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①Personal TRAINing 

TRAINing ではお客様を暦年齢ではなく、5 つの成長段階に分類しています。下図は日本人の身長の発育曲線

模式図に加筆したものです（高石ら 1977）。Tryingは胎児期から幼児期の前半に至る第 1発育急進期。Playing

は幼児期の後半から 10歳くらいまでの比較的発育が緩やかな子ども期。男子と女子で異なるが 11～15歳にか

けて発育速度のピーク(PHV)が出現するときが Rising。Ⅲ期以後の緩やかな発育から発育が停止するまで。ま

た対象が生き方によって選択する Proffesional TRAINingとか Active TRAINing などに移行する意思を示すま

でを TRAINingと定義しています。生理的早産と言える人の出生は何を意味するのか？ 未来を開拓する子ども

の体づくりを学校体育だけに任せておいてよいのか？ 天才が出現したらどう育てる？ 体力を誰かと比べて落

ち込んでる子どもがいたらどんな声をかける？ 彼らが成長して、プロ選手になりたいと言ったらどうする？ ア

クティブな体力増進をしたい、もしくはメンテナンス中心でいきたいと言われたときの答えは？ その心構え、

在り方、具体的な行動指針について系統的にまとめています。多くの場合、ジムにお越しになる方は 20歳以上

ですが、幼少期の身体運動との出会いとその教育が非常に重要だと考えています。そして最後のテーマはお客様

の終末期まで伴走できるパーソナルトレーニングの在り方を確立することです。 

 

 

 

 



②Functional Anatomical Yoga（機能解剖を重視したヨガ） 

 機能解剖を重視したこの Yoga プログラムは呼吸、体幹、バランス、柔軟性、運動制御の改善に効果的です。

選び抜いたシークエンスは運動器の活性や機能を向上させ、姿勢を良くし、ケガを予防します。また Yogaはメ

ンタルの安定に効果的であることがよく知られています。 

現場での経験上、体が硬い人や運動制御に難があるお客様にも非常に有用です。本指導マニュアルは機能解剖

を深堀しており、機能評価から指導法を網羅しているので、モーターラーニング（運動学習法）を研修すること

もできます。 
 

【参考文献】 

YOGA アナトミー実践編・アーサナ―編・骨格筋編（レイ・ロング医学博士） 

SCIENCE of YOGA（アン・スワンソン） Core Power Yoga CPY®ベーシックコース 2023（本橋恵美） 

 

 

マニュアル：Yoga Spine Movement の一例（その他 Yoga Anatomy, Yoga Blook Assesmentがあります。） 



③Functional Anatomical Pilates（機能解剖を重視したピラティス） 

Pilates は低閾値から中閾値（対象によっては高閾値）の運動制御を獲得するのに有用なエクササイズです。

Yoga との役割分担を明確にし、相互補完的に用いることで、傷害の予防や回復、パフォーマンスの向上、美し

いボディメイクなど、多面的な効果が得られます。マニュアルの内容はピラティスの歴史、ヨガとピラティスの

違い、マットピラティスとマシンピラティスの使い分け、ピラティスの原則、ピラティスの機能解剖、各エクサ

サイズの分析で構成されています。 
 

【参考文献】 

最新ピラーティスアナトミー（ラエル イサコウィッツ・カレン クリッピンジャー） Athlete Pilates（本橋恵美） 

CONTROLOGY（ジョセフ H ピラティス） 運動療法としてのピラティスメソッド（近良明・桑原匠司） 
 

マニュアル：Six Princepls の一例（その他 Pilates Anatomyがあります。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



④Functional Anatomical Stretching（機能解剖を重視したストレッチング） 

 ストレッチングの機能解剖マニュアルは、代表的な骨格筋をターゲットとし、ストレッチングの基本から応用

までが記載されています。ストレッチはまず動作で学習します。その動作を活字で知識に刷り込むことで再現性

が増すと考えています。筋の起始・停止、神経および血管支配、連結筋などをイメージすることは、ストレッチ

の意味づけが繊細で明確になると思います。なかなかボリュームがありますが、記憶する必要はありません。折

に触れて見返して施術の基本を思い出すことで、その精度を上げていきましょう。 

 

【参考文献】IDストレッチング（鈴木ら） 
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骨格筋（74） 

 

 

 



⑤Functional Anatomical Body Treatment（機能解剖を重視したオイルトリートメント） 

 心身を最適化するためには、適切な運動とリカバリーが必要です。リカバリーにとって優先順位が高いのは食

事や睡眠であり（TRAINing Recovery Program参照）、マッサージのエビデンスレベルは近年その順位を下げ

ています。その理由の一つに、動きの中に生起する痛みや不調についての理解が十分でないことが上げられます。

運動を観察し、リカバリーと一体的にアプローチすることが重要と考えています。 

他方、皮膚は外胚葉由来であり「脳とルーツが同じ」であることから、皮膚への刺激はメンタルケアにも非常

に効果的です。回復よりも新生・再生（Regeneration）に有用であろうと考えています。 

 

【参考文献】Clinical Massage (James H. Clay / David M. Pounds) 
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⑥Meridian_触察術（   絡に沿った触察術による筋肉のコンディショニング） 

手 を用いるセラピストにとって筋や腱、神経などに正確に触れることは非常に重要です。また筋のコンディ

ショニングを上げる触察手 を学ぶことも大切です。例えば筋腱移行部および腱骨移行部に存在するゴルジ腱器

官を触察することで、筋のスパズムや弛緩不全が解消され、筋の活性が上がることが分かっています。TRAINing

ではこの刺激部 が 絡 のツボに近似することに着目し、西洋医学と東洋医学の両面から治療効果を検証中で

す。このアプローチは傷病者のリハビリテーションやアスリートのコンディショニングなどに有用であると考え

ています。 



⑦東洋医学（4Types 養生法 鍼灸） 

疲労や症状のタイプは人それぞれ分類が可能です。であれば、事前に再生のプランを立てておけばいい。回復

ではなく、再生もしくは新生、Regeneration という考え方です。これは鍼灸Meridian 烏丸スタイル（ 虚証に

対する治療法と養生法）に TRAINing の運動プログラムを加えた、まったく新しいコンディショニングの形です。

4つのタイプに対応するおすすめの運動メニューだけでなく、その運動 度、またコンディショニングにかかわ

る入浴法までを提案しています（研究的に実証してないのでエビデンスはありません）。 
 

【参考文献】やさしい鍼を打つための本（中 一） 

 

 

※図 肝タイプ（肝 脾 肺 腎の４タイプに分類する） 



⑧美容鍼灸 

4Types 養生法にそれぞれ合わせた美容鍼灸を行います。美容鍼灸には肌質の改善、リフトアップなどが期待

され、女性を中心に人気の施術となっています。TRAINing では美容効果も大切にしていますが、それ以上にメ

ンタルケアに効果的であると考えていて、多くの男性にも施術を受けてもらっています。お顔の鍼で心身が安定

するのは、自律神経やホルモンバランスが調整されることが一因と思われます。一部の臨床研究では、美容鍼灸

が肌の弾力や血流に良い影響を与える可能性が示唆されていますが、大規模かつ長期的な研究はまだ少ないた

め、「効果」については証明段階にあると考えています。それだけに全身調整によって内面からのコンディショニ

ングを重視し、本治法に美容鍼灸を付加するようにしています。 

【参考文献】予約の取れない美容鍼灸師が教える「めぐり美容」（中 一） 

※ 名林檎 肝タイプ（肝 脾 肺 腎の４タイプに分類 きる） 



⑨美顔術（フェイシャルエステ） 

美顔術はいわゆる「フェイシャルエステ」です。この表現は適切ではありませんが、一般にわかりやすいので。

この美顔術も前出の 4Types 養生法と同じで、東洋医学的知見から症状や疲労を４つのタイプに分類し、それぞ

れに合わせた施術を行います。いつの時代も美容への関心は高く、時代の価値観や流行に左右されることもあり

ます。TRAINingがご提案するのはウェルビーイングとしての美しさ、それは一人一人の「生き方」と言えるか

もしれません。私たちはConditioning を人づくりと考えています。その一部に美容があるという位置づけです。 

 

【参考文献】予約のとれない美容鍼灸師が教えるめぐり美容（中 一） 



⑩京都大学化粧品のご案  

１．細胞の老化に着目した 世界初のエイジングケア素材  

 「皮膚の細胞」へ働きかけることによりエイジングの 本原因を取り除く、画期的「細胞エイジングケア」素材

です。加齢と共に減少・変質・劣化する皮膚の細胞に働きかけ、過敏な年齢肌や粘膜の悩みを改善します。 

２．京都大学 大阪公立大学の共同研究 発見された生命科学に基づいた素材  

生命科学理論”に基づいて生み出され（特許第 5082102  ）、その後も 25 年間（ 半世紀）研究が継続されて

いる化学物質を使用しています。化粧品表示  ：カルボキシメチルフェニルアミノカルボキシプロピルホスホ

ン酸メチル INCI：Methyl Carboxymethylphenyl Aminocarboxypropylphosphonate 

３．ナールスゲン®を企画 開発 製造する研究者 構成される「株式会社ナールスコーポレーション」  

元・大手製薬企業の研究・開発専門家（薬学・農学博士）で構成されるライフサイエンス・ベンチャー企業が製

造しています。Nippon Amenity Health (based on)  ife Science = NAHLS  ナールスゲン = NAH S ＋ 源 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

医師による患者様での効果確認／ヒト・モニター試験結果            関連論文 



⑪ヒト幹細胞化粧品のご案  

BEB E （ベビセル） つのコンセプト 

  の つを厳選すること 「日本製 赤ちゃん由来のヒト幹細胞成分」 合のスキンケアが完成し した。 

１．赤ちゃん由来 

幹細胞は加齢に伴い、細胞のポテンシャル、数量までが減退していきます。試行錯誤の結果、より若くて丈夫で

成長過程の細胞（2歳）が最適と考え、特許 術で痛みなく細胞を摂取して培養しています。 

２．特許成分 

特許成分である黄色バラ花発酵液ともに培養することで成分を低分子化し、お肌に届けやすい状態にしています。

防腐剤や酸化防止剤などは使用していません。 

３．日本製 

細胞の培養を維持・運用することは簡単ではありません。研究施設の製造管理および品質管理を徹底することで

ヒト幹細胞培養液が完成します。すべての製造工程を日本国内で行っています。 

 

赤ちゃんのようにみずみずしくハリのありキメの細かい肌になるためにたどり着いた最新の美容法   

「ヒト幹細胞コスメ（ヒト由来の幹細胞培養液を 合したスキンケア）」 した。 

 

 

 



 

 

 

事業実績 
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RR  onditioning & SPA（ダブルアールコンディショニング＆スパ） 

 

 

 しもとじんクリニック（トレーニングルーム） 

https://rr-con-spa.com/
https://www.hashi-cl.com/


 

JR 四国硬式野球部 

 

 

世界陸 400mリレー代表 木村和史選手 

https://www.jr-shikoku.co.jp/baseball-team/
https://www.jaaf.or.jp/athletes/profile/kazushi_kimura/


武勇会館高松キックボクシングジム 

 
 学校バスケットボールチーム（トレーナー派遣） 

http://www.tk-gym.com/

