
14 November 2011　　Volume 18　　 Number 9

SINCE 1991．．．
BRIGDING THE GAP

between science

and practical

application

SINCE 1991．．．
BRIGDING THE GAP

between science

and practical

application

Ｃ NSCA JAPAN
Volume 18, Number 9, pages 14-15

Ｑ１　パーソナルトレーナーとなるま
でのいきさつをお話しください。
野口　大学時代、趣味レベルではあり
ましたがバスケットボールとスキーに
明け暮れ、大学卒業後もスポーツと密
にかかわっていきたいとの想いから、
何らかの形でアスリートの役に立つよ
うな仕事に就きたいと考えるようにな
りました。そしてアスリートをサポー
トする仕事に関する情報収集を始めた
のですが、当時はインターネットも存
在せず、情報収集に限りがあったこと
から、アスリートのサポート＝スポー
ツメーカーという安易な発想で、何の
躊
ためら

躇いもなく（株）ナイキジャパンに就
職しました。ところが、入社後に待ち
受けていたのはアスリートのサポート
とは全く異なる商品流通の職であり、
自ずと別の形でアスリートをサポート
するための仕事を模索するようになり
ました。就職後に取り組み始めたトラ

イアスロンのトレーニング方法をアメ
リカの雑誌等を通じて学ぶ過程で、ア
メリカではトレーニング指導が仕事と
して成立していること、One on One
でトレーニング指導をするパーソナル
トレーナーという専門職が存在するこ
とを知り、自分の理想とすべきアス
リートをサポートする形としてパーソ
ナルトレーナーを目指すようになりま
した。

Ｑ２　目指し始めてどのような活動を
されましたか？
野口　パーソナルトレーナーという専
門職の存在を認識したものの、どうす
ればなれるのかが分からず、悶々とし
た日々を送っていました。あるとき
たまたま訪れた「社会人のための大学
院説明会」で筑波大学に社会人を対象
とする修士課程体育研究科があること
を知り、まずは専門的な知識を身につ
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・筑波大学大学院修士課程体育研究科修了
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クライアントの特性を見極めるスキルを
向上させ、科学的知見を構築したい

競争の厳しいパーソナルトレーニング業界で、指導者として活躍す
るためには、どのようなことが大切なのか。実際に第一線で指導さ
れている方々の言葉から探っていく。そこから少なからず共通する
ものが見えてくるはずである。

けるために大学院へ進学することを決
意しました（内心、修士課程を修了す
ればパーソナルトレーナーとして活動
できるのではないかと安易に考えてお
りましたが）。しかしながら、当時在
職していたナイキジャパンでは重要な
職務を任されるようになっており、大
学院へ進学することを決意してから
約 4 年も費やすことになりましたが、
その間、仕事を続けながら日本体育協
会公認スポーツ指導者資格を取得し、
トライアスロンを中心とするトレーニ
ング方法をアメリカの雑誌等から独学
で学んでいきました。
　こうして大学卒業後約 7 年間にわた
りトレーニングに関して独学で学んだ
後に、筑波大学大学院修士課程体育研
究科に進学いたしました。大学院では
持久的運動時における疲労に関する研
究に取り組み、無事に修士課程を修了
したのですが、修士課程を修了しただ
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けではパーソナルトレーナーとして活
動できるに至らず、路頭に迷っていま
した。そんな矢先に、自宅周辺でフィッ
トネスクラブのスタッフトレーナー募
集告知を見かけ、大手フィットネスク
ラブでアルバイトスタッフトレーナー
としての活動を始めました。当時の
フィットネスクラブにおいては、まだ
まだパーソナルトレーニングが普及し
ておらず、私が所属したクラブにおい
てもパーソナルトレーニングは導入さ
れてはいませんでしたが、一般の方々
に対するトレーニング指導やスタジオ
でのグループレッスン指導を通じて、
子どもから高齢者に至るまで幅広い
方々を対象とするトレーニング指導ス
キルを身につけていきました。
　こうした活動を経て、所属していた
フィットネスクラブにおいて登録パー
ソナルトレーナーの募集を開始したの
と同時に、フィットネスクラブの登録
パーソナルトレーナーとしてアスリー
トに限らず幅広い対象者を対象とする
活動を開始しました。

Ｑ３　現在はどのような方に指導され
ていますか？ また、指導で大切にし
ていること、得意なことは何ですか？
野口　現在は完全に独立した形でパー
ソナルトレーナーとして活動してお
り、 20 代後半女性～ 80 代男性といっ
た一般のクライアントのリクエストに
合わせて、リコンディショニングを中
心としたパーソナルトレーニング指導
を提携先のフィットネスクラブ、クラ
イアントのご自宅、オフィス等で行
なっています。
　指導を実施するに際しては、クライ
アントの身体的特性はもちろんのこ
と、心理特性や思考特性、行動特性を
考慮するよう心がけ、クライアントが
トレーニングを心地よいと認識しても
らえるように意識しています。なぜな
ら、一般の方々はトレーニングに対す
る動機付けが低い傾向にあり、トレー
ニングを継続していただく上ではいか

にトレーニングに対する動機付けを高
めるかが重要なポイントになるからで
す。具体的には、クライアントに応じ
て言葉遣いを変える（例えばレップ数
のカウントをカウントアップ、あるい
はカウントダウンするといった使い分
け）、個々のパーソナルスペースを考
慮した指導ポジションをとるようにす
る、といった指導を心がけるようにし
ています。
　パーソナルトレーナーとして活動を
始めた当初から、リコンディショニン
グを中心としたパーソナルトレーニン
グ指導に取り組んでいることから、ク
ライアントの身体の状況を見極めなが
ら段階的にトレーニングプログラムを
発展させることを得意としております
が、クライアントの身体は個々異なり、
一つの方法論では解決できないといっ
ても過言ではないことから、常に自己
研鑽を怠らないよう意識しています。
　現在はクライアントの皆様に 3 ヵ
月単位（以上）でのパーソナルトレーニ
ング指導契約を基本とし、トレーニン
グとは身体に（可逆的）変化を起こす
「過程」であることを理解していただく
よう心がけています。このような契約
システムは、トレーニング効果を最大
限に引き出すために設定したものなの
ですが、クライアントのトレーニング
に対する意識が変わり、目標が達成し
やすくなるとともに、一つの目標が達
成してもクライアント自らが新たな課

題や目標を見つけ、パーソナルトレー
ニングの継続率が高まるといった相乗
効果が生まれています。
　そして、現在は特に積極的な営業活
動を行なってはいませんが、上述した
ような契約システムが一つの営業活動
的な役割を担っているのではないかと
考えています。

Ｑ４　ご自身が感じている課題や今後
の目標などについてお話しください。
野口　パーソナルトレーニング指導と
は個々の身体的、心理的、思考的、行
動的特性、すなわちパーソナリティを
見極めたトレーニング指導であると考
えていますが、これらの見極め方はこ
れまでの指導経験に基づくものであり
客観性に欠ける面があります。そこで、
今後は、クライアントの様々な特性を
見極めるための方法論を確立しなけれ
ばと考えております。
　また今後は、パーソナルトレーナー
を目指すきっかけであったアスリート
のトレーニングサポートにも取り組ん
でいきたいと考えております。さらに、
パーソナルトレーニング指導がOne 
on Oneコミュニケーションの上に成
り立つトレーニング指導形態であるこ
とから、コミュニケーション学的視点
からパーソナルトレーニング指導の在
り方や有効性を検証するための研究活
動にも取り組んでいきたいと考えてい
ます。◆

トレーニングを継続してい
ただくために、クライアン
トの特性を的確に見極める
能力を磨き続けること、ま
た研究することは、とても
重要なことだと思います。


