
3
分
間
の
ボ
デ
ィ
ワ
ー
ク
が

注
目
を
集
め
て
い
る
。

 

「
骨
ナ
ビ
」
と
名
付
け
ら
れ
た
同
プ
ロ
グ

ラ
ム
は
、
こ
れ
ま
で
カ
ル
チ
ャ
ー
セ
ン
タ

ー
な
ど
で
手
軽
な
健
康
法
と
し
て
人
気
を

集
め
て
い
た
が
、
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
が
浸
透
す
る
中
、
身
体
の
バ

ラ
ン
ス
や
骨
格
調
整
が
で
き
る
コ
レ
ク
テ

ィ
ブ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
と
し
て
の
効
果
が
注

目
さ
れ
て
い
る
。
3
分
間
の
シ
ン
プ
ル
な

動
き
で
構
成
さ
れ
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
通

常
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
各
種
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
と
も
組
み
合
わ
せ
や
す
く
、
レ
ッ
ス
ン

や
パ
ー
ソ
ナ
ル
セ
ッ
シ
ョ
ン
に
導
入
す
る

指
導
者
が
増
え
て
い
る
。

　

同
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
桐
朋
学
園
大
学
講
師

で
健
康
・
運
動
機
能
向
上
に
関
す
る
研
究

者
で
も
あ
る
長
谷
川
智
さ
ん
が
30
年
以
上

の
試
行
錯
誤
の
末
に
開
発
し
た
も
の
。
3

分
間
で
17
の
動
き
を
行
う
こ
と
で
、
全
身

の
関
節
を
動
か
せ
る
よ
う
に
プ
ロ
グ
ラ
ミ

ン
グ
さ
れ
て
い
る
。
長
谷
川
さ
ん
は
、
西

洋
的
な
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
ス
ト
レ
ッ

チ
、
東
洋
的
な
ヨ
ガ
や
整
体
、
古
武
術
、

山
伏
の
山
岳
修
行
に
至
る
ま
で
幅
広
い
分

野
で
の
研
究
を
進
め
る
中
で
至
っ
た
結
論

が
、「
身
体
の
不
調
は
身
体
（
関
節
）
の
歪

コ
レ
ク
テ
ィ
ブ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

と
し
て
活
用
で
き
る
ボ
デ
ィ
ワ
ー
ク

骨
ナ
ビ
（
ホ
ネ
ナ
ビ
）

ボディ
ワーク

2

み
が
原
因
」
と
い
う
こ
と
だ
っ
た
。
さ
ら

に
そ
の
歪
み
は
関
節
が
動
い
て
い
な
い
こ

と
に
起
因
す
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
、
逆

に
怪
我
や
故
障
、
疲
れ
知
ら
ず
の
人
は
、

『
骨
』
と
『
関
節
』
を
効
果
的
に
動
か
す
こ

と
で
、
身
体
を
ラ
ク
に
自
由
に
操
っ
て
い

る
と
気
づ
い
た
。

　

そ
こ
で
、「
骨
」
と
「
関
節
」
だ
け
に

意
識
を
集
中
し
、
誰
で
も
で
き
る
、
継
続

し
て
行
え
る
こ
と
を
企
図
し
た
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
考
案
。
3
分
間
で
行
え
る
シ
ン
プ
ル

な
17
の
動
き
で
全
身
の
す
べ
て
の
骨
と
関

節
を
ま
ん
べ
ん
な
く
動
か
せ
る
プ
ロ
グ
ラ

ム
で
あ
る
。
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
3
分
の
曲
に
、

行
う
動
き
を
吹
き
込
ん
だ
D
V
D
も
制
作
。

は
じ
め
や
す
く
続
け
や
す
い
こ
と
に
加
え
、

実
際
の
効
果
が
実
感
で
き
る
こ
と
か
ら
ク

チ
コ
ミ
で
人
気
が
広
が
っ
た
。
2
0
1
3

年
か
ら
指
導
者
育
成
も
ス
タ
ー
ト
し
、
一

般
生
活
者
か
ら
高
齢
者
の
ロ
コ
モ
予
防
、

ア
ス
リ
ー
ト
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ
プ

に
ま
で
活
用
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
。

治
療
院
を
併
設
し
た
ヨ
ガ
ス
タ
ジ
オ
を
経

営
し
、
自
ら
も
施
術
を
行
う
傍
ら
骨
ヨ
ガ

ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
も
活
躍
す
る
大
江
清

一
朗
さ
ん
は
そ
の
魅
力
に
つ
い
て
こ
う
話

す
。

 

「
私
は
学
生
時
代
は
野
球
の
厳
し
い
練
習

に
耐
え
、
卒
業
後
も
様
々
な
理
論
や
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
学
び
、
実
践
し
て
い
た
の
で

最
初
に
骨
ナ
ビ
の
本
を
手
に
と
っ
て
読
み

BLUESKYヨガスタジオ代表、
BLUESKY鍼灸マッサージ治
療院院長
民間クラブなどでパーソナル
トレーナーとして活動を経て、
よりパーソナルな指導を志向
し国家資格を取得後、2011
年治療院を付帯したヨガスタ
ジオを設立。13年より骨ナ
ビディレクターとして指導者
育成やワークショップを行っ
ている。日本体育協会公認ア
スレティックトレーナー、鍼
灸按摩マッサージ指圧師、ヨ
ガインストラクター、健康運
動実践指導者。

お話を聞いた方

大江清一朗さん

ろ
は
動
か
さ
な
い
」「
全
身
ま
ん
べ
ん
な
く

動
か
す
」「
骨
と
関
節
を
徹
底
的
に
意
識
す

る
」
と
い
う
3
点
。
小
さ
な
関
節
に
至
る

ま
で
全
関
節
を
動
か
そ
う
と
す
る
こ
と
で
、

無
駄
な
力
を
抜
く
こ
と
も
身
体
が
学
ん
で

い
く
。
関
節
が
動
く
こ
と
で
血
流
も
良
く

な
り
、
関
節
付
近
に
た
ま
り
や
す
い
老
廃

物
が
除
去
さ
れ
て
、
関
節
の
近
く
に
多
く

集
中
す
る
ツ
ボ
も
刺
激
さ
れ
る
こ
と
か
ら
、

相
乗
的
に
調
整
効
果
が
得
ら
れ
て
い
く
と

い
う
。

　

大
江
さ
ん
の
治
療
院
や
ヨ
ガ
ス
タ
ジ
オ

利
用
者
だ
け
で
も
、
ピ
ア
ノ
奏
者
や
、
美

容
師
、
サ
ー
フ
ァ
ー
、
ラ
ン
ナ
ー
を
は
じ

め
実
に
幅
広
い
層
の
方
々
か
ら
喜
び
の
声

が
寄
せ
ら
れ
て
い
る
。
大
江
さ
ん
は
こ
れ

を
受
け
て
、
将
来
は
ラ
ジ
オ
体
操
や
ス
ト

レ
ッ
チ
体
操
の
よ
う
に
、
毎
朝
の
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
や
、
運
動
前
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
と

し
て
位
置
付
け
ら
れ
る
こ
と
を
期
待
し
て

い
る
。
指
導
者
に
と
っ
て
は
拍
子
抜
け
す

る
ほ
ど
シ
ン
プ
ル
で
ラ
ク
な
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
だ
が
、
そ
の
可
能
性
は
大
き
い
と
治
療

家
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
指
導
者
に
も
自
身
で

体
験
す
る
こ
と
を
勧
め
て
い
る
。
指
導
者

で
も
身
体
に
不
調
を
抱
え
て
い
る
人
は
少

な
く
な
い
。
指
導
者
の
た
め
に
も
、
ク
ラ

イ
ア
ン
ト
の
た
め
に
も
有
効
な
プ
ロ
グ
ラ

ム
が
、
健
康
法
の
ス
タ
ン
ダ
ー
ド
と
し
て

広
が
っ
て
い
く
こ
と
を
期
待
し
て
い
る
。

始
め
た
時
は
、『
こ
ん
な
に
簡
単
な
動
き
で

身
体
が
変
わ
っ
た
ら
苦
労
し
な
い
よ
』
と

思
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
骨
と
関
節
の
大

事
さ
は
感
じ
て
い
た
の
で
思
い
切
っ
て
養

成
コ
ー
ス
に
参
加
し
て
み
ま
し
た
。
長

谷
川
先
生
の
指
導
を
受
け
る
と
、
こ
の
簡

単
シ
ン
プ
ル
な
骨
ナ
ビ
が
び
っ
く
り
す
る

ほ
ど
自
分
の
身
体
を
変
え
て
く
れ
ま
し
た
。

特
に
、
背
骨
の
操
作
は
感
動
的
で
、
よ
い

姿
勢
と
は
い
か
な
る
も
の
な
の
か
の
常
識

を
塗
り
替
え
て
く
れ
ま
し
た
。
そ
の
感
動

を
そ
の
ま
ま
に
、
自
ら
の
治
療
院
や
ヨ
ガ

ス
タ
ジ
オ
に
す
ぐ
に
骨
ナ
ビ
を
導
入
し
ま

し
た
。
治
療
院
の
お
客
様
は
自
分
で
は
運

動
は
苦
手
だ
と
感
じ
て
い
る
方
が
多
い
中
、

骨
ナ
ビ
の
17
の
動
き
の
中
で
も
特
に
カ
ン

タ
ン
な
も
の
か
ら
1
つ
ず
つ
紹
介
す
る
と
、

予
想
以
上
に
続
け
て
く
だ
さ
る
こ
と
に
ま

ず
驚
き
ま
し
た
。
動
き
が
カ
ン
タ
ン
と
い

う
こ
と
に
加
え
て
、
１
つ
の
動
き
で
も
繰

り
返
し
行
う
こ
と
で
違
い
が
感
じ
ら
れ
る

か
ら
な
ん
で
す
。
一
方
、
ヨ
ガ
の
お
客
様

は
も
と
も
と
身
体
へ
の
意
識
が
高
い
の
で
、

骨
ナ
ビ
を
採
り
入
れ
る
こ
と
で
身
体
の
バ

ラ
ン
ス
や
ポ
ー
ズ
が
確
実
に
と
り
や
す
く

な
る
こ
と
に
喜
ん
で
い
た
だ
け
て
、
ヨ
ガ

の
継
続
に
も
繋
が
る
と
感
じ
ま
す
。
対
応

で
き
る
お
客
様
の
幅
が
広
が
り
、
売
上
ア

ッ
プ
の
強
力
な
ツ
ー
ル
と
な
っ
て
く
れ
て

い
ま
す
」

　

骨
ナ
ビ
の
原
則
は
、「
痛
み
が
出
る
と
こ
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