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2017 Winter

We Love 
CONDITIONING

コンディショニングメンバーズマガジン

アクティブコンディショニング

NCAコンディショニングとは

リセットコンディショニング
動き方の癖でアンバランスになり
硬くなった筋肉の弾力を取り戻し
歪みのない元々の身体へ。

使えていなかった筋肉を再教育し
日常姿勢や動作を改善。
質の高い筋肉を目指します。

「リセットコンディショニング」と「アクティブコンディショニング」の2つのメソッドにより「Good Condition」に導きます。

Active
Conditioning

Reset
Conditioning

Conditioning News Topics

親子で楽しめるコンディショニング教室など
ナチュマ会員にうれしい講座を今後定期的に
実施する予定です！乞うご期待ください！！

有吉与志恵のナチュラルマッスル会員
特典イベントを続々企画中！

〈〈〈〈 各情報のお問い合わせ先　TEL 03-5779-6814  〉〉〉〉

CT・PCT・マスターの皆様に完成品を贈呈。
多くの喜びの声をいただきました。誇りを胸
にぜひ着用姿をSNSなどでご披露ください。

「筋肉のプロフェッショナル」の証
憧れの限定ウェアが完成しました！

荻
原
知
紀 

さ
ん

陸
上
競
技
指
導
者

ス
ペ
シ
ャ
ル
対
談 

ラ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
で
オ
リ
ン
ピ
ア
を
育
む

Trainer’s Diary

「夢を叶える
〝コア〟とは？」

私のセルコン習慣大公開
「Natural muscle」祐天寺店会員
小寺陽子さん
コンディショニングを広める 
チャレンジャー
鍼灸師・国際薬膳食育師
大津智子さん

「コンディショニング・トレーナー養成講座」開講！

NCAコンディショニングのコンタクトスキルと
パーソナル指導が身につく各種トレーナー
認定講座が開講！JCTの方にはCTがオススメ
ですが定員がJCTより少ないためお早めに！ 

PCT認定講座（東京会場）
［日程 ］ 2018年 5/19（土）～21（月）
 6/ 9（土）～11（月）
 7/14（土）～16（月・祝）
［ 試験 ］ 2018年 8/19（日）

JCT認定講座（2カ所で開催）
［日程 ］ 2017年 12/15（金）～17（日） 東京
 2018年   4/21（土）～23（月） 下関
※試験は各会場最終日となります。

CT認定講座（東京会場）
［日程 ］ 2018年 1/20（土）～22（月）
 2/24（土）～26（月）
［ 試験 ］ 2018年 3/18（日） or 26（月）



過
剰
な
練
習
量
が
ジ
ュ
ニ
ア

ア
ス
リ
ー
ト
の
未
来
を
奪
う
。

優
秀
な
ラ
ン
ナ
ー
ほ
ど
筋
肉
が

ア
ン
バ
ラ
ン
ス
な
傾
向
に
あ
る
。

有
吉 

本
日
は
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
選

手
の
練
習
に
使
わ
れ
る「
味
の

素
ナ
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

セ
ン
タ
ー
」に
お
邪
魔
し
て
い

ま
す
。思
え
ば
、荻
原
先
生
へ
の

最
初
の
サ
ポ
ー
ト
が
４
年
前
の

U
20
宮
崎
合
宿
で
し
た
ね
。

荻
原 

当
時
、選
手
の
故
障
や
コ

ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
の
つ
く
り
方
に

悩
ん
で
い
て…

。久
し
ぶ
り
に
有

吉
先
輩
に
お
会
い
で
き
た
こ
と

が
、き
っ
か
け
で
し
た
。

有
吉 

共
通
の
先
輩
の
還
暦
パ
ー

テ
ィ
ー
で
高
校
卒
業
以
来
の
再

会
！
私
が
実
業
団
の
陸
上
選
手

を
担
当
し
て
い
て
、そ
の
経
験
談

を
話
し
た
ら
お
願
い
さ
れ
て
。

荻
原 

特
に
女
子
の
選
手
を
見
て

も
ら
い
た
く
て
。や
は
り
男
性
と

は
身
体
が
違
う
の
で
。思
春
期
の

子
供
達
で
す
し
、私
達
男
性
に
は

有
吉 

荻
原
先
生
が
感
じ
る
問
題

点
は
い
か
が
で
す
か
？

荻
原 

や
は
り
、過
剰
な
ま
で
の

練
習
量
で
す
。世
界
の
中
で
も

日
本
ジ
ュ
ニ
ア
は
別
格
。そ
の

た
め
ジ
ュ
ニ
ア
期
で
選
手
生
命

が
終
わ
っ
て
し
ま
う
生
徒
が
多

い
の
で
す
。本
来
は
シ
ニ
ア
で

走
力
の
ピ
ー
ク
を
迎
え
、活
躍

し
な
い
と
い
け
な
い
の
に
。

有
吉 

荻
原
先
生
は
２
年
前
に
高

校
駅
伝
で
一
石
を
投
じ
ま
し
た

ね
。練
習
量
を
減
ら
し
て
、全
国

ベ
ス
ト
８
。勇
気
あ
る
決
断
を

さ
れ
ま
し
た
。

荻
原 

前
年
の
方
が
選
手
の
レ
ベ

ル
が
高
く
、練
習
に
つ
い
て
こ

れ
な
い
生
徒
を
つ
く
ら
な
い
よ

う
に
し
た
か
っ
た
こ
と
が
主
な

理
由
で
す
。そ
し
て
、U
20
で
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
候
補
性
を
預
か
る

相
談
し
づ
ら
い
こ
と
も
多
々
あ

る
で
し
ょ
う
か
ら
。

有
吉 

最
初
は
選
抜
チ
ー
ム
で
15

人
く
ら
い
で
し
た
の
で
、密
な
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
中
か
ら

中
長
距
離
選
手
な
ら
で
は
の
問

題
点
が
把
握
で
き
ま
し
た
。

荻
原 

一
番
の
問
題
点
は
？

有
吉 

非
常
に
偏
っ
た
運
動
経
験

で
す
。小
さ
な
頃
か
ら
走
る
練
習

だ
け
を
や
っ
て
き
た
選
手
が
多

く
、使
い
過
ぎ
の
筋
肉
と
使
っ
て

こ
な
か
っ
た
筋
肉
が
顕
著
で
、故

障
の
原
因
に
つ
な
が
っ
て
い
る

と
感
じ
ま
し
た
。走
る
こ
と
以
外

は
簡
単
な
運
動
も
で
き
な
い
選

手
が
多
く
、陸
上
選
手
っ
て
不
器

用
だ
な
ぁ
と
い
う
印
象
で
し
た
。

荻
原 

確
か
に
足
首
を
回
す
こ
と

も
ぎ
こ
ち
な
い
様
子
で
し
た
。

有
吉 

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を

こ
こ
数
年
シ
ン
プ
ル
に
落
と
し

込
め
た
の
も
、陸
上
選
手
を
見
た

こ
と
が
大
き
い
で
し
ょ
う
。

ランディショニングで
オリンピアを育む

スペシャル対談

荻原知紀（陸上競技指導者） 有吉与志恵（NCA会長）×

※U20…日本陸上競技連盟が選ぶ20歳以下の有望選手

全
国
屈
指
の
陸
上
強
豪
校
、北
九
州
市
立
高
校
の

監
督
で
あ
り
、U
20※

強
化
育
成
部 

副
部
長
で
も
あ
る

荻
原
知
紀
さ
ん
。マ
ラ
ソ
ン
王
国
と
呼
ば
れ
て

久
し
い
日
本
の
陸
上
界
に
今
、必
要
な
こ
と
と
は
？

痛
い
身
体
で
走
ら
な
い
、痛
い
身
体
を
つ
く
ら
な
い
。

〝
ラ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
〞
と
い
う
言
葉
が
一
般
化
す
る

そ
ん
な
未
来
に
答
え
が
あ
る
と
感
じ
ま
し
た
。

4年前に制作したラン手
帳では完走者やサブ4ラ
ンナーが続出。好評につ
き、教本としてリニュー
アルしました。
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荻
原 

ま
さ
に
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ

ン
グ
が
必
要
で
す
ね
。

有
吉 

そ
う
思
い
、４
年
前
に
ラ

ン
ニ
ン
グ
に
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ

ン
グ
を
掛
け
合
わ
せ
た
ラ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
手
帳
を
発
売

し
ま
し
た
。「
痛
い
身
体
で
走
ら

な
い
」が
テ
ー
マ
で
す
。走
る
前

や
後
に
最
適
な
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
種
目
や
、ラ
ン
ナ
ー
の

故
障
し
や
す
い
箇
所
の
ケ
ア
法
、

さ
ら
に
は
楽
に
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ

で
き
る
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
練
習
法

ま
で
紹
介
し
て
い
ま
す
。

荻
原 

お
か
げ
さ
ま
で
、我
が
校

の
選
手
は
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン

グ
で
ケ
ガ
が
減
少
し
ま
し
た
。

身
体
が
整
う
こ
と
で
走
り
の
質

も
上
が
っ
て
い
ま
す
。

有
吉 

北
九
州
市
立
の
生
徒
は
大

会
会
場
で
す
ぐ
に
見
つ
か
り
ま

人
間
と
し
て
、目
先
の
勝
利
よ

り
も
、生
徒
の
将
来
を
優
先
し

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
感
じ
て

い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

有
吉 

結
果
と
し
て
は
有
望
株
の

多
か
っ
た
前
年
の
チ
ー
ム
の
成

績
で
あ
る  

位
を
上
回
る
結
果

と
な
り
ま
し
た
！

荻
原 

中
長
距
離
は
確
か
に
走
り

込
ま
な
け
れ
ば
結
果
は
で
ま
せ

ん
。過
剰
な
練
習
量
か
ど
う
か
は

毎
年
模
索
し
続
け
て
い
ま
す
。

有
吉 

市
民
ラ
ン
ナ
ー
の
走
り
過

ぎ
も
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

仕
事
や
家
事
に
忙
し
い
大
人
が

例
え
ば
、サ
ブ
４
を
目
指
す
な

ら
月
間
2
0
0
k
m
以
上
、サ
ブ

３
な
ら
月
間
3
0
0
k
m
以
上
練

習
で
走
っ
て
い
ま
す
。

荻
原 

週
に
 
〜
 
k
m
走
っ
て

い
る…

。大
し
た
も
の
で
す
。

有
吉 

だ
か
ら
皆
、満
身
創
痍
で

す
よ
！
健
康
、美
容
の
た
め
に

始
め
た
の
に
、故
障
す
る
な
ん

て
本
末
転
倒
で
す
ね…

。

シ
ョ
ニ
ン
グ
が
整
理
で
き
ま
し

た
か
ら
。早
く
ラ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ

ン
グ
の
決
定
版
と
な
る
書
籍
を

つ
く
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

荻
原 

小
中
学
生
の
た
め
の
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
本
が
あ
っ
た

ら
良
い
と
思
い
ま
す
。ス
ポ
ー
ツ

の
種
目
を
選
ば
ず
共
通
で
活
用

で
き
る
イ
メ
ー
ジ
で
す
。基
本
的

な
こ
と
だ
け
で
も
小
さ
な
時
か

ら
習
慣
化
す
る
こ
と
が
非
常
に

大
切
で
す
か
ら
。  　
　

    　
　

有
吉 

そ
の
重
要
性
は
私
も
強
く

感
じ
て
い
ま
す
。子
供
に
良
い
も

の
と
い
う
認
識
が
広
が
れ
ば
大

人
も
変
わ
る
で
し
ょ
う
し
。私
は

荻
原
先
生
の
学
校
が
駅
伝
で
優

勝
す
る
こ
と
、そ
し
て
、教
え
子

の
中
か
ら
オ
リ
ン
ピ
ア
が
出
る

こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

荻
原 

簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

選
手
に
セ
ル
コ
ン
習
慣
を
よ
り

浸
透
し
て
い
け
れ
ば
、夢
は
少
し

ず
つ
近
づ
く
と
思
い
ま
す
。

す
。姿
勢
が
い
い
か
ら（
笑
）。コ

ア
が
整
い
、姿
勢
が
改
善
さ
れ

て
い
る
か
ら
で
す
。　　
　
　
　

荻
原 

競
歩
で
全
国
大
会
２
連
覇

し
、   

月
の
国
体
で
も
高
校
記

録
を
塗
り
替
え
た
藤
井
菜
々
子

選
手
は
、コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン

グ
の
必
要
性
を
感
じ
、丁
寧
に

行
っ
て
く
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、

我
が
校
の
生
徒
だ
け
で
は
な
く
、

九
州
の
会
場
を
回
る
と
、有
吉
先

生
の
指
導
を
受
け
た
生
徒
の
中

で
セ
ル
コ
ン
を
行
う
よ
う
に

な
っ
た
子
を
多
く
見
か
け
ま
す
。

九
州
ジ
ュ
ニ
ア
女
子
長
距
離
合

宿
な
ど
で
効
果
を
感
じ
て
く
れ

た
の
で
し
ょ
う
ね
。

有
吉 

そ
れ
は
と
て
も
嬉
し
い
こ

と
で
す
ね
。荻
原
先
生
の
お
か

げ
で
も
あ
り
ま
す
。U
20
も
含
め
、

先
生
を
通
し
て
多
く
の
ジ
ュ
ニ

ア
ラ
ン
ナ
ー
を
見
る
こ
と
が
で

き
た
の
は
大
き
な
経
験
で
す
。

ラ
ン
ナ
ー
に
必
要
な
コ
ン
デ
ィ

ラ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
の
習
慣
化

で
オ
リ
ン
ピ
ア
を
育
む
。

１８

10

50

80

荻原 知紀（おぎはら・とものり）さん_ 日本陸上競技連盟U20
強化育成部 副部長・中長距離/競歩主任。福岡陸上競技
協会 長距離ブロック副部長。北九州市立高校 陸上部監督。
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私のセルコン習慣大公開
店舗会員様と担当トレーナーがセルフコンディショニングの魅力や、美容・健康の秘訣をご紹介。
第7回は祐天寺店のグループレッスンに通う元CAの小寺陽子さん。アラフィフ世代でありながら
美しい体形に磨きをかけ、肩こりや冷え症など様々な不調を解消。セルコンの成果をお見せします！

エアロビクスのインストラ
クター時代から有吉会長
と歩み、コンディショニン
グ創成期を知るベテラン
トレーナー。引き出しの多
い経験豊富な指導が人気。

元JALのキャビンアテンダ
ント。40歳を前に将来の
ために退社し、ご家族とご
自身の健康的な生活を探
求。ヨガやピラティスなど
経て5年前より店舗会員
に。今ではコンディショニ
ング一筋で美容や健康に
磨きをかけている。

丸めたタオルの上に坐骨をのせること
で骨盤の後傾を防ぎ、腰痛を解消。
イスでできるコンディショニングです。

朝と夜、自分の身体に合った2種類
のヨーグルトを見つけ、子供の頃か
ら悩んでいた便秘を解消しました！

デスクワークで頭が疲れたら、アミノ
酸を摂取。「アミノバイタル2200mg」
はビタミンも8種類でイチオシです！

「
N
a
t
u
r
a
l
 
m
u
s
c
l
e
」

祐
天
寺
店 

大
桃 

佳
子

「
N
a
t
u
r
a
l
 
m
u
s
c
l
e
」

祐
天
寺
店 

会
員 

小
寺 

陽
子 

さ
ん

輝

く秘
密を大解剖

寝る前に行うセルコンを無駄にしな
いよう、丸めたタオルを枕にして睡
眠。枕による首こりを防いでいます。

夜のセルコン習
慣

積み重ねたセルコンは、きっと
あなたを裏切りません！  
1年目から肩こりや冷え症などの
不調は改善したものの、体形磨き
には四苦八苦。年齢のこともあ
り、2年目には辞めたいと思った
時期も。そこからトレーナーと対
話を重ね、少しずつ理想の姿に近
づけました。さらに具体的な完成
形を目指しレッスンしています。

脳の疲労回復
に

ラン＆ウォークに途中、セルコン種目
をプラス。まさにランディショニングメ
ソッドで身体をメンテナンス。

これぞイスコ
ン

長年の便秘が解
消

最近は首筋のラインなど、細かな部分に
も目を向ける余裕が。コンディショニング
の有効性を示す素晴らしいお手本です。

小
寺
さ
ん
の
輝
く
秘
密

大
桃
ト
レ
ー
ナ
ー
の
輝
く
秘
密

休日は多摩川
で

※エアロフット…エアロビクス＋コンディショニングの有酸素系エクササイズ

いくつになっても
結果は出る！
まさにオトナ世代の
希望の星です☆

経験豊富な指導で
エクササイズの
効果を最大限に
高めてくれます。

★CA時代からの変わらぬ美貌をキープ。

一日の中で一番不調を感じる時に
行うと◎。私の場合、肩こりが睡眠
の妨げになるので、肩ブラなどのセ
ルコンを毎日寝る前に行っています。

美脚づくりには膝を伸
ばすストレートレッグレ
イズが◎。ラクに行うコ
ツは、伸ばした脚・つま
先を外側に少し向ける
（開く）こと。前もも・内
ももに力が入っている状
態なら少し脚を上げる
だけでも効果抜群です。

コンディショニングが続くヒント

着られる服ではなく、着たい服を選
ぶことです。その服が目標となり、
やる気が芽生えます。また、身体の
サイズを測り、変化を感じましょう。

コンディショニングが続くヒント

エアロフット※

My favoriteAdvice

電車…ヒップスクイーズ
デスクワーク…ストレートレッグレイズ
仕事の合間…立位での脚クルクル

5年間グループレッスン
に通い、年々ウエストの
くびれがキレイになり、
ペタンコだったお尻も女
性らしい丸みのある形
に。より美しい体形を目
指して今年からエアロ
フットで汗を流し楽しん
でいます♪

全て「ながら」でやっています

ウエスト＆ヒップラインは
今の自分が一番好きです。

苦手な方も多いストレート
レッグレイズをラクラクに。

ちょい上げレッグレイズ
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筋肉が硬くなっている箇所は
より圧力をかけて、両手を内側
に向かって横にさする。

両手を重ね内ももに添え、膝
上から股関節に向かって手の
平でしっかりさすり上げる。

リンパが滞留しやすい内ももの老廃物を
キレイに流し、コリやハリのない、弾力の
ある筋肉の状態に整えます。

内ももの内転筋は脚を閉じる筋肉。普段
使わない傾向にあり歪みの原因に。脚閉
じで内転筋を使いバランスを改善。

スラッとキレイに伸びた脚は、女性ならずとも誰もが憧れるはずです。内ももをさするだけ、
脚を閉じるだけで美脚効果が期待できる、簡単コンディショニングメソッドをご紹介します。

らくらくコンディショニング
セルフコンディショニング習慣化のためのアイデア集

Active Conditioning

脚閉じ
Reset Conditioning

内ももリンパCon

内もものリンパ還流を良くし、筋肉を整えることで脚が細くて美しいシルエットに。

内ももリンパCon 脚閉じ

リンパが滞留しやすい内ももをさすって整える内転筋を使うことで筋バランスを整え美脚に

身体に嬉しいポイント！

  美脚に導くためのビューティーメソッドvol.07

Reset Active

★コンディショニングは「リセット」と「アクティブ」の組み合わせが大切です。
　2つのメソッドの詳しい説明は冊子の裏面をご覧ください。

坐骨で座り、背筋を伸ばし、
脚を揃える。内転筋が使えて
いないと1分ともたないはず。
坐骨とはお尻の中央にある尖った骨です。

＞＞

アクティブコンディショニングは呼吸とともに行いましょう。 コンディショニングはリセット→アクティブの順番で行いましょう。

イスに
浅く座る

さ

すっ
てコリ

を見つけよう

ボ
ール

を使
うとさらに効果

的
!

リセット同様
イスに浅く
座る

09 082017  Winter  We Love CONDITIONING 2017  Winter  We Love CONDITIONING



｜｜｜ 
美
味
し
く
学
ぶ
養
生
訓
｜｜｜ 

冬

レシピ＆調理／有吉 与志恵

温め食材の代表格である生姜には、殺菌作用や抗炎
症作用があり、かぜの予防や症状の緩和に有効です。

生姜ご飯

良質なタンパク質、卵と粘膜を強化してくれるビタミンA
が豊富なひじきを合わせて、免疫力をアップ！

玉子焼き（ひじき入り）

牛肉は、疲労回復効果や新陳代謝を高めてくれる
亜鉛が豊富。かぜ予防に有効なごぼうを加えて煮物に。

牛肉とごぼうの煮物

緑黄色野菜であるかぼちゃは栄養価に優れ、
かぜ予防に効果的なビタミンA、Cもしっかり補えます。

かぼちゃのロースト

ほうれん草は、免疫力を高めてくれるビタミンCがたっぷり。
粘膜を潤す蜂蜜を加えるのがポイント。

ほうれん草のごま和え（蜂蜜）

大根でビタミンCをチャージ。ピリッとした辛み成分は、
のどや気管の炎症を和らげてくれる効果も。

大根の煮物

食の栄養マリアージュ

「食材はすぐにタッパーで小分けに」の巻…面倒な下処理を簡単にするため、
食材を買ったらすぐに小分けにするとラクに。茹でるものは先に行うと効率的です。

有吉弁当
豆知識

カラダ喜ぶ冬の味覚弁当
免疫力を高め「Good Condition」に。玉子焼きや煮物など飽きのこない味わいも魅力的。

有吉 与志恵の

風
邪
予
防
の
栄
養
学

風
邪
予
防
に
は
免
疫
力
向
上
が

カ
ギ
。旬
の
美
味
に
注
目
で
す
。

　

冬
の
味
覚
に
は
免
疫
力
を
高

め
て
く
れ
る
食
材
が
揃
い
ま
す
。

ほ
う
れ
ん
草
や
人
参
、大
根
、れ

ん
こ
ん
、小
松
菜
、ね
ぎ
、か
ぶ
な

ど
は
ビ
タ
ミ
ン
が
豊
富
で
ご
ぼ

う
も
抗
菌
作
用
や
温
め
効
果
を

持
つ
食
材
。良
質
な
た
ん
ぱ
く
質

を
も
つ
お
魚
や
、海
の
ミ
ル
ク
と

呼
ば
れ
る
カ
キ
と
共
に
、冬
は
温

か
〜
い
お
鍋
料
理
に
舌
鼓
を
打

ち
た
い
も
の
で
す
ね
。

　

ま
た
、秋
に
引
き
続
き
生
姜
に

注
目
で
す
。身
体
を
温
め
て
く
れ

る
だ
け
で
な
く
、抗
炎
症
作
用
が

あ
る
の
で
風
邪
予
防
に
最
適
。毎

日
の
お
食
事
に
加
え
や
す
い
こ

と
も
ポ
イ
ン
ト
で
す
。特
に
お
味

噌
汁
に
隠
し
味
程
度
に
す
っ
て

入
れ
る
の
が
オ
ス
ス
メ
。意
外
な

組
み
合
わ
せ
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、美
味
し
い
の
で
ぜ
ひ
試
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。

抵
抗
力
を
高
め
る
た
ん
ぱ
く
質
。

特
に
赤
身
の
牛
肉
に
は
亜
鉛
も
豊
富
で

毎
日
の
健
康
づ
く
り
に
最
適
で
す
。

た
ん
ぱ
く
質

ほ
う
れ
ん
草
な
ど
、免
疫
力
ア
ッ
プ
に

効
果
的
な
C
・
D
や
、カ
ボ
チ
ャ
な
ど

の
ど
や
鼻
の
粘
膜
を
保
護
す
る
A
が
◎
。

 

ビ
タ
ミ
ン

カ
キ
な
ど
の
魚
介
類
に
は
疲
労
回
復
、

新
陳
代
謝
を
活
発
に
し
、免
疫
力
を

高
め
る
亜
鉛
が
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

     

亜 

鉛
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　      大津 智子 さん
ファンクショナルマッサージ治療室で
主に妊娠出産するための体質改善を
サポート。鍼灸にコンディショニング
指導を取り入れ、患者さんの毎日、24
時間、いつでも「Good Condition」
を目指す。また、休日を使い1dayコン
ディショニング教室を開催。

インタビュー：NCA専務理事 鈴木 奈々
NCA事務局全体を運営。協会認定のトレーナーやインストラクターをサポート。

ーーー 通院していない時間も「Good Condition」
でいて欲しい。治療室でセルコン習慣を提案。
　患者さんの通院時間以外の健康づくりに、毎日
のお灸はもちろん、時間と場所を選ばず、「なが
ら」でできるコンディショニングを提案。特に、精
神の落ち着きや、骨盤内の血流を促す呼吸法の
指導に力を注いでいるとのことです。
　また、高温期、低温期と、基礎体温をキレイに
分けることで、月経周期が整い、ホルモンが安定。

低温期にはしっか
りと熱を放出でき
るようセルコンで
抹消まで全身が整
うようアドバイスさ
れています。

ーーー 妊娠・出産前も後も、女性が一生健康でい
るために。1dayコンディショニング教室を開催。
　熱の放出は出産後の人
生でも重要となります。更
年期に起こるホットフラッ
シュもその1つです。また、
妊娠は子供の頃からの健
康生活の積み重ねが大
切。つまり、一生涯自分の身体を整える習慣が必
要と大津さんは考えています。そこで、多くの
方々がコンディショニングに親しんでいただくた
めに、治療室で新しいメニューを生み出しなが
ら、さらに休日を利用し1day教室を開催。鍼灸
や食の資格と共に、新しい健康法開発に挑戦す
る姿に、今後の期待が高まります。

NCAの認定資格は運動指導の現場だけではなく、医療、介護など様々な現場で活用されています。
そこで、コンディショニングで新たな挑戦をしている認定資格者を発掘レポート！

JC T 

NCA理事であり今、日本で最も熱いトレーナーの1人、牧野講平さんの知ら
れざるエピソードを連載。プロの視点や普段の想いを紐解きます。

牧野講平のTrainer’s Diary

NSCA-CSCS、NSCA認定検定員。JATI-ATI。NASM-PES。
森永製菓株式会社 ウイダートレーニングラボ ヘッド・パフォーマンススペシャリスト。
これまでに前田健太選手、高梨沙羅選手、太田雄貴選手など多くのアスリートを担当。

トップアスリートをサポート

　

自
分
が
夢
を
叶
え
て
い
る
か

ど
う
か
は
別
と
し
て
、プ
ロ
と
し

て
の
心
構
え
で
大
切
だ
と
思
う

こ
と
を
ま
と
め
て
み
ま
し
た
。

　

下
記
の
キ
ー
ワ
ー
ド
は
誰
で

も
で
き
る
普
通
の
こ
と
。し
か

し
、イ
チ
ロ
ー
選
手
が「
小
さ
い

こ
と
を
重
ね
る
こ
と
が
、と
ん
で

も
な
い
所
に
行
く
た
だ
ひ
と
つ
の

道
」と
語
る
よ
う
に「
凡
事
徹
底
」

が
何
よ
り
も
必
要
で
す
。

　

ま
た
、私
は  

年
ご
と
に
目
標

を
設
定
し
て
い
ま
す
。　

歳
ま
で

に
プ
ロ
。　

歳
ま
で
に
一
流
選
手

を
担
当
。そ
し
て
、40
歳
ま
で
に
ウ

イ
ダ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ラ
ボ
を
一

流
選
手
の
集
ま
る
ジ
ム
に
す
る
。

幸
い
全
て
叶
え
ら
れ
ま
し
た
。　

　

次
の
目
標
は
運
動
指
導
者
の

地
位
向
上
で
す
。そ
れ
に
は
、運

動
が
生
活
者
に
と
っ
て
も
っ
と
身

近
な
も
の
に
な
ら
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。運
動
挫
折
者
が
97
％
と

も
言
わ
れ
る
中
、コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ

ン
グ
に
は
大
き
な
可
能
性
を
感
じ

て
い
ま
す
。　　
　
　
　
　
　
　

　

今
後
は
一
般
の
方
々
と
の
接
点

を
も
っ
と
つ
く
り
、N
C
A
を
広

げ
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。来
年

も
新
し
い
企
画
を
考
え
て
い
き
ま

す
の
で
、ぜ
ひ
お
楽
し
み
に
。　

「
夢
を
叶
え
る

〝
コ
ア
〞と
は
？
」

凡
事（
当
た
り
前
の
こ
と
）の

徹
底
こ
そ
成
功
へ
の
近
道

第
５
話

NCA理事 牧野 講平

何よりの失敗は行動を起こさないこと。行動しなければ何も起こりません。
行動を起こすからチャンスや次のヒントも生まれるのです。心配を乗り越えることが大切。

「案ずるよりも、行動に転じる」 01

「相手よりも、相手を想う」 
クライアントや仲間の信頼を得るには、相手の想いを汲み取ることはもちろん相手さえ
気づかない想いまで目を配ることが重要。恋愛に似た感覚が仕事においても必要です。

02

常に世は進化しています。常に危機意識をもつこと。驕った瞬間から退化は始まります。
「誰よりも、自分を磨く」 03

NCAに通じる「夢を叶える」ための3つのキーワード

10

20

30

★ウイダー 浅田真央サポート
プロジェクト記者会見の写真

「鍼灸師・国際薬膳食育師 大津 智子さん」

コンディショニングを広めるチャレンジャー
NCA事務局レポート！
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アクティブコンディショニングの効果を最
大限引き出すため、促通の仕方を指導。

O脚・X脚など脚の歪みから、むくみや冷えなど多くの不調に。また、股関節
の動きは骨盤を動かし背骨にまで影響を与えます。筋肉を整えることで、
スラッと伸びた脚に導き、立つ・座る・歩く動作もスムーズに。高齢者、
女性、アスリートなど、様々な方々に求められる人気のテーマです。

「骨盤・股関節コンディショニング ワークショップ」
　

座
学
の
後
は
モ
ニ
タ
リ
ン
グ

で
受
講
者
同
士
の
脚
の
形
を
確

認
。脚
は
重
力
を
受
け
る
中
、身

体
を
支
え
る
の
で
、様
々
な
筋

肉
が
複
雑
に
力
を
発
揮
す
る
こ

と
で
歪
み
や
す
い
箇
所
。長
座

し
て
も
使
い
過
ぎ
の
筋
肉
と

使
っ
て
い
な
い
筋
肉
で
脚
が
緊

張
し
、太
も
も
や
膝
の
裏
が
地

面
に
つ
か
な
い
方
が
多
く
、リ

セ
ッ
ト
だ
け
で
も
脚
の
状
態
が

改
善
。皆
さ
ん
、い
か
に
普
段
の

脚
の
状
態
が
整
っ
て
い
な
い
か

を
痛
感
し
て
い
る
様
子
で
し
た
。

　

骨
盤
・
股
関
節
は
お
年
寄
り

が
愁
訴
を
起
こ
し
や
す
く
、美

脚
や
ヒ
ッ
プ
ア
ッ
プ
な
ど
美
容

面
で
も
需
要
の
高
い
箇
所
。さ
ら

に
、萩
原
先
生
が
青
山
学
院
大

学
の
陸
上
部
員
に
徹
底
的
に
骨

盤
・
股
関
節
ま
わ
り
の
筋
肉
を

整
え
さ
せ
る
ほ
ど
、運
動
選
手

に
と
っ
て
も
ま
さ
に
要
所
。多
く

の
方
々
か
ら
ニ
ー
ズ
の
高
い
人

気
テ
ー
マ
と
言
え
ま
す
。

モニタリングの解説では膝の高さ、角度など、
歪みを見分けるポイントを丁寧に解説。

股関節の外旋を引き出し、ニーインを改善。脚の歪みを整えます。

　

有
吉
会
長
が
著
書『
最
後
の

骨
盤
』や『
脚
と
じ
ダ
イ
エ
ッ
ト
』

で
骨
盤
・
股
関
節
の
大
切
さ
を

説
き
ま
し
た
が
、こ
の
部
位
は
ま

さ
に
健
康
の
要
所
。特
に
脚
を

閉
じ
る
た
め
の
内
転
筋
を
普
段

使
わ
ず
、筋
肉
が
萎
縮
し
て
い
る

方
が
多
く
、脚
や
骨
盤
の
歪
み
に

つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

　

日
本
人（
農
耕
民
族
）は
屈
筋

群
優
位
型
の
脚
で
、膝
が
曲
が

り
や
す
く
、骨
盤
が
後
傾
に
も
な

り
や
す
い
特
徴
が
あ
り
、こ
の
こ

と
が
高
齢
者
の
股
関
節
や
膝
関

節
の
変
形
に
つ
な
が
っ
て
い
る
と

も
予
想
さ
れ
ま
す
。

　

講
座
の
中
で
は
歪
み
の
原
因

を
理
論
的
に
分
か
り
や
す
く
解

説
し
、認
定
会
員
様
が
各
現
場

で
指
導
し
や
す
い
よ
う
に
内
容

を
組
み
立
て
て
い
ま
す
。

筋肉のプロフェッショナル
目指せ！

日
本
人
特
有
の
身
体
の
構
造
を

踏
ま
え
、歪
み
の
原
因
を
解
説
。

骨
盤・股
関
節
は
お
年
寄
り
か
ら

ア
ス
リ
ー
ト
ま
で
大
切
な
テ
ー
マ
。

　
（運動指導者）
呼吸で骨盤底筋群
が整うなんて驚き
です。ブレスやセン
ターを受講したい
と思いました。

受講者の声2017.8.20「ナチュラルマッスル」恵比寿店にて

柴田 久美子 さん
（運動指導者）
医療の現場で、膝や
腰の痛みで悩む
多くの方々を救え
るメソッドであると
感じました。

 上野 光吉 さんPC T

（運動指導者）
上半身にも下半身
にも影響を与える
要の箇所。深い理
論を分かりやすく
学べました。

 松尾 純枝 さん

骨盤・股関節コンディショニング
による改善ポイント
■ 脚のむくみ・だるさ・冷えを解消
■ X脚・O脚の改善
■ スラッと細い脚のシルエットに
■ ヒップアップ
■ 立つ・座る・歩く動作がスムーズに

NCA認定講師 萩原 聖人
青山学院大学のフィットネスセン
ターに勤務し、箱根駅伝3連覇に
貢献。大手ジムでの指導も行う。
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