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2026年 5月10日

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

１年間ずーっと
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）

・場所と対象者に合わせられる。

・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。
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考えてみよう

「盛り上がる」を場を作るのに

必要なこと、大切なことはなんでしょう？

「盛り上がる」を場を作るには？

・指示や説明がわかりやすい！

・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！
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シナプソロジーの効果を

引き出すために大切なこととは？

考えてみよう

効果を引き出すために大切なこと

シナプソロジーの概要に沿った

指導や動機づけをする
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１年間使えて、場が盛り上がり、効果のあるエクササイズ

を提供するためには、シナプソロジーの概要に沿ったエクササ

イズを場所と対象者に合わせて提供する。

さらに、動機づけで参加者のやる気を引き出し、エクササイ

ズに一体感のある動きや声がけを入れると継続にも繋がる。

結論

本日の内容

1.シナプソロジーの概要をおさらい

2.つねまさオリジナルエクササイズの体験と解説！

3.まとめ
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シナプソロジーとは？

【対象者】
子供～大人

1人から大人数まで

【場所】
特定の場所が

なくても実施可能

【時間】
短時間で実施可能
（１０分～２０分）

【ツール】
お手玉 スカーフ
ソフトジム など
（なくても可）

【レベル設定】
参加者に応じて

調整可能

【メソッドの特徴】

できることを目的にせず、できなくても、新しい刺激（感覚器への刺激、

認知機能への刺激）に反応することで脳の活性化が期待できる

テキスト P6

シナプソロジーでかける声がけとは？

• 「上手くできてます」

• 「正解です」

• 「あっています」

• 「上手です」

• 「難しくします」

• 「レベルを上げます」

・基本動作は理解できましたね

・やることは確認できましたね

・はい、結構です

スパイスアップです
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シナプソロジーメソッド

テキスト P7

基本動作に対し、指導者が感覚器や認知機能への刺激を

変化させ続けることで脳を活性化するメソッド

（刺激を変化させることをスパイスアップという）

刺激に対する反応としては、動きや感情を伴うよう構成されている

エクササイズの
最初から最後まで
基本動作は変わらない！

途中で動きが
追加されない！

動作のスピードを
指示しない

喜怒哀楽の全て

・思わず笑った
・周りを見る
・迷った動き
・間違えた動き
・考えていてゆっくり
になる動き

適度な混乱のため刺激を変化
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スパイスアップとは？

刺激を変化させること

難しくすることではない

スパイスアップで

適度な混乱を引き出すことで

脳の活性化に繋げる

ツールを
見せて指示

音や声で
指示する

参加者の
肩や手に

触れて指示

物の位置や
場所を把握する

発声する
言葉や言語

覚える
身につける

よく見る・聞く
周りに気を配る

与えられた課題を
解決する

香りで指示 味で指示

指導サイクル

端的にわかりやすく伝える

動き方やルールは
理解しているか？

動き方やルールを再度説明

・修正したことが改善したか
・他の問題がないか

・参加者のモチベーションを上げる
・参加者を承認する

テキスト P39
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指導サイクル

端的にわかりやすく伝える

動き方やルールは
理解しているか？

動き方やルールを再度説明

・修正したことが改善したか
・他の問題がないか

・参加者のモチベーションを上げる
・参加者を承認する

参加者のやる気とシナプソロジーの効果を

引き出すための指導サイクル
テキスト P7

エクササイズ開発の考え方は２つ

新たなエクササイズを開発することができます！

① 基本動作を
新たに開発すること

② スパイスアップ
要素を変えること

テキスト P44
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本日の内容

1.シナプソロジーの概要をおさらい

2.つねまさオリジナルエクササイズの体験と解説！

3.まとめ

⇒エクササイズシートがあると便利！
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『じゃんけん系』エクササイズのアレンジ

・グーチョキパーの形を変える

いつもと違う動作で適度な混乱を与える

・発声を変える

楽しさや一体感を創出する

・全身を使う

場所や対象者に合わせたアレンジが可能
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『異操作系』エクササイズのアレンジ

・動かす部位の組み合わせを変える

ちょっとだけやりずらい動きで適度な混乱を与える

・発声を変えたり、タイミングを合わせる

楽しさや一体感を創出する

・二人組やグループで行う

相手や仲間の動きを見ることで笑いや会話が生まれる
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『その他』エクササイズのアレンジ

・ポジション（立位・座位）を変える

体の使用部位が変わることで場所や対象者に合った強度になる

・発声を変える

楽しさや一体感を創出する

・二人組やグループで行う

相手や仲間の動きを見ることで笑いや会話が生まれる
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『記憶動作系』エクササイズのアレンジ

・記憶する数を対象者によって変える

記憶する数で参加者に過度なストレスを与えない

・基本動作を対象者や場所に合わせる

場所や目的に応じた動きや発声にする

・1人でもグループでも可能

楽しさや一体感を創出できる
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シナプソロジーの概念に沿った、

対象者や場所、目的に応じたエクササイズは

１年間ずーっと使えて盛り上がる！

効果を引き出す指導と動機づけで

参加者の継続につなげ、

参加者と一緒にシナプソロジーを楽しましょう！

本日のまとめ

引き続き私たちと一緒に

シナプソロジーを楽しみましょう！

本日はご参加いただきまして

ありがとうございました！

はかまた まさえ つねまつ とものり
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無料楽習会のお知らせ

第４０回

５月1９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

あなただけの講座をつくって、

活動・お仕事の幅をもっと広げませんか？

『伝えびと養成講座』
～オンライン３ヶ月集中プログラム～

《新しいプロジェクト》
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・皆様のお仕事の幅を広げることが目的！

・自分のオリジナル講座がゼロからつくれる！

・袴田、恒松がマンツーマンでサポート！

・なんにでも共通して必要となる「伝え方」に特化！

・随時、質問・悩みをお伺いして一緒に解決！

・3か月後には「伝えびと」として講座デビュー！

・すでにご活躍の方にはスキルアップの場として！

講座の特徴

私たちの秘密のノウハウすべて共有します！

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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