
 野村不動産グループのスポーツクラブ開発・運営会社である野村不動産ライフ＆スポーツ株式会社（本社：東京
都中野区、取締役社⻑：⼤橋充）は、2016年6月1日（水）から「メガロス 市ヶ谷」にて「フィジカルチェック」「ス
トレスチェック」「ハートレートシステム」を融合させた日本初の新しいトレーニング手法をご提供します。 

 

メガロス市ヶ谷では、まず専用の測定器により筋肉量・脂肪量などを測定する「フィジカルチェック」、身体的・精神的ス
トレスの状態を測定する「ストレスチェック」を行い、「フィジカル」と「ストレス」の状態を可視化します。その上でストレス
状態に伴う運動強度を5段階に分け、その結果を基に今のカラダの状況に合わせた最適なトレーニングをご案内しま
す。 

さらにトレーニング中は「ハートレートシステム」によって館内のモニターに映し出された心拍数の数値と、色分けされた
運動強度を会員・トレーナーが共に把握し、最適な運動強度を維持しながらトレーニングを行います。 

（詳細は次ページ以降をご参照ください） 

 

2015年12月から従業員50人以上の事業所に対してストレスチェックを実施することを義務付ける法律が施行され
るなど、働く世代の「心の健康」への社会的関心が高まっています。 

スポーツジムには今まで主にフィジカル面での効果が期待されてきました。しかし、近年の社会状況を踏まえ、当社は
フィジカルトレーニングにストレスチェックとハートレートシステムを融合させた日本初の新サービスを提供します。 

 

またスポーツジム退会理由の1位が43.4％で「多忙」（昨年度／当社調べ）となる中、「時短」しながら効果を最
⼤限発揮できる新サービスの提供で、メガロス市ヶ谷は時間的制約の多いビジネスパーソンの「多忙」によるトレーニン
グからの離脱を解消します。 

 ・トレーニングのイメージ                 ・「メガロス市ヶ谷」イメージ広告 

「メガロス 市ヶ谷」2016年6月1日に新サービス導入開始 

日本初「ストレスチェック」「ハートレート」を活用した、 
新しいフィットネスジムへ 
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＜施設・サービスの特徴＞ 
 

①フィジカルチェック 
来館時に会員の体重、筋肉量、脂肪量をチェックし、最適なトレーニングメニューを 
ご提案します。 
例えば・・・40歳女性のシェイプアップ目的の場合(運動初心者) 
  筋力トレｰニング：脚・背中・胸・お腹のマシン 各種10回３セット 
  有酸素運動：ウォーキング20分 心拍数110拍前後維持 
 
②ストレスチェック 
ストレス点数(Ａ)と身体的・精神的ストレス状態(Ｂ)を評価し、運動強度を5段階で設定します。 
今まで感覚的に判断していたストレスをストレスチェッカー（Max Pulse）を使用し、数値化します。 
身体的・精神的ストレスの状態をチェックし、最適な運動強度をご提案します。 
 
 
 
 
 

サービス詳細 

（Ａ）ストレス点数を確認 

（Ｂ）ストレスが精神的か、身体的かの種別をチェック 

○49点以下：ストレスが低い 
○50～74点：ストレスが高い 
○75点以上：ストレスが非常に高い 

（Ａ） 

（Ｂ） 

ストレス点数と、種類（精神的／身体的）により運動強度を決定 

③ハートレートシステム 
より効果的なトレーニングを提供するために、ハートレートシステムを導入しました。 
ハートレートシステムは、トレーニング中の全会員の心拍数の数値、運動強度を色別に館内のテレビモニターに映し出し、 
会員、トレーナーが共に確認できるシステムです。 
会員の目的、現在のストレス状況に合った心拍数でのトレーニングが行えるようになります。 
 

▲ストレスチェック結果画面 

▲ハートレートによる目的別トレーニング強度 
②のストレス点数や、ストレスの優位性（精神的／身
体的）により、適正強度が決まります。 

▲ハートレートシステム（モニター） 
トレーニング中はモニターで、心拍数ならびに運動強度を
確認。 
会員・トレーナーが共に確認できるので、きめ細かなト
レーニング指導が可能。 

▲心拍数を測るハートレートシステム（次頁詳細）での適正色 
（本日の精神・身体状態に応じた適正運動強度） 

 

ストレス点数 ストレスパターン 運動強度・レストの目安 色別
●現状のトレーニング強度推奨
●目的のハートレートにてトレーニング推奨
●負荷アップを提案
(回数ＵＰ又は重さＵＰ)
●現状のトレーニング強度推奨
●目的のハートレートにてトレーニング推奨
●負荷アップを提案
(回数ＵＰ又は重さＵＰ)
●現状のトレーニング強度推奨
●強い筋肉痛が残るトレーニングは控えるよう
推奨
●コンディショニング推奨
●現状のトレーニング強度推奨
●コンディショニングを入念に行う事を推奨
●瞑想を推奨
●運動強度は下げる(踏ん張るようなトレーニン
グは避ける)
●スタティックストレッチを中心としたコンディショニ
ングを強く推奨
●息が弾まない程度の有酸素運動を推奨
●運動強度は下げる(踏ん張るようなトレーニン
グは避ける)
●スタティックストレッチを中心としたコンディショニ
ングを強く推奨
●息が弾まない程度の有酸素運動を推奨
●瞑想を推奨

身体的ストレス
優位

ブルー

精神的ストレス
優位

グレー

非常に高い
(75以上)

オレンジ～赤

緑

低い
(49以下)

身体的ストレス
優位

精神的ストレス
優位

高い
(50-74)

身体的ストレス
優位

精神的ストレス
優位
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<店舗名>    メガロス 市ヶ谷 
 
<住所>      〒102-0076 東京都千代田区五番町5番地18 市ヶ谷女子学生ハイツB1F 
 
<最寄り駅>   JR市ヶ谷駅より徒歩1分 
                     都営新宿線・メトロ有楽町線・南北線市ヶ谷駅「3出口」より徒歩1分 
 
<営業時間>   【月～金】7:00～23:00 【土／日／祝】7:00～20:00 
                     定休日 : 夏期、年末年始、法定施設点検日 
 

施設概要 

■本件に関するお問合せ窓口■ 
野村不動産ライフ＆スポーツ株式会社 総務部 広報担当 吉野・栁田 

TEL: 03-5334-8600 FAX: 03-5351-3700 
ＵＲＬ：http://www.megalos.co.jp/ 
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