
き
っ
か
け
は
、
同
居
し
て
い
た
祖
母
の
死

だ
っ
た
。
多
忙
な
母
に
代
わ
っ
て
世
話
を

し
て
く
れ
た
祖
母
に
対
し
て
何
も
恩
返
し

で
き
な
か
っ
た
こ
と
を
悔
い
た
。そ
し
て
、

「
そ
の
分
、
人
々
の
健
康
づ
く
り
に
こ
れ

か
ら
の
人
生
を
捧
げ
よ
う
」と
決
意
し
た
。

20
歳
か
ら
始
め
た
少
林
寺
拳
法
の
中
で
手

技
系
の
身
体
調
整
法
を
体
得
し
て
い
た
こ

と
か
ら
、
将
来
的
な
独
立
も
考
え
て
、
会

社
勤
め
を
し
な
が
ら
整
体
師
を
養
成
す
る

私
塾
に
１
年
間
通
う
。
10
年
間
勤
め
た
会

社
を
平
成
13
年
に
退
職
し
、
同
年
、
総
合

病
院
の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
職
員
と

な
っ
た
。

病
院
で
は
、
医
師
の
要
望
で
運
動
療
法

を
取
り
入
れ
た
と
こ
ろ
、
患
者
の
症
状
に

改
善
が
見
ら
れ
、
齊
藤
氏
は
、「
運
動
療

法
に
大
き
な
可
能
性
を
感
じ
た
」と
言
う
。

し
だ
い
に
患
者
か
ら
運
動
療
法
の
要
望
が

増
え
て
い
き
、
１
日
70
〜
80
名
を
指
導
す

る
よ
う
に
な
っ
た
。
そ
れ
に
伴
っ
て
対
象

者
は
、
脳
神
経
疾
患
、
整
形
外
科
疾
患
、

内
科
疾
患
、
術
後
ケ
ア
、
タ
ー
ミ
ナ
ル
ケ

ア
な
ど
と
広
が
っ
て
い
き
、
さ
ま
ざ
ま
な

症
例
の
リ
ハ
ビ
リ
を
担
当
す
る
よ
う
に

な
っ
た
。

指
導
に
は
運
動
療
法
の
知
識
や
技
術
が

必
要
だ
が
、
齊
藤
氏
は
、
高
校
商
業
科
の

医
療
機
関
の
リ
ハ
ビ
リ
活
動
か
ら

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
ト
レ
ー
ナ
ー
へ

㈲
ト
ー
タ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
サ
ポ
ー
ト

は
、
栃
木
県
宇
都
宮
市
の
郊
外
に
あ
る
。

平
成
16
年
に
健
康
運
動
指
導
士
・
齊
藤
登

氏
が
設
立
し
た
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
専
門
と
す
る
会
社
で
あ
る
。
個
別
指

導
を
部
分
的
に
導
入
し
て
い
る
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
ク
ラ
ブ
は
あ
る
が
、完
全
予
約
制
で
、

個
別
指
導
の
み
を
行
う
専
門
色
の
強
い

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ジ
ム
を
も
つ
。

指
導
ス
タ
ッ
フ
は
、
現
在
、
運
動
指
導

員
９
名（
う
ち
健
康
運
動
指
導
士
４
名
）、

業
務
委
託
の
外
部
運
動
指
導
員
９
名（
う

ち
健
康
運
動
指
導
士
４
名
）、
現
場
実
習

生（
学
生
イ
ン
タ
ー
ン
）１
名
で
あ
る
。
専

用
施
設
で
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

の
ほ
か
、
体
育
・
ス
ポ
ー
ツ
を
習
う
子
ど

も（
個
人
、団
体
）向
け
指
導
、ト
レ
ー
ナ
ー

派
遣
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
プ
ロ
グ
ラ
ム
作
成

な
ど
の
サ
ポ
ー
ト
事
業
、
さ
ら
に
企
業
・

医
療
機
関
・
自
治
体
・
教
育
機
関
な
ど
へ

の
運
動
指
導
者
や
講
師
の
派
遣
、
運
動
や

健
康
づ
く
り
に
関
す
る
セ
ミ
ナ
ー
の
企

画
・
開
催
な
ど
の
事
業
も
手
が
け
る
。

自
動
車
デ
ィ
ー
ラ
ー
の
会
社
員
だ
っ
た

齊
藤
氏
を
運
動
指
導
の
道
へ
向
か
わ
せ
た

運動目的の多様化に対応し、
個別指導専用施設でオーダーメイド指導

健康づくりの現場から ｖｏl.１１６

栃木県宇都宮市にある㈲トータルフィットネスサポート
は、専用施設を整備し、完全個別指導を実施。子どもか
ら高齢者、アスリート等に、健康増進や生活習慣病の予
防、スタイル改善、スポーツパフォーマンスの向上など、
目的に対応したトータルなサービスを提供し、効果的な
健康・体力づくり事業を展開している。

運動指導者向けのセミナーの様子 ����������������������������������

����������������������������������

有限会社トータルフィットネスサポート
代表取締役　健康運動指導士
齊藤 登氏
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出
身
で
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
に
関
す
る
専
門

的
な
教
育
を
受
け
た
こ
と
が
な
か
っ
た
。

そ
の
た
め
独
学
で
勉
強
し
、
運
動
指
導
者

向
け
の
講
習
会
を
次
々
と
受
講
し
て
患
者

に
合
う
も
の
を
取
り
入
れ
る
と
と
も
に
、

Ｎ
Ｓ
Ｃ
Ａ
認
定
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー

ナ
ー
な
ど
、
運
動
指
導
関
連
の
資
格
取
得

を
め
ざ
し
た
。

「
整
体
院
で
独
立
」の
思
い
は「
運
動
指

導
で
独
立
」に
変
わ
り
、
疾
患
を
も
つ
人

た
ち
だ
け
で
な
く
、
健
康
な
人
た
ち
の
健

康
づ
く
り
に
も
携
わ
り
た
い
と
思
う
よ
う

に
な
っ
た
。
病
院
に
勤
め
な
が
ら
、
ア
ル

バ
イ
ト
と
し
て
地
元
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク

ラ
ブ
で
一
般
の
方
の
健
康
づ
く
り
や
ア
ス

リ
ー
ト
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
指
導
に
も
携

わ
る
よ
う
に
な
っ
た
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
で
は
、
利
用
の

目
的
が
多
種
多
様
で
あ
る
こ
と
を
知
っ

た
。
ま
た
、
運
動
の
楽
し
さ
や
爽
快
さ
よ

り
も
質
や
効
果
を
求
め
る
利
用
者
が
増
え

て
き
て
い
る
こ
と
に
気
づ
く
。
多
様
な

ニ
ー
ズ
に
対
応
し
顧
客
満
足
度
を
継
続
的

に
得
る
た
め
に
は
、
集
団
運
動
プ
ロ
グ
ラ

ム
や
自
分
一
人
で
運
動
を
行
う
従
来
型
の

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
サ
ー
ビ
ス
だ
け
で
は
対
応

が
難
し
く
、
齊
藤
氏
は「
今
後
は
個
別
指

導
型
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
サ
ー
ビ
ス
が
求
め

ら
れ
る
よ
う
に
な
る
」と
強
く
感
じ
た
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
独
立
す

る
こ
と
を
決
め
、
病
院
を
退
職
。
起
業
の

準
備
期
間
中
に
健
康
運
動
指
導
士
の
資
格

を
取
得
し
、
31
歳
で
ト
ー
タ
ル
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
サ
ポ
ー
ト
を
立
ち
上
げ
た
。

県
内
初
の
パ
ー
ソ
ナ
ル

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
を
開
設

会
社
設
立
当
初
は
、
法
人
な
ど
へ
の
訪

問
型
指
導
を
中
心
に
行
い
、
平
成
18
年
に

マ
ン
シ
ョ
ン
の
一
室
を
借
り
て
ジ
ム
を

オ
ー
プ
ン
。
利
用
者
が
増
え
て
手
狭
と
な

り
、
翌
19
年
に
現
在
地
に
移
り
運
動
す
る

環
境
を
整
備
し
た
。
栃
木
県
初
の
パ
ー
ソ

ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
専
門
ジ
ム
で
あ
る
。

運
動
ス
ペ
ー
ス
は
延
べ
床
面
積
約
１
３
０

㎡
、
各
種
マ
シ
ン
が
置
か
れ
、
ス
ト
レ
ッ

チ
ン
グ
や
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
の
エ
リ
ア
が

あ
る
。

会
員
は
、
現
在
約
90
名
で
、
男
性
が
お

お
よ
そ
６
割
で
女
性
よ
り
多
い
。
年
齢
別

で
は
、
40
歳
代
と
30
歳
代
が
約
６
割
を
占

め
る
が
、
10
歳
未
満
の
子
ど
も
か
ら
70
歳

以
上
の
高
齢
者
ま
で
幅
広
い（
図
１
参
照
）。

利
用
者
の
目
的
は
、
ス
タ
イ
ル
改
善
が

約
35
％
と
最
も
多
く
、
健
康
増
進
・
生
活

習
慣
病
予
防
が
約
28
％
、
ス
ポ
ー
ツ
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
向
上
が
25
％
と
続
く
。
ほ

か
に
も
介
護
予
防
・
各
種
疾
患
の
リ
ハ
ビ

リ
、
子
ど
も
の
発
育
・
発
達
を
促
す
運
動

な
ど
、
利
用
者
の
目
的
は
多
岐
に
わ
た
っ

て
い
る（
図
２
参
照
）。

１
日
平
均
約
20
名
が
利
用
し
て
い
る
。

利
用
回
数
は
、
月
１
回
〜
週
４
回
ま
で
さ

ま
ざ
ま
だ
が
、
週
１
〜
２
回
の
利
用
者
が

多
い
。
目
的
に
よ
り
達
成
ま
で
の
期
間
を

定
め
る
場
合
と
定
め
な
い
場
合
が
あ
る

が
、「
在
籍
期
間
は
１
年
以
上
と
い
う
方

が
多
く
、
10
年
継
続
と
い
う
方
も
い
る
」

（
齊
藤
氏
）。平
成
28
年
度
の
指
導
実
績
は
、

ジ
ム
で
の
指
導
４
９
６
８
時
間
、
訪
問
指

導
３
４
３
６
時
間
で
あ
る
。

利
用
料（
個
人
会
員
）は
、
消
費
税
込
み

で
入
会
金
２
万
１
６
０
０
円
、
月
会
費

６
４
８
０
円
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
料
は
１
回

60
分
間
な
ら
３
２
４
０
円（
シ
ル
バ
ー
コ
ー

ス
）
〜
。
４
つ
の
コ
ー
ス
が
あ
り
、ト
レ
ー

ニ
ン
グ
時
間
は
30
分
間
か
ら
15
分
刻
み
で

90
分
間
ま
で
選
ぶ
こ
と
が
で
き
る
。

生
活
全
体
を
見
て
指
導
、
対
話
型

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
気
づ
き
を
促
す

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
全
体
的

な
流
れ
は
、
⑴
入
会
時
に
健
康
状
態
、
運

動
目
的
等
を
把
握
す
る
た
め
の
面
談
↓
⑵

筋
力
や
持
久
力
、
柔
軟
性
、
身
体
組
成
な

ど
を
評
価
す
る
体
力
・
形
態
測
定
↓
⑶
目

標
設
定
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
戦
略
を
立
て
る

た
め
の
個
別
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
↓
⑷
そ
れ

ら
対
象
者
の
特
性
を
基
に
し
た
プ
ロ
グ
ラ

図１●年代別利用者（平成29年12月3日現在）

図2●利用者の運動目的（平成29年12月3日現在）

■ 20歳未満　　■ 20歳代　　■ 30歳代
■ 40歳代　　　■ 50歳代　　■ 60歳代
■ 70歳以上
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ム
の
作
成
へ
と
至
る
。
⑸
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
は
、
体
力
や
身
体
状
況
を
定
期
的（
３

か
月
後
、
６
か
月
後
、
１
年
後
な
ど
）に

測
定
し
て
効
果
を
確
認
、
個
別
カ
ウ
ン
セ

リ
ン
グ
を
経
て
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
適
宜
見
直

し
て
い
く（
表
参
照
）。運
動
だ
け
で
な
く
、

栄
養
・
食
生
活
や
生
活
習
慣
の
改
善
方
法
、

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス（
内
発
的
動
機
づ
け
）な

ど
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
行
い
、
ト
ー
タ
ル
に

サ
ポ
ー
ト
す
る
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、
限

ら
れ
た
指
導
時
間
で
、
確
実
に
成
果
を
出

し
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
齊
藤
氏

の
プ
ロ
グ
ラ
ム
作
成
に
は
、
ポ
イ
ン
ト
が

い
く
つ
か
あ
る
。
①
ニ
ー
ズ
分
析
を
し
っ

か
り
と
行
い
、
利
用
の
目
的
を
明
確
化
す

る　

②
目
的
に
行
き
着
く
た
め
の
道
の
り

を
考
え
る
。
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
基
本
的
に
長

期
計
画
を
期
分
け
し
て
作
成
。
目
的（
ゴ
ー

ル
）と
現
状（
ス
タ
ー
ト
）を
直
線
で
結
び
、

目
的
か
ら
現
状
に
向
け
て
、
そ
の
ラ
イ
ン

上
に
目
標
を
設
定
す
る　

③
日
常
生
活
も

含
め
て
対
象
者
を
全
体
的
に
見
る
な
ど
だ
。

「
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
中
の
利
用
者
と
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
非
常
に
大
切
。
生

活
の
様
子
が
わ
か
る
だ
け
で
な
く
、
目
的

達
成
の
動
機
づ
け
や
生
活
改
善
の
き
っ
か

け
に
な
る
」と
話
す
。
し
か
し
、「
パ
ー
ソ

ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
は
、
利
用
者
は
指

導
者
に
任
せ
て
し
ま
っ
て
受
動
的
に
な
り

が
ち
と
い
う
落
と
し
穴
が
あ
る
」と
齊
藤

氏
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
実
施
後
の
カ
ウ
ン
セ

リ
ン
グ
で
は
、
利
用
者
と
と
も
に
測
定
結

果
が
な
ぜ
よ
か
っ
た
の
か
、
な
ぜ
よ
く
な

か
っ
た
の
か
を
探
り
、
一
緒
に
今
後
の
進

み
方
を
考
え
る
よ
う
に
し
て
い
る
。

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
向
上
に

「
重
心
始
動
理
論
」を
開
発

齊
藤
氏
は
、
身
体
の
効
果
的
な
使
い
方

「
重
心
始
動
理
論
」を
考
案
し
、
ア
ス
リ
ー

ト
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
向
上
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
に
取
り
入
れ
て
い
る
。
重
心
始
動
は
、

長
年
行
っ
て
き
た
少
林
寺
拳
法
の
身
体
操

作
と
野
生
動
物
の
身
の
こ
な
し
を
ヒ
ン
ト

に
理
論
化
し
た
も
の
だ
。
重
心
を
正
確
に

把
握
す
る
の
は
難
し
い
た
め
、
あ
く
ま
で

重
心
の
感
覚
を
意
識
し
な
が
ら
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
す
る
。「
重
心（
重
心
感
覚
）を
意
識
し
、

体
幹
筋
群
で
重
心
位
置
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

し
な
が
ら
重
心
か
ら
動
き
始
め
る
こ
と

で
、
動
体
視
力
、
全
身
反
応
時
間
、
動
的

バ
ラ
ン
ス
、
筋
力
、
心
理
面
に
影
響
を
与

え
ら
れ
る
」と
齊
藤
氏
は
語
る
。
ス
ポ
ー
ツ

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
向
上
が
期
待
で
き
、

こ
れ
ま
で
齊
藤
氏
の
指
導
を
受
け
た
多
く

の
ア
ス
リ
ー
ト
が
習
得
し
て
い
る
。

高
齢
者
の
運
動
と
ア
ス
リ
ー
ト
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
は
別
だ
と
考
え
ら
れ
が
ち
だ

が
、「
適
切
な
動
作
を
習
得
し
て
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
を
向
上
さ
せ
る
点
で
は
同
じ
」と

齊
藤
氏
は
話
す
。
高
齢
者
は
転
倒
等
の
危

険
を
回
避
す
る
た
め
に
す
ば
や
い
動
作
の

習
得
が
必
要
な
た
め
、
重
心
始
動
を
用
い

な
が
ら
瞬
時
に
反
応
し
て
切
り
返
す
と

い
っ
た
運
動
を
積
極
的
に
取
り
入
れ
て
い

る
。
さ
ら
に
、「
子
ど
も
は
、
重
心
始
動

に
よ
っ
て
身
体
の
動
か
し
方
の
コ
ツ
が
わ

か
れ
ば
運
動
が
楽
し
く
な
り
、
運
動
ぎ
ら

い
を
減
ら
せ
る
」と
齊
藤
氏
。
現
在
、
重

心
始
動
の
効
果
を
指
導
現
場
で
検
証
し
て

お
り
、
今
後
は
高
齢
者
や
子
ど
も
の
運
動

に
も
広
く
導
入
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て

い
る
。

諸
研
究
の
成
果
を
指
導
現
場
で
応
用

し
、現
場
の
声
を
研
究
に
つ
な
げ
る

齊
藤
氏
は
、「
運
動
指
導
も
日
進
月
歩
、

終
わ
り
が
な
い
」と
話
す
。
健
康
運
動
指

導
士
な
ど
運
動
指
導
者
は
、「
み
ず
か
ら

の
体
験
を
も
っ
て
、
運
動
の
感
覚
を
伝
え

ら
れ
る
の
が
強
み
」と
言
う
。
社
内
研
修

は
、
時
間
の
あ
る
か
ぎ
り
週
３
～
４
回
、

継
続
的
に
実
施
し
て
お
り
、
指
導
の
現
場

で
気
が
つ
い
た
こ
と
を
題
材
に
ス
タ
ッ
フ

皆
で
共
有
す
る
。

運
動
指
導
者
は
、
諸
研
究
で
明
ら
か
に

さ
れ
た
健
康
・
運
動
に
関
す
る
新
た
な
知

見
を
指
導
現
場
で
活
用
す
る
と
同
時
に
、

指
導
現
場
で
得
た
発
見
な
ど
を
事
例
と
し

て
研
究
者
に
伝
え
る
こ
と
も
役
割
だ
と
齊

藤
氏
は
感
じ
て
い
る
。
氏
自
身
は
今
後
、

い
ま
ま
で
蓄
積
し
て
き
た
経
験
・
ノ
ウ
ハ

ウ
を
わ
か
り
や
す
い
形
に
可
視
化
し
て
、

運
動
指
導
に
携
わ
る
人
や
一
般
の
人
た
ち

に
伝
え
て
い
く
こ
と
を
考
え
て
い
る
。

表●パーソナルトレーニングの全体的な流れ

（１） 入会時の面談
　健康状態と運動目的の把握

（２） 体力・形態測定
　筋力・持久力・柔軟性・身体組成・体型などの測定

（３） 個別カウンセリング
　目標を設定し、全体的なトレーニング戦略を立てる

（４）
トレーニングプログラムの作成
　年齢・性別・身体的特性・測定データなどを基に目的に到
達するためのプログラムを作成

（５）

トレーニングの実施
　①トレーニングの実施→②体力・形態測定（＝効果確認）→
③個別カウンセリング（生活習慣の改善・食事管理・睡眠方法・
メンタルトレーニングなど）→④プログラムの見直し→①ト
レーニングの実施＜繰り返し＞

（６） 目的到達
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