
指導者のつながりを生かし
地域の多様なニーズにこたえるクラブ

ラヴィフィットネス有限会社代表取締役
健康運動指導士　長林 みどり 氏

健康運動指導士の長林みどり氏は、長野県諏訪市でフィッ
トネスクラブを運営し、地域の健康づくりと介護予防事
業に取り組んでいる。さらに、講習会やイベント、地域
のスポーツクラブへの運動指導者派遣、AFAAの指導
者養成講習会と資格検定も実施し、長野県で活動する
運動指導者のネットワークづくりにも力を注いでいる。

長林氏▶
わかりやすい運動指導はもちろん、参加者の
小さな変化にも気を配る

58
年
、
同
ク
ラ
ブ
で
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
の
指

導
を
始
め
る
こ
と
と
な
っ
た
。

フ
リ
ー
に
なっ
て
さ
ま
ざ
ま
な
運
動
と

質
の
高
い
指
導
を
志
す

「
人
前
で
話
す
の
は
苦
手
だ
と
思
っ
て

い
た
」と
言
う
長
林
氏
だ
が
、
実
際
に
運

動
指
導
を
始
め
て
み
る
と
、
運
動
を
通
じ

た
人
と
の
か
か
わ
り
が
楽
し
く
、
充
実
感

が
あ
っ
た
。
も
っ
と
多
様
な
人
と
さ
ま
ざ

ま
な
運
動
を
行
っ
て
い
き
た
い
と
積
極
的

な
気
持
ち
が
大
き
く
な
っ
て
い
っ
た
。

長
林
氏
は
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
し
て

勤
務
し
な
が
ら
、
ほ
か
の
運
動
種
目
の
勉

強
も
進
め
て
指
導
資
格
を
取
っ
て
い
く
。

数
年
後
に
は
独
立
を
決
意
、
フ
リ
ー
に

な
っ
て
、
諏
訪
市
の
公
民
館
な
ど
で
も
運

動
指
導
を
ス
タ
ー
ト
し
、
活
躍
の
場
を
広

げ
て
い
く
。

さ
ら
に
、
よ
り
グ
ロ
ー
バ
ル
な
視
点
で

の
情
報
収
集
と
自
己
研け

ん

鑽さ
ん

の
た
め
、
ア
メ

リ
カ
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
資
格
で
あ
る
Ａ
Ｆ
Ａ
Ａ
の
指
導
者
と

な
る
資
格
も
取
得
し
た
。

運
動
指
導
の
拠
点
と
し
て

フ
ィッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
を
立
ち
上
げ
る

フ
リ
ー
で
活
動
を
続
け
る
中
で
、
地
域

太
極
拳
が
き
っ
か
け
で

運
動
指
導
の
道
を
歩
む

運
動
よ
り
も
、
本
を
読
ん
だ
り
音
楽
を

聴
い
た
り
す
る
ほ
う
が
好
き
だ
っ
た
と
い

う
長
林
み
ど
り
氏
が
、
運
動
指
導
の
道
に

入
っ
た
き
っ
か
け
は
20
歳
の
と
き
に
出

合
っ
た
太
極
拳
だ
っ
た
。「
太
極
拳
は
、

当
時
パ
リ
コ
レ
で
活
躍
し
て
い
た
フ
ァ
ッ

シ
ョ
ン
モ
デ
ル
の
山
口
小
夜
子
氏
が
行
っ

て
い
た
の
で
、
お
し
ゃ
れ
な
イ
メ
ー
ジ

だ
っ
た
」と
話
す
長
林
氏
は
、
地
元
の
諏

訪
市
に
初
め
て
オ
ー
プ
ン
し
た
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
ク
ラ
ブ
で
太
極
拳
を
教
え
て
い
る
こ

と
を
知
っ
た
。
興
味
本
意
で
友
人
と
参
加

し
て
、
体
を
動
か
し
た
あ
と
の
爽そ

う

快か
い

感
に

驚
き
、
す
っ
か
り
太
極
拳
の
と
り
こ
に

な
っ
た
。

す
ぐ
に
長
林
氏
は
、
こ
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
ク
ラ
ブ
で
太
極
拳
と
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
の

レ
ッ
ス
ン
を
受
け
る
よ
う
に
な
っ
た
。
体

を
動
か
し
て
い
く
う
ち
に
、
運
動
と
体
の

し
く
み
に
興
味
を
も
つ
よ
う
に
な
り
、
よ

り
深
く
学
び
た
い
と
考
え
る
よ
う
に
な
っ

て
い
っ
た
。
そ
う
し
た
と
き
、
ク
ラ
ブ
が

募
集
し
て
い
た「
第
１
期
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
養
成
コ
ー
ス
」を
目

に
し
て
挑
戦
を
決
め
る
。
卒
業
後
の
昭
和
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な
指
導
を
心
が
け
て
い
る
。

会
員
に
人
気
の

Ｔ
Ｒ
Ｘ
を
使
っ
た
レ
ッ
ス
ン

表
は
Ｔ
Ｒ
Ｘ
を
導
入
し
た
グ
ル
ー
プ

レ
ッ
ス
ン
の
一
例
だ
。
体
幹
を
鍛
え
る

フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し

て
Ｔ
Ｒ
Ｘ
を
使
用
し
、
ジ
ム
の
マ
シ
ン
と

組
み
合
わ
せ
て
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
の

効
率
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
に

な
っ
て
い
る
。１
種
目
60
秒
を
２
セ
ッ
ト
、

８
種
目
の
運
動
を
実
施
し
、
運
動
後
に

ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
と
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を

行
っ
て
、
動
か
し
た
筋
肉
群
の
疲
労
を
回

の
運
動
教
室
の
指
導
者
と
多
く
の
出
会
い

が
あ
っ
た
。
指
導
者
ど
う
し
の
つ
な
が
り

を
生
か
し
て
、
地
域
の
健
康
づ
く
り
に
貢

献
し
た
い
と
考
え
、
平
成
13
年
に
ラ
ヴ
ィ

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
㈲
を
設
立
し
、「
ラ
ヴ
ィ

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
」の
運
営

を
開
始
す
る
。

会
員
制
ク
ラ
ブ
の
運
営
に
つ
い
て
長
林

氏
は
、「
自
分
の
運
動
拠
点
が
欲
し
い
、

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
仲
間
に
仕
事
の
場
を

提
供
し
助
け
合
っ
て
成
長
し
た
い
、
Ａ
Ｆ

Ａ
Ａ
養
成
コ
ー
ス
を
実
施
し
て
卒
業
生
の

バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
を
し
た

い
な
ど
の
思
い
が
重

な
っ
て
の
一
大
決
心

だ
っ
た
」と
話
す
。
５
年

後
の
平
成
18
年
に
は
健

康
運
動
指
導
士
の
資
格

を
取
得
す
る
。
新
し
く

で
き
た
諏
訪
市
の
健
康

増
進
施
設
の
事
業
を
受

託
し
た
い
と
考
え
て
い

た
と
き
に
、「
行
政
か
ら

信
頼
の
厚
い
資
格
だ
」と

知
人
に
勧
め
ら
れ
た
の

が
取
得
の
動
機
だ
っ
た
。

長
年
に
わ
た
っ
て
、

運
動
指
導
を
続
け
て
き

た
長
林
氏
は
、
行
政
と
の
つ
な
が
り
も
す

で
に
深
か
っ
た
が
、
資
格
取
得
後
は
地
域

の
健
康
づ
く
り
や
ス
ポ
ー
ツ
事
業
の
業
務

委
託
が
受
け
や
す
く
な
っ
た
。

多
彩
な
メ
ニ
ュ
ー
を
用
意

は
だ
し
で
足
裏
か
ら
全
身
の
機
能
改
善

ラ
ヴ
ィ
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

で
は
、
ジ
ム
で
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
パ
ー

ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
ほ
か
に
、
マ
ッ

ト
系
、
調
整
系
、
筋
コ
ン
系
、
タ
イ
チ
ー

系
、
エ
ア
ロ
系
、
ダ
ン
ス
系
な
ど
の
多
彩

な
レ
ッ
ス
ン
に
参
加
で
き
る
。

こ
れ
ら
の
レ
ッ
ス
ン
は
長
林
氏
が
出
会
っ

た
運
動
指
導
者
の
得
意
分
野
を
生
か
し

た
も
の
だ
。
長
林
氏
自
身
も
太
極
拳
や

タ
イ
チ
ー
ダ
ン
ス
、
Ｔ
Ｒ
Ｘ
な
ど
の
シ
ル
ク

サ
ス
ペ
ン
シ
ョ
ン
を
利
用
し
た
メ
ニ
ュ
ー
な

ど
、
多
く
の
レ
ッ
ス
ン
を
担
当
し
て
い
る
。

レ
ッ
ス
ン
の
特
徴
は
、
は
だ
し
で
行
う

も
の
が
多
い
こ
と
だ
。
会
員
の
主
年
齢
層

が
50
歳
代
と
60
歳
代
で
、
女
性
が
約
90
％

を
占
め
る
こ
と
も
あ
り
、「
は
だ
し
で
正

し
い
姿
勢
を
見
直
し
、
基
本
と
な
る
足
の

健
康
か
ら
意
識
し
て
ほ
し
い
と
考
え
、
タ

イ
チ
ー
系
を
は
じ
め
と
し
た
足
裏
の
機
能

改
善
を
重
視
し
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
組
ん
で

い
る
」と
長
林
氏
は
言
う
。

ま
た
、
Ｔ
Ｒ
Ｘ
や
シ
ル
ク
サ
ス
ペ
ン

シ
ョ
ン
な
ど
、
サ
ス
ペ
ン
シ
ョ
ン
器
具
を

使
っ
て
体
幹
を
し
っ
か
り
と
つ
く
り
、
効

率
よ
く
体
を
動
か
せ
る
よ
う
な
メ
ニ
ュ
ー

も
用
意
し
て
い
る
。
会
員
の
多
く
は
ジ
ム

で
の
運
動
に
プ
ラ
ス
し
て
、
１
〜
２
つ
の

レ
ッ
ス
ン
に
参
加
し
て
い
る
。

レ
ッ
ス
ン
は
予
約
制
で
、
１
レ
ッ
ス
ン

20
〜
30
分
。
指
導
者
が
一
人
ひ
と
り
に

し
っ
か
り
と
向
き
合
え
る
よ
う
に
少
人
数

制
で
、
体
が
変
わ
る
だ
け
で
な
く
、
運
動

を
楽
し
み
、
明
日
へ
の
活
力
と
な
る
よ
う

クラブで人気のジムレッスン（TRX）の様子

※健康問題（メンタル不調、頭痛、花粉症等）による出勤時の生産性低下

表●TRXを導入したグループレッスン例（約20分）
１～８は１種目60秒×２セット行う

運動の内容
１ バランスディスク（小ボール）クランチ
２ TRX/プッシュアップ
３ バランススクワット（シングルレッグ）
４ TRX/サイドベント
５ バランスディスク　オポジットアーム＆レッグリフト
６ TRX/ローイング
７ レッグリフト
８ ヒップリフト
９ クールダウン＆ストレッチング
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復
さ
せ
る
流
れ
に
な
っ
て
い
る
。

Ｔ
Ｒ
Ｘ
を
使
っ
た
レ
ッ
ス
ン
は
会
員
に

特
に
人
気
で
、
参
加
者
か
ら
は「
短
時
間

で
確
か
な
効
果
を
実
感
し
、
ダ
イ
エ
ッ
ト

に
成
功
し
た
」「
８
種
目
の
組
み
合
わ
せ

で
、
飽
き
ず
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
で
き
、
苦
し

さ
よ
り
も
楽
し
さ
が
大
き
い
」な
ど
の
声

が
上
が
っ
て
い
る
。

満
足
度
は
２
倍
に

プ
ラ
ス
α
の
楽
し
み
が
あ
る
ク
ラ
ブ
に

長
林
氏
の
ク
ラ
ブ
運
営
の
モ
ッ
ト
ー
は
、

「
運
動
を
楽
し
み
な
が
ら
健
康
の
喜
び
を

共
に
分
か
ち
合
え
る
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
づ
く

り
」だ
。
そ
の
た
め「
子
ど
も
ク
ラ
ス
」「
身

体
障
が
い
者
ク
ラ
ス
」な
ど
も
設
置
し
、

体
の
特
性
に
合
っ
た
運
動
指
導
を
実
施
し

て
い
る
。
ま
た
、
レ
ッ
ス
ン
中
は
参
加
者

を
よ
く
観
察
す
る
こ
と
を
重
視
し
て
い

る
。
適
切
な
タ
イ
ミ
ン
グ
で「
肩
が
う
ま

く
使
え
て
い
た
ね
」「
レ
ッ
ス
ン
前
よ
り
背

す
じ
が
し
っ
か
り
と
伸
び
て
い
る
」な
ど
、

運
動
後
の
ち
ょっ
と
し
た
変
化
を
実
感
し

て
も
ら
え
る
よ
う
に
工
夫
し
て
い
る
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
感
染

拡
大
は
、
順
調
だ
っ
た
ク
ラ
ブ
運
営
に
大

き
な
影
を
落
と
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
前
は
約

３
０
０
名
だ
っ
た
会
員
数
が
半
減
し
て
し

ま
っ
た
の
だ
。

長
林
氏
は「
会
員
数
が
半
分
に
な
っ
た

の
で
、
会
員
１
人
の
満
足
度
が
２
倍
に
な

る
楽
し
み
を
つ
く
ろ
う
」と
考
え
た
。
た
と

え
ば
、
登
山
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
会
、
美
酒

美
食
の
会
、ス
タ
ジ
オ
を
使
っ
た
Ｋ
-Ｐ
Ｏ
Ｐ

ダ
ン
ス
の
会
な
ど
を
ク
ラ
ブ
活
動
と
し
て

無
料
で
実
施
。
会
員
ど
う
し
の
交
流
を
図

り
、
ク
ラ
ブ
を
訪
れ
る
の
が
楽
し
み
に
な

る
よ
う
な
仕
掛
け
に
し
て
い
る
。

ク
ラ
ブ
は
地
域
の
健
康
づ
く
り
に
も
大

き
な
役
割
を
果
た
し
て
い
る
。
諏
訪
市
の

健
康
増
進
施
設
の
委
託
事
業
を
は
じ
め
、

教
育
委
員
会
や
地
域
の
運
動
サ
ー
ク
ル
、

企
業
な
ど
か
ら
の
依
頼
を
受
け
て
、
ク
ラ

ブ
の
外
部
で
も
運
動
教
室
や
介
護
予
防
教

室
を
行
っ
て
い
る
。
同
時
に
、
近
隣
の
ス

ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
へ
の
講
師
派
遣
も
実
施
。

競
合
す
る
関
係
の
ク
ラ
ブ
も
あ
る
が
、
そ

こ
に
は「
地
元
の
ク
ラ
ブ
ど
う
し
の
交
流

を
大
事
に
し
、
地
域
全
体
の
健
康
づ
く
り

に
貢
献
し
た
い
」と
い
う
長
林
氏
の
熱
い

思
い
が
あ
る
。

数
多
く
の
運
動
資
格
の

指
導
者
養
成
に
も
注
力

長
林
氏
は
指
導
者
の
養
成
に
も
力
を

入
れ
て
い
る
。
Ａ
Ｆ
Ａ
Ａ
マ
ス
タ
ー
ト
レ
ー

ナ
ー
の
資
格
を
生
か
し
年
間
を
通
じ
て
養

成
講
座
を
開
催
。
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
基
礎

資
格（
Ｉ
Ｇ
Ｆ
Ｉ
）、
ヨ
ガ
、
ピ
ラ
テ
ィ
ス
、

シ
ニ
ア
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
種
目
の
資
格

取
得
を
奨
励
し
、
卒
業
後
の
就
業
も
サ

ポ
ー
ト
し
て
い
る
。

長
林
氏
は
、
長
年
や
っ
て
き
た「
楊よ

う

名め
い

時じ

太
極
拳
」の
普
及
に
も
努
め
て
い
る
。

な
か
で
も
、
音
楽
に
合
わ
せ
て
行
う
太
極

舞
や
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
タ
イ
チ
ー
は
、
ダ
ン

ス
系
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に
人
気
で

「
年
齢
を
重
ね
て
も
長
く
指
導
が
続
け
ら

れ
る
よ
う
に
、
自
分
も
タ
イ
チ
ー
系
プ
ロ

グ
ラ
ム
の
指
導
者
に
な
り
た
い
」と
い
う

声
が
多
く
な
っ
て
い
る
。

ま
た
、
介
護
予
防
教
室
な
ど
で
脳
の
活

性
化
に
興
味
を
も
っ
た
長
林
氏
は
、
シ
ナ

プ
ソ
ロ
ジ
ー
の
ア
ド
バ
イ
ス
教
育
ト
レ
ー

ナ
ー
の
資
格
も
取
得
。
運
動
と
脳
の
活
性

化
を
組
み
合
わ
せ
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
開
発

し
、指
導
者
の
養
成
に
も
携
わ
っ
て
い
る
。

求
め
ら
れ
る
役
割
を
果
た
し

仲
間
の
励
み
に
な
り
た
い

「
健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
は
、
深
い

知
識
と
確
か
な
技
術
を
も
つ
証
し
と
し
て

重
要
視
さ
れ
て
い
る
」と
言
う
長
林
氏

は
、
資
格
へ
の
信
頼
に
こ
た
え
、
行
政
か

ら
求
め
ら
れ
る
役
割
を
果
た
し
地
域
の

包
括
支
援
の
一
助
に
な
る
べ
く
、
こ
れ
ま

で
の
集
積
を
社
会
に
還
元
す
る
こ
と
を
今

後
の
目
標
に
し
て
い
る
。

も
う
一
つ
の
目
標
が
、
40
年
の
キ
ャ
リ

ア
を
も
つ
自
分
の
生
き
方
を
後
進
の
励
み

に
し
た
い
と
い
う
こ
と
だ
。
ベ
テ
ラ
ン
の
指

導
者
仲
間
か
ら
は
、「
長
林
さ
ん
が
頑
張
っ

て
い
る
か
ら
、
私
も
頑
張
れ
る
」と
い
う

メ
ッ
セ
ー
ジ
が
届
く
。「
年
齢
を
重
ね
て

も
あ
ん
な
ふ
う
に
指
導
を
続
け
て
い
け
ば

い
い
ん
だ
」と
い
う
、
一
つ
の
モ
デ
ル
に
な

れ
る
よ
う
に
こ
れ
か
ら
も
運
動
指
導
を
続

け
、
拠
点
で
あ
る
ク
ラ
ブ
の
運
営
に
力
を

尽
く
し
た
い
と
考
え
て
い
る
。

長林氏が長年親しんでいる太極拳の指導
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