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今
回
は
運
動
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
開
始
し
た
後
に

ど
の
よ
う
に
継
続
し
て
い
け
ば
い
い
の
か
、
な
ぜ
継
続

す
る
こ
と
が
重
要
な
の
か
、
さ
ら
に
継
続
す
る
こ
と
の

ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
お
話
し
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

徐
々
に
強
度
を
上
げ
ま
し
ょ
う

こ
れ
ま
で
紹
介
し
て
き
た
自
体
重
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
は
、
主
に
「
自
分
の
体
重
を
重
り
」
に
し
て
筋
肉

に
負
荷
を
か
け
て
い
き
ま
す
。
自
分
の
体
重
が
重
り

で
あ
る
と
い
う
こ
と
は
、
負
荷
が
常
に
一
定
と
い
う

こ
と
で
す
。
負
荷
が
一
定
で
あ
れ
ば
続
け
る
う
ち
に

徐
々
に
ラ
ク
に
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

の
効
果
が
低
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
効
果
を
高
め
る
に
は
、
運
動
強
度

を
上
げ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
ス
ク
ワ
ッ
ト
で
あ
れ
ば

膝
を
曲
げ
る
角
度
を
深
く
す
る
方
法
や
、
チ
ュ
ー
ブ

や
ダ
ン
ベ
ル
等
を
使
用
す
る
方
法
で
、
運
動
強
度
を

上
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

強
度
を
上
げ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
の
目
安
と
し
て
は
、

一
連
の
動
き
を
10
回
繰
り
返
す
こ
と
を
１
セ
ッ
ト
と

し
た
場
合
、「
10
回
が
ラ
ク
に
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た

時
」
で
す
。
10
回
が
続
け
ら
れ
な
い
場
合
や
、
フ
ォ

ー
ム
が
崩
れ
て
し
ま
う
場
合
は
、
強
度
は
上
げ
ず
に

現
状
の
強
度
を
維
持
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

体
力
は
継
続
し
な
け
れ
ば
元
に
戻
る

私
ど
も
が
関
わ
っ
て
い
る
運
動
教
室
の
参
加
者

の
デ
ー
タ
を
見
る
と
、
運
動
開
始
後
の
体
力
レ
ベ

ル
は
運
動
開
始
前
に
比
べ
て
向
上
す
る
こ
と
が
出

来
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
使
用
し
て
い
た
施
設

が
改
修
さ
れ
て
い
た
約
半
年
間
の
お
休
み
を
経
て
、

教
室
再
開
後
に
体
力
レ
ベ
ル
を
測
定
し
て
み
る
と
、

開
始
前
の
レ
ベ
ル
に
戻
っ
て
い
ま
し
た
。
つ
ま
り

「
体
力
は
継
続
し
な
け
れ
ば
元
に
戻
っ
て
し
ま
う
」

の
で
す
。
こ
れ
を
よ
く
覚
え
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

一
方
で
、
も
う
１
つ
重
要
な
の
は
、
運
動
休
止

に
よ
り
体
力
が
戻
っ
て
し
ま
っ
た
場
合
も
、「
再

開
す
る
こ
と
で
再
び
体
力
レ
ベ
ル
を
向
上
さ
せ
ら

れ
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。
運
動
教
室
で
は
家
庭

の
事
情
な
ど
に
よ
り
長
期
間
お
休
み
し
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、
時
間
が

で
き
た
ら
ぜ
ひ
運
動
を
再
開
し
て
く
だ
さ
い
と
指

導
ス
タ
ッ
フ
か
ら
お
話
し
し
て
い
ま
す
。

運
動
を
継
続
す
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト

運
動
を
継
続
す
る
た
め
の
１
つ
め
の
ポ
イ
ン
ト

は
「
良
い
指
導
者
を
見
つ
け
る
こ
と
」
で
す
。
安

全
で
効
果
的
な
運
動
を
行
う
た
め
に
は
、
正
し
い

や
り
方
を
教
え
て
く
れ
て
運
動
継
続
を
後
押
し
し

て
く
れ
る
良
い
指
導
者
を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

２
つ
め
の
ポ
イ
ン
ト
は
「
仲
間
を
つ
く
る
こ
と
」

で
す
。
雨
の
日
や
少
し
気
分
が
乗
ら
な
い
時
で
も
、

仲
間
が
待
っ
て
い
る
こ
と
で
参
加
す
る
意
欲
が
戻

っ
て
き
ま
す
。

前
述
の
運
動
教
室
で
も
多
く
の
参
加
者
が
仲
間

を
見
つ
け
て
、
教
室
が
終
わ
っ
た
後
一
緒
に
食
事

に
出
か
け
た
り
、
休
み
の
日
に
ハ
イ
キ
ン
グ
へ
出

か
け
た
り
し
て
、
い
き
い
き
と
日
常
生
活
を
過
ご

さ
れ
て
い
ま
す
。

ぜ
ひ
皆
さ
ん
も
運
動
を
一
緒
に
楽
し
め
る
仲
間

を
つ
く
っ
て
、
長
く
継
続
で
き
る
よ
う
に
取
り
組

ん
で
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
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「強度を上げること」
「継続すること」の
重要性
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チューブを使用して強度を上げたスクワット チューブを使用して強度を上げたもも上げ

❶チューブの両端を両手で握り、肩幅に立った両足
でチューブを踏みつける。

❷手をまっすぐに伸ばしたまま90度まで膝を曲げる。
※しゃがみこんだ時にチューブにたるみがないこと

を確認する。
※手でチューブを引っ張らない。

❸立ち上がって❶の姿勢に戻る。

チューブの代わりに、ペットボトルを両手に持ってもOK！ チューブの代わりに、手で押さえてもOK！

10回で１セット

チューブを使用した背中のトレーニング
チューブの代わりに、ペットボトルや手提げのカバンでもOK！

左右×各10回で１セット

❶ ❷

左右×各10回で１セット

❶背筋を伸ばしてイスに座る。チューブの両端を両手で
握り、両方の太ももを押さえるように置く。

❷チューブで両太ももを押さえたまま、片方の膝を３秒か
けてゆっくりと胸に引きつけ、上げた位置で１秒止める。

❸膝を下ろして、❶の姿勢に戻る。

❶チューブの真ん中を足で押さえ、チューブの両端を片方
の手で持つ。もう片方の手はイスについて、片方の足を
後ろへ引いて前かがみの姿勢になる。

❷前かがみの姿勢のまま背筋を伸ばし、チューブを持った
ほうのひじを天井に向かって引き上げる。

❸チューブを持った手を❶の状態に戻す。

❶ ❷

❶ ❷

10回の動きがラクにできるようになったら、チューブを使って強度を上げましょう

「チューブ」はスポーツ用品店などでトレーニング用として販売されています。
スポーツジムで使用するマシンやダンベルと比べて安価なため、手軽に自宅でのトレーニングができます。
持ち手があるチューブの他、持ち手のない帯状のバンドでもトレ―ニングができます。

スクワットがラクにできるようになったら… もも上げがラクにできるようになったら…

膝がつま先
より前に出
ないように
注意

太ももの筋肉
を意識する

イスに腰を
下ろすイメ
ージでお尻
を突き出す

チューブで両方の
太ももを押さえる

お腹の筋肉
を意識する

チューブで押さえてい
る力に抵抗するように、
片方の膝を上げる

片方の手は
イスにつく

背中と腰は固定
した状態にする

肩甲骨あたりの筋肉を意識する

チューブを持った
手は下に下ろす

チューブを持ったほうのひじ
を天井に向かって引き上げる
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