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大
腿
四
頭
筋

体
を
支
え
る
最
重
要
の
筋
肉

「
大
腿
四
頭
筋
」
は
太
も
も
の
前
の
人
体
で
最

大
の
筋
肉
で
、
そ
の
主
な
役
割
は
膝
を
伸
ば
す
働

き
で
す
。
膝
を
伸
ば
す
動
き
は
立
っ
た
り
歩
い
た

り
と
い
っ
た
生
活
機
能
を
支
え
る
こ
と
か
ら
、
生

活
の
質
（
Q
O
L
：Q

uality of L
ife

）
を
高
く

保
つ
上
で
最
重
要
な
筋
肉
の
一
つ
と
い
え
ま
す
。

ま
た
、
大
腿
四
頭
筋
に
は
膝
関
節
を
守
る
働
き

も
あ
り
ま
す
。
歩
行
な
ど
の
着
地
動
作
で
は
膝
関

節
や
股
関
節
、
足
関
節
を
曲
げ
な
が
ら
ク
ッ
シ
ョ

ン
の
よ
う
に
衝
撃
を
和
ら
げ
て
い
ま
す
。
こ
の
と
き
、

膝
を
伸
ば
す
大
腿
四
頭
筋
を
は
じ
め
と
し
た
脚
を

伸
ば
す
筋
肉
群
が
ブ
レ
ー
キ
の
力
を
発
揮
し
ま
す
。

筋
力
に
よ
る
関
節
の
安
定
作
用
も
、
関
節
の
負

担
を
和
ら
げ
る
こ
と
に
役
立
っ
て
い
ま
す
。
着
地

の
際
に
、
膝
を
伸
ば
す
「
大
腿
四
頭
筋
」
と
曲
げ

る
「
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
」
と
い
う
筋
肉
が
同
時
に

力
を
出
す
こ
と
で
、
膝
関
節
を
固
め
て
安
定
さ
せ

て
い
ま
す
。
膝
関
節
に
か
か
る
せ
ん
断
力
を
抑
え

て
靭じ
ん
た
い帯
の
負
担
を
減
ら
し
て
い
る
の
で
す
。

し
か
し
、
こ
の
よ
う
に
重
要
な
役
割
を
す
る
大

腿
四
頭
筋
で
す
が
、
加
齢
に
伴
う
筋
萎
縮
（
サ
ル

コ
ペ
ニ
ア
）
の
進
行
が
非
常
に
顕
著
で
あ
る
と
い
う

困
っ
た
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
特
別
な
運
動
を
し
な

け
れ
ば
、
大
腿
四
頭
筋
の
筋
肉
量
は
30
歳
を
過
ぎ

た
あ
た
り
か
ら
徐
々
に
減
少
し
ま
す
。
50
歳
を
超

え
る
く
ら
い
か
ら
萎
縮
が
急
加
速
し
、
80
歳
ま
で

に
50
％
程
度
も
減
少
し
て
し
ま
い
ま
す
。

こ
れ
は
し
っ
か
り
と
鍛
え
て
、
筋
萎
縮
を
抑
え

て
あ
げ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
よ
ね
。

お
ス
ス
メ
は

や
は
り
ス
ク
ワ
ッ
ト

大
腿
四
頭
筋
を
鍛
え
る
お
す
す
め
の
種
目
は
ス

ク
ワ
ッ
ト
で
す
。
し
ゃ
が
ん
で
立
ち
上
が
る
動
作
を

行
う
ス
ク
ワ
ッ
ト
は
、
大
腿
四
頭
筋
に
加
え
て
、

お
尻
の
大だ
い
で
ん臀

筋
な
ど
下
半
身
全
体
を
ま
ん
べ
ん
な

く
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

ま
ず
は
ス
ク
ワ
ッ
ト
の
正
し
い
フ
ォ
ー
ム

を
覚
え
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
し
ゃ
が
ん
で

立
つ
だ
け
の
ス
ク
ワ
ッ
ト
で
す
が
、
意
外
と
理
想
的

な
フ
ォ
ー
ム
で
行
う
の
は
難
し
い
も
の
。

生
活
機
能
の
向
上
を
目
的
と
し
た
安
全
に
行
え
る

フ
ォ
ー
ム
と
し
て
理
想
的
な
動
き
は
「
椅
子
に
腰
か

け
て
立
つ
動
き
」
に
な
り
ま
す
。
椅
子
に
座
る
動
き

で
は
、
腰
か
け
る
た
め
に
上
体
を
前
傾
し
て
お
尻
を

引
き
ま
す
。
膝
は
下
が
る
形
と
な
り
ま
す
。「
膝
を
痛

め
に
く
い
」
理
想
的
な
フ
ォ
ー
ム
に
自
然
と
な
る
の

で
す
。

ゆ
っ
く
り
と
し
た
丁
寧
な
動
き
で
椅
子
に
腰
か
け

て
立
ち
上
が
り
ま
す
（
図
1
：
1
→
2
→
3
→ 

2
→
1
）。
慣
れ
て
き
た
ら
完
全
に
座
り
き
ら
ず
に
お
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筋肉は人間の動作を支える重要な器官です。
加齢にしたがって衰えていきますが、

トレーニングによって衰えを緩やかにすることができます。
このシリーズでは毎回1つの筋肉をクローズアップし、
そのトレーニング法とともにご紹介していきます。

初級

クローズアップ筋肉
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尻
が
椅
子
に
触
れ
た
と
こ
ろ
か
ら
立
ち
上
が
り
ま
す

（
1
→
2
→
1
）。
こ
れ
が
理
想
的
な
ス
ク
ワ
ッ
ト
と

同
じ
動
き
に
な
り
ま
す
。

初
級
編
で
ス
ク
ワ
ッ
ト
の
フ
ォ
ー
ム
を
覚

え
た
ら
、
今
度
は
こ
れ
を
椅
子
な
し
で
行
い

ま
す
。
そ
し
て
こ
こ
か
ら
強
度
を
上
げ
る
た
め
に
動

き
を
ス
ロ
ー
に
し
ま
す
（
ス
ロ
ト
レ
）。
3
秒
か
け
て

し
ゃ
が
み
こ
み
3
秒
か
け
て
立
ち
上
が
り
ま
す
。
立

ち
上
が
る
際
は
膝
を
伸
ば
し
き
ら
な
い
で
、
途
中
で

力
を
抜
か
ず
に
動
作
を
繰
り
返
し
ま
す
。

筋
力
が
つ
い
て
き
た
ら
さ
ら
に
強
度
を
上

げ
ま
し
ょ
う
。
机
や
椅
子
な
ど
に
手
を
置
い

図3　上級編　強くなったら片脚スクワットで左右それぞれ10回に挑戦

スロトレのスクワットは、動作の途中で立ち上がり切らずに、3秒→3秒くらいの
リズムでゆっくりと動作します。

机や椅子などに手を置いてバランスを安定させ、前の脚でスクワットを行います。
後ろの脚は添える程度についておきます。

椅子に腰かけて立ち上がる「椅子スクワット」でスクワットの正しいフォームを身
につけましょう。最初は1→2→3→2→1の動きで、慣れてきたら1→2→1の動き
に。形をしっかり覚えたら最後は椅子なしで1→2→1の動きで。

3秒

❶ ❷ ❸

3秒

図2　中級編　スロトレスクワットで10回を目指そう

て
バ
ラ
ン
ス
を
安
定
さ
せ
、
片
脚
を
後
ろ
に
引
い
て

前
の
脚
だ
け
で
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
行
い
ま
す
。
後
ろ
の

脚
は
軽
く
添
え
る
程
度
に
し
ま
す
。

い
ず
れ
の
レ
ベ
ル
の
場
合
も
丁
寧
に
10
回
行
う

こ
と
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。
ラ
ク
に
15
回
以
上
で

き
る
場
合
は
行
う
レ
ベ
ル
を
上
げ
て
く
だ
さ
い
。

中級

上級

図1　初級編　まずは正確なフォームを覚えよう


