
運動指導者のネットワークをつくり
行政や企業とともに健康づくりに尽力

長野県松本市を拠点にインストラクターとして活躍し
てきた小林美穂氏は、平成23年の東日本大震災の被
害者を元気づけるチャリティ活動を契機に NPO 法人
を立ち上げた。現在は、運動指導者のネットワークづ
くりと、自治体や民間企業とつながって地域社会を健
康に導くための活動に力を入れている。

NPO法人CFM実行委員会
理事長　健康運動指導士
小林 美穂 氏

▲ �CFM 実行委員会のメンバーと小林理事長（前列中央）

し
て
い
た
株
式
会
社
ル
ネ
サ
ン
ス
の
斎
藤

敏
一
社
長（
現
会
長
）の
言
葉
だ
っ
た
。「
こ

れ
か
ら
地
方
で
運
動
指
導
を
続
け
て
い
く

の
な
ら
、
健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
は
必

須
だ
」と
言
う
言
葉
に
押
さ
れ
、「
必
死

で
勉
強
し
た
」と
言
う
小
林
氏
は
、「
信

頼
度
の
高
い
こ
の
資
格
が
な
か
っ
た
ら
、
行

政
や
民
間
企
業
と
つ
な
が
っ
て
健
康
づ
く
り

の
仕
事
を
し
て
い
く
の
は
難
し
か
っ
た
」と

話
す
。い
ま
も
仲
間
の
運
動
指
導
者
に
は
、

健
康
運
動
実
践
指
導
者
と
健
康
運
動
指

導
士
の
資
格
の
取
得
を
勧
め
て
い
る
。

チ
ャ
リ
テ
ィ
の
志
を
生
か
す

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
設
立
に
動
く

小
林
氏
は
平
成
25
年
に
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
Ｃ

Ｆ
Ｍ
実
行
委
員
会
を
設
立
し
、
理
事
長
に

就
任
す
る
。
そ
の
発
端
は
、
平
成
22
年
に

開
催
さ
れ
た
第
１
回
チ
ャ
リ
テ
ィ
・
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
・
ま
つ
り
だ
っ
た
。
こ
れ
は
長
野
県

で
活
動
す
る
ス
ポ
ー
ツ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

数
名
が
集
ま
っ
て
、
地
域
住
民
の
健
康
づ

く
り
の
た
め
に
開
催
し
た
チ
ャ
リ
テ
ィ
イ
ベ

ン
ト
で
あ
る
。
松
本
市
、
長
野
市
、
上
田

市
、
大
町
市
の
４
会
場
で
開
か
れ
、
約

４
０
０
名
の
参
加
者
が
集
ま
っ
た
。

翌
年
の
平
成
23
年
３
月
、
東
日
本
大
震

災
に
誘
発
さ
れ
た
長
野
県
北
部
地
震
が
発

上
京
し
て
運
動
指
導
を
学
び

フ
リ
ー
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に

小
林
美
穂
氏
が
運
動
指
導
の
道
に
進
ん

だ
き
っ
か
け
は
、
顧
客
と
し
て
通
っ
て
い
た

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ス
タ
ジ
オ
の
経
営
者
に
イ
ン

ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に
な
り
た
い
と
相
談
し
た
こ

と
か
ら
だ
。「
勉
強
す
る
な
ら
東
京
で
し
っ

か
り
と
一
か
ら
学
ん
だ
ほ
う
が
よ
い
」と
言

わ
れ
、
東
京
に
６
か
月
間
滞
在
す
る
な
か
、

大
手
の
民
間
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
養
成
コ
ー
ス
に
３
か
月
、
さ
ら
に
別
の

養
成
コ
ー
ス
も
修
了
し
て
、
地
元
・
長
野

県
松
本
市
に
戻
っ
て
き
た
。
小
林
氏
は「
何

も
わ
か
ら
ず
、
フ
リ
ー
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
と
し
て
自
分
一
人
で
営
業
し
て
、
生

徒
を
集
め
る
こ
と
か
ら
始
め
た
の
で
大
変

だ
っ
た
」と
当
時
を
振
り
返
る
。

そ
の
後
、
複
数
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ

で
レ
ッ
ス
ン
を
受
け
持
つ
よ
う
に
な
っ
た
小

林
氏
は
、
人
気
と
実
績
の
あ
る
運
動
指
導

者
と
し
て
、
活
躍
の
幅
を
広
げ
て
い
く
。

健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
得
し
た
の

は
、
運
動
指
導
者
と
し
て
の
キ
ャ
リ
ア
を

10
年
以
上
積
み
重
ね
た
平
成
21
年
だ
っ

た
。
改
め
て
こ
の
資
格
を
取
る
決
心
を
し

た
の
は
、
当
時
レ
ッ
ス
ン
を
受
け
持
ち
な
が

ら
、
会
社
の
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
業
務
も
担
当

健康づくりの現場から拓く vol.177
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地
元
資
源
を
生
か
し
た

楽
し
め
る
仕
掛
け
づ
く
り

小
林
氏
は「
自
分
た
ち
の
活
動
を
簡
単

に
表
現
す
る
な
ら
ば
、
感
動
を
提
供
す
る

こ
と
だ
」と
言
う
。
運
動
に
よ
っ
て
身
体
機

能
を
改
善
す
る
こ
と
で
、「
歩
く
こ
と
、

体
を
動
か
す
こ
と
が
楽
し
い
」と
い
う
感

動
を
提
供
で
き
る
。
体
を
動
か
す
楽
し
み

を
知
っ
た
人
に
は
、
そ
の
感
動
を
周
り
の

人
に
伝
え
る
サ
ポ
ー
タ
ー
役
に
な
っ
て
ほ
し

い
と
考
え
、
行
政
主
催
の「
体
力
づ
く
り

サ
ポ
ー
タ
ー
育
成
講
座
」に
も
力
を
入
れ

て
い
る
。
Ｃ
Ｆ
Ｍ
は
現
在
、
６
市
町
村
の

育
成
講
座
を
担
当
し
、「
こ
れ
ま
で
育
て

た
サ
ポ
ー
タ
ー
は
１
５
０
名
以
上
に
な
っ

た
」と
小
林
氏
は
話
す
。

ま
た
、
運
動
は
体
に
よ
い
と
わ
か
っ
て
い

て
も
、
楽
し
く
な
け
れ
ば
運
動
し
よ
う
、

運
動
を
続
け
よ
う
と
は
思
っ
て
く
れ
な
い
、

と
い
う
思
い
か
ら
、
参
加
者
を
楽
し
ま
せ

る
仕
掛
け
も
い
ろ
い
ろ
と
考
え
て
い
る
。

た
と
え
ば
、
地
元
で
人
気
の
Ｊ
リ
ー
グ

チ
ー
ム
・
松
本
山
雅
Ｆ
Ｃ
と
の
ジ
ョ
イ
ン
ト

健
康
教
室
を
開
催
。
松
本
市
内
の
数
か

所
の
広
場
や
公
民
館
で
、
子
ど
も
た
ち
の

運
動
教
室
、
大
人
の
健
康
教
室
、
女
性
の

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
教
室
を
開
い
て
、
Ｊ
リ
ー
グ

生
し
、
長
野
県
栄
村
は
甚
大
な
被
害
を
受

け
た
。
そ
こ
で
、
同
年
の
第
２
回
イ
ベ
ン
ト

開
催
時
に
は
栄
村
へ
の
寄
附
を
募
り
、
子

ど
も
た
ち
に
元
気
を
取
り
戻
し
て
も
ら
お

う
と
、
出
張
ダ
ン
ス
授
業
も
行
っ
た
。
翌

年
も
同
様
の
イ
ベ
ン
ト
を
行
い
、
参
加
者
は

５
０
０
名
近
く
に
増
え
た
が
、
イ
ベ
ン
ト
の

規
模
が
大
き
く
な
る
に
従
い
、
イ
ン
ス
ト
ラ

ク
タ
ー
個
人
の
ホ
ス
ピ
タ
リ
テ
ィ
だ
け
で
活

動
イ
ベ
ン
ト
を
続
け
る
こ
と
が
難
し
く
な
っ

て
き
た
。

地
震
後
の
イ
ベ
ン
ト
に
お
い
て
地
域
の

人
々
に
感
謝
さ
れ
た
体
験
を
大
事
に
し
た

い
と
考
え
た
小
林
氏
は
、
行
政
の
援
助
を

受
け
て
健
康
づ
く
り
の
イ
ベ
ン
ト
を
継
続

す
る
こ
と
、
個
人
営
業
で
横
の
つ
な
が
り

の
乏
し
い
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
ど
う
し
の

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
つ
く
る
こ
と
を
目
的
に
、

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
の
設
立
を
決
意
し
た
。
一
緒

に
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
し
て
い
た
イ
ン
ス
ト
ラ

ク
タ
ー
仲
間
に
声
を
か
け
、
法
人
組
織
を

整
え
て
いっ
た
。

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
の
名
称
は
、
イ
ベ
ン
ト
の

「
チ
ャ
リ
テ
ィ
・
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
・
ま
つ
り
」の

英
語
表
記
の
頭
文
字
を
取
っ
て
、
Ｃ
Ｆ
Ｍ

実
行
委
員
会（
以
下
、Ｃ
Ｆ
Ｍ
）と
し
、「
運

動
指
導
、
講
師
の
育
成
、
チ
ャ
リ
テ
ィ
イ
ベ

ン
ト
の
開
催
な
ど
を
通
じ
て
社
会
貢
献
す

る
こ
と
」を
基
本
理
念
と
し
た
。
そ
れ
ま

で
の
チ
ャ
リ
テ
ィ
イ
ベ
ン
ト
の
開
催
で
行
政

と
の
信
頼
関
係
は
構
築
で
き
て
い
た
た
め
、

す
ぐ
に
長
野
県
、
松
本
市
、
長
野
市
か

ら
助
成
金
が
お
り
、
Ｃ
Ｆ
Ｍ
は
地
域
住
民

の
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
さ
ま
ざ
ま
な
活

動
を
ス
タ
ー
ト
し
た
。
ま
た
、
こ
う
し
た

活
動
が
認
め
ら
れ
、
市
町
村
の
健
康
づ
く

り
課
や
教
育
委
員
会
か
ら
の
運
動
指
導
の

依
頼
も
増
え
て
いっ
た
。

行
政
、
民
間
企
業
、
運
動
指
導
者
を

つ
な
ぐ
ハ
ブ
の
役
割
を

法
人
設
立
か
ら
10
年
が
た
っ
た
令
和
５

年
、Ｃ
Ｆ
Ｍ
を「
チ
ャ
レ
ン
ジ・フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス・

メ
ン
バ
ー
」の
略
称
に
改
め
る
こ
と
に
し
た
。

小
林
氏
は
新
し
い
Ｃ
Ｆ
Ｍ
の
意
味
に
つ
い
て
、

「
登
録
メ
ン
バ
ー
の
特
性
を
生
か
し
、
企
業

や
行
政
と
つ
な
が
り
、
地
域
社
会
を
健
康

に
導
く
た
め
の
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
役
を
務

め
た
い
と
い
う
思
い
を
込
め
た
」と
話
す
。

Ｃ
Ｆ
Ｍ
で
運
動
指
導
す
る
メ
ン
バ
ー
は
登

録
制
で
、
現
在
は
28
名
が
所
属
し
て
い
る
。

看
護
師
、
介
護
福
祉
士
、
産
業
カ
ウ
ン
セ

ラ
ー
、
食
生
活
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
、
管
理
栄

養
士
、
健
康
経
営
エ
キ
ス
パ
ー
ト
ア
ド
バ
イ

ザ
ー
な
ど
の
資
格
を
持
ち
、
同
時
に
健
康

運
動
指
導
士
、
健
康
運
動
実
践
指
導
者

の
資
格
を
持
つ
者
も
多
数
を
占
め
る
。
メ

ン
バ
ー
そ
れ
ぞ
れ
が
得
意
分
野
を
生
か
し

た
運
動
指
導
を
行
っ
て
い
る
。

た
と
え
ば
、
長
年
、
太
極
拳
の
普
及
に

努
め
、
子
ど
も
た
ち
に
ダ
ン
ス
を
教
え
て

き
た
小
林
氏
は
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
の
ほ
か
に

太
極
拳
や
ダ
ン
ス
な
ど
を
担
当
し
て
い
る
。

ラ
ジ
オ
体
操
指
導
士
が
メ
ン
バ
ー
に
い
れ

ば
、
ラ
ジ
オ
体
操
を
指
導
種
目
に
入
れ
る

な
ど
、
登
録
メ
ン
バ
ー
に
合
わ
せ
た
指
導

種
目
を
考
え
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
ニ
ー
ズ
と

年
齢
層
を
対
象
に
し
た
運
動
の
指
導
を
展

開
し
て
い
る（
表
参
照
）。

◎体操
　健康体操　ラジオ体操　ストレッチング

◎有酸素性運動
　エアロビクス　ダンス　ウォーキング　ランニング

◎心身の健康づくり
　ヨガ　ピラティス　コンディショニング

◎その他
　太極拳　格闘技系エクササイズ　ボディメイク　フラダンス
　機能改善　水中エクササイズ　パーソナルトレーニング

◎講演
　健康づくり　運動法　栄養　メンタルヘルス　コミュニケーション

表●CFMの指導種目
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選
手
と
一
緒
に
運
動
す
る
機
会
を
つ
く
っ

て
い
る
。

こ
の
ほ
か
、
長
野
市
の
清
泉
女
学
院
大

学
の
芝
生
と
体
育
館
を
借
り
て
の
ヨ
ガ
と

ダ
ン
ス
の
参
加
型
チ
ャ
リ
テ
ィ
イ
ベ
ン
ト
を

開
催
し
た
り
、
県
内
最
大
級
の
温
水
プ
ー

ル
施
設「
ラ
ー
ラ
松
本
」を
会
場
と
し
た
お

正
月
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し
た
り
す
る
な
ど
、

地
元
の
特
徴
的
な
資
源
を
上
手
に
活
用
し

て
、
地
域
住
民
を
楽
し
ま
せ
な
が
ら
運
動

し
て
も
ら
う
企
画
を
次
々
に
企
画
・
実
行

し
て
い
る
。

こ
れ
か
ら
の
運
動
指
導
者
を

情
報
共
有
や
サ
ポ
ー
ト
体
制
で
支
援

「
人
と
人
、
人
と
組
織
を
つ
な
げ
る
こ

と
が
好
き
で
、
こ
の
仕
事
を
や
っ
て
い
る
の

だ
と
思
う
」と
言
う
小
林
氏
が
、
い
ま
最

も
サ
ポ
ー
ト
し
た
い
と
考
え
て
い
る
の
が
、

運
動
指
導
に
一
所
懸
命
な
若
い
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
た
ち
だ
。
自
分
自
身
が
個
人
営

業
で
キ
ャ
リ
ア
を
重
ね
て
き
た
小
林
氏
は
、

「
フ
リ
ー
の
運
動
指
導
者
は
横
の
つ
な
が
り

が
薄
く
、
相
談
相
手
も
少
な
い
」と
言
い
、

営
業
開
拓
の
悩
み
、
教
え
方
の
悩
み
な
ど

を
抱
え
る
指
導
者
ど
う
し
の
情
報
共
有
や

ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
の
た
め
の
勉
強
会
を
年
に

数
回
実
施
し
て
い
る
。

健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
更
新
の
た
め

の
認
定
講
習
会
も
、
地
方
か
ら
都
会
の
実

施
会
場
ま
で
足
を
運
ぶ
の
は
時
間
も
経
費

も
か
か
る
た
め
、
主
催
団
体
や
行
政
の
協

力
を
仰
ぎ
、
松
本
市
で
の
開
催
を
実
現

し
て
、
健
康
運
動
指
導
士
仲
間
か
ら
喜

ば
れ
て
い
る
。

小
林
氏
は
、
Ｃ
Ｆ
Ｍ
理
念
に
共
鳴
す
る

協
力
者
を
求
め
る
と
同
時
に
、
Ｃ
Ｆ
Ｍ
に

登
録
し
て
い
な
く
て
も
、
営
業
開
拓
に
悩

む
指
導
者
に
は
仕
事
先
の
紹
介
や
サ
ポ
ー

ト
を
行
っ
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
る
。「
個

人
営
業
な
の
で
病
気
の
と
き
に
代
わ
り
が

い
な
い
の
が
不
安
」「
子
育
て
し
な
が
ら
の

運
動
指
導
で
急
な
対
応
が
難
し
い
」な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
悩
み
を
抱
え
る
指
導
者
が

困
っ
た
と
き
に
は
、
Ｃ
Ｆ
Ｍ
が
代
わ
り
の
講

師
を
派
遣
す
る
シ
ス
テ
ム
を
考
え
る
な
ど
、

「
地
域
で
活
躍
す
る
運
動
指
導
者
を
緩
や

か
に
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
し
た
い
」と
話
す
。

も
う
一
つ
、
小
林
氏
が
心
に
か
け
て
い

る
の
が
、「
運
動
嫌
い
の
人
に
体
を
動
か
し

て
も
ら
う
こ
と
」だ
。
そ
こ
で
つ
な
が
ろ
う

と
考
え
て
い
る
の
が
、
健
康
経
営
に
取
り

組
ん
で
い
る
企
業
だ
。「
健
康
経
営
推
進

プ
ロ
グ
ラ
ム
」を
開
発
し
、
運
動
に
関
心
が

な
い
社
員
も
巻
き
込
め
る
よ
う
に
、オ
フ
ィ

ス
で
で
き
る
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
指
導
。
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
や
栄
養
講
座
も
実
施
し
て
、

運
動
す
る
こ
と
の
心
地
よ
さ
と
仕
事
へ
の

好
影
響
を
知
っ
て
も
ら
う
活
動
に
力
を
入

れ
て
い
る
。

そ
の
人
ら
し
く
楽
し
く

生
き
ら
れ
る
サ
ポ
ー
ト
を

今
後
の
Ｃ
Ｆ
Ｍ
の
方
向
性
に
つ
い
て
、「
病

気
や
障
が
い
が
あ
っ
て
も
、
そ
の
人
ら
し
く

楽
し
く
生
き
る
た
め
の
サ
ポ
ー
ト
を
し
た

い
」と
話
す
。
現
在
、
松
本
盲
学
校
で
ダ

ン
ス
を
教
え
て
い
る
小
林
氏
は
、
今
後
は

軽
度
障
が
い
者
と
健
常
者
が
一
緒
に
運
動

す
る
機
会
も
つ
く
り
た
い
と
考
え
、
準
備

を
進
め
て
い
る
。

健
康
運
動
指
導
士
の
強
み
に
つ
い
て
は
、

「
常
に
最
新
の
情
報
が
得
ら
れ
、
勉
強
が

続
け
ら
れ
る
こ
と
が
自
信
に
つ
な
が
る
」と

言
う
。
ま
た
、
し
っ
か
り
と
し
た
カ
リ
キ
ュ

ラ
ム
で
運
動
指
導
に
必
要
な
こ
と
を
学
び
、

行
政
か
ら
も
信
頼
さ
れ
る
資
格
で
あ
る
こ

と
か
ら
、「
住
民
の
健
康
づ
く
り
を
考
え

る
行
政
と
力
を
合
わ
せ
、
日
本
の
健
康
づ

く
り
の
か
じ
取
り
役
を
務
め
る
の
が
健
康

運
動
指
導
士
の
役
割
だ
と
思
う
」と
話

す
。
Ｃ
Ｆ
Ｍ
メ
ン
バ
ー
へ
の
信
頼
は
厚
く
、

「
今
後
も
、
そ
う
し
た
役
割
を
果
た
せ
る

企
画
力
、
人
間
力
の
あ
る
メ
ン
バ
ー
の
育
成

に
力
を
入
れ
、
皆
で
地
域
社
会
の
健
康
づ

く
り
に
貢
献
し
た
い
」と
笑
顔
を
見
せ
る
。
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�健康経営の取り組みでの体操指導
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