AN—YEEFFHDIZHD
(EhZ7w] (2)

NPOEABARERINEH=NERIES
(k) DOUREKREN 1%
TRE EA




= —— Lvi

PRAFRBEFZEMARBE FRIZRZE,

o ARFXRFE -AEFATRIE L RIZF1HA
({EL3REE) 18T . KBEFEL,

- EEREFHIEES. EMEmItEIr—. A=)
EBEJS (k) DOU HREEUHE.

o IREFTICKRFIRZEESH, 13,000 AL LD
RREFHIEEZENICHEDS,

 BE  [BEBLEBIZOREDNNOHIDZIAIIN-X
3 (FHZZATLT) . [RAR—YEEFPS
DHRIE~ZBALEIZTOI> 713327 ] (H
AN =41) Ao

- NPOZXAN HAERAKBHS RKKIES

« NSCA-CPT/CSCS. JATI- Lk —=>%48
BE ., [EREENEET

« NWYADN https://fai-ip.ip/

KEHA M ‘

fﬁwwEh’PEﬁ;{)l(??Z%Ei‘ﬂE?aJ
R EEETEIIET
mHoARiRzRARICHS!

2024%
5 Atk



https://fgi-jp.jp/
https://fgi-jp.jp/
https://fgi-jp.jp/

R —m—m—m———.
[(EhEZT 7 DR EE TEEA-JOJ(-IL (2)

VIMR—=IVZEXET
BB HAR—IC! !
RADAEYST (2025IKEK
=) [BLWTRIERREK. BT
TEEIMAERSNET6 2F-A
71%7]][;7:_‘/7 |\7|_\ JI/EFEE (C )
5. [UE - U—RITHIZL. &
f5. BAR—(CHEL,
ZOBES(IEBET TR LRI T
A= & N2 W HDFE U,




"
 AHOERE FENSII>0- RTEE3

OA>A—-2Yy T [ https://fqgi-ip.ip/m/ ]
Y
@1—Y-%&. )\AT—-RDOAS

- 1-HY—-% : mna (FAEXF)
» JXIAD—R: mna60 (FEAXF- -FHEHF)

%2026.98 15HE@EFRESI > 0—- RTERRIIEENDHDNFT



https://fgi-jp.jp/25mis/
https://fgi-jp.jp/25mis/
https://fgi-jp.jp/25mis/
https://fgi-jp.jp/25mis/
https://fgi-jp.jp/25mis/

B HEESTTEE



R EEEEEEEEEE————.
B EETTVREE

Oﬁﬁlid)ﬁﬁﬁ EIROBSEARKDODICRT
XD T79D) LD, fdr - ANz EL.

RRENIDLICTD (t’%‘QOLOD‘f S5

PMAEARIE - EFE T MAREITEES

Xik - HEIDILZET. RN JIVINITY




R —m—m—m———.
BENETVROXNBIHRICHDIZ R

BIANEETAN BINREH BN, TDRIETEE,
BARZEINENZENDOEN 2RI,
BRSO R TENF (L ARDNON
7T C BB THD




R RRRRRRRRRRRRRRRRRRERRERRRRRRRRRRRRR
B R ORRENDD AN -

O+ ENTUVERW BAADERD 1h$D
QBRI MEEAU TENLTUVRL)
—[EH) [ HDEXLTETLRL)



mENT “BY)" THD — “BIE" OFREE
BYD(IBICCEICEBDRIBUCL O TR B BN T AEBET D
JSQ(LED__CL\ -9, IR AL, e CEBIIGE IT28(C
NS EELZ‘}TE_'fEEBEO)L BRI R 2 B (LN TWS

£OCY,
R E. FTlE. ol EENRIE

|||-UJ

I||-|JJ
@

YFICAD. BAENADIEE
ANEEELETRRBHOA uﬂ(i"‘ﬁﬁe A EICZWEDTY,

XYY =2 B ETOXLTIEWDRWISIC(EFFC
SHERHY




g
B BT TROSHD NI (B

[&#E50)

[ A% 5]

BT

=D
[k (FEE) ]




mEET7IVHYAL D

1. 8073 -8&07 (B OEETZLLID)
2 BEHTT (BEZ2LTD)
3. M -EBTT (T L)

CEEESK/Y)
OO 7 TO—-F
QEBEFEAD T IO—F
(IBRfE IO 7T O—-FED)
QEEIND 7 TO—F




m (%) ¢

[JRAHCREDIZD(C]

NOUT R WN =

XimEZRERE (20214

"“TaH" DESZTIDEAbZH TR %

VEERICHIED (BRfERS) AO7JO—F
 JBHDIREER D TVBREEEIR T ZPAIAD 7T O—F
. "'f”.lﬂﬁla;aﬁﬁ" AND7JIO0-F
. FOEBMJ‘EE}JJ(:ctéﬁﬁ%mﬁfxml%ﬁﬁ%ﬂ’WjD—aﬂ
A EBERAO7TO—F
. X)?é VEERAD7JO0-F (J\— o7 ®Afih)
. TD

ZIKFV

hEST7RTIE—DIMFPR™S AT A ]
(NIVF-T79H—-RA(>-J1)=X)

=ih) BE

ANC7J0-F




R —m—m—m———.
mEET7R® 02 KFE

1. f@dr. NRADNE

2. HETELZ#IDIHIC
SLOQOLLANILDIE) L - ##H7)



B @J%ﬁ?@ @%ijj—



————.
B EETTVDEAN

® EL\"Eb D& [ O ELEE)
>EAEENDP MRV, FRRBNRES) 12175

® | OBMLES) |

efémﬁﬁﬁu&m REE) (BSOS TL5EE))
175

EE) (NALD) JTE L, MR




(SZ TR h0dHE
BESTTR DERTS



NEENGI) =971, SOMISHSICENT

WEWEZAHZEHKDITTH

I
Y4

w
|

NEO o1 &
=
X

00
’

9.




) =515, BMAMITHRIENNT
WHEWEZAZENICEKSIZT S

—h
punn
S<m

I
4 4
O
I
2y
I

(ol Nl BN o N KON BN Jed
| |
-H
3




B DR ANl

) =515, BMAMITHRIENNT
WHEWEZAZENICEKSIZT S

1. ( BR )

ON NOJN I~ NOVE [ \V
P m m
W
i
ymY
=1

~ R —

(o} Mool N
2 el B
Ok
=




|
m [ OZPLLES) | (L eprnEE) H
BREEBLOH ? Ehimiss

R FTRITE BT

(Regional Interdependence: RI)

KEOEBREEIZXERLGETIREINTWAERAEN - #REEFMNLHESE, [Hb
LD IRAH PHEEEIEZ X, T oBENT-RIDE L DEELREICL > THIZTE SN,
F1-. BENT-E G ZBEIT HA_ETEIBDRENHEZT H] EWLV2EFEZ A, |LHEWL
HMOREEIDEIETZNET H_E T, EFIIHDN>TUWVEBEGZAHDZHILRA LA
(BEMPAET) PEIEICER SN, FREELTRENECAFIEENEIVET,




| OZPALES) | ecnvepioEs) H
REELVDDH ? Cimss

2. EFFEMEREHMK
(Exercise-Induced Hypoalgesia: EIH)

EHIZE T, HNOFHED EAZMA SR TL (FTEEREIGER) | AEHE
L. 2HDFEANELITKLKGED (BRARMNEC D) VWL EEFHMANZX
L, BOEAEZEECENCELTDH, r<aum®%u§ﬁr«ﬁm¢ & T,

faimvis TRRMEF EA A F (RADERYPE) | MHSh, B0REAHZEMLIT
F9,

\




m [ OZPLLES) | (L eprnEE) H
REELDOH ? EZmns=

3. XM FAHhA4Y (FamPE) I2LdDE
B DI RIEAER

MEDHRT., FRIFBICEZENT 2T TEL | HRRGBILVEVRYE (94
THhHAY) Znibd 5 TRTWERE] THAZEADMO>TWVET, FRIZEUIR

e GEE)) SED L. FRMLIAT A UAMPITRESNETT . CDEEIC
KOTRBEINBDIATHA 2 OFRIZE BBAGIMREER] ZEFEO20D1H Y.
MARICK->TEHZLY . KIEZEC L TWLEEORENET M FHADEE
M ZAAFET,




B[ OEMLER) | (acnuapoEs) HY

REBRLDON ? (xeamiss)
1. 9595472 FORFLRER

FBNEFZATLTITS 2 EIE, WA MLARIZHEY FTF, BBV FLRIE.

A TEEE

B, B DEEZEETSE., KYBAHAZRLPIILET,

Fl-. AFLREK TEFH#EE] DEFA—23 VL RECETSEFETT,



m [ OZPLLES) | (L eprnEE) H
REEVODOH ? (xEamiss)

2. EBNTH+—TUADETEC

B HHIERHT., MECEDEFHEOHLE. CHIEY EPAELAOHEEEE T 4T
DEEMNLENY . FTOCEHEFHELRED EE)) NRAL—X[ZTEHLY N
TJ+#—<I2ADIKET. QOLIET) YRIIAEFY I,

MLIEWAIDEML ZEEICEINT & T, EFHNTHF—T U ADET. QOLIK
T) 2B EMTEZET,



[EF) (NALD) EBEEDTZDHIC



m [ SBED (TR - Rh\ D IZ S, AT
HBDE [SRERITI D

(MBDEBAIN+ D CEINTWVERVD T, SEEFEE D
SO TVBT —ANSEL{HENET)

X SaED - R 1 Z2PICE A THELLD




EOB%Z (BAEHREIATICED)




m [ $850 | (CTadr - NN D DIm S,

X[ SEER - E | D o] EhighV IR B
BZEahZ U\ TY,



(1) R

& SR DREN+ 57

TElEWh &,

THICTEFEE

voJ

I|I

SRED - R
3 A

\

SHERICEIEAIN D TLVS

DI THgrES

S+ 23 A

B lE>TWAhohi

LNFEEA




O ERHEDRNELN+ I
TEELv e,
fERER LB T =4 Ly
-6, SEEb - HEIL
+ R TEFEFA

N RN R
HEIZAERMINS T
WBDIE TBEEMN
T MBI ELLTE - T
WbShoht LNEHA



R RRRRRRRRRRRERRRRRREERRRRRRRDIIE™(W
RENORE (3) 8% (20 1)

& 5HEER - FJIJ1|SE75\ ﬁ:\l-
TZEhHUWE T+ NERAO
AR AR - 1E3""'75\—C=37:J~L\T_&)
CEE - R+ RICTEEEA

NN )
SEERIZ ﬁ?ﬁb\h\b\o’cmé
DL EBREIA+7IZEH
fd:<fd:9—CL\é7b\b7b\:EJ
LNFEEA




(3) BEEED

¢

(2D 2)

BRI DEMEL T+ 72
—C%féb\mli 50 <
BEZzEHA5EMNTE
BLvhohd LNFEA
NN N/
SHERIZEEAININ - TLVS
@(iH’EJ_NEET L TLYS

MohE LN=E

\

BA




(4) R=EAEN

O EEEMNFIET 5-HIZIE
SBAETDRNER., Nle’/E EH
TR TELENHYFET

NN N
SEERICBIEMRAIMN - TULNVS
DIE TEREEA+ 72 Eh
HLE->TWLWAhohi
LNEHA




R RRRRRRRRRRRRRRRRRRERRERRRRRRRRRRRRR
BENOEE (5) ZOMOSPUINSDRE

1) BRI+ (VRO ENEEEDIZLE
(CRARLTWBELIES . - -

B2) BEHS+DCHEHISRNENBEEDEIE
(CRAZRLTWBELIES . - -

B 3) EIMNEPEER-IIMNAUNTDICTERL
CENZBEEIDENE DR EEEDIES
BaCBERLTVDELS:. - - -

XEOEE. EEfLSERIaHEOER(CROTVET




 h—YEIME. HEBIELZFEAL. B EE)”
CTRDIIDTUVET

BEOES" PR CBNTORARD,
. SRS EC L TR TORLE - - -

BRO"ED" (BM1) ([SEEOEHEMMHIDIL
(72D AR—YEENEIPIRDFT




e —————..
AN—YIEETF O - -

« BARD B2 HM73(CEHOTLVRON
s = BRO"ERD" M3 (C8qIKEIICLTHITS

o BAREIRN DT EE)'UTENFTUVRL)
o = BRSO FCEE'UTENTALIICLTHITS

o XEK(E, TRICEO“BID T TEINT CLFTETERA
“BED e STERN S AT B REIE"EE R TIZE




m KOO —(F R—YEETHHITTH- - -

[ BHE | ZPED T T TUKE,
[ AR—=YEEFHOENES 16
RN, MEFHTHIZREENS
| oAEyE. QOLME L - ##-5 DI DENE 5 16
BT, B, MERLTHTKITE,




R ———————————————.
m5siEATvI1L
EDRDOARD ., INRICERBEUEFIV). IY

BAX BIZREIDETI1 7> M LA
TNENOEZREKICEBTEE I,




SECLDIITA-MEIEDFER 1

« BROHD BB M1 (CEIVTLRLVRRET,
ZO"EBD "M IELLEENDTA— AICH TEEHD
& Bl EBD " SEEOEIBNMNSIZEN DD
(I TICEDTERVEARDIREEN DHDIHE)

i)
Zx
Bl) RISBEBOERE (D) A3 (CTERVAN - i
A+ OB, 3% (33 ] 5
!
BISBER IR NARLD T, EEHEEE TR S
J

REMEEDE{RRE(CL DB R




BEE(CIBTA—LMEIEDFEE 2

- BROIE E) EI e B e 5 S 8N
17"E. 2B OINF>A%EEU. ECHhD“ERD" (3B

EoaiEzMNI3igahied

1) TRIRNTFHSTS. @<l T) (#%3F(D)
(BB THILTERNE:. - )
—REB - @R RE(CLDIES R
—>Z 25 - EEB(C LD

#12) [XZDOF(EERHEERICARENMNT T
—>[EIN BT s




B 5 (CAN—YIZE T, F55E “8bo" 123
BekUitl TN AY ]

“-" : T

J T—A>ULTBAh B, DFEE
SUAMBICRZRFC! ! ]

BATEDNTH: -+

N | EBEERIC. BARICTERLSC
L/Tb‘)tj‘fm_c‘:h‘j(t)]




mlF3

\

mEiEINRETT-)
s BV TORWVWBARDER D" H193(C

J ¥

EN<LDICLT

s BIREARDSFTEETH)'UTENFBAIOICUTHITS

ZISA(J LDEBEDEARZEIH U TVWBDEDEIFE.
=) EROIA—-L (BNE) (FEDDOTVS

I\\\Il_J\




FNTlE. AM—YEEZEFIHCREFRIT B EDD
BhE | AEELU THFELLD,

Hs |2

ARG O -Edd OFEEl Gl8
HWO_EIFE T,

Al




m | E- eS| OMEERSIR



R ———————————————.
BZE - EEOERE

Al BBLHE
IR
IS

( shrsieiRE

(sMElRRE

KA TREZRINSH CWVET HKAEDREEISHTVET



L))

BZE - ZEOREET (chrEHFiza-Ta =t




HZE - BEDOBAE

3

i x'
/3/\ JUESER
(ﬁ%ﬁ%%)

"'
L

=0 .

YR 7= B8
(AR ERSED)

ﬁ-l»

J

o=,
KAEZLEDISHFCNET XAEZEDSHCWVET



WE - EERDEEER

) 3%3 th R 4 E A A
)10 i / e
) ‘ XFIEDE 2 F';EJED
ZOMBDIEDEE 3 BERD

KARZLDLHCWVET



B (B3) 3OO 7—FiE&
1. REIFET7 —F




it
:B{=1

3
>,

»

%7_

F
z
=
)

_
(&

J







e —————..
B (B 7—FRaEDBHS

1. BAREROINT2R
R

2 EIEEIRIN, it

3. \RERICLD
SNERLVHEETIES




FigE =i - -

[ A El#HE T —F ] [ 54 Al#E T — 7]

Ohvmé& QB $eEk - &5,
@/ iEEK - /ME
[#& 7 —F] S3ETII->TLVBre




BLYy 7E—ILT7S5A4 A2k

‘ g (B &)
il
B

A
D (AN E o
(%ng ® [E5 E) - -
(NRE) 5 g
%* #e
i

(N AR AHEH) (RAIZRABE2H)



R —m—m—m———.
BLYJE—ILT7SA4+*2F (45l)

i

[1RZ4ERY] (=15} 2]

ft 1

o] 5} /2 ]




R RRRRRRRRRRRRRRRRRRERRERRRRRRRRRRRRR
BEMDOFHZHRELTHELELD

1 1n

[LyTE—ILT7S5SA4+*2F] [LyTE—ILTSAA2R]) [LyTE—ILTSA A2 K] [FEED)

AR REW B BARE B : B RE >iFtE
ERR IREN ERE : RER ERE : 1RER




R —m—m—m———.
BEEREZFPRHLTHEL LD

A

(MR & HEER] [ERIXEIRNZE]
>R e 3 Al S>HAERZEITHIE -

NS URKLTHE, BIEEKmENKE

SEENTUAREL TFS.
E->TLVS g -
DI=E::!

BESTH

BEBkIZ @

(A2 - [EI5E) [;Z$E]
S>HRBEIT/IE - SR E LIER
INBERTRTENKE ENKRSTTES.
TEFE, BIET/IN RBRAFEID

15 - IMEEKIZIBRE

DY=F;:|




I ———————————————
BT EEH A b

[ A El#HE T —F ] [ 54 Al#E T — 7]

Ohvmé& QB $eEk - &5,
@/ iEEK - /ME
[#& 7 —F] S3ETII->TLVBre




BxxedH (1) ARNELETE

) IO Y

[|7~175 Z L]

ﬁ i O
,.. S

ANEDAE. TRAHZLID
SH TSRO TLINE

[ARAHZL_

S~ BREIE
SEEEK

DIERZFF DD,

DEHOHIREHOE

TheRmE OFE)

O)Hﬂ OISO ERIE/EHIO KIS

— S~/

J &
(FFR] (ERE] IE=)i




BEed (2)

olSMEDAN(E THNZUID
BIEIN TSRO TLDNE

[ Z U JOVERZFF DDA,

® [ RBIE DN EISHRIHQE

=S @ FERIMEIDEI O ERE
SEHQIEHFE S

(EIRAYE



BEZEEMELTD “£87

1. O3 RINFZALMIEQ/INFTVALL
3REESRARDOENUIT— [1REER ]

2. O3 BNRIEINTOREEQR 327/ T
F55DBEAROENNU G >TEHPOAEN

3. 3RO REWNVEE (E5D/INFAN
W) = B (BEY)) OFEHE/NEV

4. 3RlfmorfaE (Ea0n/{5>2Ahh3dW0)
DM E ORISR - BH5 — Bix (BY) OEALAREL
@lj\:.l:EII;.k INE




R RRRRRRRRRRRERRRRRREERRRRRRRDIIE™(W
B "ES TEADE - - -

D 3 =(/NFALUMETEEL TLVRL)
Q 3 2 ZN\TOASLLESENEINTE
TLVRL)

X1 B BEPOBETTHITEAL
BESHHINBLNRL

X2 1 EENOFEHE LT DEAMMEMLC

Ome QBFEER - B H+DTEIRLBENHINBLNAL
QIIMEEK - /IME




OhmrE QF

Q/NEEK - /ME

FEEBK - E

— >k

¢ EJ) F TOMERTIE, PREIEUDT D ESD

(CBARAOBEOBEAHSDNS

O E- -

BEE

BB BHRE RIS

1.493 (ROF)

2. 9A/X (550R)

%E]IE\

[CEBODBOLIRBIENFHZD




B AR—YEEDN >~

() BFEEKIENMDTIFREIZEDIT
— BHEBKOEH. SNV BiE. 2> - ATV
(TROEH) . R, ISBEENR. fEm e

g




BENEEMELTOD “£&7
TEMES EEMIEDT




R RRRRRRRRREREEEEDDEDDIWIWI=W]
BE - EEDERES crrpsm-otasrnr)

1. B S 2. KR
3. AHMZL &S 4,9 DZU
5. A€ (Rés) © 6.9 E (Y1ER)

X EBREEEED - BB N EET COEIE ke - e
%2 3)\—)VEEN - XTS5 BRI DB E—NEE - ML

7. ®iE-EH & 8. &EiE-HE




I EEEEEEE————
.E - EEBO)EKEE% (ShIECNFEEIFIZEI>TES =LV )
1. 5% &S 2. KR
3. A"AMAL S 4. 9D Z0

7. BiE-EHH <& 8. Ei5-HE







3. AHNZL &S 4., 9D ZU

-3 34




7.l & 8. EE-HE




e —————..
N EHSBER

4
T
EEl

S =‘?w:' o EIg VAN RE
= WhhEEIL | DOEX
z (CHhET
O
= ~S
LB &
B
ZZ H[
— 5th v
X A0 B S (FEE o] Ehigik i ames R

FIVIIHENTEFT,



.':Ij EEHB2ER ([EIgT—

1)

O EIsEIE
Bl (B85 2 B
B -fthnigss 3 B4
f1) CTL<H
HHoTW3

X B ENE
Bl (F¥E5E 2 B9
B -fthniess 3 B4
&) T+
HDTLVRLY




Hjlﬁl%__’%%gﬁ (IBi8T —

OH Et&E

B (48552
B - fhDIEEE 3 B
&) CTk<HH

HHoTWB

JEFE -

\TERLE

=500 D

oo
=X

BENINGE
(L_BDE

X EIEEIE
BN (R5sE 2
’E”ﬁ fBDIEE 3 B

&) C1+7IHH

D‘D_CL\BL\




1AV A s =k

[RHZU]

ANAVRSL A
[ &/ ]MEBK /)N e EE

5 | (D=2

AN

-5 ).

DICTERUE, [1BE
(L_jc-ibc:

ER

[5’HJ\zb]
® (A(CPEST, zEIELT. ANAL. IMALFTYY

fabk-

FEI (AT E




m|E-E20D
TRy - BEST VIJHYA X
(1511)



R RRRRRRRRRRRERRRRRREERRRRRRRDIIE™(W
M3831C9% (F$T) IIHPA XD

O EIsEEENZ JKENT
(5. UK\ FF3.
DY)




2 . PEIBEIREIZ€59 ((F<Y) IIVHBA( XD
(OFMmEnE

)

|II'I1I

XEIETHL




3. eiEfiREZzRC (F9) I7954XG
(OF3[EEE

TL?

)

XRXTDFTEDRZETEL.
thiEtEEIEEZ[old







R
BANZL. I ZALOBIEN T TEICHIC

@ OWHNIL (FET. ET)

Lr Q9L (KT HRT)

& CIRXTDENS

©

X(FUSH(FIEEIDEEF] (IR EL
—/\&<




DIRDZCNE I D1EE) DI
LETHBL: -

) IENE)E

QBRI AMED
DA=BEHER - NI Mie
@ANZL-FHZL

X BB AN G DA,

foOED. SEEER. AXBIEIN 3 (CE
WTLRN? |




m | BELEL | OMEEREE1R



( =amm

\




B EAEOEEED

@ 11li f7 B i
@ FE LIS &N
@ i ] RS N

(@ RZEAEN)




...,
verre B HEHD 0D H AE B

3. £ LAl 4.5 LE4ED

5. Bt



@ '5iL"Z I CEULD

JL

e




@ 'EE"ZITCHULD
B3 30 BREANBIELTEETD

=5

2 %@




OB Z I TFULD

BRZ5E BENMRMALTCEXIQ




0B ETITELLS
BEX5 BEMRMALCEFITO
(1 A NDiR]




[ EREORMEE. AN—YEECEDH/NDFT,

| EEEORMEZZZ5HDELT

ARHEE. $FICOBRESL @QRERE hBHTHFULLD,




=B Yaxon
\ i1 EYT 1. BRREAR(T (REEss. IeEas. /B
(BEEFIHNSR CWNET) 3 ﬁﬁ @%{@*ﬂ_\

A BEH ORME & FIEE

KER
ISR (KR - i > IS
B8 BEBH) I V I ]
|
"

— ‘ K 2 . BIEDIRBERE— xmmtll L\, ZHA

>t
o
—7"’

VAR Ny

-2 ~.'.? S —A
"o S\ (

: 7
O
o__Q
L "
B

q Rt
SN e I
. k@‘/{.'-."l‘: -
S A N ’/'

i f]
NN 4

|
140
N

= 3, KEFHOASEEN FLEHIRIE

X EMNEBIRY THDIZDDINA > M

RS 4 BEOVED>BEETS
) X BEBRREBESERHORA



R RRRRRRRRREREEEEDDEDDIWIWI=W]
BiZEmoEs (1) REEE

o
,\’
" \
44

FCInE

(KEEE)

{FLEAD

(BxBEET - JEAH)




BiZEmDEs (2) FEORME

FCInE

(KEEE)
=1k &R HERITE)




¢ B | ZETELT. KEEEHEIAAEK
— RSB EN - JEHH

¢ | KRS | ZETEUT. BEENFIANLEL
> - Bi{tE

R

| DT IFAENMTOEIN S | REREEEEH
s IT DLEVVDRIRICB VL TIEEUCE




R —m—m—m———.
OFEFHDEE (zoi®d)

 FrAIIDEIKE.

| EEEED - A ftET ]




OHEFmDEZE (F0ithQ)
M A%EHED - SlE
W4 ReEaEn - SIE(ER

< Bz B
ANl

+ JEH{L T

ZAD

>R - HEEET



B & I D

B ERATE B (% L’CL\%;

B 5 T g B

g EE) LL






€237)

[ AE 4557 ]

[EREIEFEE]




(HmhE D & 7]
HEEEIR FO&HSHNT (i)



BIROHITEHIXLDERE., DO
O HR—YEIME> (i) BRD

A

25 ESE D ARITERN

ANEZS

[FHRIXL., Y4 FRTyvTHE

X mEgEy X



BELZBEAE LI, DEEEBAAINT—H
O A R—VEE>—SHAHHL., HE. EY. RITDHEME b

f

X xgxd X



BEBERIE. AFH (37) ARE
Q@A R—VEMESERES, RHIX AN, BEEEN. HBFE b

@ (iL) Al - LIF AL, BASH

—p
—

KEBRIELTLED., SAb2<{F X




[ZIERD & AT INE. LWABNALMA
LI COEENRBIAINNETT,



o e XEER. BBED
mEAvEFTYI GEFEFIFIVY) #gEFrus

[ SDAIETHF—TUTKEEWIEEBA.

ORRIATT MK FINNZ
SNEAROMEEE T EF 1YY

@ (BRI A0 7IN1%
—>IERAREFOREREIR F HF 1Y)

[ UoWWDERZ BB A CTLIZEVEIB A,
B [EEFWD>XhN0Z
(FIEIH I LIIC)
—S>EEFTOEENTFTIVY




_RR=g:ic2=N0)
TRy - BEST VIJHYA X
(1511)



EREES - BT Y Y A X O BI0HHHR - Fi83E 5 - B8]
1. BIEEFEET. BEDAKC

REHINZ RO BEE
" " REHET
FETEA 0T FETR AT 2 pioMR TR
So— e HEI

X EEZ RO TITOREEFR
(1) BB (< DI THA RD DTS EAB EATESD) RO TITOENSDNET

(2) BRE®RE (ricgiEpnhr bR 0B=EH)

(83) ROITY rDIT+—LDLY o

X1 ERERECHESHVEFIRZESOHENES SHH HBAAX : BEAI(EEATL 0
HEENTELL L TR EENZINTT




2. "B TEULS
m B EREE TS BT
(BODATIIR - FH8(FS 7] (4 RIZ

Bl D1 171R

B ZRIE
8T



B IO RS

= Sl A E

—a 0




BAEfH. a7 &EH%
(1) &<H

P =11~ g

(2) FHMERETO

ole

T

TOEBERIME -

|

I

®&iE

A - ®&IE

E%?bUf@%ﬂ

() |
e
(]
(
‘\
\ \

HIHE - 1

B BB DERMER &S 1EER
(SHEFHNSR CVET)
REEH

RRHEES (KRR - B3
B-LE (BEEH) I
2LWTW5

{ e )

{Z1E5B
KRB ICDOWLWTW S J

FNBERDEIAEII B 1 25
1R FLERIEIEE €T,



B O IFIRFIEFSHNSHEREIEE

. BIREERIZRVTITVET

2 FIODI IR TFEZ(FSDLI(C E
WERHICTEHL. RICF2DITET

3. BZ[EERNSE, BRZEAINESH)
LET

KRERFEICIAENAD LI 4, BZIROT EARZRLEFT

XREMBILI-FFD AP
FIARIRIT LY £ 5. 2~4%=ZENIRUVITVET
BELTITS L%

BRRALET,




1. TN E, B - B
OD_JE)Ji'JZ(até(éEtM\EEL\ (H?ﬁ%':liﬁb
BEE - BEOARSR O] BIENANE)

2 . IRBEEnOu] g hwmnE

3. BCTHEREIE(E. "FAHAL”

XKEFIK., VI FR—IILOREEDR G E



m D BORRE DS

7 IJ954 X

| \ |

\ \ | | ‘ ‘-—x:—g“i‘

_ﬁ} ef’z:'—-'-:{'— , /"/"‘"‘- = (’—
€ : = -




R
N7 -I7994 X (BEAEGEDT)

| O X
I thewz) |
S178. AEWE LT
AfE I D IHAIDE (CfaTEE = AREfaEE LI AID B D B Az AN S 2
SN HHD
(I T ZEMNDBICRIET DL, FELP, ALET Xihd . URSEFH T Y H A X
Eﬁj&t(L_Lr@ﬁ}Eb\b\b\é %A*)'E‘-—C'?_ ~ : 1‘|_ ‘EEJJ—C‘;
SESTENEDRIB(bIE. H4T. XIS EERE =47 T, L=
MOEECEREERETOTERNNE TEIF5




I EEEEEEE————
mERES : B -EETVeIIPHYA(X
(1) BEExTH9H9HA4 X

1, BEMWFPOMERRZZ1—- NI
(CTD

2. 2*TA4AKR—ILZTEIZE
Th-of=-m. BEZEREY,




B BT ZHENREDICTBIEDIC
®EETF vy

1. _ERIGEBRODUARAITRRE D
PO TV TFIVILTHELLD,

2. IO A Xh{w)LTFT vy
LTHEL LD,




LYY A X [ BE AR A1)
DREDARKRES (AT

QEERINKES (Y1)

XI\—hF DR, BREIDESHDZ ANSDE
SECTECLWBIDONDPINTT

(NS> AT 1 R DiE]



(1)

(2)

XEEEIRME, BRERMAL A7

N7 - T4 X

X6
BNz HAENDETITVEYT,

SADIRE




m 5w | OMEEREIR



R RRRRRRRRRRRERRRRRREERRRRRRRDIIE™(W
®LiREF

=2 5 (1)
tiwE | EE 1x2
BHRE 1x2
BHERE | LBE 1x2
RIS | &5 1x2
RE 1x2

RERE. INERE. BEE. EH8)

FFEE bx2
S (EEE5x2, hEig4x2, REIE5x2) | 14x2

O (MEHEEER)
HEMN D




R RRRRRRRRRRRERRRRRREERRRRRRRDIIE™(W
w (ERRH) &%

/ #E
“fﬂm” t “E $ %”

D&




X IB¥w (Likw) 10 BEXED)

B IDBEREENLENET



XSEFTROEE %
Fx v LTHELELD




& 5\ B & NG

Ll

& A JiE

& &

—
I

O

i

& KEE

O KEHRE

\ LAY



B h—YEETFHDORA> N

O 5 RFDHENM T (RBEI B ISEEREED
AIRSE =8

® L\ TV IIEPER BN S LB R DB (I 2y NI TL
20T, MAZPEPOBEN AT D(RDEBITEER

Si8MMIDET, [REICHEEEREEMINBENGDD
9,




B[ BRFEIOFIVIEIIHHA X -4



R RRRRRRRRREREEEEDDEDDIWIWI=W]
BE<AHAONIBREUNEDREIL
OLt MNITASET-LWTWIHBGYFET

DARFELY BELAE (LMD TZB
SEEE LTI, ERERFEDOTH -

m

@$%$UL%%u%(mlftﬁsﬁ =9
S>EETE LTI, EBEREORNE - ~+5H

EE  WEIEBEREBEDEMNC o DLV
EO(27155 (BEREENEMELY)




BLEiEEF0O>>F<—2 (HED) (1)
XKIEDEETHEVET, HEELTHEL & D,

BEREE | G

[(Z&] SHEIZO<H
DIEEHA
QEEFTH
PN )5

HISERAET | —> | S5 E | - |5 S4RaE D=5

L -




=B EFHED B R

HIIK S

OZ Lt LK.

t kL6 0

BH
xuiﬁé




OTH|LI=FF
L UTH5B




BEZRIZEIXL T

il =dAY v

ORNEs LT-BF. EAB
DHRMAEYRI)EFS




& L 75 [Bl)E

Ll

J

OFnuvix#AAIC
RIFRAA—Fk, D
FEBMMNEEETH
AN

-

J

[iifiTHA]])

g7 —

i E

L&

X EBiZENERT HE., QO0EF TCLEHMEREHNASOR

FIZIEFES. TO#RIF. TER® - LAEE] T

METHIND, LBEZFIET D&, FFEL>TULVE
NI . B0EIFERETICHIEZETE S,




X 51 @FUSHFBIBAINS
(7S AMERDIERER)

F L - THl

NEL - 515G

(BRZHETASELHIZLT)
I EBEEHLL
- BhoEIEHLL

ot off




]
TDIIHH A X - 2

BaR<T5H. 9K
HAGTEIRZADI
X%

£ - THl

BIZCEOO T«

vavak9 51
HICERRAATT,

SVER - NER




“

DIYHHYA4X -

B3 e

TUD(EWMI (P2 ANERIERRY)

(M) : FLE - T,
NEL - 5VER

J& F

EMEBDREENTEFET (REDE)

[

(=

L -

B E‘li?ﬁ§ L”

\I

A 2 M, LB SAERRLTO T
X EREBNEL, REETHETEFEFEA




Ty -l

[Zh DI,
~ TBa#

BIA 5%

052 |

1. BEOEHHD

B #Ror

R

2 . BEDOENIHO
mEDKET S

3. BEODEIHS
w Bk, EEZD

> By



/8 e DO

thig  ERSOBEN

AL—X

(E#Ror

EfR BRFOEEN

ffﬁ) (A 5HIAN. BIDNBEA

(B

0f6 = |

AL—XLeizWV->EBREICAE



2. BEEOIMINQ (EFEOKRKETI) [#EhoHi~, fiHdEA

[BaEFMEE]

- S
7’ ~
\ / E
* . .

%E%g;;@ é TPV N AN
APEAKRELY  ERTOFHESOABEA/NS L




3. BEDOHIHS
(AIg. EALEDRY)

BEREODEREFHINEHTE

b

/Y DL HIZim-o TLVS
[RE5] N+
+45TE5 TEHL

CIE FJIJ’\ HIJ HIM S EA

B+

LI TS :

[TFHl A+
TZEE0



BEFHST7IOHH A4 X - HOD
@ P TANNI(Fa7L—T AR

DT (#8) TEAD/INE—2 /T (8) TFADI/IE—>

RRRICAKR—VBELZETESBERFDESEER. WERELL
BHREHOEE T ENBETT,




BESET 7Y A4 X - HIQ
@ FIRTANI(F1T7 Lh—TAIN ~BEBZIAN., TA-LO—-7F—D_ LT~

XEHETPEESNEDT, KYBFRFDESZ5ISHI LN

al




m Ah—YOEKREME (451)



1.37570 (BER

CiEE)
(1) N RE

N

)

{ILLIY

WEEE{A]E

- 3207 —FEEhS

OESD

QEHEDK (B

=)

Q/IMEEK (IME) ([TINFDRLL

(2) ERETFZE

—J8 0)7] (FIRIF. EHH FICHD,

i

([CHNERILTULRIRRE



= 79(5_._.";5%)
s TZ >3
(1) BLEEEZEER - O - X (CEEPRIFEER)

XAP7IN ENB0EE]. EARUSYIR

(2) &% (PPEME) - O - x (BEREEE)
XEIE BRABEENZEHY

(3) IBEET (W3H) - O - x  (BEBIEIDo(ED)

(4) B (3H) > O - x (BD2(ED)

(5) B-E8h (BiE-BEEM) > O - x (FE BEEEMATE. RD)
XEERNTDALMAE, FHBBIAROEHE

(6) HIODIFHE- - BEOBYINFEF>IC— O - x  (ORIRE)
(7) BoAm@mEDFTLAME (58218, £ 3180ME) HM—EH—> O - X
(8) EETEFWI — O « x (FE: TELE)




[ERETE] [T L3E]
DB DAMNRITTLNS DBICANASTLNS
QRFHET, BRAOMREA TS QR A, H%%h“@lﬁt)]of» :
REDLMNTA->TLDS Ry
BDRETRKRMNEED @EDLMALEADTLND

@DRETKRMABETLVAL




[ZDFFDEZZFT—-TUTKIEEV LB,

B2 T RS orRlHEIS
(FFB5 LTI ZMAFTT

— FANBV (EETFTENTETVD)

— FANE  (TRE_LZELCROTLS)




R RRRRRRRRRRRERRRRRREERRRRRRRDIIE™(W
lﬁhﬁ%#?lﬁﬂﬂ4z 1

HESMRER+ [RESEESH
BEIDEREIZHEIA T FEFKAR.
«kl EEEFE%éﬁIKH'Eb\JHEﬁo’Cﬂi?
FFICKRZTBEOT-BF. BEAPLIHAET , D
_&ETIERE I*%J‘VDFH'EEJ B{RDEFHD

BEK. B YL ETCEEEZITEER DRI 5 AL
L’C%*EZFEI’VCLﬁ#JH HnlE, CEGEM
EXTEET,

MKAR—YIBET BIZTANRADTUWNSFE] D
XLk, (MR EEHLET) RATEEL
=h




PANE 16D

(W5 RS51E])
(1) NSPARVWEZETAE
& OFEEf—>Q@/)\eEk—>BHgEk—F
(HHDZ1T)
¢ EETAREGEL

{ILLIY

(2) ALA—ZXAR"HEDFHIT" OIS
DR BB : ALY XL
QR%EAED : NhE- Y MiE
QBEREE} : AAMET




(1)
(2)
(3)

(4)

(5)

BLEEZEH - O - X (BEBPRISZEY)
B8 (PPEME) - O - x (B tEEE)

RO DR - R - BB DECHIH'F oI
— O - x (O BRI ADRE)

B, DFkOHEGET
> O - A ("BBUHBL. BEFEIRD)

BANSHT, ot DFROSEET
= O - A ("BEYHBL. BEEECRED)




2. H5ZQ ~DFHLHMm (HAR) ~

[7& i B ]
8

[+ >71=1])
5 |

3‘; 'T’;

- ERAERY
e —/MERI-B1EAl EEZ/NFDALMEITVS

-BifAIgiEirnnI L
(BEOEHE : 8185k EE. B-WAl 1)

PIFIN)=IA4Z N (DFFE=HNSET)

NERIEEMDPI
(BEO&R : /\EEK. BE i)




3. END

GEEE) N

(1) BEEE [RI]EER]
¢ BIESPINSEH

& EESKE S

%1 1 MbYRILBITHBDS>OZ2 T
[ FEEL IS ER(TIRDPITUVD [ &
TIEE ]

X 2 BEEEOULS
- EBE | Zz=mUEULD



R RRRRRRRRREREEEEDDEDDIWIWI=W]
K BARF VI FHI1T1EHRU
3 . iED@ Iy 1T o

% : [BIRLEITEDTHIC]
1. BBOFgIRtazESs ORIME - xR
XEMMOIHEOERE

2. AErEE ORREN LNV - xAREHIRUNS
X IEEE DB E

3. BEiRD
O EREDEHZOBERD (BREEMHREAL) Z2KE<
X FREDEIA OBHRD (BREETER{I) ZKE<
X PR OAIEE DREE— X i @I ML
X FE A (CREHEHRD
X FaZ L oDICE STz HERD

4 S
OrpesfMsE  (OEEERAEEGE)
X PhensEHE




4. Y14 RAF7vT (EK)

!\1” M vwﬂ, .
L E LN (1) BLEERES - O - x (FREPRIAZEEL)

X (EUSHDIIAL

L;,J

| (2) &880 (PPaMfE) - O - x (BEREEESR)
P

(3) EB-wif ((Bis - BESAREI) X(EIUDHDES
— O -+ x (F&E. eEEHICRED)

(4) HIODFR- - 2B OESINE-IC (TEEHS)
- O + x (BPRAICAIETDHE)

(5) BROAmmEDFTAME (5 215, 5 31EDR) H—3X
—> O - X

(6) AEMER #EFHERMTHE — O - X




R
m“Eh537 (iR (f51)

%
=
G

HIENBHEEKEECL ., BIETIFDIEN

TERLVDT., BEDIDIZIFICFEDLIC
AUNS GIEINI=EERIIES)

& S BERGL - 1

(RE®D) BE. B3k, B, B (I
RAED . IxBEER  fib



R RRRRRRRRRRRRRRRRRRERRERRRRRRRRRRRRR
5. A% Tﬁ'& (180?)

CC Tl HHDPITBI8C. AE
ZAIlCHUT. BRICHAELTAMmME
I RIEEZEZZATCHELLD

\L\n
\/

OB RERIC. A[BIDY—
—ha € - Befa

A TTd

QAEHIT. 1
SR /J\} 1&

_\3
P Q
o

ATEE TS




R RRRRRRRRRRRRRRRRRRERRERRRRRRRRRRRRR
m Sl (OEEOEE &ENFDRDEEL (W'J)

1 8 012/3 &Tﬁgt\ 7T uﬁt(c_@)d)
HEITOCVDT — 7\73‘%’7/2 HHNET
OENMITIE. BEE - B1EA. L.

r (POl Bt(guzd)ﬁiﬁh\b\o

EF9

1= BIB(LTBL. ZEADEIE(FPOVT
L\ BAOEIE(EODCKLY,  (BFEK,
e, AT Byh—tBOEHEDIEN. X
j BERTLO F—0H-SBFRERE) HRI
N IA—OACHEERERIFUET




6. DlieEE (BFEK. T IREDAT1>7)

m GBI DEEAA DA T4
— O - X

PRERED - [OIHEXA A BAEIDENE AA

>SDAI1Y SDAI4Y

—EZIAOEE —EEINOEE
REW IR0




BREMERZ—ARIEL TEIA S W EIEICEIEANMNDS
O ﬁmEM’E <:uw FoR. BREEDRY 4 VT EHE)

@ EIXMER. AELIE
[TEHEICAN, EE(ZA
BELEI>OEDMENT
N 5 Bl e ENE X REFER T
D [E] fiE

SHEIA~DEHE - XEFW

@ ZEETIA 4 > TOHOEE .
o . XIEME L EETE 5
TClXEDMEBEIZT
%ﬁ ROREET BE(CH > TULVEW

SEBEAD&E - D70y ETHh 4] &ELVD
AL DOEMEIZD
HENBDTEE




R RRRRRRRRRRRERRRRRREERRRRRRRDIIE™(W
(6) EE#I7-I79H5AX (BEEEIRE<EDFTS)

IO FAREFIE (LS H
—a5(ICHAl-BE (BEREB)
x1EANF|

(COBS, faiEE- A : £=50 : 50)

S E
/ |

3 ¥ 1
1] 1 - ‘ g
| [RIFRBATS

[RiIH 5]

L -



R RRRRRRRRRRRRRRRRRRERRERRRRRRRRRRRRR
B iGBEEIRSEDES

%1 OKER (EMVEBINTHDICHONA> NAH) « @FRERAD (FnfElF
BEOIA> MR) « QKRERANERAHEF (OMIFBIOMRA> M) Z[FAES
(CRIFTDIENTETFT,

X 2 1 COBYE(E, TIVIDOEFER, XA > BIEDOIIRENE = KERIRENMF
TY ., IxFEAEEINDRAVA I EWEDEARTY , IBIEIEEND A >
IHTERVE, BEIOBEOEIBNIM N OIBRNME DS EHDFT,

X 3 1 COHTZATI DL SENSIKEED. R, - BEPEX THMRIFEL
IRREZ DCBENTEET, IBHE. BRORUN. DEFTLDNAE<H]
([CHDBERISBEOEIBHIMNDENEH DI BIRO T kS
(CBIZIBET




BN S |4,

BERAT, —EOERINTTLSIC -

HOMESTETNVEUIZ  (rrvnx



(#%) DOU T 41 v bR RAEBATEFRT
TE EA

ZHMEXILUTHKFEW37EHH2
NHKHY A b : https://fgi-ip.jp/
A—J)LT7 KL R : info@fgi-jp.jp

#l4E - &F/E (#%) DOU
ZmEER - ZEE5|H




	スライド 1: スポーツ障害予防のための  【動きケアⓇ】（２）
	スライド 2: 土屋真人・プロフィール①
	スライド 3: 土屋真人・プロフィール（２）
	スライド 4: ■本日の資料は下記からダウンロードできます
	スライド 5: ■動きケアⓇとは
	スライド 6: ■動きケアⓇとは
	スライド 7: ■動きケアⓇの大前提にある考え方
	スライド 8: ■痛みや不調がある人は・・・
	スライド 9: ■ヒトは “動物” である　→　 “動き” の重要性
	スライド 10: ■動きケアⓇの身体の“部分わけ”（基本）
	スライド 11: ■動きケアⓇエクササイズの柱
	スライド 12: ■（参考）動きケアⓇセラピーの「MFPR™システム」 　　　　　　　　　　　　（マルチ・ファクター・ペイン・リリース）
	スライド 13: ■動きケアⓇ　の２大主目的
	スライド 14: ■動きケアⓇ　の考え方
	スライド 15: ■動きケアⓇの基本
	スライド 16: 【参考】痛みがある場合の 動きケアⓇ　の考え方
	スライド 17: ■腰の痛み・不調（例）
	スライド 18: ■膝の痛み・不調（例）
	スライド 19: ■肩の痛み・不調（例）
	スライド 20: ■「〇部位運動」（痛くない部位の運動）が 　なぜ良いのか？（学術的背景）
	スライド 21: ■「〇部位運動」（痛くない部位の運動）が 　なぜ良いのか？（学術的背景）
	スライド 22: ■「〇部位運動」（痛くない部位の運動）が 　なぜ良いのか？（学術的背景）
	スライド 23: ■「〇部位運動」（痛くない部位の運動）が 　なぜ良いのか？（経験的背景）
	スライド 24: ■「〇部位運動」（痛くない部位の運動）が 　なぜ良いのか？（経験的背景）
	スライド 25: 「連動（れんどう）」理解のために
	スライド 26: ■「頸部」に痛み・不調がある場合、痛みや不調が 　　あるのは　「頸部」ですが・・・・・  　　（他の部位が十分に動いていないので、頸部に過度の 　　　　負担がかかっているケースが多くみられます）  　※「頸部・伸展」を例に考えてみましょう
	スライド 27: ■頸部伸展の目安（顔面が床と並行になる）
	スライド 28: ■「頸部」に痛み・不調がある場合、  　※「頸部・伸展」の可動域が少なる 　　　場合が多いです。
	スライド 29: ■首への負担（１）胸椎部
	スライド 30: ■首への負担（２）肩甲帯
	スライド 31: ■首への負担（３）骨盤部（その１）
	スライド 32: ■首への負担（３）骨盤部（その２）
	スライド 33: ■首への負担（４）股関節
	スライド 34: ■首への負担（５）その他の部位からの影響
	スライド 35: 身体の“部分”（部位）に過度の負担がかかること になり、スポーツ障害が起きやすくなります
	スライド 36: スポーツ障害予防のためには・・・
	スライド 37: ■本日のテーマは「スポーツ障害予防」ですが・・・
	スライド 38: ■最適ステップ化
	スライド 39: ■言葉によるフォーム修正の注意１
	スライド 40: ■言葉によるフォーム修正の注意２
	スライド 41: ■特にスポーツ場面では、特定 “部分” だけ 意識し続けるのはムリ！！
	スライド 42: ■目指すべきゴール
	スライド 43: それでは、スポーツ障害予防に関係する「部分の 動き」から確認してみましょう。  本日は、①足・足部　②骨盤部　③「肩甲帯」を取り上げます。
	スライド 44: ■「足・足部」の確認事項
	スライド 45
	スライド 46
	スライド 47
	スライド 48
	スライド 49
	スライド 50
	スライド 51
	スライド 52
	スライド 53
	スライド 54
	スライド 55
	スライド 56
	スライド 57
	スライド 58
	スライド 59
	スライド 60
	スライド 61
	スライド 62
	スライド 63
	スライド 64: ■スポーツ障害のポイント  （例）母指球ばかりでける動きのクセ 　　　→　母指球の痛み、外反母趾、シン・スプリント 　　　　　（すねの痛み）、膝痛、股関節痛、腰痛　など 　　　　　
	スライド 65
	スライド 66
	スライド 67
	スライド 68
	スライド 69
	スライド 70
	スライド 71
	スライド 72: ■足指・屈曲をみる目安（「足指グー」）
	スライド 73: ■足指・屈曲をみる目安（「足指グー」）
	スライド 74: ■内がえし、外がえしをみる目安
	スライド 75: ■「足・足部」の 部分・動きケアⓇエクササイズ （例）
	スライド 76: １、中足指節関節を曲がるようにする（ほぐす）エクササイズ①
	スライド 77: ２、中足指節関節をそらす（ほぐす）エクササイズ②
	スライド 78: ３、足指節関節を開く（ほぐす）エクササイズ③
	スライド 79: ４、足首を曲げながら中足指節関節をまげるエクササイズ
	スライド 80: ■内がえし、外がえしの動きが十分できるために
	スライド 81: ■足裏荷重の偏りを改善する連動の理解
	スライド 82: ■「骨盤部」の確認事項
	スライド 83
	スライド 84
	スライド 85
	スライド 86: ●“骨盤”を立てましょう
	スライド 87: ●“骨盤”を立てましょう
	スライド 88: ●“骨盤”を立てましょう
	スライド 89: ●“骨盤”を立てましょう
	スライド 90: 「骨盤の後傾」は、スポーツ障害にもつながります。  「骨盤の前傾」を支えるものとして  本日は、特に①腸腰筋　②腹圧 からみてみましょう。
	スライド 91
	スライド 92
	スライド 93
	スライド 94: ◆「骨盤」を固定して、大腿骨が前方へ動く →股関節・屈曲 ◆「大腿骨」を固定して、骨盤が前方へ傾く →骨盤・前傾
	スライド 95
	スライド 96
	スライド 97
	スライド 98
	スライド 99
	スライド 100: 【腸腰筋＆コア】 機能低下のあらわれ方（例）
	スライド 101
	スライド 102
	スライド 103
	スライド 104: 【腸腰筋＆コア】へは、いろいろな体位での運動刺激入力が必要です。
	スライド 105: ■ピタッとチェック（連動チェック）
	スライド 106: ■「骨盤部」の 部分・動きケアⓇエクササイズ （例）
	スライド 107: ■骨盤部・前傾エクササイズ①【脚の付け根・手指はさみ・習慣】
	スライド 108: ２、“骨盤”を立てましょう
	スライド 109: ■脚の付け根手指はさみから床への手をつき
	スライド 110
	スライド 111: ■脚の付け根手指はさみからお尻後ろ移動
	スライド 112: ■しゃがみ座りの真実
	スライド 113: ■横からの起き上がりを使った連動ケア・エクササイズ
	スライド 114: ◆連動ケア・エクササイズ（骨盤左右傾け）
	スライド 115: ■骨盤部：部分・動きケアⓇエクササイズ
	スライド 116: ■腹圧を確かなものにするために
	スライド 117: ■骨盤部（腹圧）連動ケア・エクササイズ【足裏全体床踏み体操】
	スライド 118: ■（下肢）連動ケア・エクササイズ
	スライド 119: ■「肩甲帯」の確認事項
	スライド 120
	スライド 121
	スライド 122: ※「肩甲帯（上肢帯）」の　基本運動  　と「肩」の基本運動は違います
	スライド 123
	スライド 124
	スライド 125: ■スポーツ障害予防のポイント  ●肩甲帯の動きが不十分になると「肩」に過度な負担がかかります。  ●たいてい胸郭部動きと肩甲帯の動きはセットになっているので、胸郭部の動きが　不十分になると「肩」に過度な負担がかかります。「腰」にも過度な負担がかかることがあります。
	スライド 126: ■「肩甲帯」のチェックとエクササイズ・例
	スライド 127
	スライド 128
	スライド 129
	スライド 130
	スライド 131
	スライド 132
	スライド 133
	スライド 134
	スライド 135
	スライド 136
	スライド 137
	スライド 138
	スライド 139
	スライド 140
	スライド 141
	スライド 142: ■スポーツの基本動作（例）
	スライド 143: １、立ち方①（基本姿勢）
	スライド 144: １、立ち方②（基本姿勢）
	スライド 145
	スライド 146: ■上虚下実チェック
	スライド 147
	スライド 148: ２、歩き①
	スライド 149: ２、歩き②
	スライド 150: ２、歩き③　～つま先方向（基本）～
	スライド 151: ３、走り①
	スライド 152: ３、走り②
	スライド 153: ４、サイドステップ（基本）
	スライド 154: ■“部分”に過度の負担パターン（例）
	スライド 155: ５、方向変換（１８０度）
	スライド 156: ■“部分”に過度の負担＆動きの偏り習慣化（例）
	スライド 157: ６、回旋動作（野球、ゴルフなどのスウィング）
	スライド 158
	スライド 159: （６）連動ケア・エクササイズ（股関節大きくおりまげ）
	スライド 160: ■股関節大きくおりまげ
	スライド 161: 皆様が　今後　益々、  　　　お元気で、一層ご活躍されますように・・・  　　　　　　ありがとうございました　　(*^▽^*)
	スライド 162

