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がっかり体型からの肉体改造大作戦！①

老
化
現
象
と
は
筋
肉
を
使
わ
な
く
な
る
こ
と

皆
さ
ん
、
鏡
に
映
っ
た
自
分
の
身
体
を
見
て
、

が
っ
か
り
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
ぼ
っ

て
り
し
た
お
腹
周
り
、
だ
ぶ
つ
い
た
二
の
腕
、

た
る
ん
だ
胸
。
若
い
頃
は
引
き
締
ま
っ
て
い
た

の
に
、
一
体
い
つ
の
間
に
こ
ん
な
身
体
に
な
っ

て
し
ま
っ
た
の
で
し
ょ
う
。

「
で
も
、
俺
も
い
い
年
だ
し
、
寄
る
年
波
に

は
勝
て
な
い
よ
」

そ
う
思
っ
て
あ
き
ら
め
て
い
る
方
も
多
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
確
か
に
加
齢
は
誰
し

も
避
け
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
身

体
の
老
化
現
象
の
一
番
大
き
な
要
因
は
筋
肉
を

使
わ
な
く
な
る
こ
と
で
す
。

「
身
体
は
毎
日
動
か
し
て
い
る
ん
だ
か
ら
、

筋
肉
も
使
っ
て
い
る
よ
」

そ
う
思
う
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
繰
り
返
し
行
う
動
作
は
無
駄
が
省
か

お金も時間もかけずに
筋力をつける！

れ
、
最
小
限
の
筋
肉
運
動
で
結
果
を
出
す
よ
う

に
な
り
ま
す
。
と
い
う
こ
と
は
、
筋
肉
の
運
動

量
は
減
っ
て
い
く
こ
と
に
な
り
、
そ
の
結
果
筋

力
が
低
下
し
ま
す
。
筋
力
が
低
下
し
た
身
体
で

は
疲
れ
や
す
い
の
で
、
動
く
頻
度
も
運
動
量
も

減
り
、
ま
す
ま
す
筋
肉
量
が
減
っ
て
筋
力
が
低

下
す
る
…
と
悪
循
環
に
陥
り
ま
す
。

筋
肉
量
や
筋
力
は
絶
え
ず
使
っ
て
い
れ
ば
維

持
で
き
ま
す
。
と
は
言
っ
て
も
、
現
実
的
に
は

忙
し
い
日
々
の
中
で
時
間
を
割
い
て
、
継
続
的

に
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
こ
と
は
困
難
で
す
。

そ
れ
で
は
、
ど
う
す
れ
ば
筋
肉
量
を
維
持
す
る

こ
と
が
で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
。

中
年
体
型
か
ら
肉
体
改
造
へ
の
挑
戦

実
は
私
自
身
、
運
動
が
嫌
い
で
運
動
習
慣
が

あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
お
陰
で
筋
肉
量
は
ど
ん

ど
ん
減
っ
て
、
筋
肉
は
脂
肪
に
変
わ
り
、
写
真

1
の
よ
う
な
い
わ
ゆ
る
中
年
体
型
に
な
り
ま
し
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た
。
こ
の
ま
ま
で
は
い
け
な
い
と
、
さ
ま
ざ
ま

な
運
動
を
試
み
ま
し
た
が
、
ど
れ
も
長
続
き
し

ま
せ
ん
。

ち
ょ
う
ど
そ
の
頃
、
市
民
講
座
の
講
師
と
し

て
「
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
を
テ
ー
マ
に
取
り
上
げ
る

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
リ
バ
ウ
ン
ド
し
な
い
方

法
を
あ
れ
こ
れ
と
考
え
て
い
る
う
ち
に
、
運
動

習
慣
が
な
く
て
も
肉
体
改
造
で
き
る
方
法
に
た

ど
り
着
き
ま
し
た
。
そ
の
方
法
を
自
ら
実
践
し

た
結
果
が
写
真
2
で
す
。

お
腹
周
り
の
脂
肪
が
減
っ
て
腹
筋
に
な
り
、

胸
も
Ａ
カ
ッ
プ
ブ
ラ
の
よ
う
な
状
態
が
大
胸
筋

に
変
わ
り
ま
し
た
。
理
想
的
と
は
言
わ
な
い
ま

で
も
、
憧
れ
の
逆
三
角
形
の
体
型
で
す
。
し
か

も
こ
の
間
、
わ
ざ
わ
ざ
時
間
を
割
い
て
運
動
を

す
る
こ
と
は
一
切
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

手
に
入
れ
た
も
の
は
憧
れ
の
体
型
だ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
肉
体
改
造
前
と
改
造
後
の
写
真

を
見
比
べ
て
く
だ
さ
い
。
一
見
す
る
と
、
改
造

後
の
写
真
の
ほ
う
が
若
く
見
え
ま
せ
ん
か
？　

さ
ら
に
改
造
前
は
、
電
車
に
走
っ
て
乗
り
込
む

と
3
分
以
上
あ
え
ぎ
呼
吸
が
続
い
て
い
ま
し
た

が
、
改
造
後
に
は
あ
え
ぎ
呼
吸
が
な
く
な
る
ま

で
1
分
も
か
か
ら
な
く
な
り
ま
し
た
。
つ
ま
り

肉
体
改
造
に
よ
っ
て
、
見
た
目
に
も
身
体
機
能

的
に
も
若
返
っ
て
い
た
の
で
す
。

私
の
身
体
を
変
え
た
の
は
、
運
動
嫌
い
な
私

に
で
き
て
、
し
か
も
リ
バ
ウ
ン
ド
し
な
い
方
法

で
す
。
こ
の
方
法
を
模
索
す
る
中
で
、
私
は
な

ぜ
多
く
の
人
が
肉
体
改
造
で
き
な
い
の
か
考
え

て
み
ま
し
た
。

運
動
効
果
に
対
す
る
勘
違
い

運
動
を
し
て
い
る
の
に
肉
体
改
造
で
き
な
い

原
因
の
一
つ
は
、
運
動
効
果
に
対
す
る
勘
違
い

で
す
。

■
「
毎
日
散
歩
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い
る
」

健
康
の
た
め
に
散
歩
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し

て
い
る
方
を
よ
く
見
か
け
ま
す
。
確
か
に
歩
く

こ
と
は
良
い
こ
と
で
す
が
、
た
だ
歩
く
だ
け
で

は
効
率
良
く
肉
体
改
造
を
す
る
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
。

「
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に
大
股
、
速
足
で
歩

き
ま
し
ょ
う
」と
す
す
め
て
い
る
指
導
書
も
多
々

あ
り
ま
す
が
、
果
た
し
て
本
当
に
効
果
的
な
の

で
し
ょ
う
か
。

下
の
表
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
1
分
間
当
た
り

の
消
費
カ
ロ
リ
ー
は
、「
ぶ
ら
ぶ
ら
歩
き
」
で

は
2.6
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
な
の
に
対
し
、「
大
股
サ
ッ

サ
歩
き
」
で
は
5.6
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
と
大
変
良
い

運
動
の
よ
う
に
思
え
ま
す
。

し
か
し
、
1
㎞
の
移
動
を
考
え
る
と
、
時
速

3
㎞
の
「
ぶ
ら
ぶ
ら
歩
き
」
は
20
分
か
か
る
の

に
対
し
て
、時
速
7
㎞
の
「
大
股
サ
ッ
サ
歩
き
」

は
9
分
で
終
わ
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
間
の

写真１・肉体改造前

写真２・肉体改造後

表・ウォーキングの消費カロリー

時速 1分間当たりの
消費カロリー

300kcal
消費する時間

1km移動する
時間

1km移動する際
の消費カロリー

ぶらぶら歩き 3.0km 2.6kcal 116分 20分 52kcal

ゆっくり歩き 3.6km 2.9kcal 105分 16分40秒 48kcal

普通の歩き 4.5km 3.2kcal 95分 13分20秒 43kcal

大股歩き 6.0km 3.7kcal 81分 10分 37kcal

大股サッサ歩き 7.0km 5.6kcal 54分 9分 50kcal

大股全力歩き 8.0km 10.0kcal 30分 7分30秒 75kcal
運動とエネルギーの科学：中野昭一、竹宮隆編　杏林書院ｐ33表3-2を改変
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消
費
カ
ロ
リ
ー
を
見
て
み
る
と
、
そ
れ
ぞ
れ
52

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
と
50
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
と
な
っ
て
い

ま
す
。
1
分
間
当
た
り
の
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
少

な
い
「
ぶ
ら
ぶ
ら
歩
き
」
の
ほ
う
が
、
ト
ー
タ

ル
の
消
費
カ
ロ
リ
ー
で
は
逆
転
し
て
し
ま
う
の

で
す
。

早
く
着
い
て
浮
い
た
時
間
を
別
の
運
動
に
使

う
の
で
あ
れ
ば
「
大
股
サ
ッ
サ
歩
き
」
は
有
効

で
す
が
、
ジ
ュ
ー
ス
を
飲
ん
だ
り
何
か
食
べ
た

り
す
れ
ば
「
ぶ
ら
ぶ
ら
歩
き
」
の
ほ
う
が
よ
り

消
費
カ
ロ
リ
ー
が
多
く
な
り
ま
す
。

そ
の
上
、「
大
股
サ
ッ
サ
歩
き
」
の
場
合
に
は
、

踵
や
爪
先
へ
の
衝
撃
が
「
ぶ
ら
ぶ
ら
歩
き
」
よ

り
も
強
く
な
り
ま
す
。
そ
の
せ
い
で
膝
や
足
首

を
痛
め
て
し
ま
い
、
歩
け
な
く
な
っ
て
し
ま
う

高
齢
者
も
少
な
か
ら
ず
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

さ
ら
に
注
目
す
べ
き
こ
と
は
、
1
時
間
近
く

か
け
て
ぶ
ら
ぶ
ら
歩
い
て
も
わ
ず
か
1
5
6
キ

ロ
カ
ロ
リ
ー
し
か
消
費
し
て
い
な
い
こ
と
で
す
。

歩
い
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
き
た
と
言
っ
て
い
る
人

は
、
歩
い
た
結
果
と
し
て
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
増

え
た
の
で
は
な
く
、
歩
か
な
か
っ
た
と
き
に
も

の
を
食
べ
て
い
た
時
間
が
、
歩
く
よ
う
に
な
っ

た
た
め
に
食
べ
る
時
間
・
量
が
減
っ
て
減
量
で

き
た
と
い
う
こ
と
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

■
「
階
段
を
1
段
飛
ば
し
で
上
る
」

「
運
動
で
消
費
す
る
カ
ロ
リ
ー
＝
時
間
当
た

り
の
運
動
強
度
×
運
動
時
間
」
で
す
。
こ
の
こ

と
を
念
頭
に
、
階
段
を
1
段
飛
ば
し
で
上
る
こ

と
を
例
に
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

階
段
を
1
段
飛
ば
し
で
上
る
と
、
1
段
ず
つ

上
る
の
に
比
べ
約
半
分
の
時
間
で
終
わ
り
ま
す
。

上
る
と
き
に
は
つ
い
反
動
を
つ
け
て
体
の
推
進

力
に
し
て
し
ま
う
の
で
、
運
動
強
度
は
普
通
に

階
段
を
上
る
と
き
と
そ
れ
ほ
ど
変
わ
り
ま
せ
ん
。

と
い
う
こ
と
は
、
消
費
カ
ロ
リ
ー
は
増
え
る
ど

こ
ろ
か
、
逆
に
時
間
が
半
分
に
な
っ
た
分
減
っ

て
い
る
の
で
す
。

1
段
飛
ば
し
で
上
る
と
、
普
段
使
わ
な
い
筋

肉
を
使
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ
の
筋
肉
は
、

あ
ま
り
使
っ
て
い
な
い
か
ら
す
ぐ
に
疲
れ
て
し

ま
い
、
こ
の
疲
労
感
が
運
動
し
た
気
に
さ
せ
る

の
で
す
が
、
実
際
の
消
費
カ
ロ
リ
ー
は
減
っ
て

い
る
の
で
す
。

■
「
腕
立
て
伏
せ
目
標
1
日
○
○
回
」

腕
の
筋
肉
を
鍛
え
る
た
め
に
、
腕
立
て
伏
せ

す
る
こ
と
を
思
い
出
し
て
く
だ
さ
い
。
結
構
反

動
を
つ
け
て
や
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。
反
動
を
つ

け
る
と
効
果
が
激
減
し
て
し
ま
う
の
に
、
多
く

の
人
が
反
動
を
利
用
し
て
行
っ
て
い
ま
す
。

し
か
も
、
筋
肉
を
鍛
え
る
目
的
で
腕
立
て
伏

せ
の
回
数
を
設
定
し
て
い
る
の
に
、
い
つ
し
か

回
数
を
こ
な
す
こ
と
自
体
が
最
終
目
標
に
す
り

替
わ
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。
目
標
回
数
を
で
き
る

だ
け
早
く
、
楽
に
こ
な
す
た
め
に
反
動
を
使
う

よ
う
に
な
り
、
効
果
の
乏
し
い
方
法
を
実
施
し

て
い
る
の
で
す
。

こ
の
よ
う
に
効
果
が
乏
し
い
運
動
を
し
て
い

て
も
、
肉
体
改
造
の
効
果
は
な
か
な
か
見
え
て

き
ま
せ
ん
。
効
果
が
見
え
な
い
た
め
に
、
運
動

を
続
け
る
意
欲
が
低
下
し
て
い
ま
す
。

肉
体
改
造
を
効
果
的
に
行
う
た
め
に

効
果
的
に
肉
体
改
造
す
る
に
は
、
脂
肪
を
減

ら
し
、
筋
肉
量
を
増
や
す
必
要
が
あ
り
ま
す
。

脂
肪
は
食
事
で
余
分
に
摂
取
し
た
エ
ネ
ル
ギ

ー
が
蓄
え
ら
れ
た
も
の
で
す
。
こ
の
脂
肪
は
お

腹
周
り
に
付
き
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。
と
い

う
の
も
、
日
常
生
活
で
は
腹
筋
を
あ
ま
り
使
っ

て
い
な
い
か
ら
で
す
。

例
え
ば
、
使
わ
な
い
部
屋
が
あ
っ
た
ら
、
そ

の
部
屋
は
物
置
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
せ
ん
か
。

し
か
し
、
そ
の
部
屋
を
普
段
か
ら
使
う
よ
う
に

す
る
と
、
物
が
た
ま
ら
な
く
な
り
、
部
屋
は
物

置
で
は
な
く
な
り
ま
す
。
同
じ
よ
う
に
、
脂
肪

が
た
ま
る
だ
け
に
な
っ
て
い
る
お
腹
周
り
を

日
々
の
生
活
の
中
で
使
う
よ
う
に
す
れ
ば
、
お

腹
に
脂
肪
は
た
ま
ら
な
く
な
る
の
で
す
。

ま
た
、
運
動
の
種
類
に
よ
り
使
わ
れ
る
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
が
異
な
る
こ
と
も
、
意
識
す
べ
き
ポ

イ
ン
ト
で
す
。
強
度
が
強
い
運
動
を
す
る
と
、

ま
ず
糖
質
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
使
用
さ
れ
、

糖
質
の
貯
蓄
が
な
く
な
り
か
け
た
と
こ
ろ
で
よ

う
や
く
脂
質
が
利
用
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

そ
の
一
方
、
強
度
の
弱
い
運
動
を
す
る
と
、
そ

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
脂
肪
も
か
な
り
の
割

合
で
使
用
さ
れ
ま
す
。

す
な
わ
ち
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
る
た
め
に
は
、

強
度
の
弱
い
運
動
を
長
時
間
す
る
ほ
う
が
効
果

的
で
す
。
逆
に
筋
肉
量
を
増
や
す
た
め
に
は
、

強
度
の
強
い
運
動
が
必
要
と
な
っ
て
き
ま
す
。
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お
金
も
、
時
間
も
か
け
ず
に
で
き
る

効
果
的
な
運
動
方
法

そ
れ
で
は
こ
こ
か
ら
は
、
具
体
的
に
い
く
つ

か
の
運
動
方
法
を
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

■
歩
き
な
が
ら
腹
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　
「
川
村
式
腹
ぺ
こ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」

私
が
ま
ず
注
目
し
た
の
は
「
歩
く
」
と
い
う

動
作
で
す
。
と
は
言
っ
て
も
、
た
だ
歩
く
だ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
こ
で
ポ
イ
ン
ト
と
な
る

の
は「
い
ろ
い
ろ
な
筋
肉
を
使
う
」と
い
う
こ
と
。

歩
く
つ
い
で
に
筋
肉
を
使
え
ば
、
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
に
わ
ざ
わ
ざ
時
間
を
割
く
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。
歩
き
方
を
変
え
て
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
増
え
れ
ば
、
そ
の
歩
き
方
を
続
け
て
い
る
限

り
リ
バ
ウ
ン
ド
す
る
こ
と
も
な
く
な
り
ま
す
。

私
が
考
案
し
た
「
川
村
式
腹
ぺ
こ
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
」
は
、
歩
く
際
に
お
腹
を
出
し
た
り
引
っ

込
め
た
り
す
る
歩
き
方
で
す
。
1
歩
に
つ
き
1

回
お
腹
の
出
し
入
れ
を
す
れ
ば
、
1
日
1
万
歩

を
歩
い
て
い
る
人
な
ら
1
万
回
お
腹
の
筋
肉
を

動
か
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。
1
歩
に
1
回
が
き

つ
い
方
や
、
お
腹
の
動
き
に
呼
吸
が
連
動
し
て

し
ま
う
方
（
過
呼
吸
に
な
っ
て
苦
し
く
な
り
ま

す
）
は
、
2
歩
で
1
回
お
腹
を
動
か
す
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

例
え
ば
、「
右
足
を
出
し
た
と
き
→
お
腹
を

引
っ
込
め
る
」「
左
足
を
出
し
た
と
き
→
お
腹

を
出
す
」よ
う
に
す
る
の
で
す
。こ
の
や
り
方
で
、

1
日
1
万
歩
を
歩
い
て
い
る
人
は
5
0
0
0
回

お
腹
の
筋
肉
を
動
か
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。
普

段
歩
く
際
に
行
え
ば
、
余
計
な
時
間
も
い
ら
ず
、

し
か
も
歩
く
と
き
に
お
腹
を
動
か
す
こ
と
が
習

慣
化
で
き
れ
ば
、
リ
バ
ウ
ン
ド
は
し
ま
せ
ん
。

こ
の
運
動
は
強
度
と
し
て
は
弱
い
の
で
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
脂
肪
が
使
わ
れ
や
す
く
、

し
か
も
脂
肪
組
織
か
ら
優
先
的
に
使
わ
れ
ま
す
。

食
事
で
脂
肪
を
余
分
に
取
っ
た
と
し
て
も
、
お

腹
の
筋
肉
が
動
か
さ
れ
て
い
れ
ば
脂
肪
の
保
存

場
所
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
す
な
わ
ち
、
お
腹
の

筋
肉
を
絶
え
ず
動
か
し
続
け
る
こ
と
が
で
き
れ

ば
、
お
腹
周
り
か
ら
脂
肪
が
減
少
し
て
い
き
ま

す
。
例
え
て
言
う
な
ら
、
お
小
遣
い
が
も
ら
え

な
い
と
き
、
お
金
を
使
い
続
け
る
と
す
ぐ
に
ス

ッ
カ
ラ
カ
ン
に
な
る
状
態
に
似
て
い
ま
す
。

こ
の
運
動
を
持
続
さ
せ
る
コ
ツ
は
「
同
じ
時
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間
を
過
ご
す
の
で
あ
れ
ば
、
い
ろ
い
ろ
な
筋
肉

を
使
わ
な
い
と
損
を
す
る
」
と
い
う
発
想
を
意

識
の
中
に
入
れ
る
こ
と
で
す
。
そ
う
で
な
け
れ

ば
、
つ
い
面
倒
く
さ
い
と
思
っ
て
や
ら
な
く
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。
私
自
身
が
そ
う
で
し
た
。

そ
ん
な
と
き
私
は
「
自
分
が
意
識
さ
え
す
れ

ば
1
日
1
万
回
の
お
腹
の
運
動
が
付
い
て
く
る
。

で
も
、
や
ら
な
け
れ
ば
脂
肪
が
増
え
る
一
方
で

中
年
体
型
が
悪
化
す
る
。
や
ら
な
い
と
損
だ
」

と
考
え
て
み
ま
し
た
。
そ
う
す
る
と
、
歩
く
時

間
の
ほ
と
ん
ど
で
無
意
識
に
実
行
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

■
電
車
の
中
で
の
時
間
を
活
用
し
た

　

大
胸
筋
の
強
化
法

歩
く
時
間
を
有
効
に
活
用
で
き
る
よ

う
に
な
っ
た
私
は
「
歩
か
な
い
時
間
も

何
か
で
き
な
い
か
な
？
」
と
意
欲
が
出

て
き
ま
し
た
。

そ
こ
で
考
え
た
の
が
、
電
車
の
中
で

座
っ
て
い
る
時
間
の
活
用
で
す
。
具
体

的
に
は
「
両
脇
に
物
を
挟
ん
で
い
る
よ

う
に
し
て
胸
に
力
を
入
れ
、
肩
甲
骨
を

寄
せ
る
こ
と
」
を
始
め
ま
し
た
。
そ
う

す
る
と
姿
勢
も
良
く
な
り
、
大
胸
筋
に
力
が
入

り
ま
す
。

こ
れ
は
歩
く
と
き
に
も
使
え
る
方
法
で
す
。

私
は
川
村
式
腹
ぺ
こ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
あ
わ
せ

て
、
両
腕
に
力
を
入
れ
、
鞄
を
少
し
持
ち
上
げ

て
歩
く
よ
う
に
し
ま
し
た
。
す
る
と
3
カ
月
あ

ま
り
で
体
型
が
変
わ
り
、
自
分
で
も
驚
き
ま
し

た
。

■
ダ
ン
ベ
ル
を
使
わ
ず
腕
の
筋
肉
を
鍛
え
る

　

エ
ア
ー
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

ギ
タ
ー
の
弾
き
ま
ね
を
す
る
エ
ア
ー
・
ギ
タ

ー
と
い
う
芸
が
あ
り
ま
す
が
、
私
が
考
案
し
た

エ
ア
ー
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
ダ
ン
ベ
ル
を
使
わ

ず
に
行
う
腕
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。

ま
ず
、
頭
の
中
で
バ
ー
ベ
ル
を
両
手
に
持
っ

て
い
る
イ
メ
ー
ジ
を
つ
く
っ
て
く
だ
さ
い
。
次

に
バ
ー
ベ
ル
を
持
っ
て
い
る
つ
も
り
で
、
両
手

を
上
に
持
ち
上
げ
て
み
ま
し
ょ
う
。
す
る
と
、

握
っ
て
い
る
手
の
指
の
筋
肉
、
腕
を
伸
ば
そ
う

と
す
る
筋
肉
、
さ
ら
に
大
胸
筋
に
も
力
が
入
る

こ
と
が
実
感
で
き
る
と
思
い
ま
す
。

実
は
こ
の
と
き
、
手
を
曲
げ
る
と
き
に
使
う

筋
肉
も
収
縮
さ
せ
て
、
頭
の
中
で
イ
メ
ー
ジ
し

た
バ
ー
ベ
ル
の
重
さ
分
の
負
荷
を
つ
く
っ
て
い

る
の
で
す
。
こ
の
動
作
を
繰
り
返
す
こ
と
で
、

実
際
に
バ
ー
ベ
ル
を
持
ち
上
げ
る
と
き
に
は
使

わ
な
い
筋
肉
も
同
時
に
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

バ
ー
ベ
ル
な
ど
の
器
具
を
使
っ
た
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
場
合
、
そ
の
器
具
の
働
き
に
よ
っ
て
動

く
方
向
が
決
ま
っ
て
い
ま
す
の
で
、
一
定
方
向

に
動
か
す
こ
と
で
し
か
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
が

で
き
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
こ
の
エ
ア
ー
・
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
で
は
、
自
分
の
意
識
次
第
で
、
身
体

の
あ
ち
こ
ち
の
筋
肉
を
い
ろ
い
ろ
な
方
向
へ
動

か
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
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エ
ア
ー
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
ど
の
筋
肉
に
も

応
用
で
き
ま
す
。
自
分
が
鍛
え
た
い
と
思
っ
て

い
る
筋
肉
と
、
そ
の
筋
肉
に
拮
抗
す
る
筋
肉
両

方
に
力
を
入
れ
れ
ば
、
負
荷
の
掛
け
方
や
時
間

も
調
整
可
能
で
す
。

■
エ
コ
ノ
ミ
ー
ク
ラ
ス
症
候
群
予
防
に
も
な
る

　

寝
な
が
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

「
寝
な
が
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ん
て
、
そ
ん
な

こ
と
で
き
る
か
！
」
と
言
わ
ず
、
ぜ
ひ
試
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。

横
に
な
っ
て
両
手
を
頭
の
上
に
伸
ば
し
、
体

の
筋
肉
全
体
を
使
っ
て
伸
び
を
し
て
く
だ
さ
い
。

こ
の
際
、
両
方
の
脚
は
ほ
と
ん
ど
動
か
し
て
い

ま
せ
ん
が
、
腿
に
も
ふ
く
ら
は
ぎ
に
も
向
こ
う

ず
ね
の
筋
肉
に
も
、
力
が
入
っ
て
い
る
の
が
感

じ
ら
れ
ま
す
ね
。
こ
の
脚
に
力
が
入
る
筋
肉
の

動
き
を
片
脚
ず
つ
交
互
に
行
う
の
で
す
。
何
と

な
く
歩
い
て
い
る
感
覚
に
似
て
い
ま
せ
ん
か
。

こ
の
動
作
は
場
所
が
ほ
と
ん
ど
い
ら
ず
、
筋

肉
に
力
を
入
れ
る
動
作
に
関
し
て
は
、
麻
痺
が

あ
っ
て
脚
を
動
か
す
こ
と
が
で
き
な
い
人
で
も

行
え
ま
す
。
何
せ
脚
の
筋
肉
に
力
を
入
れ
、
抜

く
だ
け
で
い
い
の
で
す
か
ら
。

筋
肉
の
収
縮
に
よ
り
血
管
が
一
時
的
に
圧
迫

さ
れ
、
筋
肉
が
ゆ
る
む
の
に
伴
い
血
管
が
広
が

る
の
で
、
エ
コ
ノ
ミ
ー
ク
ラ
ス
症
候
群
と
呼
ば

れ
る
脚
の
静
脈
血
栓
症
の
発
症
予
防
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。
膝
が
痛
く
て
歩
け
な
い
人
に
と
っ

て
は
膝
周
り
の
筋
力
強
化
に
も
な
り
ま
す
よ
。

「
医
師
が
す
す
め
る

50
歳
か
ら
の
肉
体
改
造
」

（
幻
冬
舎
ル
ネ
ッ
サ
ン
ス
新
書
、
川
村
昌
嗣
著
）

〈
こ
の
本
の
読
み
方
〉

こ
の
本
は
、
今
ま
で
私
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
失
敗

し
た
理
由
を
解
析
し
、
そ
の
対
応
策
を
記
載
し

て
い
る
懺
悔
本
で
す
。「
自
分
が
間
違
え
て
い
る
」

「
現
在
や
っ
て
い
る
行
為
が
損
を
し
て
い
る
」
と

い
う
認
識
に
立
つ
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
誰
も
損
を

す
る
行
為
を
続
け
た
く
は
な
い
の
で
、
我
慢
も
努

力
も
し
な
い
で
実
行
で
き
ま
す
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
本
に
つ
い
て
、
多
く
の
方
は
飛
ば

し
読
み
を
し
て
い
る
も
の
で
す
。
で
す
が
、
こ
の

本
を
読
む
に
あ
た
っ
て
は
、
ご
自
身
の
行
動
の
間

違
い
に
気
づ
く
た
め
に
繰
り
返
し
読
ん
で
く
だ
さ

い
。
2
度
目
に
読
ん
だ
と
き
、
新
た
な
文
章
に
気

づ
い
た
り
、
最
初
に
読
ん
だ
と
き
と
は
違
う
意
味

を
発
見
で
き
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

もっと詳しく知りたい方は…


