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背
面
の
脊
柱
起
立
筋
と

共
同
し
て
姿
勢
を
支
え
る
　

「
腹
直
筋
」
は
い
わ
ゆ
る
「
腹
筋
」
と
呼
ば
れ

る
筋
肉
。
胴
体
部
分
の
体
幹
を
前
に
曲
げ
る
筋
肉

で
、
体
幹
を
後
ろ
に
反
ら
せ
る
脊
柱
起
立
筋
（
い

わ
ゆ
る
背
筋
）
と
共
同
し
て
背
骨
の
姿
勢
を
支
え

て
い
ま
す
。
腹
筋
と
背
筋
で
前
後
か
ら
引
っ
張
り

あ
う
形
で
、
背
骨
の
形
を
支
え
て
い
る
の
で
す
。

「
腰
痛
の
予
防
に
腹
筋
を
鍛
え
な
さ
い
」
と
言

わ
れ
る
の
は
こ
の
た
め
。
後
ろ
か
ら
支
え
る
背
筋

に
つ
い
で
前
か
ら
支
え
る
腹
筋
も
、
背
骨
の
姿
勢

を
し
っ
か
り
支
え
る
た
め
に
重
要
な
筋
肉
と
言
え

ま
す
。
ま
た
、
背
骨
を
き
ち
ん
と
支
え
て
良
い
姿

勢
を
保
つ
こ
と
で
、
見
た
目
も
シ
ュ
ッ
と
し
て
か

っ
こ
よ
く
な
り
ま
す
。

腹
直
筋
は
肋
骨
の
下
側
（
5
─
7
番
目
）
か
ら

骨
盤
の
下
部
（
恥
骨
結
合
付
近
）
に
つ
な
が
り
、

お
腹
の
前
面
を
覆
う
形
を
し
て
い
ま
す
。「
6
シ
ッ
ク
スパ

ッ

ク
ス
」
と
い
う
言
い
方
を
し
ま
す
が
、
実
際
に
は

左
右
2
列
、
上
下
4
段
で
8
つ
の
パ
ー
ツ
に
分
か

れ
て
い
ま
す
。
ズ
ボ
ン
の
ラ
イ
ン
の
下
に
も
う
一
段

あ
る
の
で
す
。

息
を
吐
く
動
作
の
補
助
や

内
臓
を
支
え
る
働
き
も
あ
る

腹
直
筋
に
は
、
肋
骨
を
引
き
下
げ
て
息
を
吐
く

動
作
を
補
助
す
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。
ロ
ン
グ
ブ

レ
ス
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
い
う
体
操
が
あ
り
ま
す
が
、
息

を
強
く
吐
く
こ
の
運
動
は
ち
ょ
っ
と
し
た
腹
筋
の

運
動
に
も
な
る
わ
け
で
す
。

ま
た
、
腹
部
の
前
面
を
覆
う
腹
直
筋
に
は
内
臓

を
支
え
る
働
き
、
内
臓
を
守
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。

腹
直
筋
が
弱
く
て
し
っ
か
り
内
臓
を
支
え
ら
れ
な

い
と
下
腹
が
ポ
ッ
コ
リ
と
出
て
き
て
し
ま
い
ま
す
。

特
に
太
っ
て
い
な
い
の
に
下
腹
だ
け
が
ポ
ッ
コ
リ
、

と
い
う
女
性
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、
こ
れ
は
腹

直
筋
が
弱
い
こ
と
が
原
因
の
一
つ
と
い
え
ま
す
。

内
臓
を
守
る
働
き
は
ボ
ク
サ
ー
が
腹
筋
に
力
を

込
め
て
ボ
デ
ィ
の
パ
ン
チ
に
耐
え
る
動
作
を
イ
メ
ー

ジ
す
る
と
わ
か
り
や
す
い
で
し
ょ
う
。
何
か
の
事
故

で
身
体
を
強
く
ぶ
つ
け
て
し
ま
う
際
に
、
強
い
腹

直
筋
を
持
っ
て
い
る
ほ
う
が
腹
部
の
臓
器
を
守
れ

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

腹
筋
は
持
久
力
が
あ
る
か
ら

高
回
数
で
鍛
え
る
？

「
腹
筋
は
遅
筋
（
速
度
が
遅
く
て
持
久
力
に
優

れ
る
筋
肉
）が
多
く
て
持
久
力
が
あ
る
筋
肉
だ
か
ら
、

た
く
さ
ん
の
回
数
を
反
復
し
て
鍛
え
る
の
が
良
い
」

と
昔
か
ら
よ
く
言
わ
れ
ま
す
。
し
か
し
、
実
際
に

は
腹
直
筋
の
遅
筋
の
割
合
は
他
の
筋
肉
と
変
わ
り

ま
せ
ん
。
持
久
力
と
関
係
す
る
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
の

数
が
多
か
っ
た
り
、
毛
細
血
管
の
密
度
が
特
別
に

高
か
っ
た
り
と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。
で
す
か

ら
、
こ
れ
は
イ
メ
ー
ジ
で
言
わ
れ
て
い
る
だ
け
の
誤

っ
た
考
え
と
言
え
ま
す
。
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クローズアップ筋肉
Vol.4

腹
ふ く

直
ち ょ く

筋
き ん

腹直筋

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るこのコーナーも今回がラストです。締
めに取り上げるのは、ポッコリおなかにも関係してくる筋肉
「腹直筋」です。



37 Vol .124

腹
直
筋
も
他
の
筋
肉
と
同
様
に
「
10
回
前
後
で

限
界
に
な
る
負
荷
を
用
い
て
反
復
で
き
な
く
な
る

ま
で
繰
り
返
す
」
の
が
筋
力
強
化
と
し
て
も
っ
と

も
標
準
的
な
効
果
の
あ
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
条
件
と

な
り
ま
す
。

■
ク
ラ
ン
チ　

み
ぞ
お
ち
を
中
心
に
背
中
を
丸
め

こ
む
運
動
。
初
級
は
手
を
太
腿
に
お
い
て
、
上
級

は
手
を
頭
の
上
に
の
せ
て
行
い
ま
す
。
重
り
の
一

初級

部
と
な
る
腕
の
位
置
で
負
荷
を
調
整
し
ま
す
。
い

ず
れ
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
。

■
レ
ッ
グ
レ
イ
ズ　

腹
直
筋
と
併
せ
て
下
腹
深
部

の
腸
ち
ょ
う

腰よ
う

筋き
ん

も
鍛
え
ら
れ
る
運
動
。
腰
が
痛
む
人
は

背
も
た
れ
に
上
体
を
預
け
て
も
良
い
。
初
級
は
膝

を
曲
げ
て
、
上
級
は
膝
を
伸
ば
し
た
方
法
に
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
て
み
よ
う
。
目
安
の
回
数
は
10
〜
15
回
。

上級

クランチ

レッグレイズ

初級

上級

おいた手を膝がしらを目指して
太腿を滑らせていく

みぞおちから下は床に着けたまま
腰から起こさない

できるところまで高くあげる

足を床に着けずに行うと
強度UP

背中は背もたれに
預けても良い


