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目
的
に
対
し
て
適
切
な

ア
プ
ロ
ー
チ
を
選
ぶ

老
若
男
女
を
問
わ
ず
、
と
か
く
気
に
な
る
の
が

お
腹
ま
わ
り
。
運
動
し
て
痩
せ
よ
う
と
思
っ
て
も

続
か
な
い
。
食
事
を
制
限
し
て
も
ス
ト
レ
ス
に
な
っ

て
挫
折
し
て
し
ま
う
。
そ
ん
な
方
も
少
な
く
な
い
で

し
ょ
う
。

メ
タ
ボ
健
診
が
導
入
さ
れ
て
以
来
、
お
腹
ま
わ

り
を
気
に
す
る
人
は
増
え
ま
し
た
が
、
な
か
な
か
思

う
よ
う
に
い
か
な
い
と
い
う
人
も
多
い
よ
う
で
す
。

ひ
と
く
ち
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
言
っ
て
も
、
ひ
と
く

く
り
に
考
え
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。

・
体
重
を
減
ら
し
た
い

・
ウ
エ
ス
ト
サ
イ
ズ
を
落
と
し
た
い

・
ス
タ
イ
ル
を
よ
く
し
た
い

・
筋
肉
を
つ
け
た
い

・
腰
痛
や
膝
痛
を
改
善
し
た
い

・
血
圧
を
下
げ
た
い

な
ど
、
な
ぜ
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
た
い
の
か
、
ど
の
よ

う
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
た
い
の
か
に
よ
っ
て
、
適
切
な

ア
プ
ロ
ー
チ
は
変
わ
っ
て
く
る
か
ら
で
す
。

ど
ん
な
こ
と
で
も
、
続
け
な
け
れ
ば
そ
の
効
果
を

維
持
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
、
ご
自

分
の
目
的
に
対
し
て
適
切
で
、
か
つ
続
け
や
す
い

方
法
に
取
り
組
む
必
要
が
あ
る
、
と
い
う
こ
と
に

な
り
ま
す
。

今
回
は
、「
と
に
か
く
お
腹
を
凹
ま
せ
た
い
」
人

に
最
適
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
と
し
て
、「
ダ
イ
エ
ッ

ト
・
ド
ロ
ー
イ
ン
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

注
目
を
集
め
る
ド
ロ
ー
イ
ン
の
効
果

「
ド
ロ
ー
イ
ン
」
と
い
う
言
葉
を
初
め
て
耳
に
す

る
読
者
の
方
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。「
ド
ロ
ー

イ
ン
」
と
は
「
お
腹
を
凹
ま
せ
る
動
き
」
の
こ
と

を
言
い
ま
す
。

ド
ロ
ー
イ
ン
は
、
も
と
も
と
は
、
理
学
療
法
と

し
て
腰
痛
の
リ
ハ
ビ
リ
の
手
法
と
し
て
用
い
ら
れ
て

い
ま
し
た
が
、
近
年
で
は
、
プ
ロ
ス
ポ
ー
ツ
選
手
が

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
取
り
入
れ
た
り
、
ま
た
、
ダ

イ
エ
ッ
ト
効
果
も
注
目
を
集
め
る
よ
う
に
な
っ
て
き

て
い
ま
す
。

今
回
ご
紹
介
す
る
の
は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
の

高
い
ド
ロ
ー
イ
ン
で
す
。
腰
痛
の
リ
ハ
ビ
リ
の
た
め

に
行
う
の
か
、
ス
ポ
ー
ツ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
上

げ
る
た
め
な
の
か
、
お
腹
ま
わ
り
を
痩
せ
さ
せ
た
い

植森 美緒
健康運動指導士

【うえもり みお】指導歴25年。自らダイエットに失敗し
た10年間の経験を生かし、リバウンドしない方法を提
唱。ベストセラーとなった『腹だけ痩せる技術』（メ
ディアファクトリー、2012年）のほか、『30秒ドローイン！　
腹を凹ます最強メソッド』（高橋書店、2009年）など
の著書がある。植森式ドローインセミナーも好評。

と
に
か
く
腹
を

凹
ま
せ
た
い
人
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
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た
め
な
の
か
、
目
的
に
よ
っ
て
お
腹
の
凹
ま
せ
方
が

違
っ
て
き
ま
す
が
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
・
ド
ロ
ー
イ
ン
は

ト
レ
ー
ナ
ー
の
指
導
を
受
け
ず
と
も
、
い
つ
で
も
、

ど
こ
で
も
で
き
て
続
け
や
す
い
こ
と
も
非
常
に
大
き

な
メ
リ
ッ
ト
で
す
。

お
腹
ま
わ
り
を
ほ
っ
そ
り
さ
せ
た
い
人
は
、
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
有
効
な
ド
ロ
ー
イ
ン
の
行
い
方
を
、
ぜ
ひ

マ
ス
タ
ー
し
た
い
と
こ
ろ
で
す
。

早
速
で
す
が
、「
お
腹
を
凹
ま
せ
る
」
と
い
う
こ

と
を
と
も
か
く
行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
は
、
こ

の
ま
ま
本
文
を
読
み
進
め
な
が
ら
、
で
き
る
限
り

大
き
く
お
腹
を
凹
ま
せ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
片
手
を

お
腹
に
当
て
て
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
た
だ
し
、

大
き
く
お
腹
を
凹
ま
せ
る
だ
け
で
腰
に
痛
み
を
感
じ

る
人
は
、無
理
を
し
な
い
よ
う
に
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

さ
て
、
お
腹
を
大
き
く
凹
ま
せ
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
か
？

ダ
イ
エ
ッ
ト
・
ド
ロ
ー
イ
ン
の

ポ
イ
ン
ト

で
は
、
今
度
は
以
下
の
三
つ
の
点
に
注
意
し
な

が
ら
、
30
秒
間
も
う
こ
れ
以
上
は
無
理
、
と
い
う

と
こ
ろ
ま
で
お
腹
を
凹
ま
せ
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
肩
を
上
げ
な
い

②
背
中
を
丸
め
な
い

③
息
を
止
め
な
い

さ
て
、
い
か
が
で
す
か
？

先
程
よ
り
も
、
大
き
く
凹
ま
せ
る
こ
と
が
難
し

く
感
じ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

そ
れ
も
そ
の
は
ず
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
・
ド
ロ
ー
イ
ン

で
は
、
普
段
、
甘
や
か
し
て
し
ま
っ
て
使
っ
て
い
な

い
筋
肉
を
駆
り
出
し
て
使
う
必
要
が
あ
る
の
で
す
。

肩
を
上
げ
た
り
、
背
中
を
丸
め
た
り
、
呼
吸
に

頼
る
ほ
う
が
お
腹
を
大
き
く
凹
ま
せ
や
す
い
の
で
す

が
、
そ
れ
だ
と
、
普
段
の
生
活
の
中
に
取
り
入
れ

る
に
は
無
理
が
あ
り
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
は
半
減

し
て
し
ま
い
ま
す
。
筋
肉
は
た
だ
鍛
え
る
の
で
は
な

く
、
ど
の
よ
う
に
鍛
え
る
か
が
肝
心
で
す
。

腹
筋
運
動
で
は
細
く
な
ら
な
い

こ
こ
で
、
上
半
身
の
筋
肉
図
を
見
て
み
ま
し
ょ

う
（
図
1
）。
人
の
お
腹
ま
わ
り
は
、
違
っ
た
形
の

筋
肉
が
幾
重
に
も
重
な
り
合
っ
て
い
る
の
が
わ
か
り

ま
す
。

お
腹
が
前
に
出
っ
張
っ
て
し
ま
う
の
は
、
お
腹

ま
わ
り
を
と
り
か
こ
む
筋
肉
群
の
力
が
衰
え
て
ゆ
る

ん
で
い
る
か
ら
で
す
。
こ
れ
ら
の
筋
肉
は
相
互
に
働

い
て
上
半
身
を
支
え
、動
か
し
て
い
る
わ
け
で
す
が
、

逆
に
言
う
と
持
ち
つ
持
た
れ
つ
で
、
意
識
し
な
い
で

い
る
と
怠
け
て
た
る
ん
で
し
ま
い
や
す
い
の
で
す
。

日
常
生
活
が
便
利
に
な
っ
て
い
る
の
も
一
因
で
す
。

※イラストはイメージ

腰椎と大腿骨を繋ぐ大事
なインナーマッスルであ
る腸腰筋、内臓器官を守
るように覆っている腹横
筋やその周りにある腹斜
筋、お腹の表層筋である
腹直筋が使われる

前から

姿勢を保つための背面の
筋肉である脊柱起立筋や
多裂筋、僧帽筋や広背筋
といった背中の大きな筋
肉も動員する。

後ろから

外腹斜筋

腹横筋
腹直筋

内腹斜筋

腸腰筋

僧幅筋

脊
柱
起
立
筋

広背筋

多裂筋

図1　上半身の筋肉図
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さ
て
、
お
腹
ま
わ
り
が
気
に
な
る
人
な
ら
誰
し

も
行
っ
た
こ
と
が
あ
る
の
が
、
い
わ
ゆ
る
膝
を
立
て

た
状
態
で
体
を
起
こ
す
腹
筋
運
動
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
。

上
半
身
を
持
ち
上
げ
る
タ
イ
プ
の
腹
筋
運
動
は
、

腹
直
筋
を
強
化
す
る
こ
と
は
で
き
る
の
で
す
が
、
ウ

エ
ス
ト
ま
わ
り
全
体
を
細
く
す
る
の
に
適
切
と
は
言

え
ま
せ
ん
。
腹
直
筋
を
鍛
え
る
こ
と
で
お
腹
の
真

ん
中
の
筋
肉
は
太
く
固
く
な
り
ま
す
が
、
脂
肪
の

下
に
筋
肉
が
つ
く
こ
と
で
、
お
腹
ま
わ
り
の
サ
イ
ズ

は
む
し
ろ
大
き
く
な
る
人
も
い
ま
す
。

最
初
に
お
話
し
た
よ
う
に
、
目
的
に
対
し
て
適

切
と
は
言
え
な
い
方
法
で
は
効
果
も
実
感
し
に
く

い
の
で
す
。
腹
筋
運
動
を
が
ん
ば
る
人
が
多
い
に

も
か
か
わ
ら
ず
、
続
け
ら
れ
る
人
が
少
な
い
の
も
無

理
も
な
い
話
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

筋
肉
が
た
る
ん
で
い
る
と
腹
が
出
る

よ
く
「
筋
肉
が
な
い
」
と
い
う
言
い
方
を
し
ま

す
が
、
人
の
筋
肉
構
造
は
同
じ
で
、
筋
肉
そ
の
も

の
は
誰
し
も
あ
る
の
で
す
。
筋
肉
が
あ
っ
て
も
、
使

っ
て
い
な
い
せ
い
で
た
る
ん
で
い
る
、
そ
の
結
果
と

し
て
腹
が
出
て
く
る
の
で
す
（
食
べ
過
ぎ
も
腹
が
出

る
一
因
で
す
）。

お
腹
を
最
大
限
に
凹
ま
せ
る
と
い
う
動
き
は
、

一
部
の
筋
肉
で
は
な
く
、
お
腹
と
背
中
と
体
幹
の

筋
肉
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
鍛
え
ま
す
。
お
腹
を
凹
ま
せ

る
こ
と
で
、
お
腹
の
中
で
は
ど
の
よ
う
な
変
化
が
起

き
る
の
か
を
写
真
で
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

図
2
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
ド
ロ
ー
イ
ン
の
前
と
後

で
は
、
お
腹
ま
わ
り
の
サ
イ
ズ
が
小
さ
く
な
っ
て
い

ま
す
。
伸
び
て
い
た
筋
肉
が
縮
む
こ
と
に
よ
っ
て
コ

ル
セ
ッ
ト
の
よ
う
に
働
き
、
結
果
、
内
臓
の
位
置

も
移
動
し
、
ま
た
、「
腹
腔
」
と
呼
ば
れ
る
お
腹
の

隙
間
も
小
さ
く
な
っ
て
い
る
の
が
わ
か
り
ま
す
。

さ
て
、
こ
こ
で
こ
の
記
事
を
読
ん
で
い
る
方
は
、

「
そ
れ
は
お
腹
を
意
識
し
て
凹
ま
せ
て
い
る
だ
け
だ

か
ら
、
一
時
的
に
細
く
な
っ
て
い
る
の
に
す
ぎ
な
い

の
で
は
？
」
と
、
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ

れ
は
し
ご
く
当
然
の
疑
問
で
す
。

で
も
実
は
、
筋
肉
は
使
っ
た
な
り
の
形
に
な
っ

て
い
く
、
形
状
を
記
憶
す
る
性
質
が
あ
る
の
で
す
。

た
と
え
ば
、
よ
く
笑
っ
て
い
る
人
の
口
角
は
、

笑
わ
な
い
人
に
比
べ
て
上
が
っ
て
い
る
の
を
思
い
浮

か
べ
て
く
だ
さ
い
。
好
ま
し
く
な
い
形
状
記
憶
の
例

と
し
て
は
、
肩
こ
り
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
普
段
、

筋
肉
を
ど
の
よ
う
な
使
い
方
を
し
て
い
る
か
に
よ
っ

て
、
体
の
あ
り
方
は
変
わ
る
の
で
す
。

こ
れ
は
、
先
の
写
真
の
よ
う
に
凹
ん
だ
状
態
を

繰
り
返
す
こ
と
で
筋
肉
を
鍛
え
、
形
状
記
憶
さ
せ

る
こ
と
で
、
体
重
が
ま
っ
た
く
変
わ
ら
な
く
て
も
お

腹
ま
わ
り
の
サ
イ
ズ
を
小
さ
く
す
る
こ
と
が
で
き

る
、
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
。

で
は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
・
ド
ロ
ー
イ
ン
を
よ
り
正
し

く
効
果
的
に
行
う
た
め
に
、
壁
を
使
っ
て
姿
勢
を

確
認
し
な
が
ら
行
う
方
法
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

ドローイン前 へそ

腹腔の面積
約 50％減

腰方形筋が
引っ張られている

脊柱起立筋が
引っ張られている

腹横筋の厚さ
最大 3.5 倍！

撮影条件：安静時、ドローイン時ともに、呼吸を止めた状態で撮影。
撮影協力：北原脳神経外科病院 百瀬技師、松本技師
データ提供：了徳寺大学 岡田隆助教

血管

脊柱

腹囲外周
83.52cm

腹囲外周
79.74cm

ドローイン時

図2　ドローイン前とドローイン時の内臓変化
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可
能
な
人
は
、
ぜ
ひ
、
こ
ち
ら
も
読
み
な
が
ら
行

っ
て
み
て
く
だ
さ
い
（
図
3
）。

効
果
的
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
・

ド
ロ
ー
イ
ン
の
行
い
方

ま
ず
、
壁
ぎ
わ
に
立
っ
て
、
か
か
と
、
お
尻
、

背
中
、
頭
を
壁
に
つ
け
ま
す
。
そ
う
し
た
ら
、

①
背
す
じ
を
し
っ
か
り
伸
ば
す

②
肩
を
軽
く
引
く

③
お
腹
を
で
き
る
だ
け
大
き
く
凹
ま
せ
る

最
初
に
お
話
し
た
「
①
肩
を
上
げ
な
い
」「
②
背

中
を
丸
め
な
い
」「
③
息
を
止
め
な
い
」、
こ
の
三

つ
の
注
意
点
を
ふ
ま
え
て
行
い
ま
す
。

壁
を
使
わ
な
い
と
、
お
腹
を
凹
ま
せ
る
と
き
に

上
半
身
が
前
傾
し
た
り
、
正
し
い
姿
勢
が
崩
れ
て

し
ま
う
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
姿
勢
に
こ
だ
わ
ら
ず
に

大
き
く
お
腹
を
凹
ま
せ
る
だ
け
で
も
、
や
ら
な
い
よ

り
は
ま
し
な
の
で
す
が
、
せ
っ
か
く
行
う
か
ら
に
は

効
果
的
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

あ
な
た
は
正
し
い
姿
勢
で
お
腹
を
ど
の
く
ら
い
凹

ま
せ
る
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
か
？　

お
腹
が
ど

の
く
ら
い
凹
む
か
ど
う
か
で
、
お
腹
ま
わ
り
の
筋
力

が
あ
る
か
な
い
か
が
わ
か
り
ま
す
。

あ
な
た
の
お
腹
は
ど
の
く
ら
い

凹
み
ま
す
か
？

［
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
の
お
腹
の
サ
イ
ズ
］

−

［
思
い
切
り
お
腹
を
凹
ま
せ
た
状
態
の
お
腹
の
サ
イ
ズ
］

※
測
る
位
置
は
、
メ
タ
ボ
健
診
と
同
じ
く
、

　

お
へ
そ
の
真
上

さ
て
、
あ
な
た
の
お
腹
は
ど
の
く
ら
い
凹
み
ま
し

た
か
？　

元
の
サ
イ
ズ
か
ら
10
％
凹
ま
せ
る
こ
と
が

で
き
た
ら
合
格
で
す
。

た
と
え
ば
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
の
お
腹
の
サ

イ
ズ
が
80
セ
ン
チ
な
ら
、
80
セ
ン
チ
の
10
％
は
8
セ

ン
チ
。「
80
セ
ン
チ−

8
セ
ン
チ
＝
72
セ
ン
チ
」
以

下
ま
で
凹
ま
せ
る
こ
と
が
で
き
た
ら
合
格
！ 

と
い

う
こ
と
で
す
。

お
腹
を
凹
ま
せ
る
力
が
弱
か
っ
た
人
も
、
が
っ

か
り
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
よ
り
大
き
く
凹
ま

せ
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
、
生
活
の
中
で
練
習
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
か
ら
意
識
し
て
行
う
こ
と

で
、
筋
肉
の
使
い
方
が
わ
か
っ
て
き
ま
す
。

私
が
健
康
保
険
組
合
や
カ
ル
チ
ャ
ー
ス
ク
ー
ル

な
ど
で
指
導
を
す
る
際
に
も
、
ご
自
身
で
サ
イ
ズ

を
測
っ
て
も
ら
っ
て
い
る
の
で
す
が
、
1
時
間
程
度

の
講
習
を
受
け
る
前
と
後
で
比
べ
る
と
、
参
加
者

の
9
割
以
上
の
方
が
サ
イ
ズ
ダ
ウ
ン
し
ま
す
。

平
均
す
る
と
4
・
5
セ
ン
チ
で
す
が
、
中
に
は

10
セ
ン
チ
以
上
も
サ
イ
ズ
が
落
ち
る
方
も
い
て
、
み

な
さ
ん
と
て
も
驚
か
れ
ま
す
。
け
れ
ど
、
こ
れ
は
け

っ
し
て
魔
法
で
も
な
ん
で
も
な
く
、
自
分
で
は
力
を

抜
い
て
い
る
つ
も
り
で
も
、
筋
肉
が
ゆ
る
み
き
っ
て

い
な
い
か
ら
な
の
で
す
。

も
ち
ろ
ん
、
そ
の
ま
ま
何
も
し
な
け
れ
ば
、
ウ
エ

ス
ト
サ
イ
ズ
は
元
の
サ
イ
ズ
に
戻
っ
て
し
ま
う
の
で

す
が
、
お
腹
を
凹
ま
せ
る
こ
と
だ
け
で
お
腹
の
サ
イ

ズ
が
落
ち
る
と
い
う
こ
と
を
目
の
当
た
り
に
す
る
と
、

が
ぜ
ん
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
上
が
る
よ
う
で
す
。

1
回
30
秒
を
目
安
に

先
に
紹
介
し
た
基
本
の
ド
ロ
ー
イ
ン
は
、
生
活
の

さ
ま
ざ
ま
な
シ
ー
ン
に
応
用
が
で
き
ま
す
。
電
車
に

乗
っ
て
い
る
と
き
、
信
号
待
ち
を
し
て
い
る
と
き
な

ど
、い
ろ
い
ろ
な
シ
ー
ン
で
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

サ
イ
ズ
ダ
ウ
ン
目
的
の
ド
ロ
ー
イ
ン
の
基
本
的
な

行
い
方
と
し
て
、「
も
う
こ
れ
以
上
は
無
理
！
」
と

い
う
と
こ
ろ
ま
で
、
最
大
限
に
大
き
く
凹
ま
せ
た
状

態
で
30
秒
を
目
安
に
し
ま
し
ょ
う
。
30
秒
も
凹
ま

せ
て
い
ら
れ
な
い
場
合
は
、
15
秒
か
ら
始
め
て
も
か

ま
い
ま
せ
ん
。

意
識
し
て
何
度
も
繰
り
返
す
ほ
ど
成
果
は
早
く

な
り
ま
す
が
、
気
が
つ
い
た
と
き
に
行
う
な
ど
、
ご

自
身
の
ペ
ー
ス
で
結
構
で
す
。
義
務
の
よ
う
に
考

え
ず
に
、
続
け
る
こ
と
、
習
慣
に
す
る
こ
と
を
目

標
に
し
て
く
だ
さ
い
。

頭

背中

お尻

かかと

図3　壁を使って正しいやり方をマスター
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よ
り
早
く
成
果
を
出
し
た
い
人
の

ド
ロ
ー
イ
ン
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

生
活
の
中
で
、
姿
勢
に
気
を
つ
け
な
が
ら
お
腹

を
凹
ま
せ
る
だ
け
で
も
充
分
で
す
が
、
よ
り
早
く
成

果
を
出
し
た
い
方
向
け
に
筋
ト
レ
効
果
が
高
い
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
も
ひ
と
つ
ご
紹
介
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

生
活
の
中
で
立
っ
て
お
腹
を
凹
ま
せ
る
の
に
比

べ
る
と
、
重
力
を
負
荷
と
し
て
利
用
す
る
の
で
、

少
し
き
つ
く
な
り
ま
す
が
、
ハ
ー
ド
な
も
の
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
歯
磨
き
を
行
う
よ
う
に
生
活
の
中
に

取
り
入
れ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
（
図
4
）。

た
だ
、
腰
が
弱
い
人
に
限
ら
ず
、
体
の
ど
こ
か
に

嫌
な
痛
み
を
感
じ
た
り
し
た
場
合
、
無
理
は
禁
物

で
す
。

さ
て
、
後
半
は
、
ド
ロ
ー
イ
ン
の
脂
肪
燃
焼
効

果
に
つ
い
て
解
説
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

こ
こ
ま
で
、
お
腹
を
凹
ま
せ
る
力
を
高
め
る
こ
と

で
筋
肉
の
形
状
記
憶
効
果
を
利
用
し
て
サ
イ
ズ
を

落
と
す
こ
と
が
で
き
る
と
い
う
話
を
し
て
き
ま
し
た
。

た
だ
し
、
そ
れ
は
お
腹
ま
わ
り
を
し
め
つ
け
る
力

が
強
く
な
っ
た
た
め
に
サ
イ
ズ
が
小
さ
く
な
っ
た
の

で
あ
っ
て
、
つ
い
て
い
る
脂
肪
が
消
え
て
な
く
な
っ

て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
・
ド
ロ
ー
イ
ン
で

脂
肪
を
燃
や
そ
う

私
の
講
習
会
で
も
そ
う
で
す
が
、
短
時
間
、
短

期
間
で
お
腹
の
サ
イ
ズ
が
小
さ
く
な
っ
て
も
、
脂
肪

が
減
っ
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
の
で
す
。
女
性
の
方

は
よ
く
わ
か
る
と
思
い
ま
す
が
、
し
め
つ
け
力
の
強

い
ガ
ー
ド
ル
を
履
け
ば
、
お
腹
は
凹
ん
だ
状
態
に
な

り
ま
す
が
、
脂
肪
が
な
く
な
っ
て
い
る
わ
け
で
は
な

い
で
す
よ
ね
。
脂
肪
を
減
ら
す
に
は
、
コ
ツ
コ
ツ
と

燃
や
し
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

ち
な
み
に
、
脂
肪
を
減
ら
す
、
体
重
を
減
ら
す

と
い
う
目
的
で
し
た
ら
、
食
事
内
容
を
改
善
す
る

ほ
う
が
よ
り
適
切
な
ア
プ
ロ
ー
チ
と
言
え
ま
す
。
た

だ
し
、
食
事
だ
け
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
た
場
合
、
脂

肪
だ
け
で
な
く
筋
肉
も
落
ち
て
お
腹
が
た
る
ん
で
し

ま
い
や
す
い
の
が
難
点
で
す
。
ス
ト
レ
ス
が
大
き
い

よ
う
だ
と
リ
バ
ウ
ン
ド
し
や
す
い
面
も
あ
り
ま
す
。

ド
ロ
ー
イ
ン
で
お
腹
の
脂
肪
を
燃
や
す
た
め
に

は
、
筋
肉
を
持
久
的
に
使
う
こ
と
。
つ
ま
り
、
地

道
に
お
腹
を
凹
ま
せ
続
け
て
、
消
費
カ
ロ
リ
ー
を
か

せ
ぐ
こ
と
で
す
。
具
体
的
に
ド
ロ
ー
イ
ン
を
ど
の
よ

う
に
行
う
か
と
い
う
と
、「
よ
り
長
く
」
凹
ま
せ
る

こ
と
で
す
。

短
距
離
走
の
早
さ
で
走
り
続
け
よ
う
と
し
て
も

で
き
な
い
の
と
同
じ
で
、
長
く
凹
ま
せ
る
代
わ
り
に

凹
ま
せ
方
は
小
さ
く
な
っ
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。

お
腹
を
凹
ま
せ
て
歩
く
だ
け
で

消
費
カ
ロ
リ
ー
40
％
ア
ッ
プ

息
が
止
ま
ら
な
い
程
度
に
お
腹
を
大
き
く
凹
ま

せ
た
ら
、
少
し
ず
つ
、
時
間
を
伸
ば
し
て
い
き
ま
し

ょ
う
。
実
践
す
る
タ
イ
ミ
ン
グ
は
、
や
は
り
生
活
の

い
ろ
ん
な
シ
ー
ン
で
行
え
ま
す
が
、
特
に
お
す
す
め

な
の
は
、
人
と
話
を
し
て
い
る
と
き
や
歩
い
て
い
る

と
き
で
す
。

お
腹
を
凹
ま
せ
る
と
い
う
と
、
運
動
ら
し
い
イ
メ

ー
ジ
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
そ
の
効
果
は
あ
な
ど
れ
ま

せ
ん
。
ド
ロ
ー
イ
ン
を
し
な
が
ら
歩
く
と
、
ま
っ
た

く
同
じ
早
さ
で
歩
い
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
約

40
％
も
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
ア
ッ
プ
す
る
と
い
う
デ
ー

タ
が
あ
り
ま
す
。こ
れ
は
、普
通
の
早
さ
で
歩
い
て
も
、

お
腹
を
凹
ま
せ
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
早
歩
き
を
し
な

く
て
も
、
早
歩
き
と
同
等
の
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
水
準

の
運
動
に
な
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
（
図
5
）。

も
ち
ろ
ん
、
凹
ま
せ
方
の
度
合
い
に
よ
っ
て
個

人
差
は
あ
る
と
し
て
、
普
段
、
ま
っ
た
く
歩
か
な
い

と
い
う
人
は
い
な
い
は
ず
で
す
。
わ
ざ
わ
ざ
時
間
を

ひじの角度は直角Ⓐ

Ⓑ お尻にも自然と力が入る

おなかから下半身までペタンと床につけた「腹ばい状態」になり、そこ
から上半身だけを起こす

Ⓐの体勢で、おなかをできるかぎり引っ込め、下腹まで浮かせた状態を
30秒間キープ。背中を丸めないように注意します。

図4　腹ばいドローイン



57 Vol .11857

つ
く
っ
て
早
歩
き
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
う
よ
り

も
、
ず
っ
と
続
け
や
す
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

ご
参
考
ま
で
に
、
私
が
ド
ロ
ー
イ
ン
に
よ
っ
て
ど

の
く
ら
い
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し
て
い
る
か
、
ス

ロ
ト
レ
の
著
者
と
し
て
も
有
名
な
、
近
畿
大
学
の

谷
本
道
哉
准
教
授
に
試
算
し
て
い
た
だ
い
た
例
を

ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

私
は
、
一
日
の
中
で
、
打
ち
合
わ
せ
の
最
中
や

移
動
時
間
な
ど
、
外
出
中
は
ひ
ま
さ
え
あ
れ
ば
お

腹
を
凹
ま
せ
て
い
る
の
で
す
が
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
に
換

算
す
る
と
、
は
た
し
て
ど
の
く
ら
い
の
運
動
量
に
な

っ
た
と
思
い
ま
す
か
？

な
ん
と
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
80
分
ぶ
ん
も
の
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
消
費
し
て
い
る
と
の
こ
と
で
し
た
。
こ
れ
に
は
、

ド
ロ
ー
イ
ン
の
効
果
を
充
分
に
実
感
し
て
い
る
つ
も

り
だ
っ
た
私
も
、
と
て
も
驚
き
ま
し
た
。

実
は
、
私
が
お
腹
を
凹
ま
せ
る
よ
う
に
な
っ
た
の

は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
た
い
一
心
で
が
ん
ば
っ
て
運

動
し
す
ぎ
て
腰
を
痛
め
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
し
た
。

も
う
20
年
近
く
前
で
、
当
時
は
「
ド
ロ
ー
イ
ン
」

と
い
う
言
葉
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
日
常
生
活

の
中
で
お
腹
を
凹
ま
せ
る
よ
う
に
な
っ
て
、
腰
痛
用

の
コ
ル
セ
ッ
ト
は
必
要
と
し

な
く
な
り
ま
し
た
。
腰
の

痛
み
が
な
く
な
っ
た
だ
け
で

な
く
、
腹
筋
運
動
を
い
く

ら
が
ん
ば
っ
て
も
細
く
な
ら

な
か
っ
た
お
腹
が
ほ
っ
そ
り

し
た
の
で
す
。「
が
ん
ば
っ

て
運
動
を
し
な
く
て
は
い

け
な
い
」
と
い
う
ス
ト
レ
ス

か
ら
も
解
放
さ
れ
ま
し
た
。

ド
ロ
ー
イ
ン
を
意
識
的

に
習
慣
化
す
る
こ
と
で
、

姿
勢
も
よ
く
な
り
、
見
た

目
も
若
々
し
く
な
り
ま
す
。

肩
こ
り
や
腰
痛
、
膝
痛
の

予
防
・
改
善
効
果
も
大
い

に
期
待
で
き
ま
す
。
お
腹

を
凹
ま
せ
る
動
き
で
内
臓

が
刺
激
さ
れ
る
よ
う
で
、

便
秘
が
改
善
し
た
と
い
う

声
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

時
間
も
お
金
も
か
か
り
ま

せ
ん
し
、
ぜ
ひ
気
軽
に
取
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エ
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ギ
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30秒ドローイング歩行
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植森美緒著、東京大学・石井直方教授監修
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図5　エネルギー消費量変化

り
組
ん
で
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

最
後
に
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
ド
ロ
ー
イ
ン
を
行
う
上
で

お
す
す
め
の
3
カ
条
を
ご
紹
介
し
ま
す
の
で
、
よ
か

っ
た
ら
切
り
取
っ
て
ト
イ
レ
に
で
も
貼
っ
て
お
使
い

く
だ
さ
い
（
図
6
）。

生
涯
現
役
を
目
指
し
て
、
さ
ぁ
、
ド
ロ
ー
イ
ン

を
い
ま
す
ぐ
始
め
ま
せ
ん
か
？

ダ
イ
エ
ッ
ト
・
ド
ロ
ー
イ
ン 

３
カ
条

壁
ぎ
わ
に
背
中
を

ぴ
っ
た
り
つ
け
た
状
態
で

ド
ロ
ー
イ
ン
！

そ
の
１

ベ
ル
ト
の
穴
を

１
つ
細
め
に
固
定
し
て

ド
ロ
ー
イ
ン
！

そ
の
２

毎
日
、週
１
、月
１
、

あ
な
た
の
ペ
ー
ス
で

ウ
エ
ス
ト
サ
イ
ズ
を
記
録
！

そ
の
３

キリトリ線

図6　ダイエットドローイン3箇条（壁に貼ってご活用ください）


