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下呂温泉/岐⾩県

牧野の気ままにゆんたくラジオ
/P6〜7

⽇本三名泉の下呂温泉。レトロな街並みで落ち着いた雰
囲気ですが、前⽇の⼤⾬により川が暴れております。

⽚浦に影響されて写真を撮ってみた牧野
”今⽉の⼀瞬“「新しい世界が広がる場所」

能嶋 宏弥 さんお客様インタビュー
/P2~5

[ 特集 ]
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元WBOアジアパシフィックミドル級王者

能嶋宏弥 さん

「新しい世界が広がる場所」

プロボクサーとして、試合に向けて⽇々激しいトレーニング
を⾏い、⾝体を鍛えている能嶋選⼿。そんな能嶋選⼿のこれ
までの⾝体に対する悩みと、そしてこれからの⽬標について
お聞きしました。

Customer interview
特集
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ど
ん
な
お
身
体
の
お
悩
み
を
お
持
ち
だ
っ
た
の
で
す
か
？

ト
レ
6
ニ
ン
グ
や
試
合
が
終
わ
る
と
B
お
尻
の
横
側
が
痛
く
な
り
B
腰
や
太
も
も

全
般
が
張
O
て
く
る
こ
と
に
悩
ん
で
い
ま
し
た
V
特
に
B
右
ス
ト
レ
6
ト
を
打
つ

と
B
左
の
臀
部
に
張
り
感
が
出
て
き
て
B
痛
く
な
O
て
い
ま
し
た
V
体
の
外
側
ば
か

り
が
張
O
て
く
る
の
で
B
内
側
が
う
ま
く
使
え
て
い
な
い
感
じ
が
し
て
い
ま
し
た
V

-

こ
の
身
体
の
お
悩
み
は
、
ボ
ク
シ
ン
グ
に
ど
の
よ
う
な
影
響
が
あ
り
ま
し
た
か
？

反
応
や
パ
ン
チ
力
が
B 

落
ち
て
き
て
い
ま
し
た
V
特
に
B
５
ラ
ウ
ン
ド
以
降
疲

れ
て
く
る
影
響
な
の
か
B
落
ち
て
き
て
い
る
感
じ
が
し
ま
し
た
V
も
う
少
し
お
尻
が

使
え
る
よ
う
に
な
る
と
B
パ
ン
チ
力
が
上
が
る
の
で
は
な
い
か
？
動
き
も
機
敏
に
な

る
の
で
は
な
い
か
？
と
思
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
V
当
時
は
B
腕
だ
け
で
パ
ン
チ
を

出
し
て
い
る
気
が
す
る
た
め
B
胸
か
ら
回
し
て
身
体
全
体
を
使
O
て
パ
ン
チ
に
し
て

い
き
た
い
で
す
V
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に
通
い
始
め
た
き
っ
か
け
は
何
で
す
か
？
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あ
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テ
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さ
ん
の
体
験
会
に
参
加
し
ま
し
た
。
お
尻
が
そ
の
日
も
張
っ
て
い
た
の

で
B
最
初
は
ほ
ぐ
し
て
も
ら
お
う
と
い
う
気
持
ち
で
体
験
し
ま
し
た
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し
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ほ
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フ
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ン
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レ
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ニ
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や
O
た
こ
と
が
な
か
O
た
ト
レ
6
ニ
ン
グ
を
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
V
お
手
本
を
見

せ
て
も
ら
O
た
け
ど
B
そ
れ
が
う
ま
く
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
V
小
さ
い
時
か
ら
身
体

の
使
い
方
が
良
く
な
か
O
た
か
ら
怪
我
も
多
か
O
た
し
B
痛
み
も
多
く
て
歩
き
方
も

お
か
し
い
O
て
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
V
こ
れ
が
で
き
た
ら
B
ボ
ク
シ
ン
グ
に
活
か
さ

れ
て
B
痛
み
も
改
善
で
き
る
ん
じ
½
な
い
か
？
と
思
い
ま
し
た
V
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実
際
に 
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R
O
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に
通
っ
て
み
て
何
か
変
化
が
あ
り
ま
し
た
か
？

実
際
に
こ
ち
ら
の
店
舗
に
初
め
て
来
て
ト
レ
6
ニ
ン
グ
し
た
後
は
B
シ
Å

ド
6
を
し
て
み
る
と
体
重
が
乗
れ
て
B
身
体
全
体
で
パ
ン
チ
を
打
て
て
い
る

感
覚
が
あ
り
B
と
て
も
良
か
O
た
で
す
V
し
か
し
B
数
日
後
に
は
B
ま
た
元

の
感
覚
に
戻
O
て
し
ま
い
ま
し
た
V
こ
の
正
し
い
身
体
の
使
い
方
を
覚
え
て

い
か
な
い
と
い
け
な
い
と
思
い
ま
し
た
V

通
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め
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ら
B
最
初
の
頃
は
地
味
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レ
6
ニ
ン
グ
ば
か
り
で
し

た
V
し
か
し
B
土
台
が
完
成
し
て
身
体
が
う
ま
く
使
え
る
よ
う
に
な
り
B
実

際
の
ボ
ク
シ
ン
グ
動
作
に
近
づ
け
た
ト
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を
す
る
よ
う
に
な
O
て

か
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ま
だ
ま
だ
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あ
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あ
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こ
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を
実
感
で
き
て
楽

し
く
な
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て
き
ま
し
た
V
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使
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嬉
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葉
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日
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生
活
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あ
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な
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ó
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ボ
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グ
B
加
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レ
6
ニ
ン
グ
な
ど
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分
か
ら
色
ん
な
身
体
の

使
い
方
を
勉
強
す
る
よ
う
に
な
り
B
身
体
の
こ
と
を
勉
強
す
る
の
も
楽
し
い

な
！
と
思
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
V

 
−

「
正
し
い
身
体
の
使
い
方
」
を
学
ぶ
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
、
ボ
ク
シ
ン
グ

に
ど
の
よ
う
な
変
化
が
あ
り
ま
し
た
か
？

ボ
ク
シ
ン
グ
の
シ
Å
ド
6
も
が
む
し
½
ら
に
！
で
は
な
く
B
身
体
の
仕
組

み
や
使
い
方
を
理
解
す
る
こ
と
で
無
駄
な
エ
ネ
ル
ギ
6
を
使
わ
な
く
て
い
い

よ
う
に
な
り
ま
し
た
V
今
ま
で
は
B
た
だ
習
O
た
こ
と
を
そ
の
ま
ま
行
う
ボ

ク
シ
ン
グ
の
た
め
の
ボ
ク
シ
ン
グ
動
作
で
し
た
V
し
か
し
今
で
は
B
ど
う

や
O
た
ら
正
し
い
身
体
の
使
い
方
を
し
て
B
効
率
的
な
動
き
の
ボ
ク
シ
ン
グ

の
動
作
が
で
き
る
か
？
を
考
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
V
そ
の
影
響
か
B
日

頃
の
歩
き
方
や
姿
勢
を
意
識
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
V
つ
い
に
は
B
I
こ

の
人
は
お
尻
の
筋
肉
が
使
え
て
い
る
な
！
こ
の
人
は
使
え
て
い
な
さ
そ
う
だ

な
！
M
と
日
常
で
歩
い
て
い
る
人
も
そ
う
い
う
目
で
見
て
B
気
に
な
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
V
O
笑
Q
自
分
の
中
の
新
し
い
考
え
方
や
世
界
が
広
が
O
た

気
が
し
て
ま
す
！

−
 

今
す
ぐ
に
で
も
B
弊
社
で
働
け
そ
う
な
分
析
力
で
す
ね
O
笑
Q

で
は
B
そ
ん
なP

R
O
-
m
o
t
i
o
n

の
魅
力
を
教
え
て
く
だ
さ
い
V

ま
ず
は
パ
6
ソ
ナ
ル
で
貸
切
で
あ
る
こ
と
で
す
V
他
の
整
体
や
ジ
ム
だ

と
B
す
ぐ
隣
に
別
の
お
客
さ
ん
が
い
て
周
り
の
目
や
話
し
声
が
気
に
な
り
B

あ
ん
ま
り
ス
タ
ó
フ
の
人
と
プ
ラ
イ
ベ
6
ト
な
会
話
も
し
た
く
な
い
し
B
声

の
ボ
リ
g
6
ム
も
他
の
お
客
さ
ん
に
気
を
遣
O
て
い
ま
し
た
V
し
か
し
B

P
R
O-
m
o
t
i
o
n

は
B
綺
麗
で
広
い
し
B
プ
ラ
イ
ベ
6
ト
感
が
あ
り
B
リ
ó
ラ
ク

ス
で
き
て
B
自
分
の
時
間
を
持
て
る
と
こ
ろ
が
が
い
い
で
す
V
そ
し
て
B
今

ま
で
に
あ
ま
り
な
い
施
術
と
ト
レ
6
ニ
ン
グ
が
一
つ
に
な
O
て
お
り
B
身
体

の
使
い
方
ま
で
教
え
て
く
れ
る
と
こ
ろ
で
す
V

−

自
分
で
こ
ん
な
質
問
を
し
て
笑
O
ち
½
い
ま
す
が
B
能
嶋
選
手
に
と
O
て
B

牧
野
は
ど
ん
な
存
在
で
す
か
？
O
笑
Q

牧
野
さ
ん
は
い
い
意
味
で
B
変
に
気
を
遣
わ
な
い
で
い
い
た
め
楽
で
す
V

私
の
場
合
B
話
し
て
い
る
だ
け
で
変
に
気
を
遣
O
て
し
ま
い
B
必
要
以
上
に

エ
ネ
ル
ギ
6
を
使
う
こ
と
が
多
い
で
す
V
し
か
し
B
牧
野
さ
ん
は
B
エ
ネ
ル

ギ
6
を
持
O
て
い
か
れ
な
い
か
ら
B
楽
で
時
間
を
共
有
し
て
い
て
も
嫌
じ
½

な
い
で
す
V
大
学
が
同
じ
だ
O
た
り
B
ス
ポ
6
ツ
が
好
き
で
あ
O
た
り
と
共

通
点
が
多
く
B
思
考
が
似
て
い
る
の
か
B
話
し
た
い
こ
と
／
言
い
た
い
こ
と

を
言
い
や
す
い
相
手
で
す
V
だ
か
ら
B
身
体
の
こ
と
を
素
直
に
相
談
で
き
る

人
で
す
V
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ボクシングのパンチ⼒を向上するためには、お
尻の柔軟性が必要です。お尻が丸くなったまま

だと、腰が引けた状態でパンチすることになっ
てしまいます。
まずは、お尻の筋⾁を整えて、しっかりと⾻盤
を⽴てられるように準備をしていきます。

力強い“パンチ”

Before
After

40分後

お尻が丸まり
体重が乗らない

背中が丸まり
腕だけでパンチで
届く距離も短い

⾻盤が⽴って
体重が乗ってくる

背中がまっすぐで
体全体を使ってパンチ
届く距離も⻑くなる

分析
analysis

トレーナーズ解析eye！
ボクシングでのお尻の筋⾁は、パンチを打った際に体重を⽀えてくれる役割をしています。普段は、⼤学研究補助
員を⾏なっている能嶋選⼿。研究で座り過ぎて猫背になると⾻盤が後ろに傾き、お尻の筋⾁をうまく使えなくなり

ます。お尻の筋⾁が上⼿く使えないと、体重を上⼿く⽀えられずに下半⾝のパワーがパンチに伝わらず、腕だけの
パワーでパンチを打ってしまいます。また、試合ではパンチを打った後、体重を⽀えきれずに⾝体がよろけて、反
応が⼀歩遅れてしまっています。お尻の使い⽅を覚えたら、能嶋選⼿のお悩みが解決できそうですね！

あばら⾻の間には、「肋間筋」という筋⾁がついています。ボクシングのガードの構えは、あば
ら⾻が潰れてくるのでこの肋間筋が硬くなりやすいです。

肋間筋が硬くなると、猫背になり、パンチも遠くに伸びないですし、呼吸も浅くなり疲れやすく
なってしまいます…

ボクシングのパンチを打つ時は、胸からひねってパンチすることが重要です。そのためには、あばら⾻と背⾻がくっついてい
る「肋椎関節」という関節がしっかりと動いてくれないといけません。能嶋選⼿は研究などでパソコン作業することが多く、

あばら⾻や背⾻が丸まり、肋椎関節がカチカチに…。ここの動きを整えて、パンチの動きを引き出していきます。

ボクシングでは、「腰の⼊ったパンチ」という⾔葉があります。これは、専⾨⽤語では「ヒップヒ
ンジ」という、お尻の筋⾁を使って股関節を動かす動作が必要になります。そのため、お尻の筋⾁

を使いながら股関節を動かす動作を四つん這い→膝⽴ち→⽴った状態の順番で覚えていきます。何
事にも覚える順序があるように、トレーニングにも正しい順序があります！

背中が丸くならないように…

お尻を使っている！

重りに引っ張られても

お尻で⽀える！

腰の⼊ったパンチ＝お尻を使ってパンチ！

⽔がすごい揺れている！

これは難しそうだな…

できた！
ボクシングは、常に相⼿の動きや試合の状況に合わ
せてパンチを打ち、お尻と体幹を使って⾝体を⽀え

なければいけません。
⽔が⼊ったバックを使うことで⽔の不規則な揺れに
合わせて、体幹やお尻で⾝体を⽀えることで、試合
に近い状況下でトレーニングすることができます！

（出典:https://www.amazon.co.jp）



小説家になりたかった代表片浦の姉 コラム
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今まで来た道を今度は上りで帰らなければならない。あと３キロではない、３マイル。

帰り道は本当にきつかった。誰か崖の上からロープを投げて、上から引っ張ってくれればいいのに。そんな私に都合よく西部劇

のカウボーイは現れず、地道にゆっくり帰るしか方法はなかった。昼を過ぎたのでそろそろ日没時間にも気をつけなければいけな

い。

遅れたら死ぬ、死ぬ、死ぬ……シンデレラだったら時間が来れば、魔法がとけて現実に帰れる。これが魔法で、シンデレラだっ

たら良かった。この現実から脱出できるのであれば、たとえ継母やお姉さん方にイジメられても舞踏会には行かず家中を掃除する

し、ガラスの靴を持って迎えに来るのが王子様でなくて馬車の従者であっても全然かまわない。

でも目を開けると、雪・岩に囲まれた谷底にいる現実だった。急いで元に戻りたいが、上りということもあって、足が全然上がらな

い。カメに匹敵する進みなので、ウサギだけでなく周りにいる人間はもちろん、家族からもどんどん引き離されていった。

気がついたら一人取り残され、周りは誰もいなくなった。アガサ・クリスティー１２）のようなミステリーなんかじゃ全然ない。完全に周

回遅れのマラソンランナーだった。急ごうにも体が言うことをきかない。とにかくあきらめるな…足を止めるな…足を止めたら待つの

は死のみだ。日本にいた時は、こんなに死を身近に考えることはなかった。

死を思うと、どうしても気持ちが焦ってくる。今までの経験から焦ってよく失敗してきたので、死が近づいても「焦るのだけはやめ

よう」と決めた。“焦りは禁物・自分の欠点はここぞというときに焦ることだ・焦っていい事が起きたためしがない”等々、さんざん自分

に言い聞かせながら、歩を止めることなく上へと向かった。

家族に置いてけぼりにされ、誰もいないはずの背後に何か気配がするようになった。もしかしたら死神かもしれない。でも恐ろし

くて、とてもじゃないが振り向けない。もし目が合ってしまって、あっちの世界に招かれたら困る。また、足を止めてしまうと死神に追

いつかれて肩をつかまれ、どこか連れて行かれるかもしれない。怖い、怖すぎるぞ。「死神に捕らえられたくない」という恐怖だけ

が、私に重い一歩を踏み出させる。

この時の私は、ものすごく生き延びたいとも思わなかったが、ここで死にたいとも思わなかった。

12）アガサ・クリスティー イギリスの推理作家。小説「そして誰もいなくなった」は約１億部を売り上げ、史上最も売れた本の１つ

である。だが私は、コナン・ドイルのシャーロックホームズの方が好きだ。なんならシャーロックホームズを師匠くらいに思っている。

✔ひたすら○が熱い話 ～甲子園 決勝戦～

牧野の気ままにゆんたくラジオ
はいさ〜い！ぐすーよーちゅーがなびら！（訳: みなさんこんにちは、ご機嫌いかがで
すか？）
今⽉から始まりました新企画「牧野の気ままにゆんたくラジオ」

この番組は、⼀⼈暮らしをしている牧野が、最近起こった⽇常を話す相⼿がいないた
め、ただただ皆さんに共有してするためゆんたく（訳：おしゃべり）していこうという
番組です。

本⽇最初にお話しする内容は、「LEGO」です。
皆さんはLEGOで遊んだことはあるでしょうか？
私も幼い頃はLEGOで⾃分が思う最強のロボットを作ることに夢中になって遊んでいま
した。（男性なら、⼀度はガンダムのようなロボットを作ったことがありますよね笑）
先⽇、そんなLEGOを何⼗年ぶりに遊ぶ機会がありました。
その理由は、LEGO®SERIOUS PLAY®というワークショップにPRO-motionで参加した
からです。

LEGO®SERIOUS PLAY®を簡単に説明すると、LEGOを使って、仲間の性格や考え⽅を
知り、今後のビジネスに役⽴てていきましょうね！というワークショップです。
例えば、同じ６つのパーツを使ってアヒルを作成してみましょう！というお題が提⽰さ
れます。
それをお互いが作っている様⼦を⾒ないように、それぞれが思うアヒルを作成していき
ます。
そして、実際に作成したアヒルをみんなに⾒せながら、なぜこのように作ったのかを発
表していきます。
実際に作成したアヒルが右の写真になります。
私がイメージしたアヒルは、お⾵呂に浮かぶおもちゃのアヒルでした。

そのため、丸みを帯びたフォルムをイメージして作成しました。
しかし、森⽥さんは泳いでいるアヒルをイメージして、バタ⾜をしているアヒルでし
た。（さすが、元平泳ぎの選⼿です笑）
⽚浦夫婦に⾄っては、2⼈とも⼝が開いているアヒルでした。（2⼈ともお腹が空いてい
たのでしょうか笑）
アヒル１つというお題でも、実際に作成してみると性格や考え⽅でこんなにも違うもの
なんですね！
続いてのお題は、「タワー」です。
皆さんはタワーと⾔われらたら、どんなタワーを想像するでしょうか？
私は、タワーといえば東京タワーのような⾼いもの！ということで、ひたすら⾼いもの

を作成してみました！（思考が短絡的ですね笑）
森⽥さんは、JRゲートモールタワーのようなビルのタワーでした！
⽚浦夫婦は、同じエッフェル塔をイメージして作成！（夫婦はやっぱり思考が似てくる
のでしょうか？笑）
しかし、同じエッフェル塔でも、⼈と話すのが好きな⿇⼦さんは交互にクロスするタ
ワーで、安定思考の⽚浦さんは⼟台がきっちりと安定したタワーを作成していました。
皆さんは、どんなタワーを想像しましたでしょうか？是⾮、皆さんの思い描くタワーを
教えてください！

それでは、ここでリクエスト曲にまいりましょう。

夏フェス出演が今年最後となり、話題を呼んだあのグループ。
それでは聴いてください、サザンオールスターズで「真夏の果実」。

牧野

森田
麻子

片浦

さあ、続いての話題は、能嶋選⼿のお話に出てきた「PRO-motionピラミッド」です。
私たちトレーナーは、このピラミッドを頭に思い浮かべながら、⽇々皆さんのトレーニングを⾏っています。

① まずは、体調が良いかを確認します。
② 「整える」やストレッチを⽤いて、姿勢／動作に必要な柔軟性を出していきます。

スポーツや叶えたい⽬標の特徴

⾝体の正しい使い⽅を
覚えていく順番

③ 柔軟性が出たら、正しい姿勢を⽀えるための安定性を⾼めていきます。
④ 正しい姿勢を維持した状態で、全⾝を動かすことができる協調性をトレーニン

グします。
⑤ ようやく筋⼒や瞬発⼒、スピード、体⼒などを鍛えていくパフォーマンス向上
を⾏います。
⑥ その上にスポーツや⽬標の専⾨スキルや戦術を⾝につけていきます。
この順番にトレーニングしていくと、⽬標を達成すると⾔われているため、

初めのうちは地味でキツいトレーニングが多いのです。

それでは、お別れのお時間となりました。
お別れの曲は、牧野が最近号泣した映画『ディア・ファミリー』の主題歌です。
それでは聴いてください、 Mrs. GREEN APPLEで「 Dear 」。


