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東京六本木ロータリー・クラブ

平成２３年８月１日

　皆さんこんにちは。私は体育大学とかプロ
スポーツの出身ではございません。一般生活
をしながらどうやってエクササイズを続けて
いくかということを３８年やってまいりました。
今では様々な個別レッスン、パーソナルトレー
ニングを柱として活動しています。日常生活
の中でどこでもいつでもできるというのが最
近の私のテーマです。このエクササイズは頑
張らないでください。普通に呼吸を続けなが
ら筋肉をヒットしていきます。
　最初の練習。椅子に深く腰掛け、お尻をキュッ
と軽く締めてください。これ３段階に分かれ
ます。最初にお尻、次にお尻プラス太もも、
そして下腹です。お尻を締めたらまず呼吸し
てください。お尻の力を入れたままそっと呼
吸します。力はじんわり入れてキープするこ
とが大切。強く力を入れるトレーニングは血
中の脂肪や血糖をあまり使わず、血圧にも良
くないんです。そして次にお腹。これも筋肉
に力を入れる必要はありません。イメージと
しては昔、海水浴にいった時、誰かの視線を
感じてちょっと締めた感じ。そのイメージを
お臍のあたりに作ってください。そして今度
はお尻もキュッと入れ、続けて太ももも入れ
てください。この辺で息が危なくなってきた
らハッと１回吐いてください。吐いた後自然
に息を吸います。そうしたらお腹の力を抜き、
お尻を抜き、足を抜く。約２０秒の運動です。
これは車での信号待ちの時や電車の中でもで
きます。座りながらお尻だけひと駅やってみる。
次の駅はお尻と太ももでやってみる。で力を
抜く。３駅乗る間にかなりいい練習ができます。
ご年配の方は血圧が高い方もいらっしゃいます。

強い練習は、その分、
体の負担を強くして
しまう。ですから頑
張って練習して週に
１回しかやらないん
なら、５割の力で結
構ですからどこでも
気がついたらちょこっ
とやって回数を増や
してください。
　次は動きながら行うエクササイズ。人の力
は立ち上がる力を１００とすると、耐えながら降
ろしていく力は１４０％から１６０％強いんです。
腕立て伏せも同じ。この強い方の力をうまく使っ
てあげることで無理のない練習ができるんで
すね。立った姿勢から椅子に座る際に、太も
もに圧力を感じながらお尻を下げて６秒かけ
て座ってください。これも何回か繰り返します。
次にふくらはぎ。立ち上がって椅子の背に手
を当て、片方のつま先を地面に立ててください。
そして反対側の足のかかとをぐっと上げ、１０
秒かけながら１ミリずつ下ろします。これは
エレベーターの中でも出来ます。
　最後に肩甲骨のエクササイズで肩凝り首凝
りの原因をほぐします。座ったまま手を９０度
にして背もたれに背中を付けたまま思いきり
後ろに肩甲骨を寄せてください。そのまま手
を前の方にぐっと持っていくと肩甲骨が開き
ます。これが肩甲骨の開閉です。次は肩甲骨
を片方だけ上げて片方だけ下げる。肩甲骨が
自由に動くようになると首凝り肩凝りがかな
り変わってきます。
　ありがとうございました。

卓話　 いつでも、どこでも、ハイクオリティ・エクササイズ 
バックアップワークス企画室
代表パーソナル・トレーナー

村松　隆  様

８月２２日（月）例会開催前１１時２０分より、RI第２７５０地区山の手東グループ服部陽子ガバナー補佐、並びに高根
博信グループ幹事を迎え、第１回クラブ協議会を開催いたしました。
安井会長の挨拶に続き、各委員長が東京六本木ロータリー･クラブの本年度の活動方針の発表をし、理解を深め
ていただきました。服部ガバナー補佐からは、HPの活用状況、会員増強やクラブ内活性化に対する取り組みへ
のご感想を頂き、東北支援についての六本木の取り組みなどのご質問がありました。

第１回クラブ協議会第１回クラブ協議会

国際奉仕活動
「ISAKサマースクール2011からの報告」

7月18日からのインターナショナルスクールISAKのサマープログラムに、ミクロネシア連邦のNita Hebwerさん
を東京六本木ロータリー・クラブがスポンサーとなって招待し、ISAK からサマースクールの報告を頂きました。
なお、サマースクール前後の東京滞在時は、大橋会員と山中会員のご厚意により、グランドハイアット東京とメイ・ウ
シヤマ学園の寮にそれぞれ1泊、宿泊させて頂きました。

《サマースクール２０１１報告》

～ご支援頂き、本当にありがとうございました！～

International School of Asia, Karuizawa
Summer Camp 2011

キャンプの概要：
２０１１年７月１８日～３０日　軽井沢アカデミーヒルズにて開催
参加費２２万円（自費参加の場合）
アジアを中心とする１０カ国から３１名の中高生が参加。
◎ 男女比：男子１３名、女子１８名
◎ 年齢：中学２年生 １０名、中学３年生 １２名、高校１年生 ９名
◎ 国籍：日本、ミクロネシア、インド、タイ、ミャンマー、チベット、
　 フィリピン、アメリカ、イギリス、ネパール

授業内容：
◎ サイエンス：
「東日本大震災と原子力発電所事故」を切り口に、地震や津波が
どのようにして起こるのかを学び、さらには発電の仕組みをひも
とく物理や科学（放射性物質）について、実験なども取り入れな
がら理解を深めました。

◎ インターナショナル・ネゴシエーション：
捕鯨問題をテーマとし、文化や歴史、立場の異なる６カ国のチー
ムに分かれ、自国に有利な方向へ“国際世論”を導こうとする過
程を通じて国際交渉の醍醐味を学びました。

◎ リーダーシップ・プログラム：
リーダーシップとは、「自己認識と他者への共感」「協業とコミュ
ニケーション」「創造的に考えながら目標に向かって地道に努力
すること」の積み重ねであることを、座学と実践を通じて学びま
した。

◎ アジアン・スタディー：
シルクロードをテーマに、どのようにアジアの文化や宗教や物が
伝播していったか、そしてその過程でどう変遷していったかを学
ぶ過程で、様々な国や文化や宗教の違いだけではなく共通項に
スポットライトをあててアジアに対する理解を深めました。

◎ シアター：
演劇を通じて、言葉だけでなく体全体をつかって自分を表現す
ることを学び、同時に物語の中の人物になりきるための様々な
トレーニングを通じて、本当に相手の立場に立つということはど
ういうことかを学びました。

◎ デザイン：
自然界の中にある黄金比などに触れることで、アート（美）と
サイエンスという領域を超えて存在する普遍的な価値として
のデザイン（GoOD Design）について学んだほか、昨今話題の
Design Thinkingのメソッドを通じて課題設定能力やクリエイ
ティブに解を見つける力を磨きました。

Nita Hebwerさんについて：
◎ 年齢：１５歳 （女性）
◎ 今回ご支援頂いた金額の内訳：
キャンプ参加費　２２０,０００円
航空券代（成田空港往復・チュー
ク空港発着）１２０,８１０円
新幹線代（東京駅－軽井沢駅・長
野新幹線「あさま」利用）１１,５００
円（片道５,７５０円）
タクシー代（軽井沢駅－キャンプ
施設・軽井沢アカデミーヒルズ）１,４２０円（片道７１０円）
成田エクスプレス代　２,９４０円（復路）

Total　合計　３５６,６７０円

ニタさんは、今回が初めての海外経験とは思えないほど、新しい
環境・文化・人に対してオープンで、とても思いやりのある元気
な生徒さんでした。リーダーシップ・プログラムの教鞭を取った
教員が、「ニタは非常に優れたリーダーシップを発揮していた生
徒の一人だ。彼女は、我々教員やスタッフが片付けや準備をし
ていると、当番ではなくても必ず手伝いにきてくれた。周りで何
が起きているか気付き、すぐに行動に移すことができる彼女は、
真のリーダーシップを持ち合わせている」と話してくれました。




