
講
師（
保
健
体
育
）と
な
っ
た
。

平
成
８
年
に（
公
社
）日
本
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
協
会
認
定
エ
ア
ロ
ビ
ッ
ク
ダ
ン
ス
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
（
Ａ
Ｄ
Ｉ
）資
格
を
取
得
。

活
動
の
幅
が
広
が
り
、
運
動
機
会
の
な
い

人
た
ち
の
生
涯
教
育
と
し
て
の
運
動
指
導

へ
と
視
点
が
変
わ
っ
た
。
健
康
運
動
指
導

士
資
格
は
19
年
に
取
得
し
た
。
き
っ
か
け

は
、
あ
る
行
政
か
ら
の
オ
フ
ァ
ー
の
際
、

健
康
運
動
指
導
士
資
格
が
な
い
と
い
う

理
由
で
契
約
で
き
な
か
っ
た
こ
と
だ
と
言

う
。
藤
﨑
氏
は
、
現
在
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
日

本
健
康
運
動
指
導
士
会
福
岡
県
支
部
の

理
事
も
務
め
て
い
る
。

大
学
や
企
業
と
提
携
し

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
開
発

運
動
指
導
の
対
象
は
マ
タ
ニ
テ
ィ
か
ら

高
齢
者
ま
で
、
生
活
習
慣
病
予
防
や
転

倒
予
防
、
産
後
ケ
ア
な
ど
運
動
目
的
も

多
様
だ
。
藤
﨑
氏
は
、
年
齢
や
目
的
に

合
わ
せ
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
運
動
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
開
発
し
て
き
た
。

そ
の
一
つ
に
、
心
身
を
整
え
る

「N
agom

icise
Ⓡ

」（
ナ
ゴ
ミ
サ
イ
ズ
）が
あ

る
。
同
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
平
成
27
年
に
米

国
・
ロ
サ
ン
ゼ
ル
ス
で
開
催
さ
れ
た
Ｉ
Ｄ
Ｅ

Ａ
ワ
ー
ル
ド
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
コ
ン
ベ
ン
シ
ョ
ン

身
体
と
心
が
よ
り
よ
い
状
態
に
な
る

運
動
指
導
・
健
康
教
育
を
展
開

健
康
運
動
指
導
士
・
藤
﨑
道
子
氏
は
、

指
導
歴
20
年
超
え
の
ベ
テ
ラ
ン
だ
。
出
身

地
で
あ
る
福
岡
県
久
留
米
市
に
拠
点
を

置
き
、「
健
や
か
な
身
体
と
心
の
あ
り
方
」

を
テ
ー
マ
に
活
動
し
て
い
る
。
大
学
・
専

門
学
校
で
の
健
康
づ
く
り
運
動
の
実
技

指
導
や
、
運
動
指
導
者
の
育
成
、
資
格

取
得
に
向
け
た
セ
ミ
ナ
ー
・
講
習
会
、
企

業
・
行
政
の
健
康
づ
く
り
セ
ミ
ナ
ー
、
健

康
教
室
な
ど
と
多
彩
だ
。

藤
﨑
氏
は
フ
リ
ー
ラ
ン
ス
で
、
平
成
14

年
に
ハ
ー
ト
フ
ル 

ア
ソ
シ
エ
イ
ト
を
設
立

し
た
。「
個
人
営
業
で
も
屋
号
を
つ
け
る

こ
と
は
、
自
分
や
社
会
へ
の
責
任
感
を
強

く
す
る
」と
話
す
。
ハ
ー
ト
フ
ル
は「
心
が

満
た
さ
れ
る
」、ア
ソ
シ
エ
イ
ト
は「
仲
間
」

「
一
緒
に
行
う
」と
い
う
意
で
、「
自
分
の

活
動
の
軸
と
な
る
思
い
を
込
め
た
」と
話

す
。
藤
﨑
氏
は
、
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
ス

ポ
ー
ツ
少
女
で
、運
動
嫌
い
な
子
が
い
る
と
、

「
み
ん
な
で
や
ろ
う
よ
」と
声
を
か
け
る
盛

り
上
げ
役
。
そ
の
後
、
体
育
教
員
を
め

ざ
し
、
福
岡
市
の
大
学
体
育
学
部
に
進

学
し
、
卒
業
後
２
年
間
の
同
大
学
教
育

技
術
職
員
を
経
て
、
県
立
高
校
非
常
勤

「健やかな身体と心のあり方」をテーマに
運動指導、健康教育を展開

健康づくりの現場から vol.137

福岡市での運動の普及啓発イベント

藤﨑氏 ����������������������������������

����������������������������������

福岡県久留米市の健康運動指導士・藤﨑道子氏は、
福岡県を中心に、健康づくりのための運動指導、健康
教育を大学や自治体、企業等で展開する。心身を整
える運動プログラムを開発するとともに、「イクイップ
フィットネスアカデミー」を主宰し、即戦力となる運動
指導者の育成・支援にも取り組んでいる。

ハートフル アソシエイト代表
健康運動指導士
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で
プ
レ
ゼ
ン
タ
ー
と
し
て
発
表
し
た
も
の

で
、
参
加
者
か
ら
大
き
な
拍
手
を
得
た
。

藤
﨑
氏
は「
運
動
は
世
界
の
共
通
語
。

言
葉
は
通
じ
な
く
て
も
心
は
通
じ
る
こ

と
を
実
感
し
た
」と
話
す
。

ナ
ゴ
ミ
サ
イ
ズ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
所
要

時
間
は
約
40
分
。
リ
リ
ー
ス（
ほ
ぐ
し
）、

関
節
運
動（
柔
軟
性
）、
筋
ト
レ
、
バ
ラ
ン

ス
運
動
、
エ
ア
ロ
、
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン（
呼
吸
）

の
５
つ
の
パ
ー
ト
で
構
成
さ
れ
て
い
る（
表

参
照
）。
運
動
強
度
は
、
開
始
20
分
前

後
に
行
う
筋
ト
レ
で
最
大
６
メ
ッ
ツ
ほ
ど

で
あ
る
。

「
運
動
は
き
つ
い
・
や
さ
し
い
の
ど
ち
ら

か
一
方
に
こ
だ
わ
り
す
ぎ
る
と
ひ
ず
み
が

出
る
」と
言
う
。
体
操
で
も
エ
ア
ロ
で
も

ヨ
ー
ガ
で
も
な
く
、
自
律
的
に
体
を
動
か

し
、
心
身
の
調
和
を
図
る
こ
と
を
め
ざ

し
企
図
し
た
。
剣
道
を
し
て
い
た
経
験

を
生
か
し
て
、
動
き
に「
気
」な
ど
の
東

洋
的
要
素
も
取
り
入
れ
た
。
参
加
者
か

ら
は「
汗
も
出
る
。
ほ
っ
か
り
す
る
。
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
た
」な
ど
の
声
が
寄
せ
ら
れ
好

評
だ
。

こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
福
岡
大
学
大
学
院

在
学
中
に
効
果
を
検
証
し
た
。
運
動
後

の
気
分
の
変
化（
二
次
元
気
分
尺

度
。
急
性
効
果
）で
は
、
初
回
で

「
落
ち
着
い
た
」「
リ
ラ
ッ
ク
ス
し

た
」「
イ
キ
イ
キ
し
た
」な
ど
の
効

果
が
認
め
ら
れ（
図
参
照
）、
回

を
重
ね
て
も
同
様
の
傾
向
が
見

ら
れ
た
。
ま
た
、
身
体
の
不
定

愁
訴
評
価（
Ｖ
Ａ
Ｓ
ス
ケ
ー
ル
）で

は
、
痛
み
や
こ
り
８
項
目
の
い
ず

れ
に
も
改
善
傾
向
が
見
ら
れ
、

肩
こ
り
、
首
痛
、
頭
痛
で
は
顕

著
な
改
善
に
至
っ
た
。

ま
た
、
調
剤
薬
局
を
全
国
展

開
す
る
企
業
と
提
携
し
て
開
発

し
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
、「
３
分

で
で
き
る
ち
ょ
こ
っ
と
ロ
コ
モ
予

防
ト
レ
ー
ニ
ン
グ『
ち
ょ
こ
ト
レ
』」

が
あ
る
。「
ち
ょ
こ
ト
レ
」は
、
一

つ
の
運
動
が
約
３
分
間
。
調
剤
の
待
ち

時
間
な
ど
の
空
き
時
間
に
手
軽
に
で
き

る
の
が
特
徴
だ
。
運
動
は
５
種
類
あ
り
、

立
つ
・
歩
く
な
ど
の
運
動
機
能
低
下
を

予
防
す
る
た
め
、骨
盤
、股
関
節
、足
首
、

太
も
も
、
背
骨
の
５
か
所
の
筋
肉
を
鍛

え
る
内
容
に
な
っ
て
い
る
。

平
成
29
年
に
運
動
を
通
じ
た
健
康
増

進
に
積
極
的
に
取
り
組
む
企
業
と
、
藤
﨑

氏
が
非
常
勤
講
師
を
務
め
る
九
州
共
立

大
学
ス
ポ
ー
ツ
学
部
の
産
学
連
携
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
と
し
て
ス
タ
ー
ト
し
た
。
動
画「
ち
ょ

こ
ト
レ
」は
30
年
よ
り
、
提
携
企
業
の
店

舗
モ
ニ
タ
ー
な
ど
で
放
映
さ
れ
て
い
る
。

ア
カ
デ
ミ
ー
を
主
宰
し

運
動
指
導
者
の
育
成

藤
﨑
氏
の
活
動
で
最
も
多
い
の
は
、
運

動
指
導
者
の
育
成
で
あ
る
。「
身
体
と

心
が
よ
り
よ
い
状
態
と
な
る
よ
う
な
方

テーマ 目　的 時間（BPM）

Releaseパート
（ほぐし）

調整力を高める

身体を揺れ動かしながら、脱
力を主とした動きで筋を緩め
血行を促進させる

５分
（98BPM）

Flexibilityパート
（しなやか）

柔軟性を高める

脊柱と肩関節の関節運動をす
べて取り入れた動作を行い、
肩甲骨の動きを滑らかにして
関節可動域を広げ、上半身の
しなやかさを引き出す

６分30秒
（104BPM）

Muscularパート
（たくましさ）
筋力を高める

下半身や体幹部の筋力を高
める

７分
（110BPM）

Balanceパート
（たくみさ）

巧緻性・平衡性
を高める

身体の中心軸を意識しながら
スローな動きをコントロール
しながら行うことや、動から
静へ動きを変化させてもぶれ
ない身体を養う

８分
（118BPM）

Aerobicパート
（ねばり強さ）
持久性を高める

軽快なリズムに合わせてリズ
ミカルに動きながら、呼吸循
環器を高める

５分
（120BPM）

Cool Down
パート

呼吸を深めることを目的とし
たパート。ゆったりとした呼吸
を行いながらストレッチを行う

７分30秒

表●NagomiciseⓇ運動プログラム

運動前
落ち着いた イライラした 無気力な 活気にあふれた リラックスした ピリピリした 落ち着いた イキイキした

6.0

5.0

4.0

3.0

2.0

1.0

0.0
運動後 運動前 運動後 運動前 運動後 運動前 運動後 運動前 運動後 運動前 運動後 運動前 運動後 運動前

＊

＊

＊

＊

運動後

＊：p＜0.05
n＝9

図●初回の運動時における気分の変化（急性効果）

〈 

二
次
元
気
分
尺
度 

〉

健康づくり  2019.12 26

https://www.nicho.co.jp/corporate/newsrelease/18750/
https://www.nicho.co.jp/corporate/newsrelease/18750/


法
論
を
わ
か
り
や
す
く
伝
え
る
こ
と
」を

ラ
イ
フ
ワ
ー
ク
に
取
り
組
ん
で
い
る
。

現
在
、
県
内
の
大
学
・
専
門
学
校
５

校
で
非
常
勤
講
師
を
務
め
、
こ
れ
か
ら

を
担
う
運
動
指
導
者
育
成
の
た
め
の
授

業
等
を
担
当
し
て
い
る
。
授
業
は
、ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
、
エ
ア
ロ
な
ど

実
技
指
導
が
中
心
だ
が
、「
そ
の
運
動
が

な
ぜ
必
要
な
の
か
、
理
論
を
き
ち
ん
と
リ

ン
ク
し
て
学
ぶ
よ
う
に
指
導
す
る
」と
藤

﨑
氏
は
話
す
。
ま
た
、
話
す
・
気
遣
い

が
で
き
る
・
自
分
の
ア
ピ
ー
ル
が
で
き
る

な
ど
、
人
間
力
を
高
め
る
こ
と
を
重
視

し
て
い
る
。「
人
間
力
は
ど
の
フ
ィ
ー
ル
ド

で
も
大
切
な
要
素
だ
が
、
相
手
と
対
す

る
運
動
指
導
で
は
欠
か
せ
な
い
要
件
に
な

る
」と
語
る
。

ま
た
、
藤
﨑
氏
は
平
成
14
年
に「
イ
ク

イ
ッ
プ
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ア
カ
デ
ミ
ー
」を
主

宰
。
自
身
の
企
画
に
よ
る
指
導
者
の
た
め

の
研
修
会
や
セ
ミ
ナ
ー
、
指
導
者
養
成

コ
ー
ス
を
開
催
し
て
い
る
。
イ
ク
イ
ッ
プ

と
は「
伝
授
す
る
」と
い
う
意
だ
。

指
導
者
養
成
コ
ー
ス
は
、
現
場
に
即
戦

力
と
な
る
人
材
育
成
が
ね
ら
い
。
週
２
回・

１
回
３
～
４
時
間
、
５
～
６
名
の
少
人
数

制
で
理
論
と
実
技
を
６
か
月
間
学
ぶ
。
14

年
か
ら
毎
年
１
コ
ー
ス
を
開
き
、
20
年
ま

で
の
７
年
間
に
約
30
名
が
修
了
し
た
。
受

講
者
は
20
～
40
歳
代
の
女
性
が
大
半
で
、

目
的
は
運
動
指
導
の
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
、
健
康

運
動
指
導
士
の
資
格
を
持
っ
て
い
る
が
実

践
指
導
に
自
信
が
な
い
な
ど
さ
ま
ざ
ま
だ

と
言
う
。
現
在
、
養
成
コ
ー
ス
は
、
プ
ロ

グ
ラ
ム
の
効
果
検
証
な
ど
の
た
め
時
間
が

と
れ
な
く
な
っ
た
こ
と
や
、
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム

を
サ
ポ
ー
ト
し
て
も
ら
っ
て
い
た
方
が
で
き

な
く
な
っ
た
こ
と
な
ど
か
ら
休
講
中
だ
。

藤
﨑
氏
は「
指
導
者
養
成
事
業
は
１
人
で

は
で
き
な
い
。
態
勢
を
整
え
、
１
～
２
年

後
に
は
再
開
し
た
い
」と
考
え
て
い
る
。

単
発
型
の
主
催
セ
ミ
ナ
ー
は
、
随
時

行
っ
て
い
る
。
昨
年
は
、
２
日
間（
１
日
３

時
間
）に
わ
た
っ
て「
産
後
リ
カ
バ
リ
ー
ク

ラ
ス
の
指
導
法
」（
定
員
15
名
）を
久
留
米

市
内
で
開
催
し
た
。
産
前
か
ら
産
後
の

身
体
の
変
化
に
対
応
し
、
か
つ
効
果
的
な

指
導
が
で
き
る
よ
う
ク
ラ
ス
の
組
み
立
て

方
や
、
赤
ち
ゃ
ん
と
一
緒
に
行
う
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
の
方
法
、
ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ
法
な

ど
を
学
ぶ
内
容
だ
。
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

や
妊
娠・出
産
に
か
か
る
従
事
者
、
産
前・

産
後
の
一
般
の
方
な
ど
と
幅
広
い
受
講
者

が
集
ま
っ
た
。

心
を
整
え
る
ス
タ
ジ
オ
開
設

種
を
ま
く
仕
事
を
続
け
る

さ
ら
に
、
藤
﨑
氏
は
平
成
21
年
に
久
留

米
市
内
に
ス
タ
ジ
オ「
フ
ィ
ー
ル
」を
開
設
し

た
。
こ
こ
で
の
レ
ッ
ス
ン
で
最
も
大
切
に
し

て
い
る
こ
と
は
、「
自
分
の
フ
ィ
ー
リ
ン
グ
を

大
切
に
し
な
が
ら
、
自
分
に
合
っ
た
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
を
行
っ
て
心
身
を
整
え
る
」だ
。

ス
タ
ジ
オ
で
は
、
現
在
、
１
回
60
分
・

定
員
４
名（
予
約
制
）で
ピ
ラ
テ
ィ
ス（
週

５
回
）と
ヨ
ー
ガ（
週
１
回
）の
２
つ
の
教
室

を
開
い
て
い
る
。
入
会
金
５
０
０
０
円（
消

費
税
別
）、
都
度
払
い
受
講
料
１
回

１
５
０
０
円（
同
）で
、
リ
ー
ズ
ナ
ブ
ル
な

料
金
設
定
だ
が
、
こ
れ
に
は
理
由
が
あ

る
。
以
前
、
藤
﨑
氏
は
ハ
ー
ド
ワ
ー
ク
の

や
り
す
ぎ
で
自
分
自
身
が
枯
渇
し
た
経

験
を
も
つ
。
仕
事
へ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
切

れ
、
３
か
月
間
の
休
業
に
至
っ
た
。「
指

導
者
も
人
。
人
は
動
と
静
の
バ
ラ
ン
ス
を

よ
く
し
な
け
れ
ば
心
が
壊
れ
て
し
ま
う
。

ス
ペ
ー
ス
は
限
ら
れ
て
い
て
も
よ
い
の
で
、

自
分
の
心
も
整
え
て
い
け
る
場
、
時
間
が

欲
し
か
っ
た
」と
話
す
。「
フ
ィ
ー
ル
」は
、

藤
﨑
氏
に
と
っ
て
も
心
身
を
整
え
る
時
間

と
場
所
に
な
っ
て
い
る
。

藤
﨑
氏
は
、「
健
康
運
動
指
導
士
の
仕

事
は
幅
が
広
く
、
や
り
が
い
が
あ
る
」と

話
す
。
こ
れ
か
ら
取
り
組
み
た
い
こ
と
は
、

ア
カ
デ
ミ
ー
の
充
実
を
は
じ
め
と
し
て
多

く
の
目
標
が
あ
る
が
、
そ
の
一
つ
は
開
拓

の
余
地
が
広
い
企
業
の
健
康
経
営
へ
の
参

入
拡
大
で
あ
る
。
し
か
し
指
導
ス
タ
ッ
フ

は
、
現
在
、
契
約
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
（
登

録
制
）に
よ
っ
て
補
っ
て
い
る
が
、
い
ま
は
手

いっ
ぱ
い
の
状
態
と
言
う
。
そ
こ
で
事
業
の

拡
大
と
経
営
の
安
定
化
に
向
け
て
法
人
化

を
検
討
中
で
あ
る
。

藤
﨑
氏
は
、「
い
つ
も
自
分
の
役
割
は

種
ま
き
と
思
っ
て
お
り
、
ま
た
、
そ
う
あ

り
た
い
と
思
っ
て
い
る
」と
話
す
。
次
に
つ

な
が
る
種
を
ま
き
、
ま
い
た
種
か
ら
一
つ

で
も
芽
が
出
て
、
花
が
咲
き
、
実
が
な
る

の
が
願
い
だ
。

地域の体育館でのボール運動
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