


フィットネス・チェック マニュアル

　

自
分
の
身
体
能
力
レ
ベ
ル
が
今
、ど
の
く
ら
い

の
レ
ベ
ル
に
あ
り
、何
が
不
足
し
て
い
る
の
か
を

把
握
す
る
の
は
、全
ア
ス
リ
ー
ト
に
と
っ
て
非
常

に
重
要
な
テ
ー
マ
。む
し
ろ
正
し
く
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス・チ
ェ
ッ
ク
を
し
な
け
れ
ば
、効
果
的
な
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー
も
組
め
な
い
し
、目
標
到
達
へ
の

道
が
険
し
く
な
る
と
言
っ
て
も
過
言
で
は
な
い

だ
ろ
う
。

　

そ
こ
で
国
立
ス
ポ
ー
ツ
科
学
セ
ン
タ
ー

（
J
I
S
S
）で
は
、公
式
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
上
に
19

種
類
の「
フ
ィッ
ト
ネ
ス・チ
ェッ
ク
マ
ニュア
ル
」を
掲

載
し
て
い
る
。①Body Line Scanner（
形
態
）、

②B
O
D
P
O
D

（
身
体
組
成
）、③M

R
I（

組
織
横

断
面
積
）の
3
つ
は
基
本
的
な
体
組
成
を
把
握

す
る
た
め
の
も
の
。④
握
力（
上
肢
筋
力
）、⑤
背

筋
力（
体
幹
筋
力
）、⑥
等
速
性
膝
伸
展・屈
曲
筋

力（
下
肢
筋
力
）、⑦
垂
直
跳
、CM

J

、SJ

、⑧R
J

、

⑨
立
幅
跳
、⑩
メ
デ
ィ
シ
ン
ボ
ー
ル
投
げ
、⑪
最
大

無
酸
素
パ
ワ
ー
、⑫
30
ｍ
走
の
9
項
目
は
筋
力・無

酸
素
性
パ
ワ
ー
の
測
定
。さ
ら
に
、⑬
30
秒
間
上

体
起
こ
し
と
⑭
30
秒
間
全
力
ペ
ダ
リ
ン
グ
は
無

酸
素
性
持
久
力
、⑮
最
大
酸
素
摂
取
量
、⑯
20
ｍ

シ
ャ
ト
ル
ラ
ン
は
有
酸
素
性
持
久
力
を
そ
れ
ぞ
れ

チ
ェッ
ク
す
る
テ
ス
ト
だ
。⑰
全
身
反
応
時
間
と

⑱
反
復
横
跳
は
調
整
力
、最
後
の
⑲
長
座
体
前

屈
は
柔
軟
性
の
計
測
と
な
っ
て
い
る
。

　

こ
う
し
た
項
目
を
取
り
上
げ
た
経
緯
を
、担

当
の
池
田
達
昭
研
究
員
は
次
の
よ
う
に
語
る
。

「
19
種
類
の
チ
ェ
ッ
ク
項
目
の
中
に
は
海
外
製
マ

シ
ン
を
使
う
も
の
も
結
構
多
く
て
、『
マ
ニ
ュ
ア
ル

が
英
語
し
か
な
く
て
使
い
づ
ら
い
』と
い
う
声
が

あ
り
ま
し
た
。そ
こ
で
、マ
シ
ン
の
基
本
操
作
を

簡
単
に
理
解
し
て
も
ら
お
う
と
考
え
た
の
が
、

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
上
で
紹
介
し
始
め
た
最
初
の

き
っ
か
け
で
す
。

　

こ
れ
が
あ
る
こ
と
で
、体
力
学
の
基
礎
、測
定

法
に
よ
る
特
徴
を
よ
り
多
く
の
方
に
理
解
し
て

も
ら
え
る
と
思
い
ま
す
し
、ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト

の
基
準
を
比
較
・
参
照
し
な
が
ら
選
手
強
化
に

も
活
用
し
て
も
ら
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

も
う
1
つ
大
き
い
の
が
、全
国
の
大
学
や
医

科
学
セ
ン
タ
ー
が
J
I
S
S
と
同
じ
方
法
で
測

定
を
行
え
る
こ
と
。そ
う
す
れ
ば
膨
大
な
デ
ー

タ
を
共
有
・
蓄
積
し
、そ
れ
を
活
用
し
な
が
ら
ア

ス
リ
ー
ト
の
育
成
・
強
化
を
全
国
的
に
進
め
て
い

く
こ
と
が
可
能
に
な
り
ま
す
。デ
ー
タ
の
価
値

と
い
う
の
は
非
常
に
大
き
い
の
で
す
」

　

⑦
垂
直
跳
を
例
に
取
る
と
、J
I
S
S
開
所

時
か
ら
10
年
間
の
デ
ー
タ
を
集
計
し
た
5
段
階

評
価
が
示
さ
れ
て
い
る
。シ
ニ
ア
の
ト
ッ
プ
ア
ス

リ
ー
ト
の
評
価
5
は
70.

2
㎝
。こ
れ
を
目
標
に

し
た
上
で
、自
分
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
課
題
を
明
確

に
し
つ
つ
、跳
躍
の
強
化
に
取
り
組
め
る
の
だ
。

「
5
段
階
評
価
の
基
に
な
っ
て
い
る
デ
ー
タ
数

は
、測
定
項
目
に
よ
っ
て
異
な
っ
て
い
ま
す
。

J
I
S
S
に
は
年
間
1
5
0
0
人
程
度
の
ア

ス
リ
ー
ト
が
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス・チ
ェ
ッ
ク
に
訪
れ
ま

す
か
ら
、基
準
値
作
成
の
た
め
の
デ
ー
タ
数
は

1
万
人
を
超
え
て
い
ま
す
。

　

た
だ
、
現
時
点
で
使
用
し
て
い
る
の
は

2
0
1
0
年
現
在
の
デ
ー
タ
ベ
ー
ス
で
か
な
り

古
い
。今
は
全
選
手
の
デ
ー
タ
か
ら
基
準
値
を

出
し
て
い
ま
す
が
、競
技
別
デ
ー
タ
へ
の
ニ
ー
ズ

も
高
ま
っ
て
い
る
。そ
う
い
う
要
望
に
応
え
ら
れ

る
よ
う
に
、バ
ー
ジ
ョ
ン
ア
ッ
プ
を
図
っ
て
い
く
必

要
が
あ
る
と
考
え
て
い
ま
す
」と
池
田
氏
は
今

後
へ
の
意
欲
を
示
し
て
い
る
。

　

J
I
S
S
の
よ
う
に
測
定
器
具
が
揃
っ
て
い

な
い
学
校
や
医
科
学
セ
ン
タ
ー
も
あ
り
、「
19
項

目
す
べ
て
を
実
施
す
る
の
は
困
難
」と
い
う
意

見
も
あ
る
よ
う
だ
。そ
こ
で
、池
田
氏
は「
④
握

力
や
⑤
背
筋
力
、⑨
立
幅
跳
、⑯
シ
ャ
ト
ル
ラ
ン

な
ど
、19
項
目
中
の
半
分
く
ら
い
は
専
用
の
測

定
機
器
が
な
く
て
も
で
き
ま
す
。競
技
力
向
上

の
た
め
に
、手
軽
に
で
き
る
も
の
を
選
ん
で
、筋

力
・
無
酸
素
性
パ
ワ
ー
、無
酸
素
性
持
久
力
、有

酸
素
性
持
久
力
、調
整
力
、柔
軟
性
の
5
つ
の

体
力
を
全
体
的
に
評
価
す
る
よ
う
に
努
め
て
ほ

し
い
で
す
」と
呼
び
か
け
る
。

　

J
I
S
S
の
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
上
に
は
マ
ニ
ュ
ア

ル
が
載
っ
て
い
る
だ
け
だ
が
、今
後
は
理
論
的
な

裏
付
け
な
ど
を
よ
り
広
く
伝
え
ら
れ
る
よ
う
に

工
夫
す
る
こ
と
も
重
要
な
課
題
だ
。そ
の
た
め

に
も
、地
域
の
医
科
学
セ
ン
タ
ー
や
ス
ポ
ー
ツ
セ

ン
タ
ー
、体
育
系
大
学
の
学
生
さ
ん
や
研
究
員

が
知
識
を
深
め
ら
れ
る
よ
う
に
、フ
ォ
ロ
ー
体
制

を
充
実
し
て
い
く
こ
と
が
肝
要
に
な
っ
て
く
る
。

「
地
域
と
の
連
携
は
、ま
だ
始
ま
っ
た
ば
か
り
で

す
。青
森
や
岐
阜
、長
野
な
ど
地
域
医
科
学
セ

ン
タ
ー
と
協
力
関
係
を
築
き
つ
つ
あ
り
ま
す
が
、

そ
の
動
き
を
全
国
に
展
開
し
た
い
と
考
え
て
い

ま
す
。
測
定
方
法
も
い
ろ
い
ろ
あ
る
中
で
、

J
I
S
S
が
取
り
上
げ
て
い
る
の
も
ほ
ん
の
一

部
。各
地
域
の
関
係
者
と
話
を
し
て
、よ
り
シ
ン

プ
ル
で
効
果
的
な
も
の
を
取
り
上
げ
て
い
く
努

力
も
求
め
ら
れ
て
き
ま
す
。『
こ
う
い
う
方
法
は

ど
う
か
』と
い
っ
た
ア
イ
デ
ア
が
あ
れ
ば
、ぜ
ひ
問

い
合
わ
せ
を
し
て
ほ
し
い
。そ
う
い
っ
た
声
を
吸
い

上
げ
て
い
く
こ
と
も
、J
I
S
S
側
の
役
割
だ

と
考
え
ま
す
。

　

先
ほ
ど
も
触
れ
ま
し
た
が
、競
技
別
の
デ
ー

タ
を
充
実
も
地
域
と
の
連
携
が
欠
か
せ
ま
せ

ん
。J
I
S
S
に
あ
る
の
は
ト
ッ
プ
レ
ベ
ル
の

デ
ー
タ
だ
け
で
す
が
、全
国
各
地
の
ア
ス
リ
ー
ト

の
デ
ー
タ
も
集
約
で
き
れ
ば
、競
技
レ
ベ
ル
別
や

年
齢
別
の
評
価
基
準
も
確
立
で
き
る
。そ
う
い

う
方
向
に
進
む
よ
う
に
、多
く
の
方
々
と
意
見

を
交
換
で
き
れ
ば
と
思
い
ま
す
」。

　

池
田
氏
の
話
か
ら
も
分
か
る
通
り
、フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス・チ
ェッ
ク
の
重
要
性
を
ス
ポ
ー
ツ
界
は
再
認

識
す
べ
き
。そ
こ
は
強
調
し
て
お
き
た
い
点
だ
。

　

国
立
ス
ポ
ー
ツ
科
学
セ
ン
タ
ー（
J
I
S
S
）

は
、日
本
の
ス
ポ
ー
ツ
を
強
く
す
る
た
め
に
医
科

学
的
な
研
究
を
進
め
、ア
ス
リ
ー
ト
や
競
技
団

体
に
医
科
学
的
な
支
援
を
行
う
と
い
う
重
要

な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。研
究
成
果
の
還
元

は
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
や
指
導
者
に
向
け
て
は
日

ご
ろ
か
ら
行
っ
て
い
ま
す
が
、一
般
向
け
に
は
ま
だ

ま
だ
足
り
な
い
部
分
が
多
い
と
実
感
し
て
い
ま

す
。

　

し
か
し
な
が
ら
、す
べ
て
の
研
究
成
果
を
一
般

に
そ
の
ま
ま
当
て
は
め
る
の
が
難
し
い
場
合
も

あ
り
ま
す
。「
低
酸
素
環
境
で
の
睡
眠
の
変
化
」

と
い
っ
た
研
究
論
文
を
一
般
に
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
し

よ
う
と
し
て
も
、そ
う
い
う
環
境
に
行
く
人
は

ほ
と
ん
ど
い
な
い
の
が
現
実
で
し
ょ
う
。逆
に
メ

デ
ィ
カ
ル
セ
ン
タ
ー
で
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
向
け
に

行
っ
て
い
る
治
療
や
予
防
な
ど
は
一
般
に
も
有
効

活
用
で
き
る
。「
腰
痛
を
防
止
す
る
た
め
に
何

を
す
れ
ば
い
い
の
か
」、「
熱
中
症
の
予
防
に
は
ど

う
い
う
こ
と
が
重
要
か
」と
い
っ
た
内
容
な
ら
分

か
り
や
す
い
で
す
し
、こ
う
い
っ
た
事
例
を
ウ
ェ
ブ

サ
イ
ト
上
に
掲
載
し
て
い
く
な
ど
の
試
み
も
考

え
ら
れ
ま
す
。何
を
一
般
に
発
信
し
て
い
く
か
を

吟
味
し
、実
行
に
移
し
て
い
く
こ
と
が
や
は
り
大

切
で
す
ね
。

ハ
ブ
機
能
と
し
て
の
役
割

　

J
I
S
S
と
し
て
重
要
な
テ
ー
マ
の
1
つ
と

位
置
付
け
て
い
る
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェ
ッ
ク
や
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス・
チ
ェ
ッ
ク
に
関
し
て
も
、わ
れ
わ
れ
が

ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
を
対
象
に
実
施
し
て
い
る
測

定
方
法
や
参
照
デ
ー
タ
を
ま
ず
発
信
。こ
れ
を

各
地
域
の
医
科
学
セ
ン
タ
ー
が
参
考
に
し
な
が

ら
ジ
ュ
ニ
ア
ア
ス
リ
ー
ト
や
一
般
の
方
の
計
測
を

行
っ
て
も
ら
い
ま
す
。J
I
S
S
か
ら
各
地
域
へ

の
情
報
伝
達
は
あ
る
程
度
、ス
ム
ー
ズ
に
進
ん
で

い
る
も
の
の
、地
域
ご
と
の
交
流
は
ま
だ
ま
だ
少

な
い
。J
I
S
S
が
各
地
域
医
科
学
セ
ン
タ
ー

の
ハ
ブ
機
能
を
果
た
し
、横
の
つ
な
が
り
を
強
化

す
る
役
割
を
よ
り
一
層
、担
っ
て
い
く
べ
き
だ
と

考
え
て
い
ま
す
。

　

と
は
い
え
、地
域
の
医
科
学
セ
ン
タ
ー
と
い
う

の
は
、組
織
や
体
制
が
さ
ま
ざ
ま
で
す
。県
や
体

育
協
会
が
中
心
の
地
域
も
あ
れ
ば
、医
科
学
セ

ン
タ
ー
が
き
ち
ん
と
確
立
さ
れ
て
い
る
と
こ
ろ
も

あ
る
。ま
ず
は
組
織
の
整
理
を
進
め
て
い
く
こ

と
が
肝
要
で
す
。2
0
1
5
年
秋
に
J
I
S
S

ス
ポ
ー
ツ
科
学
会
議
が
行
わ
れ
た
際
、各
地
域

の
ス
タ
ッ
フ
と
意
見
交
換
す
る
機
会
に
恵
ま
れ

ま
し
た
が
、や
は
り
横
の
つ
な
が
り
を
多
く
し
た

い
と
い
う
要
望
は
聞
こ
え
て
き
ま
し
た
。

　

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
上
に
何
ら
か
の
情
報
提
供
の

フ
ォ
ー
マ
ッ
ト
を
作
る
と
い
う
の
は
、解
決
へ
の
一

歩
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。今
は
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
上
に

は
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス・チ
ェッ
ク
マ
ニ
ュ
ア
ル
な
ど
限
ら

れ
た
情
報
し
か
載
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、各
地
域
の

デ
ー
タ
を
共
有
し
て
、そ
れ
ぞ
れ
の
関
係
者
が

有
効
活
用
で
き
る
よ
う
に
な
れ
ば
、状
況
も

違
っ
て
き
ま
す
。J
I
S
S
が
さ
ま
ざ
ま
な
ニ
ー

ズ
を
吸
収
し
、そ
れ
を
還
元
す
る
よ
う
な
キ
ャ
ッ

チ
ボ
ー
ル
を
増
や
せ
れ
ば
理
想
的
で
し
ょ
う
。そ

う
い
う
工
夫
を
し
て
い
く
必
要
が
あ
る
と
強
く

感
じ
ま
す
。

大
学
と
の
連
携

　

研
究
成
果
の
拡
張
に
つ
い
て
は
、大
学
と
の

連
携
を
考
え
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

J
I
S
S
で
行
わ
れ
て
い
る
競
技
力
向
上
に
関

す
る
研
究
は
ス
タ
ッ
フ
も
限
ら
れ
て
い
て
、中
身

に
も
限
界
が
あ
り
ま
す
。大
学
の
設
備
や
人
材

は
充
実
し
て
い
ま
す
の
で
、J
I
S
S
で
カ
バ
ー

し
き
れ
な
い
部
分
を
共
有
・
補
完
す
る
こ
と
で

よ
り
、研
究
成
果
も
上
が
っ
て
く
る
と
思
い
ま

す
。す
で
に
複
数
の
大
学
と
い
く
つ
か
の
協
定

を
結
び
始
め
て
は
い
ま
す
が
、こ
れ
か
ら
中
身
の

具
体
化
を
よ
り
進
め
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま

す
。2
0
2
0
年
に
は
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク・パ

ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
も
あ
り
ま
す
し
、ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー

ト
が
得
ら
れ
る
利
益
や
成
果
を
も
っ
と
多
く
し

て
い
く
こ
と
が
肝
要
。そ
の
た
め
の
仕
掛
け
や
工

夫
が
求
め
ら
れ
て
き
ま
す
。

　

J
I
S
S
と
し
て
は
各
競
技
団
体
へ
の

フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
も
よ
り
力
を
入
れ
て
い
く
べ
き

課
題
だ
と
位
置
付
け
て
い
ま
す
。フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス・

チ
ェッ
ク
な
ど
は
2
0
0
1
年
の
開
所
以
来
、す

で
に
１
万
人
近
い
デ
ー
タ
を
蓄
積
し
て
い
ま
す

が
、ニ
ー
ズ
に
応
じ
た
き
め
細
か
い
デ
ー
タ
を
出

せ
る
か
と
言
え
ば
、そ
う
と
も
言
い
切
れ
な
い
部

分
が
あ
り
ま
す
。項
目
別
や
事
例
別
の
デ
ー
タ

な
ど
を
蓄
積
し
、各
競
技
団
体
や
指
導
者
、ア

ス
リ
ー
ト
自
身
が
適
切
な
判
断
材
料
に
で
き
る

よ
う
に
仕
向
け
て
行
く
こ
と
が
重
要
で
す
。計

測
す
る
の
は
医
科
学
サ
ポ
ー
ト
ス
タ
ッ
フ
の
仕
事

で
す
が
、そ
れ
を
活
用
す
る
の
は
実
際
に
現
場

に
関
わ
る
人
た
ち
。そ
う
い
う
こ
と
を
し
っ
か
り

と
頭
に
入
れ
な
が
ら
、J
I
S
S
側
が
対
応
で

き
る
よ
う
に
な
る
こ
と
が
肝
心
で
す
。

フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
と

発
信
体
制
の
充
実
を
！

　

こ
の
よ
う
に
2
0
1
6
年
は
、①
全
国
の
医

科
学
セ
ン
タ
ー
の
ハ
ブ
機
能
拡
大
、②
大
学
と
の

研
究
面
で
の
連
携
強
化
、③
各
競
技
団
体
へ
の

フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
と
発
信
体
制
の
充
実
が

J
I
S
S
に
と
っ
て
の
大
き
な
テ
ー
マ
。そ
れ
を

三
本
柱
と
位
置
付
け
て
、全
力
を
注
い
で
い
く
つ

も
り
で
す
。

　

先
ほ
ど
も
述
べ
た
通
り
、4
年
後
に
は
自
国

開
催
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク・パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
も
開
か

れ
る
た
め
、J
I
S
S
と
し
て
も
組
織
拡
大
や

人
材
拡
充
に
も
努
め
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま

す
。わ
れ
わ
れ
の
研
究
に
興
味
関
心
を
持
っ
て
い

た
だ
き
、可
能
な
限
り
、優
秀
な
人
材
が
来
て

く
れ
れ
ば
あ
り
が
た
い
で
す
ね
。そ
の
た
め
に

も
、J
I
S
S
の
取
り
組
み
や
研
究
内
容
を
よ

り
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
な
ど
で
積
極
的
に
発
信
し
て

い
く
必
要
が
あ
る
で
し
ょ
う
。た
だ
、研
究
員
の

4
分
の
3
が
5
年
契
約
な
の
で
、彼
ら
が
巣

立
っ
た
後
も
研
究
を
続
け
て
も
ら
え
る
よ
う
な

環
境
整
備
も
進
め
て
い
く
べ
き
で
す
。そ
の
た
め

に
も
大
学
や
医
科
学
研
究
セ
ン
タ
ー
な
ど
と
の

提
携
は
や
は
り
重
要
で
す
。

　

研
究
は
大
学
、サ
ポ
ー
ト
は
各
競
技
団
体
や

地
域
と
よ
り
連
携
し
て
い
け
る
よ
う
に
な
れ
ば
、

今
以
上
に
推
進
で
き
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い

ま
す
。そ
う
仕
向
け
て
い
く
た
め
に
も
、人
材
交

流
は
よ
り
活
発
化
さ
せ
た
い
で
す
ね
。

　

人
の
出
入
り
が
多
く
な
る
こ
と
が
長
期
的
に

見
れ
ば
J
I
S
S
に
と
っ
て
間
違
い
な
く
プ
ラ

ス
に
な
る
。そ
う
い
っ
た
風
通
し
の
い
い
組
織
に

な
っ
て
い
く
よ
う
に
、わ
れ
わ
れ
も
努
力
を
し
て

い
き
ま
す
。
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JISSの研究・支援成果の還元について
2016年は地域医科学センターのハブ化、
大学との連携、各競技団体へのフィードバック
充実の三本柱を重視へ

トレーニングの原点となりうる
フィットネス・チェックマニュアルの
内容をより充実へ
池田 達昭 （国立スポーツ科学センター スポーツ科学研究部 研究員）

写真1

写真3→

30秒間上体起こし（無酸素性パワー・無酸素性持久力）

平野 裕一 （国立スポーツ科学センター 副センター長）

［測定の目的］
体幹筋屈曲群の筋力および筋持久力を評価することを目的として行われている。具体的には、仰臥姿
勢から上体を起こし、続いて仰臥姿勢に戻る動作を30秒間できる限り、素早く繰り返す運動を行う。30
秒間の反復回数を計測し、体幹筋群の筋力および筋持久力の評価を行う。

［測定方法］
①測定者は選手の下肢（膝角度は90°）が動かないように、両腕と両脚を使って両膝と足部をしっかり
　固定する。また、選手は両腕を組み、両脇をしめる（写真1）。
②「用意、ハイ」の合図で上体起こしを開始させて30秒間の回数をカウントする。
③大腿部に肘がきちんとつくまで、上体を持ち上げる。肘が大腿部についた場合のみカウントする。
④上体を仰臥姿勢に戻す場合は、背中（肩甲骨）がマットにつくまでとする（写真2、3）。

事例紹介

写真2↑

測定方法
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研究・支援成果の還元

測定姿勢
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ロ
ン
ド
ン
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
金
メ
ダ
ル
7
個
の
う

ち
4
個
を
女
性
が
獲
得
し
た
と
お
り
、昨
今
の
女

性
ア
ス
リ
ー
ト
の
台
頭
は
目
覚
ま
し
い
。と
は
い

え
、女
性
ア
ス
リ
ー
ト
に
は
月
経
や
外
傷
・
障
害
、

メ
ン
タ
ル
面
な
ど
特
有
の
問
題
が
あ
る
。そ
れ
を

指
導
者
が
き
ち
ん
と
把
握
し
、適
切
な
指
導
や
ア

ド
バ
イ
ス
を
し
て
い
く
こ
と
が
、日
本
の
女
性
ス

ポ
ー
ツ
の
さ
ら
な
る
発
展
に
つ
な
が
る
は
ず
だ
。

　

そ
う
い
っ
た
観
点
を
踏
ま
え
、J
I
S
S
で
は

2
0
1
4
年
3
月
、「
成
長
期
女
性
の
ア
ス
リ
ー

ト
指
導
者
の
た
め
の
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク
」を
刊
行
。同

時
に
公
式
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
上
か
ら
も
こ
の
冊
子
を

ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
る
よ
う
に
し
て
、情
報
発
信

を
進
め
て
い
る
。

　

こ
の
担
当
で
あ
る
メ
デ
ィ
カ
ル
セ
ン
タ
ー
副
主

任
研
究
員
の
土
肥
美
智
子
氏
は
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク
作

成
の
狙
い
を
次
の
よ
う
に
語
る
。

「
内
容
は
①
発
育
・
発
達
、②
第
二
次
性
徴
、③
性

差
、④
月
経
、⑤
女
性
ア
ス
リ
ー
ト
の
三
主
徴
、⑥

ス
ポ
ー
ツ
外
傷
・
障
害
、⑦
成
長
期
に
適
し
た
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
、⑧
栄
養
、⑨
こ
こ
ろ
、コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
と
い
う
構
成
に
な
っ
て
い
て
、各
専
門
家
に

執
筆
し
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。そ
し
て
必
ず
指
導

者
に
向
け
た
具
体
的
な
ア
ド
バ
イ
ス
を
明
示
し
て

も
ら
っ
て
い
ま
す
。

『
3
カ
月
以
上
月
経
が
な
い
場
合
や
15
歳
で
も

初
潮
発
来
し
な
い
場
合
は
産
婦
人
科
を
受
診
す

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
』、『
選
手
に
と
っ
て
大

事
な
こ
と
は
、バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
何
に
お
い

て
も
優
先
し
、サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
特
別
な
状
況

で
、専
門
家
の
指
導
の
も
と
に
し
か
摂
取
し
な
い

と
い
う
こ
と
で
す
』な
ど
、ど
う
す
べ
き
か
を
赤
字

で
強
調
し
て
い
る
の
で
わ
か
り
や
す
い
と
思
い
ま

す
」

　

こ
の
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク
を
作
る
に
あ
た
り
、特
に
重

視
し
た
の
が
、こ
こ
ろ
の
問
題
だ
。成
長
期
の
女

性
ア
ス
リ
ー
ト
は
少
な
か
ら
ず
悩
み
や
不
安
を
抱

え
て
い
る
。プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
な
こ
と
は
異
性
の
指

導
者
に
は
話
し
づ
ら
く
、ド
ク
タ
ー
や
ト
レ
ー
ナ
ー

も
入
り
込
み
づ
ら
い
部
分
が
あ
る
。指
導
者
や
ス

タ
ッ
フ
が
直
接
話
せ
な
い
の
で
あ
れ
ば
、カ
ウ
ン
セ

リ
ン
グ
を
受
け
さ
せ
た
り
、心
療
内
科
を
紹
介
し

た
り
す
る
と
い
っ
た
方
法
も
あ
る
。こ
う
し
た
メ
ン

タ
ル
の
部
分
を
軽
視
せ
ず
、正
面
か
ら
向
き
合
う

こ
と
の
大
切
さ
を
、土
肥
氏
は
伝
え
た
か
っ
た
と

い
う
。

「
一
例
を
挙
げ
る
と
、若
い
女
性
の『
や
せ
願
望
』が

あ
り
ま
す
。今
の
成
長
期
の
女
性
ア
ス
リ
ー
ト
も

そ
の
影
響
を
少
な
か
ら
ず
受
け
て
い
ま
す
。過
度

に
や
せ
た
い
と
考
え
る
あ
ま
り
、必
要
な
食
事
を

取
ら
ず
に
無
月
経
に
な
る
ケ
ー
ス
も
あ
る
と
思
い

ま
す
。10
代
の
時
に
き
ち
ん
と
し
た
食
事
を
取
ら

な
い
と
骨
量
は
増
え
ま
せ
ん
。ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て

成
長
し
た
い
の
で
あ
れ
ば
、必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
き
ち
ん
と
取
る
こ
と
が
第
一
。や
せ
す
ぎ
て
い
る

人
は
無
月
経
だ
っ
た
り
、過
度
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で

負
担
が
か
か
っ
て
い
た
り
、こ
こ
ろ
の
問
題
が
あ
っ

た
り
と
、原
因
が
い
く
つ
か
考
え
ら
れ
ま
す
。そ
う

い
う
こ
と
を
指
導
者
が
き
ち
ん
と
理
解
し
、改
善

を
促
し
て
あ
げ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
ほ
し
い
で

す
ね
。

　

国
際
サ
ッ
カ
ー
連
盟
の
デ
ー
タ
で
も
、ド
イ
ツ・

ブ
ン
デ
ス
リ
ー
ガ
で
プ
レ
ー
し
引
退
し
た
女
子

サ
ッ
カ
ー
選
手
の
4
割
が
う
つ
や
精
神
的
な
落
ち

込
み
を
経
験
し
た
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
し
た
。

勝
利
を
義
務
付
け
ら
れ
、つ
ね
に
厳
し
い
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ン
管
理
を
求
め
ら
れ
る
ア
ス
リ
ー
ト
は
つ
ね

に
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
る
。柔
道
や
レ
ス
リ
ン

グ
、ウ
エ
イ
ト
リ
フ
テ
ィ
ン
グ
な
ど
グ
ラ
ム
単
位
の

減
量
を
求
め
ら
れ
る
競
技
の
選
手
な
ど
は
な
お

さ
ら
だ
と
思
い
ま
す
。女
性
に
は
結
婚
や
出
産
と

い
っ
た
環
境
の
変
化
を
伴
う
ラ
イ
フ
イ
ベ
ン
ト
も

あ
る
だ
け
に
、キ
ャ
リ
ア
の
プ
ラ
ン
ニ
ン
グ
も
難
し

い
で
し
ょ
う
。

　

女
性
ア
ス
リ
ー
ト
の
こ
こ
ろ
の
問
題
を
見
逃
し

て
し
ま
っ
た
ら
、競
技
自
体
を
ド
ロ
ッ
プ
ア
ウ
ト
し

て
し
ま
う
選
手
も
出
て
く
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。そ
れ
は
本
人
に
と
っ
て
も
ス
ポ
ー
ツ
界
に
と
っ

て
も
マ
イ
ナ
ス
。こ
う
し
た
状
況
に
歯
止
め
を
か

け
る
た
め
に
も
、こ
こ
ろ
の
問
題
を
し
っ
か
り
と

受
け
止
め
る
べ
き
だ
と
思
い
ま
す
」

　

ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク
刊
行
後
、土
肥
氏
は
各
競
技
団

体
の
指
導
者
や
女
性
ア
ス
リ
ー
ト
、ス
ポ
ー
ツ
ド
ク

タ
ー
、ト
レ
ー
ナ
ー
ら
に
声
を
か
け
、認
知
度
を
高

め
る
よ
う
に
促
し
て
い
る
。J
I
S
S
で
年
に
2

回
ペ
ー
ス
で
開
催
し
て
い
る「
親
子
で
受
け
る
講

習
会
」や「
指
導
者
講
習
会
」で
も
教
材
と
し
て

使
っ
て
い
る
が
、反
響
は
か
な
り
あ
る
よ
う
だ
。特

に
2
0
1
5
年
６
月
に
実
施
し
た
成
長
期
の
ア

ス
リ
ー
ト
の
指
導
者
講
習
会
で
は
、参
加
者

1
0
0
人
の
う
ち
6
割
が
女
性
指
導
者
や
ス

タ
ッ
フ
だ
っ
た
。「
女
性
ア
ス
リ
ー
ト
の
指
導
に
関

心
を
持
つ
人
が
年
々
、増
え
て
い
る
と
実
感
し
ま

す
。こ
の
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク
は
選
手
に
関
係
の
あ
る
さ

ま
ざ
ま
な
分
野
を
網
羅
し
て
い
る
の
で
、1
つ
の

ベ
ー
ス
と
し
て
は
参
考
に
な
る
と
思
い
ま
す
。こ
の

先
、機
会
が
あ
れ
ば
、競
技
別
の
傷
害
や
メ
ン
タ

ル
面
の
ケ
ア
な
ど
に
踏
み
込
ん
だ
応
用
編
を
作

る
の
も
い
い
で
す
ね
。

　

い
ず
れ
に
し
て
も
、女
性
ア
ス
リ
ー
ト
に
関
わ

る
よ
り
多
く
の
指
導
者
や
ス
タ
ッ
フ
に
こ
の
ハ
ン

ド
ブ
ッ
ク
を
手
に
取
っ
て
ほ
し
い
で
す
。競
技
団

体
で
も
積
極
活
用
し
、指
導
者
の
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ

に
役
立
て
て
も
ら
え
た
ら
と
思
い
ま
す
。単
に
知

識
を
羅
列
し
て
い
る
だ
け
で
な
く
、問
題
が
起
き

た
場
合
の
対
処
法
も
記
載
し
て
あ
り
ま
す
か
ら
、

選
手
を
預
か
る
側
に
と
っ
て
は
心
強
い
の
で
は
な

い
か
と
考
え
て
い
ま
す
」

　

土
肥
氏
が
太
鼓
判
を
押
す
よ
う
に
、こ
の
1

冊
を
持
っ
て
い
れ
ば
、い
ざ
と
い
う
時
に
迅
速
な

対
処
が
で
き
る
。そ
う
い
う
意
味
で
も
有
効
な
ハ

ン
ド
ブ
ッ
ク
だ
と
言
っ
て
い
い
だ
ろ
う
。

　

J
I
S
S
で
は
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
上
で

2
0
1
3
年
か
ら「
サ
ポ
ー
ト
の
た
ね
」と
い
う

コ
ー
ナ
ー
を
開
設
。J
I
S
S
で
行
っ
て
い
る
研

究
の
報
告
を
平
易
な
表
現
に
し
て
、一
般
の
人
々

に
も
分
か
り
や
す
く
紹
介
す
る
試
み
を
行
っ
て

い
る
。

　

こ
れ
ま
で
に
発
表
さ
れ
た
の
は
、①
筋
ト
レ
は

低
酸
素
環
境
で
行
っ
た
方
が
効
果
的
か
、②
静

的
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
で
筋
の
硬
さ
は
ど
う
変
わ

る
、③
身
体
の
バ
ネ
を
う
ま
く
使
う
た
め
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
、④
試
合
に
お
け
る
運
動
強
度
の

「
つ
も
り
」と「
実
際
」、⑤
ア
ス
リ
ー
ト
は
低
酸

素
環
境
で
睡
眠
の
質
が
低
下
し
や
す
い
の
5
つ

の
研
究
論
文
。い
ず
れ
も
選
手
や
コ
ー
チ
に
と
っ

て
は「
こ
う
い
う
考
え
方
も
あ
る
ん
だ
！
」と
感

じ
ら
れ
る
、身
近
な
テ
ー
マ
ば
か
り
だ
。

　

担
当
の
鈴
木
康
弘
研
究
員
は「『
サ
ポ
ー
ト
の

た
ね
』で
取
り
上
げ
た
テ
ー
マ
を
き
っ
か
け
に
、ト

レ
ー
ニ
ン
グ
現
場
で
議
論
し
て
も
ら
え
る
機
会

が
増
え
れ
ば
あ
り
が
た
い
で
す
」と
話
す
。

「
J
I
S
S
に
は
数
多
く
の
研
究
員
が
い
て
、さ

ま
ざ
ま
な
研
究
論
文
を
発
表
し
て
い
ま
す
が
、

そ
の
成
果
を
一
般
に
向
け
て
発
信
し
て
い
く
こ

と
は
重
要
な
仕
事
の
1
つ
で
す
。そ
こ
で
、こ
の

ペ
ー
ジ
で
は
、競
技
・
指
導
現
場
で
使
え
そ
う
な

可
能
性
が
あ
る
も
の
を
優
先
的
に
選
び
、年
に

2
〜
3
本
ペ
ー
ス
で
掲
載
し
て
い
ま
す
。

　

例
え
ば
、第
5
回
で
取
り
上
げ
た『
低
酸
素

環
境
の
中
で
の
睡
眠
の
質
の
低
下
』は
、陸
上

競
技
部
に
所
属
す
る
大
学
生
・
大
学
院
生
8
人

を
対
象
に
行
っ
た
研
究
で
す
。そ
の
結
果
、低
酸

素
環
境
や
高
地
で
の
睡
眠
の
質
の
低
下
を
回

避
す
る
た
め
に
は
、
数
日
か
け
て
徐
々
に

1
5
0
0
ｍ
相
当
か
ら
標
高
を
高
め
る
こ
と
が

効
果
的
だ
と
考
え
ら
れ
ま
し
た
。最
初
か
ら
標

高
2
0
0
0
ｍ
程
度
で
睡
眠
す
る
な
ら
、高
地

に
慣
れ
る
ま
で
は
日
中
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
強
度
を

低
め
に
設
定
し
、5
泊
以
上
す
る
こ
と
が
望
ま

し
い
と
い
う
方
向
性
も
出
ま
し
た
。

　

こ
の
結
論
は
、必
ず
し
も
す
べ
て
の
ア
ス
リ
ー

ト
に
応
用
で
き
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
が
、こ
れ
を

参
考
に
し
な
が
ら
、現
場
で
工
夫
を
重
ね
て
も

ら
え
れ
ば
理
想
的
で
す
。1
つ
1
つ
の
論
文
が

新
た
な
気
づ
き
の
好
機
に
な
れ
ば
、わ
れ
わ
れ

と
し
て
も
嬉
し
い
で
す
」と
鈴
木
研
究
員
は
前

向
き
に
語
る
。

　
「
サ
ポ
ー
ト
の
た
ね
」に
掲
載
さ
れ
た
論
文
に

つ
い
て
、指
導
現
場
か
ら
疑
問
が
出
て
く
る
ケ
ー

ス
も
あ
る
だ
ろ
う
。そ
う
い
う
状
況
を
想
定
し
、

J
I
S
S
と
し
て
も
コ
ー
チ
や
競
技
団
体
の
担

当
者
と
の
意
見
交
換
の
場
を
増
や
し
た
い
と
考

え
て
い
る
。

「
実
際
に
高
地
合
宿
を
実
施
す
る
競
技
団
体
が

あ
る
と
す
れ
ば
、ど
こ
へ
行
く
の
か
、何
日
間
の

合
宿
な
の
か
、試
合
は
い
つ
行
わ
れ
る
の
か
な
ど

の
具
体
的
な
計
画
を
聞
か
せ
て
も
ら
え
れ
ば
、

事
前
に
ど
の
よ
う
な
対
策
を
す
る
べ
き
か
を
ア

ド
バ
イ
ス
す
る
こ
と
も
可
能
で
す
。コ
ー
チ
が
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
現
場
で
生
じ
た
課
題
や
確
信
が
持

て
な
い
こ
と
に
つ
い
て
、研
究
員
に
質
問
し
て
き

た
り
、課
題
解
決
を
依
頼
し
て
き
た
り
す
る
こ

と
は
大
歓
迎
で
す
。J
I
S
S
と
競
技
団
体
の

会
合
な
ど
を
通
し
て
意
思
疎
通
を
図
っ
て
い
く

の
も
、一
案
だ
と
思
い
ま
す
」と
鈴
木
氏
は
今
後

の
展
望
を
口
に
し
た
。

　

ト
ッ
プ
レ
ベ
ル
の
ア
ス
リ
ー
ト
を
指
導
す
る

コ
ー
チ
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、各
地
域
の
コ
ー
チ

も
科
学
的
知
見
を
持
っ
て
指
導
に
当
た
れ
ば
、

選
手
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
方
法
が
変
わ
っ
て
く
る
。

「
サ
ポ
ー
ト
の
た
ね
」で
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
る

テ
ー
マ
が
そ
の
一
助
に
な
る
可
能
性
は
少
な
く
な

い
。J
I
S
S
と
し
て
も
2
0
1
6
年
以
降
は

読
者
の
ニ
ー
ズ
を
調
査
し
つ
つ
、掲
載
論
文
の
数

を
増
や
す
方
向
で
検
討
し
て
い
く
と
い
う
。

45

サポートのたね
研究論文の一般公開「サポートのたね」で、
トレーニング現場の課題解決への
気づきを与えたい

「成長期女性アスリート指導者のための
ハンドブック」の有効活用を！

土肥 美智子 （国立スポーツ科学センター メディカルセンター 副主任研究員）

女性アスリート指導者のためのハンドブック

鈴木 康弘 （国立スポーツ科学センター スポーツ科学研究部 先任研究員）

「サポートのたね」では、JISSで
行っている研究の報告をわかり
やすくコラムとして紹介している。
この「サポートのたね」で蒔かれ
た「たね」が、いつの日かスポー
ツの世界で花開くことを担当者
は願っている。

URL http://www.jpnsport.go.jp/jiss/column/tane/tabid/1019/Default.aspx

第1回 筋トレは低酸素環境で行った方が効果的か？
 keyword：低酸素環境
第2回 静的ストレッチングで筋の硬さはどう変わる？
 keyword：静的ストレッチング
第3回 身体のバネをうまく使うためのトレーニング
 keyword：プライオメトリックトレーニング、反動を伴うジャンプ中の骨格筋の動き
第4回 試合における運動強度の「つもり」と「実際」
 keyword：主観的運動強度、客観的運動強度
第5回 アスリートは低酸素環境で睡眠の質が低下しやすい！？
 keyword：徐波睡眠

ダウンロードURL
http://www.jpnsport.go.jp/jiss/tabid/1112/Default.aspx

■発育・発達について
■第二次性徴
■性差について
■月経について
■女性アスリートの三主徴
■スポーツ外傷・傷害について
■成長期に適したトレーニング
■栄養
■こころ
■コンディショニング

成長期女性アスリート指導者のための
ハンドブック

掲載コラムの紹介

研究・支援成果の還元
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J
I
S
S
が
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
上
に
掲
載
し
て

い
る「
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス・チ
ェ
ッ
ク
マ
ニ
ュ
ア
ル
」。こ

れ
を
実
際
に
積
極
活
用
し
て
い
る
の
が
、早
稲

田
大
学
ス
ポ
ー
ツ
科
学
学
術
院
の
藤
田
善
也
講

師
だ
。J
I
S
S
で
研
究
員
を
し
て
い
た
経
験

の
あ
る
藤
田
氏
は
、2
0
1
4
年
度
か
ら「
ア
ス

リ
ー
ト
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
実
習
」と
い
う
授
業
の
中

で
学
生
に
計
測
を
行
わ
せ
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法

を
提
示
す
る
と
こ
ろ
ま
で
持
っ
て
い
っ
た
と
い
う
。

「
2
0
1
5
年
度
は
後
期
の
3
カ
月
間
・
15
コ
マ

で
3
種
類
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス・チ
ェッ
ク
を
取
り
上

げ
ま
し
た
。実
際
に
行
っ
た
の
は
、①
最
大
無
酸

素
パ
ワ
ー
、②
30
秒
間
全
力
ペ
ダ
リ
ン
グ（
無
酸

素
性
持
久
力
）、③
20
ｍ
シ
ャ
ト
ル
ラ
ン
テ
ス
ト

（
有
酸
素
性
持
久
力
）の
3
種
類
。早
稲
田
大

学
に
は
J
I
S
S
で
紹
介
し
て
い
る
19
項
目
の

テ
ス
ト
を
す
べ
て
こ
な
せ
る
設
備
が
整
っ
て
い
る

の
で
す
が
、受
講
生
が
50
人
い
て
時
間
的
都
合

も
あ
る
こ
と
か
ら
、絞
り
込
み
を
実
施
。よ
り
汎

用
性
が
高
く
、結
果
を
踏
ま
え
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

の
立
案
に
つ
な
げ
や
す
い
3
つ
を
選
択
し
ま
し

た
。ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
に
記
載
さ
れ
て
い
る
内
容
を

プ
リ
ン
ト
ア
ウ
ト
し
て
配
布
し
、学
生
主
体
で

や
っ
て
も
ら
う
よ
う
に
心
が
け
た
つ
も
り
で
す
」

と
藤
田
氏
は
狙
い
を
説
明
す
る
。

　
「
①
最
大
無
酸
素
パ
ワ
ー
」の
テ
ス
ト
で
あ
れ

ば
、ま
ず
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
を
き
ち
ん
と
行

う
と
こ
ろ
か
ら
ス
タ
ー
ト
す
る
。エ
ア
ロ
バ
イ
ク

を
使
う
の
で
、サ
ド
ル
や
ハ
ン
ド
ル
の
位
置
を
入

念
に
チ
ェ
ッ
ク
し
、誤
差
が
出
な
い
よ
う
に
注
意

を
払
う
必
要
が
あ
る
。本
番
前
に
必
ず
7
〜
8

割
の
力
で
プ
レ
テ
ス
ト
を
行
っ
て
お
く
こ
と
も
重

要
。学
生
は
テ
ス
ト
経
験
が
少
な
い
た
め
、機
械

や
測
定
方
法
に
慣
れ
て
お
く
こ
と
が
非
常
に
大

切
だ
か
ら
だ
。

「
J
I
S
S
の
資
料
に
基
礎
デ
ー
タ
の
参
照
値
が

出
て
い
る
の
が
あ
り
が
た
い
で
す
ね
。男
子
の
シ
ニ

ア
は
評
価
5
が
1
6
8
8
、評
価
4
が

1
4
9
4
、評
価
3
が
1
3
0
0
、評
価
2
が

1
1
0
6
、評
価
1
が
9
1
2
と
い
う
数
字
と

な
っ
て
い
ま
す
が
、部
活
動
を
や
っ
て
い
る
大
学
生

ア
ス
リ
ー
ト
は
評
価
2
く
ら
い
が一般
的
。『
自
分
は

こ
ん
な
も
ん
な
ん
だ
』と
客
観
視
で
き
て
いい
刺
激

に
な
る
よ
う
で
す
。私
の
授
業
を
受
け
て
い
る
学

生
は
野
球
、サ
ッ
カ
ー
、ラ
グ
ビ
ー
、バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー

ル
、バ
レ
ー
ボ
ー
ル
、ス
キ
ー
、ス
ケ
ー
ト
な
ど
さ
ま
ざ

ま
な
競
技
に
携
わ
っ
て
い
ま
す
が
、競
技
別
デ
ー
タ

が
あ
れ
ば
何
が
不
足
し
て
い
る
か
が
よ
り
明
確
に

わ
か
る
。で
き
れ
ば
そ
う
い
う
数
値
も
ぜ
ひ
出
し

て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
」（
藤
田
氏
）。

　

こ
の
デ
ー
タ
を
踏
ま
え
て
、授
業
の
中
で
は
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
の
方
法
論
を
提
示
し
て
い
る
。上
記

の
最
大
無
酸
素
パ
ワ
ー
の
テ
ス
ト
で
評
価
1
だ
っ

た
人
は
短
期
間
で
大
き
な
パ
ワ
ー
を
出
せ
な
い
と

い
う
こ
と
に
な
る
。そ
の
弱
点
を
補
う
た
め
に
は
、

足
の
筋
力
や
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
が
必
要
だ
。20
秒
間

の
ペ
ダ
リ
ン
グ
と
10
秒
間
の
レ
ス
ト
を
6
〜
7

セ
ッ
ト
繰
り
返
す「
タ
バ
タ
式
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」な

ど
は
、無
酸
素
パ
ワ
ー
と
有
酸
素
能
力
の
両
方
を

高
め
ら
れ
る
。こ
う
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
を

紹
介
し
、実
際
に
現
場
で
で
き
る
よ
う
に
す
る
こ

と
が
、藤
田
氏
の
講
義
の
最
終
目
的
だ
と
い
う
。

「
国
の
機
関
で
あ
る
J
I
S
S
が
出
し
て
い
る

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス・チ
ェ
ッ
ク
マ
ニ
ュ
ア
ル
は
ト
ッ
プ
ア

ス
リ
ー
ト
も
使
っ
て
い
ま
す
し
、自
信
を
持
っ
て

学
生
に
教
え
ら
れ
ま
す
。使
用
器
具
に
関
し
て

も
、数
多
く
の
研
究
員
が
さ
ま
ざ
ま
な
議
論
を

重
ね
た
末
に
選
択
し
た
も
の
。『
こ
れ
と
同
じ
も

の
を
導
入
す
れ
ば
安
心
』と
考
え
る
地
方
の
医

科
学
セ
ン
タ
ー
や
大
学
も
多
い
と
思
い
ま
す
。今

後
、フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス・チ
ェ
ッ
ク
の
器
具
を
整
備
し

よ
う
と
考
え
て
い
る
と
こ
ろ
の
指
針
に
も
な
る
。

そ
う
や
っ
て
統
一
し
た
や
り
方
で
出
さ
れ
た
デ
ー

タ
が
蓄
積
さ
れ
、競
技
別
の
み
な
ら
ず
、大
学
生

や
高
校
生
な
ど
段
階
別
の
数
値
も
出
て
く
る

よ
う
に
な
れ
ば
、日
本
の
ス
ポ
ー
ツ
界
に
と
っ
て

も
プ
ラ
ス
。大
学
間
で
も
デ
ー
タ
が
共
有
で
き

る
よ
う
に
な
れ
ば
非
常
に
有
益
で
す
し
、そ
う

な
る
よ
う
に
仕
向
け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
」

と
藤
田
氏
は
意
欲
を
示
し
た
。

　

日
本
の
ス
ポ
ー
ツ
界
で
は
医
科
学
的
デ
ー
タ

や
理
論
を
活
用
し
よ
う
と
い
う
機
運
が
年
々
高

ま
っ
て
い
る
が
、実
際
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
現
場
で
は

ま
だ
ま
だ
旧
態
依
然
と
し
た
メ
ニ
ュ
ー
が
取
り
入

れ
ら
れ
て
い
る
ケ
ー
ス
も
少
な
く
な
い
。指
導
者

が
試
合
に
負
け
た
後
に
1
0
0
本
ダ
ッ
シ
ュ
を

行
わ
せ
る
の
は
メ
ン
タ
ル
面
の
強
化
に
は
な
る
だ

ろ
う
が
、科
学
的
視
点
で
は
問
題
が
多
い
。こ
う

し
た
現
状
を
少
し
ず
つ
変
え
て
い
く
た
め
に
も
、

や
は
り
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
ベ
ー
ス
と
な
る
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス・チ
ェッ
ク
は
必
要
不
可
欠
。そ
の
正
し
い
知

識
普
及
の
一
翼
を
担
っ
て
い
る
の
が
、大
学
関
係

者
や
医
科
学
セ
ン
タ
ー
の
ス
タ
ッ
フ
な
の
だ
。

「
大
学
の
担
う
役
割
は
非
常
に
大
き
い
で
す
。私

は
ス
キ
ー
連
盟
の
ス
タ
ッ
フ
も
務
め
て
い
ま
す

が
、ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
で
は
ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー
の

ト
ッ
プ
選
手
の
最
大
酸
素
摂
取
量
の
数
値
が
新

聞
に
載
っ
て
い
て
、驚
い
た
経
験
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
だ
け
一
般
の
計
測
デ
ー
タ
へ
の
理
解
度
が
高

い
と
い
う
こ
と
。日
本
で
は
そ
こ
ま
で
の
レ
ベ
ル
に

は
残
念
な
が
ら
達
し
て
い
な
い
の
で
、理
解
度
を

高
め
る
よ
う
に
わ
れ
わ
れ
も
尽
力
し
な
け
れ
ば

い
け
な
い
と
思
い
ま
す
。

　

そ
の
た
め
に
も
、J
I
S
S
の
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

に
も
工
夫
が
あ
る
と
い
い
で
す
ね
。今
は
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス・チ
ェッ
ク 

マ
ニュ
ア
ル
の
紹
介
が
載
っ
て
い
る

だ
け
で
す
が
、目
的
や
狙
い
が
書
か
れ
た
ペ
ー
ジ

を
冒
頭
に
設
け
る
、計
測
法
を
映
像
で
見
せ
る

と
い
う
案
も
あ
り
ま
す
。よ
り
使
い
や
す
い
マ
ニ
ュ

ア
ル
に
し
て
い
け
る
よ
う
に
私
自
身
も
サ
ポ
ー
ト

し
て
い
き
ま
す
」と
藤
田
氏
は
最
後
に
話
し
た
。

　
「
ア
ス
リ
ー
ト
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
」
は
、

2
0
1
2
年
の
文
部
科
学
省
の
委
託
事
業
に

中
で
日
本
ス
ポ
ー
ツ
振
興
セ
ン
タ
ー（
J
S
C
）

が
提
唱
し
て
き
た
概
念
で
、「
ア
ス
リ
ー
ト
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
と
は
、パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
最
大
限
に

高
め
る
た
め
の
考
え
方
や
習
慣
」と
定
義
さ
れ

る
。こ
の
重
要
性
を
広
め
る
た
め
、J
S
C
は

2
0
1
4
年
に「
ア
ス
リ
ー
ト
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
」を
作
成
。セ
ミ
ナ
ー
や
ワ
ー
ク

シ
ョ
ッ
プ
の
場
で
指
導
者
に
配
布
す
る
な
ど
、地

道
な
周
知
活
動
を
行
っ
て
い
る
。

　

担
当
で
あ
る
ア
ス
リ
ー
ト
開
発
部
門
副
統
括

マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
の
山
田
香
氏（
元
競
泳
日
本
代

表
）は
そ
の
狙
い
を
次
の
よ
う
に
説
明
す
る
。

「
ア
ス
リ
ー
ト
が
ト
ッ
プ
を
目
指
す
上
で
、自
ら

主
体
的
に
考
え
て
行
動
す
る
こ
と
は
非
常
に
重

要
で
す
。指
導
者
は
ア
ス
リ
ー
ト
の
競
技
力
向

上
を
促
す
だ
け
で
は
な
く
、人
間
形
成
や
社
会

活
動
へ
の
参
加
な
ど
段
階
的
に
準
備
さ
せ
て
い

く
べ
き
で
あ
る
と
思
い
ま
す
。特
に
ジ
ュニ
ア
ア
ス

リ
ー
ト
は
自
分
の
キ
ャ
リ
ア
を
中
長
期
的
ビ
ジ
ョ

ン
で
考
え
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。そ
う
い
う

若
い
ア
ス
リ
ー
ト
た
ち
に
し
っ
か
り
と
し
た
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
を
描
い
て
も
ら
え
る
よ
う
に
、指
導

者
や
周
囲
の
方
々
に
も
そ
の
考
え
方
を
伝
え
た

い
と
思
い
、元
日
本
代
表
選
手
や
ナ
シ
ョ
ナ
ル

コ
ー
チ
、キ
ャ
リ
ア
支
援
や
心
理
の
専
門
家
の

方
々
と
内
容
を
入
念
に
検
討
し
て
き
ま
し
た
」

　

ア
ス
リ
ー
ト
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
要
素
は
大
き

く
分
け
て
4
つ
あ
り
、①
ス
ポ
ー
ツ
に
関
わ
る
こ

と（
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
）、②
生
活
や
人
生
に
関
わ

る
こ
と（
ラ
イ
フ
）、③
社
会
性
に
関
わ
る
こ
と

（
ソ
ー
シ
ャ
ル
）と
、そ
の
核
と
な
る
④
ア
ス
リ
ー

ト
と
し
て
大
切
に
し
た
い
こ
と（
コ
コ
ロ
エ
）に
分

類
さ
れ
る
。こ
れ
ら
の
要
素
は
ア
ス
リ
ー
ト
が
自

ら
を
客
観
視
し
、キ
ャ
リ
ア
を
デ
ザ
イ
ン
し
て
い

く
上
で
効
果
的
な
手
掛
か
り
に
な
り
得
る
。実

際
、山
田
氏
が
指
導
者
向
け
講
習
会
や
ワ
ー
ク

シ
ョ
ッ
プ
な
ど
で
話
を
し
た
と
こ
ろ
、前
向
き
な

反
響
が
あ
っ
た
と
い
う
。

「『
普
段
の
指
導
で
こ
こ
ま
で
は
考
え
て
い
な

か
っ
た
』、『
ア
ス
リ
ー
ト
に
１
日
の
タ
イ
ム
マ
ネ
ジ

メ
ン
ト
を
き
ち
ん
と
さ
せ
る
だ
け
で
も
全
然
違

う
』と
い
っ
た
声
が
聞
か
れ
、ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト

を
育
成
す
る
上
で
プ
ラ
ス
に
な
る
と
実
感
し
ま

し
た
。『
ア
ス
リ
ー
ト
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
ガ
イ
ド

ブ
ッ
ク
』に
は
栄
養
や
医
科
学
な
ど
多
彩
な
内

容
が
盛
り
込
ま
れ
て
い
る
た
め
、指
導
者
が
手
に

取
り
読
む
だ
け
で
も
新
た
な
気
づ
き
の
機
会
に

な
る
と
思
い
ま
す
。ア
ス
リ
ー
ト
ラ
イ
フ
ス
タ
イ

ル
は
大
人
に
な
っ
て
か
ら
は
変
え
に
く
い
た
め
、

ジ
ュニ
ア
ア
ス
リ
ー
ト
の
指
導
者
に
よ
り
認
知
度

を
高
め
て
い
き
た
い
で
す
」と
山
田
氏
は
強
調
す

る
。

　

2
0
2
0
年
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク・パ
ラ
リ
ン

ピ
ッ
ク
を
視
野
に
、ス
ポ
ー
ツ
に
関
わ
る
す
べ
て

の
関
係
者
が
、自
ら
の
キ
ャ
リ
ア
を
し
っ
か
り
と

描
き
な
が
ら
ト
ッ
プ
を
目
指
す
意
識
の
高
い
ア

ス
リ
ー
ト
を
、数
多
く
育
て
て
い
く
必
要
が
あ

る
。人
間
的
に
も
社
会
的
に
も
優
れ
た
ト
ッ
プ
ア

ス
リ
ー
ト
が
自
国
開
催
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク・パ
ラ
リ

ン
ピ
ッ
ク
で
活
躍
す
る
と
い
う
理
想
像
を
見
せ

ら
れ
る
よ
う
に
、山
田
氏
ら
は『
ア
ス
リ
ー
ト
ラ

イ
フ
ス
タ
イ
ル
』の
普
及
活
動
に
よ
り
力
を
入
れ

て
い
く
つ
も
り
だ
。
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藤田 善也 （早稲田大学スポーツ科学学術院 講師）

利用者・現場の声

山田 香 
（独立行政法人 日本スポーツ振興センター スポーツ開発事業推進部
アスリート開発部門副統括マネージャー）

このガイドブックやパンフレットは、『アス
リートライフスタイル』の普及のため、講
習会やワークショップなどで指導者に配
布されている。

「アスリートライフスタイル」を意識する
重要性を伝えたい

トレーニングの基礎となる
フィットネス・チェック マニュアルを積極活用し、
自信を持って学生に指導

アスリートライフスタイル
研究・支援成果の還元

アスリートライフスタイルのフレームワーク

2007年3月 早稲田大学スポーツ科学部卒業
2009年 早稲田大学大学院スポーツ科学研究科修士課程修了
2012年 早稲田大学大学院スポーツ科学研究科博士後期課程修了
2012年‐2015年 国立スポーツ科学センタースポーツ科学研究部契約研究員
2015年4月 早稲田大学スポーツ科学学術院講師
2014年より （公財）全日本スキー連盟クロスカントリー部強化委員を務める

JISSでの研究論文
● クロスカントリースキー競技における競技パフォーマンスとサイクル特性との関係：
　男子クラシカル競技種目を対象として
● クロスカントリースキー競技スケーティング種目におけるサブ走法の自動識別手法の検討
● クロスカントリースキー競技のスキー反力センサシステムの開発

藤田 善也 Zenya Fujita／早稲田大学 スポーツ科学学術院講師
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