
健康づくりに必要な知識やスキルを
習得して活動の幅を広げる

田中咲百合氏▶︎
▲対象者を引きつけるセミナー、運動指導を心がける

フィットネスインストラクターとして都内近郊を中心に
数多くのレッスンを担当し、企業や学校との連携によ
るセミナーを企画してきた田中咲百合氏。株式会社
ルメラキアを起こし、運動と食生活の専門家として、
健康経営のサポート、母と子の健康教育などに取り組
んでいる。

株式会社ルメラキア
代表取締役、健康運動指導士　田中 咲百合 氏

ス
イ
ベ
ン
ト
の
リ
ー
ド
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の

オ
フ
ァ
ー
を
受
け
た
。
全
国
で
活
躍
中
の

人
気
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
共
に
舞
台
に

立
つ
こ
と
に
な
り
、「
自
身
の
強
み
は
何

か
」と
い
う
視
点
を
も
つ
よ
う
に
な
っ
た
。

さ
ま
ざ
ま
な
肩
書
と
経
歴
を
も
つ
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
に
比
べ
、
当
時
は
肩
書
の
な

い
自
分
が
、
何
を
得
た
ら
自
信
を
も
っ
て

肩
を
並
べ
て
働
く
こ
と
が
で
き
る
の
か
を

考
え
た
結
果
、
健
康
運
動
指
導
士
の
資

格
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
こ
と
を
決
め
た
。

健
康
運
動
指
導
士
の
知
識
を
生
か
し
た

ブ
ロ
グ
で
の
情
報
発
信

健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
取
得
に
つ
い

て
、「
専
門
学
校
時
代
か
ら
、
実
技
は
得

意
だ
が
勉
強
は
苦
手
だ
っ
た
」と
振
り
返

る
田
中
氏
は
、
専
門
的
な
医
療
用
語
な
ど

と
格
闘
し
て
、
平
成
20
年
に
念
願
の
資
格

を
取
得
し
た
。「
資
格
を
取
っ
た
だ
け
で

満
足
し
て
い
て
は
、
覚
え
た
事
を
忘
れ
て

し
ま
う
」と
考
え
、
す
ぐ
に「
健
康
運
動

指
導
士　

田
中
咲
百
合
ブ
ロ
グ
」を
立
ち

上
げ
て
情
報
発
信
を
開
始
し
た
。

正
し
い
方
法
で
、
効
果
の
あ
る
運
動
が

実
践
で
き
る
よ
う
な
ア
ド
バ
イ
ス
を
す
る
、

そ
し
て
、
資
格
に
恥
じ
な
い
よ
う
に
エ
ビ
デ

ン
ス
の
あ
る
情
報
だ
け
を
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
し
、

教
え
る
こ
と
の
楽
し
さ
を
知
り

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に

健
康
運
動
指
導
士
の
田
中
咲
百
合
氏

が
教
え
る
こ
と
の
楽
し
さ
を
知
っ
た
の
は
、

中
学
・
高
校
時
代
に
さ
か
の
ぼ
る
。
バ
レ
ー

ボ
ー
ル
部
の
エ
ー
ス
ア
タ
ッ
カ
ー
で
あ
り
、
テ

ニ
ス
部
で
も
山
梨
県
の
ベ
ス
ト
８
に
入
る
ほ

ど
の
成
績
を
上
げ
る
少
女
に
、
同
級
生
や

後
輩
は「
上
手
に
な
る
秘ひ

訣け
つ

」を
尋
ね
て

き
た
。
田
中
氏
は
み
ず
か
ら
の
練
習
で
の

体
験
や
気
づ
い
た
こ
と
を
ア
ド
バ
イ
ス
す
る

こ
と
で
、
皆
が
上
達
し
て
笑
顔
に
な
る
姿

を
繰
り
返
し
目
に
し
て
き
た
。
運
動
指

導
を
仕
事
に
し
た
い
と
決
意
し
、
東
京
Ｙ

Ｍ
Ｃ
Ａ
社
会
体
育
専
門
学
校（
当
時
）に
入

学
し
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

の
資
格
を
取
得
し
た
。

卒
業
後
は
フ
リ
ー
ラ
ン
ス
の
イ
ン
ス
ト
ラ

ク
タ
ー
と
し
て
複
数
の
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
と

契
約
し
、
都
内
近
郊
で
数
々
の
レ
ッ
ス
ン
を

担
当
。
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
し
て
の
仕

事
の
楽
し
さ
と
、
ダ
イ
エッ
ト
や
腰
痛
・
肩

こ
り
改
善
な
ど
の
悩
み
に
役
立
つ
レ
ッ
ス
ン

の
や
り
が
い
に
夢
中
に
な
り
、
的
確
で
効

果
的
な
指
導
が
評
判
を
呼
び
、
田
中
氏

は
人
気
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に
な
っ
た
。

あ
る
日
、
田
中
氏
は
大
き
な
エ
ア
ロ
ビ
ク
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わ
か
り
や
す
く
発
信
す
る
こ
と
を
大
切
に

し
て
ブ
ロ
グ
を
書
き
続
け
た
。
ア
ク
セ
ス

件
数
は
ど
ん
ど
ん
と
増
え
、
い
ま
で
は
ア

メ
ー
バ
ブ
ロ
グ
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
部
門
で
20

位
以
内
に
ラ
ン
ク
イ
ン
す
る
人
気
ブ
ロ
グ
に

な
っ
て
い
る
。
ま
た
、
田
中
氏
の
ブ
ロ
グ
で

の
情
報
発
信
や
露
出
頻
度
が
高
ま
る
に
つ

れ
て
、
企
業
な
ど
か
ら
の
商
品
開
発
等
の

仕
事
の
依
頼
も
増
え
て
い
く
好
循
環
に
も

つ
な
が
っ
て
い
る
。

運
動
や
健
康
に
関
す
る
情
報
は
関
心
が

高
い
半
面
、
玉
石
混
交
で
も
あ
る
。
田
中

氏
は
、「
正
し
い
情
報
を
調
べ
な
が
ら
ブ
ロ

グ
で
発
信
す
る
こ
と
で
、
確
実
に
知
識
が

身
に
つ
き
、
さ
ら
に
、
ど
の
よ
う
に
行
っ
た

ら
相
手
に
伝
わ
る
だ
ろ
う
と
考
え
な
が
ら

書
い
て
い
く
う
ち
に
、
読
ん
で
お
も
し
ろ

く
わ
か
り
や
す
い
言
葉
選
び
と
、
伝
え
方

も
磨
か
れ
て
い
っ
た
」と
言
う
。
ア
ク
セ
ス

数
や
読
者
が
増
え
る
こ
と
で
、
全
国
か
ら

の
仕
事
の
オ
フ
ァ
ー
も
増
え
、「
健
康
運
動

指
導
士
の
資
格
取
得
を
き
っ
か
け
に
、
し
っ

か
り
と
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
す
る
こ
と
が
で
き

た
」と
田
中
氏
は
話
す
。

ボ
デ
ィ
メ
イ
ク
の
指
導
で

食
の
重
要
性
を
実
感

田
中
氏
の
キ
ャ
リ
ア
の
次
の
転
機
と
な
っ

た
の
が
、
芸
能
ス
ク
ー
ル
の
ワ
タ
ナ
ベ
エ
ン

タ
ー
テ
イ
ン
メ
ン
ト
カ
レ
ッ
ジ
で
モ
デ
ル
や
タ

レ
ン
ト
、
歌
手
の
育
成
に
携
わ
っ
た
こ
と

だ
っ
た
。
同
カ
レ
ッ
ジ
に
所
属
す
る
約

７
０
０
名
の
学
生
に
対
し
て
、
プ
ロ
と
し

て
重
要
な
ボ
デ
ィ
メ
イ
ク
と
健
康
管
理
の

授
業
を
６
年
間
に
わ
た
っ
て
担
当
し
た
。

「
オ
ー
デ
ィ
シ
ョ
ン
で
人
か
ら
選
ば
れ
る
美

し
さ
、
強
さ
と
は
な
ん
だ
ろ
う
と
考
え
抜

い
て
、
同
じ
学
生
を
年
単
位
で
教
え
た
こ

と
が
、
現
在
の
仕
事
の
土
台
と
な
っ
て
い

る
」と
話
す
。

対
象
と
な
る
学
生
は
、
18
～
26
歳
の
若

者
。
真
剣
に
授
業
を
聞
い
て
も
ら
う
た
め
に
、

言
葉
の
選
び
方
や
話
し
方
を
工
夫
し
、「
こ

の
子
た
ち
の
人
生
を
変
え
る
授
業
を
す
る
」

と
い
う
意
気
込
み
で
取
り
組
ん
で
き
た
。

こ
こ
で
の
指
導
の
中
で
田
中
氏
が
気
づ
い

た
の
が
、「
食
」の
重
要
性
だ
っ
た
。
運
動
に

つい
て
は
情
熱
を
も
って
話
せ
る
が
、
食
事
に

つい
て
は
同
じ
熱
量
で
話
せ
て
い
な
い
こ
と
を

感
じ
た
田
中
氏
は
、
平
成
22
年
に
野
菜
ソ

ム
リ
エ
の
資
格
を
取
得
し
た
。
取
得
後
は
、

学
ん
だ
こ
と
を
、
学
生
で
も
日
常
生
活
で

簡
単
に
実
践
で
き
る
よ
う
、
具
体
的
に
食

の
選
び
方
や
食
べ
方
、
調
理
法
な
ど
を
伝

え
た
。
こ
う
し
た
ノ
ウ
ハ
ウ
が
、
誰
も
が
簡

単
に
で
き
て
効
果
の
大
き
な
食
生
活
改
善

の
提
案
と
し
て
、
現
在
の
セ
ミ
ナ
ー
で
も
お

お
い
に
生
か
さ
れ
て
い
る
。

健
康
教
育
全
般
に
役
立
ち
た
い
と

株
式
会
社
設
立
を
決
意

運
動
と
食
事
の
専
門
家
と
し
て
の
研け

ん

鑽さ
ん

を
積
み
、
企
業
や
学
校
等
か
ら
の
依
頼
を

受
け
て
数
多
く
の
健
康
セ
ミ
ナ
ー
、
ボ
デ
ィ

メ
イ
ク
セ
ミ
ナ
ー
を
企
画
・
運
営
し
て
き

た
田
中
氏
は
、
平
成
28
年
に
㈱
ル
メ
ラ
キ

ア
を
設
立
し
た
。「
社
名
は
、〝
あ
き
ら
め

る
〟の
逆
さ
読
み
。
私
が
か
か
わ
る
人
が

自
分
の
可
能
性
を
あ
き
ら
め
ず
、
自
分
ら

し
く
自
由
に
生
き
ら
れ
る
よ
う
に
サ
ポ
ー

ト
す
る
、
と
い
う
意
味
を
込
め
た
」と
話

す
。
ル
メ
ラ
キ
ア
の
事
業
は
、
①
健
康
経

営
サ
ポ
ー
ト
健
康
啓
発
な
ど
の
講
演
講
師

業　

②
母
と
子
の
た
め
の
健
康
教
育
、
食

育　

③
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ヘ
ル
ス
ケ
ア
商
品
の

プ
ロ
モ
ー
シ
ョン
・
コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ　

④
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
監
修
、
出
版
、
メ
デ
ィ
ア
出

演
で
あ
る
。「
ど
の
分
野
も
毎
年
実
績
を

重
ね
て
お
り
、
そ
こ
で
期
待
に
応
え
て
き

た
信
頼
が
次
な
る
依
頼
と
仕
事
の
広
が
り

を
生
ん
で
い
る
」と
田
中
氏
は
話
す
。

田
中
氏
は
、
講
演
講
師
業
を
め
ざ
す

運
動
指
導
者
は
、
運
動
以
外
に
も
う
一
つ

の
強
み（
た
と
え
ば
、
食
、
睡
眠
、
メ
ン
タ

ル
、
脳
ト
レ
な
ど
）を
つ
く
る
こ
と
が
大
事

だ
と
言
う
。
こ
れ
に
よ
り
、
健
康
づ
く
り

の
説
得
力
や
実
践
し
た
と
き
に
よ
り
大

き
な
効
果
が
期
待
で
き
る
。
逆
に
、
運

動
の
側
面
だ
け
で
は
健
康
を
テ
ー
マ
に
し

た
際
、
偏
り
が
生
じ
る
お
そ
れ
が
あ
る
と

話
す
。
実
際
、
健
康
経
営
や
セ
ミ
ナ
ー
の

講
演
講
師
業
に
お
い
て
の
ニ
ー
ズ
は
、
運

動
だ
け
で
は
な
く
、
食
、
睡
眠
、
メ
ン
タ

ル
と
ト
ー
タ
ル
で
ア
プ
ロ
ー
チ
で
き
る
こ
と

が
評
価
さ
れ
て
お
り
、
田
中
氏
が
そ
れ
ら

を
網
羅
で
き
る
こ
と
か
ら
講
師
派
遣
で
選

ば
れ
る
こ
と
を
数
多
く
経
験
し
て
い
る
。

表
は
セ
ミ
ナ
ー
の
流
れ
の
一
例
で
あ
る
。
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田
中
氏
は
、「
セ
ミ
ナ
ー
で
の
出
会
い
は
基

本
的
に
は
１
回
限
り
。
セ
ミ
ナ
ー
後
は
、

自
分
は
運
動
を
し
な
く
ち
ゃ
ダ
メ
な
ん
だ
、

き
ち
ん
と
食
べ
な
き
ゃ
ダ
メ
な
ん
だ
と
納
得

し
て
帰
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
に
、
私
の
持
て

る
力
の
す
べ
て
を
出
す
気
持
ち
で
取
り
組

ん
で
い
る
」と
言
う
。

姿
勢
は
一
生
の
財
産

疲
れ
て
い
る
母
親
を
元
気
に

母
と
子
の
健
康
教
育
は
、
小
学
校
で

１
年
間
行
っ
た「
母
子
の
姿
勢
改
善
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
」が
土
台
に
な
っ
て
い
る
。

姿
勢
は
骨
格
の
発
達
に
影
響
す
る
だ
け

で
な
く
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
も
か
か
わ
り

が
あ
る
た
め
、「
正
し
い
姿
勢
と
食
事
」の

指
導
は
と
て
も
重
要
だ
。
同
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

で
は
、
母
親
を
対
象
に
セ
ミ
ナ
ー
を
３
回

行
っ
た
が
、「
母
親
が
育
児
を
一
人
で
抱
え

込
ん
で
、
と
て
も
疲
れ
て
い
る
の
に
驚
い
た
」

と
田
中
氏
は
振
り
返
る
。
父
親
は
働
き
盛

り
で
帰
り
が
遅
く
、母
親
が
一
人
で
頑
張
っ

て
い
る
ケ
ー
ス
が
多
い
。
疲
労
が
蓄
積
し
て

い
る
人
が
多
く
、
そ
の
う
え
、
家
族
の
た

め
に
自
分
を
二
の
次
に
し
て
、
無
理
を
す

る
母
親
が
少
な
く
な
い
と
感
じ
た
。「
も
っ

と
自
分
を
大
切
に
し
て
ほ
し
い
」と
問
い
か

け
た
田
中
氏
は
、
涙
を
流
し
て
語
る
何
人

も
の
母
親
の
姿
を
目
に
し
た
。
こ
う
し
た

経
験
か
ら
、
姿
勢
改
善
の
普
及
啓
発
と
と

も
に
、
母
親
の
心
身
が
楽
に
な
る
取
り
組

み
や
健
康
教
育
に
も
力
を
注
い
で
い
る
。

講
演
聴
衆
は
年
間
６
０
０
０
名

各
地
の
運
動
指
導
者
と
連
携
も

ル
メ
ラ
キ
ア
設
立
後
、
仕
事
の
幅
を
広

げ
た
田
中
氏
は
、
企
業
、
学
校
、
公
共

施
設
等
か
ら
の
依
頼
を
受
け
て
、
全
国
で

さ
ま
ざ
ま
な
健
康
・
セ
ル
フ
プ
ロ
デ
ュ
ー
ス

セ
ミ
ナ
ー
を
開
催
。
令
和
元
年

の
講
演
聴
衆
は
約
６
０
０
０
名
と

な
っ
た
。
こ
の
ほ
か
、
テ
レ
ビ
番

組
へ
の
出
演
、雑
誌
記
事
の
監
修
、

健
康
関
連
商
品
の
開
発
な
ど
、

活
躍
は
多
方
面
に
及
ぶ
。

田
中
氏
は
、
全
国
の
運
動
指

導
者
と
の
連
携
も
進
め
て
い
る
。

現
在
、
連
携
ス
タ
ッ
フ
と
し
て
北

海
道
、
長
野
、
千
葉
、
埼
玉
の

運
動
指
導
者
の
紹
介
が
ル
メ
ラ
キ

ア
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
さ
れ

て
い
る
。
田
中
氏
は
、「
私
の
事

業
に
興
味
が
あ
り
、
私
の
考
え

方
に
賛
同
す
る
方
に
、
仕
事
を

つ
な
げ
た
く
て
つ
く
っ
た
シ
ス
テ

ム
」と
話
す
。
田
中
氏
を
サ
ポ
ー

ト
す
る
の
で
は
な
く
、
人
の
健
康
を
い
ろ

い
ろ
な
角
度
か
ら
見
る
こ
と
が
で
き
、
地

域
で
奮
闘
す
る
彼
女
彼
ら
の
仕
事
が
い
っ

そ
う
増
え
る
こ
と
を
考
え
て
つ
く
ら
れ

た
。
連
携
す
る
運
動
指
導
者
は
、
経
歴

と
活
動
に
オ
リ
ジ
ナ
リ
テ
ィ
が
光
る
人
材

が
そ
ろ
っ
て
い
る
。

正
し
い
運
動
を
指
導
者
も

対
象
者
も
理
解
す
る
こ
と
が
大
事

田
中
氏
は
、
決
め
ら
れ
た
プ
ロ
グ
ラ
ム

で
進
め
る
エ
ン
タ
テ
イ
ン
メ
ン
ト
優
先
型

の
ス
タ
イ
ル
を
重
視
し
て
い
る
最
近
の

業
界
の
傾
向
に
懸
念
を
抱
い
て
い
る
。
こ

う
し
た
状
況
は
、
対
象
者
を
見
て
対
象
者

に
合
っ
た
運
動
を
提
案
で
き
る
指
導
者
の

減
少
や
、
楽
し
さ
を
重
視
す
る
あ
ま

り
正
し
い
運
動
フ
ォ
ー
ム
を
修
正
し
な

い
運
動
指
導
の
増
加
を
生
ん
で
い
る
と
考
え

て
い
る
。

健
康
・
体
力
づ
く
り
の
維
持
・
改
善
に

つ
な
げ
る
こ
と
の
で
き
る
指
導
者
ニ
ー
ズ

は
高
ま
っ
て
お
り
、
こ
の
ギ
ャ
ッ
プ
を
埋

め
る
活
動
を
取
り
組
ん
で
い
き
た
い
と
話

す
。
気
分
転
換
や
ス
ト
レ
ス
解
消
に
効
果

的
な
運
動
の
取
り
入
れ
方
、
健
診
の
数
値

の
正
常
化
に
必
要
な
適
切
な
強
度
で
の

有
酸
素
性
運
動
、
こ
れ
ら
は
正
し
い

フ
ォ
ー
ム
で
行
わ
な
い
と
逆
効
果
に
も
な

り
か
ね
な
い
。
「
運
動
指
導
者
は
、
対

象
者
の
替
え
の
き
か
な
い
大
切
な
身
体

を
預
か
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
を
自
覚
し

て
ア
プ
ロ
ー
チ
し
て
ほ
し
い
」
と
田
中
氏

は
考
え
て
い
る
。
Ｓ
Ｎ
Ｓ
や
レ
ッ
ス
ン
、

講
演
講
師
業
、
メ
デ
ィ
ア
な
ど
の
場
を
通

し
て
発
信
し
、
そ
の
必
要
性
と
重
要
性
を

伝
え
て
い
き
た
い
、
こ
う
し
た
熱
い
思
い

が
田
中
氏
の
行
動
の
原
動
力
と
な
っ
て
い

る
。

表●健康系セミナーのおおまかな流れ
テーマ：セルフプロデュース、疲労回復、未病のための運動と食事

メニュー 時間 内　容
１ 導入部分 ５分 自己紹介と本日の流れの説明。

２ 気づきと
立ち位置の把握 15分

現代人とその職種ならではの問題点、自分自身の
状態（姿勢や筋力、食生活）の把握。３段階評価（よい、
ふつう、足りない）の実施。

３ 講義 30分
「足りない」ことで起こり得る問題について、おどし系
や愉快系など、さまざまなエピソードを交えて説明す
る。「耳が痛いがためになる痛快なトーク」を心がける。

４ エクササイズ＆
ストレッチング 10分

中だるみ防止として１種類ずつ実践する。セミナー後
に懇親会等がある場合は、その際に話題になるよう
な気付きとおもしろさを含んだ内容にする。

５ 講義 30分
何から始め、まずはどこをめざすのがよいのか、内容・
時間など明確な数字を挙げる。次回までの到達点な
どを示し、最後に2、3、5がつながるようにまとめる。
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