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痛
・
肩
こ
り
な
ど
の
予
防
に
つ
な
が

る
実
技
プ
ロ
グ
ラ
ム
等
を
実
施
し
、

ト
ラ
ッ
ク
上
で
は
走
り
方
の
指
導

な
ど
を
受
け
た
。

指
定
管
理
者
ニ
ー
ズ
に
応
え
る
事
業

　

同
事
業
は
、
N
P
O
法
人
ス
ポ
ー

ツ
セ
ー
フ
テ
ィ
ー
ジ
ャ
パ
ン
と
㈱

行
政
支
援
研
究
所
が
企
画
協
力
し
、

中
高
年
ス
ポ
ー
ツ
愛
好
者
を
対
象

と
し
た
「
大
好
き
な
ス
ポ
ー
ツ
を

生
涯
楽
し
め
る
身
体
づ
く
り
」
に

フ
ォ
ー
カ
ス
し
た
教
室
事
業
。
全
国

の
公
共
ス
ポ
ー
ツ
施
設
の
管
理
運

営
を
行
う
指
定
管
理
者
の
ニ
ー
ズ

に
応
え
な
が
ら
、
自
主
事
業
と
し
て

展
開
し
て
も
ら
う
こ
と
を
意
図
し

て
行
わ
れ
る
同
事
業
は
、

　

①
既
存
の
「
技
術
向
上
」
や
「
勝

つ
・
強
く
な
る
た
め
の
ス
キ
ル
指
導
」

の
教
室
事
業
で
は
な
く
、
市
民
の
た

め
の
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
支
援
事
業
と

し
て
、
ス
ポ
ー
ツ
愛
好
者
が
一
生
涯

元
気
に
、
ケ
ガ
な
く
、
大
好
き
な
ス

　

7
月
25
日
、
日
産
ス
タ
ジ
ア
ム

多
目
的
会
議
室
に
お
い
て
、
佐
保

豊
N
P
O
法
人
ス
ポ
ー
ツ
セ
ー
フ

テ
ィ
ー
ジ
ャ
パ
ン
代
表
理
事
を
講

師
と
し
た
「
生
涯
ラ
ン
ナ
ー
の
た

め
の
ス
ポ
ー
ツ
セ
ー
フ
テ
ィ
ー
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
（
参
加
対
象
：
市
民
ラ

ン
ナ
ー
）」
お
よ
び
「
生
涯
サ
ッ
カ
ー

プ
レ
ー
ヤ
ー
の
た
め
の
ス
ポ
ー
ツ

セ
ー
フ
テ
ィ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
参

加
対
象
35
歳
以
上
の
男
女
サ
ッ

カ
ー
プ
レ
ー
ヤ
ー
）」（
主
催
：
日
産

ス
タ
ジ
ア
ム
（
新
横
浜
公
園
指
定

管
理
者
・
横
浜
市
体
育
協
会
）、
共

催
：
N
P
O
法
人
ス
ポ
ー
ツ
セ
ー
フ

テ
ィ
ー
ジ
ャ
パ
ン
、
企
画
：
㈱
行
政

支
援
研
究
所
）
が
行
わ
れ
た
。
そ
れ

ぞ
れ
30
人
ほ
ど
が
参
加
し
、
ケ
ガ
を

し
に
く
い
身
体
づ
く
り
を
目
的
と

し
て
、
手
軽
に
行
う
こ
と
の
で
き
る

セ
ル
フ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
方
法
な

ど
を
学
習
。
ど
の
よ
う
な
筋
力
、
体

力
が
そ
の
ス
ポ
ー
ツ
に
は
必
要
な

の
か
を
学
ぶ
と
と
も
に
、
腰
痛
・
膝

ポ
ー
ツ
を
楽
し
め
る
身
体
づ
く
り

に
フ
ォ
ー
カ
ス
し
た
、
こ
れ
ま
で
に

な
か
っ
た
ま
っ
た
く
新
し
い
指
導

コ
ン
セ
プ
ト
で
あ
る

　

②
一
部
の
施
設
や
地
域
に
限
定

し
た
単
発
の
ス
ク
ー
ル
事
業
で
は

な
く
、
全
国
の
公
共
ス
ポ
ー
ツ
施
設

（
指
定
管
理
者
）
が
主
催
者
と
な
っ

た
横
断
的
、
か
つ
継
続
発
展
的
な
自

主
事
業
展
開
で
あ
る

｜
と
い
う
2
点
の
特
徴
を
挙
げ
る

こ
と
が
で
き
る
。対
象
競
技
種
目
は
、

卓
球
、バ
ド
ミ
ン
ト
ン
、バ
レ
ー
ボ
ー

ル
、
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
、
野
球
、

サ
ッ
カ
ー
、
テ
ニ
ス
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
、

ス
イ
ミ
ン
グ
と
い
う
、
市
民
ス
ポ
ー

ツ
で
人
気
の
あ
る
9
種
目
。
そ
れ
ぞ

れ
の
ス
ポ
ー
ツ
の
特
性
に
合
わ
せ

た
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
実
施
し
、
参
加
者

が
取
り
組
ん
で
い
る
ス
ポ
ー
ツ
に

関
連
し
た
イ
メ
ー
ジ
し
や
す
い
動

き
を
取
り
入
れ
な
が
ら
身
体
づ
く

り
の
手
助
け
を
行
い
、
少
し
で
も
長

く
好
き
な
競
技
を
続
け
て
も
ら
え

る
こ
と
を
意
図
し
て
い
る
。

今
後
も
随
時
開
催
を
予
定

　

同
事
業
は
、
今
後
も
随
時
開
催

予
定
。
事
業
の
内
容
な
ど
詳
細
は
、 

行
政
支
援
研
究
所
内
、
ス
ポ
ー
ツ

セ
ー
フ
テ
ィ
ー
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ス

ク
ー
ル
事
務
局
（
担
当
宮
・
中
島
、
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）
ま
で
。

ス
ポ
ー
ツ
愛
好
者
が
参
加
し

ケ
ガ
を
し
に
く
い
身
体
づ
く
り
な
ど
を
学
習

1　スピード、パワー、持久力、コーディネーション能力、敏しょ
う性、可動性など多くの能力を必要とするサッカーの特性
を紹介し、必要なトレーニングなどを講義

2、3　ウォームアップ（ストレッチ）の模様
4　パフォーマンス向上に必要な身体の軸つくりにつなげる体

幹コアトレーニングなどを実施
5　日産スタジアムのトラック上でも指導を実施

（写真はすべて「生涯サッカープレーヤーのためのスポーツセー
フティートレーニング」時のもの） 「スポーツセーフティートレーニング」を実施

〜日産スタジアム〜
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