
の
人
た
ち
に
広
め
た
い
」と
い
う
思
い
か

ら
創
業
を
決
意
し
た
。
開
業
資
金
は

２
０
０
万
円
。
借
り
入
れ
を
せ
ず
、
失
っ

た
場
合
の
リ
ス
ク
を
最
小
限
に
し
た
。
ピ

ラ
テ
ィ
ス
ト
レ
ー
ナ
ー
の
妻
・
亀
谷
な
お

み
氏
が
立
ち
上
げ
て
い
た
ス
タ
ジ
オ
の
フ

ロ
ア
に
ス
タ
ジ
オ
ナ
ノ（
伏
見
ス
タ
ジ
オ
）

を
オ
ー
プ
ン
し
、
事
業
を
開
始
す
る
。

ス
タ
ジ
オ
ナ
ノ
は
、
29
年
１
月
に
名
古

屋
駅
前
店
を
オ
ー
プ
ン
し
、
現
在
、
名
古

屋
市
内
に
３
店
舗
、
都
内
に
研
修
、
セ
ミ

ナ
ー
運
営
の
た
め
の
事
務
所
が
あ
る
。
名

古
屋
市
内
の
ス
タ
ジ
オ
は
、
い
ず
れ
も
駅

近
で
利
便
性
に
優
れ
、
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
な

ど「
つ
い
で
の
楽
し
み
」も
多
い
。
２
店
舗

で
現
在
、約
１
５
０
名
が
利
用
し
て
お
り
、

指
導
時
間
は
月
延
べ
約
４
０
０
時
間
。
30

歳
代
～
50
歳
代
を
中
心
に
、
女
性
が
９
割

を
占
め
る
。
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
な
ど

と
比
べ
て
利
用
料（
１
回
60
分
・
税
別

１
万
円
）は
高
め
で
、
口
コ
ミ
は
少
な
く

「
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
見
て
」と
い
う
利
用
者

が
８
割
だ
と
言
う
。利
用
料
は
高
く
て
も
、

「
価
値
を
認
め
る
人
が
い
れ
ば
、
ビ
ジ
ネ

ス
と
し
て
成
り
立
つ
」（
高
橋
氏
）と
考
え

て
取
り
組
み
、
半
年
後
に
黒
字
に
転
じ
た

と
い
う
。

ス
タ
ジ
オ
の
レ
ッ
ス
ン
は
、
ト
レ
ー
ニ

健康運動指導士・高橋順彦氏は、平成19年に31歳で
起業。マンツーマン指導専用スタジオを経営し、身体
の悩みを抱えた人たちのセルフコンディショニング方
法を指導するとともに、指導者向けのセミナーや勉強
会、マンツーマン指導の養成講座の開講など、名古屋
市を拠点に多彩に事業を展開している。

株式会社nano代表取締役
健康運動指導士
高橋順彦氏

会
社
を
設
立
し
、マ
ン
ツ
ー
マ
ン
指
導

専
用
ス
タ
ジ
オ
を
開
設

㈱
ｎ
ａ
ｎ
ｏ（
名
古
屋
市
）は
、
平
成
19

年
に
健
康
運
動
指
導
士
・
高
橋
順
彦
氏
が

31
歳
で
設
立
し
た
会
社
で
あ
る
。
マ
ン

ツ
ー
マ
ン
指
導
専
用
ス
タ
ジ
オ「
パ
ー
ソ

ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
＆
ピ
ラ
テ
ィ
ス
ス
タ

ジ
オ
ナ
ノ
」（
以
下
、「
ス
タ
ジ
オ
ナ
ノ
」）

の
経
営
、
勉
強
会
や
ト
レ
ー
ナ
ー
養
成
講

座
の
開
設
な
ど
運
動
指
導
者
向
け
サ
ポ
ー

ト
事
業
、
自
治
体
や
企
業
等
へ
の
セ
ミ

ナ
ー
講
師
・
指
導
者
の
派
遣
、
ス
タ
ジ
オ
・

ジ
ム
の
経
営
コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ
な
ど
、

多
彩
に
事
業
を
展
開
し
て
い
る
。

高
橋
氏
は
愛
知
県
犬
山
市
の
出
身
。
大

学
時
代
は
体
重
を
１
０
３
㎏
ま
で
増
や
し

て
ア
メ
フ
ト
の
プ
レ
ー
ヤ
ー
兼
ト
レ
ー

ナ
ー
と
し
て
活
躍
し
た
ス
ポ
ー
ツ
マ
ン

で
、「
運
動
で
事
業
の
で
き
る
仕
事
を
」と
、

卒
業
後
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に
就
職

す
る
。
名
古
屋
、
岐
阜
、
東
京
で
ト
レ
ー

ナ
ー
と
し
て
小
学
生
か
ら
80
歳
代
の
高
齢

者
ま
で
１
万
人
以
上
の
運
動
指
導
に
携

わ
っ
た
が
、「
大
勢
を
指
導
す
る
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
で
は
成
果
を
出
し
切
れ
な
い
」と

い
う
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
の
責
任
感
、「
セ

ル
フ
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
方
法
を
一
般

パーソナルトレーニングスタジオを開設、
セルフコンディショニング方法を伝える

健康づくりの現場から ｖｏl.１０６

セルフコンディショニング法を習得してもらうためのパーソナルトレーニング ����������������������������������

����������������������������������
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ン
グ
と
ピ
ラ
テ
ィ
ス
の
２
種
類
。
マ
ン

ツ
ー
マ
ン
が
基
本
だ
が
、
２
名
で
受
け
る

デ
ュ
エ
ッ
ト
会
員
コ
ー
ス
、
３
名
ま
で
の

セ
ミ
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
ス
ク
ー
ル（
ピ
ラ

テ
ィ
ス
の
み
）、
エ
グ
ゼ
ク
テ
ィ
ブ
向
け

の
Ｖ
Ｉ
Ｐ
コ
ー
ス
が
あ
る
。

㈱
ｎ
ａ
ｎ
ｏ
の
従
業
員
は
、
29
年
４
月

現
在
15
名（
う
ち
業
務
委
託
４
名
）。
社
員

の
指
導
ス
タ
ッ
フ
は
９
名
で
、
う
ち
４
名

は
新
卒
採
用
の
ト
レ
ー
ナ
ー
で
あ
る
。
新

卒
採
用
は
継
続
し
て
行
っ
て
お
り
、「
育

て
て
も
ら
っ
た
業
界
に
微
力
で
も
貢
献
し

た
い
」と
話
す
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
指
導
で
、セ
ル
フ
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ニ
ン
グ
方
法
の
習
得
を
め
ざ
す

ス
タ
ジ
オ
ナ
ノ
利
用
者
の
目
的
の
８
割

は
、
ひ
ざ
・
腰
・
肩
・
股こ

関
節
等
の
痛
み

の
改
善
＋
姿
勢
改
善
、
身
体
の
ひ
き
し
め

で
、
９
割
が
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
指
導
だ
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
目
標

は
、
現
在
の
悩
み
の
改
善
だ
け
で
な
く
、

姿
勢
、
筋
力
・
柔
軟
性
の
バ
ラ
ン
ス
、
く

せ
な
ど
自
分
の
身
体
の
特
徴
を
知
り
、
自

分
自
身
で
適
切
な
姿
勢
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、

ス
ト
レ
ッ
チ
方
法
を
習
得
し
て
も
ら
う
こ

と
で
あ
る
。
週
１
回
60
分
に
加
え
て
、
週

１
～
２
回
の
自
宅
で
の
自
主
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
が
基
本
。
持
続
可
能
な「
セ
ル
フ
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
方
法
を
身
に
つ
け
て
卒

業
」と
な
る
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
指
導
の
評
価
は
、「
０
点

ま
た
は
１
０
０
点
」で
、
毎
回
成
果
を
出

す
こ
と
が
求
め
ら
れ
る
。
カ
ウ
ン
セ
リ
ン

グ
や
ア
ン
ケ
ー
ト
で
悩
み
や
ニ
ー
ズ
を

し
っ
か
り
把
握
し
、
姿
勢
、
筋
肉
の
硬
さ
、

関
節
の
可
動
域
、
筋
出
力
を
見
て
ア
セ
ス

メ
ン
ト
評
価
を
し
、
身
体
の
状
態
や
悩
み

の
原
因
に
対
応
し
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

作
成
し
て
い
く
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
流
れ

は
、
①
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
、
測
定
で
現
状

把
握
、
目
的
・
方
法
の
確
認　

②
静
的
ア

ラ
イ
メ
ン
ト
で
は
立
位
の
正
し
い
姿
勢
づ

く
り
を
行
い　

③
動
的
ア
ラ
イ
メ
ン
ト
で

は
各
関
節
の
役
割
を
整
え
、
動
い
て
も
よ

い
姿
勢
を
保
つ
よ
う
に
す
る　

④
目
的
と

現
状
に
合
っ
た
ア
プ
ロ
ー
チ
で
は
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
・
リ
リ
ー
ス
、
動

き
づ
く
り
な
ど
を
20
～
40
分
間
か
け
て
取

り
組
む　

⑤
最
後
に
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
と
ま

と
め
で
は
自
主
ト
レ
な
ど
の
宿
題
を
提
案

す
る（
表
参
照
）。
レ
ッ
ス
ン
開
始
か
ら
３

か
月
間
は
、
毎
月
１
回
、
無
料
カ
ウ
ン
セ

リ
ン
グ
を
行
う
。

さ
ら
に
、
サ
ポ
ー
ト
サ
ー
ビ
ス（
有
料
）

と
し
て
、
ボ
デ
ィ
ケ
ア
、
栄
養
カ
ウ
ン
セ

リ
ン
グ
、
エ
ナ
ジ
ー
テ
ラ
ピ
ー
も
あ
る
。

セ
ミ
ナ
ー
や
養
成
講
座
の
開
講
な
ど

指
導
者
向
け
事
業
を
展
開

創
業
以
来
、セ
ミ
ナ
ー
の
開
催
や
ト
レ

ー
ナ
ー
の
養
成
講
座
な
ど
、
運
動
指
導
者

サ
ポ
ー
ト
事
業
に
も
力
を
入
れ
て
き
た
。

そ
の
一
つ
に
、
高
橋
氏
が
代
表
を
務
め

る「
名
古
屋
ト
レ
ー
ナ
ー
勉
強
会
」が
あ

る
。
さ
ま
ざ
ま
な
ジ
ャ
ン
ル
の
運
動
指
導

者
、
医
療
従
事
者
等
の
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
と

交
流
促
進
の
勉
強
・
交
流
会
で
、
各
分
野

の
専
門
家
を
講
師
に
招
い
て
、年
６
回（
１

回
４
時
間
で
２
部
制
）開
催
し
て
い
る
。

初
回
の
開
催
は
、
平
成
19
年
で
会
社
設

立
の
３
か
月
前
。「
運
動
指
導
に
携
わ
る
人

た
ち
の
交
流
の
場
を
つ
く
り
た
か
っ
た
」

と
高
橋
氏
。
当
初
は
、
知
り
合
い
に
声
を

か
け
、
参
加
者
集
め
に
苦
労
し
た
と
言
う
。

29
年
４
月
16
日
の
勉
強
会
は
、
１
部
は「
機

能
解
剖
学
に
基
づ
い
た
ポ
ス
ト
リ
ハ
ビ
リ

に
活
用
で
き
る
ピ
ラ
テ
ィ
ス
ア
プ
ロ
ー

チ
」、
２
部
は「
実
践
！　

硬
く
ゆ
が
ん
だ

体
を
整
え
て
痛
み
を
ト
ル
や
わ
ら
か
い
体

の
つ
く
り
方
指
導
法
」を
予
定
し
て
い
る
。

参
加
料
は
１
部
の
み
５
４
０
０
円
、
２
部

と
も
で
１
万
８
０
０
円
。
こ
の
ほ
か
、
多

く
の
セ
ミ
ナ
ー
を
開
催
し
て
い
る
。

ト
レ
ー
ナ
ー
の
育
成
に
は
20
年
か
ら
取

り
組
み
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
と
ピ

ラ
テ
ィ
ス
ト
レ
ー
ナ
ー
の
養
成
講
座
を
開

講
し
て
い
る
。
講
座
の
特
徴
は
、
現
役
の

ト
レ
ー
ナ
ー
に
よ
る
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
指
導

が
行
わ
れ
る
こ
と
と
、
実
技
を
充
実
し
た

実
践
的
な
内
容
で
あ
る
こ
と
。「
運
動
の

表●パーソナルトレーニング（60分）の流れ
プログラム 主な内容 所要時間（分）

１ カウンセリング、測定 現状把握、目的・方法の確認 1～ 10

２ 静的アライメントを整える 立位のよい姿勢づくり 5～10

３ 動的アライメントを整える 各関節の役割分担を整える
動いてもよい姿勢を保つ 5～ 10

４ 目的と現状に合ったアプローチ トレーニング、ストレッチ・リリー
ス、動きづくり 20～ 40

５ クールダウン、まとめ まとめと質疑応答、宿題の提案、
次回内容の予告 1～ 5
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資
格
や
知
識
は
あ
っ
て
も
、
よ
い
指
導
は

で
き
な
い
。
養
成
に
は
実
技
の
充
実
が
必

要
」と
高
橋
氏
。
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
で
は
、
確
実
に
成
果
を
出
し
続
け
る

必
要
が
あ
り
、
動
き
の
目
的
・
意
味
を
機

能
解
剖
学
的
に
わ
か
り
や
す
く
説
明
で
き

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。「
若
い
と
き
に
自

分
が
受
け
た
か
っ
た
」と
話
す
指
導
技
術
・

理
論
を
現
場
に
活
用
で
き
る
考
え
方
や
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
力
の
習
得
な
ど
も
含

ま
れ
て
い
る
。
知
識
に
つ
い
て
は
、
①
運

動
生
理
学
、
機
能
解
剖
学
、
栄
養
学
の
基

礎
知
識
を
ベ
ー
ス
に
、
②
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ

ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
理
論
を
積
み
上
げ
、

③
対
象
・
目
標
別
の
知
識
を
身
に
つ
け
る

こ
と
を
勧
め
る（
図
参
照
）。

養
成
講
座
は
、
２
段
階
に
レ
ベ
ル
分
け

し
た
20
時
間
の
コ
ー
ス（
各

コ
ー
ス
・
税
別
28
万
円
）と
、

そ
の
前
座
的
な
ス
ト
レ
ッ

チ
講
座
や
機
能
解
剖
学
講

座
な
ど
の
６
時
間
コ
ー
ス

（
各
コ
ー
ス
・
税
別
７
万
円
）

が
あ
る
。
こ
れ
ま
で
に
約

１
２
０
人
が
講
座
を
修
了

し
て
い
る
。
運
動
指
導
者

で
は
な
い
人
の
参
加
も
あ

り
、
高
橋
氏
は「
今
後
は
学

生
や
主
婦
な
ど
も
学
べ
る
よ
う
に
敷
居
を

低
く
し
、
内
容
も
幅
を
広
げ
た
い
」と
話

し
て
い
る
。

フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク
で
、「
ジ
ム・ス
タ
ジ
オ

経
営
者
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
」を
つ
く
る

近
年
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
専

門
の
マ
イ
ク
ロ
ジ
ム
が
増
え
て
き
て
い

る
。
組
織
化
し
多
店
舗
展
開
し
て
い
き
た

い
と
考
え
る
マ
イ
ク
ロ
ジ
ム
経
営
者
も
少

な
く
な
い
。高
橋
氏
は
、平
成
24
年
に
フ
ェ

イ
ス
ブ
ッ
ク「
ジ
ム
・
ス
タ
ジ
オ
経
営
者

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
」を
立
ち
上
げ
、
経
営
者

な
ら
で
は
の
実
践
的
か
つ〝
濃
い
め
〟の
情

報
交
換
を
推
進
し
て
い
る
。

メ
ン
バ
ー
の
要
件
は
、運
動
指
導
者
で
、

か
つ
ジ
ム
・
ス
タ
ジ
オ
経
営
者
で
あ
る
こ

と
。
登
録
メ
ン
バ
ー
は
、
現
在
約
２
０
０

名
。
北
海
道
か
ら
沖
縄
県
ま
で
全
国
か
ら

参
加
し
て
い
る
。
マ
イ
ク
ロ
ジ
ム
経
営
者

の
ロ
ー
ル
モ
デ
ル
と
な
る
人
も
お
り
、
学

び
の
場
と
な
っ
て
い
る
。
メ
ン
バ
ー
が
実

際
に
会
合
し
、
交
流
を
深
め
る
イ
ベ
ン
ト

も
毎
年
行
っ
て
い
る
。

集
団
指
導
も
個
別
指
導
も
で
き
る

健
康
運
動
指
導
者
へ

㈱
ｎ
ａ
ｎ
ｏ
は
、
保
健
所
や
社
会
福
祉

協
議
会
、民
間
企
業
等
の
介
護
予
防
事
業
、

健
康
づ
く
り
事
業
等
に
多
く
の

実
績
が
あ
る
。
平
成
27
年
度
は

市
内
全
区
で
介
護
予
防
教
室
を

延
べ
１
６
０
回
支
援
す
る
な

ど
、集
団
指
導
も
行
っ
て
い
る
。

高
橋
氏
は
、「
集
団
指
導
で

あ
れ
ば
１
時
間
で
マ
ン
ツ
ー

マ
ン
指
導
の
何
十
倍
の
人
数

に
教
え
る
こ
と
が
で
き
る
。

ま
た
、
指
導
者
自
身
の
可
能

性
の
発
見
に
も
つ
な
が
る
」と

話
す
。
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
と
は
異
な
る
や
り
が

い
や
喜
び
が
あ
る
。「
集
団
指

導
で
は
委
託
先
や
参
加
者
の

ニ
ー
ズ
を
満
た
し
、
わ
か
り

や
す
く
、
成
果
の
出
る
、
し
か
も
楽
し

い
教
室
づ
く
り
」に
重
点
を
置
き
、「
教

室
終
了
後
も
見
す
え
、
セ
ル
フ
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ニ
ン
グ
に
つ
な
が
る
よ
う
な
指
導

を
心
が
け
た
い
」と
話
す
。

健
康
運
動
指
導
士
は
、
健
康
づ
く
り
に

つ
い
て
体
系
的
に
知
識
と
技
術
を
習
得
し

て
お
り
、
活
動
の
範
囲
は
幅
広
い
。「
地

域
の
ニ
ー
ズ
を
把
握
し
、
そ
れ
を
き
っ
か

け
に
運
動
指
導
を
軸
に
し
た
健
康
づ
く
り

活
動
を
深
め
て
い
け
る
強
み
が
あ
る
」と

話
す
。

ジムのトレーナーへの実技研修

図●パーソナルトレーニング指導に必要な知識の3階層

ボディメイク
（シェイプアッ
プ、バルクアッ
プ、姿勢改善）

痛み改善（肩痛、
腰 痛、股 関 節
痛、ひざ痛など
の改善）

パフォーマンス
アップ（アスリー
ト、疲れにくい
体づくり）、バイ
オメカニクス

運動連鎖・筋膜
分離と協同（ス
タビリティ・モ
ビリティ）

ニュートラルポ
ジション、コア、
よい姿勢

力の吸収と発揮
の3面運動、重
力の利用

運動生理学 機能解剖学 栄養学

３. 対象・
目標別知識

１. 基礎知識

２.ファンク
ショナル

トレーニング
理論
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