
 
 
 



 
 



腰痛解決講座開講の前の準備 
 
申込みがあったら、すぐにthankyouメールを送りましょう 
（自分の自己紹介も入れて、ファーストコンタクト印象アップ） 
 
テキスト代の支払いとテキスト受領 
 
テキストを見直そう（苦手を克服しておこう） 
 
理論は一度声に出して説明してみよう 
（頭で思っているだけでなく、実践をしてみよう） 
家族は友人に聞いてもらったりするのも良いと思います 
 
プロフィールを考えよう 
自己紹介（語る資格）、背骨コンディショニングとのエピソード 
 
会場の備品の確認 
　ホワイトボードとマーカーのレンタル・机と椅子のレイアウト 
 
自分の持ち物もチェックしよう 
講師用テキスト・受講生用テキスト・受講生名簿・セラバンド・タオル（忘れた人用に少

し多 
に）・つり銭・領収書・宣伝告知ツール・自分用ヨガマット 
 
参加者に最終メールをしよう 
　　当日の緊急連絡・参加費・会場の詳細・持ち物・受付開始時間 
 
実施日当日 

参加者から連絡がきていないかチェック 
会場には受付開始時間の15分前に到着できるように 
先に着替えをして、備品の用意をすませましょう 
受領したお金は、財布などに直接入れないように（受講生にみられないように） 
音楽をかけておくと、会場の雰囲気づくりが事前にできます 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

テキストペー
ジ 

内容  配分時間  合計時間 

０ページ  受付・アイスブレーク  ０：１５  ０：００ 

２～３ページ  開講のあいさつ  ０：０５  ０：０５ 

４ページ  自己紹介/本日のゴール  ０：１５  ０：２０ 

５～７ページ  神経の痛みと背骨C理論  ０：２０  ０：４０ 

８～９ページ  今までの治療法と新たな理論  ０：１５  ０：５５ 

１０～１１
ページ 

歪んでる関節は固くなる、解決法  ０：２０  １：１５ 

１２～１３
ページ 

筋肉の重要性  ０：１５  １：３０ 

１４～１７
ページ 

筋力向上運動  ０：２０  １：５０ 

休憩  ご自分の教室の告知  ０：１０  ２：００ 

１８～２７
ページ 

ROM・神経ストレッチ・セルフ矯
正 

０：４０  ２：４０ 

２８ページ  日常の中の運動の時間  ０：１０  ２：５０ 

２９ページ  運動で治る症状  ０：０５  ２：５５ 

  質疑応答  ０：０５  ３：００ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 



 
 
 
ベーシック講座の目的​　 
【講師は常にこの目的に立ち返りましょう】 
＊指導者になることが目的の方から、踏み込んだ質問があっても、 
「今回は、ご自分が実践するための講座です。」「踏み込んだ説明は、次のステップのイン

ストラクター講座でお話しします」と臆することなく、言えるように。 
 

手術と薬の治療法で治らなかった腰痛を、「運動」で

自らの力で改善する方法を知る。 
背骨コンディショニングを実践してもらう為に、　 
「なぜ背骨コンディショニングが必要なのか気付き」

と　 
「正しい実践の方法」 
を学習し、自ら実践する行動が取れるようになる事を

目的とする 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 



 



シェア 
２人組みを作り自己紹介を行う。 
　まずは緊張を解く為に自分の事を話す機会を口切りにする 
　 
＋次のステップに繋げる為の前ふりの為です。 
　 
お互いにシェア。お一人の時間は1分半くらい。 
　次に指名して発表していただく。 
 
今日の講座の目的 
（ここがとても大事です。参加者全員で同じゴールを目指すように導きましょう） 
講師の自己紹介をする 

　普段の自分、 
　背骨コンディショニング指導員としても自分の立場を紹介する 
　背骨コンディショニングのエピソードを話す 

講座の目的を伝える 
「今日の私の目的は」と​はっきり​させる。 
「今日の講座の目的は、皆さんに背骨コンディショニングがなぜ不調の改善に効果があ

るのかを知っていただくことです。そして、不調の改善に背骨コンディショニングの体

操が必要な事を実感していただき、体操をご自宅でご自分で実践していただけるように

なっていただくことです。」 
講座受講でできない事を伝える 
　「この講座の受講で、背骨コンディショニングを人に指導することはできません」 
　「指導者を目指す方は、インストラクター講座の受講をおねがいします」 
出来ることも伝える 
　「ご自分でも体操をして頂きたいので、今日の運動についてはなんでも聞いてくださ　

い」 
　「講座の後でも、わからなくなったらいつでも聞いてください」 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 



 
 
坐骨神経の痛点検査 
脛の骨（しっかり『見せる』をする）の内側を上から下に下から上に、2往復くらい押しま

しょう。 
押す強さは、みかんが潰れるくらいの強さです。 
 
次に脛の骨の外側を同じように押してみてください。 
痛い？痛くない？右が痛い？左が痛い？両側が痛い？（質問する） 
これを覚えておいてください。 
 
頸椎１・２・３の痛点検査 
鎖骨の内側（またしっかり「見せる」）を人差し指を埋めるようにして、ぐりぐりぐりと押

します。やはりみかんが潰れるくらいの強さです。これは？痛い？痛くない？右？左？ 
 
頸椎７・胸椎１２３の痛点検査 
肘の内側の出っ張っている骨の1センチくらい小指側（またしっかり見せる。これは、一回

では伝わらないこともあるので、腕を見せる角度を変えて数回見せる）を、ぐりぐりぐりと

押してみましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 
 



 
 
 
 



 
 
 



現代医学では 
　　　神経を圧迫するから、痛いという症状になると考え 
　　　神経が圧迫しているところを探す検査を行います。 
 
 
背骨コンディショニングは 
　　「押して痛いなら、引っ張っても痛いのでは？」ということから 
　　腰痛などの 
　　「痛み」発生の原因は 
　　神経が引っ張られることにもある 
　　むしろ、その方が原因としては割合が大きい 
　　と、考えます。 
　　これを 
　　神経の牽引理論と言います。 
 
 
痛い以外には何がありますか？ 
　　神経が引っ張られることで起こる症状は 
　　他に 
　　しびれ・麻痺・筋肉のこり、リンパや血液の障害、関節の異常、内臓の機能障害 
　　などがあります。 
 
　　​例えば・・・・・ 
　　（エピソードを言いましょう） 
　　 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 



ポイント！ 
　　このシェアの意図は、もちろん 
　　「現代医学では、根本治療にならないんだ」 
　　と気づいてもらうことです。 
　　でも、これは直接言わない方が、印象に残ります。 
　　参加者に気づきを得てもらえるよう 
　　ナビゲート役に徹しましょう 
 
引き出したいキーワード 
　　​その時は収まるんだけど・・・・ 
　　（薬を飲むとその時は痛みが収まるんだけど、やめるとまた痛くなる等） 
　　　　　➡根本解決ではない事に気づいてもらう 
　　​痺れが残って 
　　（手術を勧められ行ったが、まだ痺れが残っていて） 
　　　　圧迫だけが原因でないと気づいてもらう 
　　 
参加者に現代医学に対する疑問が沸いたら、次の項にうつりましょう 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 



 
 
 



 
検査の前に伝えるべきこと 
　「骨の位置がずれると、その関節やその部位と関連のある筋肉は 
　　固くなることが分かっています。」 
　「関節が固くなるというのは、すなわち本来の可動域より小さくなるということです。」 
　「今から、それを検査します」 
　「歪むと固くなるということは・・・・・？ 
　「そうです。骨の位置が整うと、可動域が大きくなる、ということです。」 
　「この後、骨を整える運動をしますので、まず運動前の動く範囲つまり可動域を 
　しっかり記憶しましょう」 
 
検査 
頸椎検査3種類 
　特に頸椎7番の可動域は 
　運動前後で変化が起きやすいので 
　参加者に運動前の可動域や違和感を 
　しっかり記憶してもらいましょう。 
 
仰向け足開き検査 
（最初のペアと違うペアで行うと良いでしょう）　 
　　​「検査してあげる人は、検査される人に結果を教えてあげてください。 
　　「そして、運動前の可動域は検査してあげる人が憶えておきましょう」 
無理に足を押して開いていないかどうか 
骨盤が床と平行になっているか確認してあげましょう 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 



背骨コンディショニングの3要素 
　　3要素は順番が入れ替わっても大丈夫です。 
　　3要素の中の「ゆるめる」「矯正」は毎日やりましょう。 
　　「筋力向上」は頻度を守りましょう 
　　症状が改善しない時は、3要素のどれかが十分でない可能性が高いです。 
　　背骨コンディショニングを始めたばかりの方はとりあえず「ゆるめる」「矯正」を。 
　　運動に慣れて来たら「筋力向上」を頑張りましょう。 
　　 
 
 
 
代償姿勢について 
　　前に学習したとおり、現代医学では仙骨は歪む・ずれるという発想自体ない場合が多い

です。 
　　しかし、背骨コンディショニングは仙骨可動理論に基づいています。 
　　仙骨は、腰痛や坐骨神経痛などの原因になる座骨神経の出所であるという重要性に加え 
　　仙骨は背骨の土台というべき役割があるので、不調改善に大きく影響します 
　　上半身の不調の方も、まず土台から整えましょう 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 
 



 
シェア 
（時間が足りなくなってきたら、指名して考えを発表に切り替えても良い） 
　　「姿勢が悪いから、歪む」 
　　　　➡姿勢が悪いというのは、背骨の歪んでいるということです！」 
　　「カバンを片方ばかりに持つから？」 
　　　　➡カバンの重さを支えるのは？骨の役割でしょうか？筋肉ではないですか？」 
　　と、切り返すようにしましょう 
 
 
 
 
姿勢の維持 
時間がある時は、椅子に座って仙骨を正しい位置に修正し、腰椎が前湾している姿勢の位置

での維持も試してみましょう 
　　　「1分間ってたいへ～～ん」という感想が出たら！ 
　　　➡「正しい姿勢は、24時間維持する必要があります。1分間できつかった人は、背骨

を支える力が不足していて、そのせいで背骨の歪みが起こり、不調の原因となっていま

す。」 

　　​「不調の根本改善には、筋力向上が非常に重要で

す」 
　　　（キーワードです。必ず伝えましょう。） 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 



 
 
 
 
筋力向上のためのポイント 
　　　（必ず伝えましょう） 
　　　　　正しいフォーム 
　　　　　筋肉を支える筋力を形成するための正しい強度 
　　　　　回数 
　　　　　頻度 
 
　　　楽な筋トレはありません！ 
　　　自分に厳しく。本当に10回がギリギリできるきつさかな？と確認しながら。 
 
           きつさが足りない時は、チューブの持ち方などで工夫しましょう 
実技の解説は省略します。 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
マインドセット 
　　残念ながら、背骨コンディショニングは 
　　「一回でみるみる・・・・・」のような特効薬ではありません。 
　　運動をコツコツ続けることで、 
　　根本解決を目指すプログラムです。 
 
　　いつが効果があるとか、どこでやったら良いとかよりも 
　　とにかく一日の中で運動する時間を作りましょう。 
 
　　ご自分の生活の中の最優先事項としてください。 
 
　　運動を習慣にしましょう。 
 
 



 
引っ張られて、「神経牽引理論」 
動く、可動関節、土台、代償姿勢 



 


