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８７６０時間、今年も一年間ありがとうございます。

■アートなトレーニング時間

週１ペースで当ジムに通う方は、年間５０回、５０時間のトレーニング時間を
共有させていただき、私が皆様の事情に合わせてカスタマイズした総時間は
年間で８７６０時間です。個々人の目標から生まれた創意工夫のトレーニン
グ時間はまさに現代アートです。皆様の貴重な人生時間の一部を共有させ
て頂くことの、重さ、ありがたさをひしひしと感じております。このジムに来ら

れる方は、自分のライフワークを極めるお客様が多く、多様な人生観の持ち
主ばかりです。

私達が共有する自分史を刻む中で、必ず治す‼この強い信念を持ち
２０２６年も精進して参ります。

身体診断 内 容 左 右

首 屈曲 腰に手を当てて下を向き顎が鎖骨につく。

捻り 腰に手を当てて左右を向き鼻頭と肩線が一直線上
にある。

伸展 壁から１m、スフィンクスのポーズで上をみて高
さ１mの点を目の中心で見れる。

肩 肘抜き 耳たぶをつかみ、肘を顔の前から後ろに回せる。

タッチ 左手で右の肩甲骨を触る事ができる。
右手で左の肩甲骨を触る事ができる。

胸

椎

椅子

捻り

壁から２０cm離れ座り、腕を組む、顔と腕を１

セットとし捻り壁に肘がつく。

股

関
節

壁

内旋

壁から足一足離れ立つ。膝を壁につけ膝、骨盤を

固定、膝下を内旋し対の手で踝タッチできる。

壁
外旋

壁から足一足離れ立つ。膝を壁につけ膝、骨盤を
固定、膝下を外旋し対の手で踝タッチできる。

前 立位で前屈する。膝を伸ばしたまま、つま先を
タッチできる。

後 壁から３足離れ、万歳して後屈して、壁を触る事
ができる。

腹 上体
起し

膝を９０度に曲げ仰向けで寝る。上体を起こし、
上半身を床から垂直にする。

肘膝

壁

壁を背に５点ポジションをつけたまま、踵だけ壁

から拳一個離れた体勢から、同則の肘と膝をくっ
つける。

腸腰筋 膝を９０度に曲げ仰向けで寝て、後頭部で手を組

み、肩甲骨を浮かせ１０秒維持できるか。

手

足
首

足
裏

手 正座から手首を９０度に折り

床につけることができるか。

足 壁から拳１個分離れ、踵が浮かないまま膝を壁に

つけることができるか。

mp つま先を立てた正座姿勢でくるぶしをつけたまま

足裏を垂直にできるか。

膝 もも 壁に脛をつけ、膝は床の体勢を作り、背中後頭部
を壁につける事ができるか。ソファーS

種 目 左 右

肘を伸ばしたプランクの体勢を作り、身体軸全体を９０度回
転することがてきるか。

うつ伏せで寝た状態で鎖骨の延長線上に手を置く。
プッシュアップのスタート姿勢まで上体を持ち上げる。

椅子に座り膝関節は９０度にして、片足を反対足腿の上に乗
せる。そのまま片足スクワットする事ができるか。

万歳でスティックを持ち、スティックがつま先より前に出ず、
背中を丸めずにしゃがむ事ができるか。

Yバランステスト：腸骨とくるぶしの長さを測定する。床に
引いたY字の中央に片足を置き、３方向の線に沿ってできるだけ
遠くに蹴り出す。片足のバランスを崩さずに到達距離を競う。
（リーチ距離➗足の長さ）✖１００＝９０％以上で合格

生涯現役に必要な筋力と関節可動域（※赤は最優先課題）

身体には「赤の働き続ける所」と
「青の脱力すべき所」があります。

赤がしっかり動き、青が脱力していれば、痛みな
く、全ての関節がスムーズに動きます。これがで
きない身体状態になると痛みや不調が出ます。

生涯現役の身体作り３つの柱
① 可動域

→関節本来の動きを取り戻す→筋膜リリース/ストレッチ

② 協調
→体幹を中心に四肢を連動させる→呼吸/インナーマッスル/体
幹ボックス

③ 安定
→骨盤・脊柱を正しく保ち、体重を自在コントロール→筋力/
骨軸/姿勢改善/反復練習

身体のアンバランスを整え、生涯現役の身体へ

前

外

内

■新年体力測定のお知らせ

「生涯現役の身体作り」とは、全関節が正常稼働域で動き、自分の体重をコ
ントロールできる状態の事を指します。この身体を作ることで、怪我せずに有
酸素運動が継続できます。有酸素運動の継続により、ミトコンドリアをはじめ
身体に恩恵を得ると信じています。
お客様から「どんな自主トレーニングをしたら良いか？」というご要望から生

まれた、生涯現役の身体診断。
あらゆるエビデンスがある中から、生涯現役の身体に必要不可欠な要素を
厳選し、評価シートを作成してみました。つまり、これが全てできれば
生涯現役の身体のベース構築ができたという指標となります。家でどのよう
な運動をしたら良いか？自分は何の能力が低いのか？
一目でわかります。この身体診断書を基に、今後トレーニングを進めていくこ
とで、皆様の更なる進化のお手伝いができればと思います。

※生涯現役身体診断



フランスでプロスキーヤーを経験し、世界の
健康管理を学び実践。３度にわたる日本一を
果たし、現在本駒込６丁目で「身体づくり」に
特化したジムを経営。国際資格NSCA協会の
CSCS有資格トレーナーとして、大手健康器具
メーカーのオフィシャルトレーナーをも務める。

著：小島佑司

年始は駅伝！！ 小島視点の楽しみ方

箱根駅伝 順位予想？？
皆さんの予想はいかに

ニューイヤー駅伝
１区、２区は、箱根駅伝で活躍した選手のその後の成長を楽しみに
４区は世界トップレベルの選手が短期契約で日本に来ています。
世界レベルのランニング芸術鑑賞ができるのはこの日だけ。

1位 中央大学
2位 駒沢大学
3位 國學院大学

箱根駅伝

１区、２区、この区間の走破タイムは社会人になっても即通用レベルで
す。５区、６区のコース設定は、世界中探しても箱根駅伝だけではない
のでしょうか。マラソンファンではないが、箱根駅伝ファン！という方が
数万人も存在すると言われます。ランニングとは別ジャンルのスポーツと
言っても過言ではありません。

ガチンコ学生青春ドラマ×エンタメスポーツ、これを楽しめるのも
箱根駅伝だけでしょう。

先行逃げ切り、心理的にも物理的にも、圧倒的有利に働くのが駅伝。
それは、中継車の存在が大きいからです。
メイン中継車のすぐ後ろを、常に走ることができるのは先頭の特権、時速
２０kmで走るので、中継車の風よけ効果は思っている以上に大きいです。
一度後方に下がってしまったチームを上位浮上させるには、よほどの力の

ある選手を配置しなければ厳しいのです。この辺りも含め、心理、区間配
置、走りを見る以外にも楽しみ方があります。

本年
もあ
りが
とう

ござ
いま
した
。


