
「競技力向上」の知見を「健康増進」に還元
地域スポーツ医科学センターのポテンシャル

京都トレーニングセンター　
センター長
健康運動指導士　馬渕 博行 氏

京都トレーニングセンターは、京都府が設置したジュ
ニアアスリートの強化・育成を支援するとともに、地
域住民の健康増進活動にも取り組んでいる。身体機
能の測定データを科学的に分析し、対象者と対話を重
ねながらエビデンスに基づいた適切な介入を実践、成
果を上げており、生涯スポーツの支援に尽力している。

◀馬渕氏 健康体力づくり教室での測定風景

機
動
的
に
対
応
で
き
る

指
導
の
精
鋭
部
隊
を
構
成

セ
ン
タ
ー
の
周
囲
に
は
、
合
宿
棟
や
陸

上
競
技
場
、
軟
式
野
球
場
、
体
育
館
、
テ

ニ
ス
コ
ー
ト
、
パ
タ
ー
ゴ
ル
フ
場
等
も
隣
接

し
て
お
り
、
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
す
る
こ
と

が
で
き
る
。
常
駐
ス
タ
ッ
フ
に
は
、
健
康

運
動
指
導
士
４
名
の
ほ
か
、
日
本
ス
ポ
ー

ツ
協
会
の
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
等
の

ス
ポ
ー
ツ
関
連
資
格
を
持
つ
専
門
家
が
そ

ろ
っ
て
い
る
。

特
に
健
康
運
動
指
導
士
は
、
集
団
指
導

の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
作
成
を
担
う
が
、
役

割
は
そ
れ
ぞ
れ
固
定
し
す
ぎ
ず
、
地
域
の

ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
と
し
て
機
動
的

に
分
担
・
協
働
し
て
い
る
と
い
う
。
運
動

指
導
以
外
に
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
の
向
上

を
支
援
す
る
心
理
検
査
、
基
礎
体
力
向

上
の
た
め
の
栄
養
相
談
も
実
施
し
て
い
る
。

測
定
デ
ー
タ
の
分
析
力
で

ア
ス
リ
ー
ト
の
潜
在
能
力
を
高
め
る

「
競
技
力
向
上
」を
め
ざ
す
ハ
イ
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
セ
ク
シ
ョ
ン
で
は
、
主
に
ジ
ュ
ニ
ア

と
障
が
い
者
ア
ス
リ
ー
ト
を
対
象
と
し
て
い

る
。
全
体
の
80
～
85
％
が
高
校
生
ま
で
の

ジ
ュ
ニ
ア
ア
ス
リ
ー
ト
で
、
年
間
約
１
万 

京
都
府
が
設
立
し
た

ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー

京
都
府
京
丹
波
町
に
あ
る
京
都
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
は
、
多
彩
な
運
動
施
設

を
有
す
る
丹
波
自
然
運
動
公
園
内
に
立

つ
、
国
内
有
数
の
木
造
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
施
設

で
あ
る
。
各
室
３
０
０
㎡
超
の
ウ
エ
イ
ト

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョニ
ン
グ

ル
ー
ム
、
体
力
測
定
室
等
を
有
し
、
先
進

性
と
洗
練
さ
が
印
象
的
な
公
共
施
設
だ
。

セ
ン
タ
ー
設
立
の
背
景
は
、
京
都
府
が

府
民
ア
ン
ケ
ー
ト
の
要
望
を
踏
ま
え
て
、

ス
ポ
ー
ツ
施
設
老
朽
化
の
課
題
に
着
手
し

た
こ
と
が
発
端
だ
。
検
討
委
員
会
を
設

置
し
、
２
０
０
１
年
に
は
国
立
ス
ポ
ー
ツ
科

学
セ
ン
タ
ー
を
視
察
、
そ
こ
で
ス
ポ
ー
ツ
医

科
学
的
な
ア
プ
ロ
ー
チ
の
必
要
性
を
認
識

し
、２
０
１
６
年
７
月
に
設
立
し
た
。
当
初
、

府
の
計
画
で
は「
ジ
ュ
ニ
ア
ア
ス
リ
ー
ト
の

強
化
・
育
成
の
拠
点
」と
い
う
位
置
づ
け
だ
っ

た
が
、
セ
ン
タ
ー
長
の
馬
渕
博
行
氏
は「
利

用
層
の
広
さ
、
潜
在
的
な
利
用
人
数
の
確

保
と
い
う
観
点
か
ら
も
、
住
民
の
健
康
維

持
・
増
進
に
利
用
で
き
る
施
設
に
な
る
よ

う
理
解
を
得
た
」と
振
り
返
る
。
競
技
力

向
上
と
健
康
増
進
の
両
輪
を
支
援
す
る
施

設
と
し
て
ス
タ
ー
ト
す
る
こ
と
と
な
っ
た
。
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体
力
を
つ
け
る
支
援
か
ら
行
っ
て
い
る
。

セ
ン
タ
ー
の
あ
る
京
丹
波
町
と
は
、
令

和
６
年
度「
健
康
・
体
力
づ
く
り
サ
ポ
ー

ト
講
座
」を
開
催
し
た
。町
民
を
モ
ニ
タ
ー

に
運
動
指
導
を
行
い
、
経
過
に
沿
っ
た
体

力
測
定
と
結
果
デ
ー
タ
の
検
証
を
実
施
し

た
。
23
～
76
歳
の
男
女
モ
ニ
タ
ー
20
名
が

選
ば
れ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
や
自
重
を
利
用
し

た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
ミ
ニ
レ
ッ
ス
ン（
表
２
参

照
）を
２
週
間
に
１
回
と
個
別
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
実
施
し
た
。
そ
の
後
、
体
脂
肪
率
、

骨
格
筋
量
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
、
６
分
間
歩
行
、
上

体
起
こ
し
、
立
ち
上
が
り
テ
ス
ト
、
ロ
コ
モ

テ
ス
ト
等
の
体
力
測
定
を
実
施
。
３
か
月

後
と
６
か
月
後
の
測
定
値
を
検
証
し
た
。

２
０
０
０
名
を
指
導
す
る
。
主
体
は
多
彩

な
団
体
の
チ
ー
ム
で
あ
り
、
選
手
個
人
か

ら
も
依
頼
を
受
け
る
。

セ
ン
タ
ー
の
特
色
で
あ
る「
ス
ポ
ー
ツ
医

科
学
で
の
ア
プ
ロ
ー
チ
」を
土
台
に
、
筋
力

測
定
や
体
組
成
測
定
、
と
き
に
は
競
技
動

作
を
撮
影
し
分
析
す
る
な
ど
の
測
定
項
目

を
、
チ
ー
ム
や
個
人
の
ニ
ー
ズ
に
合
わ
せ
て

テ
ー
ラ
ー
メ
ー
ド
す
る
。
測
定
デ
ー
タ
を

可
視
化
、
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
す
る
こ
と
に
注

力
し
、
結
果
に
基
づ
い
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
内

容
を
提
案
す
る
こ
と
で
、「
長
所
を
伸
ば

し
、
課
題
を
補
強
し
、
ア
ス
リ
ー
ト
の
ポ
テ

ン
シ
ャ
ル
を
引
き
出
し
て
い
く
」と
言
う
。

教
育
現
場
や
競
技
指
導
の
現
場
で
は
、

身
体
機
能
の
測
定
が「
時
間
の
む
だ
」や

「
指
導
方
針
に
反
す
る
結
果
が
出
る
」と
い

う
先
入
観
に
よ
り
消
極
的
な
考
え
方
も

あ
る
が
、「
若
手
の
指
導
者
ほ
ど
デ
ー
タ

活
用
に
前
向
き
で
、
け
が
の
予
防
や
成
績

向
上
に
資
す
る
価
値
と
し
て
浸
透
し
て
き

て
い
る
」と
馬
渕
氏
は
話
す
。
測
定
・
分

析
に
よ
る
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
向
上
は
、
い
わ
ゆ

る「
過
渡
期
」に
あ
る
と
の
こ
と
だ
。

指
導
方
針
や
メ
ニ
ュ
ー
は
指
導
者
、
選

手
と
相
談
し
な
が
ら
進
め
て
い
る
。
競
技

種
目
、
健
常
者
ス
ポ
ー
ツ
か
障
が
い
者
ス

ポ
ー
ツ
か
は
問
わ
ず
、「
競
技
の
土
台
と
な

る
の
は
、
ど
れ
も
体
。
そ
の
体
の
機
能
を

底
上
げ
す
る
運
動
学
の
基
本
ア
プ
ロ
ー
チ

を
推
進
す
る
」と
馬
渕
氏
は
強
調
す
る
。

イ
ン
テ
ー
ク
を
基
本
と
す
る

相
談
者
の
ニ
ー
ズ
に
沿
う
運
動
指
導

「
健
康
増
進
」を
支
援
す
る
ラ
イ
フ
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
セ
ク
シ
ョ
ン
で
は
、
個
人
の

申
し
込
み
や
行
政
と
連
携
し
た
健
康
教

室
の
運
動
指
導
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
経
路

で
業
務
を
受
託
し
て
い
る
。

表
１
は
健
康
増
進
を
目
的
と
し
た
プ
ロ

グ
ラ
ム
例
で
、
筋
力
ア
ッ
プ
と
肩
甲
骨
周

り
の
動
き
の
改
善
を
目
標
に
し
た
も
の

だ
。
個
人
の
申
し
込
み
は
60
歳
代
か
ら
の

定
年
後
層
が
多
く
、「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ゴ

ル
フ
を
始
め
た
が
、
ち
ょっ
と
体
力
が
続
か

な
く
て
…
」「
膝
が
痛
い
け
ど
、
運
動
で
も

う
少
し
改
善
し
た
い
」と
いっ
た
相
談
に
訪

れ
る
と
い
う
。
そ
の
際
は
ベ
ー
ス
と
な
る

メニュー 内　容

1 エアロバイク 負荷：20 W。回転数：50～60rpm
５～10分

2 静的ストレッチ 反動をつけずに20～30秒ほど伸ばす

3 動的ストレッチ
（体幹部・肩周り）

体幹部：10往復程度
肩周り：各10往復程度

4 ストレッチポール
ポールの端におしりをのせて寝ころび、腕
を伸ばしたり足を左右に倒したり、各部位
10往復程度

5 スクワット 10回×２〜３ セット

6 フライ
マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

重さ11kg。15 回×２〜３セット

7 レッグカール 重さ4.5kg＋2.3 kg。10回×２〜３セット

8 リアデルト 重さ11kg。10回×２〜３セット

9 レッグエクステンション 重さ4.5kg（＋2.3 kg）。10回×２〜３セット

10 ラットプルダウン 重さ11 kg。10 回×３セット

11 静的ストレッチ 各か所30秒ほどかけてゆっくりと伸ばす

表１●健康増進を目的としたトレーニングプログラム例
目標：筋力アップ　肩甲骨周りの動きの改善

表2●ミニレッスン（35分）の一例

メニュー 時間

静的ストレッチ ５分

スタビリティ系：ドローイン、プランク 10分

腹部・背部系：クランチ 10分

臀部系：アブダクション等 5分

静的ストレッチ 5分

健康づくり  2026.1 8



を
担
う
存
在
だ
。

馬
渕
氏
に
今
後
の
展
望
を
伺
う
と
、「
全

国
に
あ
る
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
と
の

横
断
的
な
連
携
だ
」と
話
す
。
す
で
に
、

高
知
県
ス
ポ
ー
ツ
科
学
セ
ン
タ
ー
と
情
報

交
換
を
目
的
に
連
携
協
定
を
締
結
し
て

お
り
、
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
形
成
を
推
進
し
て
い

る
。
さ
ら
に
、
関
西
で
各
大
学
と
コ
ン
ソ
ー

シ
ア
ム
を
形
成
中
で
あ
り
、
コ
ン
ソ
ー
シ
ア

ム
は
競
技
力
向
上
や
健
康
増
進
を
目
的
と

す
る
事
業
を
ス
ポ
ー
ツ
庁
か
ら
受
託
し
、

そ
の
モ
デ
ル
ケ
ー
ス
を
各
地
域
で
も
展
開

で
き
る
よ
う
模
索
し
て
い
る
と
話
す
。

セ
ン
タ
ー
に
は
他
の
自
治
体
か
ら
の
視

察
希
望
や
、
ノ
ウ
ハ
ウ
の
活
用
を
目
的
と

し
た
委
託
契
約
が
増
加
中
だ
。
馬
渕
氏

は
、「
現
在
の
潮
流
と
し
て
、ハ
イ
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
で
得
ら
れ
た
知
見
を
ラ
イ
フ
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
健
康
増
進
分
野
に
還
元

す
る
動
き
が
盛
ん
に
な
っ
て
い
る
。
正
に

京
都
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
で
実
践
、
実

現
で
き
る
と
思
っ
て
い
る
」と
意
気
込
む
。

馬
渕
氏
が
示
す
セ
ン
タ
ー
の
基
本
精
神

は
、
地
域
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
の

役
割「
身
近
な
存
在
」で
あ
り
、
ス
ポ
ー
ツ

基
本
計
画
が
め
ざ
す
キ
ー
ワ
ー
ド「
誰
も

が
、
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、
誰
で
も
」の

実
現
の
一
助
だ
と
締
め
く
く
っ
た
。

そ
の
結
果
、
参
加
者
全
体
で
有
意
な
変

化
が
見
ら
れ
た
の
は「
６
分
間
歩
行
」で
、

歩
行
距
離
は
向
上
し
て
い
た（
図
参
照
）。

個
人
で
あ
れ
、
集
団
で
あ
れ
、セ
ン
タ
ー

が
重
視
し
て
い
る
の
は「
ま
ず
は
そ
の
方
の

ニ
ー
ズ
を
確
認
す
る
イ
ン
テ
ー
ク（
相
談
者

と
の
面
談
）だ
」と
馬
渕
氏
は
語
る
。
集

団
な
ら
ニ
ー
ズ
を
把
握
し
、
体
力
レ
ベ
ル
で

グ
ル
ー
プ
を
分
類
、画
一
的
な
運
動
パ
タ
ー

ン
を
は
め
込
ま
ず
、
柔
軟
に
対
応
す
る
こ

と
が
セ
ン
タ
ー
の
優
位
性
と
な
っ
て
い
る
。

加
え
て
、
運
動
指
導
の
専
門
家
と
し

て
対
象
者
の
動
作
か
ら「
小
さ
な
変
化
を

読
み
取
る
」観
察
力
と
洞
察
力
が
強
み
で

あ
り
、「
そ
の
主
観
と
客
観（
デ
ー
タ
）を

往
復
し
な
が
ら
、
適
切
に
介
入
す
る
」と

説
明
す
る
。

健
康
運
動
指
導
士
で
あ
る
馬
渕
氏
が

資
格
取
得
を
思
い
立
っ
た
の
は
、
平
成
20

年
に
国
立
ス
ポ
ー
ツ
科
学
セ
ン
タ
ー
に
在

籍
中
の
と
き
だ
。「
専
門
知
識
は
あ
る
が
、

運
動
指
導
す
る
現
場
で
は
、
さ
ら
に
エ
ビ

デ
ン
ス
が
必
要
だ
と
感
じ
た
」と
言
う
。

馬
渕
氏
の
こ
う
し
た
姿
勢
が
実
績
あ
る
分

析
力
に
つ
な
が
っ
て
い
る
。

出
張
体
育
授
業
で
子
ど
も
の

運
動
嫌
い
対
策
に
取
り
組
む

セ
ン
タ
ー
は
京
丹
波
町
教
育
委
員
会
と

連
携
し
、
小
・
中
学
校
の
出
張
体
育
授

業
も
受
託
し
て
い
る
。
京
都
府
教
育
委

員
会
の
調
査
に
よ
れ
ば
、「
運
動
・
ス
ポ
ー

ツ
が
好
き
で
す
か
」と
い
う
質
問
に
中
学

２
年
生
女
子
が「
嫌
い
」と
回
答
し
た
割

合
は
、
23・６
％
に
上
っ
た
。
こ
の
事
実
に
、

馬
渕
氏
は
成
人
後
の
運
動
実
施
意
欲
の

悪
影
響
を
懸
念
し
、「『
好
き
』で
な
く
て

も
い
い
、『
普
通
』に
改
善
さ
せ
る
ア
プ
ロ
ー

チ
」を
模
索
し
て
い
る
。

出
張
授
業
の
現
場
で
は
、
所
属
の
健

康
運
動
指
導
士
が
実
技
指
導
や
講
習
会

の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
活
用
し
な
が
ら
、「
楽
し
い
」

「
で
き
た
」と
い
う
成
功
体
験
を
育
む
よ

う
な
ゲ
ー
ム
感
覚
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
取

り
入
れ
て
い
る
。

地
域
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
の

全
国
的
連
携
と
進
化
を
め
ざ
し
て

こ
れ
ま
で
馬
渕
氏
は
、
複
数
の
大
学
で

講
師
を
務
め
な
が
ら
、
ア
ー
チ
ェ
リ
ー
日

本
代
表
の
ト
レ
ー
ナ
ー
、
国
立
ス
ポ
ー
ツ

科
学
セ
ン
タ
ー
ス
ポ
ー
ツ
科
学
研
究
部
、

日
本
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
委
員
会
強
化
ス
タ
ッ
フ

（
医
・
科
学
）等
の
現
場
支
援
を
経
験
し
、

ス
ポ
ー
ツ
庁
の
地
域
に
お
け
る
ス
ポ
ー
ツ

医
・
科
学
支
援
の
在
り
方
検
討
会
議
の

委
員
等
を
歴
任
、
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
分
野

の
基
盤
づ
く
り
で
数
々
の
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト

図●６分間歩行の歩行距離の変化

小学校での出張授業。楽しさや達成感に重きを置く
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6 分間歩行（全体）
2025/2/11
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