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中
で
も
特
に
大
切
な
も
の
が
、「
過
負
荷
の
原
則
」

と
「
漸ぜ
ん
ぞ
う
せ
い

増
性
（
だ
ん
だ
ん
増
え
る
）の
原
則
」
で
す
。

　
「
過
負
荷
の
原
則
」
は
、
今
の
筋
肉
の
能
力
よ
り

も
大
き
な
負
荷
を
か
け
な
い
と
筋
肉
は
成
長
し
な

い
と
い
う
も
の
で
、「
漸
増
性
の
原
則
」
は
、
そ
の

負
荷
は
筋
肉
の
成
長
に
合
わ
せ
て
適
切
に
増
大

さ
せ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
い
う
も
の
で
す
。

　

こ
の
２
つ
か
ら
も
分
か
る
よ
う
に
、
楽
を
し
て

筋
肉
を
つ
け
た
い
と
い
う
の
は
不
可
能
な
の
で
す
。

筋
肉
の
成
長
は
、
こ
れ
だ
け
科
学
技
術
が
発
達
し

て
も
、
ア
ウ
ト
ソ
ー
シ
ン
グ
、
つ
ま
り
人
に
任
せ

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
自
分
で
努
力
し
て
行
う

し
か
な
い
の
で
す
。
正
し
い
知
識
を
早
い
段
階
で

自
分
の
も
の
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
お
け
る
効
率
的
と
は
何
か
を

考
え
る
と
、
そ
れ
は
「
無
駄
が
な
い
こ
と
」
で
す
。

無
駄
な
「
努
力
」「
つ
ら
さ
」「
時
間
」「
費
用
」
が

な
く
、そ
し
て「
安
全
」で「
効
果
が
実
感
で
き
る
」。

そ
れ
を
本
記
事
が
目
指
す
「
効
率
的
」
と
し
ま
す
。

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
効
率
的
に
、
無
駄
な
く
行
う

に
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
強
度
を
構
成
す
る
要
素

を
考
え
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ
の
要
素
に
は

筋
肉
は

い
く
つ
に
な
っ
て
も
成
長
す
る

　

筋
ト
レ
は
百
薬
の
長
。
筋
肉
へ
の
重
要
性
は

高
ま
り
続
け
て
い
ま
す
。
筋
肉
が
多
く
「
あ
る
」

こ
と
の
効
用
は
、以
前
か
ら
着
目
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

① 

代
謝
が
上
が
り
、
太
り
に
く
い
カ
ラ
ダ
に
な
る

② 

姿
勢
が
よ
く
な
る

③ 

日
常
生
活
で
動
き
や
す
く
な
る

④ 

前
向
き
に
な
れ
る

　

さ
ら
に
、
最
近
は
筋
肉
を
し
っ
か
り
「
動
か
す
」

こ
と
に
よ
る
効
能
も
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

① 

心
臓
・
脳
血
管
系
疾
病
の
リ
ス
ク
が
減
る

② 

骨
密
度
の
向
上

③ 

糖
尿
病
の
改
善

④ 

認
知
機
能
の
維
持
・
向
上

⑤ 

睡
眠
の
質
の
向
上

　

こ
の
よ
う
に
筋
ト
レ
は
単
に
外
見
を
改
善
す
る

以
外
に
も
実
に
様
々
な
効
果
が
あ
る
の
で
す
。
と

は
言
え
、「
筋
肉
を『
つ
け
る
』こ
と
と
、筋
肉
を『
動

か
す
』
こ
と
の
両
方
を
考
え
な
い
と
い
け
な
い
の

か
？
」
そ
う
思
っ
た
方
も
い
る
と
思
い
ま
す
が
、

７
つ
の
要
素
で
考
え
る

効
率
的
な
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
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大
丈
夫
で
す
。
筋
肉
を
効
率
よ
く
つ
け
る
動
き
こ

そ
、
筋
肉
を
効
率
よ
く
動
か
す
こ
と
に
も
な
る
の

で
す
。
本
記
事
で
は
、
効
率
的
に
筋
肉
を
つ
け
る

方
法
に
つ
い
て
書
い
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

そ
の
前
に
、「
中
高
年
だ
と
も
う
遅
い
ん
じ
ゃ
な

い
か
」「
女
性
は
筋
肉
が
つ
か
な
い
ん
じ
ゃ
な
い
か
」

と
い
う
疑
問
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

問
題
あ
り
ま
せ
ん
。
多
く
の
研
究
か
ら
筋
力
も
筋

肉
の
大
き
さ
も
、
い
く
つ
に
な
っ
て
も
成
長
す
る

こ
と
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
し
、
そ
れ
は
男
女
の

関
係
も
な
い
の
で
す
。
65
歳
～
75
歳
の
グ
ル
ー
プ

と
85
歳
以
上
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
て
一
定
期
間

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
、
筋
肉
の
成
長
を
調
べ
ま
し
た
。

そ
の
結
果
、
ど
ち
ら
の
グ
ル
ー
プ
も
筋
肉
の
成
長

度
合
い
は
変
わ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
男
女
と
も
に

で
す
。
い
く
つ
に
な
っ
て
も
筋
肉
は
成
長
し
ま
す

し
、
そ
れ
が
鈍
化
す
る
こ
と
も
な
い
の
で
す
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
強
度
を
構
成
す
る

７
つ
の
要
素

　

筋
肉
を
成
長
さ
せ
る
た
め
に
は
、
絶
対
に
無
視

で
き
な
い
、
い
く
つ
か
の
原
理・原
則
が
あ
り
ま
す
。
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① 強度  0～30：非効率・無意味範囲 大原則である過負荷に達していない強度の範囲で、筋肉の成長は望めない
② 強度31～45：効率的ではない範囲 過負荷のレベルを超えたあたりの強度範囲。効果は大きくないが成長していく
③ 強度46～65：効率的な範囲 最大効率だが、効果を実感できる強度の範囲。少しつらいくらいのセット内容
④ 強度66～75：かなり効率的な範囲 知識・工夫は必要だが、無駄がなく、頑張った分効果が得られる最も努力対効果が効率的な範囲
⑤ 強度76～85：かなり効率的だが、無駄が出ているかもという範囲 最大効率まで到達しているが、頑張りすぎて効果がプラトーになってしまっている
⑥ 強度86～100：無駄な努力が多くなる範囲 追い込みすぎて最大効率を下回ってしまう範囲。効果がなくはないが、無駄な努力が多すぎる
⑦ 強度100～   ：無謀な努力量、ケガが心配なレベル 完全にオーバーワークでケガ寸前レベル。やればやるほど効果が薄くなる

リ
ュ
ー
ム
が
大
き
け
れ
ば
、
そ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

効
果
は
高
く
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

そ
れ
だ
け
で
は
実
は
完
璧
で
は
な
い
の
で
す
。

　

例
え
ば
、
セ
ッ
ト
間
の
休
憩
時
間
を
長
く
し
、

次
の
セ
ッ
ト
の
回
数
が
多
く
な
っ
た
グ
ル
ー
プ
と
、

セ
ッ
ト
間
を
短
く
し
、
次
の
セ
ッ
ト
の
回
数
が
少

な
く
な
っ
た
グ
ル
ー
プ
と
で
は
、
前
者
の
方
が
ボ

リ
ュ
ー
ム
が
大
き
い
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
結
果
は

同
じ
よ
う
に
筋
肉
が
成
長
し
た
の
で
す
。
こ
れ
は

休
憩
時
間
が
短
い
方
が
筋
肉
を
成
長
さ
せ
る
ホ

ル
モ
ン
分
泌
を
大
き
く
さ
せ
る
こ
と
と
、
休
憩
時

間
が
長
い
こ
と
に
よ
っ
て
、
多
く
回
数
を
行
っ
た

こ
と
に
よ
る
強
度
の
総
和
が
、セ
ッ
ト
間
を
短
く
し

次
の
セ
ッ
ト
回
数
が
少
な
く
な
っ
た
グ
ル
ー
プ
と

同
程
度
に
な
っ
た
か
ら
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

で
す
の
で
、
ボ
リ
ュ
ー
ム
だ
け
で
な
く
、
休
憩

時
間
や
収
縮
速
度
、
収
縮
範
囲
な
ど
も
加
味
し
て
、

総
和
を
大
き
く
す
る
こ
と
を
考
え
る
こ
と
が
大
切

な
の
で
す
。
し
か
し
、
注
意
が
必
要
で
す
。
強
度

の
総
和
は
大
き
く
す
れ
ば
す
る
ほ
ど
必
ず
し
も
良

い
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
効
果
は

ど
こ
か
で
頭
打
ち
に
な
り
、
さ
ら
に
は
筋
肉
の
成

長
を
阻
害
す
る
可
能
性
も
あ
る
の
で
す
。
頑
張
り

過
ぎ
て
も
ダ
メ
な
の
で
す
。

　
【
図
１
】
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
率
と
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
強
度
の
総
和
の
関
係
を
概
念
図
化
し
た
も
の

で
す
。
概
念
で
あ
り
、
数
値
に
具
体
的
な
意
味
は

あ
り
ま
せ
ん
。
縦
軸
が
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
率
で
、

横
軸
が
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
強
度
の
総
和
で
す
。
あ
る

強
度
ま
で
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
率
は
上
が
ら
ず

（
①
）、
そ
こ
を
超
え
る
と
急
激
に
上
が
っ
て
い
き

② �

負
荷
…
種
目
を
行
う
た
め
の
重
さ
。
ダ
ン
ベ
ル

や
バ
ー
ベ
ル
だ
と
単
純
に
10
㎏
よ
り
20
㎏
の
方

が
負
荷
が
大
き
い
。
自
分
の
体
を
負
荷
と
す
る

自
重
筋
ト
レ
で
は
、
体
重
が
重
い
ほ
ど
負
荷
は

大
き
く
強
度
が
大
き
い
。

③ �

回
数
…
バ
ー
ベ
ル
な
ど
負
荷
を
上
げ
下
げ
し
て

反
復
す
る
回
数
。
同
じ
負
荷
だ
と
、
反
復
す
る

回
数
が
多
く
な
る
ほ
ど
強
度
は
大
き
い
。

④ �

セ
ッ
ト
数
…
種
目
を
行
う
回
数
を
ま
と
め
て
セ

ッ
ト
と
呼
ぶ
。
例
え
ば
10
回
で
１
セ
ッ
ト
な
ど
。

セ
ッ
ト
数
が
多
い
ほ
ど
強
度
は
大
き
い
。

⑤ �

休
憩
時
間
…
セ
ッ
ト
と
セ
ッ
ト
の
間
の
時
間
。

そ
の
時
間
が
短
い
ほ
ど
強
度
が
大
き
い
。長
す
ぎ
る

休
憩
時
間
は
強
度
を
上
げ
る
要
因
に
な
ら
な
い
。

⑥ �

収
縮
速
度
…
負
荷
を
上
げ
下
げ
す
る
速
さ
。
①

～
⑤
と
は
異
な
り
、
適
切
な
テ
ン
ポ
の
時
に
最

も
強
度
が
小
さ
く
な
り
、
テ
ン
ポ
が
速
い
方
が

強
度
が
大
き
く
な
る
一
方
で
、
遅
く
な
っ
て
も

強
度
が
大
き
く
な
る
。

⑦ �

収
縮
範
囲
…
負
荷
を
上
げ
下
げ
す
る
範
囲
。
一

般
的
に
は
広
い
範
囲
で
動
か
す
方
が
強
度
が

大
き
い
。

　

効
率
的
に
筋
肉
を
つ
け
る
た
め
に
は
、
こ
れ
ら

７
つ
の
要
素
を
組
み
合
わ
せ
て
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

強
度
の「
総
和
」（
ト
ー
タ
ル
で
の
合
計
）が
大
き
く

な
れ
ば
い
い
の
で
す
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
強
度
の
総
和
と

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
率

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
現
場
で
は
、
負
荷
×
回
数
×

セ
ッ
ト
数
を
「
ボ
リ
ュ
ー
ム
」
と
言
い
ま
す
。
ボ

７
つ
あ
り
、「
種
目
」「
負
荷
」「
回
数
」「
セ
ッ
ト
数
」

「
休
憩
時
間
」「
収
縮
速
度
」「
収
縮
範
囲
」
で
す
。

こ
の
７
つ
の
変
数
に
よ
り
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
強
度
が

決
ま
り
、
こ
れ
ら
を
適
切
に
組
み
合
わ
せ
、
調
整

す
る
こ
と
で
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
効
果
を
最
大
化

す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

① �

種
目
…
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
部
位
を
決
め
る
も

の
で
あ
り
、
複
雑
な
動
き
ほ
ど
難
し
く
、
強
度

も
大
き
く
な
る
。
両
脚
の
ス
ク
ワ
ッ
ト
と
片
脚

の
ス
ク
ワ
ッ
ト
は
異
な
る
種
目
と
な
り
、
後
者

の
方
が
強
度
が
大
き
い
。

【図１】トレーニング効率とトレーニング強度の総和の概念図
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こ
と
で
す
。

⑥ �

収
縮
速
度
…
収
縮
速
度
は
速
く
動
か
す
ほ
ど

強
度
が
大
き
く
な
る
一
方
、
ゆ
っ
く
り
動
か
す

ほ
ど
強
度
が
大
き
く
な
り
ま
す
。
最
も
強
度
が

小
さ
い
の
は
適
切
な
テ
ン
ポ
の
時
で
す
。関
節

の
こ
と
を
考
え
る
と
、
ゆ
っ
く
り
動
か
す
方
へ

強
度
を
上
げ
て
い
く
こ
と
を
お
ス
ス
メ
し
ま
す
。

⑦ �

収
縮
範
囲
…
原
則
的
に
、
収
縮
範
囲
は
目
一
杯

（
フ
ル
レ
ン
ジ
）
ま
で
大
き
く
行
う
方
が
い
い

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
関
節
に
は
筋

肉
の
特
性
上
、
発
揮
筋
力
が
大
き
い
角
度
と
小

さ
い
角
度
が
あ
り
ま
す
。
浅
い
ス
ク
ワ
ッ
ト
が

楽
に
感
じ
、
深
い
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
つ
ら
く
感
じ

る
の
は
そ
の
た
め
で
す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
慣

れ
て
き
た
ら
、
あ
え
て
つ
ら
い
深
い
部
分
だ
け

で
行
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
お
ス
ス
メ
し
ま
す
。

　

以
上
を
踏
ま
え
る
と
、
多
関
節
種
目
の
自
重
筋

ト
レ
で
、
10
～
20
回
、
ゆ
っ
く
り
フ
ル
レ
ン
ジ
で

３
～
４
セ
ッ
ト
行
う
の
が
い
い
で
し
ょ
う
。

ビ
ギ
ナ
ー
に
お
ス
ス
メ
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　

こ
こ
ま
で
は
、
１
日
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
お
け
る

効
率
を
考
え
て
き
ま
し
た
。次
に
「
ど
の
く
ら
い
の

頻
度
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
べ
き
か
？
」と
い
う

疑
問
が
浮
か
ぶ
と
思
い
ま
す
。【
図
４
】
に
頻
度
と

効
果
の
グ
ラ
フ
を
示
し
ま
し
た
。

　

意
外
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
ビ
ギ
ナ
ー
は
週
に

３
回
、
熟
練
者
は
週
２
回
と
、
ビ
ギ
ナ
ー
の
方
が

頻
度
の
多
い
方
が
効
果
が
高
く
な
り
ま
す
。
こ
れ

は
熟
練
者
の
方
が
強
度
が
大
き
く
、
筋
肉
の
回
復

（
②
）、
傾
斜
が
緩
や
か
に
な
り
（
③
、
④
）、
ピ
ー

ク
付
近
で
停
滞
し（
⑤
）、ま
た
下
降
し
て
い
く（
⑥
、

⑦
）
よ
う
な
山
型
の
図
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

本
記
事
は
、
④
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
強
度
の
範
囲

を
習
得
す
る
こ
と
を
目
指
し
て
い
ま
す
。「
あ
と

２
～
３
回
や
っ
た
ら
限
界
！
」と
い
っ
た
と
こ
ろ
で

セ
ッ
ト
を
終
え
る
イ
メ
ー
ジ
で
す
。
読
者
の
皆
さ

ん
が
た
だ
単
に
記
載
さ
れ
た
回
数
や
セ
ッ
ト
数
を

こ
な
す
の
で
は
な
く
、
セ
ッ
ト
内
で
も
ご
自
身
で

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
強
度
を
変
化
さ
せ
、
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
く
だ
さ
れ
ば
嬉
し
い
で
す
。

７
つ
の
要
素
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン

　

効
率
的
な
運
動
強
度
を
設
定
す
る
た
め
、
７
つ

の
要
素
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
を
示
し
ま
す
。

① �

種
目
…
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
順
番
の
鉄
則

と
し
て
、
２
つ
以
上
の
関
節
・
筋
肉
を
使
う

「
多
関
節
種
目
」
か
ら
１
つ
の
関
節
を
動
か
す

「
単
関
節
種
目
」
へ
と
い
う
考
え
方
や
、
大
き

い
筋
肉
か
ら
小
さ
い
筋
肉
へ
と
い
う
考
え
方

が
あ
り
ま
す
。
時
間
的
な
効
率
を
考
え
る
と
、

ビ
ギ
ナ
ー
は
た
く
さ
ん
の
関
節
・
筋
肉
を
動
か

す
多
関
節
種
目
か
ら
始
め
る
と
い
い
で
し
ょ

う
。「
多
関
節
種
目
」
に
は
、
股
関
節
と
膝
関

節
を
動
か
す
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

② �

負
荷
…
負
荷
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
熟
練
度
に
よ

っ
て
異
な
り
ま
す
。【
図
２
】
で
は
、
ビ
ギ
ナ

ー
ほ
ど
低
い
負
荷
で
も
効
果
が
あ
る
こ
と
が

分
か
り
ま
す
。
熟
練
者
で
は
70
%
１
R
M※

を

超
え
な
い
と
効
果
が
表
れ
に
く
い
（
通
常
速
度

の
場
合
）
一
方
、
ビ
ギ
ナ
ー
は
40
%
で
も
十
分

に
効
果
が
出
て
い
ま
す
。
ビ
ギ
ナ
ー
は
自
重
筋

ト
レ
で
も
十
分
効
果
が
あ
る
の
で
す
。

　

 �

30
回
以
内
で
セ
ッ
ト
が
終
わ
る
負
荷
が
理
想

で
す
。
そ
の
回
数
を
超
え
て
で
き
る
種
目
は
、

速
く
動
か
し
た
り
、
ゆ
っ
く
り
動
か
す
な
ど

工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。

　
※ �

１
R
M （
１
回
が
や
っ
と
上
げ
ら
れ
る
重
さ：

70
%
１
R
M
は
１
回
が
や
っ
と
上
げ
ら
れ

る
重
さ
の
70
%
）

③ �

回
数
（
レ
ッ
プ
数
）
…
従
来
、「
回
数
は
限
界

ま
で
出
し
切
る
。む
し
ろ
潰
れ
て
か
ら
が
勝
負
」

と
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
。
間
違
っ
て
は
い
ま
せ

ん
が
、
最
近
の
研
究
で
、
限
界
の
少
し
手
前
で

も
、
筋
肉
の
成
長
に
は
十
二
分
に
効
い
て
い
る

こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
あ
と
２
～
３
回

で
き
る
と
こ
ろ
で
や
め
た
グ
ル
ー
プ
も
、潰
れ

る
ま
で
行
っ
た
グ
ル
ー
プ
と
同
等
に
筋
肉
が

成
長
す
る
こ
と
が
分
か
っ
た
の
で
す
。

30
回
を
上
限
に
、
８
回
か
ら
30
回
で
終
わ
れ
る

セ
ッ
ト
を
組
み
ま
し
ょ
う
。

④ �
セ
ッ
ト
数
…
【
図
３
】
を
見
る
と
、
熟
練
者
に

比
べ
、
ビ
ギ
ナ
ー
は
セ
ッ
ト
数
が
増
え
過
ぎ
る

と
明
ら
か
に
効
率
が
落
ち
る
こ
と
が
分
か
り
ま

す
。
４
セ
ッ
ト
ま
で
は
セ
ッ
ト
数
が
増
え
る
ほ

ど
効
果
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
以
上
に

な
る
と
効
果
が
落
ち
る
よ
う
で
す
。
多
く
て
も

４
セ
ッ
ト
に
留
め
ま
し
ょ
う
。

⑤ �

休
憩
時
間
…
休
憩
時
間
は
短
い
ほ
う
が
強
度
は

上
が
り
ま
す
が
、そ
れ
よ
り
も
大
切
な
こ
と
は
、

そ
の
セ
ッ
ト
ご
と
に
し
っ
か
り
頑
張
る
と
い
う
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た
だ
、
自
重
筋
ト
レ
で
は
負
荷
が
軽
過
ぎ
る
の

で
は
な
い
か
と
思
う
方
も
い
る
で
し
ょ
う
。
し
か

し
、
自
重
の
負
荷
で
も
十
分
に
効
果
を
出
す
こ
と

は
で
き
ま
す
。
自
重
筋
ト
レ
は
種
類
で
あ
っ
て
、

負
荷
を
決
め
る
も
の
で
は
な
い
の
で
す
。

　

そ
う
は
言
っ
て
も
、
体
重
は
急
激
に
痩
せ
た
り

太
っ
た
り
し
な
い
限
り
、
大
き
く
変
化
し
ま
せ
ん
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
筋
肉
が
成
長
す
れ
ば
、
負
荷
は

相
対
的
に
小
さ
く
な
る
こ
と
が
想
定
さ
れ
ま
す
。

そ
こ
で
お
ス
ス
メ
し
た
い
の
が
自
重
筋
ト
レ
の
中

で
も
「
ス
ロ
ト
レ
」
つ
ま
り
ス
ロ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
す
。
ス
ロ
ト
レ
は
、
低
い
負
荷
で
も
、
筋
肉
を

ゆ
っ
く
り
動
か
し
続
け
る
こ
と
に
よ
っ
て
、筋
肉
内

の
血
流
を
制
限
し
、
低
酸
素
状
態
と
し
、
様
々
な

ホ
ル
モ
ン
を
誘
発
し
て
筋
肉
を
成
長
さ
せ
る
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
方
法
で
す
。「
収
縮
速
度
」
を
ゆ
っ
く
り

す
る
こ
と
に
よ
り
、
強
度
を
上
げ
る
の
で
す
。

　

収
縮
速
度
を
上
げ
る
こ
と
で
も
強
度
を
大
き
く

す
る
こ
と
は
で
き
ま
す
が
、
収
縮
速
度
を
上
げ
る

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
は
血
圧
を
上
昇
さ
せ
る
こ
と

や
、
関
節
へ
の
負
担
が
大
き
く
な
る
こ
と
か
ら
、

ビ
ギ
ナ
ー
や
高
齢
者
の
方
に
は
お
ス
ス
メ
で
き
ま

せ
ん
。ま
ず
、通
常
速
度
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
行
っ
て

み
て
、
余
裕
が
あ
る
よ
う
で
し
た
ら
１
秒
、
上
げ

下
げ
の
そ
れ
ぞ
れ
に
加
え
る
の
が
い
い
で
し
ょ
う
。

　
【
図
５
】
で
ビ
ギ
ナ
ー
で
も
始
め
や
す
い
お
ス
ス

メ
の
自
重
筋
ト
レ
を
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。
時
間

効
率
な
ど
も
考
え
て
多
く
の
筋
肉
を
使
う
上
半
身

と
下
半
身
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
１
つ
ず
つ
。
そ
し
て

気
に
な
る
お
腹
周
り
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
1
つ
。

こ
の
３
つ
を
ま
ず
は
行
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

に
多
く
の
時
間
を
要
す
る
か
ら
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

し
か
し
、
ど
ち
ら
に
し
て
も
毎
日
行
う
必
要
は
あ

り
ま
せ
ん
。
や
り
過
ぎ
は
む
し
ろ
成
長
の
効
率
を

落
と
し
て
し
ま
う
の
で
す
。
回
復
す
る
時
間
も
、

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
時
間
と
同
様
に
大
切
で
す
。

　

た
だ
、【
図
４
】
は
１
つ
の
筋
肉
に
対
す
る
頻

度
な
の
で
、
全
身
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
週
に
３
回

す
る
か
、
１
つ
の
部
位
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
毎
日

す
る
か
と
い
う
よ
う
に
分
け
る
こ
と
も
で
き
ま

す
。
こ
れ
も
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
っ
た
頻
度
で

実
施
し
ま
し
ょ
う
。習
慣
は
最
も
強
い
味
方
で
す
。

　

ど
の
よ
う
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
べ
き
か
に

つ
い
て
、
今
回
私
が
お
ス
ス
メ
し
た
い
の
は
自
重

筋
ト
レ
で
す
。「
自
重
筋
ト
レ
」
と
は
自
分
の
体
重

を
負
荷
に
し
て
行
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
で
す
。

　

自
重
筋
ト
レ
を
薦
め
る
理
由
は
何
と
言
っ
て
も
、

そ
の
手
軽
さ
で
す
。
場
所
も
道
具
も
い
ら
な
い
の

で
、
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
で
き
ま
す
し
、
ス
ポ
ー
ツ

ジ
ム
に
通
う
時
間
も
費
用
も
、
道
具
を
買
う
必
要

も
な
い
の
で
す
。
安
全
で
実
用
的
で
あ
る
こ
と
も

自
重
筋
ト
レ
の
利
点
だ
と
思
い
ま
す
。
筋
ト
レ
自

体
、
自
然
な
関
節
可
動
域
に
対
し
て
適
切
な
方
向

に
、
適
切
な
負
荷
を
か
け
る
の
で
、
ケ
ガ
の
リ
ス

ク
は
他
の
ス
ポ
ー
ツ
に
比
べ
て
少
な
い
で
す
が
、

そ
れ
に
加
え
自
重
筋
ト
レ
は
不
測
の
大
き
過
ぎ
る

負
荷
に
な
る
こ
と
が
な
い
の
で
よ
り
安
全
で
す
。

　

道
具
を
使
わ
な
い
自
分
の
体
を
使
っ
た
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
な
の
で
、歩
い
た
り
、
階
段
を
上
っ
た
り
と

い
う
日
常
的
な
動
作
が
楽
に
感
じ
ら
れ
る
だ
け
で

な
く
、不
意
に
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
た
時
へ
の
と
っ
さ

の
反
応
な
ど
機
能
的
な
改
善
も
期
待
で
き
ま
す
。

【図５】ビギナーでも始めやすいおススメの自重筋トレ
プッシュアップ

床に両手をついて、肩幅の約1.5倍の広さにす
る。胸・腰・膝・足を一直線に保つ

胸が床につくくらいまで肘を曲げる。その後、
体を胸の筋肉を意識しながら元の状態まで
押し上げる

カーフクランチ
仰向けになり、膝を曲げ、膝下が床と平行に
なる位置まで上げる。両手は膝の横へ

両手を膝の外側を通るように伸ばしながら、
上体を起こしていく。両手がふくらはぎに
触れたら、元の姿勢に戻る

スタティックバウンド
片足を歩幅より大きく踏み出す。背中を垂直に保っ
たまま、ゆっくりと膝を曲げて腰を落としていく

太ももが床と水平になるまで腰を落としたら、前
の足で床を押し返すよう元の姿勢に戻る。反対側
の足も同様に行う

膝下は床と水平に

両肘は外側に開く
太ももは
床と水平に

両手をふくらはぎにタッチ

胸・腰・膝・足
を一直線に背中は垂直に
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