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運動・スポーツ・健康

の困り事を一手に引き

受ける総合会社を目指

します！「どうしたら

いい？」という相談が

うれしいです！遠慮な

くご連絡下さい！

位髙 駿夫 （Toshio ITAKA）

＜所属＞

・株式会社ハイクラス 代表取締役

・神奈川産業保健総合支援センター 相談員

・東海大学体育学部および法政大学 非常勤講師

＜資格＞

・博士（スポーツ健康科学） ・健康運動指導士

・第一種衛生管理者 ・ホームヘルパー2級

＜学歴＞

・順天堂大学大学院スポーツ健康科学研究科 博士後期課程

・東海大学大学院体育学研究科 修士課程

＜経歴＞

ＡＴを目指して大学入学するが、迷いを感じ、研究の道へ。

研究を現場で実施し、スポーツ科学による現場支援を

より実践可能な社会を作るため、院在学中(25歳）に会社設立。

22歳の時に、大手企業で12週間の講演による健康プログラムを

始めて実施し、参加者は平均－5kgの成果を出す。

その後も様々な企業や行政で、講演や実技指導などのプログラムを実施。

その他、アスリートの遺伝子解析や研究費、記事監修など多方面で活動。



3取り組むべき残された課題は、「運動不足の解消」のみかもしれない（!?）

第99回横浜市景況・経営動向調査（平成28年12月実施）

従業員の健康上の課題（複数回答）
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他社での事例
ANAグループ

JFEスチール

花王株式会社 川崎工場
※弊社が実施

田中貴金属工業株式会社 平塚工場
※弊社が実施

ボディビルダー世界チャンピオン
と実践する運動セミナー

体操を開発し、実施

測定や体操を長期的に実施
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運動を含めた健康経営の実践が重要
運動を通した

健康づくり

身体的な健康 精神的な健康 経営的な健康

• 体脂肪：メタボ

• 筋肉量：ロコモ

• 骨：骨折

• 脳：認知症

• 腰痛・肩こり

• ストレス対策

• 幸福感

• リフレッシュ

• 交流、交流

• 福利厚生

• 生産性

• 欠勤・休職

• 労働災害対策

• 医療費

• 採用

継続的なデータ分析と評価を行い、

効果を確認しながら、堅実に実施することが大切！
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年間安全衛生計画に組み込みPDCA

組織の行動変容

• 現状把握

• 効果測定

• 実施継続

• 新規施策

• 実施内容

• 情報提供

• 年間計画

• 長期計画

PLAN DO

CheckAction

「部署☞事業所☞会社」展開には“時間”と“データ”が必須



7

KAPモデルと適切な指導を組み合わせる！

個人の行動変容

知識
Knowledge

・正しい情報
・必要性
・リスク

継続をできないを支える指導者と仕組み

態度
Attitude

・できそう
・やってみよう
・やらなきゃ！

行動
Practice

・運動
・食事改善
・予防活動

意思決定バランス

メリット
（恩恵）

デメリット
（負担）

＜指導時のポイント＞

・デメリットへの対処方法

・更なるメリットの提供

・人間関係によるより最適な指導

・過去との違いによる気づきの提供

適切なインセンティブ等も大事♪



社内で「体組成測定＆指導」

自分の筋肉量や脂肪量を知って、

健康づくりの運動や食事のきっかけに！



9誰が指導するかが大切な時代に

引用：2023/5/19毎日新聞記事

ボディビルダー＝名トレーナー!?

運動指導者の多くは、指導者本人

が運動好きの場合が多い。

学びは実技等が多く、企業や行政

などへの運動介入経験は少ない。

さらに、自分の経験に基づく指導

が中心となる人も多い。

指導者の質こそがサービスのレベ

ルであり、指導者を選ぶ力が必要

［参考］



運動指導の専門家は誰？

医師 保健師 栄養士
理学
療法士

ヘルパー 体育教員
健康運動
指導士

資格 国家 国家 国家 国家 公的 国家 公財

知識 ◎ ○ ○ ○ △ △ ○

運動 ？ △ △ ◎ △ ◎ ◎

対象者 広い 広い 広い リハビリ 高齢者 学生 広い

理学療法士

理学療法士を一言でいうならば
動作の専門家です。寝返る、起
き上がる、立ち上がる、歩くなど
の日常生活を行う上で基本とな
る動作の改善を目指します。
（日本理学療法士協会より引用）

専門家集団の得意分野
を発揮するネットワークの
構築が求められる。
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公助☞互助☞自助☞共助 の計画で！

長期計画・目的

公助

互助

自助

共助

普及啓発・気づきやきっかけの提供

１人では実施できないを支援

自分で実施の支援

仲間を巻きこむ

・年代別の研修

・体力測定

・イベント

・情報提供

・人間ドック

・部署での運動

・指導者の介入

・歩数イベント

・インセンティブ

・福利厚生

・フィットネス

・景品、表彰

・サークル活動

・ボランティア

・団体リーダー

※運動に関しては、自助的な介入だけでは成果が出にくい

◆各個人を共助に向けて、成長させることが大切

◆必要性を内発的に理解させ、社内の協力者を増やす

◆様々な内容を展開し、無関心者を減らし、全員取り組む



御清聴ありがとうございました。

・健康情報の定期配信を行っています！

・ご質問・ご相談も可能です！

☜ご登録下さい！

ホームページ ：https://itakatoshio.com
メールアドレス：toshio.itaka@gmail.com
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