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腰
痛
で
、
背
骨
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ

の
矯
正
、
体
操
に
来
る
方
は
後
を
絶

た
な
い
。

な
ぜ
人
は
腰
痛
に
な
る
の
か
？
そ

し
て
、
治
ら
な
い
と
い
っ
て
、
あ
ら
ゆ

る
治
療
法
を
試
し
た
挙
句
、
な
ぜ
最

後
に
背
骨
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
に

た
ど
り
着
く
の
か
？

グ
ル
ー
プ
体
操
教
室
訪
問

今
回
訪
れ
た
の
は
、
向
陽
ス
ポ
ー
ツ
文

化
ク
ラ
ブ
。
発
足
か
ら
三
十
年
以
上
、
地

域
の
方
々
に
よ
り
運
営
さ
れ
て
き
た
歴

史
あ
る
ク
ラ
ブ
で
す
。
背
骨
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
が
始
ま
っ
て
か
ら
六
年
、
指
導
す

る
の
は
藤
井
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
。
開
始

前
か
ら
皆
さ
ん
の
笑
顔
が
印
象
的
で
、
教

室
は
ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な
雰
囲
気
に
溢
れ
て

い
ま
し
た
。

グ
ル
ー
プ
体
操
と
は
？

そ
の
名
の
通
り
、
複
数
人
の
方
々
が
同

じ
体
操
を
し
て
、
背
骨
を
整
え
て
い
く
と

い
う
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
は
、
レ
ッ
ス
ン
の
始

め
に
皆
さ
ん
の
神
経
の
張
り
や
関
節
可

動
域
の
チ
ェ
ッ
ク
を
し
な
が
ら
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
を
と
り
、
今
日
必
要
な
体
操
を

選
び
と
っ
て
い
き
ま
す
。

こ
の
日
は
こ
う
し
た
チ
ェ
ッ
ク
に
加
え
、

皆
さ
ん
に
二
人
組
に
な
っ
て
も
ら
い
、
お

互
い
に
足
の
長
さ
の
左
右
差
や
立
ち
姿

勢
も
見
て
い
く
こ
と
も
し
ま
し
た
。

ワ
イ
ワ
イ
と
楽
し
く
お
互
い
を
見
比
べ

「
前
よ
り
胸
が
張
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き

た
」
な
ど
、
変
化
を
指
摘
し
合
い
ま
す
。

お
互
い
に
悩
み
を
共
有
し
、
励
ま
し
、
盛

り
上
が
る
の
も
、
グ
ル
ー
プ
体
操
の
楽
し

い
と
こ
ろ
。
自
分
の
体
の
状
態
を
把
握
し

、
不
調
改
善
に
向
け
た
対
処
法
や
改
善
す

る
ま
で
の
変
化
も
実
感
で
き
ま
す
。

レ
ッ
ス
ン
が
始
ま
り
・・・

グ
ル
ー
プ
体
操
の
Ｂ
Ｇ
Ｍ
は
、
各
ク
ラ
ス

に
よ
っ
て
様
々
。
こ
の
日
は
ビ
ー
ト
ル
ズ
の

Ｂ
Ｂ
Ｃ
ラ
イ
ヴ
に
乗
せ
て
、
レ
ッ
ス
ン
は
軽

快
に
進
み
ま
す
。

ま
ず
は
背
骨
を
ゆ
る
め
る
体
操
。
動
か

な
い
関
節
と
も
い
わ
る
仙
腸
関
節
や
、
背

骨
一
つ
一
つ
が
本
来
の
位
置
に
矯
正
さ
れ

い
す
い
よ
う
に
考
え
ら
れ
た
体
操
を
行
っ

て
い
き
ま
す
。

こ
こ
で
記
者
は
驚
愕
の
光
景
を
目
に
し

ま
し
た
！

中
で
も
、
特
に
キ
ツ
い
ポ
ー

ズ
が
左
の
写
真
。
こ
の
方
、
足
が
床
に
着

い
て
い
ま
す
！
し
か
も
、
ほ
と
ん
ど
の
皆

さ
ん
も
！
通
常
は
ク
ラ
ス
で
も
一
人
か

二
人
の
方
が
で
き
る
く
ら
い
な
の
で
す
が

・
・
・
。
（私
は
ま
だ
着
き
ま
せ
ん
・
涙
）

後
で
お
聞
き
し
た
と
こ
ろ
、
多
く
の
方

が
五
年
・
六
年
と
通
っ
て
ら
っ
し
ゃ
る
そ
う

で
す
。
継
続
は
力
な
り
。
背
骨
コ
ン
デ
ィ
シ

ョ
ニ
ン
グ
で
確
か
に
体
が
変
わ
っ
て
ゆ
く
。

改
め
て
感
じ
た
瞬
間
で
し
た
。

次
に
二
班
に
分
か
れ
、
参
加
者
同
士
の

ペ
ア
矯
正
と
チ
ュ
ー
ブ
を
使
っ
た
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
。
背
骨
の
土
台
で
あ
る
仙
骨

を
整
え
、
さ
ら
に
そ
の
仙
骨
を
支
え
る

筋
力
を
つ
け
て
、
歪
み
に
く
い
体
作
り
を

し
て
い
き
ま
す
。

慣
れ
て
き
た
方
は
、
チ
ュ
ー
ブ
を
二
重

三
重
に
す
る
な
ど
工
夫
し
て
負
荷
を
上

げ
て
お
り
、
さ
ら
な
る
筋
力
ア
ッ
プ
を
目

指
し
て
い
ま
し
た
。
皆
さ
ん
の
意
識
の
高

さ
が
、
ひ
し
ひ
し
と
伝
わ
っ
て
き
ま
し
た
。

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

一
時
間
半
の
レ
ッ
ス
ン
は
、
あ
っ
と
言
う

間
に
終
了
。
最
後
に
、
数
名
の
方
に
お
話

を
伺
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

ま
ず
は
、
ク
ラ
ス
の
ム
ー
ド
メ
ー
カ
的

存
在
の
堀
明
彦
さ
ん
（男
性
）。
始
め
た

き
っ
か
け
は
「
ゴ
ル
フ
で
股
関
節
を
痛
め

た
」
こ
と
で
、
当
初
は
で
き
な
い
動
き
が
い

く
つ
も
あ
っ
た
そ
う
で
す
。
そ
れ
が
半
年

程
で
痛
み
は
な
く
な
り
、
今
で
は
前
述
の

キ
ツ
い
ポ
ー
ズ
で
足
が
床
に
届
く
ま
で
に

。
さ
ら
に
「テ
ニ
ス
の
時
に
凄
く
動
け
る
よ

う
に
な
っ
た
ん
で
す
。
家
で
も
タ
オ
ル
を

使
っ
て
仙
骨
を
矯
正
し
て
い
ま
す
。
」と

＊
裏
面
に
続
き
ま
す
。

エクササイズＤＶＤ

背骨コンディショニングベーシック2010
DVD（約70分） 3500円 （税込）
監修：日野秀彦
出演：永井宏子・藤井聖司
ナレーション：黒田仁美
脚本：鈴木眞理子・藤井聖司
撮影・編集：鬼崎雅也
音楽：青山ミチル
製作・著作：背骨コンディショニング協会

収録内容
●レクチャー
～痛みの原因と対処法・ なぜ背骨が

歪むといけないの？

●検査
～腰椎・仙骨の歪み検査

●コンディショニング
～仙腸関節のゆるめと矯正
ペア・コンディショニング

●レクチャー
～正しい肩・首の位置とは

●検査
～頚椎・胸椎の歪み検査

●コンディショニング
～頚椎・胸椎をゆるめる運動

●筋力トレーニング
～仙骨の歪みを防ぐトレーニング

・・・などなど、他にも盛りだくさん。

「いつもの体操おうちに帰ると忘れてるのよね～」 「腰が痛いと言っているお母さんに教えて
あげたいんだけどな～」 そんなご要望にお応えしてできました！！
画面に合わせてやってみるだけ。背骨コンディショニングの基本の体操が網羅されています！

ご購入方法は２通り

●お近くの教室でインストラクターより受け取り
→お近くのインストラクターへお問い合わせください。
＊施設により、直接の受渡しが禁止されている場合は
「ご自宅に郵送でお届け」にてお願いいたします。

●ご自宅に郵送でお届け
①info@sebone-c.org まで

以下の内容を記入してメールを送信
・お名前 ・郵便番号 ・ご住所 ・電話番号
・紹介を受けたインストラクター名
＊協会事務局より確認メールが届きます。
＊お電話でお申込の場合、011-886-1111 まで。

②代金（￥3,850)のお振込
・DVD￥3,500＋送料（レターパック）￥350＝￥3,850
・お振込先： 三菱東京ＵＦＪ銀行 札幌支店
普通 3083273 背骨コンディショニング協会

③お振込確認後、商品を発送いたします。
通常1週間以内にお手元に届きます。

背
骨
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
で
は

腰
痛
を
次
の
５
つ
に
分
類
し
て
い
る
。

・
脊
柱
起
立
筋
の
痛
み

・
坐
骨
神
経(

頚
骨
、
腓
骨
）、
大
腿
神
経
、

仙
骨
神
経
叢
の
痛
み

・
腰
椎
及
び
腰
椎
と
仙
骨
の
間
の
関
節

の
痛
み

・
仙
腸
関
節
の
痛
み

・
腰
椎
、
仙
骨
、
尾
骨
、
腸
骨
の
骨
折

一
般
的
に
は
診
断
で
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
、

脊
柱
菅
狭
窄
症
、
す
べ
り
症
、
筋
・
筋
膜

性
腰
痛
、
と
い
う
診
断
さ
れ
る
方
が
多

い
。し

か
し
、
我
々
か
ら
見
る
と
、
こ
れ
ら

の
症
状
は
「診
断
が
つ
く
程
、
骨
が
ズ
レ

て
い
る
」だ
け
で
し
か
な
い
。

そ
の
証
拠
に
矯
正
後
「一
生
治
ら
な

い
」
と
診
断
さ
れ
た
ヘ
ル
ニ
ア
が
治
っ
た
り
、

脊
柱
菅
狭
窄
症
と
診
断
さ
れ
な
く
な
っ

た
例
が
た
く
さ
ん
あ
る
。

ズ
レ
を
治
す
と
い
っ
て
も
、
強
い
力
で
バ

キ
ッ
と
力
を
入
れ
た
り
捻
っ
た
り
す
る
の

で
は
な
く
、
堆
骨
を
一
つ
ず
つ
ミ
リ
単
位

で
、
少
し
づ
つ
、
的
確
に
整
え
て
い
く
。

背
骨
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
で
は
、
骨
の
ズ

レ
を
左
右
、
前
後
の
変
位
、
左
右
の
捻
転

（
ね
じ
れ
）
、
左
右
の
斜
転
（
傾
き
）
に
分
類

し
て
い
る
。
又
そ
れ
ぞ
れ
の
変
位
で
ど
ち

ら
側
、
も
し
く
は
ど
こ
に
痛
み
や
神
経
の

異
常
伝
達
が
起
こ
る
か
、
は
っ
き
り
と
し
た

パ
タ
ー
ン
が
あ
る
。

背
骨
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
で
は
こ
う
し

た
デ
ー
タ
か
ら
、
骨
の
変
位
を
見
れ
ば
痛

み
の
出
る
と
こ
ろ
を
予
測
す
る
事
が
出
来

る
。

（
次
号
に
続
く
）



グ：グループ体操実施会場
パ：個別矯正（パーソナル）実施会場
問合わせ：背骨コンディショニング協会
・TEL 011-886-1111
・E-Mail info@sebone-c.org
・WEB SITE http://sebone-c.org/

黒田 仁美 （くろだ ひとみ）

○背骨コンディショニング協会 理事

●活動場所・・・コナミ調布・府中・一橋学園・武蔵境、
スポーツプラザ梅若、その他

●活動内容・・・背骨コンディショニンググループ体操、背骨矯正、
エアロビクス、ボディヒーリング

●好きな食べ物・・・フルーツ・あんこ
●趣味・・・カフェでまったり ●出身地・・・愛知県名古屋市
●健康のために気をつけている事・・・たっぷりの睡眠

●指導していてよかったと思うこと
・・・ご参加の方が体の変化を感じはじめ、興味を持って取り組みだ
すお手伝いができたとき
●背骨の時におススメのBGM
・・・PIANO Songbirdsっていう鳥の声とピアノの落ち着いたCD

伊藤 昌浩 （いとう まさひろ）

○背骨コンディショニング協会 副理事長

●活動場所・・・青葉スポーツセンター・自由が丘会場・あざみ野会場
代々木上原会場・川崎会場

●活動内容・・・背骨矯正・グループ体操・インストラクター養成
●好きな食べ物・・・魚 ●趣味・・・お料理？
●出身地・・・三重県 松阪市

●健康のために気をつけている事・・・
自然に身をまかせて成り行きを楽 しむ事にしてます。

●指導していてよかったと思うこと・・・
症状が軽くなるにつれ、長年つらく悩んでいた辛そうな表情が
笑顔に変わる瞬間 －ホントに境目があるんですよ

●背骨の時におススメのBGM・・・アコースティックで耳に心地良い曲。
昼下がりにはボサノバもいいですね♪ 半分寝てしまいますけどね

●グ：板橋区赤塚体育館
●グ：板橋区立中台ふれあい館
●グ：向陽スポーツ文化クラブ
●グ：コナミスポーツクラブ稲城
●グ：コナミスポーツクラブ渋谷
●グ：コナミスポーツクラブ調布
●グ：コナミスポーツクラブ一橋学園
●グ：コナミスポーツクラブ本店(品川)
●グ：コナミスポーツクラブ本店八王子
●グ：コナミスポーツクラブ武蔵境
●グ：スポーツプラザ梅若
●グ：セブンカルチャークラブ武蔵境
●グ：ひろばサラ（立川）
●グ：ブリヂストンスポーツアリーナ小平
●グ：ゆうゆう高円寺南館
●パ：あざみ野 大橋スタジオ
●パ：ホテルタートルヒルズ（川崎）
●グ：鎌倉大町会館
●グ：協栄スポーツクラブ十日市場
●グ：横浜市青葉スポーツセンター

関西
●パ：ヒルトン大阪（梅田）
●パ：ＭＡＩＮ ＢＡＲ（芦屋）
●グ：芦屋市民センター

歪んでいる関節は
かたくなってしまいます。
十分にゆるめの体操を行
い、矯正されやすい体を

作ります。

背骨を正しい位置に
支えるために、筋力を

向上させます。

一人でできる矯正とペア
で行う矯正があります。

「個別矯正」では、
インストラクターが背骨
をやさしく整えます。

背骨のゆるめ

矯正

筋力向上

「ゆるめ」「矯正」「筋力向上」の三本柱で背骨の歪みを改善し、諸症状の緩和・改善を
目指すプログラムです。集団で行うグループ体操と、個別の矯正・体操指導があります。
体操はとても簡単ですが、驚くほど効果的！ぜひお近くの会場へお越しください。

北海道
●パ：厚別青葉のまち
●パ：プリンスホテル・国際館パミール
●パ：ホテルニューオータニ札幌
●パ：JSS清田(ｼﾞｬﾊﾟﾝｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ)
●パ・グ：厚別北地区会場
●パ・グ：札幌羊ケ丘教会（無料）
●グ：札幌市厚別区体育館
●グ：札幌市厚別西地区センター
●グ：札幌市厚別南地区センター
●グ：札幌市中島体育センター
●グ：札幌市南区体育館
●グ：フィットネス＆スパ パル札幌
●グ：アベニール

関東
●パ：自由が丘シオジマダンススタジオ
●パ：ティップネス田無店
●パ：ヒルトン東京（新宿）
●パ：府中グリーンプラザ
●パ：緑ヶ丘文化会館（自由が丘）
●パ：代々木上原ホロトロピックサロン
●パ：レプトス（世田谷）
●パ・グ：コナミスポーツクラブ荻窪南口
●パ・グ：ティップネス中野店
●パ・グ：コナミスポーツクラブ府中
●パ・グ：Real Honey （青山）

お客様のお声をいただきました！
E.H様 ５０代 女性 の方です。

感
じ
て
ら
っ
し
ゃ
る
そ
う
で
す
。

ま
た
「
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
方
が
全

員
に
平
等
に
接
し
て
く
だ
さ
る
の
で
、
気

持
ち
よ
く
受
け
ら
れ
ま
す
」
、
「
母
が
ぎ

っ
く
り
腰
に
な
っ
た
時
に
は
、
出
張
矯
正

を
し
て
貰
え
て
助
か
り
ま
し
た
」
と
感
謝

の
言
葉
も
い
た
だ
き
ま
し
た
。

取
材
を
終
え
て
、
皆
さ
ん
の
明
る
い
笑

顔
で
元
気
を
頂
戴
し
た
記
者
。
取
材
に
ご

協
力
い
た
だ
い
た
向
陽
の
皆
さ
ん
、
本
当

に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

記
事
を
読
ん
で
興
味
を
持
た
れ
た
方
。

下
記
の
開
催
場
所
へ
一
度
お
越
し
に
な
っ

て
み
て
く
だ
さ
い
。
教
室
の
詳
細
情
報
は

協
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
も
見
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

「
我
が
家
の
近
く
で
も
教
室
を
開
催
し

て
く
だ
さ
い
」と
い
う
お
声
も
お
寄
せ
く

だ
さ
い
ね
。
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
！

＊
表
面
よ
り
続
き

こ
の
日
も
最
前
列
で
参
加
さ
れ
、
日
々
の

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
で
体
が
楽
に
な
る
こ

と
を
実
感
し
て
ら
っ
し
ゃ
る
様
子
で
し
た

。
最
後
に
は
「こ
れ
か
ら
も
ず
っ
と
参
加
し

た
い
と
思
い
ま
す
。
」
と
お
っ
し
ゃ
っ
て
く

だ
さ
い
ま
し
た
。

女
性
陣
に
も
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
。
梅
葉
さ

ん
・
山
野
井
さ
ん
（
女
性
）
の
お
二
人
は
、

「
膝
の
痛
み
と
足
の
痺
れ
に
悩
ん
で
い
た

と
こ
ろ
友
人
に
薦
め
ら
れ
て
」
、
「
新
聞

を
み
て
」と
参
加
の
き
っ
か
け
は
そ
れ
ぞ

れ
で
し
た
が
、
「膝
の
痛
み
に
悩
ま
さ
れ

る
こ
と
は
今
で
は
ほ
と
ん
ど
な
い
」
、
「不

調
が
和
ら
い
で
い
る
」
と
お
二
人
と
も
効

果
を

＊教室についての
お問い合わせは
背骨コンディショ
ニング協会まで
お気軽にどうぞ！

E－Mail：
info@sebone-c.org
TEL:
011-886-1111


