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体幹を鍛え、子どもから高齢者まで
みんな元気な鳴門市に。

鳴門市まちづくりアドバイザー

木場 克己さん

　平成29年から鳴門市で「KOBA☆トレ」
の指導を行い、「健康のまちなると」を目
指して活動に取り組む木場 克己さん。
これまでの活動の様子やトレーニングの
成果をお伝えします。
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を
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実
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に
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。
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取
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介
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木場 克己（こば・かつみ）
1965年生まれ。体幹バランストレーニングの第一人者
として、サッカーの長友 佑都選手や久保 建

た け ふ さ

英選手な
ど、世界で活躍するアスリートを数多く指導。平成30
年4月に「鳴門市まちづくりアドバイザー」に就任し、
就学前の子どもからシニア世代まで幅広い年代の体づ
くりをサポートしている。

Twitter Instagram

ツイッターやインスタグラムでも情報を発信しています！
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Ｂ
Ａ
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己
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の
協
力
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ま
で
小
学
生
へ
の
指
導
や一

般
の
方
を
対
象
と
し
た
講
習
会
の
開

催
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。

　

そ
し
て
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②
就
学
前
児

　

広
報
な
る
と
に
掲
載
し
て
い
る「
お

う
ち
で
Ｋ
Ｏ
Ｂ
Ａ
☆
ト
レ
」。
皆
さ
ん

は
取
り
組
ん
で
い
ま
す
か
？
鳴
門
市

で
は
、
市
民
の
皆
さ
ん
に
い
つ
ま
で
も

元
気
に
暮
ら
し
て
い
た
だ
く
た
め
、
ス

ポ
ー
ツ
を
通
じ
た
基
礎
体
力
や
健
康

意
識
の
向
上
に
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。
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か
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る
こ
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　「体幹」「体軸」といった体の中
心部分の筋肉や神経、インナー
マッスルを鍛えることで、柔軟
性を高めながら「バランス感覚」
も強化するトレーニング方法。
子どもから高齢者まで取り組め
る、短時間で効果の高い木場 克
己さん考案のトレーニング。

ＫＯＢＡＫＯＢＡ☆☆トレって？トレって？？
Profile

▼ ▼
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競技力向上トレーニング

Next Page

全 国 レ ベ ル で 戦 え る 選 手 を 育 成

サッカー

◆全国総合体育大会　　　３位３位　
　（インターハイ）
◆全日本高校女子選手権　ベスト８ベスト８

　今回、競技力向上に取り組んだのは「サッカー」と「陸上」の２種目。鳴門渦潮高
校女子サッカー部と鳴門高校、鳴門渦潮高校両陸上競技部に協力をいただき、木
場さん指導の下、継続的にトレーニングを行いました。

◇令和元年度 主な全国大会の成績

陸　上

ⒸLee PonzioⒸLee Ponzio
SAJ令和２承認00323号SAJ令和２承認00323号

体験者の声

鳴門高校
陸上競技部 主将
合
ごう

田
だ

 叶
やす

祈
き

さん

「臀
で ん

部
ぶ

の筋肉に刺激を与えるト
レーニングを走る前に取り入れて
います。僕は400㍍走をやってい
ますが、後半の体のブレが少なく
なり、タイムも速くなりました」

　2022年北京冬季オリンピック金メダル候補のプロスノー
ボーダー・岩渕 麗

れ い

楽
ら

選手が、昨年９月に鳴門市で強化合宿を
実施。「KOBA☆トレ」に励み、昨年11月にはスノーボードワースノーボードワー
ルドカップ女子ビッグエアで今季初優勝を飾りました！ルドカップ女子ビッグエアで今季初優勝を飾りました！

▼チューブトレーニング
　チューブを足首に
巻いた状態で脚振り
やサイドステップを
行うなど、サッカー
で 重 要 な 下 半 身 の 
バランスを強化しま
した。

▼ボールトレーニング
　狭いエリアの中で
数多くのボールタッ
チ を 繰 り 返 す こ と
で、足の筋肉や神経
を刺激し、俊敏性や
ボールコントロール
力を強化しました。

◆全国高校女子駅伝大会◆全国高校女子駅伝大会　　36位
◆◆JOCジュニアオリンピック大会JOCジュニアオリンピック大会
　 第　 第1313回U回U1818日本陸上選手権大会日本陸上選手権大会

◇令和元年度 主な全国大会の成績

▼マットトレーニング
　安定した走りの実
現に向け、不安定な
マットの上で交互に
素早く脚を引き上げ
バランスを強化した
り、腹筋や脇腹の体
幹を鍛えました。

▼マット＆チューブトレーニング
　足首にチューブを
巻いた状態で、左右
交互に置かれた不安
定なマットの上をリ
ズ ム よ く 進 む こ と
で、体の軸の安定を
図りました。

（前回51位）

男子200㍍７位

TOPIC

祝優勝!!祝優勝!!

SAJ令和２承認00305号SAJ令和２承認00305号

（前回出場なし）（前回出場なし）

（前回初戦敗退）（前回初戦敗退）
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楽 し み な が ら 元 気 な 体 づ く り 

　桑島保育所、板東みやま保育園、板東ゆたか保育園の３園に協力をいただき、
木場さん指導の下、昨年７月から12月まで継続的にトレーニングを行いました。
果たして、トレーニングの成果はどのように表れるのか…！？

▼ 「KOBA☆トレ」メニューA

▼マットの上でジャンプ

▼マットの上で片脚立ち（左右）〈写真①〉】

▼両脚ジャンプでマットに飛び乗る

▼両膝を突いて進む

▼片脚ジャンプで進む〈写真②〉

▼両脚ジャンプで進む

▼カエルジャンプで進む 〈写真③〉

▼四つんばいで進む 〈写真④〉

▼横向きジャンプで進む（左右）

以下のグラフは、約２カ月間トレーニングを実施した園児と実施し
ていない園児の体力測定の記録。実施園児は２カ月という短期間で
も記録が大きく伸び、トレーニングの効果が表れました。

▼ 「KOBA☆トレ」メニューB

できる限り
毎日交互に実施

①① ②② ③③ ④④

グラフで見る
　トレーニングの効果

実施園児 未実施園児

就学前児童トレーニング

桑島保育所桑島保育所 板東みやま保育園板東みやま保育園 板東ゆたか保育園板東ゆたか保育園
片
脚
立
ち（
左
）
片
脚
立
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）
立
ち
幅
跳
び
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※記録はそれぞれの園児の平均値。

「ケンケンがたくさん
できたり、走るのが
速くなったよ！」

「グラフからも分かるよう
に、子どもの能力は幼い
頃から鍛えることで劇的
に伸びていきます。体力
向上につながる体幹バラ
ンストレーニングをもっ
と取り入れてもらい、競
技力向上などにも役立て
てもらいたいです」

■園児たちの声■木場さんからのメッセージ

「走るのが速くなっ
て、鬼ごっこで捕ま
らなくなったよ！」

「バランスがよくなっ
て、片脚立ちでグラ
グラしなくなったよ！」

桑島保育所桑島保育所 板東みやま保育園板東みやま保育園 板東ゆたか保育園板東ゆたか保育園


