
独自開発の自重トレーニングで
シニア世代の健康維持をサポート

株式会社ウェルネス＆スマイル代表取締役
パーソナルトレーニングどこでもフィット
健康運動指導士　小林 素明 氏

一人ひとりの健康目標や運動の課題に合わせた個別指
導を専門とする小林素明氏は、これまでに１万レッスン
を超えるパーソナルトレーニングで実績を上げている。
起業を経て現在は、講演活動、健康経営のサポート、
トレーナーの養成にも力を入れ、会員や地域の健康づ
くりに貢献している。

小林氏▶
パーソナルトレーニングの様子

導
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
経
験
を
積
ん
で
い

く
。
そ
の
後
、
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
の
知

識
を
深
め
る
た
め
、
入
社
４
年
後
の
平

成
８
年
か
ら
ア
メ
リ
カ
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク

ラ
ブ
の
視
察
を
始
め
、
世
界
的
に
有
名
な

ジ
ム
な
ど
で
最
先
端
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
や
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
レ
ッ
ス
ン
の
指
導

法
を
学
ん
だ
。
平
成
10
年
に
は
、
健
康

運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
得
し
た
。

こ
う
し
て
、
会
社
の
サ
ポ
ー
ト
を
受
け

て
ス
ポ
ー
ツ
科
学
の
知
識
を
深
め
て
い
き
、

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
で
肩
こ
り
や
腰
痛
、

膝
痛
の
改
善
を
目
的
と
し
た
メ
デ
ィ
カ
ル

体
操
教
室
を
企
画
・
開
講
し
た
り
、
数

多
く
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
実
施

し
て
実
力
を
つ
け
、
会
員
か
ら
の
信
頼
が

厚
い
ト
レ
ー
ナ
ー
へ
と
成
長
し
て
いっ
た
。

個
人
個
人
に
合
っ
た
運
動
を

届
け
た
い
と
、
独
立
を
決
意

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
仕
事

を
続
け
る
う
ち
、
小
林
氏
が
強
く
感
じ

る
よ
う
に
な
っ
た
の
が
、「
一
人
ひ
と
り
の

体
に
合
っ
た
運
動
の
必
要
性
」だ
。
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
で
の
17
年
間
で
、「
こ
れ
ま

で
に
学
ん
だ
こ
と
を
生
か
し
、
も
っ
と
パ
ー

ソ
ナ
ル
な
運
動
指
導
が
し
た
い
」と
考
え

て
独
立
を
決
意
し
た
。
平
成
22
年
、
大

現
場
で
の
実
践
で
経
験
を
積
む

米
国
視
察
で
知
識
を
深
め
る

小
林
素
明
氏
が
運
動
指
導
の
道
に
入
っ

た
き
っ
か
け
は
、
就
職
し
た
会
社
が
経
営

す
る
総
合
型
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に
配

属
さ
れ
た
こ
と
だ
っ
た
。
学
生
時
代
に
陸

上
競
技
を
経
験
し
ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
が
大
好
き
だ
っ
た
が
、
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー

ナ
ー
と
し
て
の
勉
強
は
し
た
こ
と
が
な

か
っ
た
。

先
輩
ト
レ
ー
ナ
ー
に
学
び
な
が
ら
指

導
に
あ
た
る
小
林
氏
に
幸
い
し
た
の
は
、

ク
ラ
ブ
会
員
の
年
齢
層
が
50
歳
代
～
70

歳
代
と
高
め
だ
っ
た
こ
と
だ
。
息
子
・
孫

世
代
の
社
会
人
１
年
生
の
ト
レ
ー
ナ
ー
に

指
導
を
受
け
た
ベ
テ
ラ
ン
会
員
た
ち
は
、

声
の
出
し
方
、
指
導
時
の
立
ち
居
振
る

舞
い
、
会
員
と
の
接
し
方
な
ど
を
親
身

に
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
く
れ
た
。「
頑
張
っ
て

い
る
若
者
を
一
人
前
に
育
て
て
や
ろ
う
と

い
う
親
心
を
感
じ
た
」と
言
う
小
林
氏

は
、
い
ま
の
自
分
が
あ
る
の
は
あ
の
こ
ろ

の
会
員
さ
ん
た
ち
の
お
か
げ
だ
と
感
謝

し
て
い
る
。

小
林
氏
は
、
ジ
ム
、
ス
タ
ジ
オ
、
プ
ー

ル
な
ど
で
の
運
動
指
導
、
病
院
や
温
泉

施
設
を
訪
問
し
て
の
健
康
教
室
で
の
指

健康づくりの現場から拓く vol.199
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一
方
、
個
別
指
導
の
長
所
と
し
て
は
、

「
週
１
回
、
ト
レ
ー
ナ
ー
に
会
っ
て
体
の
状

態
を
見
せ
て
指
導
を
受
け
る
こ
と
は
、
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
の
維
持
に
つ
な
が
り
、
生
活

全
体
を
見
直
す
人
が
多
い
」と
感
じ
て
い

る
。
会
員
か
ら
は「
腰
痛
、
頭
痛
が
な
く

な
っ
た
」「
体
の
動
き
が
軽
く
な
っ
た
」な
ど

の
声
が
上
が
り
、
こ
う
し
た
変
化
が
さ
ら

な
る
運
動
意
欲
に
つ
な
が
る
好
循
環
が
起

こ
っ
て
い
る
。

個
別
指
導
を
ア
ピ
ー
ル
す
る

企
画
や
情
報
発
信
に
注
力

ど
こ
で
も
フ
ィ
ッ
ト
開
設
時
に
小
林
氏

が
考
え
た
の
が
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
身
近
に
感
じ
て
も
ら
う
こ
と
だ
っ

た
。
そ
こ
で
、
運
動
が
苦
手
と
感
じ
て
い

る
シ
ニ
ア
世
代
の
敷
居
を
低
く
す
る
た
め

に
、「
パ
ー
ソ
ナ
ル
姿
勢
＆
体
力
測
定
」「
腕

立
て
伏
せ
特
化
型
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
」「
個
別
指
導
の
介
護
予
防
運
動
法
」

「
日
本
百
名
城
巡
り
の
た
め
の
体
力
強
化

法
」な
ど
、
ユ
ニ
ー
ク
な
コ
ー
ス
を
企
画
し

て
参
加
者
を
募
っ
た
。

城
巡
り
が
趣
味
と
い
う
小
林
氏
は
、

「
五
感
を
フ
ル
活
動
さ
せ
な
が
ら
自
然
の

中
を
歩
い
て
お
城
を
巡
る
の
は
と
て
も
楽

し
い
。
こ
の
楽
し
み
を
味
わ
っ
て
ほ
し
い
と

阪
市
内
に「
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ど

こ
で
も
フ
ィ
ッ
ト
」を
開
業
す
る
。

小
林
氏
は
今
後
の
高
齢
社
会
を
見
据

え
、
高
齢
者
に
い
つ
ま
で
も
健
康
で
暮
ら

し
続
け
て
ほ
し
い
と
い
う
思
い
か
ら
、
ど

こ
で
も
フ
ィ
ッ
ト
の
メ
イ
ン
顧
客
を
40
歳

代
～
シ
ニ
ア
世
代
と
想
定
し
、
完
全
に
マ

ン
ツ
ー
マ
ン
で
行
う
個
人
レ
ッ
ス
ン
専
用
の

ジ
ム
を
用
意
し
た
。

こ
れ
ま
で
、
腰
や
膝
に
痛
み
は
あ
る
け

れ
ど
病
院
に
通
う
ほ
ど
で
は
な
い
、
体
が

弱
っ
て
き
て
将
来
の
生
活
が
不
安
だ
、
運

動
は
し
た
い
け
れ
ど
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
は

敷
居
が
高
い
、
と
い
う
人
た
ち
を
多
く
見

て
き
た
。
こ
う
し
た
シ
ニ
ア
世
代
に
気
軽

に
運
動
す
る
場
所
を
提
供
し
て
元
気
に

な
っ
て
も
ら
う
に
は
、
周
り
の
目
を
気
に

せ
ず
に
行
え
る
個
室
で
の
個
人
指
導
が

最
適
と
考
え
た
の
だ
。

シ
ュ
ー
ズ
な
し
、
１
対
１
の

自
重
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

小
林
氏
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
特
徴
は
、

室
内
シ
ュ
ー
ズ
を
履
か
ず
、
マ
シ
ン
も
使
わ

な
い
こ
と
だ
。

ジ
ム
の
床
に
は
国
産
の
コ
ル
ク
マ
ッ
ト
を

敷
き
、
シ
ュ
ー
ズ
な
し
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す

る
こ
と
に
よ
っ
て
足
裏
の
筋
力
ア
ッ
プ
を

図
っ
て
い
る
。
足
裏
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

は
、
土
踏
ま
ず
の
ア
ー
チ
を
つ
く
り
、
捻

挫
予
防
、
姿
勢
の
向
上
、
地
面
を
蹴
る

力
を
つ
け
る
こ
と
で
歩
行
が
速
く
な
る
な

ど
、
多
く
の
健
康
効
果
を
生
む
。

マ
シ
ン
を
使
用
し
な
い
の
は
、ジ
ム
で
行
っ

た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
自
宅
で
も
実
践
で
き

る
よ
う
に
と
考
え
て
の
こ
と
だ
。
と
き
に

は
バ
ラ
ン
ス
ボ
ー
ル
、
ウ
エ
イ
ト
ボ
ー
ル
な

ど
の
小
道
具
を
使
い
な
が
ら
、
基
本
的
に

は
自
重
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
筋
力
、
柔
軟
性
、

調
整
力
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
鍛
え
て
い
く
。

さ
ら
に
、
体
の
ケ
ア
を
行
う
た
め
、
ト
レ
ー

ナ
ー
と
の
整
体
ペ
ア
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
実

施
し
、
動
き
や
す
い
体
を
つ
く
っ
て
い
る
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
開
始
の
流
れ

は
、
以
下
の
よ
う
な
も
の
だ
。

希
望
者
か
ら
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
等
に
問
い

合
わ
せ
が
あ
る
と
、ま
ず
は
必
ず
体
験
レ
ッ

ス
ン
を
受
け
て
も
ら
う
。
体
験
レ
ッ
ス
ン
が

気
に
入
れ
ば
、
週
１
回
50
分
の
パ
ー
ソ
ナ

ル
レ
ッ
ス
ン
の
開
始
と
な
る
。

対
象
者
の
体
の
状
態
と
運
動
目
的
に

合
っ
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
処
方
し
て
運
動

指
導
を
開
始
す
る
が
、「
体
は
日
々
変
わ
る

の
で
観
察
が
大
事
」と
話
す
。
会
員
の
体

を
注
意
深
く
見
続
け
、
随
時
、
評
価
・
見

直
し
を
入
れ
て
運
動
処
方
を
変
え
て
い
く
。

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
で

さ
ま
ざ
ま
な
運
動
効
果
が

表
１
は
60
歳
代
の
男
性
会
員
に
処
方
し

た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
一
例
だ
。

運
動
前
に
は
血
圧
測
定
、
検
温
、
体

重
測
定
を
行
い
、
必
要
に
応
じ
て
血
中
酸

素
濃
度
も
測
定
し
て
安
全
性
を
確
認
す

る
。
そ
の
後
、
体
の
状
態
を
見
て
、
準
備

運
動
で
筋
肉
を
ほ
ぐ
し
、
メ
イ
ン
の
運
動

で
体
幹
を
中
心
と
し
た
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
行
う
。
最
後
に
、
動
か
し
た
筋
肉
を

ケ
ア
す
る
整
体
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
実
施
し

て
終
了
と
な
る
。

小
林
氏
が
め
ざ
し
て
い
る
の
は
、
痛
み

や
こ
り
を
感
じ
ず
、
自
然
に
動
く
体
づ
く

り
だ
。「
運
動
後
の
気
持
ち
よ
さ
を
感
じ

て
も
ら
え
る
よ
う
に
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
が

多
め
の
構
成
に
な
る
」と
話
す
。

表
２
は
こ
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
中
心
に

運
動
を
続
け
て
き
た
会
員
の
入
会
時
か
ら

の
体
の
デ
ー
タ
の
変
化
だ
。
こ
の
会
員
は
、

体
に
不
安
を
感
じ
て
の
運
動
開
始
だ
っ
た

た
め
、
日
常
生
活
で
も
歩
く
こ
と
を
心
が

け
、
食
事
の
改
善
に
も
注
意
を
払
っ
た
結

果
、
順
調
に
減
量
を
達
成
し
て
お
り
、「
運

動
指
導
だ
け
の
効
果
で
は
な
い
」と
小
林

氏
は
つ
け
加
え
る
。
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思
っ
て
企
画
し
た
」と
話
す
。

同
時
期
に
Ｙｏｕ 

Ｔｕ
ｂｅ
で
の
動
画
発

信
も
開
始
し
た
。
十
数
年
前
の
当
時
は
、

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
の
運
動
指
導
動

画
は
少
な
く
、
小
林
氏
の
動
画
は
メ
デ
ィ

ア
の
目
に
留
ま
っ
た
。
テ
レ
ビ
出
演
、
新

聞
や
雑
誌
な
ど
で
の
紹
介
が
増
え
、
全

国
各
地
で
の
講
演
活
動
や
運
動
教
室
の

開
催
、
企
業
の
健
康
経
営
サ
ポ
ー
ト
も

行
う
よ
う
に
な
っ
た
。

動
画
配
信
は
独
学
で
始
め
た
が
、
パ
ー

ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
は
ど
う
い
う
も
の

か
、
自
分
は
ど
ん
な
指
導
を
す
る
の
か
を

知
っ
て
も
ら
う
た
め
に
有
効
な
ツ
ー
ル
だ
。

「
運
動
指
導
者
に
は
、
Ｙｏｕ 

Ｔｕ
ｂｅ
の
積

極
的
な
活
用
を
お
勧
め
し
た
い
」と
言
う
。

も
う
一
つ
、
ど
こ
で
も
フ
ィ
ッ
ト
開
設

時
に
始
め
た
の
が
、「
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー

ナ
ー
養
成
講
座
」だ
。
当
時
は
、
パ
ー
ソ

ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
に
な
り
た
い
人
は
多
か
っ

た
が
、
何
を
行
っ
た
ら
よ
い
の
か
を
教
え

て
く
れ
る
と
こ
ろ
が
少
な
か
っ
た
。
小
林

氏
は
自
分
の
専
門
知
識
と
経
験
か
ら
得

た
ノ
ウ
ハ
ウ
を
伝
え
よ
う
と
、
完
全
マ
ン

ツ
ー
マ
ン
の
養
成
講
座
を
開
設
し
た
。
全

国
か
ら
ア
ク
セ
ス
で
き
る
オ
ン
ラ
イ
ン
講

座
や
、
運
動
指
導
経
験
者
が
目
的
に
合

わ
せ
て
学
べ
る
１
日
講
座
を
多
数
用
意

し
、
現
在
も
随
時
開
講
し
て
い
る
。

身
近
な
運
動
の
主
治
医
と
し
て

人
生
が
楽
し
く
な
る
サ
ポ
ー
ト
を

小
林
氏
は
健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
に

つ
い
て
、「
医
療
系
の
専
門
家
に
は
運
動

指
導
の
専
門
家
の
資
格
と
し
て
、
し
っ
か

り
と
認
知
さ
れ
て
い
る
」と
話
す
。
運
動

関
連
の
講
演
な
ど
の
際
に
、
安
心
し
て
仕

事
を
任
せ
て
も
ら
え
る
信
頼
感
の
あ
る
資

格
だ
と
実
感
し
て
い
る
。

ま
た
、
専
門
家
の
立
場
で
運
動
を
奨
励

す
る
と
、
地
域
の
人
た
ち
は
耳
を
傾
け
て

く
れ
る
。
そ
の
た
め
、
こ
れ
か
ら
も
運
動

に
関
す
る
最
新
の
情
報
を
正
し
く
伝
え
る

役
割
を
担
っ
て
い
き
た
い
と
感
じ
て
い
る
。

小
林
氏
が
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

特
化
し
て
き
た
の
は
、
そ
れ
ぞ
れ
に
合
う

運
動
が
異
な
る
こ
と
に
あ
る
。
会
員
一
人

ひ
と
り
を
き
ち
ん
と
観
察
し
て
運
動
処
方

を
す
る
こ
と
で
、「
運
動
の
主
治
医
」の
役

割
を
果
た
し
た
い
と
思
っ
た
か
ら
だ
。
さ

ら
に
、
運
動
を
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
痛
み
の

な
い
体
、
ス
ム
ー
ズ
に
動
く
体
を
手
に
入
れ

て
、
人
生
が
楽
し
く
な
っ
た
会
員
を
多
く

見
て
き
た
こ
と
か
ら
、「
運
動
す
る
人
の

人
生
が
楽
し
く
、
豊
か
に
な
る
お
手
伝
い

を
す
る
こ
と
」を
今
後
の
指
導
の
目
標
と

し
て
い
る
。

現
在
、
ど
こ
で
も
フ
ィ
ッ
ト
は
小
林
氏

が
１
人
で
運
営
し
て
お
り
、
指
導
で
き
る

対
象
者
数
に
は
限
り
が
あ
る
。
こ
れ
か
ら

は
自
分
の
指
導
法
に
共
感
し
て
く
れ
る
ト

レ
ー
ナ
ー
を
増
や
し
、
全
国
の
シ
ニ
ア
世
代

の
健
康
づ
く
り
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
道
を
探

し
た
い
と
考
え
て
い
る
。

項　目 時間 内　容

1 体調チェック  5分
血圧測定、検温、体重測定、必要に
応じて血中酸素濃度測定

2 準備運動 10分

目的：硬くなっている筋肉をほぐし、
姿勢を整える
股関節ストレッチング
胸ストレッチング
仰向け膝倒しストレッチング（20往復）
体側ストレッチング
おしり上げ（ヒップリフト）
背筋トレーニング
股関節トレーニング（外転）

3 メイン運動 30分

体幹トレーニング（Ｖ字、Ｔ字、Ｗ字）
相撲スクワット
壁プッシュアップ（踏み込み式）
サイドランジ（パスボール）
カーフレイズ（母指球）
ステップ台でのトレーニング（有酸素
性運動。
Ｖステップ、レッグカール、キックなど）

4 ペアストレッチング  5分
筋肉の緊張を和らげるため、トレー
ナーと２人で行う整体ストレッチング

平成29年
12月

令和元年
1月

令和２年
1月

令和５年
2月

令和６年
4月

体重（kg) 92.3    82.0 75.8 75.5

肝機能

AST
（IU/L） 48 29 27 27

ALT
（IU/L） 68 48 38 36

γーGT
（IU/L） 74 47 38 38

中性脂肪（mg/dL） 234 150 139 125

HbA1c（%) 5.4 5.1 5.0 5.2

表1●運動プログラム例（50分）

表２●60歳代の男性会員の推移
ジム入会
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