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2018 Spring

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

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

入
船
亭 

扇
辰 

さ
ん

落
語
家

ス
ペ
シ
ャ
ル
対
談 

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
で
日
本
を
笑
顔
に

目指せ！
筋肉のプロフェッショナル
MATSURI 2017

私のセルコン習慣大公開
「Natural muscle」恵比寿店会員
宮内武彦さん
コンディショニングを広める 
チャレンジャー
ランディショニングサポーター
林 七美さん

認定会員様特典！ナチュラルマッスル
祐天寺店のグループレッスン受講可能。

通常、同業者では受けられないレッスンを
1回5,000円で受講できます。まずは店舗に
ご連絡ください（TEL. 03-5721-7088）。

店舗会員様のお役に立つイベントを絶賛企画！
同伴での参加もOKで、コンディショニング
ラボからコンディショニングの輪を広げます。

「有吉与志恵のコンディショニング
サロン」を定期的にラボで開催予定！

2018年度NCA更新お手続きが始まり
ます。来年度もどうぞご期待ください。

NCAでは入会月に関わらず、6／1より新年度
がスタート。4月よりお手続きの書類を郵送
しますので、更新お願いいたします。

昨年大好評だった牧野講平氏による
NCA特別セミナーを今年も開催！

運動指導者は必見！日本を代表するトップ
トレーナーによるスペシャルトークです。
★HP、Facebook、事務局メールを要チェック！
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日
常
動
作
も
ス
ム
ー
ズ
に
な
り

〝
根
本
改
善
〞を
実
感
。

ギ
ッ
ク
リ
腰
が
ま
る
で
魔
法
が

か
か
っ
た
よ
う
に
改
善
。

有
吉 

相
変
わ
ら
ず
日
本
を
所
狭

し
と
飛
び
回
り
、活
躍
さ
れ
て

い
る
と
お
聞
き
し
て
お
り
ま
す
。

扇
辰 

い
え
い
え
、相
変
わ
ら
ず
移

動
が
身
体
に
堪
え
ま
す
が（
笑
）。

有
吉 

入
会
の
き
っ
か
け
も
ま
さ

に
移
動
に
よ
る
も
の
で
し
た
ね
。

扇
辰 

え
え
、そ
う
で
し
た
。元
々

ギ
ッ
ク
リ
腰
に
悩
ま
さ
れ
て

い
て
。ヨ
ー
ロ
ッ
パ
公
演
が
あ
り

10
日
間
で
11
回
も
飛
行
機
に
乗

ら
な
く
て
は
な
ら
ず
、こ
れ
は
ど

う
し
た
も
ん
か
と
。そ
れ
で
お
店

に
入
会
し
ま
し
た
。

有
吉 

ギ
ッ
ク
リ
腰
は
重
症
だ
っ

た
と
お
聞
き
し
て
お
り
ま
す
。

扇
辰 

２
回
あ
っ
た
の
で
す
が

ど
ち
ら
も
２
週
間
ぐ
ら
い
は
動

け
ず
、寝
返
り
も
う
て
な
い
ほ
ど

重
症
で
し
た
。

有
吉 

落
語
家
さ
ん
は
正
座
し
な

扇
辰 

先
生
、コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン

グ
を
や
っ
た
後
は
、ズ
ボ
ン
が

ス
ッ
と
履
け
ま
し
て
ね
。片
足
に

な
っ
て
も
フ
ラ
つ
か
な
い
し
日

常
動
作
が
楽
に
な
り
ま
す
。

有
吉 

日
常
動
作
が
楽
に
な
る
と

喜
ば
れ
る
方
は
多
い
で
す
ね
。

扇
辰 

そ
れ
だ
け
日
常
動
作
が
苦

だ
っ
て
人
が
多
い
の
で
す
か
ね
？

有
吉 

身
体
が
整
う
と
、そ
の
違

い
が
よ
く
分
か
る
の
で
す
が…

。

扇
辰 

以
前
は
鍼
治
療
に
通
っ
て

い
ま
し
た
が
、今
で
は
ほ
ぼ
コ

ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
だ
け
で
す

か
ら
。鍼
も
も
ち
ろ
ん
効
く
し

気
持
ち
が
い
い
の
で
す
が
。

有
吉 

根
本
改
善
を
実
感
さ
れ
て

い
る
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
。

扇
辰 

気
軽
に
自
分
で
で
き
る
の

も
大
き
い
で
す
。ト
レ
ー
ナ
ー
が

色
々
と
教
え
て
く
れ
ま
す
か
ら
。

が
ら
猫
背
で
お
話
し
さ
れ
ま
す
。

担
当
ト
レ
ー
ナ
ー
か
ら
、最
初

は
股
関
節
と
膝
関
節
の
屈
曲
が

強
か
っ
た
と
聞
き
ま
し
た
。骨

盤
後
傾
に
よ
る
腰
の
負
担
が
相

当
大
き
か
っ
た
の
で
し
ょ
う
。

扇
辰 

と
こ
ろ
が
今
で
は
全
く
心

配
な
く
な
り
ま
し
た
か
ら
ね
。腰

に
違
和
感
す
ら
な
い
。ま
る
で
魔

法
に
か
か
っ
た
み
た
い
で
。

有
吉 

い
え
い
え
科
学
で
す（
笑
）。

扇
辰 

そ
れ
も
、半
年
ぐ
ら
い
で

す
っ
か
り
改
善
し
て
し
ま
っ
て
。

有
吉 

結
果
が
出
た
の
は
師
匠
の

努
力
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。店
舗

で
は
セ
ル
コ
ン
の
宿
題
が
出
ま

す
が
、ち
ゃ
ん
と
取
り
組
ん
で
い

た
だ
い
た
そ
う
で
。私
達
ト
レ
ー

ナ
ー
は
聞
か
な
く
て
も
分
か
る

の
で
す
。身
体
を
見
て
触
れ
れ
ば
、

セ
ル
コ
ン
の
履
歴
は
伝
わ
っ
て

き
ま
す
か
ら
。

扇
辰 

毎
日
は
で
き
な
く
て
も
、

や
る
よ
う
に
は
し
て
い
ま
す
。

コンディショニングで
日本を笑顔に

スペシャル対談

有吉与志恵（NCA会長） 入船亭扇辰（落語家）×

国
立
演
芸
場
・
花
形
落
語
会 

金
賞
な
ど
、

数
々
の
賞
を
受
賞
し
、そ
の
格
調
高
い
高
座
で

人
気
の
落
語
家
・
入
船
亭
扇
辰
師
匠
。

本
物
を
知
る
実
力
派
の
プ
ロ
か
ら
見
た

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
の
魅
力
と
は
？

落
語
と
掛
け
合
わ
せ
る
こ
と
で
生
ま
れ
る

期
待
に
つ
い
て
も
語
り
合
い
ま
し
た
。
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有
吉 

師
匠
と
の
思
い
出
を
語
る

上
で
欠
か
せ
な
い
の
が
３
年
前

の
祐
天
寺
店
で
の
イ
ベ
ン
ト
で

す
。お
店
で
落
語
を
披
露
し
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。　　
　
　
　

扇
辰 

お
店
の
お
客
さ
ん
だ
け
で

は
な
く
、近
隣
の
方
や
関
係
者

も
含
め
、多
く
の
方
々
に
来
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。皆
さ
ん
に

喜
ん
で
い
た
だ
き
、と
て
も
嬉

し
か
っ
た
こ
と
を
覚
え
て
い
ま

す
。３
年
前
で
す
か…

。

有
吉 

プ
ロ
の
技
術
を
駆
使
し
た

語
り
か
ら
、場
面
の
情
景
が

次
々
と
浮
か
び
、落
語
が
初
め

て
の
方
か
ら
も
大
絶
賛
で
し
た
。

扇
辰 

笑
う
こ
と
で
の
身
体
へ
の

効
果
に
つ
い
て
、お
店
の
方
で
資

料
を
用
意
い
た
だ
き
ま
し
た
ね
。

有
吉 

笑
い
は
が
ん
細
胞
を
攻
撃

す
る
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー
細
胞

こ
こ
は
何
々
筋
で
腹
圧
を
高
め

て
こ
う
す
る
と
か
。説
明
を
聞

く
と
ス
ト
ン
と
腑
に
落
ち
る
。

筋
肉
の
名
前
は
全
く
覚
え
ら
れ

ま
せ
ん
が
ね（
笑
）。　
　
　
　

有
吉 

私
達
は〝
な
ぜ
な
ら
ば
〞

を
大
切
に
し
て
い
ま
す
か
ら
。

扇
辰 

腰
を
良
く
し
た
い
の
に
何

で
脚
を
上
げ
る（
ス
ト
レ
ー
ト

レ
ッ
グ
レ
イ
ズ
）の
？
っ
て
最
初

は
不
思
議
に
思
い
ま
す
け
ど
。

有
吉 

だ
か
ら
こ
そ
信
頼
し
て
い

た
だ
く
た
め
に
、改
善
に
対
す

る
理
論
を
語
っ
て
い
ま
す
。

扇
辰 

目
か
ら
鱗
が
ブ
ル
ル
っ
て

落
ち
ま
す（
笑
）。い
や
本
当
に
。

有
吉 

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す

（
笑
）。ア
ス
リ
ー
ト
同
様
、プ
ロ

意
識
の
高
い
方
は
身
体
の
限
界

以
上
に
芸
を
磨
い
て
し
ま
い
ま

す
。た
だ
、本
当
の
プ
ロ
の
方
は

改
善
法
も
と
こ
と
ん
追
究
さ
れ

る
の
で
す
。今
の
師
匠
の
お
身
体

が
、ま
さ
に
証
明
し
て
い
ま
す
。

有
吉 

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を

知
ら
ず
運
動
も
苦
手
と
い
う
方

に
は
、笑
い
を
入
口
に
身
体
の

こ
と
に
興
味
を
も
っ
て
も
ら
え

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。　
　

扇
辰 

落
語
も
敷
居
が
高
い
と
思

わ
れ
て
い
る
節
が
あ
り
ま
す
か

ら
。寄
席
以
外
で
、コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ニ
ン
グ
好
き
の
方
に
披
露

す
る
機
会
が
で
き
れ
ば
、新
し

い
広
が
り
が
で
き
ま
す
ね
。

有
吉 

共
に
人
々
を
笑
顔
に
す
る

も
の
で
す
か
ら
ね
。掛
け
合
わ

せ
る
こ
と
で
、新
し
い
笑
顔
が

生
ま
れ
そ
う
で
す
。コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ニ
ン
グ
ラ
ボ
の
企
画
と
し

て
考
え
た
い
と
思
い
ま
す
。　

扇
辰 

い
つ
で
も
呼
ん
で
く
だ
さ

い
よ
。落
語
も
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
も
も
っ
と
気
軽
に
楽
し

ん
で
も
ら
い
た
い
も
の
で
す
ね
。

が
活
性
化
す
る
な
ど
、免
疫
力
を

高
め
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。　

扇
辰 

笑
う
の
は
ね
、単
純
に
身

体
に
良
い
で
す
よ
。笑
わ
せ
る
の

は
、身
体
に
悪
い
で
す
が（
笑
）。

有
吉 

な
る
ほ
ど（
笑
）！

扇
辰 

疲
れ
る
ん
で
す
よ（
笑
）。

で
も
、笑
う
の
は
呼
吸
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
し
て
い
る
の
と
同
じ
で
す
。

有
吉 

腹
横
筋
が
活
発
に
動
き
ま

す
か
ら
ね
。ま
た
、落
語
に
は
良

き
日
本
の
文
化
が
あ
り
ま
す
。

例
え
ば
、着
物
の
帯
が
そ
う
で
す
。

扇
辰 

な
る
ほ
ど
、確
か
に
こ
れ

は
腹
圧
を
高
め
ま
す
な
。

有
吉 

草
履
も
そ
う
で
す
。足
指

で
鼻
緒
を
掴
ん
で
履
く
た
め
、

足
の
血
行
が
良
く
な
り
ま
す
か

ら
。日
本
の
服
飾
文
化
だ
け
で

も
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
の
観

点
か
ら
見
過
ご
せ
ま
せ
ん
。

扇
辰 

笑
い
や
日
本
文
化
に
絡
め

て
身
体
の
こ
と
を
語
っ
て
い
く

の
も
楽
し
そ
う
で
す
ね
。

笑
い
が
免
疫
力
を
高
め
る
。

落
語
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
。

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ×

落
語
で

日
本
に
も
っ
と
笑
顔
を
。

入船亭 扇辰（いりふねてい・せんたつ）さん_ 国立演芸場・花
形落語会 金賞など数々の賞を受賞。格調高い高座や「三Ｋ
辰文舎」でのバンド活動など、落語会で異彩を放っている。
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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8回は3年間で何と！18kgのダイエットに成功した宮内武彦さん。スリムになっただけではなく
膝の痛みが解消し10kmマラソンにも挑戦！コンディショニングで結果を出しています！！

一人ひとりに丁寧に向き
合い会員様からの信頼は
厚い。『正しい体幹トレー
ニング』や会報誌など
NCAメソッドのモデル役
としても活躍中。「モデル役
のために、キレイに磨きを
かけてくれました（有吉談）」。

スカイダイビングなど、海、山、空と、
大半のアクティビティは経験！スト
レスが解消されます。

昔、交通事故にあって以来、膝の痛
みと付き合ってきましたが、コンディ
ショニングで改善。今ではランニン
グを楽しめるほどになりました。

浄水を水筒に入れて持ち歩いてい
ます。最近は浄水にハチミツ漬けの
レモンを入れるのがマイブームです♪

「
N
a
t
u
r
a
l
 
m
u
s
c
l
e
」

恵
比
寿
店 

店
長 

永
田 

詩
織

「
N
a
t
u
r
a
l
 
m
u
s
c
l
e
」

恵
比
寿
店 

会
員 

宮
内 

武
彦 

さ
ん

輝

く秘
密を大解剖

夕食前、野菜ジュースに大さじ1杯の
リンゴ酢を入れて飲み、血糖値の急
激な上昇を抑えています。

飲む健康法
キレイなお水

身体のことを想い、なるべく自炊に。
お弁当は有吉会長のお弁当を参考
に、栄養バランスを考えています。

アウトドア好
き

膝の痛みが解
消

私の話を深く理解するために、筋肉や骨
について勉強されるなど、本当に頭が下
がります。結果が出るのも当然です。

宮
内
さ
ん
の
輝
く
秘
密

永
田
ト
レ
ー
ナ
ー
の
輝
く
秘
密

自炊でスリム
に

普段行って欲しい
セルコンや生活習慣を
必ず実践される
花マル会員様です。

目標に合わせた
メニューを考え結果を
出してくれるので
大変感謝しています。

鍛えるのではなく整える。
歪みがなくなることで痩せ
やすくて太りにくい身体を
手にすることができました。
トレーナーが筋肉に対する
確かな知識をもっているの
で、言われたことを実践す
れば、必ず結果が出るとい
う信頼感があります。

Before After 93kgあった体重が3年間で75kgに！

毎日行うことリストとレコーディン
グノートの作成はオススメ。体重は
痩せたことがグラム単位でも数値
で見えるとやる気が高まります。

ヒップスクイーズは股関節
を外旋と内転させなけれ
ばならずトレーナーの
サポートなしだと難しい
と感じる方も多いはず！
両モモでタオルを圧し
潰すように行うと内モモ
とお尻の筋肉をしっかり
使うことができ、効果UP!

コンディショニングが続くヒント

1メソッドずつ、変化を確かめるこ
とです。肌が白くなる、明るくなる、
肘や脚が伸びるなど、やることでの
良い変化を感じましょう。

コンディショニングが続くヒント

トーアップ
My favorite

Advice

仕事中、立ちながら
膝窩・鼠径リンパCon→美脚
腸骨リンパCon→ウエストのくびれ

コンディショニングを始
めてから血糖の数値が
みるみる減少。医師か
ら薬を飲まなくても大
丈夫と言われた時は驚
きました。今はフルマラ
ソンを目標に掲げ、地面
をしっかり蹴られるよう
にトーアップに力を入れ
ています。

全て「ながら」でやっています

Ⅱ型糖尿病でしたが
数ヵ月で薬なしでOKに！

トレーナーのサポートなしでも
エクササイズの効果を高めます。

タオルを使った
ヒップスクイーズ
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指で鎖骨上の筋肉を圧して痛
い箇所を見つけ、その箇所を
圧さえたまま頭を左右に倒す。

耳の横から鎖骨中央まで、首を
中指と人差し指の2本で上から
下に向けてさする。

指で圧さえたままゆっくりと
口を開け閉めし、圧さえた時
の痛みが消えるまで繰り返す。

人差し指でカギの形をつくり、
アゴ下のくぼみに指の角が
あたるようにセットする。

首のコリは顔にも影響が。筋肉を整える
ことで血流、リンパ還流が促進され、顔の
むくみが解消。顔色も良くなります。

アゴ下のリンパ節を圧さえ、口の開閉で
筋肉を動かすことで、アゴに溜まった老
廃物がスッキリ。二重アゴを改善します。

ダイエットをしていてもなかなか解消できない二重アゴ。その原因、老廃物の滞留にあるのでは？
そこで、リンパ還流を促進し、二重アゴをスッキリさせるための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

フェイスラインプッシュ
Reset Conditioning

斜角筋スリスリ

首の筋肉を整え、アゴに溜まった老廃物を流し、美しいフェイスラインに導きます。

斜角筋スリスリ フェイスラインプッシュ

首の筋肉を整え、血行・リンパ還流を促進アゴ下のむくみをとり、美しいラインに

身体に嬉しいポイント！

  二重アゴを解消するためのビューティーメソッドvol.08

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。

＞＞

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。

硬い箇所を
念入りに
さする

中指と
人差し指で
圧さえる

さ

すっ
てコリ

を見つけよう

圧
し

て痛
いところを見つけよ

う

＞＞

くぼみに
グッと指を
入れる

口角を
上げたまま
口を開閉
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｜｜｜ 
美
味
し
く
学
ぶ
養
生
訓
｜｜｜ 

春

レシピ＆調理／有吉 与志恵

ぬか漬けは、日本を代表する発酵食品の一つ。植物由来の
乳酸菌が腸の働きをサポートし、デットックスを促します。

ぬか漬け

カイワレ大根は、胃腸の働きを整えてくれる酵素が豊富。
食物繊維が多いナッツを加えて、デットクス効果をUP！

カイワレ大根と小魚、ナッツの和え物

発酵食品であるキムチは、整腸作用のある植物性乳酸菌が豊富。
デトックスにおすすめの食材です。

豚肉のキムチ包み(レタス巻き)

食物繊維が豊富なわかめは
お通じを良くするのに有効です。
利尿効果のあるきゅうりと組み合わせて
身体に溜まった老廃物を排出！

わかめときゅうりの酢の物

玉子焼きに高タンパク・低脂肪のえびを
プラスして、お弁当をグッと華やかに。
殻ごといただける桜えびで
アレンジしてもOK!

玉子焼き(えび入り)

食の栄養マリアージュ

「季節ごとの身体の変化を知る」の巻…旬の食材には季節ごとに変化する身体を
整える力をもっています。上手に取り入れ、毎日を元気に過ごしましょう。

有吉弁当
豆知識

春のヘルシーデトックス弁当
身体の中からキレイに。草木や菜の花をイメージした春の彩り溢れるお弁当です。

有吉 与志恵の

デ
ト
ッ
ク
ス
の
栄
養
学

春
は「
肝
臓
」が
活
発
に
な
る
時
季
。

デ
ト
ッ
ク
ス
に
ま
さ
に
最
適
で
す
。

　

中
医
学
で
は
、草
木
が
芽
吹

き
、動
物
が
冬
眠
か
ら
覚
め
る
よ

う
に
、春
に
な
る
と
私
達
の
身
体

も
活
発
に
活
動
し
始
め
る
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。陰
陽
五
行
の

教
え
に
も「
肝
臓
」の
働
き
が
活

発
に
な
る
季
節
と
さ
れ
て
お
り
、

ま
さ
に
デ
ト
ッ
ク
ス
に
最
適
な
時

季
な
の
で
す
。

　

体
内
で
生
み
出
さ
れ
る
酵
素

に
は
消
化
酵
素
と
代
謝
酵
素
の

２
種
類
が
あ
り
、代
謝
酵
素
が
不

足
す
る
と
体
内
の
解
毒
機
能
が

低
下
。回
復
さ
せ
る
に
は
、消
化

酵
素
の
代
用
と
な
る
食
物
酵
素

を
摂
取
し
、身
体
が
よ
り
代
謝
酵

素
を
つ
く
り
や
す
い
状
態
に
整

え
て
あ
げ
る
こ
と
で
す
。

　

ま
た
、生
ナ
ッ
ツ
は
注
目
の
デ

ト
ッ
ク
ス
食
材
。食
物
繊
維
も
ビ

タ
ミ
ン
も
豊
富
で
料
理
に
取
り

入
れ
て
欲
し
い
逸
品
で
す
。

キ
ャ
ベ
ツ
、レ
タ
ス
、玉
ね
ぎ
な
ど
に

多
く
含
ま
れ
る
食
物
酵
素
は
、

毒
素
の
排
出
を
行
う
代
謝
酵
素
を
サ
ポ
ー
ト
。

食
物
酵
素

肝
機
能
を
高
め
、有
害
ミ
ネ
ラ
ル
を

分
解
・
解
毒
す
る
作
用
が
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
。

C
は
代
謝
酵
素
の
働
き
も
高
め
ま
す
。

 

ビ
タ
ミ
ン

食
物
繊
維
に
も
有
害
ミ
ネ
ラ
ル
を
排
出

す
る
効
果
が
。海
藻
類
や
豆
類
、大
根
、

タ
ケ
ノ
コ
、ご
ぼ
う
な
ど
に
豊
富
で
す
。

 

食
物
繊
維
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　      林 七美 さん
コンディショニングの前身であるエ
アロフットセラピー認定第2号の会員
様で長きに渡りNCAメソッドを普及。
山口、福岡を拠点にフィットネスジム
で運動指導を行う傍ら、有吉会長の
講演や「チームA」へのサポート
にアシスタントとして協力している。

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 『ランディショニングブック』をベース
にランナー1人ひとりの身体に合わせて指導。
　NCA名誉理事・安倍昭恵さんのランニング愛
好会「チームA」を10年前の立ち上げ当時からサ
ポート。昭恵さんのお膝元である下関海響マラソ
ンでは、前日の有吉会長の講習会、当日のテーピ
ングやケアを共に行ってきました。昨年11月の
10回大会では、林さんが所用で参加できない有
吉会長の代わりに講師役を務め講習会を開催。

前日から大会後ま
でのケア法や食事
法などを講義。メン
バーそれぞれの痛
みの出やすい箇所
に対してきめ細か
く指導しました。

ーーー 大会当日は約60人ものメンバーをケア。
身体と心に元気と癒しを注入！ 
　大会当日は約25km地
点でメンバーをサポート。
完走目的のランナーが林
さんを見つけると安堵し、
笑顔で駆け寄る様子がと
ても印象的でした。レース
後は休まず走り終わったランナーをケア。メン
バーの1人、トライアスロン年代別日本代表の
植田靖子さんは「4年前に手にしたランディショ
ニング手帳と有吉先生、そして七美さんの存在
なしに今の自分はないですね」と熱くコメント。
質問に答えながら足首を回す植田さんの姿に、
ランディショニングが確かに根付いていること
を強く感じました。

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！

PC T 

※ランディショニング…ラン×コンディショニングの有吉流メソッド。

　

皆
様
、2
0
1
7
年
は
い
か
が

で
し
た
か
？
前
年
、掲
げ
た
目
標

は
叶
い
ま
し
た
か
？
N
C
A
は
新

刊
３
冊
の
発
売
、有
吉
会
長
の「　

時
間
ホ
ン
ネ
T
V
」サ
ポ
ー
ト
や

ス
ポ
ー
ツ
を
言
語
化
す
る
ラ
イ
ブ

イ
ベ
ン
ト「
A
L
E
」へ
の
出
演
な

ど
、様
々
な
チ
ャ
レ
ン
ジ
を
行
っ
て

参
り
ま
し
た
。

　

ス
ペ
シ
ャ
ル
サ
ン
ク
ス
プ
ロ
グ

ラ
ム
で
は
１
年
間
の
N
C
A
発
展

の
軌
跡
を
ム
ー
ビ
ー
で
紹
介
。ま

た
、ご
多
忙
の
中
、名
誉
理
事
の
安

倍
昭
恵
さ
ん
に
お
越
し
い
た
だ

き
、統
合
医
療
へ
の
可
能
性
な
ど
、

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
に
つ
い
て
の

新
た
な
希
望
や
協
会
へ
の
期
待
を

語
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

 

N
C
A
は
今
年
さ
ら
に
パ
ワ
ー

ア
ッ
プ
い
た
し
ま
す
！
ぜ
ひ
ご

期
待
く
だ
さ
い
ま
せ
。

N
C
A
発
展
の
軌
跡
と
期
待
を
目
に

で
き
る
ス
ペ
シ
ャ
ル
タ
イ
ム
。

72

今回は、3年ぶりに名誉理事の安倍昭恵さんにお越しいただけました！
また、限定講座では「メタボ・ロコモ」や「クラスのつくりかた」など認定資格者が

今、求めているテーマをカタチに。熱気ムンムンの一日となりました。

MATSURI 2017
目指せ！筋肉のプロフェッショナル

後援：株式会社ベースボールマガジン社

※

2016年の挑戦は
達成しましたか？

「ランディショニング  サポーター 林 七美さん」

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！

13 122018  Spring  We Love CONDITIONING 2018  Spring  We Love CONDITIONING 



私だけに話かけている？と
思わせるほど岡川先生の

共感力の高い言葉が印象的。

安倍昭恵さんと有吉会長の息の合った
やりとりに多くの笑いも生まれました。

アイデア溢れる有吉会長の
言葉にメモをとる手が
止まらない様子でした。

（運動指導者）
奄美大島から参加しました！現場
ですぐに実践できる、効果を出せ
る知恵ばかりで、遠路はるばる来
たかいがありました。

 川口 麻生 さんJCT

（体育教師）
授業や部活で、生徒のモチベー
ションを上げる方法が学べまし
た。コンディショニングを子供達
に広げていきたいですね。

 半田 航 さんJC T

（運動指導者）
毎年、痒いところに手が届く講義
テーマだと感じます。有吉先生の
話を聞く貴重な機会でもあり、多く
のヒントを得ています。

 熊澤 正子 さんC T

メタボ＆
ロコモ予防改善

に活かす

15：30～17：00

13：00～15：00

10：30～12：00

コンディショニング
クラスの
つくりかた

講座
B

講座
A

ス
ペ
シ
ャ
ル
サ
ン
ク
ス

プ
ロ
グ
ラ
ム

特別
講座

　
「
有
吉
先
生
の
講
座
A
に
出

た
人
は
、私
の
話
は
聞
か
な
く

て
も
い
い
で
す
よ
〜（
笑
）」と
岡

川
先
生
が
冗
談
交
じ
り
に
話
す

ほ
ど
、２
つ
の
講
座
に
は
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を
お
客
様
に

動
機
づ
け
る
た
め
の
ヒ
ン
ト
に

満
ち
溢
れ
て
い
ま
し
た
。

　

講
座
A
で
は
有
吉
会
長
が

「
メ
タ
ボ
＆
ロ
コ
モ
」を
テ
ー
マ

に
指
導
に
お
け
る
適
切
な
言
葉

選
び
を
講
義
。単
に
実
技
の
説

明
に
な
り
が
ち
な
傾
向
を
指
摘

し
、何
の
た
め
に
行
う
の
か
？

ど
の
よ
う
な
効
果
が
生
ま
れ
る

の
か
？
そ
れ
は
な
ぜ
な
の
か
？

を
端
的
に
分
か
り
や
す
い
言
葉

で
語
る
方
法
を
伝
授
。２
人
１

組
の
練
習
で
は
、特
に
ロ
コ
モ
へ

の
語
り
か
け
に
多
く
の
方
が
言

葉
を
詰
ま
ら
せ
て
い
ま
し
た
。

お
客
様
の
心
を
掴
ん
で
離
さ
な
い

指
導
者
に
な
る
た
め
の
A
to
Z
。

　

岡
川
先
生
の
講
座
B
で
も
動

機
づ
け
の
大
切
さ
を
講
義
。ス

ポ
ー
ツ
ジ
ム
で
は
プ
レ
コ
リ
オ

の
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
大
半
で
、同
じ

内
容
の
繰
り
返
し
の
中
、い
か
に

マ
ン
ネ
リ
さ
せ
な
い
か
が
重
要
。

そ
の
日
の
冒
頭
に「
呼
吸
を
正
し

く
す
る
」と
言
う
の
か「
ウ
エ
ス

ト
を
細
く
す
る
」と
言
う
の
で

は
、お
客
様
の
や
る
気
に
差
が
生

ま
れ
る
は
ず
で
す
。

　

ま
た
、結
論
か
ら
語
り
↓
理

由
↓
結
論
強
化
と
い
う
論
法
や

説
明
の
中
に
随
所
共
感
を
生
み

出
す
話
術
ま
で
、N
C
A
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
ス
キ
ル
を
時

間
の
許
す
限
り
丁
寧
に
お
伝
え

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

次
回
は
今
ま
で
の
内
容
を
一

新
し
、ス
ケ
ー
ル
ア
ッ
プ
す
る
予

定
で
す
。ぜ
ひ
お
楽
し
み
に
！

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
の
効
果
を

ど
れ
だ
け
具
体
的
に
語
れ
る
か
。
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