
を
増
や
す
こ
と
」だ
。
自
社
ス
タ
ジ
オ
で
、

ピ
ラ
テ
ィ
ス
を
ベ
ー
ス
に
し
た
呼
吸
・
姿
勢
・

動
き
を
本
来
あ
る
べ
き
状
態
に
戻
す
、

あ
る
い
は
近
づ
け
る
パ
ー
ソ
ナ
ル
運
動
指

導
を
展
開
す
る
。

田
中
氏
は
札
幌
市
出
身
。
市
内
の
体

育
系
専
門
学
校
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
コ
ー

ス
に
通
い
な
が
ら
、
市
内
の
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ

ブ
で
ア
ル
バ
イ
ト
を
始
め
る
。
当
時
を
振

り
返
っ
て
、「
頑
張
っ
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し

て
い
る
の
に
結
果
を
出
せ
る
人
が
意
外
に

少
な
い
こ
と
、
ふ
だ
ん
の
姿
勢
や
動
き
、

生
活
習
慣
が
体
調
不
良
の
原
因
に
な
っ
て

い
る
こ
と
が
多
い
こ
と
に
気
づ
い
た
」と
話

す
。
そ
こ
で
、
そ
の
人
の
状
態
に
合
わ
せ

た
個
別
指
導
を
提
供
す
れ
ば
結
果
を
出

せ
る
は
ず
と
考
え
、
在
学
中
に
パ
ー
ソ
ナ

ル
ト
レ
ー
ナ
ー
資
格「
Ｎ
Ｓ
Ｃ
Ａ‐Ｃ
Ｐ
Ｔ
」

を
取
得
。
卒
業
後
は
パ
ー
ソ
ナ
ル
専
門
ス

タ
ジ
オ
に
入
社
し
た
。

さ
ら
に
田
中
氏
は
、
運
動
方
法
に
つ
い

て
国
内
外
か
ら
情
報
を
収
集
し
、
ピ
ラ

テ
ィ
ス
に
出
合
っ
た
。
ピ
ラ
テ
ィ
ス
は
、
も

と
も
と
は
傷
病
兵
の
リ
ハ
ビ
リ
メ
ニ
ュ
ー

と
し
て
開
発
さ
れ
、
負
荷
が
少
な
く
、
年

齢
・
性
別
・
経
験
を
問
わ
ず
幅
広
い
層
に

対
応
で
き
る
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
だ
。
パ
ー

ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
ベ
ー
ス
に
し
て
ピ

 「
リ
フ
ァ
イ
ン・
ボ
デ
ィ
」を
め
ざ
し

パ
ー
ソ
ナ
ル
施
設
を
開
設

３
室
に
仕
切
れ
る
広
さ
１
０
０
㎡
ほ
ど

の
ス
ペ
ー
ス
に
、
リ
フ
ォ
ー
マ
ー
、
チ
ェ
ア
、

ス
パ
イ
ン
コ
レ
ク
タ
ー
な
ど
各
種
ピ
ラ
テ
ィ

ス
マ
シ
ン
が
置
か
れ
て
い
る
。
札
幌
市
中

央
区
に
あ
る
㈱
リ
フ
ァ
イ
ン
・
ボ
デ
ィ
の

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
・
ピ
ラ
テ
ィ
ス
ス

ス
タ
ジ
オ（
以
下
、「
ス
タ
ジ
オ
」）だ
。
平

成
25
年
開
設
で
、
現
在
、
月
平
均

２
０
０
レ
ッ
ス
ン
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
指
導
を

行
っ
て
い
る
。

代
表
取
締
役
を
務
め
る
の
は
健
康
運

動
指
導
士・田
中
宏
明
氏
。主
な
事
業
は
、

ス
タ
ジ
オ
運
営
と
指
導
者
の
養
成
・
派
遣

な
ど
で
あ
る
。
田
中
氏
は
、
パ
ー
ソ
ナ
ル

指
導
と
指
導
者
の
養
成
に
10
年
余
り
の

実
績
が
あ
る
。
事
業
規
模
が
大
き
く
な
っ

た
こ
と
や
今
後
の
事
業
展
開
を
考
え
て
、

平
成
30
年
に
法
人
化
し
た
。

社
名（R

efine B
ody

）に
は
、「
も
と

も
と
ヒ
ト
が
も
っ
て
い
る（
い
た
）心
身
の

機
能
を
取
り
戻
し
て
元
気
に
な
っ
て
ほ
し

い
」と
い
う
田
中
氏
の
願
い
が
込
め
ら
れ
て

い
る
。
ミ
ッ
シ
ョ
ン
は
、「
呼
吸
・
姿
勢
・

動
き
を
整
え
る
良
質
な
運
動
を
普
及

し
、
北
海
道
に
心
と
身
体
が
元
気
な
人

パーソナルトレーニング施設を開設し
「動きやすい身体づくり」を推進する

健康づくりの現場から vol.129

運動指導前に呼吸や姿勢の状態を評価する
ことを重視する

健康運動指導士の田中氏 ����������������������������������

����������������������������������

健康意識の高まりとともに、運動のニーズは多様化して
いる。健康運動指導士・田中宏明氏は、平成25年にパー
ソナルトレーニング施設を札幌市内に開設。「動きやす
い身体づくり」をめざし、呼吸、姿勢、動きを整える運
動指導を展開するとともに、本来の身体の動きとその
重要性を習得した運動指導者を道内に増やす育成事業
にも取り組んでいる。

株式会社Refine Body
代表取締役
健康運動指導士　田中 宏明 氏

拓く
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ラ
テ
ィ
ス
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
加
え
、
平
成
23

年
、
フ
リ
ー
ラ
ン
ス
と
し
て
活
動
を
開
始

し
た
。

40
～
50
歳
代
を
中
心
に

目
的
別
に
パ
ー
ソ
ナ
ル
指
導

ス
タ
ジ
オ
で
は
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
お
よ
び
２

名
の
セ
ミ
パ
ー
ソ
ナ
ル
レ
ッ
ス
ン
、
ピ
ラ
テ
ィ

ス
の
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン（
週
２
回
開
催
、

定
員
４
名
）を
実
施
し
て
い
る
。
そ
の
ほ

か
、
指
導
者
養
成
の
セ
ミ
ナ
ー
を
週
１
回

開
催
し
て
い
る
。
指
導
ス
タ
ッ
フ
は
、
現

在
４
名
。
田
中
氏
を
除
く
３
名
の
ト
レ
ー

ナ
ー
と
は
業
務
委
託
契
約
を
結
ん
で
お

り
、
う
ち
１
名
は
健
康
運
動
実
践
指
導

者
の
資
格
を
持
つ
。

レ
ッ
ス
ン
の
利
用
は
、
会
員
制
で
完
全

予
約
制
。
40
～
50
歳
代
を
中
心
に
10
〜

80
歳
代
ま
で
幅
広
い
年
代
層
が
利
用
し
て

い
る
。
開
設
当
初
は
女
性
だ
け
だ
っ
た
が
、

現
在
は
男
性
が
１
割
に
な
っ
た
。
利
用
の

目
的
は
、
ボ
デ
ィ
メ
イ
ク
、
姿
勢
改
善
、

不
調
改
善
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
向
上
な
ど

多
様
で
あ
る（
図
参
照
）。
最
近
の
傾
向

と
し
て
感
じ
る
こ
と
は
、
夫
婦
や
友
人
、

同
僚
な
ど
２
名
の
セ
ミ
パ
ー
ソ
ナ
ル
の
利

用
者
が
増
え
て
き
て
い
る
と
言
う
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
指
導
料
は
、
最
も
利

用
の
多
い
60
分
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

が
１
回
８
６
４
０
円（
税
込
）。
３
か
月

間
有
効
の
10
回
券
な
ど
割
安
な
チ
ケ
ッ
ト

サ
ー
ビ
ス
も
あ
る（
表
１
参
照
）。
ほ
か
に

入
会
時
に
会
員
登
録
料
５
４
０
０
円（
税

込
）が
必
要
に
な
る
。
60
分
の
有
料
の
体

験
レ
ッ
ス
ン
を
実
施
し
て
お
り
、
体
験
し

て
か
ら
会
員
登
録
す
る
人
が
ほ
と
ん
ど
で

あ
る
。

呼
吸
・
姿
勢
・
動
き
を
整
え
る

運
動
を
柱
に
不
調
改
善

田
中
氏
は
、「
パ
ー
ソ
ナ
ル
指
導
を
希

望
す
る
人
は
、な
ん
ら
か
の
不
調
を
も
つ
。

だ
か
ら
鍛
え
る
前
に
動
き
や
す
い
身
体
づ

く
り
が
必
要
」と
話
す
。
指
導
の
初
回
に

あ
た
る
体
験
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
は
、
問
診
と

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
の
後
、
運
動
の
前
に
姿

勢
・
動
作
・
柔
軟
性

の
評
価
と
呼
吸
の
評

価
・
介
入
を
行
う（
表

２
参
照
）。

呼
吸
は
最
も
重
視

し
て
お
り
、
横
隔
膜

を
使
っ
て
理
想
的
な

呼
吸
が
で
き
て
い
る

か
を
確
認
す
る
。「
呼

吸
が
正
し
く
行
わ
れ

な
け
れ
ば
、
不
必
要

な
筋
緊
張
が
生
ま

れ
、
良
好
な
姿
勢
や

動
き
の
獲
得
に
つ
な

が
ら
な
い
こ
と
が
多
い
」と
田
中
氏
。「
横

隔
膜
が
よ
く
働
く
と
コ
ア
が
安
定
す
る
」

と
話
す
。
肩
呼
吸
や
呼
気
時
に
リ
ブ
フ
レ

ア（
呼
気
代
償
運
動
）な
ど
、
呼
吸
エ
ラ
ー

が
見
ら
れ
る
場
合
は
改
善
の
た
め
の
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
を
行
う
。

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
呼
吸
・
姿
勢
・

表２●体験レッスンの流れ

図●スタジオ利用者の参加目的

表１●パーソナルトレーニング料金

流れ ポイント

① 問診・カウンセリング
○目的は何か
○�既往歴、現疾患・痛みの有無、食生活、睡眠その他を

聞き取り

② 姿勢・動作・柔軟性の評価 ○正しい姿勢かどうか
○肩関節・股関節など関節の動きを確認

③ 呼吸の評価と介入 ○横隔膜を使って理想的な呼吸ができているか

④ 運動プログラムの作成
○�負荷をかける運動を提供する前に、適切な感覚器の働き、

呼吸、姿勢と動作改善を狙ったプログラムを提供する
○基本的にヒトの発育発達過程に沿って進める

（注）所要時間60～90分程度

【パーソナルトレーニング】
時間 回 数 料金（税込）

40 分

単発、ビジター 6,480 円
４回チケット 23,760 円
10 回チケット 45,360 円

60 分

単発、ビジター 8,640 円
４回チケット 32,400 円
10 回チケット 66,960 円

90 分
単発、ビジター 12,960 円
４回チケット 45,360 円

【２名以上のセミパーソナル】
２名 ３名 ４～５名

セミパーソナル   8,640円 9,720円 10,800円

4回チケット 34,560円 ― ―
（注）�チケットの有効期限は、４回２か月、10回３か月。田中氏の指導は別途料金

健康維持増進
15%

パフォーマンス向上
15%
パフォーマンス向上
15%

ボディメイク
33%

ボディメイク
33%

不調改善
15%
不調改善
15%

姿勢改善
15%
姿勢改善
15%

健康づくり  2019.49



動
作
の
評
価
に
基
づ
き
、
目
的
に
対
す
る

改
善
点
や
問
題
点
を
明
ら
か
に
し
て
作
成

す
る
。
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
基
本
的
に
ヒ
ト

の
発
育
発
達
過
程（
あ
お
む
け
→
寝
返
り

→
う
つ
ぶ
せ
→
腹
ば
い
→
四
つ
ん
ば
い
→

お
座
り
＝
横
座
り
→
片
膝
立
ち
→
立
位
）

に
沿
っ
て
進
め
て
い
く
。

股
関
節
の
動
か
し
方
を
指
導
す
る
ケ
ー

ス
が
多
く
、「
股
関
節
を
適
切
に
動
か
せ

な
い
こ
と
が
原
因
で
、
膝
や
腰
に
負
担
を

か
け
て
い
た
り
、
臀で

ん

部ぶ

や
太
も
も
の
ボ

デ
ィ
ラ
イ
ン
に
悩
む
人
が
多
い
」と
言
う
。

こ
う
し
た
ケ
ー
ス
の
対
象
者
に
は
、
ピ
ラ

テ
ィ
ス
マ
シ
ン
を
使
っ
て
効
果
を
よ
り
引

き
出
せ
る
よ
う
運
動
指
導
す
る
。

 「
地
産
地
消
」を
め
ざ
し
た
動
き
を

チ
ェ
ッ
ク
で
き
る
指
導
者
を

指
導
者
の
養
成
事
業
は
、
フ
リ
ー
と

な
っ
た
平
成
23
年
に
ピ
ラ
テ
ィ
ス
指
導
者

養
成
コ
ー
ス
、
翌
24
年
に
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト

レ
ー
ナ
ー
育
成
コ
ー
ス
を
開
講
し
た
。
道

内
に
パ
ー
ソ
ナ
ル
指
導
者
の
ス
キ
ル
ア
ッ
プ

の
場
が
な
く
苦
労
し
た
経
験
か
ら
、「
自

動
車
に
点
検
・
保
守
が
必
要
な
よ
う
に
、

毎
日
動
か
し
て
い
る
ヒ
ト
の
体
の
動
き
等

を
チ
ェッ
ク
し
介
入
で
き
る
運
動
指
導
者

を
育
て
た
い
」と
準
備
し
て
き
た
。

ピ
ラ
テ
ィ
ス
指
導
者
養
成
コ
ー
ス（
Ｂ
Ｅ

Ｓ
Ｊ
ピ
ラ
テ
ィ
ス
資
格
コ
ー
ス
）は
、
生
理

学
・
解
剖
学
を
基
礎
か
ら
学
び
、
ム
ー
ブ

メ
ン
ト
約
60
、
テ
ィ
ー
チ
ン
グ
ス
キ
ル
そ
の

他
を
習
得
し
て
、
す
ぐ
に
指
導
で
き
る

こ
と
を
目
的
と
し
て
い
る
。
基
本
コ
ー
ス

は
32
時
間（
週
１
回
３
時
間
×
約
３
か
月

間
）だ
が
、
地
方
都
市
開
催
の
場
合
は
１

回
６
時
間
×
全
６
回
、
土
曜
夜
３
回
＋
日

曜
６
時
間
×
４
回
な
ど
短
期
コ
ー
ス
が
あ

る
。
札
幌
の
ほ
か
旭
川
、
帯
広
、
釧
路
、

函
館
な
ど
道
内
各
地
で
開
い
て
い
る
。
こ

れ
ま
で
に
１
５
０
名
余
が
受
講
し
た
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
育
成
コ
ー
ス

は
、
姿
勢
や
動
き
の
評
価
法
、
各
種
ウ
エ

イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、パ
ー
ト
ナ
ー
ス
ト
レ
ッ

チ
な
ど
、
よ
り
専
門
的
で
実
践
的
な
知

識
・
技
術
を
身
に
つ
け
て
、
パ
ー
ソ
ナ
ル

指
導
や
運
動
の
専
門
家
と
し
て
活
動
の

幅
を
広
げ
る
た
め
の
学
び
の
場
と
な
っ
て

い
る
。
４
人
ま
で
の
少
人
数
制
で
、
札
幌

を
は
じ
め
旭
川
、
帯
広
な
ど
で
開
催
し
、

こ
れ
ま
で
に
保
健
医
療
関
係
者
な
ど
約

30
名
が
受
講
し
た
。

こ
の
ほ
か
、
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
セ
ミ
ナ
ー
を

年
10
回（
１
回
２
～
６
時
間
）開
催
し
て

い
る
。
受
講
者
に
最
新
の
知
見
を
提
供

で
き
る
よ
う
に
、
田
中
氏
は
毎
年
国
内

外
の
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
や
研
修
会
を
受
講

し
、
自
身
の
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
を
図
っ
て
い
る
。

北
海
道
で
は
、
運
動
指
導
者
は
札
幌

市
に
多
く
集
ま
っ
て
お
り
、
そ
の
ほ
か
の

地
方
は
き
わ
め
て
少
な
い
状
況
に
あ
る
。

田
中
氏
の
夢
は
、
動
き
や
す
い
身
体
づ
く

り
の
で
き
る
運
動
指
導
者
の「
地
産
地

消
」で
あ
る
。「
今
後
も
道
内
の
指
導
者

養
成
を
積
極
的
に
進
め
て
い
き
た
い
」と

話
す
。

運
動
指
導
者
が
地
域
で
活
躍
で
き
る

環
境
づ
く
り
・
し
く
み
づ
く
り

リ
フ
ァ
イ
ン
・
ボ
デ
ィ
の
ミ
ッ
シ
ョ
ン
実
現

に
は
、
運
動
指
導
者
の
育
成
と
と
も
に
、

そ
の
指
導
者
た
ち
が
地
域
や
企
業
で
活

躍
で
き
る
環
境
づ
く
り
、
し
く
み
づ
く
り

が
必
要
に
な
る
。
少
し
ず
つ
だ
が
、
理

学
療
法
士
な
ど
の
医
療
従
事
者
と
の
連

携
が
生
ま
れ
て
き
て
お
り
、「
今
後
は
、

さ
ら
に
市
町
村
な
ど
の
行
政
や
民
間
企

業
と
の
連
携
、
地
域
の
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団

や
ク
ラ
ブ
チ
ー
ム
な
ど
へ
の
指
導
者
派
遣

な
ど
を
進
め
た
い
」と
田
中
氏
は
考
え
て

い
る
。

田
中
氏
は
、
指
導
者
養
成
の
講
師
の

ほ
か
、
平
成
21
年
か
ら
は
出
身
専
門
学

校
の
非
常
勤
講
師
や
医
療
従
事
者
対
象

の
運
動
セ
ミ
ナ
ー
講
師
な
ど
を
務
め
て
お

り
、
講
師
活
動
が
活
動
の
半
分
を
占
め

て
い
る
。
そ
う
し
た
な
か
、
地
域
住
民
の

健
康
づ
く
り
支
援
活
動
と
し
て
、
札
幌

市
内
地
区
セ
ン
タ
ー
で
の
ピ
ラ
テ
ィ
ス
サ
ー

ク
ル
の
指
導（
週
１
回
、
90
分
）が
あ
る
。

い
ま
か
ら
８
年
ほ
ど
前
、
地
区
セ
ン
タ
ー

か
ら
の
依
頼
で
、全
５
回
の
短
期
ピ
ラ
テ
ィ

ス
講
座
を
実
施
し
た
の
が
き
っ
か
け
で
、

現
在
は
自
主
サ
ー
ク
ル
と
し
て
継
続
、
運

営
さ
れ
て
き
た
。
田
中
氏
は
、「
こ
う
し

た
地
域
住
民
に
直
接
働
き
か
け
る
こ
と

の
で
き
る
活
動
も
も
っ
と
増
や
し
て
い
き

た
い
」と
話
し
て
い
る
。

ヒトの発育発達過程に沿って運動プログラムを提供
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