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そ
の
T
W
で
サ
ー
ビ
ス
の
開
発
・
運
営
・

経
営
の
全
権
を
任
さ
れ
活
躍
す
る
池
澤
智
氏

は
、「
業
界
の
サ
ー
ビ
ス
が
混
在
す
る
中
、そ
の

真
偽
と
品
質
の
向
上
性
を
保
持
し
、パ
ー
ソ
ナ

ル
・
ト
レ
ー
ナ
ー
の
資
格
認
定
や
社
会
的
地

位
の
向
上
こ
そ
が
、さ
ら
な
る
サ
ー
ビ
ス
の
品

質
と
顧
客
満
足
度
に
繋
が
る
」と
語
る
。

　
各
分
野
の
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
を
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
に
持
ち
、
国
内
外
に
お
い
て
業
界
を

リ
ー
ド
す
る
池
澤
氏
に
、お
話
し
を
伺
っ
た
。

パ
ー
ソ
ナ
ル・ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
つ
い
て

　
今
ま
さ
に
自
分
の
健
康
や
美
に
対
し
て

「
専
門
家
の
指
導
を
受
け
る
」と
い
う
時
代
に

な
り
、
個
人
が
真
剣
に
身
体
つ
く
り
に
向
き

合
う
時
代
を
迎
え
て
い
ま
す
。

　
そ
の
中
で「
パ
ー
ソ
ナ
ル
・
ト
レ
ー
ナ
ー
」

を
付
け
る
か
付
け
な
い
か
の
最
大
の
違
い
と

は
、「
結
果
を
最
短
で
得
れ
る
か
ど
う
か
」と

い
う
事
で
す
。

　
身
体
を
動
か
せ
ば
、
必
ず
身
体
の
筋
肉
は

反
応
し
筋
力
が
つ
い
た
り
す
る
の
で
す
が
、

そ
も
そ
も
そ
の
筋
肉
を
増
や
す
事
が
そ
の
人

に
と
っ
て
い
い
の
か
、
と
い
う
ジ
ャ
ッ
ジ
メ

ン
ト
が
ま
ず
最
初
に
必
要
に
な
り
、
そ
れ
に

対
し
最
適
な
負
荷
を
選
ば
な
け
れ
ば
、
そ
の

方
の
理
想
と
す
る
結
果
は
出
な
い
の
で
す
。

　
寄
り
道
し
た
り
、
自
分
流
で
効
率
を
悪
く

す
る
の
で
は
な
く
、
費
や
し
た
時
間
と
コ
ス

ト
に
対
し
、
知
識
と
正
し
い
対
価
を
得
る
…

と
い
う
事
が
身
体
つ
く
り
に
は
必
要
で
、
そ

　
最
初
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で
食
事
の
話
が

あ
っ
た
こ
と
が
、
ト
ー
タ
ル
・
ワ
ー
ク
ア
ウ
ト

を
選
ん
だ
き
っ
か
け
で
し
た
。
医
者
の
立
場
と

し
て
、
運
動
だ
け
の
身
体
作
り
は
間
違
っ
て
い

る
と
考
え
て
お
り
、
共
鳴
を
し
ま
し
た
。
他
の

ジ
ム
も
経
験
し
ま
し
た
が
、
こ
こ
の
質
の
高
さ
、

知
識
の
豊
富
さ
は
他
に
類
を
見
な
い
も
の
で
す

し
、
施
設
の
充
実
・
立
地
や
駐
車
場
の
完
備
も

あ
り
、
仕
事
帰
り
に
利
用
し
や
す
い
環
境
だ
と

思
い
ま
す
。

　
ま
た
６
年
間
継
続
し
て
通
っ
て
い
ま
す
が
、

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
た
後
は
、気
持
ち
よ
く
ス
ッ

キ
リ
眠
れ
、
仕
事
と
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
の
切
り
替

え
が
で
き
心
身
と
も
に
充
実
し
て
お
り
、
今
の

体
形
を
維
持
し
た
い
と
い
う
気
持
ち
が
強
く
な

り
ま
し
た
。

　
実
際
に
仕
事
に
お
い
て
も
、
体
幹
を
鍛
え
て

い
る
か
ら
か
患
者
様
の
診
察
時
に
も
無
理
な
姿

勢
が
お
こ
な
え
た
り
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
使
わ

ず
３
階
ま
で
駆
け
上
が
っ
て
も
息
切
れ
し
な
い

の
で
、
基
礎
体
力
が
上
が
っ
て
い
る
こ
と
を
実

感
し
ま
す
。

　
医
療
機
関
に
従
事
す
る
人
間
と
し
て
は
、
肥

満
（
メ
タ
ボ
）
に
よ
る
糖
尿
や
高
脂
血
症
を
原

因
と
し
た
脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
閉
塞
性
動
脈
硬

化
性
、
糖
尿
病
な
ど
、
様
々
な
病
気
を
併
発
す

る
ケ
ー
ス
を
目
の
当
た
り
に
し
て
お
り
、
最
近

で
は
ロ
コ
モ
、
フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
・
や
せ
す
ぎ
）

の
男
性
も
増
え
て
い
ま
す
。
患
者
様
と
の
話
の

中
で
気
づ
く
事
は
、
若
い
時
に
運
動
や
筋
ト
レ

な
ど
何
も
し
て
い
な
か
っ
た
方
が
多
い
と
い
う

こ
と
で
す
。

　
ジ
ム
で
身
体
を
鍛
え
整
え
る
事
は
若
い
方
は

も
ち
ろ
ん
、
50
代
か
ら
で
も
遅
く
な
い
で
す
し
、

私
自
身
シ
ニ
ア
に
な
っ
て
も
健
康
な
身
体
を
維

持
し
て
い
き
た
い
と
日
々
考
え
て
い
ま
す
。

の
シ
ス
テ
ム
こ
そ
が
パ
ー
ソ
ナ
ル
・
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
で
あ
る
と
考
え
ま
す
。

　
ま
た
そ
れ
に
は
多
く
の
経
験
値
が
必
要

で
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
・
ト
レ
ー
ナ
ー
の
技
量
も

要
求
さ
れ
ま
す
が
、
T
W
で
は
世
界
66
万
人

の
ア
ス
リ
ー
ト
デ
ー
タ
を
ベ
ー
ス
に
、
会
員

の
方
の
目
標
、
ご
要
望
に
応
じ
た
結
果
に
徹

底
的
に
こ
だ
わ
っ
た
最
適
の
メ
ニ
ュ
ー
を
ご

提
案
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
ご
提
供
す
る
サ
ー
ビ
ス
の
品
質
を
担

保
す
る
た
め
に
は
、「
パ
ー
ソ
ナ
ル
・
ト
レ
ー

ナ
ー
」
の
育
成
・
教
育
に
注
力
し
、
技
術
だ
け

で
は
な
く
精
神
力
や
人
間
性
も
そ
の
評
価
の

対
象
に
入
れ
、
サ
ー
ビ
ス
の
根
幹
が
揺
ら
が
ぬ

よ
う
、
明
確
な
マ
ニ
ュ
ア
ル
を
も
と
に
経
験
値

を
積
み
上
げ
て
い
く
た
め
に
も
、
私
自
身
、
各

店
舗
に
足
を
運
び
、
ス
タ
ッ
フ
の
育
成
な
ら
び

に
お
客
様
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
多

く
の
時
間
を
費
や
す
よ
う
に
し
て
お
り
ま
す
。

　
私
共
の
サ
ー
ビ
ス
は
、
先
端
の
設
備
や
情

報
と
と
も
に
、人
が
技
術
を
施
す
と
い
う
、所

謂
ソ
フ
ト
ウ
ェ
ア
（
＝
人
）
を
媒
介
に
し
て
、

サ
ー
ビ
ス
を
ご
提
供
す
る
と
い
う
背
景
が
あ

り
ま
す
の
で
、
そ
の
点
も
定
量
化
し
な
が
ら

品
質
管
理
を
す
る
事
で
、
お
客
様
へ
の
満
足

度
に
つ
な
が
る
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

　
し
か
し
な
が
ら
身
体
つ
く
り
に
お
い
て
は

技
量
だ
け
で
は
な
く
精
神
的
な
サ
ポ
ー
ト
も

重
要
で
、
私
共
が
自
ら
精
神
力
・
人
間
性
を

向
上
さ
せ
な
が
ら
、
お
客
様
に
寄
り
添
い
目

標
に
向
か
い
、
最
短
で
結
果
を
出
せ
る
よ
う

日
々
務
め
て
お
り
ま
す
。

著
名
人
・
ア
ス
リ
ー
ト
か
ら
の

評
価
も
高
い
T
W
の
魅
力
と
は
？

会
員
の
方
の
中
に
多
く
の
著
名
人
・
俳
優
・

ア
ス
リ
ー
ト
の
方
な
ど
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、

皆
様
そ
れ
ぞ
れ
の
明
確
な
目
的
を
も
っ
て
ご
利

用
戴
い
て
お
り
ま
す
。

　
例
え
ば
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
の
方
は
自
分
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
上
げ
た
い
と
か
、
俳
優
の

方
は
役
作
り
に
沿
っ
た
身
体
を
手
に
入
れ
た

い
、
ま
た
経
営
者
の
方
な
ら
よ
り
自
分
を

バ
ー
ジ
ョ
ン
ア
ッ
プ
さ
せ
、
思
考
回
路
を
磨

き
た
い
な
ど
、
自
分
の
職
業
や
ミ
ッ
シ
ョ
ン

に
対
し
力
を
発
揮
し
た
い
と
考
え
ら
れ
、
そ

の
結
果
を
求
め
る
た
め
に
、
T
W
を
選
ん
で

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

で
す
の
で
、皆
様
が
目
標
に
向
か
い
、も
く

も
く
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
さ
れ
て
い
る
の
で

他
の
会
員
の
方
に
気
づ
か
れ
な
い
ほ
ど
集
中

を
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
普
段
ご
活
躍
さ
れ
て

い
る
華
や
か
な
ス
テ
ー
ジ
と
は
対
照
的
な
表

情
で
、
ひ
た
す
ら
ご
自
分
と
向
き
合
い
真
剣

に
取
り
組
ん
で
お
ら
れ
ま
す
。

　
私
共
も
皆
様
が
求
め
る
レ
ベ
ル
を
で
き
る

だ
け
早
く
達
成
で
き
る
よ
う
サ
ポ
ー
ト
を
し

て
お
り
ま
す
し
、
会
員
の
方
す
べ
て
が
そ
の

ほ
ど
よ
い
緊
張
感
の
中
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が

で
き
る
よ
う
環
境
作
り
に
も
配
慮
さ
せ
て
い

た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

ま
た
、身
体
つ
く
り
を
フ
ァッ
シ
ョ
ン
の
よ
う
に

と
ら
え
て
い
る
方
は
、T
W
の
空
間
に
は
そ
ぐ

わ
な
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
し
、最
短
で
最
高

の
結
果
を
出
す
た
め
に
は
環
境
作
り
も
大
き
な

要
素
で
、そ
の
評
価
が
ク
チ
コ
ミ
に
な
り
多
く

の
方
が
ご
利
用
し
て
戴
く
…
そ
ん
な
店
舗
運

営
が
理
想
的
で
正
当
で
あ
る
と
思
い
ま
す
し
、

こ
れ
も
サ
ー
ビ
ス
の
真
価
で
あ
る
と
考
え
ま
す
。

会
員
の
方
に
と
っ
て
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
・
ト

レ
ー
ナ
ー
と
い
う
職
業
は
信
頼
度
が
も
の
を

い
い
、
あ
る
意
味
「
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ
」
の

よ
う
な
要
素
も
あ
り
ま
す
の
で
、
そ
の
方
が

ベ
ス
ト
な
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
に
な
る
た
め

に
、
医
療
・
ス
ポ
ー
ツ
・
健
康
・
美
、
食
ま

た
は
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
全
般
ま
で
、
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
以
外
の
ご
相
談
も
受
け
る
事
も
あ
り

ま
す
。

そ
の
ご
要
望
に
し
っ
か
り
と
お
応
え
し
、

専
門
的
か
つ
柔
軟
に
対
応
す
る
た
め
に
、
そ

の
領
域
の
プ
ロ
の
力
と
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
最

大
限
に
活
か
し
、よ
り
本
質
を
追
求
し
、結
果

を
出
せ
る
環
境
に
あ
る
事
も
T
W
の
魅
力
の

ひ
と
つ
で
あ
る
と
捉
え
て
い
ま
す
。
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世界66万人のアスリー
トの成功例を収集・分析
することで、科学的根拠
を用いた精度の高いメ
ニューを提供。
※日々のトレーニング実績
も電子カルテ化。

顧客のトレーニング・サポートだけでな
く、全店舗の経営に関わる数値管理、
リーダークラスのトレーナーの育成など
各種マネジメン業務も担当。アスリート
の海外自主トレにも帯同する。

池澤 智／著書 
「代謝を上げると仕事が進む！」
カラダを整えるトレーニング術 プレゼント！

タフなビジネスライフと
最高に充実した
ライフスタイルを

手に入れる

営業時間 / 月・水・木・金 9:00～23:00、 火 10:00～23:00、土 10:00～21:00、日・祝 10:00～20:00　 休館日 / 毎月第 2 火曜日と年末年始

トータル・ワークアウト福岡店

世界最先端×最上級のクオリティ×最高のトレーナー

P35に掲載

詳しくは

Personal trainer 

Yuichi Hara

Tomo Ikezawa

最
短
で
結
果
を
得
る
た
め
の〝
カ
ラ
ダ
つ
く
り
〞が

ビ
ジ
ネ
ス
と
人
生
を
成
功
に
導
く パーソナル・トレーナーを目指し、トータ

ル・ワークアウト創設者ケビン山崎の元へ渡
米。2012-2016 ミス・ユニバース・ジャパ
ン オフィシャルトレーナーとして、ボディメ
イクをプロデュース。六本木ヒルズには、自
身が考案した美しいカラダをつくるための高
タンパク質・低脂肪・低糖質メニューを提供
する「TOTAL FOODS」がある。

トータル・ワークアウトプレミアムマネジメント㈱
代表取締役社長/パーソナル・トレーナー

池澤 智

パーソナル・トレーニングのメリットは、一人ひとりに設定した目標に対
し、その方に応じた方法で最短の時間でたどり着ける事です。密度の濃いト
レーニングメニューの作成は、世界66万人のアスリートデータに基づいて
作成され、さらに将来も見据えてご提案をさせていただいております。
原さまの場合、古傷の影響で足が外側に微妙に開いた状態でしたので、正
しくトレーニングをする事で抜群の効果を上げていらっしゃると思います。

パーソナル・トレーニング歴6年
原土井病院　副理事長（48歳）

原 祐一

下山  英明
パーソナル・トレーナー

福岡市博多区中洲3-7-24 gate's 9F-10F　http://totalworkout.jp

０
２
０
年
の
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
開
催
も
決
定
し
、
こ
れ
ま
で
以

上
に
「
身
体
つ
く
り
」
に
対
す
る

意
識
が
向
上
し
様
々
な
サ
ー
ビ
ス
が
市
場
に

提
供
さ
れ
る
中
、「
パ
ー
ソ
ナ
ル
・
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
」
と
い
う
キ
ー
ワ
ー
ド
が
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
業
界
で
も
ス
タ
ン
ダ
ー
ド
な
も
の
と
な
り

つ
つ
あ
る
。

　
し
か
し
す
で
に
1
９
９
０
年
代
か
ら
こ
の

シ
ス
テ
ム
を
確
立
し
、
体
系
化
づ
け
て
き
た

の
が
ト
ー
タ
ル
・
ワ
ー
ク
ア
ウ
ト
（
以
下

T
W
）の
代
表
ケ
ビ
ン
山
崎
氏
で
あ
り
、そ
の

業
界
に
お
け
る
功
績
は
大
き
い
。

　
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
業
界
で
ピ
ー
ク
だ
っ
た

2
0
0
6
年
を
さ
ら
に
上
回
る
今
、利
用
者
の

意
識
は
よ
り
ナ
レ
ッ
ジ
な
方
向
性
に
シ
フ
ト

し
、
身
体
つ
く
り
の
本
質
を
見
極
め
、
個
人
が

し
っ
か
り
と
し
た
目
標
と
時
間
軸
を
も
っ
て

自
分
と
向
き
合
い
健
康
や
美
に
留
意
す
る
時

代
に
、T
W
の
真
価
・
ビ
ジ
ョ
ン
の
正
当
性
は
、

よ
り
多
く
の
人
間
の
支
持
を
集
め
て
い
る
。

-TOTALWorkout Lab. -原さんのパーソナル・トレーニング方法を解説

2015 ミス・ユニバース日本代表
（宮本エリアナ）

腓腹筋、ヒラメ筋、ふく
らはぎ、前脛骨筋（脛）、
可動域をより正しくする
ことで走りが正しくな
り、神経伝達経路が良く
なります。

筋肉量が増えれば、より
多くのエネルギーを消費
できる基礎代謝のよい体
となります。シャープに
引き締まり、基礎代謝量
も向上した、脂肪の付き
にくい体に変化します。

目的・体質に合わせて最
適な食生活を実現。こだ
わりの食事を店舗にてご
提供。また毎日ご自宅ま
でお届けするサービスも
始めました。

走る姿を真横や真後ろか
ら撮影し動作分析を行う
事で、コーチングの支援
及びデータ分析が可能。
現状を第三者の視点で

「見て・知る」ことがで
き課題が明確に。

ランニングをする際、内
転筋の開きをチューブを
使用し意識的に可動効率
と神経伝達経路を改善。
課題箇所をトレーニング
で効率良く効果的にアッ
プさせます。

Personal trainer 

日
々
務
め
て
お
り
ま
す
。

目的・体質に合わせて最
適な食生活を実現。こだ
わりの食事を店舗にてご
提供。また毎日ご自宅ま
でお届けするサービスも

トータル・ワークアウト 会員

ト レ ー ニ ン グ メ
ニューと体の状態を
カウンセリング

プロゴルファーが使
用するメニューを、原
様用にカスタマイズ

筋肉をつけることで
カロリー消費しやす
い体づくり＝基礎代
謝アップ

高タンパクで・低脂
肪・低糖質。大切な
食事が無理なく・自
然で・簡単に

自身のトレーニング
を客観的に観察し理
解することが効率良
く結果を導く

脳から筋肉への神経
伝達経路を良くし、2
つ以上の筋肉を順に
使う能力を向上

STEP 1

STEP 4 STEP 5 STEP 6

STEP 2 STEP 3
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限定特典
◀ご入会の方

先着15名様！

会
員
の
方
の
声
で
多
い
も
の
は
？

　
会
員
の
方
か
ら
お
声
を
戴
く
も
の
を
総
じ

て
い
う
と
、
「
人
生
の
密
度
が
濃
く
な
っ

た
」
と
い
う
事
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
例
え
ば
、２４
時
間
と
い
う
時
間
は
変
わ
ら
な

い
の
で
す
が
、健
康
に
な
っ
た
り
、体
力
が
つ
く

と
仕
事
や
趣
味
に
費
や
す
時
間
を
増
や
す
事

が
で
き
ま
す
。例
え
ば
明
日
映
画
を
見
よ
う
で

は
な
く
、残
業
後
に
映
画
館
に
行
く
と
い
う
風

に
、プ
ラ
ス
の
時
間
を
作
る
事
が
で
き
ま
す
。

　
何
と
な
く
疲
れ
た
毎
日
を
過
ご
す
の
で
は

な
く
、
自
分
が
や
り
た
い
事
が
多
く
こ
な
せ

る
よ
う
に
な
る
と
、
そ
こ
か
ら
得
ら
れ
る
情

報
量
も
多
く
な
り
、
仕
事
や
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト

が
充
実
し
ま
す
。

　
そ
し
て
前
向
き
の
サ
イ
ク
ル
に
な
り
、よ
り
良

い
人
生
の
ス
パ
イ
ラ
ル
が
生
ま
れ
ま
す
。

　
ま
た
、多
忙
な
方
ほ
ど
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
こ

な
さ
れ
て
い
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
し
、お
歳
を

と
ら
れ
て
体
力
が
衰
え
、代
謝
が
落
ち
て
き
て

も
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
事
で
い
い
変
化
が
生

ま
れ
、キ
ャ
パ
シ
テ
ィ
が
拡
が
り
ま
す
。

　
む
し
ろ
、年
齢
が
高
い
方
の
方
が
そ
の
変
化

に
気
づ
く
こ
と
も
多
い
よ
う
で
す
し
、ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
始
め
る
年
齢
は
関
係
な
い
の
で
す
。

　
T
W
会
員
で
も
あ
る
著
名
な
方
が
こ
う
お
っ

し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。「
成
長
す
る
自
分
に
は
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
し
か
会
え
な
い
」と
。

今
後
の
構
想
な
ど
を
お
聞
か
せ
く
だ

さ
い

　
T
W
で
は
ア
ジ
ア
で
も
こ
こ
に
し
か
な
い
と
い

う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
マ
シ
ン
の
導
入
や
、蓄
積
さ
れ

た
デ
ー
タ
ベ
ー
ス
に
対
応
で
き
る
設
備
等
を
完

備
し
て
い
ま
す
が
、や
は
り
今
後
は
、私
共
の
品

質
の
軸
で
あ
る
、パ
ー
ソ
ナ
ル・ト
レ
ー
ナ
ー
の
数

を
正
し
く
増
や
し
て
、よ
り
一
層
サ
ー
ビ
ス
に
磨

き
を
か
け
て
い
く
事
が
さ
ら
な
る
使
命
で
あ
る

と
考
え
て
い
ま
す
の
で
、現
在
の
１
１
０
人
体

制
か
ら
２
０
０
人
体
制
ぐ
ら
い
ま
で
に
増
や
し

て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
は
単
に
店
舗
を
展
開
す
る
と
い
う
よ

り
、派
遣
の
量
を
増
や
す
な
ど
需
要
が
あ
る
と

こ
ろ
に
対
し
サ
ー
ビ
ス
を
ご
提
供
し
て
い
く
な

ど
を
考
え
て
お
り
ま
す
し
、そ
の
た
め
に
も
パ
ー

ソ
ナ
ル・ト
レ
ー
ナ
ー
の
力
量
を
示
す
資
格
制
度

や
人
材
育
成
に
も
注
力
し
、も
っ
と
加
速
度
的

に
短
時
間
で
質
の
い
い
ト
レ
ー
ナ
ー
を
輩
出
し
、

ハ
イ
グ
レ
ー
ド
な
サ
ー
ビ
ス
を
ご
提
供
し
続
け
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。
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そ
の
T
W
で
サ
ー
ビ
ス
の
開
発
・
運
営
・

経
営
の
全
権
を
任
さ
れ
活
躍
す
る
池
澤
智
氏

は
、「
業
界
の
サ
ー
ビ
ス
が
混
在
す
る
中
、そ
の

真
偽
と
品
質
の
向
上
性
を
保
持
し
、パ
ー
ソ
ナ

ル
・
ト
レ
ー
ナ
ー
の
資
格
認
定
や
社
会
的
地

位
の
向
上
こ
そ
が
、さ
ら
な
る
サ
ー
ビ
ス
の
品

質
と
顧
客
満
足
度
に
繋
が
る
」と
語
る
。

　
各
分
野
の
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
を
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
に
持
ち
、
国
内
外
に
お
い
て
業
界
を

リ
ー
ド
す
る
池
澤
氏
に
、お
話
し
を
伺
っ
た
。

パ
ー
ソ
ナ
ル・ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
つ
い
て

　
今
ま
さ
に
自
分
の
健
康
や
美
に
対
し
て

「
専
門
家
の
指
導
を
受
け
る
」と
い
う
時
代
に

な
り
、
個
人
が
真
剣
に
身
体
つ
く
り
に
向
き

合
う
時
代
を
迎
え
て
い
ま
す
。

　
そ
の
中
で「
パ
ー
ソ
ナ
ル
・
ト
レ
ー
ナ
ー
」

を
付
け
る
か
付
け
な
い
か
の
最
大
の
違
い
と

は
、「
結
果
を
最
短
で
得
れ
る
か
ど
う
か
」と

い
う
事
で
す
。

　
身
体
を
動
か
せ
ば
、
必
ず
身
体
の
筋
肉
は

反
応
し
筋
力
が
つ
い
た
り
す
る
の
で
す
が
、

そ
も
そ
も
そ
の
筋
肉
を
増
や
す
事
が
そ
の
人

に
と
っ
て
い
い
の
か
、
と
い
う
ジ
ャ
ッ
ジ
メ

ン
ト
が
ま
ず
最
初
に
必
要
に
な
り
、
そ
れ
に

対
し
最
適
な
負
荷
を
選
ば
な
け
れ
ば
、
そ
の

方
の
理
想
と
す
る
結
果
は
出
な
い
の
で
す
。

　
寄
り
道
し
た
り
、
自
分
流
で
効
率
を
悪
く

す
る
の
で
は
な
く
、
費
や
し
た
時
間
と
コ
ス

ト
に
対
し
、
知
識
と
正
し
い
対
価
を
得
る
…

と
い
う
事
が
身
体
つ
く
り
に
は
必
要
で
、
そ

　
最
初
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で
食
事
の
話
が

あ
っ
た
こ
と
が
、
ト
ー
タ
ル
・
ワ
ー
ク
ア
ウ
ト

を
選
ん
だ
き
っ
か
け
で
し
た
。
医
者
の
立
場
と

し
て
、
運
動
だ
け
の
身
体
作
り
は
間
違
っ
て
い

る
と
考
え
て
お
り
、
共
鳴
を
し
ま
し
た
。
他
の

ジ
ム
も
経
験
し
ま
し
た
が
、
こ
こ
の
質
の
高
さ
、

知
識
の
豊
富
さ
は
他
に
類
を
見
な
い
も
の
で
す

し
、
施
設
の
充
実
・
立
地
や
駐
車
場
の
完
備
も

あ
り
、
仕
事
帰
り
に
利
用
し
や
す
い
環
境
だ
と

思
い
ま
す
。

　
ま
た
６
年
間
継
続
し
て
通
っ
て
い
ま
す
が
、

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
た
後
は
、気
持
ち
よ
く
ス
ッ

キ
リ
眠
れ
、
仕
事
と
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
の
切
り
替

え
が
で
き
心
身
と
も
に
充
実
し
て
お
り
、
今
の

体
形
を
維
持
し
た
い
と
い
う
気
持
ち
が
強
く
な

り
ま
し
た
。

　
実
際
に
仕
事
に
お
い
て
も
、
体
幹
を
鍛
え
て

い
る
か
ら
か
患
者
様
の
診
察
時
に
も
無
理
な
姿

勢
が
お
こ
な
え
た
り
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
使
わ

ず
３
階
ま
で
駆
け
上
が
っ
て
も
息
切
れ
し
な
い

の
で
、
基
礎
体
力
が
上
が
っ
て
い
る
こ
と
を
実

感
し
ま
す
。

　
医
療
機
関
に
従
事
す
る
人
間
と
し
て
は
、
肥

満
（
メ
タ
ボ
）
に
よ
る
糖
尿
や
高
脂
血
症
を
原

因
と
し
た
脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
閉
塞
性
動
脈
硬

化
性
、
糖
尿
病
な
ど
、
様
々
な
病
気
を
併
発
す

る
ケ
ー
ス
を
目
の
当
た
り
に
し
て
お
り
、
最
近

で
は
ロ
コ
モ
、
フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
・
や
せ
す
ぎ
）

の
男
性
も
増
え
て
い
ま
す
。
患
者
様
と
の
話
の

中
で
気
づ
く
事
は
、
若
い
時
に
運
動
や
筋
ト
レ

な
ど
何
も
し
て
い
な
か
っ
た
方
が
多
い
と
い
う

こ
と
で
す
。

　
ジ
ム
で
身
体
を
鍛
え
整
え
る
事
は
若
い
方
は

も
ち
ろ
ん
、
50
代
か
ら
で
も
遅
く
な
い
で
す
し
、

私
自
身
シ
ニ
ア
に
な
っ
て
も
健
康
な
身
体
を
維

持
し
て
い
き
た
い
と
日
々
考
え
て
い
ま
す
。

の
シ
ス
テ
ム
こ
そ
が
パ
ー
ソ
ナ
ル
・
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
で
あ
る
と
考
え
ま
す
。

　
ま
た
そ
れ
に
は
多
く
の
経
験
値
が
必
要

で
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
・
ト
レ
ー
ナ
ー
の
技
量
も

要
求
さ
れ
ま
す
が
、
T
W
で
は
世
界
66
万
人

の
ア
ス
リ
ー
ト
デ
ー
タ
を
ベ
ー
ス
に
、
会
員

の
方
の
目
標
、
ご
要
望
に
応
じ
た
結
果
に
徹

底
的
に
こ
だ
わ
っ
た
最
適
の
メ
ニ
ュ
ー
を
ご

提
案
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
ご
提
供
す
る
サ
ー
ビ
ス
の
品
質
を
担

保
す
る
た
め
に
は
、「
パ
ー
ソ
ナ
ル
・
ト
レ
ー

ナ
ー
」
の
育
成
・
教
育
に
注
力
し
、
技
術
だ
け

で
は
な
く
精
神
力
や
人
間
性
も
そ
の
評
価
の

対
象
に
入
れ
、
サ
ー
ビ
ス
の
根
幹
が
揺
ら
が
ぬ

よ
う
、
明
確
な
マ
ニ
ュ
ア
ル
を
も
と
に
経
験
値

を
積
み
上
げ
て
い
く
た
め
に
も
、
私
自
身
、
各

店
舗
に
足
を
運
び
、
ス
タ
ッ
フ
の
育
成
な
ら
び

に
お
客
様
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
多

く
の
時
間
を
費
や
す
よ
う
に
し
て
お
り
ま
す
。

　
私
共
の
サ
ー
ビ
ス
は
、
先
端
の
設
備
や
情

報
と
と
も
に
、人
が
技
術
を
施
す
と
い
う
、所

謂
ソ
フ
ト
ウ
ェ
ア
（
＝
人
）
を
媒
介
に
し
て
、

サ
ー
ビ
ス
を
ご
提
供
す
る
と
い
う
背
景
が
あ

り
ま
す
の
で
、
そ
の
点
も
定
量
化
し
な
が
ら

品
質
管
理
を
す
る
事
で
、
お
客
様
へ
の
満
足

度
に
つ
な
が
る
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

　
し
か
し
な
が
ら
身
体
つ
く
り
に
お
い
て
は

技
量
だ
け
で
は
な
く
精
神
的
な
サ
ポ
ー
ト
も

重
要
で
、
私
共
が
自
ら
精
神
力
・
人
間
性
を

向
上
さ
せ
な
が
ら
、
お
客
様
に
寄
り
添
い
目

標
に
向
か
い
、
最
短
で
結
果
を
出
せ
る
よ
う

日
々
務
め
て
お
り
ま
す
。

著
名
人
・
ア
ス
リ
ー
ト
か
ら
の

評
価
も
高
い
T
W
の
魅
力
と
は
？

会
員
の
方
の
中
に
多
く
の
著
名
人
・
俳
優
・

ア
ス
リ
ー
ト
の
方
な
ど
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、

皆
様
そ
れ
ぞ
れ
の
明
確
な
目
的
を
も
っ
て
ご
利

用
戴
い
て
お
り
ま
す
。

　
例
え
ば
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
の
方
は
自
分
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
上
げ
た
い
と
か
、
俳
優
の

方
は
役
作
り
に
沿
っ
た
身
体
を
手
に
入
れ
た

い
、
ま
た
経
営
者
の
方
な
ら
よ
り
自
分
を

バ
ー
ジ
ョ
ン
ア
ッ
プ
さ
せ
、
思
考
回
路
を
磨

き
た
い
な
ど
、
自
分
の
職
業
や
ミ
ッ
シ
ョ
ン

に
対
し
力
を
発
揮
し
た
い
と
考
え
ら
れ
、
そ

の
結
果
を
求
め
る
た
め
に
、
T
W
を
選
ん
で

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

で
す
の
で
、皆
様
が
目
標
に
向
か
い
、も
く

も
く
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
さ
れ
て
い
る
の
で

他
の
会
員
の
方
に
気
づ
か
れ
な
い
ほ
ど
集
中

を
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
普
段
ご
活
躍
さ
れ
て

い
る
華
や
か
な
ス
テ
ー
ジ
と
は
対
照
的
な
表

情
で
、
ひ
た
す
ら
ご
自
分
と
向
き
合
い
真
剣

に
取
り
組
ん
で
お
ら
れ
ま
す
。

　
私
共
も
皆
様
が
求
め
る
レ
ベ
ル
を
で
き
る

だ
け
早
く
達
成
で
き
る
よ
う
サ
ポ
ー
ト
を
し

て
お
り
ま
す
し
、
会
員
の
方
す
べ
て
が
そ
の

ほ
ど
よ
い
緊
張
感
の
中
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が

で
き
る
よ
う
環
境
作
り
に
も
配
慮
さ
せ
て
い

た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

ま
た
、身
体
つ
く
り
を
フ
ァッ
シ
ョ
ン
の
よ
う
に

と
ら
え
て
い
る
方
は
、T
W
の
空
間
に
は
そ
ぐ

わ
な
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
し
、最
短
で
最
高

の
結
果
を
出
す
た
め
に
は
環
境
作
り
も
大
き
な

要
素
で
、そ
の
評
価
が
ク
チ
コ
ミ
に
な
り
多
く

の
方
が
ご
利
用
し
て
戴
く
…
そ
ん
な
店
舗
運

営
が
理
想
的
で
正
当
で
あ
る
と
思
い
ま
す
し
、

こ
れ
も
サ
ー
ビ
ス
の
真
価
で
あ
る
と
考
え
ま
す
。

会
員
の
方
に
と
っ
て
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
・
ト

レ
ー
ナ
ー
と
い
う
職
業
は
信
頼
度
が
も
の
を

い
い
、
あ
る
意
味
「
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ
」
の

よ
う
な
要
素
も
あ
り
ま
す
の
で
、
そ
の
方
が

ベ
ス
ト
な
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
に
な
る
た
め

に
、
医
療
・
ス
ポ
ー
ツ
・
健
康
・
美
、
食
ま

た
は
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
全
般
ま
で
、
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
以
外
の
ご
相
談
も
受
け
る
事
も
あ
り

ま
す
。

そ
の
ご
要
望
に
し
っ
か
り
と
お
応
え
し
、

専
門
的
か
つ
柔
軟
に
対
応
す
る
た
め
に
、
そ

の
領
域
の
プ
ロ
の
力
と
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
最

大
限
に
活
か
し
、よ
り
本
質
を
追
求
し
、結
果

を
出
せ
る
環
境
に
あ
る
事
も
T
W
の
魅
力
の

ひ
と
つ
で
あ
る
と
捉
え
て
い
ま
す
。
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世界66万人のアスリー
トの成功例を収集・分析
することで、科学的根拠
を用いた精度の高いメ
ニューを提供。
※日々のトレーニング実績
も電子カルテ化。

顧客のトレーニング・サポートだけでな
く、全店舗の経営に関わる数値管理、
リーダークラスのトレーナーの育成など
各種マネジメン業務も担当。アスリート
の海外自主トレにも帯同する。

池澤 智／著書 
「代謝を上げると仕事が進む！」
カラダを整えるトレーニング術 プレゼント！

タフなビジネスライフと
最高に充実した
ライフスタイルを

手に入れる

営業時間 / 月・水・木・金 9:00～23:00、 火 10:00～23:00、土 10:00～21:00、日・祝 10:00～20:00　 休館日 / 毎月第 2 火曜日と年末年始

トータル・ワークアウト福岡店

世界最先端×最上級のクオリティ×最高のトレーナー

P35に掲載

詳しくは

Personal trainer 

Yuichi Hara

Tomo Ikezawa

最
短
で
結
果
を
得
る
た
め
の〝
カ
ラ
ダ
つ
く
り
〞が

ビ
ジ
ネ
ス
と
人
生
を
成
功
に
導
く パーソナル・トレーナーを目指し、トータ

ル・ワークアウト創設者ケビン山崎の元へ渡
米。2012-2016 ミス・ユニバース・ジャパ
ン オフィシャルトレーナーとして、ボディメ
イクをプロデュース。六本木ヒルズには、自
身が考案した美しいカラダをつくるための高
タンパク質・低脂肪・低糖質メニューを提供
する「TOTAL FOODS」がある。

トータル・ワークアウトプレミアムマネジメント㈱
代表取締役社長/パーソナル・トレーナー

池澤 智

パーソナル・トレーニングのメリットは、一人ひとりに設定した目標に対
し、その方に応じた方法で最短の時間でたどり着ける事です。密度の濃いト
レーニングメニューの作成は、世界66万人のアスリートデータに基づいて
作成され、さらに将来も見据えてご提案をさせていただいております。
原さまの場合、古傷の影響で足が外側に微妙に開いた状態でしたので、正
しくトレーニングをする事で抜群の効果を上げていらっしゃると思います。

パーソナル・トレーニング歴6年
原土井病院　副理事長（48歳）

原 祐一

下山  英明
パーソナル・トレーナー

福岡市博多区中洲3-7-24 gate's 9F-10F　http://totalworkout.jp

０
２
０
年
の
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
開
催
も
決
定
し
、
こ
れ
ま
で
以

上
に
「
身
体
つ
く
り
」
に
対
す
る

意
識
が
向
上
し
様
々
な
サ
ー
ビ
ス
が
市
場
に

提
供
さ
れ
る
中
、「
パ
ー
ソ
ナ
ル
・
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
」
と
い
う
キ
ー
ワ
ー
ド
が
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
業
界
で
も
ス
タ
ン
ダ
ー
ド
な
も
の
と
な
り

つ
つ
あ
る
。

　
し
か
し
す
で
に
1
９
９
０
年
代
か
ら
こ
の

シ
ス
テ
ム
を
確
立
し
、
体
系
化
づ
け
て
き
た

の
が
ト
ー
タ
ル
・
ワ
ー
ク
ア
ウ
ト
（
以
下

T
W
）の
代
表
ケ
ビ
ン
山
崎
氏
で
あ
り
、そ
の

業
界
に
お
け
る
功
績
は
大
き
い
。

　
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
業
界
で
ピ
ー
ク
だ
っ
た

2
0
0
6
年
を
さ
ら
に
上
回
る
今
、利
用
者
の

意
識
は
よ
り
ナ
レ
ッ
ジ
な
方
向
性
に
シ
フ
ト

し
、
身
体
つ
く
り
の
本
質
を
見
極
め
、
個
人
が

し
っ
か
り
と
し
た
目
標
と
時
間
軸
を
も
っ
て

自
分
と
向
き
合
い
健
康
や
美
に
留
意
す
る
時

代
に
、T
W
の
真
価
・
ビ
ジ
ョ
ン
の
正
当
性
は
、

よ
り
多
く
の
人
間
の
支
持
を
集
め
て
い
る
。

-TOTALWorkout Lab. -原さんのパーソナル・トレーニング方法を解説

2015 ミス・ユニバース日本代表
（宮本エリアナ）

腓腹筋、ヒラメ筋、ふく
らはぎ、前脛骨筋（脛）、
可動域をより正しくする
ことで走りが正しくな
り、神経伝達経路が良く
なります。

筋肉量が増えれば、より
多くのエネルギーを消費
できる基礎代謝のよい体
となります。シャープに
引き締まり、基礎代謝量
も向上した、脂肪の付き
にくい体に変化します。

目的・体質に合わせて最
適な食生活を実現。こだ
わりの食事を店舗にてご
提供。また毎日ご自宅ま
でお届けするサービスも
始めました。

走る姿を真横や真後ろか
ら撮影し動作分析を行う
事で、コーチングの支援
及びデータ分析が可能。
現状を第三者の視点で

「見て・知る」ことがで
き課題が明確に。

ランニングをする際、内
転筋の開きをチューブを
使用し意識的に可動効率
と神経伝達経路を改善。
課題箇所をトレーニング
で効率良く効果的にアッ
プさせます。

Personal trainer 

日
々
務
め
て
お
り
ま
す
。

目的・体質に合わせて最
適な食生活を実現。こだ
わりの食事を店舗にてご
提供。また毎日ご自宅ま
でお届けするサービスも

トータル・ワークアウト 会員

ト レ ー ニ ン グ メ
ニューと体の状態を
カウンセリング

プロゴルファーが使
用するメニューを、原
様用にカスタマイズ

筋肉をつけることで
カロリー消費しやす
い体づくり＝基礎代
謝アップ

高タンパクで・低脂
肪・低糖質。大切な
食事が無理なく・自
然で・簡単に

自身のトレーニング
を客観的に観察し理
解することが効率良
く結果を導く

脳から筋肉への神経
伝達経路を良くし、2
つ以上の筋肉を順に
使う能力を向上

STEP 1

STEP 4 STEP 5 STEP 6

STEP 2 STEP 3
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限定特典
◀ご入会の方

先着15名様！

会
員
の
方
の
声
で
多
い
も
の
は
？

　
会
員
の
方
か
ら
お
声
を
戴
く
も
の
を
総
じ

て
い
う
と
、
「
人
生
の
密
度
が
濃
く
な
っ

た
」
と
い
う
事
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
例
え
ば
、２４
時
間
と
い
う
時
間
は
変
わ
ら
な

い
の
で
す
が
、健
康
に
な
っ
た
り
、体
力
が
つ
く

と
仕
事
や
趣
味
に
費
や
す
時
間
を
増
や
す
事

が
で
き
ま
す
。例
え
ば
明
日
映
画
を
見
よ
う
で

は
な
く
、残
業
後
に
映
画
館
に
行
く
と
い
う
風

に
、プ
ラ
ス
の
時
間
を
作
る
事
が
で
き
ま
す
。

　
何
と
な
く
疲
れ
た
毎
日
を
過
ご
す
の
で
は

な
く
、
自
分
が
や
り
た
い
事
が
多
く
こ
な
せ

る
よ
う
に
な
る
と
、
そ
こ
か
ら
得
ら
れ
る
情

報
量
も
多
く
な
り
、
仕
事
や
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト

が
充
実
し
ま
す
。

　
そ
し
て
前
向
き
の
サ
イ
ク
ル
に
な
り
、よ
り
良

い
人
生
の
ス
パ
イ
ラ
ル
が
生
ま
れ
ま
す
。

　
ま
た
、多
忙
な
方
ほ
ど
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
こ

な
さ
れ
て
い
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
し
、お
歳
を

と
ら
れ
て
体
力
が
衰
え
、代
謝
が
落
ち
て
き
て

も
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
事
で
い
い
変
化
が
生

ま
れ
、キ
ャ
パ
シ
テ
ィ
が
拡
が
り
ま
す
。

　
む
し
ろ
、年
齢
が
高
い
方
の
方
が
そ
の
変
化

に
気
づ
く
こ
と
も
多
い
よ
う
で
す
し
、ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
始
め
る
年
齢
は
関
係
な
い
の
で
す
。

　
T
W
会
員
で
も
あ
る
著
名
な
方
が
こ
う
お
っ

し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。「
成
長
す
る
自
分
に
は
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
し
か
会
え
な
い
」と
。

今
後
の
構
想
な
ど
を
お
聞
か
せ
く
だ

さ
い

　
T
W
で
は
ア
ジ
ア
で
も
こ
こ
に
し
か
な
い
と
い

う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
マ
シ
ン
の
導
入
や
、蓄
積
さ
れ

た
デ
ー
タ
ベ
ー
ス
に
対
応
で
き
る
設
備
等
を
完

備
し
て
い
ま
す
が
、や
は
り
今
後
は
、私
共
の
品

質
の
軸
で
あ
る
、パ
ー
ソ
ナ
ル・ト
レ
ー
ナ
ー
の
数

を
正
し
く
増
や
し
て
、よ
り
一
層
サ
ー
ビ
ス
に
磨

き
を
か
け
て
い
く
事
が
さ
ら
な
る
使
命
で
あ
る

と
考
え
て
い
ま
す
の
で
、現
在
の
１
１
０
人
体

制
か
ら
２
０
０
人
体
制
ぐ
ら
い
ま
で
に
増
や
し

て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
は
単
に
店
舗
を
展
開
す
る
と
い
う
よ

り
、派
遣
の
量
を
増
や
す
な
ど
需
要
が
あ
る
と

こ
ろ
に
対
し
サ
ー
ビ
ス
を
ご
提
供
し
て
い
く
な

ど
を
考
え
て
お
り
ま
す
し
、そ
の
た
め
に
も
パ
ー

ソ
ナ
ル・ト
レ
ー
ナ
ー
の
力
量
を
示
す
資
格
制
度

や
人
材
育
成
に
も
注
力
し
、も
っ
と
加
速
度
的

に
短
時
間
で
質
の
い
い
ト
レ
ー
ナ
ー
を
輩
出
し
、

ハ
イ
グ
レ
ー
ド
な
サ
ー
ビ
ス
を
ご
提
供
し
続
け
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。
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