
体に仕事をするスイッチ入れよう！

体
幹
鍛
え
て
き

う
も
ご
安
全
に

けんせつ体幹体操 スタジアム整備する建設業に感謝込めて

　　けんせつ体幹体操を企画監修

木場　克己氏に聞く　　　

（１８）（第３種郵便物認可） ２０２０年　（令和２年）　７月３１日　（金曜日） 第２部
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建
設
業
振
興
基
金
と
徳
島
県
建
設
業
協
会
が
事
務
局
を
務
め

る
委
員
会
が
製
作
し
た
﹁
け
ん
せ
つ
体
幹
体
操
﹂
が
広
ま

て

き
た

大
き
な
け
が
を
し
か
ね
な
い
転
倒
の
防
止
や
腰
痛
の
予

防
に
な
る
筋
肉
の
強
化

関
節
の
ス
ト
レ

チ
な
ど
を
取
り
入

れ
て
あ
り

け
が
の
防
止
と
体
力
を
保
つ
の
に
効
果
的
と
愛
好

者
が
増
え
て
い
る

採
用
す
る
現
場
が
あ
り

小
学
生
や
高
校

生
ら
が
対
象
の
社
会
貢
献
活
動
に
も
役
立
て
ら
れ
て
い
る

企

画
監
修
し
た
プ
ロ
ト
レ

ナ

の
木
場
克
己
氏
に
体
操
へ
込
め

た
思
い
と

建
設
関
係
者
が
コ
ロ
ナ
禍
で
も
健
や
か
に
過
ご
す

ポ
イ
ン
ト
を
語

て
も
ら

た


　（こば・かつみ）体幹力は人間力を上げ
る―。ＫＯＢＡスポーツエンターテイメン
ト代表。サッカーや水泳、陸上などトップ
アスリートのトレーナーを務める。パリ五
輪の出場を目指す水泳の池江璃花子選手は
中学２年生、サッカーのリーガ・エスパニ
ョーラ（スペイン）で活躍する久保建英選
手は小学５年生からサポート。ＦＣ東京の
ヘッドトレーナー（～年）をはじ
めプロチームのトレーナー、トレーニング
アドバイザーなどを歴任。トップアスリー
トのリハビリから考案した安心・安全な
「ＫＯＢＡ式体幹☆バランストレーニング
（ＫＯＢＡ☆トレ）」を提供。鹿児島県出
身、歳。

　


体
操
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
イ
ン

タ

ネ

ト
の
動
画
サ
イ
ト
に
ア


プ
さ
れ
た
２
０
１
６
年
７
月
か
ら
４

年
に
な
る


　
﹁
建
設
業
の
現
場
は
転
倒
や
墜
落

が
多
い
と
聞
い
て
い
た

作
業
前
の

ラ
ジ
オ
体
操
を
見
学
し
た
が

ヘ
ル

メ

ト
や
安
全
帯
を
装
着
し
た
姿
で

し

か
り
体
操
し
て
い
る
作
業
員

と

慣
れ
が
あ
る
の
か
な
と
思

た

人
が
い
た
の
が
印
象
に
残

て
い

る

慣
れ
は
す
ご
く
怖
い

仕
事
を

す
る
ス
イ

チ
を
体
に
入
れ
る
体
操

を
し

か
り
行

て
い
る
人
と
そ
う

で
な
い
人
と
で
は
大
き
な
差
が
出
て

し
ま
う
﹂

　
﹁
講
演
を
き

か
け
に
体
操
の
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
考
案
し
て
ほ
し
い
と
い

う
依
頼
を
い
た
だ
い
た

体
幹
は
ア

ス
リ

ト
が
鍛
え
る
イ
メ

ジ
が
あ

る
が

階
段
を
上
り
下
り
し
た
り


物
を
持
ち
上
げ
た
り
す
る
仕
事
だ
け

で
な
く
生
活
の
中
の
動
作
で
も
使


て
い
る

転
倒
し
な
い
よ
う
に
踏
ん

張
る

つ
ま
ず
か
な
い
よ
う
に
足
が

出
る
よ
う
に
す
る
体
操
を
仕
事
の
前

に
現
場
で
行

て
も
ら
う
と
効
果
は

大
き
い
﹂

　


知
名
度
や
人
気
の
高
い
方
々

が
協
力
し
て
い
る


　
﹁
音
楽
プ
ロ
デ


サ

の
田
中

隼
人
さ
ん
に
協
力
し
て
も
ら
い

サ


カ

元
日
本
代
表
の
福
西
崇
史
さ

ん
に
体
操
の
モ
デ
ル
に
な

て
も
ら


た

建
設
業
の
皆
さ
ん
は
サ

カ


選
手
や
野
球
選
手
が
活
躍
す
る
ス

タ
ジ
ア
ム
な
ど
を
造

て
い
る

サ


カ

日
本
代
表
の
長
友
佑
都
選
手

か
ら
は

﹃
元
気
で
安
全
に
建
設
業

に
携
わ

て
い
た
だ
く
た
め
に
も


ぜ
ひ

け
ん
せ
つ
体
幹
体
操
を
実
践

し
て
み
て
く
だ
さ
い
﹄
と

け
が
を

す
る
か
も
し
れ
な
い
リ
ス
ク
を
負


て
頑
張

て
く
れ
て
い
る
建
設
業
の

皆
さ
ん
へ
の
メ

セ

ジ
を
も
ら


た

た
く
さ
ん
の
人
の
思
い
が
こ
も


た
体
操
が
で
き
た
と
考
え
て
い

る
﹂

　


体
幹
の
大
切
さ
と
機
能
を


　
﹁
体
幹
は
頭

腕

足
を
除
い
た

胴
体
の
部
分

腹
筋
の
よ
う
な
ア
ウ

タ

マ

ス
ル
と

姿
勢
を
整
え
る

イ
ン
ナ

マ

ス
ル
が
あ
り

腹
圧

が
か
か
ら
な
い
と

体
重
の
１
割
く

ら
い
の
重
さ
の
頭
が
上
に
く
る
体
は

ぐ
ら
ぐ
ら
し
て
し
ま
う

腹
横
筋


多
裂
筋

腸
腰
筋

尻
の
筋
肉
な
ど

が
う
ま
く
動
か
な
い
と
バ
ラ
ン
ス
を

崩
し
て
墜
落
事
故
が
起
き
て
し
ま
う

か
も
し
れ
な
い

体
操
は
初
級
編
と

上
級
編
に
分
か
れ

片
足
立
ち
な
ど

の
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
あ
る

で
き
な
い

人
も
ラ
ジ
オ
体
操
と
同
じ
よ
う
に
習

慣
に
す
る
こ
と
で
筋
肉
が
付
き

動

作
の
前
の
ス
イ

チ
が
入
り

け
が

を
し
に
く
く
な
る

そ
う
い
う
メ
ニ



を
意
識
し
た

体
の
バ
ラ
ン
ス

を
整
え

動
き
や
す
さ
が
高
ま
り


一
般
の
人
に
も
効
果
が
あ
る
﹂

　


働
く
人
の
健
康
の
在
り
方
が

コ
ロ
ナ
禍
で
注
目
さ
れ
て
い
る


　
﹁
仕
事
を
急
に
長
く
休
ま
ざ
る
を

得
な
く
な
り

﹃
コ
ロ
ナ
太
り
﹄
と

言
わ
れ
る
よ
う
に
な

た

休
ん
だ

筋
肉
を
元
に
戻
す
に
は
３
倍
の
期

間

ア
ス
リ

ト
は
１
週
間
休
ん
だ

ら
３
週
間
が
必
要
に
な
る

筋
肉
が

衰
え
た
い
つ
も
と
違
う
状
態
に
な


て
い
て

バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
筋
肉
を

鍛
え

体
幹

外
側
と
内
側
の
筋
肉

を
手
当
て
し
て
お
か
な
い
と

﹃
こ

ん
な
は
ず
じ

な
か

た
﹄
と
い
う

事
態
に
な

て
し
ま
う

サ

カ


の
ド
イ
ツ
・
ブ
ン
デ
ス
リ

ガ
は
再

開
し
て
け
が
を
し
た
選
手
が
多
く
出

た

一
般
の
人
は
な
お
さ
ら
で

建

設
業
で
も
体
を
使

て
き
た
人
は
準

備
が
大
切
に
な
る
﹂

　
﹁
手
洗
い

マ
ス
ク
が
習
慣
に
な


た
よ
う
に

筋
肉
と
向
き
合

て

意
識
し
た
運
動
で
免
疫
を
高
め
る
必

要
が
あ
る

腹
圧
や
イ
ン
ナ

マ


ス
ル
を
意
識
す
る
だ
け
で
効
果
は
大

き
く
違

て
く
る

お
昼
を
食
べ
て

休
ん
で
仕
事
を
始
め
る
前
に
少
し
の

体
操
を
習
慣
化
す
る
な
ど

体
に
ス

イ

チ
を
入
れ
ま
し

う

体
力
を

付
け
る
に
は

分
走
る
だ
け
で
も
効

果
が
あ
る

歩
幅
を
広
く
す
る
だ
け

で
筋
力

体
力
が
強
化
さ
れ

腹
式

呼
吸
を
意
識
す
る
こ
と
で
効
果
は
さ

ら
に
高
ま
る
﹂

　


東
京
五
輪
が
延
期
に
な


た


　
﹁
建
設
業
の
皆
さ
ん
が
造

て
く

れ
た
舞
台
で
輝
け
る
よ
う
に

ア
ス

リ

ト
は
コ
ン
デ

シ

ン
を
整
え

て
き
た

選
手
の
コ
ン
デ

シ

ン

や
メ
ン
タ
ル
が
落
ち
な
い
よ
う
ト
レ


ナ

ら
が
サ
ポ

ト
し
て
い
る


ア
ス
リ

ト
は
来
年
に
向
け
て
準
備

し
て
い
る

災
害
時
に
は
自
衛
隊
よ

り
も
早
く
対
応
し
て
く
れ
て

ラ
イ

フ
ラ
イ
ン
を
整
え
て
く
れ
る
建
設
業

の
皆
さ
ん
が
い
な
い
と
生
活
が
で
き

な
い

健
康
に
働
い
て
安
全
第
一
で

頑
張

て
い
た
だ
き
た
い
﹂


スペシャル動画の撮影には奥村組が協力した

　製作は建設業振興基金、徳島
県建設業協会が事務局の「けん

せつ体幹体操製作委員会」。腹圧を強化する「ドローイン」
などプログラムが種類の初級編、体幹部全体に効果のあ
る「ハンズアップレッグリフト」など種類の上級編で構
成。約２分秒の動画と説明書付きのＤＶＤがある。
　自動車の整備工場にも採用され、年にはラグビーワー
ルドカップ日本大会に出場したニュージーランド代表オー
ルブラックスの４選手を起用したスペシャル動画をＡＩＧ
損害保険が制作した。生命保険協会の「スポーティライフ
大賞」で企業部門のグランプリを獲得している。建設産業
戦略的広報推進協議会のポータルサイト「建設現場へＧＯ
！」で公開されている。
　製作委員会のメンバーは日本建設業連合会、全国建設業
協会、全国中小建設業協会、全国建設業協同組合連合会、
全国建設産業団体連合会、建設産業専門団体連合会で構成
する。


