
��

効
果
的
な
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の 

　
　
方
法
と
注
意
点（
中
・
上
級
偏
） 

　
今
回
は
効
率
よ
く
安
全
に
筋
肉
ト
レ

ニ
ン
グ
が
で
き
る
よ
う
に

少
し
だ

け
レ
ベ
ル
の
高
い
内
容
で
す

 

 

１ 

大
筋
群
よ
り
ト
レ

ニ
ン
グ
を 

は
じ
め
る

 

　
人
間
の
体
に
は
大
腿
四
頭
筋
な
ど

と
て
も
大
き
な
筋
肉
か
ら
小
さ
な
小
指

の
筋
肉
に
至
る
ま
で

さ
ま
ざ
ま
な
大

き
さ
の
筋
肉
が
あ
り
ま
す
が
ト
レ

ニ

ン
グ
の
と
き
に

筋
肉
は
小
さ
な
も
の

ほ
ど
先
に
エ
ネ
ル
ギ

を
使
い
果
た
し

て
疲
労
し
て
し
ま
う
と
い
う
特
徴
を
も

て
い
ま
す

ス
ク
ワ

ト（
し

が
ん

だ
状
態
か
ら
立
ち
上
が
る
動
作
）
ベ

ン
チ
プ
レ
ス（
ベ
ン
チ
に
寝
た
状
態
で

バ

ベ
ル
を
持
ち
上
げ
る
）
プ

シ

ア

プ（
腕
立
て
伏
せ
）
チ
ン
ニ
ン
グ

（
懸
垂
）
な
ど
の
大
き
な
動
作
を
行
う
と

き
に
は

大
・
中
・
小
の
筋
肉
が
共
同

し
て
動
作
を
完
了
し
ま
す

こ
の
際
小

さ
な
筋
肉
が
疲
労
し
て
い
る
と
一
連
の

動
作
が
行
え
な
く
な

て
し
ま
い
ま
す

 

　
た
と
え
ば
プ

シ

ア

プ
の
主
動

筋
は
大
胸
筋
で
上
腕
二
頭
筋
が
補
助
の

役
割
を
し
ま
す
が

上
腕
二
頭
筋
（
力

こ
ぶ
の
筋
肉
）
が
疲
労
し
て
い
る
と
ト

レ

ニ
ン
グ
が
十
分
に
行
え
ま
せ
ん

で
す
か
ら
ま
ず
大
筋
群
を
使
う
大
き
な

動
作
を
行
う
ト
レ

ニ
ン
グ
を
先
に
行

て
か
ら

小
さ
な
筋
肉
の
ト
レ

ニ

ン
グ
を
お
こ
な
う
順
番
が
良
い
こ
と
に

な
り
ま
す

従

て
プ

シ

ア

プ

↓
ダ
ン
ベ
ル
カ

ル
と
い
う
流
れ
に
す

れ
ば
大
き
な
筋
肉
（
大
胸
筋
）
↓
小
さ

な
筋
肉
（
上
腕
二
頭
筋
）
と
効
率
よ
く

ト
レ

ニ
ン
グ
が
で
き
ま
す

 

 
２ 
連
日
同
じ
筋
肉
を
鍛
え
な
い 

　
筋
肉
を
激
し
く
鍛
え
る
と
更
な
る
負

荷
に
耐
え
よ
う
と
筋
肉
の
改
変
が
起
こ

り
ま
す

そ
の
回
復
に
は
数
日
を
要
し

効
果
的
な
ト
レ

ニ
ン
グ
で
あ

た
場

合
は

よ
り
優
れ
た
筋
肉
に
で
き
あ
が

り
ま
す

こ
れ
を
超
回
復
と
い
い
ま
す

が

十
分
な
休
養
が
と
れ
て
い
な
か

た
り

オ

バ

ト
レ

ニ
ン
グ
に
な

て
い
た
り

あ
る
い
は
栄
養
が
十
分

で
な
い
と

効
果
が
出
な
い
ば
か
り
か

疲
労
や
ケ
ガ
の
も
と
に
な
る
の
で
注
意

し
ま
し

う

 

　
全
身
の
筋
肉
は
表
裏
一
体
で
全
く
逆

の
作
用
を
す
る
筋
肉
群
に
二
分
さ
れ
ま

す

た
と
え
ば
大
胸
筋
は
押
す
動
作

広

背
筋
は
引
く
動
作
を
し
ま
す

今
日
は

屈
筋
群
を
鍛
え
た
ら
明
日
は
一
日
休
み

を
入
れ
る
か
有
酸
素
運
動
の
日
と
し
て

あ
さ

て
伸
筋
群
を
鍛
え
れ
ば
超
回
復

が
期
待
で
き
効
果
は
抜
群
で
し

う

 

 

３ 

動
作
は
正
確
に
（
誤

た
姿

勢
は
ケ
ガ
の
も
と
） 

　
こ
れ
が
最
も
大
切
な
こ
と
で
す

た

と
え
ば
ス
ク
ワ

ト
で
誤

た
動
作
を

す
る
と
腰
や
膝
を
痛
め
る
こ
と
に
な
り

ま
す

　 

　
全
て
の
ト
レ

ニ
ン
グ
の
と
き
に
正

確
な
動
作
で
行
う
こ
と
が
第
一
で
す

ベ
ン
チ
プ
レ
ス
を
行
う
と
き
に
は
必
ず

補
助
に
付
い
て
も
ら
い
ま
し

う（
た

だ
し
熟
練
し
た
人
に
依
頼
す
る
こ
と
！

補
助
の
し
か
た
と
タ
イ
ミ
ン
グ
が
大
切

で
す
） 

　
最
後
に
こ
こ
岡
谷
に
あ
る
筋
肉
ト
レ

ニ
ン
グ
に
適
し
た
施
設
を
紹
介
し
ま

す

 

　
や
ま
び
こ
ス
ケ

ト
の
森
ト
レ

ニ

ン
グ
セ
ン
タ

で
す

こ
こ
で
は
オ
リ

ン
ピ

ク
の
選
手
を
は
じ
め
と
す
る
日

本
の
ト

プ
ア
ス
リ

ト
が
指
導
を
受

け
て
い
ま
す

施
設
は
充
実
し
て
お
り

専
門
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ

が
常
駐
し

て
い
ま
す

 

　
身
近
に
あ
る
施
設
で
優
れ
た
指
導
者

か
ら
学
ん
で
み
て
は
い
か
が
で
す
か
？ 

や
ま
び
こ
ス
ケ

ト
の
森
ト
レ

ニ
ン

グ
セ
ン
タ

（

24

５
２
１
０
）
繁

田
さ
ん
ま
で

　
　
　
　
（
医
師
会
） 

℡


