


　本書は、HPSC※が推進する「トータルコンディショニング」の考えや実践法等を活かして、

効率的・効果的なライフパフォーマンス発揮につなげてもらえるよう４つのポイントで章

立てしています（下図）。

　HPSCが推進する「トータルコンディショニング」の考えを【第1章】で紹介します。次に、
コンディショニングの知識や技能を備えてセルフコンディショニングが実践できるよう

パフォーマンスに関わる要因をチェックして整えるための知見や実践法を【第2章】で紹介

し、その後、個々に適した身体活動や運動・スポーツ、状況に応じた適切なリカバリーの

実践に関する具体的な知識や技術を【第3章】と【第4章】それぞれで解説します。
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はじめに

　「コンディショニング」は、もともとスポーツの分野で使われていた言葉です。
アスリートが高いレベルの競技パフォーマンス＝「ハイパフォーマンス」を発揮でき
るように心身を最良の状態に整えることを指し、筋力や体力の維持向上をはじめ、
ケガや病気の予防や対策、熱中症や脱水への対処法、栄養、睡眠、メンタルヘルス
など、あらゆることがコンディショニングの対象として研究・実践されてきました。

　その後、コンディショニングは、日常生活の「ライフパフォーマンス」領域でも使
われるようになってきました。そして、すべての人が健康で幸福で自分らしく生き
る＝「ウェルビーイング」を実現するためにも、コンディショニングは欠かせません。

　一般社会でコンディショニングが浸透すれば、社会全体のライフパフォーマン
スも高まります。また、コンディショニングの知識や実践力を備えた子どもたち
が将来アスリートとなれば、ハイパフォーマンスもさらに向上するでしょう。

　本書は、ハイパフォーマンス領域で実践されているコンディショニング方法をま
とめた「アスリートのためのトータルコンディショニングガイドライン」で提言されて
いる知識や技術を、ライフパフォーマンス領域で活かせるように編集したものです。

　アスリートを対象としたハイレベルのコンディショニングは、日常生活のさま
ざまな場面で応用することができます。すべての人が自分自身でコンディショニ
ングを実践する「セルフコンディショニング」の実現とともに、人々の健康を支え
る関係者（医師、栄養士、薬剤師、保健師など）が一体となる「トータルコンディ
ショニング」で生活者のセルフコンディショニングの実践を後押しする社会をつく
ることを目指しましょう。
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