
心と体をつなぐ、関節に着目した
「美すきまラボ®式メソッド」

株式会社スマイルプロジェクト代表取締役
一般社団法人美関節研究所代表理事
健康運動指導士　田村 美穂 氏

健康運動指導士の田村美穂氏は、大阪府堺市を拠点
として、運動と食の専門知識・技術を生かした健康
づくりの活動を続けてきた。スマイルプロジェクトを
起業するとともに、美関節研究所を設立。関節に着
目した体の使い方「美すきまラボⓇ式メソッド」を開発
し、メソッドを生かした運動の普及と指導者育成に力
を注いでいる。

田村氏▶関節の隙間を意識した動きを指導

こ
う
し
た
勉
強
と
、
ク
ラ
ブ
で
の
日
ご
ろ

の
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
で
の
マ
シ
ン
指
導
で
さ
ま
ざ

ま
な
経
験
を
積
み
、
自
分
の
学
び
を
指
導

に
生
か
し
、
指
導
を
受
け
た
会
員
の
体
が

変
わ
っ
て
い
く
こ
と
に
、
田
村
氏
は
楽
し
さ

と
充
実
感
を
持
つ
よ
う
に
な
っ
て
い
っ
た
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
飛
躍

健
康
運
動
指
導
士
資
格
取
得

田
村
氏
は
、
ク
ラ
ブ
の
中
で
バ
イ
オ
メ
ト

リ
ク
ス
の
観
点
か
ら
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
、

食
事
改
善
を
取
り
入
れ
た
ダ
イ
エッ
ト
プ
ロ

グ
ラ
ム
の
ト
レ
ー
ナ
ー
を
任
さ
れ
る
こ
と
に

な
っ
た
。
栄
養
の
知
識
と
運
動
生
理
学
を

深
め
、
従
来
の
高
い
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
力

も
武
器
と
な
り
、
ト
レ
ー
ナ
ー
の
地
位
を

築
く
。
そ
の
後
、
ク
ラ
ブ
が
創
設
し
た
業

務
委
託
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
制
度
に

合
格
し
、
人
気
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー

と
し
て
多
忙
な
日
々
を
送
っ
て
い
く
。

田
村
氏
は
、運
動
の
専
門
家
と
し
て
し
っ

か
り
と
し
た
資
格
を
得
た
い
と
考
え
、
健

康
運
動
指
導
士
の
資
格
を
取
得
し
た
。

健
康
運
動
指
導
士
が
募
集
要
件
の
広
告

を
見
て
、
介
護
予
防
の
運
動
指
導
員
に

も
応
募
し
た
。
こ
れ
ま
で
経
験
の
な
い
介

護
予
防
の
世
界
だ
っ
た
が
、
資
格
取
得
の

際
に
得
た
知
識
を
フ
ル
に
生
か
し
て
、「
高

マ
シ
ン
ス
タ
ッ
フ
と
し
て
働
く
こ
と
が

人
生
の
タ
ー
ニ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト
に

結
婚
を
機
に
大
阪
府
堺
市
へ
転
居
し
た

田
村
美
穂
氏
は
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
を

訪
れ
た
。
そ
れ
ま
で
運
動
指
導
の
経
験
は

ま
っ
た
く
な
か
っ
た
が
、
人
と
接
す
る
こ
と

が
好
き
で
、
ク
ラ
ブ
の
フ
ロ
ン
ト
係
の
ア
ル

バ
イ
ト
と
し
て
面
接
を
受
け
る
た
め
だ
っ

た
。
し
か
し
、
周
囲
に
気
遣
い
が
で
き
る

資
質
を
高
く
評
価
し
た
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
は
、

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
マ
シ
ン
を
使
っ
て
運
動
方
法

な
ど
を
教
え
る
ス
タ
ッ
フ
と
し
て
働
い
て
ほ

し
い
と
依
頼
す
る
。
そ
も
そ
も
運
動
は
苦

手
で
マ
シ
ン
の
知
識
も
な
く
、
そ
の
依
頼

に
戸
惑
っ
た
が
、
説
得
さ
れ
て
マ
シ
ン
ス
タ
ッ

フ
と
し
て
働
く
こ
と
に
な
っ
た
。

自
分
の
知
識
不
足
に
悩
み
、
的
確
な
指

導
が
で
き
な
い
こ
と
に
反
省
す
る
日
々
だ
っ

た
が
、
田
村
氏
は
ク
ラ
ブ
の
先
輩
ス
タ
ッ
フ

や
フ
リ
ー
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
へ
の
確
認
作

業
を
繰
り
返
し
、
少
し
ず
つ
自
分
に
足
り

な
い
知
識
・
技
術
を
意
識
で
き
る
よ
う
に

な
っ
て
いっ
た
。「
体
の
こ
と
を
知
り
た
い
な

ら
機
能
解
剖
学
を
学
ぶ
と
い
い
」と
勧
め
ら

れ
、
尾
陰
由
美
子
氏
の
下
で
機
能
解
剖
学

を
体
系
的
に
学
ぶ
と
と
も
に
、
図
書
館
に

通
い
つ
め
て
専
門
書
を
読
み
解
い
て
いっ
た
。
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不
調
は
、
体
の
隙
間
を
上
手
に
使
え
て
い
な

い
か
ら
だ
と
考
え
て
い
る
。
気
持
ち
よ
く
動

け
る
体
を
つ
く
る
こ
の
メ
ソ
ッ
ド
の
継
承
者

を
増
や
す
た
め
、
指
導
者
の
養
成
講
座
に

も
取
り
組
ん
で
い
る
。

表
は
研
究
所
で
実
施
し
て
い
る
メ
ソ
ッ
ド

の
講
座
の
概
要
だ
。
手
軽
な
入
門
講
座
は

オ
ン
ラ
イ
ン
受
講
で
、
体
の
全
体
像
を
知
る

こ
と
を
テ
ー
マ
に
、
誤
っ
た
体
の
使
い
方
を

認
識
し
、思
考
と
行
動
を
方
向
転
換
す
る
。

中
級
講
座
で
は
、
人
体
模
型
の
分
骨
を
リ

ア
ル
に
使
っ
て
骨
の
構
造
や
動
き
を
理
解

し
、
受
講
者
は
そ
れ
を
自
分
の
体
で
体
現

す
る
た
め
、
田
村
氏
に
よ
る
パ
ー
ソ
ナ
ル
セ
ッ

シ
ョン
を
受
講
す
る
。
そ
し
て
、
上
級
講
座

は
３
名
の
少
人
数
制
で
、
受
講
者
み
ず
か

ら
相
手
の
体
と
動
き
に
触
れ
、
相
手
の
不

調
に
気
づ
き
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
で
き
る
力
を
養

う
こ
と
で
、
体
を
快
適
に
動
か
す
指
導
を

実
践
で
き
る
内
容
に
な
っ
て
い
る
。

年
を
重
ね
る
の
を
楽
し
め
る
の
が

運
動
の
専
門
家
と
し
て
の
強
み

田
村
氏
は
、
こ
れ
ま
で
20
年
以
上
に
わ

た
る
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
の
活

動
を
通
し
て
、
同
メ
ソ
ッ
ド
に
よ
っ
て
膝
が

痛
い
な
ど
の
不
調
を
訴
え
る
人
の
体
を
整

備
し
て
き
た
。
い
わ
ば
、
一
人
ひ
と
り
の
状

齢
者
と
楽
し
く
お
し
ゃ
べ
り
し
な
が
ら
、

い
す
に
座
っ
た
運
動
な
ど
も
経
験
・
指
導

で
き
た
」と
当
時
を
振
り
返
る
。

ま
た
、
健
康
運
動
指
導
士
は
高
齢
者
の

健
康
づ
く
り
だ
け
で
な
く
、
広
範
囲
の
知

識
を
体
系
的
に
学
ぶ
内
容
で
、
現
在
も
さ

ま
ざ
ま
な
仕
事
で
役
立
っ
て
い
る
と
話
す
。

独
立
を
決
意

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ス
タ
ジ
オ
開
催

平
成
26
年
、
田
村
氏
は
ク
ラ
ブ
を
退
職

し
、
仕
事
の
幅
を
広
げ
る
た
め
に
会
社
を

設
立
す
る
こ
と
を
決
め
、
株
式
会
社
ス
マ
イ

ル
プ
ロ
ジェク
ト
を
設
立
し
た
。

会
社
を
設
立
し
、
人
々
を
笑
顔
に
す
る

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
展
開
し
た
い
と
思
っ
て
い
た

や
さ
き
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
顧
客

か
ら
、
自
分
が
所
有
し
て
い
る
建
物
で
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
ス
タ
ジ
オ
を
開
業
す
る
こ
と
を

勧
め
ら
れ
る
。「
あ
り
が
た
い
お
話
と
こ
う

し
た
縁
に
感
謝
し
て
い
る
」と
言
う
田
村
氏

は
、
ス
タ
ジ
オ
に
加
え
て
、
体
に
よ
い
食
事

や
飲
み
物
も
提
供
で
き
る
カ
フェ
も
併
設
す

る
こ
と
に
す
る
。リ
ノ
ベ
ー
シ
ョン
を
済
ま
せ
、

平
成
27
年
７
月
に「
カ
フ
ェ
ス
タ
ジ
オ
ド
ル

フ
ィ
ン
」を
誕
生
さ
せ
た
。
こ
こ
を
拠
点
と

し
て
、
体
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
目
的
と
し
た

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
指
導
と
ラ
ン
チ

の
提
供
を
行
う
よ
う
に
な
っ
た
。

「
美
す
き
ま
ラ
ボ
®
式
メ
ソ
ッ
ド
」

美
関
節
研
究
所
を
設
立

ス
タ
ジ
オ
で
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
続
け
て
い
く
な
か
で
、
田
村
氏
は
こ
れ
ま

で
蓄
積
し
て
き
た
知
識
と
、
多
く
の
指
導

で
育
ま
れ
て
き
た
み
ず
か
ら
の
教
え
方
に
つ

い
て
取
り
ま
と
め
る
こ
と
に
し
た
。
こ
れ
は
、

顧
客
の
ひ
と
言
が
き
っ
か
け
だ
っ
た
。

ポ
イ
ン
ト
は
、
関
節
の
隙
間
に
注
目
し
て

体
の
動
か
し
方
を
感
じ
て
実
践
す
る「
美
す

き
ま
ラ
ボ
Ⓡ
式
メ
ソ
ッ
ド
」で
あ
る
。
関
節
に

は
ジ
ョ
イ
ン
ト
部
分
に
隙
間
が
あ
り
、
田
村

氏
は
こ
の
関
節
の
隙
間
を
意
識
し
な
が
ら
体

を
動
か
す
こ
と
で
、
無
理
の
な
い
体
の
動
き

を
実
現
で
き
る
こ
と
に
気
づ
く
と
と
も
に
、

日
本
を
離
れ
て
ハワ
イ
・マ
ウ
イ
島
や
ド
イ
ツ

で
日
本
人
の
体
の
特
徴
を
学
び
直
す
こ
と
で
、

同
メ
ソ
ッ
ド
を
確
立
。
そ
し
て
、
こ
の
メ
ソッ

ド
を
広
め
る
た
め
、
令
和
２
年
に
一
般
社
団

法
人
美
関
節
研
究
所
を
設
立
し
た
。

ま
た
田
村
氏
は
、
脳
が
体
の
構
造
を
理

解
す
る
こ
と
に
も
力
を
入
れ
て
い
る
。
こ
れ

は
、
顧
客
に
膝
の
場
所
や
股
関
節
の
場
所

を
尋
ね
る
と
、
そ
の
正
し
い
場
所
を
示
せ
る

人
が
少
な
か
っ
た
経
験
か
ら
始
め
た
こ
と

だ
。
い
う
ま
で
も
な
く
体
は
脳
の
指
令
に

よ
って
動
く
。脳
が
体
の
構
造
を
理
解
し
て
、

そ
の
正
し
い
場
所
を
認
識
し
て
動
か
す
こ
と

が
、正
し
い
動
き
に
つ
な
が
る
。
田
村
氏
は
、

脳
が
快
適
で
美
し
い
動
き
を
指
令
で
き
る

よ
う
に
、
前
述
の
メ
ソ
ッ
ド
を
生
か
し
な
が

ら
指
導
し
て
い
る
。

メ
ソ
ッ
ド
継
承
者
を
増
や
す
た
め

指
導
者
養
成
講
座
を
開
始

田
村
氏
は
、
な
か
な
か
治
ら
な
い
心
身
の 骨格の模型を使って正しい姿勢と動きを指導する
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態
と
課
題
に
向
き
合
い
、
的
確
に
そ
の
人
の

体
を
動
か
せ
る
方
法
を
指
導
す
る
ス
ペ
シ
ャ

リ
ス
ト
で
あ
る
。

体
に
不
調
が
な
く
な
り
楽
に
な
る
と
、

人
は
体
と
心
が
つ
な
が
り
、
気
持
ち
も
元

気
に
前
向
き
に
な
る
。
そ
う
し
て
生
き
や

す
く
な
る
人
を
こ
れ
ま
で
田
村
氏
は
数
多

く
見
て
き
た
。
運
動
指
導
者
と
し
て
、
元

気
な
人
を
増
や
す
こ
と
に
少
し
で
も
貢
献

し
た
い
と
考
え
て
い
る
。

田
村
氏
は
今
年
55
歳
を
迎
え
た
。「
還

暦
を
迎
え
る
の
が
楽
し
み
。
年
を
重
ね
る
の

を
楽
し
め
る
の
が
運
動
の
専
門
家
と
し
て
の

強
み
」と
話
す
。
み
ず
か
ら
の
関
節
の
隙
間

の
動
か
し
方
を
認
知
し
、
運
動
を
続
け
て

き
た
こ
と
で
健
康
な
体
を
養
う
こ
と
が
で

き
、
ま
た
、
食
と
体
の
関
係
性
に
関
し
て
も

い
ろ
い
ろ
と
学
ん
だ
お
か
げ
で
、
い
ま
が
人
生

で
最
も
元
気
で
健
康
だ
と
自
負
し
て
い
る
。

教
育
現
場
に
正
し
い
骨
格
教
育
を

個
人
が
学
べ
る
環
境
づ
く
り

以
前
の
田
村
氏
は「
胸
を
張
り
ま
し
ょ

う
」と
い
う
声
か
け
に
疑
問
を
も
っ
て
い
な

か
っ
た
が
、
同
メ
ソ
ッ
ド
を
研
究
す
る
過
程

で
、
こ
の
よ
う
な
言
葉
や
表
現
だ
け
で
は
勘

違
い
が
生
じ
、
姿
勢
が
崩
れ
て
し
ま
う
こ
と

を
見
て
き
た
。

「
猫
背
、
反
り
腰
も
よ
く
な
い
と
言
わ

れ
て
き
た
が
、
正
し
い
姿
勢
を
意
識
す
る

た
め
に
は『
背
骨
の
Ｓ
字
カ
ー
ブ
』に
つ
い
て

も
正
し
く
知
る
必
要
が
あ
る
」と
説
明
す

る
。
子
ど
も
の
こ
ろ
に
脳
が
覚
え
て
し
ま
っ

た
体
の
く
せ
は
、
体
の
不
調
の
原
因
と
な

る
こ
と
が
あ
る
。
そ
こ
で
田
村
氏
は
、
今

後
の
目
標
と
し
て
、
学
校
な
ど
の
教
育
の

場
で
も
、
正
し
い
体
の
使
い
方
や
動
き
方

を
教
え
る
よ
う
に
な
る
こ
と
に
力
を
尽
く

し
た
い
と
考
え
て
い
る
。

正
し
い
骨
格
の
構
造
を
学
ぶ
授
業
や
体

の
使
い
方
を
実
践
す
る
授
業
が
あ
れ
ば
、

成
長
し
て
か
ら
自
分
た
ち
で
体
の
不
調
を

解
決
で
き
る
。
正
し
い
知
識
に
よ
って
間
違
っ

た
思
い
込
み
も
払ふ

っ

拭し
ょ
く

で
き
、
運
動
指
導
者

も
正
確
な
知
識
を
も
つ
こ
と
で
、
正
し
い
姿

勢
づ
く
り
と
楽
に
動
け
る
体
へ
の
準
備
が
進

む
だ
ろ
う
と
考
え
て
い
る
。

も
と
も
と
運
動
が
苦
手
で
嫌
い
だ
っ
た

田
村
氏
は
、
現
在
で
は
仕
事
と
し
て
体

を
動
か
す
こ
と
を
楽
し
む
だ
け
で
な
く
、

マ
ラ
ソ
ン
や
ス
キ
ー
な
ど
を
楽
し
む
よ
う
に

な
っ
た
。
現
代
は
機
械
化
に
よ
っ
て
体
を

動
か
す
こ
と
が
減
っ
て
い
る
。
田
村
氏
は
、

体
を
動
か
す
こ
と
、
そ
し
て
関
節
の
隙
間

を
意
識
し
た
動
き
の
普
及
・
啓
発
に
こ
れ

か
ら
も
取
り
組
ん
で
い
く
。

コース 所要時間 テーマ 効 果

入門講座 １日間
（２～３時間）

・体の全体像を知る（特に背骨）
・自分を意外と知らないことにきづく

・自分に興味がわく
・�自分の体の構造を知らなかったことに
気づく

中級講座
約4～5か月間

９講座（1回4時間半）＋試験
※4回パーソナルセッションあり

・全身の骨格に触れ繋がりを知る
・脳と体のコミュニケーション練習

・�自分に自信がもてる（自己肯定感が
アップする）
・疲れにくくなる（動くことが楽しくなる）

上級講座 約4～5か月間
8講座（1回4時間半）＋試験

・人の体に触れ関節の動きを知る
・�筋肉を感じ、それぞれの関節のつなが
りを学ぶ

・楽に気持ちよく動くことができる
・バランスがとりやすくなる

表●「美すきまラボⓇ式メソッド」の講座概要

介護予防運動指導員の資格をとりませんか！
　介護予防運動指導員は地域住民のいきいきとした生活を支える介護予防の 
スペシャリストです。自治体が実施する介護予防事業や、クリニック等の医療現場、
フィットネスクラブ等の民間施設、デイサービス・福祉サービス等、介護予防の様々
なシーンで活躍しています。詳しい情報は下記HPをご覧ください。

地方独立行政法人東京都健康長寿医療センター研究所
高齢者健康増進事業支援室
TEL：03-3964-3241（代表）　HP：https://www.tmghig.jp/research/shidoin/
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