
フェルデンクライス・メソッドをベースに、
心地よく動く体づくりをサポート

フェルデンクライスアカデミー
ワイズグループ
健康運動指導士　春田 亜希子 氏

健康運動指導士の春田亜希子氏は、神奈川県川崎市
を拠点に地域の健康づくりに力を尽くしてきた。フェ
ルデンクライス・メソッドと、それをベースにした運動
指導で、自治体での介護予防事業に参画している。ま
た、フェルデンクライスの指導者養成にも力を注ぐと
ともに、運動で心地よい体づくりにつながる取り組み
を行っている。

春田氏▶

ウォーキングセミナーでの運動指導の様子

代
が
多
く
、
介
護
予
防
事
業
対
象
の
高

齢
者
も
多
か
っ
た
。
そ
の
た
め
、
体
を
自

分
の
思
い
ど
お
り
に
動
か
せ
な
い
人
が
少

な
く
な
か
っ
た
。
こ
う
し
た
状
況
か
ら
春

田
氏
は
、「
高
齢
者
に
運
動
を
実
践
し
て

も
ら
う
前
に
、
ま
ず
は
体
を
正
し
く
動

か
す
と
い
う
、
動
作
の
獲
得
そ
の
も
の
が

難
し
い
」こ
と
を
認
識
し
た
。
春
田
氏
は

動
作
の
説
明
の
方
法
、
自
分
の
動
き
の
見

本
の
見
せ
方
を
工
夫
す
る
よ
う
に
な
る
。

「
ど
の
よ
う
に
行
う
こ
と
で
、
体
の
動
か

し
方
を
わ
か
っ
て
も
ら
え
る
の
か
」を
追
求

し
て
いっ
た
。

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
で
働
く
先
輩
ス

タ
ッ
フ
や
運
動
指
導
の
仲
間
に
相
談
し
て

ア
ド
バ
イ
ス
を
も
ら
い
、
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ

の
ト
レ
ー
ナ
ー
の
指
導
法
も
参
考
に
し
て
、

自
身
の
指
導
内
容
を
再
考
し
た
。
春
田

氏
は
長
年
陸
上
競
技
を
や
っ
て
き
た
が
、

コ
ー
チ
に
体
の
動
か
し
方
を
助
言
さ
れ
て

も
言
わ
れ
た
と
お
り
に
体
を
動
か
す
こ
と

に
非
常
に
時
間
を
要
し
た
経
験
も
あ
り
、

体
の
動
か
し
方
の
伝
え
方
を
し
っ
か
り
と

勉
強
し
た
い
と
思
う
よ
う
に
な
っ
た
。

健
康
運
動
指
導
士
資
格
取
得

健
康
づ
く
り
の
仕
事
に
邁ま

い

進し
ん

健
康
づ
く
り
を
生
涯
の
仕
事
に
す
る
こ

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
で

中
高
年
者
の
運
動
指
導
を
担
う

春
田
亜
希
子
氏
は
体
育
系
大
学
の
卒

業
を
控
え
、
将
来
の
進
む
べ
き
道
を
迷
っ

て
い
た
。
そ
う
し
た
時
期
に
、
図
書
館
で

健
康
づ
く
り
に
関
す
る
本
を
手
に
取
り
、

栄
養
や
運
動
を
組
み
合
わ
せ
た
健
康
づ
く

り
の
仕
事
に
引
か
れ
た
。
近
隣
の
ス
ポ
ー

ツ
ク
ラ
ブ
へ
の
見
学
や
大
学
の
就
職
科
に

相
談
す
る
な
ど
し
て
情
報
収
集
す
る
う

ち
に
、
大
学
の
恩
師
か
ら
自
治
体
の
健
康

増
進
セ
ン
タ
ー
で
の
運
動
指
導
の
仕
事
を

紹
介
さ
れ
た
。

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
に
は
保
健
師
、
栄

養
士
、
医
師
が
常
駐
し
て
お
り
、
カ
ン
フ
ァ

レ
ン
ス
等
で
話
を
聞
く
う
ち
に
、
高
血
圧

症
を
中
心
と
し
た
生
活
習
慣
病
を
抱
え

る
中
高
年
者
の
数
が
多
い
こ
と
に
驚
い
た
。

春
田
氏
は
、
運
動
に
よ
る
健
康
づ
く
り
の

重
要
性
を
痛
感
し
、
非
常
勤
職
員
と
し

て
12
年
近
く
中
高
年
者
の
運
動
指
導
を

担
当
し
、
指
導
法
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
獲
得
し

て
いっ
た
。

体
の
動
か
し
方
を
伝
え
る
た
め

説
明
方
法
、見
本
の
見
せ
方
を
工
夫

当
時
の
指
導
対
象
者
は
60
歳
代
、
70
歳

健康づくりの現場から拓く vol.208
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修
了
し
た
春
田
氏
は
、
指
導
者
養
成
を

担
う
フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
ア
カ
デ
ミ
ー
ワ

イ
ズ
グ
ル
ー
プ
の
仕
事
に
も
携
わ
る
よ
う

に
な
る
。
指
導
者
を
養
成
す
る
プ
ラ
ク

テ
ィ
シ
ョ
ナ
ー
と
し
て
、
養
成
コ
ー
ス
の
生

徒
へ
の
個
人
レ
ッ
ス
ン
や
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン

も
担
当
し
て
い
る
。

メ
ソ
ッ
ド
を
運
動
に
取
り
入
れ
て

自
然
で
楽
な
動
き
を
覚
え
て
も
ら
う

春
田
氏
は
、フ
ェル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス・メ
ソ
ッ

ド
を
自
身
の
運
動
指
導
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
に

も
取
り
入
れ
、
体
を
楽
に
動
か
せ
る
よ
う

な
体
づ
く
り
の
サ
ポ
ー
ト
に
力
を
入
れ
て

い
く
。
表
は
、運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
一
例
だ
。

座
骨
を
意
識
し
て
座
る
、
骨
盤
、
背
骨
、

肩
甲
骨
を
連
動
さ
せ
て
の
姿
勢
づ
く
り
、

足
裏
の
体
重
の
の
り
具
合
を
整
え
る
な

ど
、
体
全
体
の
つ
な
が
り
を
意
識
し
な
が

ら
、
正
し
い
体
の
動
か
し
方
を
身
に
つ
け

て
い
く
内
容
と
な
っ
て
い
る
。

フェル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
に
つ
い
て
春
田
氏
は
、

「
や
ら
な
く
て
も
い
い
動
き
を
行
っ
て
い
た

り
、
や
る
べ
き
動
き
が
で
き
て
い
な
か
っ
た

り
す
る
癖
が
つ
い
て
い
る
。
そ
れ
ぞ
れ
が

や
る
べ
き
こ
と
を
や
る
よ
う
に
、
そ
の
場
の

状
況
や
環
境
に
合
わ
せ
て
体
が
自
動
的
に

対
応
し
て
動
く
よ
う
に
す
る
た
め
の
考
え

と
を
決
め
た
春
田
氏
は
、
そ
の
た
め
に
平

成
14
年
４
月
に
健
康
運
動
指
導
士
の
資

格
を
取
得
し
た
。
健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
退

職
後
は
、
自
治
体
の
介
護
予
防
事
業
の

受
託
を
中
心
に
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
の
運

動
支
援
、
健
康
保
険
組
合
の
保
健
事
業

で
運
動
指
導
を
行
っ
て
き
た
。

春
田
氏
は
、
健
康
運
動
指
導
士
の
強
み

に
つ
い
て
、「
運
動
と
体
に
関
す
る
基
本
的

な
こ
と
を
勉
強
し
て
い
る
た
め
、
い
ろ
い
ろ

な
運
動
に
対
し
て
、
運
動
生
理
学
の
面
か

ら
見
た
機
序
や
効
果
、
ま
た
解
剖
学
か

ら
見
た
場
合
、
ど
ん
な
対
象
者
に
適
し
て

い
る
の
か
な
ど
を
し
っ
か
り
と
理
解
し
て
、

説
明
で
き
る
と
こ
ろ
」と
評
価
し
て
い
る
。

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
も
、
健
康
運
動
指

導
士
の
幅
広
い
知
識
は
さ
ま
ざ
ま
な
運
動

指
導
の
現
場
で
生
か
す
こ
と
が
で
き
た
。

ま
た
、
各
対
象
者
へ
の
指
導
内
容
の
充
実

と
と
も
に
、
他
の
専
門
家
と
の
連
携
も
ス

ム
ー
ズ
に
で
き
た
と
振
り
返
る
。

フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
と
出
合
い

指
導
者
養
成
コ
ー
ス
を
学
ぶ

春
田
氏
は
、
健
康
運
動
指
導
士
の
資

格
更
新
の
た
め
、
順
天
堂
大
学
名
誉
教

授
・
武
井
正
子
氏
の
フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス

の
授
業
を
受
け
た
際
、「
以
前
か
ら
自
分

が
探
し
求
め
て
い
た
体
の
動

か
し
方
を
学
べ
る
」と
衝
撃
を

受
け
、
す
ぐ
に
フ
ェ
ル
デ
ン
ク

ラ
イ
ス
・
メ
ソ
ッ
ド
の
指
導
者

養
成
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
コ
ー
ス

へ
の
参
加
を
決
め
る
。

フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
・
メ

ソ
ッ
ド
と
は
、
人
類
の
進
化
、

人
間
の
赤
ち
ゃ
ん
の
成
長
過

程
、
人
間
の
神
経
構
造
に
基

づ
い
て
つ
く
ら
れ
た「
気
づ

き
」を
高
め
る
メ
ソ
ッ
ド
だ
。

体
を
動
か
す
こ
と
を
通
し
て

脳
神
経
系
に
働
き
か
け
、
人

間
の
も
つ
本
来
の
体
の
使
い

方
を
探
る
方
法
で
、
近
年
は

運
動
指
導
や
高
齢
者
の
介
護

予
防
の
分
野
等
で
も
活
用
さ

れ
て
い
る
。

同
メ
ソ
ッ
ド
が
体
に
与
え
る

効
果
を
示
す
研
究
が
あ
る
。

高
齢
者
を
対
象
に
し
た
介
護
予
防
運
動

と
し
て
、
同
メ
ソ
ッ
ド
を
導
入
し
た
グ
ル
ー

プ
と
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
体
操
を
行
っ
た

グ
ル
ー
プ
に
つ
い
て
、
そ
の
前
後
で
両
足
直

立
時
の
身
体
バ
ラ
ン
ス
変
化
を
、
足
底
重

心
動
揺
測
定
か
ら
検
討
し
た
。
そ
の
結

果
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
グ
ル
ー
プ
は
変
化
が

な
か
っ
た
が
、
同
メ
ソ
ッ
ド
を
取
り
入
れ
た

グ
ル
ー
プ
は
有
意
に
得
点
の
向
上
が
認
め

ら
れ
た（
図
参
照
）。
フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ

ス
を
実
践
す
る
こ
と
で
、
バ
ラ
ン
ス
を
崩

し
て
転
倒
す
る
リ
ス
ク
が
低
減
す
る
こ
と

が
示
唆
さ
れ
た
。

同
メ
ソ
ッ
ド
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
コ
ー
ス
を

図●運動前後の重心動揺測定得点の変化

0.00

20.00

40.00

60.00

80.00

100.00

運動前

重
心
動
揺
測
定
得
点
（
点
）

運動後 運動後運動前

P<0.01％

〈フェルデンクライス・メソッド
ATMレッスン教室〉 〈ストレッチング体操教室〉

N.S.

注）�フェルデンクライス・メソッドでは、言葉によるガイドのみで動きを探索するグループレッスンを
「Awareness Through Movement」（動きを通しての気づき）を略して「ATM」と呼ぶ。

（出典）�一般社団法人ワイズ研究所
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方
や
運
動
法
だ
」と
表
現
す
る
。

運
動
指
導
の
現
場
で
は
、
体
の
む
だ
な

動
き
を
指
摘
し
、
フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
・

メ
ソ
ッ
ド
で
決
ま
っ
て
い
る
幾
つ
か
の
基
本

の
動
き
を
対
象
者
に
実
践
し
て
も
ら
い
、

体
の
変
化
を
意
識
し
て
も
ら
う
こ
と
で
、

楽
な
動
き
方
を
自
覚
し
て
も
ら
う
よ
う
に

し
て
い
る
。

自
分
の
体
が
ど
う
動
い
て
い
る
の
か
な

ど
、
体
に
意
識
が
向
く
よ
う
な
声
が
け

を
随
所
に
入
れ
る
こ
と
で
、
い
つ
し
か
自

然
な
動
き
を
無
意
識
に
で
き
る
よ
う
に

な
っ
て
い
く
。
参
加
者
か
ら
は「
体
が
軽

く
な
っ
た
」「
呼
吸
が
楽
に
な
っ
て
運
動
時

間
も
長
く
な
っ
た
」と
い
う
感
想
を
も
ら

う
こ
と
が
多
い
。
同
メ
ソ
ッ
ド
に
よ
る
体
へ

の
働
き
か
け
へ
の
変
化
と
そ
の
効
果
を
感

じ
て
い
る
。

40
歳
代
、50
歳
代
の
健
康
づ
く
り

地
方
で
も
運
動
で
き
る
環
境
を

健
康
運
動
指
導
士
と
し
て
の
現
在
の
目

標
と
し
て
春
田
氏
は
、「
40
歳
代
、
50
歳

代
の
健
康
づ
く
り
」を
挙
げ
る
。
長
年
に

わ
た
り
自
治
体
の
介
護
予
防
の
た
め
の
運

動
指
導
を
行
っ
て
き
た
経
験
か
ら
、
き
ち

ん
と
し
た
体
と
健
康
を
維
持
し
て
高
齢
期

を
迎
え
て
ほ
し
い
と
い
う
考
え
か
ら
、
働

き
盛
り
の
壮
年
期
の
健
康
づ
く
り
に
フ
ォ
ー

カ
ス
で
き
る
取
り
組
み
と
し
て
、
特
定
保

健
指
導
に
か
か
わ
る
仕
事
に
力
を
入
れ
た

い
と
考
え
て
い
る
。

ま
た
、
介
護
予
防
や
健
康
づ
く
り
に
利

用
で
き
る
身
近
な
運
動
施
設
や
ス
ポ
ー
ツ

が
で
き
る
環
境
に
つ
い
て
、
首
都
圏
に
集

中
し
て
い
る
こ
と
に
危
機
感
を
も
っ
て
い

る
。
地
方
で
は
た
と
え
施
設
が
あ
っ
た
と

し
て
も
、
誰
も
が
ア
ク
セ
ス
で
き
る
環
境

が
整
っ
て
い
な
い
現
状
に
あ
る
と
見
て
い

る
。
春
田
氏
は「
そ
う
し
た
サ
ー
ビ
ス
や

運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
施
設
の
少
な
い
地
域
に
、

体
を
動
か
す
機
会
を
増
や
す
よ
う
な
活

動
も
展
開
し
て
い
き
た
い
」と
話
す
。

フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
を
通
じ
て

健
康
な
体
づ
く
り
に
貢
献

春
田
氏
は
、
フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
・

メ
ソ
ッ
ド
を
用
い
て
体
の
動
き
を
整
え
つ

つ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
や
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
動
き
を
積
み
重
ね
る
よ
う
な
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
の
指
導
を
し
て
き
た
経
験
を
生

か
し
て
、
一
連
の
動
き
の
流
れ
を
ま
と
め

た
マ
ニ
ュ
ア
ル
等
を
作
成
し
た
い
と
考
え

て
い
る
。

20
歳
代
で
フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
に
出
合

い
、
そ
の
後
、
長
距
離
走
を
始
め
て
い
ま

も
楽
し
く
走
っ
て
い
る
春
田
氏
は
、
フ
ェ
ル

デ
ン
ク
ラ
イ
ス
に
よ
っ
て
体
の
動
か
し
方
が

よ
く
な
っ
た
こ
と
を
実
感
し
て
い
る
。
フ
ェ

ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
ア
カ
デ
ミ
ー
ワ
イ
ズ
グ

ル
ー
プ
主
宰
の
湊
真
里
氏
が
実
施
し
て
い

る「
身
体
整
理
体
操
」の
ク
ラ
ス
に
お
い
て

も
、
フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
を
長
年
続
け

て
い
る
元
気
な
80
歳
代
以
上
の
高
齢
者

を
数
多
く
目
に
し
て
き
た
。「
運
動
を

続
け
る
こ
と
は
人
生
の
質
を
高
め
、
よ
り

よ
い
人
生
を
生
き
る
の
に
大
切
な
こ
と
」

と
改
め
て
感
じ
る
と
と
も
に
、
運
動
指

導
者
と
し
て
の
役
割
の
重
要
性
を
認
識

し
て
い
る
。

春
田
氏
は
、
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
る
中

学
生
や
高
校
生
、
大
学
生
に
も
フ
ェ
ル
デ

ン
ク
ラ
イ
ス
は
役
立
つ
運
動
だ
と
と
ら
え

て
い
る
。
今
後
は
フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
を

多
く
の
人
に
知
っ
て
も
ら
い
実
践
し
て
も

ら
う
活
動
を
通
じ
て
、
健
康
な
体
づ
く

り
に
こ
れ
か
ら
も
貢
献
し
続
け
て
い
き
た

い
と
考
え
て
い
る
。

メニュー 内容や目的 時間

１ ストレッチング
深呼吸、体側、胸、背中、肩、
ハムストリングス、臀

でん
部
ぶ
、内転筋、

足首など
20分

２
フェルデンクライス・
メソッドを応用した動
きづくり

◎�座骨を意識して座る、いす座位
での安定性を高める
◎�骨盤・背骨・肩甲骨を連動させ
ての姿勢づくり、頭から背骨へ
ねじりをつくる。
◎�足裏の体重ののり具合を整え
る、足裏から骨盤・背骨・肩甲
骨へのつながりをつくるなど

20分

３ 筋力トレーニング
大
だい
腿
たい
四頭筋、広背筋、腹直筋、

中殿筋、内転筋、腸腰筋、下腿
三頭筋、前

ぜん
脛
けい
骨
こっ
筋
きん
など

25分

４ リズムエクササイズ

下肢の動き（足踏み、開脚足踏み、
膝上げ、サイドステップ、前後に
足を動かすなど）に、上肢の動き
（腕を上げる、横に伸ばす、斜め
に伸ばす、手拍子や拍手など）を
加えたもの

10分

５ ストレッチング 深呼吸、体側、胸、背中、ハムス
トリングス、臀部、内転筋など 10分

表●ショートデイの運動クラスにおけるプログラム例
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