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①
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ

　
エ
ア
ロ
バ
イ
ク
や
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル
な
ど
の
有
酸
素
系
マ
シ
ー
ン

　
で
10
分
く
ら
い
を
目
安
に
軽
く
身
体
を
温
め
ま
す
。

②
ス
ト
レ
ッ
チ

　
反
動
を
つ
け
ず
、
ゆ
っ
く
り
と
し
た
呼
吸
で
息
を
止
め
ず
に
吐

　
き
な
が
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。

③
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　 

〈
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
・基
礎
代
謝
の
向
上
〉

　
マ
シ
ー
ン
や
ダ
ン
ベ
ル
を
使
っ
て
、10
回
２
、
３
セ
ッ
ト
を
目
安

　
に
、鍛
え
る
部
分
を
意
識
し
な
が
ら
お
こ
な
い
ま
し
ょ
う
。

④
有
酸
素
運
動

   

〈
体
脂
肪
燃
焼
・心
肺
機
能
の
向
上
〉

　
エ
ア
ロ
バ
イ
ク
や
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル
な
ど
の
有
酸
素
系
マ
シ
ー
ン

　
で
、
息
切
れ
し
な
い
程
度
の
強
度
で
20
分
以
上
行
い
ま
し
ょ
う
。

⑤
ス
ト
レ
ッ
チ(

②
と
同
じ
）

　
動
か
し
た
部
分
を
し
っ
か
り
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
。

⑥
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン

　
ベ
ル
ト
バ
イ
ブ
レ
ー
タ
ー
や
テ
ー
ブ
ル
ロ
ー
ラ
ー
で
疲
れ
た
身

　
体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
、
次
の
日
に
疲
れ
が
残
ら
な
い
よ
う
に

　
し
ま
し
ょ
う
。

　
　
熊
本
市
総
合
体
育
館
・青
年
会
館
と
ア
ク
ア
ド
ー
ム
く
ま
も

と
に
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
が
あ
り
ま
す
。

　
各
種
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
マ
シ
ー
ン
を
そ
ろ
え
て
い
ま
す
の
で
、
皆
様

の
体
力
、目
的
に
あ
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
可
能
で
す
。

　
こ
れ
ま
で
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
や
っ
た
こ
と
が
な
い
方
、
マ
シ
ー
ン

を
使
う
の
が
難
し
い
と
思
わ
れ
て
い
る
方
で
も
大
丈
夫
で
す
。

　
ご
利
用
の
際
に
、
ス
タ
ッ
フ
が
マ
シ
ー
ン
の
使
い
方
や
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
の
方
法
な
ど
を
ご
説
明
い
た
し
ま
す
。

　
ま
た
、
ご
質
問
な
ど
ご
ざ
い
ま
し
た
ら
、
お
気
軽
に
お
た
ず
ね
く

だ
さ
い
。

●
運
動
の
し
や
す
い
服
装
・タ
オ
ル

　
※
ジ
ー
ン
ズ
・カ
ッ
タ
ー
シ
ャ
ツ
・ス
カ
ー 

 
 

 
 
     

　
　
ト
で
の
ご
利
用
は
ご
遠
慮
く
だ
さ
い
。

●
室
内
用
シ
ュ
ー
ズ

　
※
汚
れ
の
ひ
ど
い
靴
や
外
靴
、
素
足
で
の

　
　
利
用
は
ご
遠
慮
く
だ
さ
い
。

●
飲
み
物(

必
要
な
方)

　
※
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
等
中
身
が
こ
ぼ
れ
な
い

　
　
容
器
で
ご
持
参
く
だ
さ
い
。 利用の際に

ご用意ください

ワンコイン(500円)以内で気軽に利用！特　集

トレーニングで
健康づくり

トレーニング
健康づくり

トレーニングの進め方
熊本市総合体育館・青年会館のマシーンをもとに作成


