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体力と代謝を高める
下半身と腰の
筋力トレーニング
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そ
こ
で
、
今
号
で
は
、
老
若
男
女
が
行
う
べ
き

正
し
い
筋
ト
レ
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

加
齢
に
伴
う
体
の
変
化
と

筋
ト
レ
の
効
果

　

私
た
ち
の
筋
肉
は
20
歳
頃
ま
で
は
特
別
な
ス
ポ
ー

ツ
活
動
を
行
っ
て
い
な
く
て
も
、
少
し
ず
つ
増
え
て

い
き
ま
す
。
で
す
が
、
意
識
し
て
運
動
を
し
て
い
な

い
限
り
、
20
代
か
ら
少
し
ず
つ
減
少
し
て
い
き
ま
す
。

中
年
ま
で
は
年
率
０・５
％
程
度
の
割
合
で
、50
代

以
降
は
年
率
１
・
０
％
程
度
の
割
合
で
減
少
し
て

い
く
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。20
歳
の
頃
の
筋
肉
量
を

１
０
０
％
と
す
る
と
、50
歳
で
は
85
～
90
％
、80
歳
で

は
60
％
程
度
ま
で
に
落
ち
込
む
計
算
に
な
り
ま
す
。

　

筋
肉
は
重
力
に
逆
ら
っ
て
体
を
支
え
、
推
進
し
て

い
く
原
動
力
で
す
か
ら
、
筋
肉
が
減
少
す
れ
ば
減
少

す
る
ほ
ど
、
そ
の
能
力
は
低
下
し
ま
す
。
加
齢
に
伴

っ
て
疲
れ
や
す
く
な
り
、
疲
れ
が
抜
け
に
く
く
な
る

原
因
の
一
つ
が
こ
れ
で
す
。

　

そ
れ
以
上
に
問
題
な
の
は
、
基
礎
代
謝
量
（
生

命
を
維
持
す
る
た
め
に
最
低
限
使
用
す
る
エ
ネ
ル
ギ

ー
）
が
低
下
す
る
こ
と
で
す
。
筋
肉
は
体
を
動
か
し

て
い
な
く
て
も
、
生
命
を
維
持
す
る
た
め
に
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
消
費
し
続
け
て
い
ま
す
。
そ
の
消
費
量
は
基

礎
代
謝
量
の
う
ち
20
％
以
上
に
も
な
り
ま
す
【
図

１
】。
こ
の
た
め
、
筋
肉
が
減
少
す
る
に
し
た
が
っ
て

少
し
ず
つ
基
礎
代
謝
量
が
下
が
り
、
そ
の
結
果
、

食
事
量
が
変
わ
っ
て
い
な
く
て
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
余

り
、
血
液
中
の
脂
肪
と
糖
が
増
え
、
体
脂
肪
が
蓄

積
さ
れ
て
い
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
を
根
本
的

vol.4

に
解
消
す
る
に
は
、
逆
を
た
ど
っ
て
筋
肉
量
を
増
や

し
、基
礎
代
謝
量
を
底
上
げ
す
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

最
も
大
切
な
の
は

下
半
身
の
筋
肉
を
鍛
え
る
ス
ク
ワ
ッ
ト

　

こ
の
よ
う
に
健
康
の
た
め
に
重
要
な
筋
肉
で
す
が
、

男
性
の
場
合
は
全
身
に
あ
る
筋
肉
の
60
％
、
女
性
の

場
合
70
％
程
度
と
、
大
半
が
下
半
身
に
集
中
し
て
い

ま
す
。ひ
と
こ
ろ
体
幹
ブ
ー
ム
が
長
く
続
き
ま
し
た
が
、

体
幹
は
主
と
し
て
肺
や
腸
な
ど
臓
器
の
収
納
庫
で
あ

り
、
筋
肉
量
は
そ
れ
ほ
ど
多
く
は
な
く
、
男
女
と
も

15
％
程
度
に
過
ぎ
ま
せ
ん
。
こ
れ
は
私
た
ち
人
間
が

陸
上
で
重
力
に
逆
ら
っ
て
体
を
支
え
る
動
物
だ
か
ら

で
す
。同
じ
哺
乳
類
で
も
主
に
水
中
で
生
活
す
る
オ
ッ

ト
セ
イ
な
ど
は
体
幹
に
、
主
に
樹
上
生
活
を
す
る
サ

ル
は
上
半
身
に
筋
肉
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
ぞ

れ
必
要
に
応
じ
て
筋
肉
が
配
分
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。

　

そ
し
て
、
加
齢
に
伴
っ
て
顕
著
に
減
少
す
る
の
も

下
半
身
の
筋
肉
で
す
。
で
す
か
ら
、
加
齢
に
伴
う

体
力
と
代
謝
の
低
下
を
防
ぐ
た
め
に
私
た
ち
が
や
る

べ
き
こ
と
は
下
半
身
の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
で
す
。

　

下
半
身
の
次
に
重
要
な
の
は
背
骨
周
り
に
あ
る
腰

の
筋
肉
で
す
。体
幹
と
い
う
と
正
面
に
あ
る
腹
筋
ば
か

り
に
目
が
行
き
が
ち
で
す
が
、腹
筋
の
力
は
生
涯
を
通

じ
て
ほ
と
ん
ど
衰
え
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
に

対
し
て
腰
の
筋
肉
が
衰
え
て
し
ま
う
と
重
力
に
逆
ら

っ
て
背
す
じ
を
伸
ば
す
こ
と
が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。

　

左
の
ペ
ー
ジ
で
は
、
下
半
身
の
筋
肉
を
鍛
え
る
ス

ク
ワ
ッ
ト
に
加
え
、
腰
の
筋
肉
を
鍛
え
る
バ
ッ
ク
エ
ク

ス
テ
ン
シ
ョ
ン
と
い
う
種
目
を
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。

　

近
年
の
日
本
は
筋
ト
レ
ブ
ー
ム
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
テ
レ
ビ
で
は
筋
肉
芸
人
が
活
躍
し
、
S
N
S
で

は
若
い
男
女
が
鍛
え
上
げ
た
肉
体
の
写
真
を
ア
ッ
プ

し
て
い
ま
す
。
で
す
が
こ
の
筋
ト
レ
、
カ
ッ
コ
い
い
、

美
し
い
カ
ラ
ダ
を
つ
く
り
た
い
若
い
男
女
だ
け
の

も
の
で
は
な
く
、
万
人
に
と
っ
て
必
要
な
も
の
で
す
。

　

肥
満
、
高
血
圧
、
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病

を
予
防
す
る
た
め
に
も
、
い
つ
ま
で
も
自
分
の
足
で

歩
き
続
け
る
た
め
に
も
、
筋
ト
レ
は
必
須
と
な
る
運

動
で
す
。
と
は
い
え
、
適
切
な
種
目
や
正
し
い
フ
ォ

ー
ム
で
行
わ
な
い
と
、
せ
っ
か
く
の
努
力
も
半
減
し
た

り
、
か
え
っ
て
マ
イ
ナ
ス
に
な
る
こ
と
さ
え
あ
り
ま
す
。
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腰周りの筋肉を鍛えるバックエクステンション

下半身の筋肉を鍛えるスクワット

�女性：約15％
男性：約25％

�立った状態からスタートし、息を吸いながら２～５秒かけて座り、息を吐きながら１秒で立ち上がる。

�男女とも：約15％

�女性：約70％
男性：約60％

�上半身の筋肉
（上肢を動かす筋肉）

�体幹の筋肉
（体幹を動かす筋肉）

�下半身の筋肉
（下肢を動かす筋肉）

全身に分布する筋肉の割合
�筋肉の大半は下半身に集中しており、男性は約60％、
女性は約70％を占める。

基礎代謝の内訳

その他
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  執筆者の本

『今日から自宅がジムになる宅トレ
なりたいカラダは家でつくれる
ストレッチ 筋トレ 有酸素運動』
坂詰 真二 著
[カンゼン、2020年4月、1,540円]

出典：��『１日１ページで痩せるダイエット最強の教科書』
　　　（坂詰真二監修、日本文芸社、2020年）を再作成

うつ伏せからスタートし、息を吐きながら上体をそらし10秒間キープした後、息を吸いながら２～３秒かけて元の位置に戻る。

安定したイスの
前に立って、
足を肩幅に開く。

手は腕の前で
クロスするか、
前に伸ばす。

背すじを伸ばす。

①

つま先は自然に伸ばす。

うつぶせになり、足を腰幅に開く。①

つま先を正面に向け、
膝が開かないよう注意
する。

お尻を突き出しながら、
少しずつ腰を下ろして
いく。

②

下腹部より下は床につけたまま。

手が床から15～20㎝上がるまで上体を反らして、
10秒間キープする。

②
手は重ねてあごの下に置く。

①→②→①で１回。
１日10回が目安

①→②→①で１回。
１日10回が目安

反らす時は勢いをつけない。

【図１】１日のエネルギー消費と基礎代謝の内訳


