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シワ、たるみの解消に効果的！メソッド開発者
の有吉会長から直々に学べます！年に一度な
のでお見逃しなく！！

年に一度のお楽しみ♪お顔を美しく整え
る「フェイスコンディショニング」WS！

プロフリークライマーの野口啓代選手、
楢﨑智亜選手と専属契約を締結しました。
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東京2020での目標達成に向けて、有吉与志
恵とNCAはコンディショニングで両選手を
サポートさせていただいております。

We Love CONDITIONING

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

楢
﨑
智
亜 

さ
ん
　
野
口
啓
代 

さ
ん

プ
ロ
フ
リ
ー
ク
ラ
イ
マ
ー

ス
ペ
シ
ャ
ル
対
談 

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
が
ア
ス
リ
ー
ト
を
、強
く
す
る

アスリート指導のコツのコツ

野球選手への指導
ー投手編ー

コンディショニングを広める 
チャレンジャー
外資系銀行マンからトレーナーに
友松 範昭さん

6月に
開催！

コンディショニング指導者として確固たる自
信を持っていただく講座。2019年12月以降
のCI新規受講者は必須になります。

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いた
しますので、更新お願いいたします。

2020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。

バーバル指導に絶対的な自信が持てる！
「CIバーバルテクニック講座」。

3/8（日）
5/17（日）
開催！



野
口
啓
代（
プ
ロ
フ
リ
ー
ク
ラ
イ
マ
ー
）

楢
﨑
智
亜（
プ
ロ
フ
リ
ー
ク
ラ
イ
マ
ー
）

身
体
の
不
調
に
悩
ん
で
い
た
時
に

出
会
っ
た
の
が
有
吉
さ
ん
で
し
た
。
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有
吉 

説
明
不
要
か
と
は
思
い
ま

す
が（
笑
）、東
京
2
0
2
0
の

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
日
本

代
表
内
定
の
お
二
人
で
す
。野

口
選
手
は
W
杯
年
間
総
合
優
勝

4
回
、W
杯
通
算
優
勝
21
勝（
男

女
を
問
わ
ず
歴
代
最
多
タ
イ
記

録
）と
、ま
さ
に
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ

界
の
女
王
。楢
﨑
選
手
は
、プ
ロ

転
向
か
ら
わ
ず
か
2
年
で
世
界
の

ト
ッ
プ
に
立
ち
、昨
年
の
世
界

選
手
権
で
も
ボ
ル
ダ
リ
ン
グ
と
、

五
輪
採
用
種
目
で
も
あ
る
コ
ン

バ
イ
ン
ド
で
2
冠
を
達
成
し
た

世
界
王
者
。私
達
の
き
っ
か
け
を

つ
く
っ
た
の
も
智
亜
く
ん
で
し
た
。

楢
﨑 

N
C
A
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
ポ
ー
ル
の
購
入
が
き
っ

か
け
で
し
た
。N
C
A
の
ポ
ー
ル

は
硬
さ
や
角
度
が
良
い
と
評
判

だ
っ
た
の
で
。

野
口 

2
本
セ
ッ
ト
が
と
て
も
便

利
で
す
。結
構
、3
本
セ
ッ
ト
が

多
く
て
…
。こ
の
1
本
の
差
が
持

ち
運
び
や
す
さ
に
大
き
く
影
響

し
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

有
吉 

最
初
に
セ
ッ
シ
ョ
ン
し
た

の
が
、啓
代
ち
ゃ
ん
で
し
た
ね
。

野
口 

当
時
、身
体
の
状
態
が
非

常
に
悪
く
、改
善
の
た
め
色
々

と
試
し
て
い
る
最
中
で
し
た
。

ポ
ー
ル
も
独
学
で
や
っ
て
い
た

の
で
す
が
、N
C
A
の
ポ
ー
ル

を
作
っ
た
方
に
直
接
習
え
る
な

ら
と
思
っ
て
、一
昨
年
の
年
末

に
初
め
て
お
会
い
し
ま
し
た
。

有
吉 

初
め
て
会
う
前
に
ど
ん
な

選
手
な
の
だ
ろ
う
と
調
べ
て
お

き
ま
し
た
。恐
ら
く
コ
ア
の
働

き
は
凄
い
の
だ
ろ
う
と
思
っ

て
実
際
見
た
ら
、意
外
に
も
普

通
の
女
の
子
で
し
た
。当
時
は

余
程
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
が
悪

か
っ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

野
口 

マ
シ
ン
系
や
荷
重
系
の
ト

ス
ペ
シ
ャ
ル
対
談

有
吉
与
志
恵（
N
C
A
会
長
）

×

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
が

ア
ス
リ
ー
ト
を
強
く
す
る

つ
い
に
、超
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
の
二
人
が

我
ら
が『
W
e  

L
o
v
e
』に
登
場
！！

世
界
屈
指
の
ク
ラ
イ
マ
ー
、野
口
啓
代
選
手
と

楢
﨑
智
亜
選
手
。東
京
2
0
2
0
で
の

活
躍
が
期
待
さ
れ
る
両
選
手
が
、な
ぜ

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を
信
じ
る
の
か
？

そ
の
理
由
を
徹
底
的
に
大
公
開
！！



有
吉 

智
亜
く
ん
は
疲
労
が
溜
ま

り
や
す
い
身
体
で
あ
り
つ
つ
、と

に
か
く
試
合
数
が
多
い
の
で
。

楢
﨑 

ボ
ル
ダ
リ
ン
グ
、リ
ー
ド
、

ス
ピ
ー
ド
で
予
選
含
め
て
10
日
間

で
10
戦
ぐ
ら
い
あ
り
、後
半
の
日
程

に
な
る
に
つ
れ
て
、体
力
が
持
つ

か
心
配
で
し
た
。

有
吉 

筋
出
力
が
高
い
身
体
な
の

で（
笑
）。練
習
見
て
い
て
も
、疲

労
の
ピ
ー
ク
で
ス
ト
ン
と
電
池

が
切
れ
て
し
ま
い
ま
す
か
ら
ね
。

楢
﨑 

競
技
の
度
に
ホ
テ
ル
に
戻

り
、リ
セ
ッ
ト
し
て
も
ら
え
て
。

だ
か
ら
、自
分
だ
け
他
の
選
手

と
比
べ
て
、フ
レ
ッ
シ
ュ
に
戦

え
る
。後
半
に
な
れ
ば
な
る
ほ

ど
、研
ぎ
澄
ま
さ
れ
て
い
く
感

じ
で
、力
強
く
登
れ
ま
し
た
。

有
吉 

啓
代
ち
ゃ
ん
は
、大
会
中
、

コ
ア
が
ポ
イ
ン
ト
で
し
た
。腹
横

筋
の
反
応
に
左
右
差
が
あ
っ
て
。

言
う
と
気
に
し
ち
ゃ
う
か
ら
、

大
会
が
終
わ
る
ま
で
黙
っ
て

有
吉 「
膝
を
ち
ゃ
ん
と
良
く
し
た

い
な
ら
、姿
勢
を
根
本
的
に
改
善

し
な
い
と
」と
お
話
し
し
、セ
ッ

シ
ョ
ン
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

楢
﨑 

肩
の
内
旋
や
円
背
。背
中

が
超
猫
背
で
し
た
か
ら
ね
。

有
吉 

外
旋
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
か
。

楢
﨑 

以
前
は
、肩
が
上
が
ら
な

い
よ
う
に
下
げ
つ
つ
、壁
と
身

体
の
距
離
を
近
づ
け
な
が
ら
登

る
と
い
う
の
が
苦
手
で
し
た
。

と
こ
ろ
が
、肩
や
股
関
節
を
改
善

し
て
い
く
う
ち
に
、問
題
が
解

決
さ
れ
、そ
れ
に
よ
り
順
位
が

安
定
し
ま
し
た
。

有
吉 

最
初
は
リ
セ
ッ
ト
だ
け
で

も
徹
底
す
れ
ば
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
は
上
が
る
か
ら
と
伝
え
て
。

楢
﨑 

リ
セ
ッ
ト
は
衝
撃
的
！
大

幅
に
改
善
し
ま
す
。世
界
選
手
権

で
は
特
に
体
感
し
ま
し
た
。

レ
ー
ニ
ン
グ
に
結
構
取
り
組
ん

で
い
て
。疲
労
も
溜
ま
り
、柔
軟

性
も
無
い
状
態
で
し
た
。

有
吉 

啓
代
ち
ゃ
ん
は
筋
ト
レ
し

な
い
方
が
良
い
身
体
で
す
か
ら

ね
。や
れ
ば
や
る
ほ
ど
筋
肉
の
質

が
落
ち
て
し
ま
い
ま
す
…
。

野
口 

そ
れ
が
、最
初
の
セ
ッ
シ
ョ
ン

で
元
の
身
体
に
近
い
状
態
に
改

善
し
た
の
で
、そ
こ
か
ら
有
吉

さ
ん
に
継
続
的
に
見
て
い
た
だ

く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

楢
﨑 

自
分
は
そ
の
話
を
聞
い
て

や
っ
て
み
よ
う
と
思
っ
て
。確
か

す
ぐ
後
に
通
い
始
め
ま
し
た
。

有
吉 

い
や
い
や
、智
亜
く
ん
は
も

う
少
し
後
か
な
。最
初
は
去
年
の

春
。コ
ン
バ
イ
ン
ド
ジ
ャ
パ
ン

カ
ッ
プ
の
前
に
、ナ
チ
ュ
ラ
ル

マ
ッ
ス
ル
恵
比
寿
店
で
。

楢
﨑 

そ
う
で
し
た
！
膝
が
痛

か
っ
た
時
で
す
ね
。お
会
い
し
て
、

膝
を
コ
ン
タ
ク
ト
し
て
い
た
だ
い

た
ら
、痛
み
が
消
え
て
。

い
た
の
で
す
が
、試
合
前
に
コ

ン
タ
ク
ト
を
し
て
、反
応
を
引
き

出
し
て
い
ま
し
た
。

野
口 

コ
ン
タ
ク
ト
を
し
て
い
た

だ
け
た
こ
と
で
登
り
や
す
さ
は

感
じ
ま
し
た
。あ
と
は
決
勝
直
前

に
頭
が
疲
れ
て
い
て
。緊
張
す
る

と
頭
が
痛
く
な
る
の
で
す
が
、助

け
て
も
ら
い
ま
し
た
。

有
吉 

気
持
ち
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
で

き
る
お
花
を
買
っ
て
き
て
、お
部

屋
に
飾
っ
た
り
し
ま
し
た
ね
。

楢
﨑 

世
界
選
手
権
の
10
日
間
は

本
当
に
濃
か
っ
た
で
す
。有
吉

さ
ん
と
の
付
き
合
い
が
実
際
よ

り
も
長
く
感
じ
る
の
は
そ
の
た

め
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。お
互
い
の

関
係
が
深
ま
っ
た
大
会
で
し
た
。

有
吉 

二
人
と
も
こ
の
大
会
で
東

京
2
0
2
0
の
代
表
に
内
定
。

啓
代
ち
ゃ
ん
と
智
亜
く
ん
に
は

本
当
に
感
動
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

楢
﨑 

二
人
と
も
全
然
タ
イ
プ
の

違
う
選
手
で
す
け
れ
ど
も
。

05 042020  Spring  We Love CONDITIONING 2020  Spring  We Love CONDITIONING

野口 啓代（のぐち・あきよ）さん_ プロフリークライマー。TEAM au
所属。W杯年間総合優勝4回、W杯通算優勝最多21勝。世界選手
権2019ではコンバインド(複合)で2位、東京2020の内定を獲得。

「
世
界
選
手
権
」は
３
人
の
関
係
が

深
ま
る
10
日
間
で
し
た
。



楢
﨑 

東
京
2
0
2
0
に
向
け
て

技
術
と
筋
肉
と
の
関
係
に
つ
い

て
有
吉
さ
ん
を
通
じ
て
理
解
を

深
め
た
い
の
と
、リ
セ
ッ
ト
の

徹
底
で
す
ね
。疲
労
を
常
に
残
さ

な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
で
、次
の

練
習
で
ま
た
追
い
込
め
る
。自
分

が
ど
ん
ど
ん
強
く
な
っ
て
い
る

感
覚
が
あ
り
ま
す
し
、本
番
は
今

よ
り
さ
ら
に
強
く
な
っ
て
、世
界

一
を
獲
り
た
い
で
す
。

野
口 

私
は
ど
ん
ど
ん
歪
み
が
改

善
さ
れ
て
動
き
の
悪
い
癖
も
無

く
な
っ
て
い
ま
す
。セ
ル
コ
ン
を

続
け
、本
番
に
は
一
番
完
成
度
の

高
い
状
態
に
し
た
い
で
す
。

有
吉 

二
人
と
出
会
っ
て
、足
の

26
個
の
骨
と
、手
の
27
個
の
骨
、

介
在
す
る
筋
肉
の
勉
強
を
め

ち
ゃ
め
ち
ゃ
し
ま
し
た
よ（
笑
）。

野
口 

私
は
理
想
と
す
る
指
の
動

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
に
よ
り

身
体
が
整
う
こ
と
で
強
く
な
る
。

有
吉 

今
は
力
強
さ
や
し
な
や
か

さ
が
満
ち
溢
れ
て
き
ま
し
た
。

元
々
は
智
亜
く
ん
よ
り
も
体
力

が
あ
っ
て
強
い
で
す
か
ら（
笑
）。

楢
﨑 

い
え
い
え
、リ
セ
ッ
ト
の
お

か
げ
で
、こ
ち
ら
も
強
く
な
っ
て

き
ま
し
た
よ（
笑
）。

有
吉 

智
亜
く
ん
は
テ
ク
ニ
ッ
ク

へ
の
探
求
が
凄
い
と
思
い
ま
す
。

よ
く
考
え
て
い
ま
す
し
ね
。

楢
﨑 

ま
ず
、ポ
ジ
シ
ョ
ン
は
す
ご
く

気
に
し
ま
す
。力
の
方
向
を
考
え
る

の
と
か
好
き
で
す
。

有
吉 

他
の
選
手
に
比
べ
て
飛
び

出
し
角
度
が
違
う
な
ど
、力
学
的

に
と
て
も
理
に
適
っ
た
動
き
を
し

て
い
る
の
が
印
象
的
で
す
。

楢
﨑 

今
ま
で
の
ク
ラ
イ
マ
ー
と

は
違
う
と
自
負
し
て
い
ま
す
。

握
る
、踏
む
と
い
う
基
本
の
動
作

を
、状
況
に
よ
っ
て
あ
え
て
省
略

す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

有
吉 

と
て
も
合
理
的
で
戦
略
的

な
ク
ラ
イ
マ
ー
だ
と
思
い
ま
す
。

有
吉  

啓
代
ち
ゃ
ん
は
感
覚
の
人
。

指
先
1
つ
に
ま
で
こ
だ
わ
る
。

野
口 

手
を
握
る
時
、薬
指
の
動
き

に
違
和
感
が
あ
る
と
か（
笑
）。

有
吉 

で
も
裏
を
返
せ
ば
、身
体

の
違
和
感
さ
え
な
け
れ
ば
、自

信
を
持
っ
て
登
れ
る
選
手
。

野
口 

そ
う
い
う
意
味
で
は
、最
初

の
セ
ッ
シ
ョ
ン
か
ら
1
つ
1
つ

違
和
感
を
解
消
し
て
く
だ
さ
っ

た
こ
と
が
大
き
い
と
思
い
ま
す
。

有
吉 

ま
ず
は
ポ
ー
ル
に
乗
る
と

こ
ろ
か
ら
始
め
て
、足
の
改
善

に
移
る
。分
か
り
や
す
い
と
こ

ろ
か
ら
始
め
ま
し
た
ね
。

野
口 

初
め
は
、こ
ん
な
負
荷
の
な

い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
だ
と
弱
く
な

る
の
で
は
？
と
不
安
で
し
た
が
、

身
体
の
歪
み
が
改
善
さ
れ
る
と

本
来
の
強
さ
が
戻
っ
て
く
る
。

考
え
が
変
わ
り
ま
し
た
。

き
に
つ
い
て
の
リ
ク
エ
ス
ト
が

と
て
も
細
か
い
の
で
、な
か
な
か

普
通
の
人
に
は
理
解
し
て
も
ら

え
ま
せ
ん
が
、有
吉
さ
ん
は
的
確

に
汲
み
取
っ
て
い
た
だ
け
る
の
で
、

あ
り
が
た
い
で
す
。

有
吉 

二
人
の
身
体
が
一
番
良
い

状
態
で
本
番
の
舞
台
に
臨
め
る

よ
う
に
サ
ポ
ー
ト
し
続
け
ま
す
。

食
事
面
も
含
め
て
。

楢
﨑 

今
ま
で
も
色
々
と
ア
ド
バ

イ
ス
を
く
だ
さ
い
ま
し
た
。タ
ン

パ
ク
質
の
必
要
性
と
か
。野
菜
嫌

い
の
自
分
に
コ
ー
ル
ド
プ
レ
ス

を
勧
め
て
も
ら
っ
た
り
。

有
吉 

両
家
の
お
母
様
が
食
事
面

に
対
し
て
、本
当
に
力
を
尽
く
し

て
く
れ
て
い
ま
す
か
ら
ね
。

野
口 

確
か
に
、身
内
に
は
一
番

気
を
使
わ
な
く
て
良
い
の
で
非

常
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

有
吉 

東
京
2
0
2
0
に
向
け
て

皆
で
一
丸
と
な
っ
て
最
高
の
状

態
を
築
い
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

「
ベ
ス
ト
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
」で

東
京
2
0
2
0
に
挑
む
。

楢﨑 智亜（ならさき・ともあ）さん_ プロフリークライマー。TEAM au
所属。2016年世界選手権で日本人初優勝。2019年では、ボルダ
リング、コンバインド（複合）で２冠。クライミング界を席巻する逸材。
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ふくおうきん

読む薬箱
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春の暖かい陽気に誘われて…。ついついうたた寝モードになることも。仕事や勉強など
集中したい時にオススメしたいメソッドをご紹介。カギは「強く短く吐く」呼吸です！

セルコン救急箱
  うららかな陽気 突然の眠気を解消！vol.08

すぐに改善！
コンディショニングの呼吸には、細く長く吐く「アブブレス」
と、強く短く吐く「ストロングブレス」がありますが、前者は
副交感神経が、後者は交感神経が優位に。目を覚ましたい
時はストロングブレスがオススメです（アブブレスは夜寝る
前が効果的！）。いずれも腹横筋を意識して呼吸しましょう。

★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。

目を覚ます呼吸法は、強く短く！読む薬箱

Active Conditioning

ストロングブレス
強く短く吐くと交感神経が高まり、集中力がアップ！

吐
く
度

に腹
囲が細くなる

感
じ

視線
は真っ直ぐ

手をL字にし、肋骨下部に当て
圧を加えながら脇腹にかけてさする。

圧

を加
えながらさする

さ
すっ

て硬い箇所を探
す

Reset Conditioning

胸郭スリスリ
胸の筋肉が硬いと浅い呼吸に。呼吸しやすい状態に改善。

親指以外の指を肋骨と肋骨の間に
当て、圧を加えながらさする。

自分の胸郭を満遍なくさすり、さする範囲を認識させる。
圧して硬い（痛い）箇所は時間をかけて丁寧にさすらせる。
胸の上部に触れ、息を吸うと膨らんでいることを感じさせる。

胸郭下部の脇、前面など、硬い箇所を探す範囲を見せる。
上げ下げしている内に肩に力が入ったら脱力を促す。
終了後、胸郭下部が膨らみやすくなったか確認する。

胸郭全体を
圧して、痛い
箇所を念入り
にさする。

教えるPoint!教えるPoint!

見せて 伝えて 感じさせる

ハッハッハッ…と5回に分けて息を吐き
息に合わせて手を背中側に回す。

両脚を揃え、両手で脇腹を包み
坐骨を立てて、背筋を伸ばす。

手で輪をつくり、呼吸の度に輪が小さくなる様子を見せる。
「おへそを奥にしまい込むように」などと声がけします。
立った時、「背が伸びましたね」などの言葉で実感させる。

おへそを
背中に向かって
斜め下に下げる
イメージ。

肩が上がって
いないか
確かめる。

坐骨を立てることや、視線の位置などポイントを見せる。
肩に力が入っていたり、息を止めていたら、お伝えする。
脇腹に手を当てた時、腹横筋の動きを確かめてもらう。

教えるPoint!教えるPoint!

見せて 伝えて 感じさせる

息を吸う時、胸郭
上部がしっかり膨
らむかを確認する。

胸郭下部に手を当
て、息を吸う時に膨
らむかを確認する。

立った時、周りを
見渡し、視線の高
さの違いを実感。

息を吸う時、お腹
が横に膨らめば、そ
れが正しい呼吸！

教わる
Point!

教わる
Point!

腹横筋

肩の力を
抜いて

自然な呼吸を
心がける。



レシピ＆調理／有吉 与志恵

　

健
康
的
な
身
体
で
い
ら
れ
る

た
め
に
は
必
要
な
栄
養
素
を
き

ち
ん
と
摂
る
こ
と
に
加
え
、避
け

る
べ
き
成
分
の
摂
取
を
控
え
る

こ
と
が
大
切
。分
子
栄
養
学
で
は
、

グ
ル
テ
ン
、α
カ
ゼ
イ
ン
、カ
フ
ェ

イ
ン
の
3
つ
の
フ
リ
ー
を
提
唱
。

　
グ
ル
テ
ン
は
小
麦
、ラ
イ
麦
な
ど

の
穀
物
に
、α
カ
ゼ
イ
ン
は
牛
乳

な
ど
に
含
ま
れ
る
タ
ン
パ
ク
質
。

栄
養
バ
ラ
ン
ス
に
気
を
付
け
て
も

体
調
が
優
れ
な
い…

そ
の
ワ
ケ
。

グ
ル
テ
ン
と
α
カ
ゼ
イ
ン
は

元
々
人
間
の
体
内
に
は
な
い
成

分
な
の
で
、摂
取
す
る
こ
と
で

リ
ー
キ
ー
ガ
ッ
ト
症
候
群
を
引

き
起
こ
す
原
因
に
な
り
ま
す
。

　

リ
ー
キ
ー
ガ
ッ
ト
症
候
群
に

な
る
と
、腸
に
穴
が
開
い
て
し
ま

い
、未
消
化
の
た
ん
ぱ
く
質
や
細

菌
な
ど
の
異
物
ま
で
も
取
り
込

ま
れ
て
し
ま
い
、ア
レ
ル
ギ
ー
や

免
疫
力
低
下
な
ど
の
原
因
に
。

ま
た
、こ
の
よ
う
な
異
物
の
処
理

の
た
め
に
肝
臓
や
腎
臓
に
過
剰

な
負
担
が
か
か
り
ま
す
。（
山
羊

乳
や
母
乳
に
含
ま
れ
る
β
カ
ゼ

イ
ン
な
ら
、体
内
に
あ
る
成
分
な

の
で
摂
取
し
て
も
O
K
）。

　

3
つ
目
の
カ
フ
ェ
イ
ン
は
、ア

ド
レ
ナ
リ
ン
を
無
理
や
り
出
す

成
分
で
一
時
は
ド
ー
ピ
ン
グ
と

な
っ
て
元
気
が
出
ま
す
が
、副
腎

疲
労
の
引
き
金
と
な
り
ま
す
。慢

性
疲
労
や
気
分
減
退
を
引
き
起

こ
す
可
能
性
が
あ
る
の
で
す
。

　

ど
れ
も
身
近
な
食
品
で
驚
い

た
方
も
多
い
で
し
ょ
う
。そ
こ

で
、次
ペ
ー
ジ
で
は
3
つ
の
フ

リ
ー
を
叶
え
る
た
め
の
具
体
的

な
方
法
を
お
伝
え
し
ま
す
。
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食
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ

分
子
栄
養
学
か
ら
学
ぶ

 Conditioning of a food
分
子
栄
養
学
が
薦
め
る
3
つ
の
フ
リ
ー

4

 1   鮭とほうれん草のグルテンフリーパスタ
 2  かぼちゃのポタージュ（ゼラチン使用）
 3  豚肉のグリル

 4  焼き野菜のマリネ（パプリカ、レンコン、ナス、ズッキーニ）
 5  ロールキャベツ（つなぎは不使用）
 6   アンティパスト（生ハム、鯛のカルパッチョなど）

野菜

10種

分
子
栄
養
学
〜
オ
ー
ソ
モ
レ
キ
ュ
ラ
ー
〜
と
は
？

細
胞
や
分
子
の
状
態
を
見
て
行
う
栄
養
療
法
。

人
間
は
約
60
兆
個
の
細
胞
か
ら
で
き
て
お
り
、

細
胞
や
そ
れ
を
構
成
す
る
分
子
は
栄
養
で
作
ら

れ
て
い
ま
す
。細
胞・
分
子
と
栄
養
の
相
関
関
係

を
知
る
こ
と
で
、病
気
の
予
防
や
治
療
に
役
立

て
ま
す
。

カフェインフリーのハー
ブティーなら安心！NCA、
ナチュラルマッスルでも
「身体を温める」「老廃物
を排出しやすくする」こ
とを狙い、効能別に5種
類をご用意。

分子栄養学がオススメする3つのフリー

「グルテン・αカゼイン・カフェイン」

肉、魚、卵の中から2～3品を料理に

使い、タンパク質を摂る

お豆腐か納豆、どちらかを使う

10種類以上の野菜を使う

有吉レシピの基本

手軽で簡単に野菜を
摂れるよう、玉ねぎ、
ブロッコリー、トマト、
ニンジン、ナス、レモン
を調理し保存。

献立のルール 常備菜を用意

季節の献立 「春」 

3つのフリーを叶える春の洋食レシピ

12

3

4

5

6

これで簡
単♪

有吉推薦！お助けアイテム
vol.5 「カフェインフリーのハーブティー」vol.4 「グルテンフリーパスタ」

[アドバイス] 山本メディカルセンター 齋藤 真理子 院長

グルテンフリーで困るのが
洋食。しかし、最近は小麦
を使わないパスタ麺も揃っ
てきているので、お好みの
ものを探してみてください。
パンなら米粉のものを選
びましょう。

グルテン・αカゼインは
リーキーガット症候群の原因に

カフェインは
副腎疲労の引き金に

｛リーキーガット症候群｝

穴が開き、
未分解の成分や細菌、
化学物質などが侵入

慢性疲労や気分減退を
引き起こす可能性が

粘膜が傷つき、
細胞の状態が
悪化



　     友松 範昭 さん
49歳で銀行を退職し、トレーナーの
道へ。2016年にPCTを取得し、現在は
ティップネス国領店でパーソナルレッ
スンを中心に、コンディショニングを
指導。ダイエット&ボディメイクへの
ニーズが高いジムの中で、体調改善
系でお客様の支持を集めている。

インタビュー：NCA専務理事 澤田 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 「スキーはもう滑れない」。ドクターの言葉
を受け入れられず、出会ったコンディショニング。
　2012年の春。大好きなスキーを楽しんでいた
ら膝の痛みを感じ、病院へ。お医者様から告げら

れたのは「スキー、走
り、正座は諦めてくだ
さい」という言葉でし
た。受け入れられず、
辿り着いたのがナチュ
ラルマッスル。入会か
ら3ヵ月で小走りが、

6ヵ月で全力疾走ができるように。そして、1年後
には正座もできるようになり、1年半後にはス
キーができるどころか、レースにも復帰され「ス
キーを死ぬまで楽しみたい」という夢をコンディ
ショニングによって取り戻せたそうです。

ーーー 「人生100年時代」のセカンドキャリアに。
NCAの意義を感じさせてくれる友松さんの活躍。
 「70歳までは働きたい。子供に生き生き働いて
いる姿を見せたくて」。49歳、次なる挑戦を目指
して銀行を退職。PCTを取得し、トレーナーの道
へ。NCA参与の浅井貴子先生の紹介でティップネ
スと契約。ダイエットやボディメイクが人気のジム
において、体調改善系で勝負し、今では20人超の
クライアントに支持され、トレーナーとして活躍し
ています。「この仕事には、人の役に立つという実
感と、探求し続ける楽しさ
が得られます」。人生100
年時代のロールモデルと
も言える友松さんの言葉
に、NCAの意義を改めて
感じられました。

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！

PCT

後
に
プ
レ
ー
ト
に
残
そ
う
と
必

ず
ト
ー
ア
ウ
ト
に
。こ
の
ア
ン
バ

ラ
ン
ス
か
ら
回
旋
動
作
が
上
手

く
い
か
ず
、肩
や
肘
に
負
担
が
か

か
り
ま
す
。つ
ま
り
、全
身
の
連

動
で
見
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ま
た
、監
督
や
コ
ー
チ
か
ら
軸

や
フ
ォ
ー
ム
に
つ
い
て
修
正
が

あ
っ
た
場
合
、そ
の
動
き（
形
）と

筋
肉
の
関
連
性
を
読
み
解
け
る

の
が
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ

ト
レ
ー
ナ
ー
の
強
み
で
す
。監

督
や
コ
ー
チ
の
求
め
て
い
る
動

作
を
よ
く
理
解
し
、動
き
づ
く

り
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
し
ょ
う
。

　

最
後
に
、「
再
現
性
」。い
か
に

マ
ウ
ン
ド
に
最
高
の
状
態
で
上

が
っ
て
も
ら
う
か
で
す
。そ
れ
に

は
セ
ル
フ
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
と
セ

ル
コ
ン
の
ル
ー
テ
ィ
ン
づ
く
り
が

重
要
。自
身
の
身
体
を
確
認
し
、

い
つ
も
と
異
な
る
箇
所
が
見
つ

か
っ
た
ら
セ
ル
コ
ン
で
修
正
し

て
も
ら
う
。自
分
に
と
っ
て
最

高
の
球
を
投
げ
て
打
た
れ
た
ら

仕
方
な
い
と
思
う
の
が
ピ
ッ

チ
ャ
ー
の
心
理
。常
に
ベ
ス
ト
な

状
態
と
思
っ
て
も
ら
う
こ
と
が
、

信
頼
を
築
く
カ
ギ
と
な
り
ま
す
。

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！

「外資系銀行マンからトレーナーに 友松 範昭さん」

NCAトレーナーが指南！アスリート指導のコツのコツ

3「『今日の自分はベスト』という自信をつくる」
マウンドに上がる前に自分の状態を確認でき、修正できるようにすることが肝要。自分で自分
（筋肉）の状態が分かれば、球数制限という制度以上に、肩や肘を守れるようになるはずです。

2「フォームの修正を筋肉との関連性で解説」
投手は監督やコーチと緻密に投球フォームを築いていきます。その分、指摘も入りますが、なぜ
できないのか説明できない場合が多くあります。筋肉との関連性から解説してあげましょう。

a

ッ
チ
ャ
ー
の
代
表
的
な
ト

ラ
ブ
ル
が
肩
や
肘
の
故
障
。

た
だ
し
、肩
と
肘
だ
け
に
焦
点

を
当
て
て
は
な
り
ま
せ
ん
。そ

も
そ
も
肩
や
肘
の
故
障
の
主
な

原
因
は
回
旋
が
上
手
く
い
っ
て

い
な
い
か
ら
。そ
の
根
本
が
下

肢
で
あ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

投
げ
る
た
び
に
、片
脚
を
上
げ
、

股
関
節
屈
曲
を
繰
り
返
し
ま
す
。

一
方
、反
対
の
足
は
毎
回
、投
げ
た

サッカー、テニス、陸上などなど、NCAでは様々

なスポーツをサポート。各競技ならではのアス

リート指導のコツのコツを教えます！

野球選手への
指導 ー投手編ー

ピ

森 一馬 トレーナー

REPORT　vol.04 

1 「肩や肘の故障予防は、全身の連動性がカギ」
肩や肘の故障は回旋動作が上手くいかないことが主な原因。その根本が下肢である場合も。
また、利き腕とは逆の腕も投げる際、グローブを強く握る、引きつけるなど負担がかかるのでケア。

指
導
に
あ
た
っ
て
の

3
つ
の
キ
ー
ワ
ー
ド
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 （写真右）
宮本 佳汰 選手／JR東海



予習のススメ □ 自分が受け持てる指導範囲を知る
□ スクリーニングの仕方
□ 痛みがある方への処方と注意点

□ 疾患に対する指導のポイント

学習
効果を2倍に！10倍に！ 授業で身につけて欲しいポイント

参加者からも実際に起きた事例を共有。
現場でのリアルな事例は大変貴重です。

「痛みが消えた」「動くようになった」など、多くの喜びの声を得られる一方、
過度な期待を抱かれ、対処できない方を受け持つことで、取り返しのつかない事態を招く

危険性もあります。今まで築き上げてきた信頼を崩さないためにも正しいリスク管理を学び
安心してコンディショニング指導ができるよう心がけましょう。

★当講座は、NCAの資格取得後、3年以内にご受講いただくことが必須となります。

「コンディショニング指導におけるリスク管理」

　

運
動
の
可
否
は
疾
患
名
で
は

な
く
そ
の
状
態
に
あ
り
ま
す
。

大
切
な
の
は
お
医
者
様
か
ら
運

動
の
許
可
を
得
ら
れ
て
い
る
か

ど
う
か
で
す
。ま
た
、痛
み
は
ど

う
で
し
ょ
う
？
動
作
痛
な
の
か

安
静
時
痛
な
の
か
、痛
み
の
状

態
で
可
否
は
変
わ
り
ま
す
。

　

リ
ス
ク
管
理
W
S
で
は
、リ

ス
ク
の
層
別
化（
指
導
範
囲
の

明
確
化
）、ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ

（
情
報
把
握
）を
徹
底
的
に
学

び
、ど
ん
な
方
な
ら
自
分
が
受

け
持
つ
こ
と
が
で
き
る
か
知
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

そ
の
上
で
疾
患
の
基
礎
知
識

や
、疾
患
別
の
指
導
ポ
イ
ン
ト

な
ど
を
習
得
。
さ
ら
に
は
、

N
C
A
名
誉
理
事
で
医
学
博
士

の
太
田
玉
紀
先
生
が
同
席
の
も

と
行
わ
れ
る
の
で
、不
安
や
疑

問
点
は
そ
の
場
で
解
決
し
て
い

た
だ
け
ま
す
。安
心
し
て
指
導

を
行
う
た
め
に
も
、早
め
の
受

講
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

NCA名誉理事・医学博士の太田玉紀先生
が参加者の疑問や不安をその場で解決！

筋肉のプロフェッショナル
目指せ！運

動「
で
き
る
」「
で
き
な
い
」の

判
断
基
準
は
何
で
す
か
？

受講者の声2019.11.23「コンディショニングラボ」にて

PC T 大矢 和子 さん
（運動指導者）
参加された方々の
色々な話が聞けて
参考になりました。
疾患についての勉
強を深めます。

西坂 三枝子 さんC T

（運動指導者）
長く通われている
お客様に対しても
小まめに身体の変
化を確認しなけれ
ばと思いました。

佐藤 志保 さん コンディショニングは誰でも結果が出せるメソッドなだけに、「ゴッド
ハンド」などと過度な期待と評価を受けることも往々にしてあります。
なぜ痛みが消えたのか？動けるようになったのか？それは魔法ではなく回
復の原理やホメオスタシスへの理解があるからです。私たちのメソッドの
原理原則に立ち返りながら、疾患の基礎知識や具体的な対処法を身に
つけることができるので、リスクへの不安が大幅に解消されるはずです。

有吉会長が解説！「受講すると、こんなメリット」

NCA会長
有吉 与志恵

実際に起きた事例を共有しながら、リスク回避の方法論を学びます。

（運動指導者）
サポートコンタクト
でも「触る」という
ことに改めて慎重
にならねばと感じ
ました。

講座のポイント

■ 資格別の指導範囲が分かる

■ リスクを回避する
　 確認項目が明確に

■ 疾患の基礎知識が身につく

■ 各疾患別の指導ポイントが
　 学べる

日本を代表するトップア
スリートから高齢者まで、
幅広い層へのセルフコン
ディショニングを指導。
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1   疾患についての基礎知識
2   リスクの層別化・スクリーニングの復習
3   ロコモティブシンドロームについて

JC T

PCT有資格者


