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⑴ 全体概況
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全体概況

スポーツ庁様の推進する「目的を持った運動・スポーツ」の考え方のもと、身体診断「セルフチェック」等
の周知・啓発を行いつつ、個々の状態・状況に即した適切な運動・スポーツを指導する者を養成する
ことを目的とし、指導のための手引きやツール、カリキュラムを作成及び、手引き等を用いたセミナーの実
施に向け、本事業を推進した。

令和5年11月22日の契約締結後、検討委員会については、スポーツ業界や、スポーツ医学等の学
識経験者、全体を俯瞰して知見を提供できる団体に加え、実際に運動指導を行う「現場目線」も重
要視し、インストラクターやトレーナー等、レッスン参加者（生徒）と直に接する実践的知見を持つ団
体も含め、網羅的かつバランスよく構成した。また、スポーツ庁様と協議のもと、理学療法の分野等から
の知見を得るため、当初より検討委員を増やした。
令和6年度においては、本事業の全体方針、手引き等の作成に際し、各専門家からの助言を得る目
的で引き続き検討委員会を設置。2回の検討委員会を実施し、ご意見を頂戴した。

第2回検討委員会では、令和6年3月に実施したワークショップの実施報告に加え、第1回セミナーの
実施に関してご意見を頂いた。
指導者を育成するカリキュラムの本格始動に当たり、委員の皆様のご意見を取り入れセミナーを実施。
また、指導者が参照する教材としての手引き・ツールの作成についてもご意見を頂戴した。

第3回検討委員会では、上記で触れた第1回セミナーの開催報告および、第1回セミナーで集約した
手引き・ツールについてのアンケート結果について議論を行った。
より手引き・ツールをブラッシュアップし、第2回セミナーでの実践的な指導に繋げることとした。

第1回セミナーでは、委員の皆様にもご協力をいただき、指導者養成対象となる28名（午前・午後
合わせ）にご参加いただいた。
当日は2人1組でペアになり「セルフチェック」「改善エクササイズ」を実施して頂き、手引き・ツールも実際
に活用する機会とした。
その後、アンケート結果を集約し、手引き・ツールのブラッシュアップを行った。

第2回セミナーでは、より実践的な指導の場を設けるとともに「企業介入」の試行の場として実施した。
本事業の受託会社である株式会社JTBコミュニケーションデザインにて参加者を募り、当日参加した
社員20名に対し、指導者19名が実際に指導を行った。
実践的な指導を行い、指導者・参加者ともにアンケートを実施し、結果を集約した。

本事業の制作物である手引き・ツールについては、各検討委員会、セミナーでのご意見を取り入れな
がら作成を進めた。（当初、チェックテストも作成予定だったが、既にスポーツ庁ホームページに掲載に
あるコンテンツを活用することとし、作成はしないこととなった）

今回出来上がる手引き・ツールについては、Sport in Lifeプロジェクトのホームページに掲載を行い、
令和7年度以降で活用の場を広げていく予定。
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2. 委員会の設置・運営
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昨年度の第1回検討委員会に引き続き、本事業の全体方針、手引き等の作成に際し、各専門家から

の助言を得る目的で検討委員会を設置。令和6年度では2回の検討委員会を実施し、ご意見を頂戴し

た。

令和6年度からは、都合により山﨑充浩様が退職され、引継ぎとして松村剛様が当事業に参画した。

（参考）依頼状

検討委員一覧 ※団体名五十音順

-検討委員の設置

氏名 所属・役職

相澤 純也 一般社団法人 日本スポーツ理学療法学会 理事長

金沢 敬 公益財団法人 日本スポーツ協会 事務局長代理

金岡 恒治 早稲田大学 スポーツ科学学術院 スポーツ科学部 教授

斉野 恵康 特定非営利活動法人 日本トレーニング指導者協会 事務局長

鈴木 岳. 株式会社R-body 代表取締役

角出 貴宏 公益財団法人健康・体力づくり事業財団 指導者養成部 調査役

松村 剛 一般社団法人 日本フィットネス産業協会 事務局長
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2. 委員会の設置・運営

-第２回検討委員会

令和６年7月に第2回検討委員会を開催。

今年度も、金岡恒治氏に座長に就任いただき、意見交換部分では進行を依頼した。

実施内容や意見交換の抜粋は下記の通り。

●実施概要

１．日時 令和６年７月１日（月）15:00～17:00

２．形式 会場（対面）参加／オンライン参加 ハイブリッド形式

 ※会場：スポーツ庁15階 第1会議室

 ※オンライン：Zoomミーティング

３．内容 ・委員のご紹介

              ・当事業の背景及び事業の進め方について

    ・本会での検討事項について

・ワークショップの実施について（ご報告）

・セミナー、制作物についての意見交換

（参考）当日の様子

参加者一覧
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氏名 所属・役職 出席形態

相澤 純也 一般社団法人 日本スポーツ理学療法学会 理事長 会場

金沢 敬 公益財団法人 日本スポーツ協会 事務局長代理 会場

金岡 恒治 早稲田大学 スポーツ科学学術院 スポーツ科学部 教授 会場

角出 貴宏 公益財団法人健康・体力づくり事業財団 指導者養成部 調査役 会場

松村 剛 一般社団法人 日本フィットネス産業協会 事務局長 会場

川田 真琴 株式会社R-body ディレクター （代理出席） オンライン

関上 寅之輔 株式会社R-body 教育事業マネージャー （代理出席） オンライン

高田 章史 株式会社R-body コンテンツ開発責任者 （代理出席） オンライン

斉野 恵康 特定非営利活動法人 日本トレーニング指導者協会 事務局長 オンライン
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●事業全体について

• Sport in Life加盟企業が毎年1,000社増加しており、現在約3,600社 。経産省の健康経営事

業が現在16,000社。追いかける形で10,000社はいくことを期待。これらの企業等から今後セルフ

チェック等の指導のニーズがある際に応えていく体制を構築していきたい。ポテンシャルはあると感じてい

る。

• この事業でどのような人材育成をしていくのかゴール設定が重要。

• KOJI AWARENESの良いところは、一般の方が実際にやってみてできないという気付きを促せるとこ

ろで、運動に馴染みの無い方に運動のきっかけをつくることができる。

• 運動の導入を促せる人材を育てるのがゴールだとしたら、ただ運動器の機能評価をするだけではなく、

評価を通じて日常生活でどんな良いことがあるのかを伝えられる人を育成できると良い。それが運動の

導入につながる。テスト実施の際にもそのような視点が大事。

●セミナーの開催について

• 前回ワークショップに参加をした24名の修了者の方々の今後の活動の場、活動の拡がり方のイメー

ジはあるのか。

⇒令和６年度中にセミナーに参加した指導者に対して、Sport in LifeのHPを活

用した等、活躍の場の提供等を検討している。

⇒既にセルフチェックの動画を社内のイントラで流していいか、指導者が来てくれないか

等の問い合わせが来ている。指導者を増やし、マッチングができるようにしていきたい。

• 認定指導者が導入された場合、使われるシーンで２パターンになる。ご自身の指導の中でこれを導

入するのか、自分の使いたいものだけ使用する方やビジネスとして使う。もう一つは「私は認定者」とい

うことを掲げてビジネス行うことを想定した場合、高いレベルの方を求めなければならないか。その場合、

金銭を徴収するべきか。

• ビジネスとして行う場合、どこまでのレベルを求めるのか、カリキュラムの難易度をどのレベルまで上げるの

か共通認識が必要。解剖学や代償動作が理解できないトレーナーを排除する訳ではなく、どこまでの

カリキュラムレベルまでもっていくのか共通認識を持ちたい。

2. 委員会の設置・運営

-第2回検討委員会で得られたコメント（抜粋）
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●手引き等の作成について

• 指導者養成課程のテスト受講について細かい知識よりも自身に足りないスペックに気付ける評価制

度が必要。評価をする基準として手引きを使用した前提で内容を作成した方が良いと感じる。

• 専門家の説明は問題に対しての説明は上手。運動のことを伝える際は上手く伝えられないことがある。

難しい言葉ではなく、一般の方々にわかりやすい開いた言葉で伝えることで、資格を

持っている人だけでなく一般の人もよりセミナーに参加しやすくなり、もっと多くの方が参

画できると感じる。

• スポーツをすることと運動参加することは厳密には違う。スポーツは、例えばサッカー、野球、水泳、バ

レーボール。運動は歩く、ジョギングや機能改善のためのストレッチなどを指す。スポーツと日常の運動、

それぞれのエクササイズを整備し万遍なく配慮するのか。スポーツのみに特化するのか。

• どちらかと言えば、細かい部分ではなく、チェックしてその動作ができないことで、日常生活でどういうリス

クがあるのかを理解していただいて、指導に活かす方が大事ではないか。

• 運動指導者がこのツールを用いて評価することは大いに考えられる。一方で、今後自治体レベルでの

活用を考えたときに、地域おこし協力隊や運動指導歴が少ない方も活用できればそれも一つの啓発

事項になる。今後の検討事項になると念頭に入れておきたい。

• 運動指導者がこのツールを用いて評価することは大いに考えられる。一方で、今後自治体レベルでの

活用を考えたときに、地域おこし協力隊や運動指導歴が少ない方も活用できればそれも一つの啓発

事項になる。今後の検討事項になると念頭に入れておきたい。

• 痛みが出ない範囲で無理をせずに、息を止めたりして余計な力が入らない範囲で行うという前提の原

理原則を記載していくことは考えたい。項目ごとの注意事項については、どこまで記載するか検討委員

会でご意見いただきたい。

2. 委員会の設置・運営

-第１回検討委員会で得られたコメント（抜粋）
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2. 委員会の設置・運営

-第３回検討委員会

令和7年2月に第3回検討委員会を開催。

第2回検討委員会に引き続き金岡恒治氏に座長に就任いただき、意見交換部分では進行を依頼した。

実施内容や意見交換の抜粋は下記の通り。

●実施概要

１．日時 令和７年２月３日（月）15:00～17:00

２．形式 会場（対面）参加／オンライン参加 ハイブリッド形式

 ※会場：スポーツ庁15階 第1会議室

 ※オンライン：Zoomミーティング

３．内容 ・委員のご紹介

              ・当事業の背景及び事業の進め方について

    ・第1回セミナーの開催報告について

・第2回セミナーの実施について

・制作物（手引き）についての意見交換

（参考）当日の様子

参加者一覧
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氏名 所属・役職 出席形態

相澤 純也 一般社団法人 日本スポーツ理学療法学会 理事長 会場

金岡 恒治 早稲田大学 スポーツ科学学術院 スポーツ科学部 教授 会場

斉野 恵康
特定非営利活動法人 日本トレーニング指導者協会

（JATI） 事務局長
会場

角出 貴宏
公益財団法人健康・体力づくり事業財団 指導者養成部

調査役
会場

松村 剛 一般社団法人 日本フィットネス産業協会 事務局長 会場

関上 寅之輔 株式会社R-body 教育事業マネージャー （代理出席） オンライン

金沢 敬 公益財団法人日本スポーツ協会（JSPO） 欠席
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●第1回セミナーの開催について

• トレーナーの方もレベル差があるので、初めての方々がどの程度で使いこなせるかと言うと、うろ覚えに

なってしまっている部分を手引き等で何度も復習することが必要であると感じる。

• 部活動等で千本ノックをしている時、全然ボールを取れずにいたが、それは技術的な問題ではなく足

首が固いだけでそもそもがスポーツできる体ではなかった。こういったスポーツ障害を抑える為にも、身近

な方にセルフチェックを落とし込むとケガ人は減る。

• 実際に練習できたのが２時間、それだと短いという意見なのか。

⇒実践の時間は1時間30分設けており、その後コメントを抽出する場にて皆様お時間かけていただ

き、短いという意見が見られた。

• 今回のセミナーの参加者は、専門家が多く、まずはその方々に使っていただいて落としこんでいただき、

活用することで広げてもらいたい。

●第2回セミナーについて

• 指導者の方は普及していく立場となると、今後こういったセミナーでも話して（登壇）いただくのか。

最終的には広く深く広めていく上で、この20名には推薦指導者になって頂く想定なのか

⇒まずは指導ができる手引きを作成し、並走する指導者の育成しており、登壇自体はしてもらう予

定はない。

この20名には普及、広がりに限界がある為、今回育成された指導者が別の指導者に教える機会

を別途設けられると良い。

• 1対1で行うことによって全体像がつかめると思った。1対1から1対多数で行うと汎用性があると思った。

• このチェックができないからここが悪い、等が説明できるタイミングがあると良い。具体的に指導することに

よって普段からの運動へのモチベーションがアップするのではないか。

2. 委員会の設置・運営

-第３回検討委員会で得られたコメント（抜粋）
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●手引き等の作成について

• セルフチェックのＮＧがはっきりしているほうが効果的に行えるのでは。わかりやすいものにして、詳細に

起こりやすいNG等の記載をすればいいのでは。

• フィットネス、体力テストを広げていくうえで、一般の方々は難しいことがわからない。反復横跳びすら知

らない方もいる。指導者と一般の差は大きく、両方に通じる手引きは難しいのではないか。どちらかに

標準を合わせる方が良いのではないか。手引きに関しては指導者用に定めた方が良い。

• 広めるにあたっては、広くやるのか、厳しくやりすぎてしまうとかなり差が激しくなるので、両方はきびしい

のでは、広く広めるならもっとハードルは下げた方が良い。認定書を悪用されないような形にする事が

必要になってくるのではないか。

• ＮＧ集があると良いのではないか。（閉会時に、実際に昔、ある動作の実施方法が絵で示されてい

るツールを持参いただいた。）

• ツールに関しては、裏表で分かるくらいのわかりやすさの方が一般の方々に関しては良いと思う。

• 一般の方は40ページある手引きを読まないと思う。指導者向けとしては大事な要素が詰まっているが、

一般向けには難しいイメージ。そのため、一般の方は、手引きを用いた指導者の方に教えていただくこ

とが良いのではないか。

2. 委員会の設置・運営

-第３回検討委員会で得られたコメント（抜粋）

9
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-実施概要

今年度セミナーの開催（当初計４回を想定）については、手引き等の作成に向けて、普段から運動指

導等に携わる方々より広く意見を抽出することと、指導者が実践を踏みながら「セルフチェック」「改善エクサ

サイズ」の理解を深められるような設計を行った。

期間を大きく分けて、指導者は計２回のセミナーを行い、各セミナー２部構成の計４回を想定していた

が、第２回目のセミナーについては、当初の予定を変更し、「企業へ介入をする」試験的な場とした都合

上、２部構成での実施ではなく、１部構成での実施となった。

当事業で行ったカリキュラム想定の内、セミナーの立てつけとしては下記の通り。

10

３. セミナーの実施（第１回）

なお、当初予定していた「テスト受講」については、第２回目のセミナー時には「作成中」であったことと、第

３回検討委員会の場において、「テストを作成する際の注意事項」を鑑み、現在スポーツ庁のホームペー

ジに掲載がされているテスト（https://sports.go.jp/movie/self-check.html ）の受講で、ある程度

知識が身につくことも考慮し、テスト作成自体を行わないこととなった。

セミナーの募集にあたって、令和５年度の当事業において、ワークショップの参加をいただいた皆様（①検

討委員会の所属団体からの推薦 と ②Sport in Life推進プロジェクトWEBサイトのお知らせ、メールマ

ガジンでの広報 及び ③スポーツ庁様ホームページ上での一般公募 ）を前提としつつ、欠席者の状況

から参加人数が減ってしまうことも懸念し、追加で検討委員会やワークショップ参加者からの周知により、追

加での参加者を募った。

●実施概要
１．日時：令和7年9月27日（金） 午前の部：10:00～12:30 / 午後の部：14:30～17:00
２．場所：文部科学省 32階ラウンジ
３．参加費：無料
４．対象：指導者等に関わる資格を保有する方、現在指導現場にあたっている方
（健康運動指導士、JSPO-AT、理学療法士、JATI認定トレーニング指導者資格、グループエクササ

イズフィットネスインストラクター（GFI）、フィットネスクラブ・マネジメント技能士、CSCS、NSCA-CPT等）
５．参加：■午前：15名（ワークショップ参加者 9名、新規 6名）名 ＋見学者様 １名

  ■午後：13名（ワークショップ参加者 7名、新規 6名）名
６．プログラム：次頁参照
７．指導・サポート：スポーツ庁 室伏 広治長官

  早稲田大学 スポーツ科学学術院 スポーツ科学部 助教 森戸 剛史氏、
栗島 優都紀氏

株式会社R-body高田 章史 氏

https://sports.go.jp/movie/self-check.html
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-実施プログラム＆実施の様子

①会場の様子（午前/午後関わらず）

今回のセミナーから初めて当事業に参画いただいた指導者も増える結果となったため、当事業自体の
説明に加え、令和５年度に同事業にて行ったワークショップの実施結果についても事務局より振り返
りを行った

11

●実施プログラム

当日は、午前/午後入れ替え制で、同一の内容にて実施。
手引きに入れ込む内容への抽出を目的としていることと、参加者の「セルフチェック」「改善エクササイ
ズ」への理解度を高めるために、③実践の時間を多く実施した。
また、意見交換については、当初は行う予定であったが、「実践」のプログラムの時間が想定より時間
を要したことと、事後アンケートでも事業に対するコメントを抽出できることから、プログラム自体の「意
見交換」は行わないこととなった。（当日変更）

３. セミナーの実施（第１回）
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-実施プログラム＆実施の様子

③事後アンケート / レイアウト

意見交換については、当初は行う予定であったが、「実践」のプログラムの時間が想定より時間を要し
たことと、事後アンケートでも事業に対するコメントを抽出できることから、プログラム自体の「意見交
換」は行わないこととなった。

12

②実践（午前/午後関わらず）※続き

当日は、午前/午後で全11部位のセルフチェック、改善エクササイズを行うこととし、午前、午後で5~6
つの部位ずつ行った。手引きに落とし込んだ方が良い視点については、指導者より1部位ごとにアン
ケート回答をしていただいた。
指導・サポートとして参画いただいた 早稲田大学 スポーツ科学学術院 スポーツ科学部 助教 森戸
剛史氏、栗島 優都紀氏、株式会社R-body高田 章史 氏より各部位の「セルフチェック」「改善エク
ササイズ」の実施方法を指導した。
また、午前/午後ともにスポーツ庁 室伏 広治長官も一部実践の場に参加し、参加者に直接指導
を行ったほか、紙風船を活用したエクササイズの紹介も行った。

３. セミナーの実施（第１回）
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-実施後アンケートの結果

13

【第1回セミナー 参加者情報】※計23名

指導歴
•～5年：5名
•6年～10年：5名
•10年～15年：5名
•16年以上：7名
•指導歴なし：1名

所有資格
•健康運動指導士：2
•理学療法士：7
•JSPO-AT：3
•JATI-AT：2
•その他
アスリートネイルアドバイザー、CSCS（NSCA-CSCS？）、柔道整復師、スポーツリズムトレーニン
グ協会指導資格、中級パラスポーツ指導員、メディカルピラティスインストラクター、健康運動実践
指導者、日本スポーツ協会公認アスレティックトレーナー、健康経営エキスパートアドバイザー
•なし：3名

【実施後アンケート】
•対象者：令和6年9月27日（金）第1回指導者養成セミナーの参加者
•アンケート実施期間：9月27日（金）～10月11日（金）

•アンケート回答対象： 参加28名中 23件

●アンケート内容

３. セミナーの実施（第１回）
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●ワークショップ 実施後アンケート

-実施後アンケートの結果

３. セミナーの実施（第１回）
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●ワークショップ 実施後アンケート

-実施後アンケートの結果

３. セミナーの実施（第１回）

※所属以外に、
個人名も含まれるため、記載を割愛
※別途、結果はスポーツ庁に納品

（別添参照）

※所属以外に、
個人名も含まれるため、記載を割愛
※別途、結果はスポーツ庁に納品

（別添参照）
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●ワークショップ 実施後アンケート

-実施後アンケートの結果

３. セミナーの実施（第１回）
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●ワークショップ 実施後アンケート

-実施後アンケートの結果

３. セミナーの実施（第１回）

※所属以外に、
個人名も含まれるため、記載を割愛
※別途、結果はスポーツ庁に納品

（別添参照）

17

※所属以外に、
個人名も含まれるため、記載を割愛
※別途、結果はスポーツ庁に納品

（別添参照）
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-実施後アンケートの結果

●アンケート結果
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Q8にて、その評価を選択した理由とその他全体的な感想を教えてください。（下記、回答内容をそのまま記載） 

• 他のトレーナーの方との交流や意見交換を通じて、たくさんの視点からやからだ体の細かい
部位まで見ることができたため

• セルフチェックの必要性から始まり、実技で行う指導と非常に流れもわかりやすかったため。
• 時間的な問題もあるが、全部を体験してみたかった。
• まだ明確になっていないところも多く、若干試行錯誤わなところもあったため
• 時間配分がよかったためスムーズだった。                                                                        
• ペアで実践できたのがよかったです。
• 限られた時間の中で習得することは難しいと感じました。しっかり配信コンテンツ等みながら

復習したいと思います。
• 2:30と聞いてましたが、  2時間で終わり、ちょうど良いと感じました                                                

おさらいも兼ねて有意義だった。                                                                                           
全てを実践できたわけではないので他の内容もまた自宅で再度確認したいと思う。                                 
簡易的にすぐ行えるチェックを知れたため。  

• 時間を延ばして良いので全てのセルフチェック、エクササイズをレクチャーするセミナーのほうが
良いと思いました。

• 疑問点が明確になり、理解が深まりました。
• セルフチェックに時間がかかり、全体的にエクササイズ時間が短くなってしまった
• セルフチェックから、気づき が明確にできて今後に繋がりが持てると感じました。
• 自分で行ったことで、実践指導するイメージがつかめたから。
• 半分ほどの項目の実施となったため。  手引きについては、項目名の直下に引き起こされる

問題があり、重要性も伝わる一方、ネガティブな印象もうける  機能解剖学等の枠を前に
持ってきてもいいかと考えた。

• 実技の時間はもう少し長くてもいいかと思います。  このような取り組みを実施していることを
各々が外部に発信していくことも認知することで重要だと感じます。  室伏長官を含め集合
写真を撮るなどして、SNS や  Web での発信をしやすいようなツールや材料を与えてあげ
るのも  拡散や宣伝効果につながるのではないかと思います。   また今回の  セミナーをスポー
ツインライフのホームページでアップしたら、その記事を参加者に送るなどして拡散してもらう
ことも有効なのではないでしょうか。  ご検討よろしくお願いいたします。

• 今回の趣旨をしっかり事前に把握せず参加してしまったので、求められている意見をお伝え
できず申し訳ありません。   とはいえせっかくなので、普段指導される側の立場でお伝えする
と、ワンオペ子育て中で、仕事では女性管理職という立場ですが、普段から運動はしたいと
思うものの思った以上に時間がなく、今回のものも自ら取り組むとなるとかなりハードルが高
いなと感じました。（時間確保が難しい点とや動きの複雑であると感じてしまう点など）  例
えば、子どもの習い事や学習塾と提携して、子どもの待ち時間にできるなどの機会があれば
嬉しいなと思いました。   また大学スポーツを支援している立場として申し上げると、大学が
実施するスポーツ資源を活用した社会連携の取組などに組み込まれて行くと、地域のお子
さんや高齢者の方に提供する機会が増えるのではと思いました。ちゃんと本事業の趣旨を
理解できているものではないので、的外れな意見であればご放念ください。

• 指導者への講習というより、指導ツールに対する意見聴取の印象でした
• セルフチェックの方法と改善エクササイズの方法を全て学ぼうとすると、2時間ほどでは短いよ

うに思う
• まだクリアになりきっていない部分があり、指導というイメージは持てませんでしたが、少しずつ

形になっていることを感じました。

３. セミナーの実施（第１回）
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-「セルフチェック」「改善エクササイズ」へのご意見の反映

●取りまとめ

19

回答者ID
赤字：検討案について具体的な記載がある

青字：具体的ではないが検討案として考えられる

緑字：記載可否に迷う為、検討

紫字：感想・質問
手引きに落とし込める内容

Q1　グループを選択してください。

Q2　下記のセルフチェックをスコアリングするうえでの注意点や

意識するべきだと感じたことがございましたらご記入ください。

Q3　下記のセルフチェックをスコアリングするうえでの注意点や

意識するべきだと感じたことがございましたらご記入ください。

Q4　下記のセルフチェックをスコアリングするうえでの注意点や

意識するべきだと感じたことがございましたらご記入ください。

Q5　下記のセルフチェックをスコアリングするうえでの注意点や

意識するべきだと感じたことがございましたらご記入ください。

Q8　その他、お気づきの点がございましたらご記入ください。

【エクササイズ指導時の留意点の加筆の検討】

・肘の固定が離れないように。

【ツールへの加筆の検討】

 ・どちらの腕で耳をつまむのかわかりづらい(2)　→右の場合、左の場合に分けて記載？

【チェック時の留意点の加筆の検討】

・アゴが首の根本についているかわかりにくいので、指導者側が指をいれて確認したほうが良いかも

・胸腰椎の動きがないようにする(他の動きも同様)

・腰が丸まらないように意識

【チェック時の留意点の加筆の検討】

・肩が落ちないように意識 ・首が旋回しないように意識

【その他】

・鏡を使用する、などの記載が必要

【チェック時の留意点の加筆の検討】

・胸を開くと肩甲帯の動作になってしまうため、必ず正面を向いたままとする。

・頚椎の屈曲、伸展、側屈に注意して、真っ直ぐ回旋させるよう注意

【その他】

・上記同様、鏡などを使用、の記載必要

【チェック時の留意点の加筆の検討】

・背中が丸まらないように意識

【エクササイズ指導時の留意点の加筆の検討】

・肩甲骨の下制させて行う必要あり。

・肩が内旋しないように意識。(2)

・顔が正面から目線を離さないように体を回します。腰が反らないよう注意。

・一歩ずつ手の位置を確認しながら細かく数歩にわけて行うとわかりやすいです。

【ツールへの加筆の検討】

・説明：～出来るだけ〇〇回旋します。→〇〇に『体を』と入れた方がいい

・必要であれば膝を閉じることを追記。

・首を意識せずに結果的に首のストレッチになるというのは人によっては効果的かと思いますが、意識性の原則から考えると やや難解になりそうな印象です。

・改善エクササイズは、かなり肩周りが柔らかくないとできないエクササイズに思えた。

Q7　下記の改善エクササイズを指導するうえでの注意点や意識す

るべきだと感じたことがございましたらご記入ください。

【判断基準について】

・顎が鎖骨の間に着く、というのがやや曖昧に感じる

・正しくできているかの判断基準がわからない

・首の肉が挟まるような感覚はありますが顎の骨はつきませんでした。これが出来たに入るのか否かの記入がありませんでしたので、基準を記入していただくと分かりやすいと思います。

・アゴが首の根本についているかわかりにくいので、指導者側が指をいれて確認したほうが良いかも

【チェック時の留意点】

・頚椎の前方偏位を伴わないように行う必要がある。上位頚椎から屈曲を行うように。

・首のみ屈曲させるというところがポイントだと感じました。

・胸腰椎の動きがないようにする(他の動きも同様)

・腰が丸まらないように意識

・両肩が上がらないように声かけをする

【その他】

・肘を90°に曲げて腰に当てるほうがその後の側屈や回旋での基準にしやすいのではないか。

・低年齢向けの指導への言い換えに関する意見となります。

→両手を腰に当てての言い換えとして 「肘を90度に上に曲げて、さぁやるぞー！ のポーズでさぁいきましょう！」 →顎を鎖骨にこんにちは、ぺったんこしましょう。

【判断基準について】

・肘の角度によって可、不可が変わってしまうので、角度を決めることが大事と思う。

・手を腰に当てる位置が、腰の上か下かで判断がつきにくい。手の当たる位置がどこになるのか(2)

・どこに対して水平なのかがわかりづらい。頭頂部、鼻先、上腕、肘が一直線になるほうがよいのかの基準

・片方の肩が上がってしまう時に、どの程度までをOKにするか迷いました。(2)

【チェック時の留意点】

・肩が落ちないように意識 ・首が旋回しないように意識

・チェックが終わるまで、少し止まってなど声をかけたほうが良い

【その他】

・鏡を使用する、などの記載が必要（2）

・肩、体が前にこんにちはをしないように胸を張って！えっへんとえらそうにしまたま首をゆっくり横に。手はしっかり腰にそえたまま。

【判断基準について】

・水平がわかりづらい、肘が体の真横に出るなど具体的な指示があると良い

・鼻先と肩の前面？が一直線になればよいのか基準がほしいです

【チェック時の留意点】

・胸を開くと肩甲帯の動作になってしまうため、必ず正面を向いたままとする。

・頚椎の伸展、側屈に注意

・首の屈曲が入る、真っ直ぐ回旋させるように注意が必要

・顔を横に向けた際に、斜めになっていないか確認

・構えの際、肘が前に出ないように意識

・肩が後ろに下がんないように意識

・カラダを捻らないように声かけをする リラックス

【その他】

・上記同様、鏡などを使用、の記載必要？

【判断基準について】

【チェック時の留意点】

・背中が丸まらないように意識

・足関節の位置 背中の真っ直ぐの基準が人によって異なるのかと思います。ポイントとなる骨の位置や骨盤の姿勢など、背中の真っ直ぐがどこまでが許容範囲かの記載があると良いかと思いま

す。

・頚椎神経根症状がある場合には、痛みのみではなく痺れも出現する可能性があるため注意が必要になる。

【その他】

・自身の腰の高さを目印にした方がわかりやすい(2)、肘から指先2倍を変えた方がわかりやすい。

・胸腰椎の伸展が出ていないとそもそもできない？

・首の可動域のみをみるのが難しそう(胸腰椎)の動きが多少入りそう

・膝の屈曲や膝の屈曲が自身では把握できない

・手のひらの向きは下に統一か

・Q5の足首を立てるのか、寝かすのか声かけがあればいい。

【エクササイズ時の留意点】

・肘の固定が離れないように。

・動きが複雑なので、力が入りやすい。リラックスする声かけが大事。体を回旋させている意識が強い。

【感想】

・動きが複雑で理解が難しい(5)

 ・どちらの腕で耳をつまむのかわかりづらい(2)

・動きが複雑すぎて、どこが伸びているのか感じづらい。

・意識するところが多すぎる。別のところが痛いと意識が分散して首に意識が向かない。

・腰部の可動範囲中以前にも効果ありそう。

【手引きへのコメント】

・写真ごとに説明をわけて記入する。手順を細かい書いた方がいい。 写真も細かく過程をキャプチャした方がいい。

・左右両方の写真が欲しい。(2)

・説明：顔を曲げ、〇〇耳をつまみ顔を 　→〇〇に『どっちの方の腕で』と記載が欲しい

・伸ばした腕の肩に顎を乗せる(付ける)という説明があると分かりやすい

Q6　下記の改善エクササイズを指導するうえでの注意点や意識す

るべきだと感じたことがございましたらご記入ください。

【エクササイズ時の留意点】

・肩甲骨の下制させて行う必要あり。

・肩が内旋しないように意識。(2)

・顔が正面から目線を離さないように体を回します。腰が反らないよう注意。

・指導者は、手で肘が隠れていることをチェックしてあげると良い

・一歩ずつ手の位置を確認しながら細かく数歩にわけて行うとわかりやすいです。

【疑問点等】

・腰を落とす理由に何かあるのか？(2) もしそこに大きな意図がなければ立位のまま行う方がシンプルで伝わりやすいかと思いました。

・腰を落とす程度（角度）はどのくらいがいいのか？(2)

・腰を回線するときのポイントがあれば教えてほしいです。

【手引きへのコメント】

・説明：～出来るだけ〇〇回旋します。→〇〇に『体を』と入れた方がいい

・テキストだけだと手と首を固定することがわからない。脇腹が痛くなった。

・必要であれば膝を閉じることを追記。

【その他】

・高齢の方は膝を曲げて回旋するのはリスクがある。 測定者が手の平を合わせておこなうのもいい

・2人1組で手を合わせ、手と目線をずらさず見つめあって！離れない!離さない!と楽しい声がけがあるといい

第1回セミナー参加者には、「セルフチェック」「改善エクササイズ」の手引き内に落とし込めそうな注意事項、ポイント
等について、アンケートフォームより回答をしてもらう形で、抽出を行った。
得られたご意見については、事務局にて取りまとめを行い、スポーツ庁と項目ごとにご意見の特性を分け、実際に手
引きに落とし込む内容の選別を行った。

いただいたご意見の属性としては、
①検討案について具体的な記載がある場合
②記載可否に迷うため、検討
③具体的ではないが検討案として考えられる
④感想・質問
に分けられ、①については積極的に記載の検討を行い、②③も手引きに落としこんだ方が理解度が高まり、説明が
簡易的に行える場合には、手引きへの追加を行った。

取りまとめ後の全シートは、別添を参照

※取りまとめシート（抜粋：①首の可動性）

３. セミナーの実施（第１回）
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