
し
て
広
島
に
移
り
、
不
妊
治
療
の
際
に
産

院
の
院
長
か
ら
運
動
を
勧
め
ら
れ
、「
運

動
は
楽
し
く
、
体
調
が
よ
く
な
り
気
持
ち

が
軽
く
な
っ
た
」体
験
が
運
動
指
導
を
始

め
る
き
っ
か
け
と
な
っ
た
。

平
成
２
年
、
広
島
市
内
で
フ
リ
ー
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
ト
レ
ー
ナ
ー
、
ス
タ
ジ
オ

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
し
て
指
導
を
開
始
。

産
院
と
連
携
し
て
マ
タ
ニ
テ
ィ
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
を
開
催
、
マ
タ
ニ
テ
ィ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
と
し
て
も
活
動
す
る
。

資
格
取
得
に
も
挑
戦
し
た
。
運
動
が

得
意
な
わ
け
で
は
な
か
っ
た
と
話
す
手
嶋

氏
は
、
実
技
の
習
得
に
人
一
倍
時
間
を
か

け
た
。「
妊
娠
経
験
が
な
い
な
ら
知
識
で

カ
バ
ー
し
な
さ
い
」と
い
う
産
院
の
院
長
の

助
言
を
得
て
、「
勉
強
か
ら
入
っ
て
覚
え

た
」と
話
す
。
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
を
め
ざ
し
て

学
び
を
重
ね
、
12
種
類
あ
る
Ａ
Ｆ
Ａ
Ａ（
米

国
ア
ス
レ
チ
ッ
ク
・
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
協
会
）

認
定
資
格
ほ
と
ん
ど
を
取
得
し
た
。

平
成
８
年
に
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
等
に
背

中
を
押
さ
れ
て
Ａ
Ｆ
Ａ
Ａ
の
教
官
試
験
官
と

し
て
、「
手
嶋
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ア
カ
デ
ミ
ー
広

島
」を
設
立
し
た
。
そ
の
後
、
当
時
保
有

者
が
全
国
に
15
名
ほ
ど
と
少
な
い
マ
ス
タ
ー

教
育
ト
レ
ー
ナ
ー
資
格
を
取
得
し
た
。
こ

れ
ま
で
に
広
島
県
下
で
各
種
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

運
動
す
る「
楽
し
さ
」を
体
験
し

健
康
運
動
指
導
の
道
へ

健
康
運
動
指
導
士
・
手
嶋
恵
氏
は
、
運

動
指
導
歴
33
年
。
平
成
17
年
に
フ
ィ
ッ
ト

イ
ン
ジ
ャ
パ
ン
㈱
を
設
立
し
、
健
康
運
動
に

か
か
わ
る
指
導
、
指
導
者
の
養
成
・
教
育
、

派
遣
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
の
経
営
な
ど
、

広
島
市
を
拠
点
に
事
業
を
展
開
し
て
い

る
。
企
業
理
念
は
、「
必
要
と
さ
れ
る
場

所
で
、
必
要
な
人
材
に
な
る
。
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
を
通
じ
、
人
々
の
お
役
に
立
つ
」こ
と
で

あ
る
。

健
康
運
動
に
か
か
わ
る
指
導
対
象
者

は
、
乳
幼
児
か
ら
マ
タ
ニ
テ
ィ
、
キ
ッ
ズ
、

一
般
健
康
成
人
、
シ
ニ
ア
ま
で
幅
広
い
世

代
に
わ
た
る
。
人
生
に
は
幾
つ
か
の
エ
ポ
ッ

ク（
画
期
的
な
出
来
事
）が
あ
る
が
、
手
嶋

氏
は
、
自
身
の
エ
ポ
ッ
ク
を
チ
ャ
ン
ス
に
し

て
、
運
動
指
導
の
道
を
学
ん
で
切
り
開
き
、

質
を
高
め
て
き
た
。

手
嶋
氏
は
山
口
県
の
出
身
。
大
学
は
法

学
部
、
部
活
動
も
法
学
研
究
会
と
、「
大

学
卒
業
ま
で
は
文
系
女
子
だ
っ
た
」と
言

う
。
卒
業
し
て
山
口
大
学
医
学
部
第
二
外

科
教
授
室
に
秘
書
と
し
て
勤
務
。
研
究
棟

と
入
院
棟
を
行
き
来
す
る
中
で
、
健
康
づ

く
り
の
大
切
さ
を
知
っ
た
。
結
婚
・
退
職

「運動する楽しさ」を大切に、
幅広い世代への健康運動指導を展開

健康づくりの現場から vol.151

「フィットネスクラブ・エビュー」での
運動指導の様子と手嶋氏

広島市の健康運動指導士・手嶋恵氏は、フリーランス
を経て、平成17年に会社を設立。フィットネスクラブ
を経営し、楽しくできる特徴的なプログラムを提供し
ている。運動指導者の養成や地域・職域における運
動指導・健康セミナー活動など、乳幼児からマタニ
ティ、介護予防まで幅広い世代の運動を通じた健康づ
くり支援に取り組んでいる。

フィットインジャパン株式会社
代表取締役　健康運動指導士
手嶋　恵 氏

拓く
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タ
ー
を
延
べ
約
５
５
０
人
育
成
す
る
。

指
導
の
依
頼
が
増
え
、「
仕
事
に
穴
を

空
け
な
い
」よ
う
指
導
者
た
ち
が
仕
事
と

子
育
て
を
両
立
す
る
し
く
み
が
必
要
に

な
っ
て
、
株
式
会
社
を
設
立
し
た
。
ス
タ
ッ

フ
ル
ー
ム
に
は
ベ
ビ
ー
ベッ
ド
を
置
く
な
ど
し

て
、
両
立
す
る
環
境
を
整
え
て
いっ
た
。

健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
は
、
会
社

設
立
の
翌
平
成
18
年
に
取
得
し
た
。「
行

政
の
仕
事
で
は
欠
か
せ
な
い
資
格
。
代
表

が
持
っ
て
い
る
と
、仕
事
が
決
ま
り
や
す
い
」

と
手
嶋
氏
は
語
る
。
健
康
運
動
指
導
士
の

テ
キ
ス
ト
は
、
い
ま
も
運
動
指
導
の
礎
に

な
っ
て
い
る
と
言
う
。

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
７
名
で
ス
タ
ー
ト
し

た
会
社
は
、
現
在
、
社
員
は
３
名
、
所
属

し
て
い
る
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
は
33
名
を
擁

し
て
い
る
。
こ
の
う
ち
、
健
康
運
動
指
導

士
、
健
康
運
動
実
践
指
導
者
の
資
格
保

有
者
は
８
名
を
数
え
る
。

フ
ィッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
を
開
設

教
室
事
業
を
実
施

平
成
24
年
に
活
動
の
拠
点
と
し
て
、
広

島
市
内
に「
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
・
エ

ビ
ュ
ー
」（ST

O
N

ESPA
 

&
 FIT

N
ESS 

E-beau

）を
開
設
し
た
。「
身
の
ほ
ど
知

ら
ず
に
、
収
益
が
上
が
ら
ず
閉
鎖
す
る
ジ

ム
を
買
い
取
っ
た
」と
手
嶋
氏
は
話
す
。

エ
ビ
ュ
ー
に
は
ス
タ
ジ
オ
、
有
酸
素
性

運
動
や
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
用
な

ど
各
種
マ
シ
ン
を
置
い
た
ジ
ム
エ
リ
ア
、
９

Ｒ
Ｏ
Ｕ
Ｎ
Ｄ（
後
述
）エ
リ
ア
、
パ
ー
ソ
ナ
ル

ル
ー
ム
、
サ
ウ
ナ
、
岩
盤
浴
な
ど
が
あ
る
。

会
員
は
、
60
歳
代
を
中
心
に
40
歳
代
～

70
歳
代
が
７
割
、
女
性
が
７
割
を
占
め
る

（
令
和
元
年
現
在
）。
月
会
費
は
７
５
０
０

円（
消
費
税
別
。
以
下
同
様
）で
、
入
会

時
に
入
会
金
１
万
円
と
事
務
手
数
料

３
０
０
０
円
が
必
要
だ
。

ス
タ
ジ
オ
で
は
、
会
員
向
け
の
ほ
か
、

エ
ビ
ュ
ー
キ
ッ
ズ
ク
ラ
ブ
、
ト
レ
ー
ナ
ー
プ

ロ
グ
ラ
ム
な
ど
の
各
種
教
室
を
開
催
し
て

い
る
。
会
員
向
け
教
室
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
で

休
止
中
の
も
の
も
あ
る
が
、
エ
ア
ロ
ビ
ク

ス
や
サ
ル
サ
な
ど
の
有
酸
素
性
運
動
系
、

ク
ラ
シ
ッ
ク
バ
レ
エ
、
ウ
ェ
ー
ブ
ス
ト
レ
ッ

チ
リ
ン
グ
、
カ
ラ
テ
ビ
ク
ス
、
太
極
拳
、

バ
レ
ト
ン
、
マ
ッ
ト
サ
イ
エ
ン
ス
な
ど
の
筋

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
系
、
ヨ
ガ
や
バ
レ
エ

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
な
ど
の
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ

ン
系
な
ど
、
多
彩
な
ラ
イ
ン
ア
ッ
プ
だ
。

所
要
時
間
は
20
～
60
分
。
楽
し
く
身
体

を
動
か
す
を
コ
ン
セ
プ
ト
に
し
て
、
運
動

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
構
成
し
て
い
る
。

知
育
遊
び
で
子
ど
も
の
心
身
の

発
達
を
促
す
キ
ッ
ズ
フ
ィッ
ト
ネ
ス

手
嶋
氏
は
、
自
身
の
子
育
て
を
き
っ
か

け
に
、
キ
ッ
ズ
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
に
取
り
組
ん

で
四
半
世
紀
に
な
る
。「
幼
児
期
か
ら
小

学
校
低
学
年
の
こ
ろ
ま
で
、
ゴ
ー
ル
デ
ン
エ

イ
ジ
期
に
お
け
る
運
動
は
と
て
も
重
要
で

効
果
は
大
き
い
。
人
と
し
て
心
と
身
体
の

土
台
づ
く
り
を
子
ど
も
の
う
ち
か
ら
始
め

る
必
要
が
あ
る
」と
話
す
。

エ
ビ
ュ
ー
キ
ッ
ズ
ク
ラ
ブ（
月
会
費

５
０
０
０
円
）を
開
設
し
、
小
学
生
対
象
の

「
ア
ス
リ
ー
ト
ク
ラ
ブ
」（
50
分
）、
未
就
学

児
か
ら
小
学
２
年
生
ま
で
と
、
小
学
３
年

生
以
上
が
対
象
の
２
種
類
の「
キ
ッ
ズ
バ
レ

エ
」（
60
分
）、
５
歳
以
上
が
対
象
で
イ
ギ

リ
ス
人
講
師
に
よ
る
英
語
を
学
び
な
が
ら

運
動
能
力
の
向
上
を
図
る「
キ
ッ
ズ
ス
ポ
ー

ツ
イ
ン
グ
リ
ッ
シ
ュ
」（
50
分
）な
ど
の
教
室

を
開
催
し
て
い
る
。

手
嶋
氏
は
、「
幼
少
期
の
こ
ろ
か
ら
、
生

活
の
中
に
運
動
を
組
み
込
む
こ
と
で
習
慣

に
な
っ
て
い
く
」と
、
平
成
６
年
か
ら
地
域

の
幼
稚
園
・
保
育
園
な
ど
で
未
就
学
児
の

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
指
導
に
取
り
組
ん
で
き
た
。

子
ど
も
た
ち
の
基
礎
体
力
つ
く
り
を
め
ざ

す
と
と
も
に
、「
運
動
は
楽
し
い
」「
表
現

の
方
法
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
い
い
」が
指
導
の

目
標
だ
。
こ
の
た
め
、
最
も
大
切
に
し
て

い
る
の
は
、
知
育（
遊
び
）を
通
じ
て
五
感

を
刺
激
す
る
こ
と
だ
と
言
う
。

た
と
え
ば
、
聴
覚
に
関
し
て
は
、
手
を

た
た
く
、
声
を
出
す
、
小
太
鼓
や
タ
ン
バ

リ
ン
な
ど
を
打
ち
鳴
ら
す
な
ど
を
運
動
に

組
み
込
ん
で
お
り
、
音
を
合
図
に
ポ
ー
ズ

を
と
っ
た
り
、
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
た
ス
テ
ッ

プ
を
踏
ん
だ
り
す
る
な
ど
、
楽
し
く
身
体

を
動
か
す
体
験
を
積
ん
で
も
ら
う
よ
う
工

夫
し
て
い
る
。
手
嶋
氏
は
、「
幼
少
期
の

運
動
指
導
で
は
子
ど
も
の
好
き
な
こ
と
得

意
な
こ
と
を
見
つ
け
て
、
そ
れ
を
伸
ば
し

て
あ
げ
た
い
」と
話
す
。

健
康
運
動
の
普
及
に

海
外
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
積
極
的
導
入

手
嶋
氏
は
、
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
考
案
す

る
一
方
、
斬
新
で
優
れ
た
海
外
の
運
動
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
積
極
的
に
導
入
し
て
き
た
。
そ

の
ね
ら
い
に
つい
て
、「
運
動
は
苦
手
、
し
な

く
て
は
な
ら
な
い
も
の
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を

も
つ
人
が
意
外
に
多
い
。
海
外
の
斬
新
な
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
導
入
す
る
こ
と
で〝
新
し
い
入

り
口
〟を
増
や
し
て
い
き
た
い
」と
話
す
。

そ
の
一
つ
に
、
平
成
30
年
に
導
入
し
た

ア
メ
リ
カ
発
祥
の
サ
ー
キ
ッ
ト
型
キ
ッ
ク
ボ

健康づくり  2021.2 26



ク
サ
サ
イ
ズ「
９
Ｒ
Ｏ
Ｕ
Ｎ
Ｄ（
ラ
ウ
ン
ド
）」

が
あ
る
。
タ
ー
ゲ
ッ
ト
は
ス
ト
レ
ス
世
代
と

考
え
る
30
歳
代
・
40
歳
代
で
あ
る
。
ス
ト

レ
ス
を
抱
え
て
肥
満
が
気
に
な
る
が
、
運

動
す
る
時
間
が
と
れ
な
い
世
代
だ
。
そ
う

し
た
世
代
の
ニ
ー
ズ
に
こ
た
え
た
い
と
導
入

を
決
め
た
。

約
60
㎡
の
ス
ペ
ー
ス
に
、
サ
ン
ド
バ
ッ
グ
や

パ
ン
チ
ン
グ
ボ
ー
ル
な
ど
異
な
る
９
つ
の
ラ

ウ
ン
ド
が
あ
り
、
パ
ン
チ
や
キ
ッ
ク
な
ど
30

分
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
行
う（
表
参
照
）。
１

ラ
ウ
ン
ド
３
分
、
９
ラ
ウ
ン
ド
を
回
っ
て
約

30
分
の
構
成
だ
。
研
修
を
受
け
た
専
任

の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
が
指
導
・
補
助
す

る
。
現
在
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
予
防
の
た
め
、
感
染
対
策
に
努
め
な
が

ら
指
導
し
て
い
る
。
ア
メ
リ
カ
か
ら
毎
日

発
信
さ
れ
て
く
る
日
替
わ
り
の
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
メ
ニュ
ー
を
提
供
し
て
い
る
。

利
用
は
、
エ
ビ
ュ
ー
正
会
員
の
ほ
か
、
９

Ｒ
Ｏ
Ｕ
Ｎ
Ｄ
会
員
を
設
け
、
低
額
で
利
用

で
き
る
よ
う
、
月
会
費
は
３
９
０
０
円
で
、

入
会
金
１
万
円
と
事
務
手
数
料
３
０
０
０

円
に
設
定
し
た
。
会
員
は
、女
性
が
８
割
、

20
歳
代
～
40
歳
代
が
７
割
を
占
め
、
正

会
員
と
比
べ
て
女
性
、
若
い
世
代
の
利
用

が
多
い
。

地
域
・
職
域
に
出
向
い
た

健
康
セ
ミ
ナ
ー
や
運
動
指
導

地
域
や
職
域
で
行
う
外
部
指
導
は
事
業

の
柱
の
一
つ
だ
。「
運
動
は
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク

ラ
ブ
な
ど
に
通
っ
て
行
う
特
別
な
も
の
で
は

な
く
、
意
識
さ
え
あ
れ
ば
ど
こ
で
も
で
き

る
も
の
」と
手
嶋
氏
。
企
業
、
官
公
庁
、

自
治
体
、
民
間
団
体
、
医
療
機
関
、
運

動
イ
ベ
ン
ト
や
地
域
の
サ
ー
ク
ル
活
動
な
ど

に
積
極
的
に
出
向
き
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
を
よ

り
身
近
に
感
じ
て
も
ら
う
た
め
の
健
康
セ

ミ
ナ
ー
、
体
力
測
定
、
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の

提
供
・
実
践
指
導
な
ど
を
行
っ
て
い
る
。

依
頼
が
あ
れ
ば
全
国
さ
ま
ざ
ま
な
地
域
に

も
出
向
く
。
高
齢
者
の
た
め
の
運
動
教
室

や
介
護
予
防
の
指
導
は
、
広
島
県
下
さ
ま

ざ
ま
な
地
域
に
出
向
い
て
行
う
。

高
齢
者
の
た
め
の
運
動
教
室
や
介
護
予

防
教
室
の
指
導
は
、
地
域
に
出
向
い
て
行

う
。
３
年
前
か
ら
広
島
市
地
区
の
社
会
福

祉
協
議
会
と
㈱
ミ
カ
サ
主
催
の
高
齢
者
の

た
め
の
健
康
教
室
は
、
ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト

の
野
外
ス
ペ
ー
ス
が
会
場
で
、
参
加
者
は
70

歳
前
後
が
多
い
。
大だ

い

腿た
い

四
頭
筋
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
な
ど
、
脚
力
低
下
予
防
の
た
め
の
ミ
カ

サ
ス
ト
レ
ッ
チ
ボ
ー
ル
の
座
位
の
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
を
提
案
し
て
い
る
。
上
手
に
で
き
る
で
き

な
い
で
は
な
く「
外
出
し
て
笑
っ
て
も
ら
え

る
」教
室
づ
く
り
を
心
が
け
て
い
る
。
ま
た
、

市
の
中
心
部
を
離
れ
る
と
一
人
暮
ら
し
の

高
齢
者
が
多
く
な
る
。
手
嶋
氏
は
、「
最

後
に
参
加
者
と
お
茶
や
お
菓
子
を
囲
ん
で

笑
顔
で
話
を
す
る
こ
と
も
あ
り
、
そ
れ
も

ま
た
楽
し
い
時
間
」と
言
う
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
と
し

て
、
現
在
、
家
族
で
で
き
る
体
操
、
姿
勢

を
よ
く
す
る
背
中
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
な
ど
、

自
宅
で
簡
単
に
で
き
る
動
画
配
信
を
行
っ

て
い
る
。
今
後
は
、
企
業
か
ら
の
提
案
が

あ
り
、
手
嶋
氏
は
オ
ン
ラ
イ
ン
に
よ
る
健

康
セ
ミ
ナ
ー
や
運
動
指
導
を
始
め
た
い
と

考
え
て
い
る
。

ROUND 概要
１ 縄跳び ボクシング用の縄跳びによるウォーミングアップ
２ フリーウエイト スクワットからの前キック
３ パンチングボール パンチングボールを連続パンチ
４ ヘビーバッグ ヘビーバッグを思いきり蹴ってキック
５ ラウンドバッグ ラウンドバッグを、腰を落として突き上げるアッパーカット
６ ヘビーバッグ トレーナーのかけ声に合わせて全身を使ってのミット打ち
７ バレルバッグ バレルバッグを、両手を振り下ろし、下から蹴り上げる
８ スピードバッグ パンチングボールをリズミカルにパンチ
９ マット マットで腹筋や背筋を伸ばすトレーニング

表●「9ROUND」の概要

サーキット型キックボクササイズを積極的に導入

地域での運動指導でも運動の楽しさを伝える
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