
な
っ
て
い
た
や
せ
型
体
形
を
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
克
服
し
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
な
れ
た
原
体
験

が
き
っ
か
け
だ
。

静
岡
県
内
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に

勤
務
し
た
後
、
５
年
間
勤
務
し
た
整
形

外
科
病
院
で
は
ト
レ
ー
ナ
ー
科
の
主
任
と

し
て
リ
ハ
ビ
リ
後
の
人
や
プ
ロ
の
ア
ス
リ
ー

ト
ま
で
、
対
象
者
の
状
態
や
目
的
に
応
じ

て
指
導
を
実
践
し
た
。
こ
こ
で
の
経
験
と

学
び
で
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
を
医
学
的
に
見

る
こ
と
の
重
要
性
を
身
に
つ
け
る
と
と
も

に
、
健
康
を
取
り
戻
せ
ず
に
リ
ハ
ビ
リ
を

続
け
ざ
る
を
得
な
い
人
が
多
い
こ
と
を
実

感
し
た
。
こ
う
し
た
経
験
が
、
パ
ー
ソ
ナ

ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
日
常
的
に
利
用
で
き
る

「
問
題
解
決
型
ジ
ム
」の
Ｓ
Ｇ
の
設
立
へ
つ

な
が
っ
て
い
く
。
病
院
勤
務
後
、
12
年
間

常
勤
講
師
を
務
め
た
専
門
学
校
で
は
、

機
能
解
剖
学
を
中
心
に
学
生
教
育
に
携

わ
り
、
指
導
し
た
学
生
は
延
べ
１
０
０
０

人
を
教
え
た
。

澤
木
氏
自
身
は
、
現
在
、
ト
レ
ー
ナ
ー

活
動
の
ほ
か
、
講
演
会
や
メ
デ
ィ
ア
で
健

康
情
報
を
発
信
し
て
い
る
。
こ
れ
ま
で
の

出
版
書
籍
は
12
冊
、
監
修
雑
誌
は

３
０
０
冊
以
上
、
テ
レ
ビ
出
演
も
数
多
い
。

平
成
９
年
に
健
康
運
動
実
践
指
導
者
、

そ
の
２
年
後
に
健
康
運
動
指
導
士
資
格

「
問
題
解
決
型
ジ
ム
」を
め
ざ
し

会
社
設
立

（
株
）Ｓ
Ａ
Ｗ
Ａ
Ｋ
Ｉ　

Ｇ
Ｙ
Ｍ（
以
下
、

「
Ｓ
Ｇ
」）は
、
平
成
22
年
に
健
康
運
動
指

導
士
で
も
あ
っ
た
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー

（
Ｎ
Ｅ
Ｓ
Ｔ
Ａ　

Ｐ
Ｆ
Ｔ
認
定
）の
澤
木
一

貴
氏
が
設
立
し
た
。
東
京
都
新
宿
区
内

の
ビ
ル
地
下
１
階
に
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
ス
タ
ジ
オ（
早
稲
田
本
店
）を
構
え

る
。
広
さ
76
㎡
、
天
井
ま
で
の
高
さ
は
約

５ｍ
で
、
地
階
だ
が
開
放
感
が
あ
る
。
３

～
５
人
の
グ
ル
ー
プ
を
最
大
３
組
ま
で
同

時
に
指
導
で
き
る
。
30
年
に
同
区
内
に
２

つ
目
の
ス
タ
ジ
オ（
高
田
馬
場
店
）を
開
設

し
た
。

Ｓ
Ｇ
は
、
ス
タ
ジ
オ
で
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
事
業
、
健
康
セ
ミ
ナ
ー
・
講

演
会
等
の
教
育
事
業
、
テ
レ
ビ
・
雑
誌
・

Ｄ
Ｖ
Ｄ
等
の
メ
デ
ィ
ア
監
修
事
業
を
柱
に

幅
広
く
活
動
す
る
。
ス
タ
ッ
フ
は
、
現
在

社
員
５
名
、
契
約
３
名
の
計
８
名
。
全

員
が
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
の
有
資
格

者
で
あ
る
。

澤
木
氏
は
静
岡
県
伊
豆
の
国
市
の
出

身
。
日
本
大
学
商
学
部
を
卒
業
後
、
運

動
指
導
の
道
ひ
と
筋
で
指
導
歴
は
28
年

に
な
る
。
高
校
時
代
、
コ
ン
プ
レ
ッ
ク
ス
に

パーソナル指導や全国規模のセミナー・講演活動で
健康づくりを支援する

健康づくりの現場から vol.136

パーソナルトレーニングの様子

澤木氏 ����������������������������������

����������������������������������

パーソナルトレーナー・澤木一貴氏が設立した（株）
SAWAKI GYM では、スタジオを構え、小学生を含
む一般からアスリート、リハビリ後の人、同業のトレー
ナーなどを対象に幅広くパーソナル指導を行ってい
る。また、全国規模でセミナー・講演会活動を展開す
るとともにメディアを通じて健康づくり情報を発信して
いる。

株式会社SAWAKI GYM　代表取締役
澤木　一貴  氏

拓く
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を
取
得
し
た
。

小
学
生
か
ら
80
歳
代
ま
で

多
様
な
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
会
員
数

は
、
現
在
約
80
名
。
小
学
生
か
ら
80
歳

代
ま
で
、
一
般
の
人
、
ア
ス
リ
ー
ト
、
同

業
の
ト
レ
ー
ナ
ー
な
ど
、
月
平
均
３
６
０

人
を
指
導
し
て
い
る
。

利
用
は
完
全
予
約
制
で
、
会
員
、
ビ

ジ
タ
ー
（
都
度
払
い
利
用
）、
２
か
月
パ
ッ

ケ
ー
ジ
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
３
種
類
が
あ
る（
表

参
照
）。
都
度
払
い
利
用
者
は
、
会
員
よ

り
多
く
約
半
数
を
占
め
る（
図
１
参
照
）。

「
必
要
な
と
き
に
気
軽
に
通
え
る
よ
う
に

都
度
払
い
制
を
基
本
と
し
て
始
め
た
が
、

も
っ
と
多
く
定
期
的
に
行
い
た
い
と
い
う

要
望
に
応
え
て
会
員
制
を
導
入
し
た
」

と
澤
木
氏
。「
会
員
制
は
経
営
の
安
定

に
も
寄
与
し
て
い
る
」と
話
す
。

２
か
月
パ
ッ
ー
ケ
ー
ジ
は
、
全
20
回
・

利
用
期
限
３
か
月
間
の
短
期
集
中
型
指

導
。
ブ
ラ
イ
ダ
ル
ボ
デ
ィ
メ
イ
ク
、
エ
レ
ガ

ン
ス
ダ
イ
エ
ッ
ト
、
ス
ト
ロ
ン
グ
ボ
デ
ィ
メ

イ
ク
、
ス
ポ
ー
ツ
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
な
ど
の

メ
ニ
ュ
ー
が
あ
る
。

利
用
者
の
管
理
は
カ
ル
テ
で
行
う
。
会

員
の
種
別
に
限
ら
ず
、
全
利
用
者
一
人
ひ

と
り
に
カ
ル
テ
を
作
成
し
、
長
期
的
に
指

導
で
き
る
よ
う
に
す
る
と
と
も
に
、ス
タ
ッ

フ
間
で
情
報
を
共
有
す
る
。

利
用
目
的
で
は
、
半
数
は
ダ
イ
エ
ッ
ト

な
ど
の
健
康
づ
く
り
。
30
～
50
歳
代
を

中
心
に
女
性（
７
割
）が
多
く
、
近
隣
の

居
住
者
が
大
半
を
占
め
る
。
残
り
の
半

数
は
、
子
ど
も
の
姿
勢
改
善
や
運
動
能

力
の
向
上
、
高
齢
者
の
体
力
づ
く
り
、

膝
痛
・
腰
痛
改
善
、
ア
ス
リ
ー
ト
の
競
技

能
力
の
向
上
、
ト
レ
ー
ナ
ー
の
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
の
向
上
な
ど
多
岐
に
わ
た
っ
て
い
る
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
利
用
の

目
的
、
体
脂
肪
率
・
筋
力
・
バ
ラ
ン
ス
能

力
な
ど
目
的
に
合
っ
た
体
力
測
定
を
行

い
、
身
体
評
価
に
基
づ
い
て
作
成
す
る
。

利
用
者
一
人
ひ
と
り
異
な
る
が
、
中
心

と
な
っ
て
い
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
は
、
運

動
効
果
の
守
備
範
囲
が
広
い
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ

ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
基
本
的
な
ウ
エ
イ
ト

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
あ
る
。

た
と
え
ば
、
正
し
い
姿
勢
や
動
け
る

身
体
づ
く
り
に
直
結
す
る
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ

ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
子
ど
も
や
高
齢

者
向
け
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
は
編
成
の
メ
イ

ン
と
な
る
。
一
方
、
ア
ス
リ
ー
ト
向
け
プ

ロ
グ
ラ
ム
で
は
、
ス
ト
レ
ン
グ
ス
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
な
ど
競
技
能
力
の
向
上
に
特
化
し
た

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
と
組
み
合
わ
せ
た
形
で

編
成
さ
れ
る
。

ま
た
、
Ｂ
Ｆ
Ｒ 

（B
lood

 F
low

 
Restriction

：
血
流
制
限
）ト
レ
ー
ニ
ン
グ

も
導
入
し
て
い
る
。
同
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、

定
め
ら
れ
た
部
位
を
ベ
ル
ト
で
血
流
制
限

を
行
う
こ
と
で
、
一
般
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

よ
り
も
非
常
に
軽
い
重
量
で
同
等
以
上
の

運
動
効
果
を
得
る
こ
と
が
で
き
る
た
め
、

目
的
に
応
じ
て
さ
ま
ざ
ま
な
部
位
で
活
用

が
可
能
な
運
動
法
だ
と
言
う
。

澤
木
氏
は
、「
身
体
の
知
識
が
身
に
つ

き
、
食
事
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
と
り
方
を

含
め
て
、
自
分
で
ベ
ス
ト
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン

に
調
整
で
き
る
」こ
と
を
重
視
し
て
指
導

を
行
っ
て
い
る
と
話
す
。

企
業
や
学
校
な
ど
健
康
セ
ミ
ナ
ー
や

講
演
会
へ
講
師
派
遣

健
康
セ
ミ
ナ
ー
や
講
演
会
の
講
師
派

遣
は
、
月
３
～
４
本
あ
り
、
事
業
の
柱
の

一
つ
に
な
っ
て
い
る
。
主
な
派
遣
先
は
、

民
間
企
業
、
学
校
・
教
育
団
体
、
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
な
ど
で
、
全
国
各
地
に
出

か
け
る
。

講
演
は
、
基
本
90
分
の
講
義
と
実
技

だ
が
、
1
日
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
依
頼
さ
れ
る

こ
と
も
あ
る
。
企
業
向
け
は
、
一
般
社
員

研
修
、
新
入
社
員
研
修
、
福
利
厚
生
の一

環
と
し
て
実
施
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
。
内

容
は
、
ラ
ジ
オ
体
操
、
腰
痛
・
肩
こ
り
の

改
善
体
操
、
骨
盤
調
整
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
防
、
こ
り
・

種　別 利用料（税別）

会　員
入会金 10,000 円、月会費 10,000 円、
１回約 60 分 6,000 円、
１回約 90 分 9,000 円

ビジター利用
（単発、都度払い）

１名：１回約 60 分 10,000 円、
１回約 90 分 15,000 円
２名（セミパーソナル）：60 分 15,000 円
３名（セミパーソナル）：60 分 20,000 円

２か月 20 回
パッケージ 198,000 円

■：会員　　■：ビジター利用
■：2か月20回パッケージ

表●パーソナルトレーニングの利用料金

図１●パーソナルトレーニングの
利用状況

40%

50%

10%
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む
く
み
解
消
の
ヨ
ガ
な
ど
さ
ま
ざ
ま
だ
。

体
力
測
定
の
実
施
な
ど
、
ク
ラ
イ
ア
ン
ト

の
要
望
に
応
じ
て
カ
ス
タ
マ
イ
ズ
す
る
。

学
校
・
教
育
団
体
向
け
は
、
主
に
子

ど
も
・
保
護
者
向
け
の
健
康
増
進
プ
ロ
グ

ラ
ム
、
教
師
向
け
の
運
動
指
導
プ
ロ
グ
ラ

ム
な
ど
。
会
場
等
に
応
じ
て
講
義
と
実

技
の
組
み
合
わ
せ
を
工
夫
す
る
。
小
学
生

（
３
～
６
年
生
）の
姿
勢
改
善
や
体
幹
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
、
子
ど
も
を
対
象
と
し

た
講
演
が
多
い
。
専
門
学
校
な
ど
の
講

演
で
は「
ス
ポ
ー
ツ
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
業
界

で
就
職
す
る
た
め
に
」と
い
っ
た
テ
ー
マ
で

話
す
こ
と
も
あ
る
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
向
け
は
、
主
に
ク

ラ
ブ
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
、
入
会
促
進
企
画
、

従
業
員
研
修
な
ど
だ
。
従
業
員
研
修
で

は
、
知
識
研
修（
機
能
解
剖
学
、
運
動

生
理
学
、
ス
ポ
ー
ツ
栄
養
学
な
ど
）、
実

技
研
修（
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
、

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
法
な
ど
）、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
作
成
と
管
理
法
、
さ
ら
に

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
接
遇
研
修
も
行
う
。

最
近
は
、
企
業
の
健
康
づ
く
り
セ
ミ

ナ
ー
や
学
校
・
教
育
団
体
か
ら
の
講
演

依
頼
が
多
く
な
っ
て
き
て
い
る
と
言
う
。

全
国
主
要
都
市
で

運
動
指
導
者
向
け
セ
ミ
ナ
ー

さ
ら
に
、
澤
木
氏
は
運
動
指
導
者
や

運
動
指
導
者
を
め
ざ
す
人
、
ス
ポ
ー
ツ
選

手
な
ど
の
学
び
の
場
と
し
て「
サ
ワ
キ
ジ
ム

ア
カ
デ
ミ
ー
」を
主
宰
し
、
外
部
講
師
を

招
い
て
の
セ
ミ
ナ
ー
、
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
、

資
格
認
定
講
座
な
ど
を
提
供
し
て
い
る
。

講
師
を
し
て
い
た
専
門
学
校
卒
業
生
の
ス

キ
ル
ア
ッ
プ
の
場
と
し
て
始
め
た
の
が
き
っ

か
け
で
、
会
社
設
立
以
来
続
け
て
い
る
。

セ
ミ
ナ
ー
は
、
機
能
解
剖
学
、
ウ
エ
イ

ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
、
パ
ー
ト
ナ
ー
ス
ト
レ
ッ
チ
ン

グ
、
身
体
評
価
な
ど
基
礎
か
ら
体
系
的

に
学
ぶ
講
座
を
は
じ
め
、
痛
み
の
あ
る
人

へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
法
、
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ

ト
、
キ
ッ
ク
ボ
ク
シ
ン
グ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
な

ど
、
流
行
な
ど
も
取
り
入
れ
て
さ
ま
ざ

ま
な
ジ
ャ
ン
ル
に
わ
た
っ
て
い
る
。

澤
木
氏
が
講
師
を
務
め
る「
基
礎
か
ら

学
ぶ
機
能
解
剖
学
」は
、
２
日
間
か
け
て

全
身
の
主
要
な
筋
肉
の
起
始
・
停
止
・

機
能
な
ど
を
効
率
よ
く
学
ぶ
人
気
の
講

座
だ
。
平
成
30
年
は
11
回
開
催
。
札
幌

か
ら
沖
縄
ま
で
全
国
主
要
都
市
で
開
催

し
た
。
今
年
は
９
月
ま
で
に
10
回
開
催

し
て
い
る
。
受
講
料
は
、
２
日
間（
90
分

８
コ
マ
＋
確
認
テ
ス
ト
60
分
）
で

２
万
８
０
０
０
円（
テ
キ
ス
ト
代
は
別
）。

コ
マ
単
位（
１
コ
マ
４
０
０
０
円
）で
も
受

講
す
る
こ
と
が
で
き
る
。

ま
た
、
１
日
コ
ー
ス
の「
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ

ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ベ
ー
シ
ッ
ク
」も
多
く
開

催
し
て
い
る
講
座
の
一つ
だ
。
澤
木
氏
が

10
年
ほ
ど
前
に
本
場
ア
メ
リ
カ
で
Ｅ
Ｘ
Ｏ

Ｓ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
学
び
、

改
善
と
工
夫
を
重
ね
て
体
系
化
し
て
開

発
し
た
も
の
だ
。

フ
ィッ
ト
ネ
ス
エ
ン
タ
ー
テ
イ
ン
メ
ン
ト

で
日
本
を
明
る
く
楽
し
く
す
る

Ｓ
Ｇ
の
理
念
は
、「
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
エ
ン

タ
ー
テ
イ
ン
メ
ン
ト
で
日
本
を
明
る
く
楽

し
く
す
る
」

で
あ
る
。

澤
木
氏
は
、

「
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
は
医

療
の
一
部

で
あ
る
と
と
も
に
、
楽
し
み
を
提
供
す

る
と
い
う
エ
ン
タ
ー
テ
イ
ン
メ
ン
ト
の
側
面

が
あ
る
」と
話
す
。Ｓ
Ｇ
の
ロ
ゴ
マ
ー
ク
は
、

降
り
注
ぐ
太
陽
の
下
で
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
す

る
人
を
サ
ー
ク
ル
デ
ザ
イ
ン
で
表
す（
図

２
参
照
）。「
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
気
持
ち
よ

さ
、
身
体
が
変
わ
っ
て
い
く
ワ
ク
ワ
ク
感
へ

の
思
い
を
詰
め
込
ん
だ
」と
話
す
。「
鍛

え
る
」で
は
な
く
、「
も
っ
と
楽
し
く
気

軽
に
や
ろ
う
」と
い
う
澤
木
氏
の
メ
ッ
セ
ー

ジ
で
あ
る
。

近
年
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
専

門
と
す
る
ジ
ム
が
急
速
に
普
及
し
て
き

た
。「
指
導
の
質
が
問
わ
れ
る
時
代
に
入

る
」と
澤
木
氏
。「
身
体
に
関
す
る
基
礎

知
識
を
深
め
、
効
果
の
あ
る
指
導
を
し

て
い
く
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
お
客

フ
ァ
ー
ス
ト
で
接
遇
す
る
健
康
相
談
所
で

あ
り
た
い
」と
話
す
。「
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト

レ
ー
ナ
ー
の
地
位
向
上
は
今
後
も
大
き

な
課
題
。
業
界
団
体
と
協
力
し
て
取
り

組
ん
で
い
き
た
い
」と
話
し
た
。

講演会では正しい情報をわかりやすく伝えることを重視

図２●�株式会社SAWAKI 
GYMのロゴマーク
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