
木場 克己
奥深き体幹の世界

「
体
幹
」
に
注
目
し
た
経
緯
を

教
え
て
く
だ
さ
い

　

１
９
９
５
年
か
ら
２
０
０
２
年
ま

で
、
東
京
ガ
ス
サ
ッ
カ
ー
部
（
現
：
Ｆ

Ｃ
東
京
）
で
、メ
デ
ィ
カ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー

を
務
め
て
い
た
際
に
、
怪
我
を
す
る
選

手
に
は
、
体
幹
が
弱
い
、
柔
軟
性
が
な

い
、
上
半
身
と
下
半
身
の
バ
ラ
ン
ス
が

悪
い
、
と
い
っ
た
共
通
点
が
あ
る
こ
と

が
分
か
り
ま
し
た
。
そ
こ
で
、
し
っ
か

り
と
姿
勢
を
整
え
、
安
定
し
た
身
体

づ
く
り
を
行
う
た
め
に
、
学
生
時
代
に

行
っ
て
い
た
柔
道
や
レ
ス
リ
ン
グ
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
サ
ッ
カ
ー
選
手
に
も
取

り
入
れ
た
ら
良
く
な
る
の
で
は
な
い
か

と
考
え
、
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を
鍛
え

る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
取
り
組
み
始
め
ま

し
た
。
実
際
に
体
幹
を
鍛
え
る
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
取
り
入
れ
た
選
手
は
、
怪
我

が
少
な
く
な
り
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
も

向
上
し
て
い
き
ま
し
た
。

　

体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
取
り
入
れ
、

一
気
に
ブ
レ
イ
ク
し
た
サ
ッ
カ
ー
日
本

アスリートの世界だけでなく、日常生活の中においても「体幹」を鍛えるトレーニ
ングが近年注目されています。
鳴門市まちづくりアドバイザーとして、市民の健康づくりにご協力いただいている
プロトレーナー木場克己さんは、体幹トレーニングの第一人者として多くのメディ
アへ出演するほか、50 冊以上の体幹トレーニング書籍を監修し、その累計発行部数
はなんと 250 万部以上！さまざまな手法で健康を広める活動を行っています。
今回、体幹トレーニングに取り組むこととなったきっかけや体幹トレーニングへの
取り組み方などについてお話を伺いました。

代
表
の
長
友
選
手
と
と
も
に
、
体
幹
は

注
目
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、

実
は
以
前
か
ら
体
幹
と
い
う
言
葉
は
あ

り
ま
し
た
。
地
味
な
の
で
あ
ま
り
注
目

さ
れ
て
い
な
か
っ
た
ん
で
す
よ
ね
。

ど
れ
く
ら
い
の
期
間
で

効
果
が
現
れ
ま
す
か
？

　

毎
日
30
〜
45
分
を
継
続
し
て
概
ね
３

週
間
続
け
る
こ
と
で
効
果
が
現
れ
ま

す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
飽
き
や
す
く
長

続
き
し
な
い
人
も
い
る
か
と
思
い
ま
す

が
、
ま
ず
は
３
日
続
け
る
こ
と
を
意
識

し
て
く
だ
さ
い
。
３
日
続
け
た
ら
次
は

３
週
間
を
目
標
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

一
流
の
ア
ス
リ
ー
ト
に
も
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
最
初
に
よ
く
言
っ
て
い
る
こ
と

が
「
最
初
の
３
週
間
が
大
切
」
と
い
う

こ
と
。
３
週
間
継
続
で
き
れ
ば
体
幹
が

安
定
し
、
効
果
が
現
れ
て
き
ま
す
。
３

カ
月
継
続
で
き
れ
ば
完
全
に
習
慣
化
が

で
き
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

健
康
体
を
つ
く
る
た
め
に
は

ど
う
し
た
ら
良
い
で
す
か
？

　

体
幹
を
鍛
え
る
こ
と
で
、
胃
腸
の
調

子
の
悪
さ
が
解
消
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
と
い
う
の
は
、
体
幹
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
多
く
は
身
体
の
深
部
を
動
か
す

の
で
、
胃
腸
と
は
密
接
に
関
係
し
て
い

ま
す
。
具
体
的
に
言
う
と
、
体
幹
を
鍛

え
る
こ
と
で
、
肝
臓
や
腎
臓
、
胃
腸
な

ど
に
血
液
を
送
る
「
腹
部
大
動
脈
」
と

い
う
血
管
が
刺
激
さ
れ
、
腸
の
動
き
が

活
発
に
な
り
ま
す
。
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
行
い
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を

心
が
け
る
こ
と
で
、
健
康
体
に
近
づ
く

と
思
い
ま
す
。

　

徳
島
県
に
は
美
味
し
い
も
の
が
た
く

さ
ん
あ
り
ま
す
が
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
だ

け
を
努
力
し
て
も
健
康
体
に
は
な
れ
ま

せ
ん
。
食
事
に
も
気
を
使
っ
て
も
ら
い

た
い
で
す
ね
。

ア
ド
バ
イ
ザ
ー
と
し
て

鳴
門
市
へ
の
思
い
は
？

　

平
成
28
年
度
か
ら
、
鳴
門
市
で
「
Ｋ

Ｏ
Ｂ
Ａ
☆
ト
レ
」
の
普
及
を
行
っ
て
い

ま
す
が
、
自
分
の
講
座
を
受
講
し
て
く

れ
る
方
の
多
く
は
、
日
頃
か
ら
健
康
づ

く
り
や
ス
ポ
ー
ツ
に
関
心
が
あ
る
人
だ

と
思
い
ま
す
。
例
え
ば
、
鳴
門
市
で
60

歳
以
上
の
高
齢
者
向
け
の
講
座
を
開
催

し
た
と
こ
ろ
、
定
員
50
名
に
対
し
て
、

約
70
名
の
応
募
が
あ
り
ま
し
た
。
鳴
門

市
に
は
意
識
の
高
い
人
が
多
く
驚
き
で

し
た
。
ま
ず
は
、
こ
う
し
た
意
識
の
高

い
人
や
、
健
康
に
興
味
を
持
っ
て
い
る

人
か
ら
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
普
及
さ
せ

た
い
で
す
ね
。
そ
し
て
、
徐
々
に
取
り

組
み
を
進
め
、
普
段
あ
ま
り
健
康
や
ス

ポ
ー
ツ
に
関
心
が
な
い
人
へ
の
普
及
に

繋
げ
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、

最
終
的
に
鳴
門
市
が
「
健
康
の
ま
ち
」

と
し
て
認
知
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
も

ら
い
た
い
で
す
ね
。

　

ま
た
、
ス
ポ
ー
ツ
に
関
し
て
は
、
基

本
的
に
一
人
で
行
う
も
の
は
少
な
い
で

す
よ
ね
。
地
域
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
や

サ
ー
ク
ル
な
ど
で
、
色
々
な
ス
ポ
ー
ツ

に
取
り
組
む
機
会
を
増
や
す
こ
と
が
で

き
れ
ば
、
ス
ポ
ー
ツ
振
興
だ
け
で
な
く
、

健
康
づ
く
り
の
観
点
か
ら
も
効
果
的
と

思
い
ま
す
。

　

そ
れ
と
、
鳴
門
市
か
ら
は
、
こ
れ
ま

で
陸
上
や
体
操
、
野
球
な
ど
で
多
く
の

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
選
手
が
輩
出
さ
れ
て

い
る
と
伺
っ
て
い
ま
す
。
小
学
校
や
中

学
校
な
ど
の
学
生
向
け
に
講
座
を
行
っ

て
い
ま
す
が
、
将
来
的
に
は
、
自
分
の

講
座
を
受
講
し
た
中
か
ら
、
プ
ロ
の
ス

ポ
ー
ツ
選
手
や
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
選
手
が

輩
出
で
き
た
ら
幸
い
で
す
ね
、
今
後
も

継
続
し
た
取
り
組
み
を
行
っ
て
い
け
れ

ば
と
思
い
ま
す
。

最
後
に
、
鳴
門
市
民
の
皆
さ
ん
へ

メ
ッ
セ
ー
ジ
を

　

地
道
な
こ
と
を
続
け
る
メ
ン
タ
ル
や

「
痩
せ
た
い
」「
健
康
体
に
な
り
た
い
」

な
ど
の
目
標
設
定
が
大
事
な
の
は
ア
ス

リ
ー
ト
に
限
ら
ず
、
一
般
の
人
に
も
い

え
る
こ
と
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

ま
ず
は
、
各
自
が
し
っ
か
り
と
目
標

設
定
を
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
そ
の

目
標
達
成
の
手
段
と
し
て
「
Ｋ
Ｏ
Ｂ
Ａ

☆
ト
レ
」
に
取
り
組
ん
で
も
ら
い
た
い

で
す
ね
。
継
続
し
て
行
う
こ
と
で
、き
っ

と
良
い
効
果
が
現
れ
る
と
思
い
ま
す
の

で
、
是
非
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
。

プロトレーナー

Profi le

木 場  克 己（ こば かつみ ）

1965 年生まれ  鹿児島県出身
サッカー日本代表の長友佑都選手、競泳の池江璃花子選手といった世
界で活躍するトップアスリートの専属トレーナーを長年務めるなど、
「ＫＯＢＡ☆トレ」の実践を通じて多数のアスリートの身体づくりを支
える。平成 30年４月より「鳴門市まちづくりアドバイザー」に就任。
各種メディアにも出演。フジテレビ「めちゃイケ」、日本テレビ「嵐に
しやがれ」「世界一受けたい授業」ほか

木場克己オフィシャルサイト  http://kobakatsumi.jp

インタビュー

ま
ず
は

目
標
を
立
て
て

３
週
間
！

体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で

健
康
体
に
！


