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NEWS
  KEEP UP 新規事業
「人材紹介業」のご紹介

～健康づくりを通じて、人の「和」をつくる～介護予防運動の情報誌

0466-38-6077
0466-38-6078
info@keepup.co.jp

ご注文は下記までご連絡ください。

  パーソナルトレーニング
「コロナ禍でのトレーニング」

KEEP UPおすすめ介護予防グッズ
日常生活に適度な運動を取り入れることは、身体能力低下や認知症発症予防につながります。KEEP UPでは
ご高齢の皆様が室内で毎日続けられる運動のお手伝いができるよう、介護予防グッズをご用意しております。
日ごろ運動指導をご提供しております、各高齢者施設、デイサービスでもご好評をいただいております。
これからの季節、寒くなり外出しづらくなりますが、そんな時には介護予防グッズを使って室内で楽しく動きま
しょう。

電 話

FAX

MAIL

送料：関東一律500円
※5,000円以上お買上げで送料無料

運動グッズの使用方法は弊社HPでも
ご確認いただけます。
http://www.keepup.co.jp

KEEP UP体操DVD　 1枚 ￥3,000
簡単！ソフトジムボール体操DVD 1枚 ￥2,500
簡単！セラバンド体操DVD 1枚 ￥2,500

お得セット！KEEP UP体操
ソフトジムボール セラバンドDVD3枚組 1セット ￥7,000

体操DVD

＊施設でのアクティビティーに　＊介護予防、身体機能改善に　＊運動不足が気になる方　＊運動の習慣をつけたい方

筋力や筋持久力の増強、可動域訓練、柔軟性の改善などが手軽に行えます。軽量で使用方法が簡単なため、
どこでも手軽にトレーニングができます。一度結んでも簡単にほどけ、長さや形状の変更が容易なため、
高齢者の方も扱いやすいです。ループ状、一端を固定等使用方法でいろいろなトレーニングを楽しめます。

白（強度：極弱）
1カット（110cm）￥450（税別） 1ロール（45m）￥14,000円（税別）
黄（強度：弱）
1カット（110cm）￥500円（税別） 1ロール（45m）￥15,000円（税別）
赤（強度：中弱）
1カット（110cm）￥550円（税別） 1ロール（45m）￥16,000円（税別）

セラバンド

NPO 法人日本 Gボール協会認定／日本体操学会認定　ギムニク社
製。「柔らかさ」と「反発力」の特徴により、骨格筋の機能向上や
改善に効果があります。いつでもどこでも自分のペースで楽しく利用
できます。表面に凹凸があり、持ちやすく、押す・挟む・つぶす等様々
な方法で使えます。ボール内の空気量を変えることで簡単に負荷に
変化を出すことができます。

（赤・青・黄色）1個 ￥1,200（税別）ソフトジムボール

今すぐ！座って出来る運動 DVD

介護施設やご自宅で椅子に座ったまま出来る運動DVDのご案内です。
170 以上の介護施設や地域の介護予防教室でグループ体操やパーソナルトレーニング指導実績のある
KEEP UPだからこそご提供できる、どなたでもすぐにスタートできる体操です。是非お試しください。



KEEP UP  Communication 1KEEP UP  Communication2

特 集

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

担
当
ト
レ
ー
ナ
ー
紹
介

神奈川施設で活躍グルー
プ体操・パーソナルも多
数担当

東京エリアでグループ体
操・パーソナルも多数担当

神奈川エリアで活躍　施
設パーソナル多数

東京、千葉、埼玉でパーソ
ナル複数担当

埼玉エリアでグループ多
数、パーソナル複数担当

埼玉エリアでグループ多数
担当　パーソナルも担当
中

神奈川エリアで活躍中　
個人宅パーソナル担当　

東京、千葉、埼玉でグルー
プ多数担当　パーソナル
実績あり

神奈川エリアで活躍中　
個人宅パーソナル担当中

神奈川東京エリアで活躍
中　個人宅・施設パーソナ
ル担当

東京、埼玉でグループ体操
複数担当　パーソナル実
績あり

神奈川、東京でグループ
多数担当　パーソナル担
当中

東京エリアでグループ体操
担当　パーソナル実績あり

神奈川エリアで施設パーソ
ナル担当中

千葉エリアで活躍中　グ
ループ体操複数、パーソナ
ル実績あり

神奈川エリアでグループ複
数担当　パーソナル実績
あり

東京、埼玉でグループ体操
複数担当、パーソナル担
当複数

神奈川エリアで、個人宅
パーソナル担当

K
E
E
P 

U
P
で
活
躍
中
の
ト
レ
ー
ナ
ー
の
皆
さ
ん
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

弊
社
で
は
各
地
域
や
施
設
に
お
い
て
グ
ル
ー
プ
体
操
の
他
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も

実
施
し
て
い
ま
す
。
ご
好
評
を
頂
い
て
お
り
、既
に
予
約
が
取
れ
な
い
ト
レ
ー
ナ
ー
も
い
ま
す
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
ニ
ー
ズ
が
増
加
し
て
い
る
昨
今
、
ご
興
味
の
あ
る
方
、
ま
た

ご
家
族
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
…
と
お
考
え
の
方
に
お
近
く
の
ト
レ
ー
ナ
ー
を
ご
紹
介
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。
普
段
K
E
E
P 

U
P
体
操
指
導
を
し
て
い
る
顔
見
知
り
の
ト
レ
ー
ナ
ー

が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
探
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
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努
力
さ
れ
る
方
だ
と
感
じ
ま
し
た
。次
に
お
会
い
す
る

時
は
お一人
で
歩
行
す
る
姿
が
見
ら
れ
る
事
を
楽
し
み
に

さ
せ
て
頂
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

今
回
の
取
材
を
快
く
お
受
け
い
た
だ
き
ま
し
た
娘
様

に
は
若
井
ト
レ
ー
ナ
ー
を
高
く
評
価
し
て
頂
き
、お
孫

さ
ん
か
ら
は
大
き
な
愛
情
を
感
じ
、Y
様
か
ら
は
ユ
ー
モ

ア
と
努
力
の
結
晶
を
頂
戴
し
ま
し
た
。

コ
ロ
ナ
禍
の
中
、運
動
の
機
会
を
失
っ
た
り
外
出
で
き

な
く
な
っ
た
り
等
、色
々
な
事
が
制
限
さ
れ
て
い
る
中
、

ご
家
族
の
ご
理
解
と
ご
協
力
の
も
と
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

続
け
さ
せ
て
頂
い
た
事
は
Y
様
ご
自
身
の
機
能
維
持
、

向
上
は
も
ち
ろ
ん
、私
た
ち
K
E
E
P 

U
P 

に
と
っ
て

も
大
き
な
経
験
と
財
産
に
な
り
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
継
続
し
て
い
つ
か
沖

縄
に
行
け
る
よ
う
に
頑
張
っ
て
下
さ
い
！
微
力
な
が
ら

お
手
伝
い
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。取
材
の
ご
協
力
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。（
望
月
）

今
回
は
コ
ロ
ナ
禍
の
中
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
中
止
せ
ず

に
9
か
月
間
実
施
し
続
け
て
い
る
Y
様
の
ご
自
宅
へ
お

伺
い
し
取
材
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

Y
様
と
担
当
の
若
井
ト
レ
ー
ナ
ー
、そ
し
て
Y
様
を

常
に
近
く
で
見
守
っ
て
い
る
お
孫
さ
ん
の
3
名
か
ら
パ

ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
実
施
し
て
ど
の
よ
う
な
変

化
が
み
ら
れ
た
か
お
話
し
頂
き
ま
し
た
。

今
年
1
月
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
、現
在
で
は
月
に
6
回

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

「
ズ
バ
リ
！
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
開
始
か
ら
お
身
体
の
変
化

は
？
」と
伺
う
と
、「
カ
ラ
ダ
が
軽
く
な
っ
た
！
動
き
易
い

の
よ
。そ
し
て
、転
倒
し
な
く
な
っ
た
！（
踏
ん
張
れ
る
よ

う
に
な
っ
た
）」と
嬉
し
そ
う
に
仰
っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

9
か
月
前
に
お
会
い
し
た
時
、娘
様
や
お
孫
さ
ん
か
ら
、

入
院
を
き
っ
か
け
に
筋
力
が
落
ち
、歩
行
も
困
難
に
な
っ

て
い
た・・・事
が
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
実
施
す
る

理
由
の
ひ
と
つ
と
伺
っ
て
い
ま
し
た
。お
孫
さ
ん
曰
く
、5

月
頃
ま
で
お
風
呂
は
ご
家
族
の
補
助
が
必
要
だ
っ
た
の

が
、最
近
で
は
お一人
で
入
浴
か
ら
洗
髪
、着
替
え
ま
で
、

な
ん
で
も
こ
な
し
意
欲
的
に
行
動
す
る
よ
う
に
な
っ
た
そ

う
で
す
。

さ
ら
に
、お
孫
さ
ん
は「
最
近
は
、も
っ
と
も
っ
と
歩
き

た
い
欲
求
が
あ
り
、若
井
先
生
に
は
歩
行
を
中
心
と
し
た

筋
力
U
P
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
い
れ
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

祖
母
の
目
標
は
家
族
で
沖
縄
旅
行
に
い
き
た
い
と
の
事
。

コ
ロ
ナ
禍
の
中
1
度
だ
け
お
休
み
し
ま
し
た
が
、継
続
す

る
事
が
大
切
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。祖
母
は
負
け
ず
嫌
い

の
横
着
者
な
の
で
、祖
母
を
導
い
て
く
れ
る
若
井
先
生
に

感
謝
で
す
。」と
、有
難
い
お
言
葉
を
頂
戴
し
ま
し
た
。

Y
様
に
沖
縄
旅
行
の
お
話
を
伺
う
と
、目
を
輝
か
せ

て
、「
過
去
に
3
回
訪
れ
た
事
が
あ
り
自
身
の
足
で
行
く

の
よ
！
」と
力
強
く
答
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

Y
様
ご
自
身
も
、「
私
は
負
け
る
事
が
嫌
い
！
」と
仰
っ

て
い
た
と
お
り
、コ
ツ
コ
ツ
と
地
道
に
負
け
な
い
よ
う
に

～パーソナルトレーニング～
KEEP UP Report

連載：カラダの豆知識

パソコン疲れに…
首周りのコリを改善するストレッチ

コロナ禍により、在宅でのパソコン業務やオンライン・動画の閲覧などの回数が増え、
予想以上に首や目、頭にかかる負担が大きくなっています。
今回は簡単、手軽に首周りのコリを改善するストレッチをご紹介いたします。

テーマ

！注意ポイント

・呼吸は止めずに行いましょう
・痛みが出ないよう、優しく行いましょう
 （痛みがあるときはストレッチはNG）

・無理に筋肉を伸ばさないようにしましょう

① 胸鎖乳突筋のストレッチ
手を胸に当て右を向きます。
そのまま首を後ろに倒しましょう。

② 前斜角筋
胸に手を当て右耳を上にあげます。
そのまま右を向きましょう。

③ 後頭下筋群
後頭部に手を組んでおく。
顎を下に引きます。
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合
って
い
た
か
な
ど
意
見
を
聞
い
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

素
直
に
自
分
の
意
見
や
感
想
を
お
伝
え
す
る
こ
と
も

で
き
た
の
で
、と
て
も
親
切
で
あ
り
が
た
かっ
た
で
す
。

エ
ン
キ
ャ
リ
の
エ
ン
ト
リ
ー
か
ら
採
用
決
定
ま
で

の
流
れ
は
い
か
が
で
し
た
か
？

と
て
も
ス
ム
ー
ズ
で
し
た
。当
初
３
，４
月
ぐ
ら
い

転
職
に
か
か
る
か
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、エ
ン
キ
ャ

リ
に
お
願
い
し
、1
か
月
ち
ょっ
と
で
仕
事
が
決
ま
っ

た
の
で
、こ
の
ご
時
世（
コ
ロ
ナ
禍
）に
大
変
あ
り
が
た

か
っ
た
で
す
。

大
熊
さ
ん
に
と
っ
て
紹
介
会
社
の
ご
利
用
は
プ
ラ

ス
で
し
た
か
？

と
て
も
プ
ラ
ス
に
な
り
ま
し
た
。最
初
は
不
安
で
し

た
が
、紹
介
会
社
に
お
願
い
し
て
色
々
と
職
種
や
就

職
先
の
選
択
肢
が
ひ
ろ
が
り
、自
分
に
合
っ
た
企
業
と

巡
り
会
え
た
の
で
、良
か
っ
た
で
す
。

就
活
に
困
っ
て
い
た
り
、迷
っ
て
い
る
方
は
是
非
利

用
し
て
み
る
と
良
い
と
思
い
ま
す
。

現
在
リ
ハ
ビ
リ
型
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
お
仕
事
さ

れ
て
い
ま
す
が
、職
場
環
境
は
い
か
が
で
す
か
？

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
業
務
の
中
で
、居
宅
訪
問
も
さ

せ
て
頂
き
、ご
利
用
者
様
の
ご
自
宅
で
の
ご
様
子
や

ご
家
族
様
か
ら
の
ご
要
望
な
ど
お
伺
い
す
る
機
会
も

増
え
ま
し
た
。今
ま
で
に
経
験
し
た
こ
と
の
な
い
仕
事

の
分
野
で
す
が
、就
活
の
際
訪
問
看
護
に
も
チ
ャ
レ
ン

ジ
し
た
い
と
思
っ
て
い
た
の
で
、ご
利
用
者
様
の
お
宅

に
伺
う
仕
事
が
で
き
て
、大
変
な
こ
と
も
あ
り
ま
す

が
、毎
日
楽
し
く
お
仕
事
が
出
来
て
い
ま
す
。

ま
た
、先
輩
社
員
の
方
な
ど
と
て
も
親
切
に
指
導

し
て
く
だ
さ
り
、他
職
種
の
方
も
協
力
し
て
く
れ
る
の

で
、リ
ハ
ビ
リ
に
専
念
で
き
る
働
き
や
す
い
環
境
で

す
。こ
れ
か
ら
も
今
の
職
場
で
頑
張
っ
て
い
き
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

整
理
を
す
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

些
細
な
こ
と
ま
で
メ
ー
ル
で
連
絡
を
し
て
く
れ

た
り
、進
捗
状
況
や
企
業
様
と
の
や
り
取
り
な
ど

良
い
こ
と
も
悪
い
こ
と
も
細
か
に
伝
え
て
く
だ
さ

っ
た
の
で
、ど
う
い
っ
た
企
業
や
働
き
方
が
自
分
に
合

う
の
か
も
見
定
め
る
こ
と
が
出
来
、安
心
し
て
お
任

せ
で
き
ま
し
た
。

希
望
内
容
と
マッ
チ
し
た
企
業
の
紹
介
で
し
た
か
？

当
初
の
希
望
施
設
と
、プ
ラ
ス
で
自
分
に
合
う
良

い
案
件
を
ご
紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。

現
就
業
先
が
と
て
も
働
き
や
す
く
、良
い
環
境
で

す
。自
分
で
は
見
つ
け
ら
れ
な
か
っ
た
職
種
、企
業
だ
と

思
う
の
で
、視
野
も
広
が
り
ま
し
た
。い
ろ
い
ろ
な
案
件

を
紹
介
し
て
頂
け
た
こ
と
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

実
際
の
面
接
は
い
か
が
で
し
た
か
？

今
ま
で
紹
介
会
社
は
企
業
の
紹
介
だ
け
で
面
接
な

ど
の
現
場
に
は一緒
に
同
行
し
て
く
れ
な
い
と
聞
い
て

い
ま
し
た
。

面
接
に
行
っ
て
き
て
く
だ
さ
い
、終
わ
っ
た
ら
連
絡
く

だ
さ
い
、で
終
わっ
て
し
ま
う
の
が一般
的
だ
と
思
っ
て
い

ま
し
た
が
、エ
ン
キ
ャ
リ
の
キ
ャ
リ
ア
パ
ー
ト
ナ
ー
は一緒

に
同
行
し
て
、面
接
後
す
ぐ
に
ど
う
だ
っ
た
か
、希
望
に

転
職
の
際
、紹
介
会
社
を
利
用
し
た
理
由
は
？

コ
ロ
ナ
禍
で
就
職
活
動
を
自
身
で
行
う
に
は
限
界
が
あ
り
ま

し
た
。ま
た
希
望
条
件
も
１
人
で
は
中
々
伝
え
き
れ
ず
面
接
な

ど
も
上
手
く
い
か
な
か
っ
た
為
、紹
介
会
社
を
利
用
し
ま
し
た
。

エ
ン
キ
ャ
リ
を
選
ん
だ
理
由
は
？

初
め
は
エ
ン
キ
ャ
リ
を
知
り
ま
せ
ん
で
し
た
。良
い
と
思
っ
た

求
人
を
取
り
扱
っ
て
い
た
の
が
た
ま
た
ま
エ
ン
キ
ャ
リ
で
し
た
。

紹
介
会
社
の
最
初
の
印
象
は
？
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KEEP UP NEWS

介護人材紹介サービス エンジョイキャリア

株式会社KEEP UPは、本年度より有料
職業紹介事業をスタートさせました。
これまで長年に渡り有料老人ホームや特
養、デイサービス、地域包括などの高齢
者施設において運動のインストラクタ
ー、トレーナーを派遣してきました。その
中で、私たちには各企業や施設が必要と
する人材また、求職者が求める職種や職
場環境を理解し、希望に沿ったマッチン
グをご提案出来るということ。また、介
護の現場やそこに集う高齢者の皆様に、

より良いサービス提供のお手伝いをしたいとの思いから新規事業として立ち上げました。
まだまだ奔走の毎日ですが、数名のご紹介・就職も決まり、各施設・就職者から喜ばれており
ます。今後もKEEP UPは色々な形で皆様のお役に立てればと思います。
求職・求人でお困りの際は是非ご連絡ください！お手伝いさせて頂きます！
＊紹介専用サイトもございますので、是非ご覧ください（http://encari.net）
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特集
パーソナルトレーニング
担当トレーナー紹介

連載 カラダの豆知識
第5回 パソコン疲れに…
首周りのコリを改善する
ストレッチ

KEEP UP Report

NEWS
  KEEP UP 新規事業
「人材紹介業」のご紹介

～健康づくりを通じて、人の「和」をつくる～介護予防運動の情報誌

0466-38-6077
0466-38-6078
info@keepup.co.jp

ご注文は下記までご連絡ください。

  パーソナルトレーニング
「コロナ禍でのトレーニング」

KEEP UPおすすめ介護予防グッズ
日常生活に適度な運動を取り入れることは、身体能力低下や認知症発症予防につながります。KEEP UPでは
ご高齢の皆様が室内で毎日続けられる運動のお手伝いができるよう、介護予防グッズをご用意しております。
日ごろ運動指導をご提供しております、各高齢者施設、デイサービスでもご好評をいただいております。
これからの季節、寒くなり外出しづらくなりますが、そんな時には介護予防グッズを使って室内で楽しく動きま
しょう。

電 話

FAX

MAIL

送料：関東一律500円
※5,000円以上お買上げで送料無料

運動グッズの使用方法は弊社HPでも
ご確認いただけます。
http://www.keepup.co.jp

KEEP UP体操DVD　 1枚 ￥3,000
簡単！ソフトジムボール体操DVD 1枚 ￥2,500
簡単！セラバンド体操DVD 1枚 ￥2,500

お得セット！KEEP UP体操
ソフトジムボール セラバンドDVD3枚組 1セット ￥7,000

体操DVD

＊施設でのアクティビティーに　＊介護予防、身体機能改善に　＊運動不足が気になる方　＊運動の習慣をつけたい方

筋力や筋持久力の増強、可動域訓練、柔軟性の改善などが手軽に行えます。軽量で使用方法が簡単なため、
どこでも手軽にトレーニングができます。一度結んでも簡単にほどけ、長さや形状の変更が容易なため、
高齢者の方も扱いやすいです。ループ状、一端を固定等使用方法でいろいろなトレーニングを楽しめます。

白（強度：極弱）
1カット（110cm）￥450（税別） 1ロール（45m）￥14,000円（税別）
黄（強度：弱）
1カット（110cm）￥500円（税別） 1ロール（45m）￥15,000円（税別）
赤（強度：中弱）
1カット（110cm）￥550円（税別） 1ロール（45m）￥16,000円（税別）

セラバンド

NPO 法人日本 Gボール協会認定／日本体操学会認定　ギムニク社
製。「柔らかさ」と「反発力」の特徴により、骨格筋の機能向上や
改善に効果があります。いつでもどこでも自分のペースで楽しく利用
できます。表面に凹凸があり、持ちやすく、押す・挟む・つぶす等様々
な方法で使えます。ボール内の空気量を変えることで簡単に負荷に
変化を出すことができます。

（赤・青・黄色）1個 ￥1,200（税別）ソフトジムボール

今すぐ！座って出来る運動 DVD

介護施設やご自宅で椅子に座ったまま出来る運動DVDのご案内です。
170 以上の介護施設や地域の介護予防教室でグループ体操やパーソナルトレーニング指導実績のある
KEEP UPだからこそご提供できる、どなたでもすぐにスタートできる体操です。是非お試しください。


