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シナプソロジーアドバンス教育トレーナー

Conditioning studio

VIVALUCK！ 代表

作業療法士

恒松 伴典

運動×栄養×愛

La Moahle 代表

フィットネスインストラクター

袴田 雅江

自己紹介

恒松伴典（つねまつ とものり）

作業療法士

【活動の場】シニア・働く世代

介護施設。地域の健康教室。企業研修。

袴田雅江（はかまた まさえ）

フィットネスインストラクター

【活動の場】シニア・キッズ・学生

健康教室。企業研修。フィットネスクラブ
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いつでも・誰でも・どこでも、
使えるエクササイズとは？

・シンプルである！（基本動作・スパイスアップ）

・道具は使わない、または最小限！

・基本的にテキストに載っているエクササイズのアレンジ。

「盛り上がる」「大笑い」
にするには？

・動機づけの言葉がある！

・一体感のある動きや発声がある！

・指導者が楽しんでいる！



2025/9/6

3

本日の内容

1.「記憶動作系」「異操作系」のメリット。

2.盛り上がる動機づけの仕組み。

3.つねまさオリジナルエクササイズの体験と解説！

『記憶動作系』エクササイズのメリット

・動作と発声のアレンジがしやすい。

・日常生活に必要な認知機能を刺激しやすい。

・1人でも2人組でもグループでもアレンジがしやすい。
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『異操作系』エクササイズのメリット

・上手くできない人が多く純粋に笑える

・隣の人を見ながら、

できなくても良い安心感が生まれる

・思ったように動けない自分に笑える

本日の内容

1.「記憶動作系」「異操作系」のメリット。

2.盛り上がる動機づけの仕組み。

3.つねまさオリジナルエクササイズの体験と解説！
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動機づけがワンパターンになっていませんか？

いいですね！

いいですよ！
間違っても
大丈夫

間違った時
脳が活性
してます。

いいで
すよ！

ワンパターン
だな…

なぜワンパターンになる？

それは…、

「動機づけ」はアドリブだから！
⇒すぐに言語化できないからいつもの言葉になる。

ワンパターンにならず盛り上げるためには？

１．起きた事実＋「脳活性してますよ！」

２．事前に起こりそうな事を予測して準備

３．エクササイズ以外の出来事に動機づけ
これを

大げさに表現する
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１．起きた事実＋「脳活性してますよ！」

見えた聞こえた出来事を

（少し大げさに）モノマネして

「そんな時に脳が活性化してますよ！」

と言う。

２．事前に起こりそうな事を予測して準備

・上手くできないときに笑顔でごまかすかも。

⇒「笑顔でごまかしている方がいますけどバレています！笑」

・「３で止まる」の動作で、手と足を一緒に足ふみするかも。

⇒「緊張のあまり手と足が一緒になってる方がいますよ！笑」
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３．エクササイズ以外の出来事に動機づけ

・「呼吸してくださいねー！笑」

・「もうすでに笑ってますね！笑」

・「笑顔の筋肉を使ったから、2歳若返って見えますよ！笑」

・（指示をグッとためて）「よく聞いてますね～！笑」

・「横目で隣の人チラチラ見ても、

隣の人もあてになりませんからね～！笑」

本日の内容

1.「記憶動作系」「異操作系」のメリット。

2.盛り上がる動機づけの仕組み。

3.つねまさオリジナルエクササイズの体験と解説！

⇒よろしければエクササイズシートを見ながらご参加ください。



2025/9/6

8

《ポイント！》

・「ボディタッチ両手」のアレンジ

・早口言葉の要素もあり。

・４動作⇒３動作でもOK！

《ポイント！》

・２人組～グループでも可。

・「ぐ・ふ・お」の言葉は準備。

※AIに聞くと出てくる。
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《ポイント！》

・「上肢下肢対側」のアレンジ

・個人でもできる。

・周りの人の動きを見て、会話が

生まれるように「グループ」にする。

・答えが１or２になる計算式を準備。

《ポイント！》

・「指先タッチ」のアレンジ

・難しい時は「グーパー」でもOK。
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《ポイント！》

・「手足とんとん」のアレンジ

・指示はスカーフでなくてもOK。

・できなくても、ただ楽しく動く！

・発声だけでも楽しめる！

《ポイント！》

・「スカーフお手玉」のアレンジ

・上手くできなくても楽しく発声！

・周りの人の動きを見て笑いや

コミュニケーションが生まれる
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次回のお知らせ

第３２回

９月２３日（火）
20:00～20:30

本日のアンケートと
一緒にメールでご案内します

シナプソロジー勉強会 アーカイブ動画

① １巻につき５本の動画！

② 未配布の資料付き！

各￥９８０
（システム作成料として。）

※過去に勉強会に参加された方限定です。
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シニア向けの
栄養学の知識を知りたい人

自分と相手の行動を
先延ばしにしたくない人！

スキルアップアカデミー アーカイブ動画

完全オリジナル

全３巻同時発売！！

・元気シニア向け

・要介護シニア向け

・働く世代向け

・キッズ向け

各巻
4本
収録

各巻￥1,980（税込）

ま
と
め
買
い

ば
ら
買
い
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