
て
、
職
域
・
地
域
な
ど
の
外
部
で
の
指
導

に
必
要
と
取
得
し
た
。

一
方
で
、
秋
永
氏
は
、「
お
客
さ
ま
一

人
ひ
と
り
に
対
し
て
、
そ
の
人
が
求
め
る

成
果
を
出
す
対
応
が
常
に
で
き
て
い
る
だ

ろ
う
か
」と
、
多
く
の
人
が
利
用
す
る

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
で
の
指
導
に
ジ
レ

ン
マ
も
感
じ
て
い
た
。「
目
標
は
あ
っ
た

が
成
果
が
出
な
い
」「
長
続
き
し
な
い
」「
効

果
を
実
感
で
き
な
い
」と
い
っ
た
人
た
ち

が
い
る
。
秋
永
氏
は
、「
質
の
高
い
指
導
、

心
地
よ
い
サ
ー
ビ
ス
と
と
も
に
、
も
っ
と

て
い
ね
い
に
お
客
さ
ま
に
向
き
合
い
、
健

康
や
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
高
め
る
指
導
を

一
人
ひ
と
り
に
対
し
て
大
事
に
行
い
た

い
」と
起
業
を
決
意
し
た
。
施
設
の
建
物

は
賃
貸
で
、開
業
資
金
は
約
３
５
０
万
円
。

金
融
公
庫
か
ら
の
融
資
で
賄
っ
た
。

個
別
の
目
的
・
課
題
に
対
し
て

運
動
指
導
を
総
合
的
に
提
供

秋
永
氏
が
専
門
と
す
る
指
導
領
域
は
、

現
在
、
①
呼
吸
・
骨
格
配
列
・
運
動
連
鎖

を
考
慮
し
た
姿
勢
改
善
と
動
か
し
や
す
い

身
体
づ
く
り（
機
能
改
善
）　

②
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
防
な
ど
生
活
習

慣
病
の
改
善
、
介
護
予
防
、
機
能
回
復
・

リ
ハ
ビ
リ　

③
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
ラ
ン
ニ

パ
ー
ソ
ナ
ル
・
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
運
動

指
導
専
門
ス
タ
ジ
オ
を
開
設
し
起
業

健
康
運
動
指
導
士
・
秋
永
尚
宏
氏
は
、

平
成
26
年
、
佐
賀
市
に
隣
接
す
る
小
城
市

に
パ
ー
ソ
ナ
ル
・
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
運
動
指

導
専
門
施
設「
Ｓ
ｔ
ｕ
ｄ
ｉ
ｏ　

Ｌ
ｉ
ｆ

ｅ
」（
ス
タ
ジ
オ
ラ
イ
フ
）を
開
設
し
、
起

業
し
た
。
小
規
模
な
施
設
だ
が
、
ト
レ
ッ

ド
ミ
ル
、
フ
リ
ー
ウ
エ
ー
ト
、
サ
ス
ペ
ン

シ
ョ
ン
、
プ
ル
ダ
ウ
ン
な
ど
の
マ
シ
ン
を

置
き
、
瀟し

ょ
う
 
し
ゃ洒

で
明
る
い
雰
囲
気
だ
。

秋
永
氏
は
、
鹿
児
島
県
内
の
大
学
体
育

学
部
を
卒
業
後
５
年
間
、
東
京
で
総
合

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
の
ス
ポ
ー
ツ
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
と
し
て
、
子
ど
も
か
ら
高
齢
者

ま
で
の
各
種
運
動
指
導
、イ
ベ
ン
ト
の
企
画・

運
営
や
セ
ク
シ
ョ
ン
チ
ー
フ
な
ど
を
担
当

し
、
指
導
の
基
礎
を
培
っ
た
。
そ
の
後「
地

元
・
佐
賀
で
健
康
づ
く
り
に
貢
献
し
た
い
」

と
い
う
思
い
か
ら
、
佐
賀
市
内
の
総
合
ス

ポ
ー
ツ
施
設
に
勤
務
し
、
ジ
ム
エ
リ
ア
で
は

主
に
成
人
の
指
導
を
、
ま
た
新
た
な
境
地

と
し
て
自
治
体
等
の
介
護
予
防
教
室
や
健

康
教
室
な
ど
の
出
張
指
導
を
行
っ
た
。
好

奇
心
旺
盛
に
勉
強
や
研
修
を
重
ね
、
各
種

資
格
を
取
得
。
健
康
運
動
指
導
士
の
資

格
は
、
ス
ポ
ー
ツ
施
設
会
社
の
方
針
も
あ
っ

パーソナル専用スタジオを開設
地域住民にオーダーメイドの運動指導

健康づくりの現場から ｖｏl.１２１

パーソナル・マンツーマンによる運動指導の様子 ����������������������������������

����������������������������������

姿勢改善・不調改善などパフォーマンスアップやコン
ディションアップのためのパーソナル運動指導が、一般
の人たちから求められている。健康運動指導士・秋永
尚宏氏は、パーソナル専用施設を開設し、個々の目的や
課題にかなう身体機能をつくるプログラムを展開し成
果を上げている。

Studio Life代表
健康運動指導士
秋永 尚宏氏
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ン
グ
フ
ォ
ー
ム
の
向
上
・
改
善　

④
時
間

栄
養
学
を
活
用
し
た
目
的
別
食
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ニ
ン
グ
や
食
事
指
導
な
ど
。
な
か
で

も
、
姿
勢
改
善
と
機
能
改
善
は
秋
永
氏
の

得
意
分
野
で
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
指
導
の
柱
に

な
っ
て
い
る
。

ス
タ
ジ
オ
ラ
イ
フ
の
会
員
数
は
、
現
在

約
40
名
。
30
歳
代
～
60
歳
代
が
多
く
、
女

性
が
大
半
を
占
め
て
い
る（
図
１
参
照
）。

居
住
地
別
で
は
、
施
設
周
辺
を
中
心
に
小

城
市
内
が
約
６
割
、
佐
賀
市
が
約
３
割
。

口
コ
ミ
で
会
員
と
な
っ
た
人
が
多
い
。
利

用
目
的
は
、「
姿
勢
・
ス
タ
イ
ル
改
善
」が

約
４
割
で
最
も
多
く
、次
い
で「
健
康
増
進
、

生
活
習
慣
病
予
防
・
改
善
」が
約
２
割
と

続
く（
図
２
参
照
）。

指
導
は
予
約
制
で
、
指
導
料
は
１
回
60

分
間
の
回
数
券
制
だ
。
回
数
券
は
４・８
・

12
・
16
・
24
回
券
が
あ
り
、
回
数
に
応
じ

て
値
引
き
の
サ
ー
ビ
ス
が
あ
る
。
１
回
券

４
１
０
４
円（
消
費
税
込
）だ
が
、
24
回
券

だ
と
１
回
当
た
り
３
０
２
４
円（
同
）に
な

る
。
入
会
金
や
会
費
と
い
っ
た
固
定
費
は

設
け
て
な
く
、
利
用
し
や
す
い
。
ま
た
、

30
分
間
の
無
料
体
験
と
60
分
間
１
０
８
０

円（
同
）の
体
験
利
用
が
あ
る
。

指
導
に
あ
た
っ
て
は
、
週
１
回
ペ
ー
ス
、

約
２
か
月
間（
８
回
）で
目
に
見
え
る
、
体

感
で
き
る
効
果
を
め
ざ
す
。
ボ
デ
ィ
メ
ー

ク
・
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ど
目
的
に
よ
っ
て
、

週
１
回
ペ
ー
ス
で
は
効
果
を
出
し
に
く
い

場
合
は
、
２
分
間
程
度
の
簡
単
な
筋
ト
レ

や
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
な
ど
の
運
動
を
紹
介

し
、
自
宅
で
毎
日
行
っ
て
も
ら
う
よ
う
に

し
て
い
る
。
継
続
利
用
者
が
多
く
、
２
年

以
上
と
い
う
人
が
３
割
弱
い
る
。

秋
永
氏
は
、
身
体
を
変
え
る
た
め
に
は

①
心
構
え
・
知
識　

②
体
力
・
動
き
方　

③
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン　

④
栄
養　

⑤
回

復
が
必
要
と
考
え
て
い
る
。「
激
し
い
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
す
ぎ
な
く
て
も
、
効
果

的
な
運
動
を
継
続
す
る
こ
と
と
、
食
事
と

休
養
ま
で
を
気
に
か
け
た
生
活
習
慣
に

よ
っ
て
、
身
体
の
機
能
は
維
持
で
き
る
」と

話
す
。
日
常
で
の
姿
勢
の
意
識
や
、
必
要

に
応
じ
て
の
食
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
指
導
、

食
生
活
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
提
案
な
ど

も
行
い
、
生
活
の
中
で
の
セ
ル
フ
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
能
力
を
同
時
に
高
め
て
い
く
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
指
導
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
指

導
前
の
現
状
把
握
と
評
価
。
初
回
の
ア
ン

ケ
ー
ト
に
既
往
症
と
現
状
、
運
動
習
慣
、

仕
事
、
運
動
の
目
的
・
目
標
、
身
体
に
対

す
る
悩
み
な
ど
を
聞
き
出
し
、
面
談
で
確

認
し
、
め
ざ
す
姿
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
も
ら

う
。
ま
た
、
そ
の
人
の
話
し
方
、
姿
勢
や

歩
き
方
な
ど
も
観
察
す
る
。
さ
ま
ざ
ま
な

動
き
・
ポ
ー
ズ
を
し
て
も
ら
っ
て「
動
き
方
」

を
診
断
、
評
価
す
る
。

呼
吸
、
姿
勢
、
動
き
に
着
目

複
数
の
メ
ソ
ッ
ド
で
身
体
づ
く
り

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
指
導
は
、
呼
吸
、
姿
勢
、

動
き
に
着
目
し
、
ス
ム
ー
ズ
な
動
き
が
で

き
る
よ
う
に
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
身
体
を
整

え
る
土
台
づ
く
り
か
ら
始
め
る
。
Ｐ
Ｈ
Ｉ

ピ
ラ
テ
ィ
ス
を
は
じ
め
、
複
数
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
メ
ソ
ッ
ド
を
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
活
用

し
て
い
る（
次
頁
・
表
参
照
）。
動
作
自
体

は
シ
ン
プ
ル
で
、
ど
の
よ
う
に
身
体
が
動

い
て
い
る
の
か
、
正
し
く
動
い
て
い
る
の

か
を
身
体
で
感
じ
、
頭
で
理
解
し
、
習
慣

化
し
て
も
ら
う
。
最
終
的
に
は
無
意
識
に

で
き
る
よ
う
に
な
る
こ
と
を
め
ざ
す
。

４
回
の
指
導
で
、
呼
吸
機
能
、
関
節
の

ポ
ジ
シ
ョ
ン
を
整
え
、
そ
の
動
き
に
必
要

な
役
割
分
担
が
で
き
て
動
け
る
身
体
を
め

ざ
す
。
毎
回
、
立
位
で
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
実
施
し
、
回
を
追
っ
て
割
合
を
増
や
し
、

最
終
的
に
は
完
全
立
位
で「
身
体
を
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
」で
き
る
よ
う
に
す
る
。
ま
た
、

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
中
の
姿
勢

や
関
節
の
動
き
が
好
ま
し
く
な
い
場
合
は
、

そ
の
問
題
も
解
決
す
る
キ
ュ
ー
イ
ン
グ
や

29％

71％
36％

7％

43％

14％

■ 10～20歳代
■ 30～40歳代
■ 50～60歳代
■ 70～80歳代

■ 男性
■ 女性

0.0% 10.0%

姿勢、スタイル改善

健康増進、
生活習慣病予防・改善

スポーツパフォーマンス向上

腰痛・ひざ痛・肩こりの改善

発達障害リハビリ

20.0% 30.0% 40.0% 50.0%

42.9％
23.8％

16.7％

14.3％

2.3％

図１●「スタジオライフ」利用者の性別・年代別

図２●「スタジオライフ」の利用目的
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知
識
提
供
を
随
時
行
う
。

指
導
で
は
、
常
時
、
姿
勢
評
価
→
動
き

方
の
評
価
→
運
動
実
践
→
課
題
改
善
の
流

れ
を
取
り
入
れ
、
評
価
→
課
題
改
善
→
実

践
の
流
れ
を
繰
り
返
す
こ
と
で
、
成
果
や

効
果
を
よ
り
引
き
出
す
よ
う
に
し
て
い
る
。

ま
た
、
歩
き
方
は
、
身
体
を
変
え
る

多
く
の
要
素
を
含
ん
で
い
る
。
ス
タ
ジ
オ

ラ
イ
フ
で
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ラ
ン
ニ
ン

グ
フ
ォ
ー
ム
の
向
上
・
改
善
の
パ
ー
ソ
ナ
ル

指
導
を
行
っ
て
お
り
、
正
し
く
歩
け
る
よ

う
に
、
一つ
ひ
と
つ
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
ス
テ
ッ
プ

を
踏
ん
で
、
自
分
の
身
体
を
意
識
的
に
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
よ
う
に
指
導
す
る
。

地
域
や
学
校
、企
業
に
出
向
い
て

運
動
指
導
・講
演
活
動
を
展
開

秋
永
氏
は
、
市
町
村
や
学
校
、
民
間
企

業
等
か
ら
の
依
頼
で
、
地
域
で
の
運
動
指
導

や
講
演
・
セ
ミ
ナ
ー
等
も
行
って
い
る
。
ス
タ

ジ
オ
運
営
が
軌
道
に
の
っ
て
忙
し
く
な
り
、

現
在
は
受
注
件
数
を
制
限
し
て
い
る
が
、
介

護
予
防
運
動
教
室
、
健
康
づ
く
り
運
動
教

室
、
親
子
運
動
ふ
れ
あ
い
教
室
な
ど
対
象

は
、
子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
と
幅
広
い
。

さ
ま
ざ
ま
な
世
代
へ
の
指
導
は
、
秋
永

氏
の
豊
富
な
運
動
歴

が
役
立
っ
て
い
る
。
小

学
校
４
年
生
か
ら
始

め
た
サ
ッ
カ
ー
30
年

を
筆
頭
に
、
マ
ラ
ソ
ン

17
年
、
ト
レ
イ
ル
ラ
ン

７
年
と
多
彩
だ
。「
み

ず
か
ら
が
身
体
を
動

か
す
こ
と
、
チ
ャ
レ
ン

ジ
す
る
こ
と
を
せ
ず

に
人
に
伝
え
る
こ
と

は
で
き
な
い
」が
、
秋

永
氏
の
信
念
だ
。

ま
た
、
会
員
か
ら
メ

ン
バ
ー
を
募
り
、「
ほ

ど
よ
く
・
心
地
よ
く
・
気
持
ち
よ
く
」走
る

こ
と
を
楽
し
む「
エ
ン
ジ
ョ
イ
・
ラ
ン
ニ
ン

グ
ク
ラ
ブ
」を
組
織
し
て
、
市
内
の
景
勝
地

な
ど
を
走
る
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し
て
い
る
。

秋
永
氏
は
、
近
い
将
来
、
市
内
で
マ
ラ
ソ
ン

イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し
た
い
と
考
え
て
い
る
。

目
標
は
地
域
の「
か
か
り
つ
け
医
」

の
よ
う
な
健
康
運
動
指
導
士

「
自
分
の
目
的
に
か
な
う
効
果
的
な
運

動
方
法
は
？
」「
自
己
流
で
運
動
を
し
て

い
る
が
、
こ
の
方
法
は
正
し
い
の
か
？
」

と
い
っ
た
運
動
の
ニ
ー
ズ
や
悩
み
は
都

市
や
地
方
を
問
わ
ず
に
あ
る
が
、
地
方

で
は
対
応
で
き
る
運
動
施
設
や
運
動
指

導
者
が
少
な
い
。
秋
永
氏
は
、「
パ
ー
ソ

ナ
ル
指
導
は
都
市
圏
で
の
サ
ー
ビ
ス
と

思
わ
れ
て
い
る
が
、
地
方
に
も
需
要
は

あ
る
」と
考
え
て
お
り
、
運
動
指
導
を
通

じ
て
、
人
と
人
の
関
係
性
を
大
切
に
し

て
、
地
元
に
受
け
入
れ
ら
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
き
た
。「
こ
の
ス
タ
ジ
オ
に
健
康

づ
く
り
を
任
せ
た
い
、
大
切
な
人
を
預

け
た
い
と
思
っ
て
も
ら
え
る
信
頼
さ
れ

る
ス
タ
ジ
オ
づ
く
り
、
進
化
す
る
ス
タ

ジ
オ
づ
く
り
を
し
た
い
」と
秋
永
氏
。
か

か
り
つ
け
医
の
よ
う
な
健
康
運
動
指
導

士
を
め
ざ
し
て
い
る
。

し
か
し
、
指
導
で
き
る
人
数
に
限
り

が
あ
る
な
ど
の
課
題
も
あ
る
。
こ
の
た

め
、
長
期
継
続
者
を
対
象
に
し
た
グ
ル
ー

プ
レ
ッ
ス
ン
の
実
施
や
、
パ
ー
ソ
ナ
ル

デ
ー
タ
を
作
成
し
、
相
互
に
連
絡
し
合

い
、
相
談
・
指
導
の
で
き
る
シ
ス
テ
ム

の
構
築
な
ど
を
考
え
て
い
る
。
ま
た
、

時
間
帯
や
曜
日
に
よ
っ
て
利
用
希
望
者

が
重
な
る
こ
と
が
あ
る
。
現
在
は
個
人

営
業
だ
が
、
チ
ー
ム
を
組
ん
で
指
導
す

る
態
勢
も
視
野
に
、
指
導
者
や
指
導
場

所
の
確
保
を
考
え
た
い
と
思
っ
て
い
る
。

秋
永
氏
は「
ス
タ
ジ
オ
運
営
を
中
心

に
、
市
内
の
企
業
等
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
を

強
め
た
い
」と
し
、
将
来
的
に
は「
子
ど
も

も
高
齢
者
も
専
門
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

が
で
き
、
心
身
の
癒
や
し
に
も
な
る
小
規

模
な
地
域
の
運
動
拠
点
、
運
動
を
通
じ
た

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
を
つ
く
っ
て
い
き
た
い
」

と
語
る
。

秋
永
氏
は
、
多
忙
な
日
々
を
や
り
く
り

し
て
、
毎
月
１
～
２
回
、
福
岡
市
な
ど
へ

出
向
き
、ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
や
機
能
改
善
、

栄
養
学
、
コ
ー
チ
ン
グ
等
の
セ
ミ
ナ
ー
に

で
き
る
限
り
参
加
し
て
い
る
。
い
ま
も
絶

え
ず
理
論
と
実
技
を
積
み
重
ね
て
お
り
、

「
学
び
を
お
こ
た
ら
ず
、
前
進
す
る
こ
と

を
心
が
け
て
い
る
」と
話
す
。

主な内容 備　　考

1回目

仰
ぎょう

臥
が

位
い

呼吸、仰臥位アクティブストレッチ
ング、ピラティスを活用したモビリティ＆ス
タビリティエクササイズ（仰臥位、横臥位、
腹臥位、四つんばい）、トールニー＆ハー
フニーエクササイズ、プルダウンマシン、
スクワット、ストレッチングリラクゼーション

・矢状面、前額面の動き
が主
・立位は１割程度
・ツール活用は２割程度

2回目

仰臥位呼吸、ストレッチングポール脊柱・
股関節・肩関節調整、アクティブストレッ
チング、モビリティ＆スタビリティエクササ
イズ、トールニー＆ハーフニーエクササイ
ズ、大筋群バーベルウエイトトレーニング、
ストレッチリラクゼーション

・矢状面、前額面の動き
・水平面をバランスよく
・立位は２割程度
・ツール活用は２割程度

3回目

ストレッチングポール呼吸・脊柱・股関
節・肩関節調整、アクティブストレッチン
グ、モビリティ＆スタビリティエクササイズ、
トールニーエクササイズ、ウエイトトレー
ニング（バーベル・ケトルベル・ダンベル）、
TRX活用、ストレッチングリラクゼーション

・立位は３割程度
・ツール活用は４割程度

4回目 前３回の内容の中に、スピードの変化を与え
たり、難易度を高めたトレーニングまで実施

・立位は４割程度
・ツール活用は６割程度

（注）１回 60分間。指導料は４回券で 15,552 円（消費税込）

表●４回のパーソナル指導の流れ
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