 金 )、20日 ( 木 )、25日 ( 火 )
10:00 ～ 17:30（13日のみ 13：00～20：00）
※日程により時間に変動があります
株式会社ティップネス本部、都内ティップネス店舗、川崎市民プラザ
68,000 円（税別）　※テキスト代込 
先着 20名様限定　※最低催行人数 5名
下記連絡先にお電話にてお申込み下さい。

健康運動指導士等 / 運動指導歴 2 年以上の方（パーソナル・グループ含む）/ 医師 / 歯科医師
/ 保健師 / 助産師 / 看護師 / 准看護師 / 理学療法士 / 作業療法士 / 言語聴覚士 / 社会福祉士 /
介護福祉士/歯科衛生士/あん摩マッサージ指圧師/はり師/きゅう師/柔道整復師/栄養士（管
理栄養士を含む）/ 介護支援専門員 / 臨床検査技師 / 訪問介護員（ホームヘルパー）1 級・2
級で実務経験 2年以上の方 /介護職員基礎研修過程修了者 

自治体（市区町村など）
から委託されている
介護予防事業や民間の
高齢者施設での指導を
していただけます！！

修了試験に合格後、
「介護予防運動指導員」
としてティップネス
法人営業部と業務委託
契約が可能です。

HP:http://www.sien.gr.jp/

〒136-0072 東京都江東区大島1-2-1
ザ・ガーデンタワーズ サンライズタワー1階
TEL:03-5858-2100内閣府認定公益財団法人体力つくり指導協会

高齢者体力つくり支援士事務局

講師陣

会場

田中喜代次
筑波大学大学院・教授

石井直方
東京大学大学院・教授

高齢者体力つくり支援士資格講習会（マスター）

分散受講コース

97，200円（税込）
※最少の場合の概算・別途資格認定費用32,400円
※コース登録後、有効期間（４年）内に規定講座を選択受講可能

2014年 11月8日（土）・11月16日（日）・11月29日（土）
           12月14日（日）
2015年 1月31日（土）・2月1日（日）・2月2日（月）・2月3日（火）

随時受付中

料 金

日 程

申 込

4人に１人は高齢者という超高齢社会を迎えた現代社会において「豊
かに老いる」ことが最大の目標なのかもしれません。高齢者体力つく
り支援士は、人生における生活そのものを「豊か」にするための支援
方法を学び、高齢者運動・健康づくりの第一線で活躍されている
方々をサポートするための資格として位置づけています。

他

横浜市スポーツ医科学センター（神奈川県横浜市） 他

～土日を活用して取得するコース～

～高齢者の健康づくり支援に特化した指導員資格～

養成 神奈川 N9044Y

竹尾吉枝
NPO法人
１億人元気運動協会・会長

連続受講コース（５日間連続の短期集中コース）
につきましてはＨＰをご覧ください

http://www.facebook.com/sien.tairyoku

※上記日程から規定10講座を選択（別途、資格検定試験日を選択）

規定講座一覧（10講座）

講義 実技
高齢者の運動生理学
高齢者の運動と栄養
生活習慣病予防のための運動
高齢者の心理と運動

高齢者のアクティビィティ支援法
高齢者のウォーキングエクササイズ
高齢者のチェアエクササイズ
高齢者のアクアエクササイズ
高齢者のアクアダンスエクササイズ
高齢者のための体力測定

いち早く求人・養成情報が届く！！

登録はコチラ

ケータイからスマホから

メールマガジン

養成 東京 N9045Y

株式会社HEARTBEATING 
TEL&FAX：047-323-6215　メール: info@barreausol.jp
営業時間　平日10：00～17：00　土日祝休み
ホームページリニューアル中  近日公開予定

開 催 日

時 間
開催場所

講 師
解剖学講師
料 金

2014年10月18日(土)～22日
(水)5日間
10時～18時(多少変動有)
18日 都内近郊
19日～22日 アカデミースタジ
オ日本橋
東京メトロ「人形町駅」「水天宮
前駅」「芽場町駅」「浜松町駅」
いずれも徒歩3～10分
Julie Schepens
桂良太郎
140,400円（税込）  

全5日間のうち、解剖学や、バ
レエの基礎から応用まで実技を
交えた講義を行います。
養成コース最終日に実技審査
有。全日程終了後にDVD検定
有。認定者にはバーオソル®オ
フィシャルインストラクターの資
格が授与されます。
15名
Fitness Jobまたはメールか
電話にてお申し込みください
10月15日（水）　  

内 容

定 員
申 込

申込締切

第6期バーオソル®

インストラクター養成コース

バーオソル®はバレエをベースにしたフロアエクササイズです。骨盤周辺など体幹コア
エクササイズや股関節エクササイズを集中的に行います。柔軟性向上や筋力アップ、
機能改善、身体矯正等の効果が期待できます。

全国のフィットネスクラブやカルチャーセンターに導入されている「バーオソル®」。
今後もますます導入施設の増加が期待されています。解剖学とあわせて学ぶこと 
で本物の指導を目指します。子供から大人まであらゆる世代の方に取り入れること
ができるバーオソル®であなたも活躍の場を広げてみませんか？

養成 東京 N9046Ywww.fitnessjob.jp
フィットネスジョブアクセスNo.

株式会社クリスタルスポーツクラブ
〒154-0002 東京都世田谷区下馬1-55-22  担当：大矢 
TEL: 03-5481-7123  mail: ooya@crystal-sc.co.jp

お問合せ

開催日時

時 間
内 容

【第11回】
1日目：9月22日（月）
2日目：9月29日（月）
【第12回】
1日目：11月10日（月）
2日目：11月17日（月）
10：00～17：00
・ロコモとは？

・介護予防に必要な運動とは？
机上講習：6時間
実技：5時間　試験：1時間
43，200円（税込）
10名（最低催行人数：５名）
クリスタルスポーツクラブ世田谷
大矢満洋、渡會公治
一般社団法人美立健康協会 

ロコモ美立体操
認定インストラクター養成コース開催
渡會公治医師による「ロコモ予防プログラム」メソッドの養成を開始！
60分のスタジオプログラムの指導ができる！今後、さらに多くの施設に導入予定の
ため、資格取得者にはお仕事の紹介が可能です。

料 金
定 員
会 場
講 師
主催団体 

http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
http://www.fitnessjob.jp/
http://www.sien.gr.jp/
https://www.facebook.com/sien.tairyoku
mailto:ooya@crystal-sc.co.jp
mailto:info@barreausol.jp
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OASIS 2DAYS EVENT& SESSION首都圏

近畿圏

2014年9月20日（土）日程 東急スポーツオアシス聖路加店会場

2014年10月9日～スタート日程

講師

19:0010:00 11:00 12:00 13:00 14:00 15:00 16:00 17:00 18:00

10:30～11:30
AER☆STER 
馬場恵里奈・小東勇太

L-1 レッスン【定員42名】
12:00～13:00
中級エアロビクス
馬場恵里奈・小東勇太

L-2 レッスン【定員42名】

レッスン【定員30名】

13:30～14:30
Group kick
RYU・安江優子・青木拓海 

L-3 レッスン【定員42名】
15:00～16:00
Group power
RYU・安江優子・山崎信哉

L-4 レッスン【定員30名】

10:00～11:30
ファンクショナルバランスボール
岩間徹

P-2

12:00～13:00
AQ Funレッスン
寺本強・吉田麻友子

Q-2
15:30～16:30
身体の動きに着目したアプローチ法
野口智博

Q-4レッスン【定員30名】
10:30～11:30
AQ Funレッスン
三浦栄紀

Q-1 実技セミナー【定員30名】 実技セミナー【定員30名】
13:30～15:00
アクアパーソナルの基本的な考え方
八木香

Q-3

実技セミナー【定員25名】
12:00～13:30
ゴルフエクササイズプログラムデザイン
岩間徹

P-3 実技セミナー【定員20名】
14:00～15:30
ＨＩＩＴ理論＆体験
遠山健太

P-4 実技セミナー【定員25名】
16:00～17:30
アディダス パフォーマンス トレーニング
澤木一貴

P-5 実技セミナー【定員25名】

※全て口座入金です

2014年9月21日（日）日程 THE☆STAGE港北会場
19:0010:00 11:00 12:00 13:00 14:00 15:00 16:00 17:00 18:00

ダンスワークショップ

ダンスワークショップ

【定員30名】14:30～16:00
SAYAfromVIGOROUSLADIES

W-2

【定員20名】15:00～16:00
ダンスミックス YASU-CHIN

W-1

ダンスワークショップ

【定員30名】16:30～18:00
BOW from東京ゲゲゲイ

W-3

DANCE×DANCE×男子♡
10:30～13:00
■小松真太郎＆大串達彦
■ジャン・ホギョ
■藤原将太

D-1 ダンスイベント【定員50名】

TEL：03-3492-2147 
受付時間10：00～17：00（土日・祝除く） 

 （株）東急スポーツオアシス グループエクササイズ企画 お問合せ

N9009Y

コード 一般価格 入金方法

D-1

W-1

W-2・W-3

¥4,000

¥2,000

¥2,500

¥3,500

¥1,000

¥1,500

口座入金----

¥1,000

¥1,500

※当日現金払いはおつりのないようにお持ちください

QRコードを読み込む URLに直接アクセスする
http://www.sportsoasis.co.jp/
co/news/info/det446.html

スマートフォンでQRコードを
読み取るには、アプリが必要です。
読み取り方 スマートフォン宛にURLを送信

岩間徹

遠山健太

澤木一貴 三浦栄紀  寺本強 吉田麻友子 八木香 野口智博  

馬場恵里奈 小東勇太

講師

大城宏章
東急スポーツオアシス
鶴ヶ丘店
マネージャー

大井克彦
東急スポーツオアシス
クラブウエスト店
マネージャー

RYU 安江優子 青木拓海 山崎信哉 本間友暁

講師

大串達也 小松真太郎 ジャン・ホギョ 藤原将太 YASU-CHIN ＳＡＹＡ BOW

アクアビクス養成コース開催決定！

開催日程・場所などの詳細はオアシスHPにてご確認ください。

16:30 ～18:00
指導者向け中級エアロビクス
本間友暁

P-1 実技セミナー【定員25名】

当日現金
支払い

2014年 秋

※レッスン講座の詳細はオアシスHPにてご確認下さい。

※イベントワークショップの詳細はオアシスHPにてご確認下さい。

コード 一般価格 オアシス登録
IR・ＰＴ価格

オアシス登録
IR・ＰＴ価格

オアシス
会員様

オアシス
会員様

L-1・L-2・L-3・L-4

Q-1・Q-2・Q-4

P-1・P-4・P-5・Q-3

P-2・P-3

¥2,160

¥3,240

¥4,320

¥5,400

¥1,080

¥2,160

¥3,240

¥4,320

¥1,080

----

----

----

http://www.fitnessjob.jp/
http://www.sportsoasis.co.jp/co/news/info/det446.html


http://www.fitnessjob.jp/
mailto:rife@s-renaissance.co.jp
http://www.s-re.jp/renaissance/synapsology/
http://www.s-re.jp/renaissance/synapsology/
mailto:synaps@s-renaissance.co.jp


N9011Y

コアリズムのヤーナ・クニッツが開発した注目プログラム

10/15（水）～17（金）

コア エイト フィットネス

コアリズムの開発者であり競技ダンスの世界
チャンピオンのヤーナ・クニッツが更なる経験と
知識を持って開発したアメリカ発のプログラム。
コアリズム愛好家はもちろん、本格的なトレーニング
思考の方にも満足いただける内容になっています。
10月から全国的にフィットネスクラブで展開が
スタート。それに伴い、CORE 8 FITNESSインスト
ラクターを募集します！！

既に導入した店舗からは、スタジオ満員でお客さまからの高評価を得ているCORE 8 FITNESSを導入する店舗も
同時募集しています。詳細はお問い合わせください。

TEL : 0120-096-281　E-mail : shopjapanfitness_info@oaklawn.co.jp　営業時間 10:00-17:00（土日、祝日は除く）
http://shopjapanfitness.jpショップジャパン フィットネス(株式会社オークローンマーケティング)

［ 日 程 ］

［ 時 間 ］
［参加資格］
［ダンス経験］

［ 会 場 ］

［受講費用］

第6回　養成コース　　10/15（水）～10/17（金）
※試験　最終日に実地・筆記試験有
9:30～16:30（7時間・休憩含む）
フィットネスまたはダンスインストラクター経験2年以上、男女年齢
不問
ヒップホップ、ジャズヒップホップ、ジャズ、社交ダンス等の経験者
は歓迎
※CORE周りを意識するためぴったりとしたウェアを着用ください。
代々木（詳細は追ってご連絡します）
※最少催行人数に達さなかった場合は、開催を見送る場合もございます。 
養成コース：￥30,000
認定費用：￥10,000
（マニュアル、DVD、CD、ウェア1セット、認定証、バンド1本）
更新費用有
※銀行振り込みにてご入金となります

導入クラブ店舗も募集！

インストラクター
養成コース開催

研修 テスト
登録 派遣

合格後は順次、
契約スポーツクラブに
派遣いたします。

10月から大手スポーツクラブ導入決定につきインストラクター急募！！

Power House
力の根源

Front Abs　前腹部
Sides　わき腹
Back　背中
Gluteus　お尻
Thighs　太もも

Perfect Healthy Body
健 康 で 完 璧 な 体

Cardio　有酸素

Tone　無酸素

Flexibility　柔軟性

Mind to Muscle
Connection
意識と筋肉のつながり

① Sway スウェイ

② Tuck タック

③ Roll ロール

Fluid Action
曲線的、流れるような動き

Multi-Direction
多面的な動き

CORE 8 FITNESS　基本コンセプト

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

月
刊
ネ
ク
スト
 2014年

9月
号
 N
o.90

9
2014年

8月
25日

発
行

（
毎
月
25日

発
行
）

発
行
人：古

屋
武
範

編
集
長：岩

井
智
子

〒
150
-0045　

東
京
都
渋
谷
区
神
泉
町
20-25神

泉
Ｑ
Ｓ
ビ
ル
8Ｆ

株
式
会
社
ク
ラ
ブ
ビ
ジ
ネ
ス
ジ
ャ
パ
ン

TE
L:03-5459-2841

FA
X
:03-3770-8744

U
R
L:w
w
w
.fitnessclub.jp

E
-m
ail:info@

fitnessclub.jp
2014

http://www.fitnessclub.jp/
mailto:info@fitnessclub.jp
http://www.fitnessjob.jp/
mailto:shopjapanfitness_info@oaklawn.co.jp
http://shopjapanfitness.jp/

	名称未設定

