
こ
ん
に
ち
は
！

　

背
骨
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
で
す
。

寒
さ
が
厳
し
い
季
節
で
す
が
、
皆
様
、

お
変
わ
り
あ
り
ま
せ
ん
か
？

今
号
は
…
…

　

さ
て
、
今
回
は
背
骨
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
・
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
研
修

に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

背
骨
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
・
イ
ン

ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に
は
、
技
術
や
経
験
な

ど
に
よ
っ
て
初
級
か
ら
上
級
へ
と
段

階
を
経
た
い
く
つ
か
の
資
格
が
あ
り
ま

す
。

　

各
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
が
、
上
を
目

指
し
て
、
あ
る
い
は
そ
れ
ぞ
れ
の
資
格

の
中
で
更
に
知
識
と
技
術
と
経
験
を
高

め
る
た
め
に
、
日
々
勉
強
を
し
て
い
ま

す
。

　

そ
の
努
力
を
確
認
し
、
ま
と
め
を
す

る
場
の
ひ
と
つ
が
『
チ
ュ
ー
ニ
ン
グ

ア
ッ
プ
研
修
』
と
い
う
勉
強
会
で
す
。

年
に
数
回
行
わ
れ
、
前
回
は
十
月
に
東

京
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

そ
の
模
様
を
少
し
ご
紹
介
い
た
し
ま

す
。

日
曜
日
の
夜
な
の
に

　

二
十
五
名
近
く
の
イ
ン
ス
タ
ラ
ク

タ
ー
が
集
結
し
た
二
〇
一
〇
年
度
第
二

回
チ
ュ
ー
ン
ア
ッ
プ
研
修
（
実
は
想
像

以
上
に
集
ま
っ
た
た
め
、
椅
子
が
足
り

な
く
て
座
り
き
れ
ま
せ
ん
で
し
た
…
）。

今
回
の
テ
ー
マ
は
、頚
椎
と
胸
椎
で
す
。

　

理
論
編
で
は
、
ま
ず
全
員
に
背
骨
の

絵
を
描
い
て
も
ら
い
、
背
骨
の
構
造
や

神
経
の
伝
達
経
路
な
ど
解
剖
学
の
復
習

を
行
い
ま
す
。
後
ろ
を
振
り
向
く
時
や

首
を
か
し
げ
る
際
の
頚
椎
一
つ
一
つ
の

動
き
や
正
し
い
ア
ラ
イ
メ
ン
ト（
姿
勢
）

に
つ
い
て
、
肩
こ
り
・
め
ま
い
・
バ
ネ

指
な
ど
の
症
状
に
つ
い
て
、
ま
た
そ
の

不
調
に
背
骨
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
で

は
ど
う
ア
プ
ロ
ー
チ
す
る
か
な
ど
、
参

加
者
の
目
が
真
剣
に
キ
ラ
リ
と
光
る
時

で
す
。

　

次
は
、
実
技
編
。
以
前
の
講
習
会
で

勉
強
し
た
動
き
を
ロ
ー
ル
プ
レ
イ
で
復

習
し
た
り
、
新
し
く
習
う
動
き
を
実
際

に
動
き
な
が
ら
習
得
し
て
い
き
ま
す
。

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
自
身
も
背
骨
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
の
効
果
を
感
じ
、
時

に
意
見
交
換
を
行
い
ま
す
。
緩
め
・
矯

正
・
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
背
骨
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
の
三
要
素
す
べ
て
を

勉
強
し
ま
す
の
で
、
三
時
間
の
研
修
も

あ
っ
と
い
う
間
で
す
。
終
了
後
も
、
質

問
や
相
談
や
情
報
交
換
を
し
た
り
、
お

喋
り
を
し
た
り
で
な
か
な
か
解
散
で
き

ま
せ
ん
。「
背
骨
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン

グ
が
ん
ば
る
ぞ
ー
！
」
と
改
め
て
や
る

気
が
み
な
ぎ
っ
て
く
る
の
で
す
。

皆
様
に
…
…

　

こ
う
し
た
勉
強
の
内
容
は
、
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
を
通
じ
て
皆
様
に
お
届
け

し
た
い
!!

こ
れ
が
私
達
の
切
な
る
願
い
で
す
。
ぜ

ひ
背
骨
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
に
足
を

お
運
び
く
だ
さ
い
。

　

そ
し
て
、
ど
う
ぞ
気
軽
に
各
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
に
お
声
を
か
け
て
く
だ
さ

い
ま
せ
。

　

御
質
問
・
ご
相
談
・
ご
意
見
・
ご
感

想
…
。
全
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
が
お
待

ち
申
し
上
げ
て
お
り
ま
す
。

　

仙
腸
関
節
や
肩
鎖
関
節
が
萎
縮
し
や

す
い
時
期
で
す
の
で
、
ど
う
ぞ
背
骨
コ

ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
で
し
っ
か
り
緩
め

て
快
適
な
毎
日
を
お
過
ご
し
く
だ
さ
い

ね
。

エクササイズＤＶＤ

畳の部屋にて実技講習中です

会議室は椅子が足りなくなるハプニングも

ご購入方法は 2 通り
₁ 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。

₂ご自宅に郵送でお届け　送料₃₅₀円
 info@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。
　折り返しご連絡を致します。

「親戚やお友達におしえてあげたい」「教わった体操をおうちで気ままにやってみたい」
そんなご要望にお応えしてできました！　画面にあ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。

ＤＶＤの中のゆるめの動きを説明します。

　仙腸関節をゆるめる動き
１．楽にうつ伏せになる
２．足を腰幅に開いて膝を曲げる（DVD

では足裏を天井に向けてと紹介してい
ますが、よく力を抜いてできる姿勢で）

３．片足をまわす（膝を軸に力みを抜いて）

４． 左右の足を外回し・内回し、それ
ぞれ30回位

毎日行なってもいいですよ、調子が良ければ
まわす回数を増やしてみましょう。
楽にできるようなら上体を起こして、足を外
側にひらいてみましょう。
DVDではその他にもたくさんの動きをご紹
介しています、どうぞご利用下さい。

背
骨
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
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Sebone
Conditioning
Association Sebone Conditioning Association

背骨コンディショニング協会

背骨コンディショニング
ベーシック　2010

「背骨コンディショニングは背骨の歪みを整えることにより、肩凝り 腰痛をはじめ関節痛手足
のしびれ偏頭痛などのあらゆる症状の改善 緩和を目指していくプログラムです。西洋医学では
膝の痛みに対しては、膝そのものだけを検査し、治療してゆきます。背骨コンディショニング
では、膝が痛いという場合も、まず背骨の歪みを見てゆきます。このプログラムの目標は、その
歪みをとり、皆さんの自然治癒力を引き出せるようにしてゆく事です。」…レクチャーより

背骨コンディショニング ベーシック　2010

背骨コンディショニング
ベーシック　2010

監修：日野　秀彦
　　　　　　背骨コンディショニング協会　代表理事　　背骨コンディショニング　創始者
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：PEACEFUL MOVIE PROJECT　代表・監督　鬼崎　雅也
音楽：青山ミチル　www.aoyamamichiru,com
製作・著作・発売元：背骨コンディショニング協会　www.sebone-c.org

「                   」および「背骨コンディショニング協会」は登録商標です。
本プログラム名を無断で使用する事は禁じられています。本プログラムの内容を指導するには
「背骨コンディショニング協会」の認定を受ける必要があります。
本DVDで紹介する体操の効果には個人差があります。事故やケガ・故障などについては
一切責任を負いかねます。ご自信の健康や体調を考慮し、十分に注意してください。

この商品は、家庭内での私的視聴に目的を限って販売及び発売するものです。このディスクに収録されている映像及び音声、
並びにパッケージに関する総ての権利は著作権者に留保されており、著作権者の許可なく上記の目的以外の使用（レンタル・
複製・上映・放映・改変など）は、法律で固く禁じられております。　Printed in Taiwan 　SCA-201001　￥3,500（税込）

背骨コンディショニングの３要素
～痛みの原因と対処法・
なぜ背骨が歪むといけないの？

～腰椎・仙骨の歪み検査

～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

●検査

●コンディショニング

●筋力トレーニング

●レクチャー

●検査

●コンディショニング

～正しい肩・首の位置とは

～頚椎・胸椎の歪み検査

～頚椎・胸椎をゆるめる運動

～仙骨の歪みを防ぐトレーニング

収録内容

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。

●発行：平成22年12月20日

　 札幌市清田区美しが丘2条2丁目　TEL：011-886-1111
●WEB  SITE：http://sebone-c.org/
●E-MAIL：info@sebone-c.org
＊「 　　　　　　　　　」および「背骨コンディショニング協会」は登録商標です

Let's try!

　

今
回
は
、
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
に
つ
い
て
。

　

よ
く
、
痛
み
に
対
し
て「
ヘ
ル
ニ
ア
で
神
経

を
圧
迫
し
て
痛
み
が
出
て
い
る
。」
と
答
え
が

帰
っ
て
く
る
が
、背
骨
の
中
に
あ
る
脊
髄
側（
脊

柱
菅
の
中
）に
ヘ
ル
ニ
ア
が
出
た
場
合
は
圧
力

を
逃
す
事
が
出
来
な
い
の
で
そ
の
圧
迫
で
症
状

が
出
る
の
が
理
解
で
き
る
。

　

し
か
し
脊
髄
神
経
側（
背
骨
の
外
側
）に
出

た
場
合
は
、
神
経
は
あ
る
程
度
の
柔
軟
性
が
あ

り
逃
が
れ
る
事
が
出
来
る
の
で
よ
ほ
ど
大
き

な
ヘ
ル
ニ
ア
か
、
神
経
を
切
断
す
る
程
勢
い
よ

く
激
し
く
出
た
の
で
な
け
れ
ば
影
響
は
無
い
と

思
わ
れ
る
。

　

そ
の
証
拠
に

・ 

左
に
ヘ
ル
ニ
ア
が
あ
る
の
に
右
に
痛
み
が
あ

る
、
も
し
く
は
そ
の
逆
の
人
が
い
る
。

・ 

無
作
為
に
痛
み
の
な
い
人
に
Ｍ
Ｒ
Ｉ
を
か
け

た
と
こ
ろ
約
二
十
一
〜
三
十
六
％
の
人
に
ヘ

ル
ニ
ア
が
あ
る
事
が
確
認
さ
れ
る
。
長
谷
川

淳
史
著『
腰
痛
は
怒
り
で
あ
る
』p30　

し
か
し
、

症
状
は
出
て
い
な
い
。

　

決
定
的
な
の
は

・ 

ヘ
ル
ニ
ア
の
手
術
を
し
た
の
に
治
ら
な
い
人

が
い
る
事
。
〜
ヘ
ル
ニ
ア
が
原
因
で
あ
れ
ば
、

原
因
で
あ
る
ヘ
ル
ニ
ア
の
切
除
＝
原
因
を
取

り
除
い
た
の
で
あ
る
か
ら
治
ら
な
く
て
は
い

け
な
い
。

　

こ
う
し
た
事
実
か
ら
、
ヘ
ル
ニ
ア
が
痛
み
の

原
因
と
は
考
え
が
た
い
。

　

ま
た
、
前
回
の
コ
ラ
ム
で
も
説
明
し
た
よ
う

に
、
ヘ
ル
ニ
ア
に
な
る
程
骨
が
ズ
レ
て
い
る

（
骨
の
ズ
レ
に
よ
り
一
方
向
に
圧
が
加
わ
っ
た
）

だ
け
、
な
の
で
そ
れ
を
矯
正
す
れ
ば
い
い
。

事
実
、
背
骨
を
矯
正
し
て「
一
生
治
ら
な
い
」

と
言
わ
れ
た
ヘ
ル
ニ
ア
が
無
く
な
っ
て
い
る
の

を
Ｍ
Ｒ
Ｉ
で
確
認
し
て
い
る
人
が
沢
山
い
る
。

　

で
は
何
が
原
因
か
？

神
経
を
圧
迫
し
て（
押
し
て
）症
状
が
出
る
の

で
あ
れ
ば
＝
圧
迫
説
。

牽
引
し
て
も（
引
っ
張
っ
て
も
）症
状
が
出
る

の
で
あ
る
＝
牽
引
説
。

　

つ
ま
り
、
神
経
を
牽
引
し
て
い
る
こ
と
も
痛

み
の
原
因
と
な
る
。

　

こ
の
牽
引
説
が
現
代
医
学
に
は
考
慮
さ
れ
て

い
な
い
の
で
、
腰
痛
の
原
因
が
わ
か
ら
な
い
・

痛
み
の
説
明
が
出
来
な
い
の
で
あ
る
。

　

腰
痛
だ
け
で
は
な
く
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
や
原

因
不
明
と
云
わ
れ
て
い
る
病
も
神
経
の
牽
引
説

で
な
け
れ
ば
説
明
が
つ
か
な
い
も
の
が
沢
山
あ

る
。

　

こ
れ
に
つ
い
て
は
又
の
機
会
に
説
明
す
る
こ

と
に
し
ま
す
。

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
製作・著作：背骨コンディショニング協会



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。

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。

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。

お客様のお声をいただきまし た ! !

児島　富美子（こじま　ふみこ）
○背骨コンディショニング協会　理事

鈴木　眞理子（すずき　まりこ）
○背骨コンディショニング協会　理事

Ｙ様　60代　女性

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/

ＫＴ様　50代　女性

背骨コンディショニング・グループ体操にご参加の方々より
いただいたお声です。ありがとうございました！

●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
●パ・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橋本
●グ：セブンカルチャークラブ武蔵境
●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
●グ：Real Honey（青山）
●パ：あざみ野大橋スタジオ
●パ：ホテルタートルヒルズ（川崎）
●パ：鎌倉大町会館
●グ：共栄スポーツクラブ十日市場
●グ：鎌倉生涯学習センター
●グ：横浜市青葉スポーツセンター（市ヶ尾）
関西
●パ：ヒルトン大阪（梅田）
●グ：セントラルフィットネスクラブ都島
●グ：セントラルフィットネスクラブ住ノ江
●グ：ＮＨＫ文化センター京橋教室
●パ：MAIN BAR（芦屋）
●グ：芦屋市民センター
●グ：セントラルウェルネスクラブ平野
●グ：西宮スタジオフェアレディー

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・グ：厚別北地区会場
●パ・グ：札幌羊ケ丘教会（無料）
●グ：アベニール
●グ：札幌市厚別北区会場
●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：北広島市シルバー人材センター
●グ：フィットネス＆スパパル札幌
関東
●パ：ザ・クラブ・アット恵比寿ガーデン
●パ：自由が丘シオジマダンススタジオ
●パ：スタジオグランブルー（荻窪）
●パ：ダンス・フィットネススタジオＡＴ（下高井戸）
●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：目黒区緑ヶ丘文化会館
●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：六本木シンフォニーサロン
●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
●グ：板橋区赤塚体育館
●グ：板橋区立中台ふれあい館
●グ：グランサイズ青山

●活動場所…… コナミ稲城・渋谷・本店・本店八王子・横浜青葉スポー
ツセンター

●活動内容…… 背骨コンディショニンググループ体操・エアロビクス・
気功

●好きな食べ物……餃子・寿司・カツ丼・スイーツ全般
●趣味……犬の散歩・DVD鑑賞・フラ
●出身地…… 色々な所を転々として育ちました。出生地はアメリカテ

キサス州です
●健康のために気をつけている事…… 嫌な事は寝て忘れ次の日に持ち

越さない
●指導してよかったと思うこと…… お客様の素敵な笑顔に触れられること
●背骨の時にお薦めのBGM…… ハワイアンのケアリイ・レイシェル

●活動場所……青葉スポーツセンター
●活動内容…… 背骨コンディショニンググループ体操・ボディパンプ・ 

ボディバイブ ・中高年らくらくトレーニング
●好きな食べ物……お寿司
●趣味……旅行
●出身地……奈良県
●健康のために気をつけていること……食事＋睡眠＋笑い
●指導してよかったこと……参加者の気持ち良さそうな笑顔
●背骨のときにおすすめのBGM……オルゴール・アロマの曲


