
北翔大学生涯スポーツ学部研究紀要　第10号
Bulletin of Hokusho University School of Lifelong Sport　No. 10

平成31年３月
March，2019

Ⅰ．はじめに

　我が国におけるスポーツ振興は学校体育と

企業スポーツを中心として行われてきたが，

少子化，高齢化社会，企業のクラブ経営難な

どの影響によりスポーツ環境の転換を図るべ

く，身近な地域に生涯にわたってスポーツに

親しめる環境の整備と「住民主体」によって

運営されるシステムを志向する総合型地域

スポーツクラブの設立が推進されてきた1）。

1995年に文部省（現文部科学省）が「総合型

地域スポーツクラブ育成モデル事業」を開始

して以来，2017年７月現在全国で3580（創設

準備段階も含む）のクラブが育成されてきて

いる2）。

　2000年には，文部科学省が「スポーツ振興

基本計画」（2006年改定）を策定し，この基本

計画における生涯スポーツに関する政策目標

として，生涯スポーツ社会を実現するために

成人の週１回以上のスポーツ実施率が２人に

１人になることを目指すことを掲げている3）。

また，具体的な施策として2010年までに各市

区町村に少なくとも１つは総合型地域スポー

ツクラブを設立することと，総合型地域スポ

ーツクラブの育成を支援する広域スポーツセ

ンターを各都道府県に少なくとも１つは設置

することを位置づけている。したがって，生

涯スポーツ社会実現のためには，総合型地域

スポーツクラブの育成が重要な役割を担って

いるといえる。

　北海道についてみると，道内179市町村のう

ち107の市町村で総合型地域スポーツクラブが

枝幸町における総合型スポーツクラブへの支援実践
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設置されており，創設準備中も含め159のクラ

ブが設立されている（2017年７月現在）2）。そ

の中の１つに，枝幸三笠山スポーツクラブ（以

下，エムスク）がある。エムスクは，2010年

に設立（2012年に法人格取得）され，町民の

健康と福祉の増進，子どもたちの健全育成，

コミュニティの形成を目的として，幼児から

高齢者までを対象とした各種スポーツ教室や

スポーツイベント，カルチャースクール等の

事業を展開している。エムスクと北翔大学は

2017年度より３年計画で「スポーツ・健康・

合宿誘致等プログラム構築事業」を推進して

いる。本事業は，「１．地域資源を活用した

着地型スポーツメニュー，競技力アップ・健

康づくりプログラム，ヘルスツーリズム商品

造成」「２．専門人材の招聘によるトレーニ

ング指導者養成講習会の開催」「３．ICTを

活用したトレーニング処方システムの導入と

広報機能の強化」の事業内容で構成されてい

る。そこで，本稿では北翔大学による枝幸町

総合型地域スポーツクラブへの支援実践とし

て，上記３事業内容の2017年度における取り

組みについて報告する。

Ⅱ．各事業における支援内容の報告

１）地域資源を活用した着地型スポーツメ

ニュー，競技力アップ・健康づくりプログ

ラム，ヘルスツーリズム商品造成

　事業「地域資源を活用した着地型スポーツ

メニュー，競技力アップ・健康づくりプログ

ラム，ヘルスツーリズム商品造成」として，

「スポーツ合宿現地調査」「トレーニング機器

を活用した競技力向上セミナーの開催」「エ

ムスク元気クラブのプランニング及びスタッ

フ養成研修会の開催」を実施した。

（１）スポーツ合宿現地調査

　「スポーツ合宿現地調査」として，2017年

11月４日に北翔大学永谷稔とエムスク副理

事長井上諭一にて，プロジェクトの概要確

認，現有施設の視察，今後の計画を協議した。

2018年度にテストケースとして合宿誘致を実

施できるよう，合宿誘致の目的，効果，可能

性を検討した。近隣地区事例として，稚内市，

網走・北見地区，芦別市などの例を挙げなが

ら，どのような着地点を求めたいかをまとめ

ていくとともに，枝幸町内でのベクトルの統

一，来年度へ向けての具体的計画の立案を確

認した。

　2018年２月５日には，永谷よる合宿誘致に

おけるレクチャーを実施した（資料１）。前

回の訪問を受け，近隣地区事例などを元に，

枝幸町が目指す合宿誘致はどうあるべきかを

検討した。基本的に，現在各地で実施されて

いる合宿誘致では経済効果が強調されている

が，現状としては，誘致する側からの補助金

や免除などで相殺されることが多いことか

ら，何を目的とした合宿誘致であるのか，町

全体の共通理解が求められることについて協

議した。翌日（2018年２月６日）は，合宿誘

致に関係する部署として，教育委員会，枝幸

高校，歌登グリーンホテルへの視察を行った。

（２）トレーニング機器を活用した競技力向

上セミナーの開催

　「トレーニング機器を活用した競技力向上

セミナーの開催」として，2017年12月10日に

山本敏美によるトレーニング講習会を実施し

た。講習会参加者は高校生以上の枝幸町民約
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30名であった。講習内容として，トレーニン

グの意義と目的，トレーニングを実施するに

あたっての事前チェックと注意点，エクサ

サイズの順番や目的別の筋力トレーニング方

法と頻度，トレーニング室を使用するにあた

ってのプログラム例（トレーニング室に入場

してから終了までの流れの説明），筋力マシ

ンの使用する際の順番等の講話とトレーニン

グ機器の使い方の実技を行った。具体的な実

技講習の内容として，上半身をトレーニング

するためのペクトラルフライ，チェストプレ

ス，ラットプルダウン，下半身をトレーニン

グするためのシーテッドレッグプレス，レッ

グエクステンション，シーテッドレッグカー

ル，有酸素トレーニングとしてランニングマ

シン，エアロバイクの実施方法に関する実技

講習を行った。

　講習会参加者からの反応として，高校の部

活でも活用したいという意見があり，熱心に

話を聞いて頂き，実技では積極的に参加され

ていた。講習会終了後もトレーニングの行い

方や今後の利用方法などの質問・相談があっ

た。講習会後にはトレーニング室の利用者が

急増したことと，高校の部活動での団体利用

も始まり，最新トレーニングマシンの導入及

びトレーニング講習会の実施がトレーニング

室利用者数増加のきっかけになったといえる。

（３）エムスク元気クラブのプランニング及

びスタッフ養成研修会の開催

　「エムスク元気クラブのプランニング及び

スタッフ養成研修会の開催」として，上田知

行により，2017年12月17日，2018年１月14日，

２月12日，３月26日の計４回，枝幸町内にお

いて，健康スポーツプログラムの構築をプラ

ンニングした。エムスクとの協議の結果，エ

ムスク内に「エムスク元気クラブ」を立ち上

げることとした。理念として枝幸町の健康と

福祉の増進をスポーツ活動を通じて解決する

ことを掲げ，健康スポーツサービスを中心に

自らが支え合う循環型ビジネスを目指すこと

で，町民参加型ビジネスモデルを確立するこ

とを目標として，３つのフェーズを設けた（資

料２）。

　フェーズ１は現施設を拠点とした「エムス

ク元気クラブ」の設立とし，会員獲得目標を

370名とした。フェーズ２は市民サポーターを

育成して，「エムスク元気クラブ」の他地域に

おける展開とした。フェーズ３はコミュニテ

ィレストランなど市民参加型配食事業を展開

し，循環ビジネスのモデル化を目標とした。

　また，「エムスク元気クラブ」のスタッフ

養成研修会として，全６回の研修会を実施し

た。10月23日の研修会では，井出幸二郎によ

る「運動生理学」「トレーニング論」「認知

症予防と運動」「トレーニング演習」の講習

を実施した。「運動生理学」では筋収縮のエ

ネルギーとその生成と呼吸循環の役割につい

て，「トレーニング論」ではトレーニングの

原理原則とトレーニングの長回復理論につい

て，「認知症予防と運動」では認知症予防方

法としての運動の役割と運動の効果について

講義を行った。また，「トレーニング演習」

では，ラダーを使った基本的なアジリティの

改善を目的としたエクササイズを紹介した。

　11月26−27日に上田知行が実施したスタッ

フ養成研修会では，『機能解剖学』として「関

節と筋の構造」「正常な動きの理解」，『運動

行動変容』として「運動嫌いの動機づけ支援」

「動機づけ支援の実際」に関する講習を行っ
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た。機能解剖学に関する講習では，「関節動

揺性テスト」を通して，関節と筋の構造や正

常な動きの理解を深める内容を実施した。行

動変容に関する講習では，「トランスセオレ

ティカルモデル」による運動の動機づけ状態

の判定，健康行動変容の入り口となる態度の

変容や思い込みの修正と継続に必要な社会的

認知理論であるセルフエフィカシーや刺激コ

ントロールなどについて，解説した。講習内

では，講習内容の理解を深めるため，参加者

間のディスカッションを実施した。

　12月17−18日に実施したスタッフ養成研修

会では，『健康づくりと運動』として「生活

習慣病と介護予防」「高齢者の介護予防の実

際」，『トレーニング演習』として「トレーニ

ング論」「マシントレーニング」に関する講

習を行った。健康づくりと運動に関する講習

では，後述する市民講座（健康づくり講座「生

涯元気で過ごすカラダの動かし方」）の内容

を深めるために，生活習慣病予防と介護予防

のつながりについて，資料を示し解説した。

後半は，肥満の改善や予防のための評価方法

について，体脂肪率とBMI，筋肉量の関係

を示しながら，解説し演習を行った。トレー

ニング演習に関する講習では，トレーニング

ジムの有効活用を目途に，トレーニングマシ

ンの使用方法や，基本的なトレーニング論，

キネテッィクチェーン，前回研修会の内容で

ある機能解剖学の復習を実施した。

　１月14−15日に実施したスタッフ養成研修

会では，『トレーニング演習』として「有酸

素運動」「有酸素トレーニングの実際」と『プ

ログラム作成演習』に関する講習を行った。

トレーニング演習に関する講習では，有酸素

運動の強度設定とエネルギー算出方法につい

て，解説した。また，参加者の有酸素能力を

具体的に測定し，各自の最適強度を算出した。

プログラム作成演習に関する講習では，トレ

ーニングジムにおいて，PREPトレーニング

の指導方法について，演習的に実施した。

　２月12−13日に実施したスタッフ養成研修

会では，『運動障害』として「運動障害と応

急処置（RICE）」「テーピング」，『プログラ

ム指導演習』として「運動時の留意事項」「疾

患と運動」に関する講習を行った。運動障害

に関する講習では，講師が準備したアンダー

テープ・非伸縮テープ・伸縮テープを用いて，

足首のテーピングを演習形式で実施した。ま

た，応急処置についてRICE処置を中心に解

説した。プログラム指導演習に関する講習で

は，天候不順の為，概論のみにとどめ，演習

は次回講座で実施することとした。

　３月26−27日に実施したスタッフ養成研修

会では，『体力測定と評価』として体力測定

評価に関する講義と実技，『運動プログラム

指導演習』として「運動時の留意事項」「疾

患と運動」，『エムスク元気クラブの事業計画』

に関する講習を行った。体力測定と評価に関

する講習では，体力測定の意義と成果，方法

について解説し，文部科学省新体力テストに

準拠した内容の実技を行なった。実技では参

加者同士で被測定者と記録者，測定者に役割

分担を入れ替えながら安全に確実に行なえる

方法を解説し実施した。運動プログラム指導

演習に関する講習では，前回の研修会におけ

る概論を復習し，運動実施前・運動実施中・

運動実施後に留意すべき点について解説し

た。また，各疾患別に留意点やベースとなる

運動処方について解説した。エムスク元気ク

ラブの事業計画に関する講習では，事業計画
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した「エムスク元気クラブ」について参加者

へ説明し，質問や意見などを求めた。そこで

は，多くの質問や意見が述べられ，活発なデ

ィスカッションとなった。

２）専門人材の招聘によるトレーニング指導

者養成講習会の開催

　事業「専門人材の招聘によるトレーニング

指導者養成講習会の開催」として，「指導者

予備軍の発掘・養成研修会の開催」を上田知

行が実施した。この事業では，「健康づくり

講座：生涯元気で過ごすカラダの動かし方」

「ウォーキング講座：歩くを極める」「減量ト

レーニング講座：スーパーサーキットトレー

ニング」「筋力トレーニング講座：椅子に座

ったままでできる筋力トレーニング」「虚弱

高齢者に対する体力測定の方法」の５回の講

座を実施した。

　健康づくり講座：生涯元気で過ごすカラダ

の動かし方（11月26日実施）では，身体活動

の必要性について，介護予防の観点からスラ

イドを示しながら解説した。また，本学で産学

官連携している「まる元」の紹介，健康寿命

延伸の為の介護原因の予防を循環器系疾患・

運動器疾患・フレイルに焦点をあて解説した。

　ウォーキング講座：歩くを極める（12月17

日実施）では，歩行の動作分析や目標設定の方

法を通じて，正しいウォーキングについての

内容を実施した。また，レクリエーションウォ

ーキングを数種実施し，ウォーキング教室を

実施する際のデモンストレーションを行った。

　減量トレーニング講座：スーパーサーキッ

トトレーニング（１月14日実施）では，ウォ

ーミングアップとしてラダーを用い，参加者

が運動種目を考案した。そして，スーパーサ

ーキットトレーニングでは，有酸素運動をラ

ダーと踏み台昇降運動を交互に行い，自重負

荷トレーニングによる筋力トレーニングを紹

介した。

　筋力トレーニング講座：椅子に座ったまま

でできる筋力トレーニング（２月12日実施）

では，介護予防教室で実施可能な筋力トレー

ニングの種目について紹介した。また，高齢

参加者のリスク軽減のための手法を実演し，

効果の高いものを紹介した。

　虚弱高齢者に対する体力測定の方法（３月

26日実施）では，現在，本学が産学官連携で

実施している体力測定の内容について，１種

目ずつ解説し実施した。参加者同士で被測定

者と記録者，測定者に役割分担を入れ替えな

がら安全で確実に行なえる方法を解説し実施

した。特に安全管理として，転倒に対するリス

ク管理について事例を紹介しながら実施した。

３）ICTを活用したトレーニング処方システ

ムの導入と広報機能の強化

　事業「ICTを活用したトレーニング処方シ

ステムの導入と広報機能の強化」の事業背景

として，トレーニング施設の管理者にとって，

利用者の施設利用状況を把握することは，施

設運営に重要な情報の一つとなり得え，また

トレーニング指導者にとっても，利用者に適

切なアドバイスを与える上で，利用者の過去

のトレーニング記録を把握することは有益な

情報となる。そこで，利用者の施設利用状況

を把握できることを目的としたシステムを山

本敬三が中心となり構築した。システムのコ

ンセプトは下記の通りである。

①施設利用者のトレーニングの記録と管理を

行える。



北翔大学生涯スポーツ学部研究紀要　第10号124

②利用者はタブレットPCを用いてデータを

入力し，無線LAN環境のインターネット

経由でサーバー PCにデータを送信する。

③利用者が簡単に入力できるアプリデザイン

を設計する。

④施設管理者は，利用者全員の入力データを

サーバー PCで一元管理できる。

以上のコンセプトに基づくシステムの構築に

際しては，Google社が提供するアプリケーシ

ョン（以下，アプリ）・サービスを利用した。こ

のサービスを採用した理由は次の通りである。

①Google社では，アカウント取得者に無料の

クラウドストレージ（15GB）が付与される。

②インターネット環境では，ウェブブラウザ

経由でデータの収集と分析が可能である。

③データ収集や分析のためのアプリが充実し

ている。

④施設の整備状況に合わせて，施設管理者が

柔軟にシステムを修正・再設計することが

できる。

　本システムでは，利用者はトレーニング後

に自身が行ったトレーニング内容（データ）

をタブレットPCから入力し，サーバー PC

へ送信する。データはサーバー PCで自動受

信され，データベース化される（図１）。一方，

施設管理者はGoogleスプレッドシート（表

計算アプリ）で閲覧，分析することができる。

データ入力にはGoogleフォーム（アンケー

ト集計アプリ）を利用し，利用者が簡単に入

力できるデザインとした（図２）。具体的な

入力手順については，以下の通りである。

①タブレットPC上にある入力用のアイコン

をタップし，アプリを起動する。

②トップメニューで，利用者IDを入力し，

トレーニングマシンを選択し，送信ボタン

をタップする。

③トレーニングマシン毎のデータ入力フォー

ムが立ち上がる。

④マシンの使用方法，トレーニング時の負荷量

や回数を入力し，送信ボタンをタップする。

図１　構築システムの概要
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　以上のように構築したシステムを，効率良

く運営する具体的な方策を検討する必要性が

今後の課題として挙げられた。喫緊の課題と

しては，以下の３点が考えられた。

①利用者の管理方法の検討（会員番号，氏名，

連絡先の管理用データベースの構築）

②入力されたデータを利用者にフィードバッ

クするシステムの構築（レポート作成ツー

ルの作成）

③利用者のデータ入力をサポートする支援体

制の構築（スタッフの開発）

Ⅲ．まとめ

　本稿では北翔大学による枝幸町総合型地域

スポーツクラブへの支援実践として，「スポー

ツ・健康・合宿誘致等プログラム構築事業」にお

ける「１．地域資源を活用した着地型スポー

ツメニュー，競技力アップ・健康づくりプログ

ラム，ヘルスツーリズム商品造成」「２．専門

人材の招聘によるトレーニング指導者養成講

習会の開催」「３．ICTを活用したトレーニン

グ処方システムの導入と広報機能の強化」の

2017年度における取り組みについて報告した。

　冨山ら4）は地域社会への貢献活動は大学存

続の意義であり，社会貢献活動は研究の成果

に基づいた実践の場であるとともに，社会貢

献の場そのものが研究のデータを核とする場

であるととらえることもできると述べてい

る。このことからも大学の持つ資源を活かし

ながら総合型地域スポーツクラブへの支援を

行い，スポーツ活動を通じて地域のスポーツ

環境の改善に貢献していくことは，大学・総

合型地域スポーツクラブ・地域住民の三者に

とって成果のある活動であると考えられる。

また，全国的に総合型地域スポーツクラブの

図2　アプリの入力画面の例
左：トップメニュー；会員番号の入力と使用マシンの選択を行う。
右：トレーニング内容の入力画面；ビデオでマシンの利用方法を解説している。
　　利用者は重さ（負荷量）や回数の入力を行う。
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育成が拡大しているが，拠点施設の不足や指

導者の養成，財源の確保などの課題も挙げら

れる5）6）。これらの課題を解決し，総合型地

域スポーツクラブの発展に寄与するために

も，大学が地域と連携して事業を推進してい

くことには意義があると考える。

　今後の課題として，2017年度の取り組み

で明らかとなった課題について改善を行い，

2018年度の支援実践の中で計画内容をより具

現化していくことが挙げられる。

資料１　スポーツ合宿現地調査
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資料２　「エムスク元気クラブ」のプランニング
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