
心とからだの健康づくり9 スポーツライフくまもと　12月号

熊本市総合体育館・青年会館
トレーニング指導士

　　　　　　　　﨑村　公貴

シェイプアップエクササイズ!!

その３

わき腹とふくらはぎの
シェイプアップ

▼
注
意
点

　
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
な
い
よ
う
に
片

方
の
手
で
壁
な
ど
を
つ
か
み
ま
し
ょ
う
。

　
慣
れ
る
ま
で
は
両
足
で
お
こ
な
い

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
慣
れ
て
き
た
ら
段

差
を
利
用
す
る
と
可
動
域
が
広
が
り
、

よ
り
効
果
的
で
す
・

▼
注
意
点

　
体
を
曲
げ
る
と
き
に
上
体
を
横
に

ス
ラ
イ
ド
さ
せ
る
と
わ
き
腹
へ
の
刺

激
が
減
少
し
て
し
ま
う
の
で
注
意
し

ま
し
ょ
う
。

★ポイント★　わき腹に意識を集中させましょう。 上体が横に動かないよう気をつけましょう。

★ポイント★ ふくらはぎに意識を集中させましょう。

わ
き
腹
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

ふ
く
ら
は
ぎ
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

※
左
右
10
回
を
目
安
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

筋力トレーニングを
行うときの注意点

①
正
し
い
姿
勢
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

②
鍛
え
る
部
分
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

③
息
を
止
め
ず
呼
吸
を
し
な
が
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。

④
体
調
が
悪
い
と
き
は
中
止
し
ま
し
ょ
う
。

⑤
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
（
準
備
運
動
）、
ク
ー
ル
ダ

　
ウ
ン
（整
理
運
動
）を
必
ず
行
い
ま
し
ょ
う
。

⑥
軽
過
ぎ
ず
、
重
過
ぎ
ず
自
分
に
あ
っ
た
重
量
で

　
行
い
ま
し
ょ
う
。
無
理
は
ケ
ガ
の
も
と
。

健康
づく
り

ペットボトルを

再利用

ダンベルに

足
幅
を
肩
幅
く
ら
い
に
開
き
、
胸

と
背
筋
を
張
り
ま
す
。

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
片
手
に
持
ち
、
体

側
に
腕
を
伸
ば
し
ま
す
。
も
う
片

方
の
手
は
頭
の
後
ろ
に
つ
け
ま
す
（ス

タ
ー
ト
位
置
）。

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
持
っ
て
い
な
い
方

向
（
横
方
向
）
に
ゆ
っ
く
り
深
く
曲

げ
て
い
き
ま
す
。

元
に
も
ど
し
ま
す
。

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
持
ち
替
え
て
反

対
側
も
お
こ
な
い
ま
す
。

上
体
を
曲
げ
な
が
ら
息
を
吐
き
、

戻
し
な
が
ら
吸
い
ま
す
。

①②③④⑤※

片
足
立
ち
を
し
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

を
片
手
に
持
ち
、
体
側
に
腕
を
伸

ば
し
ま
す
。
も
う
片
方
の
手
は
、
壁

に
つ
け
て
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
ま
す
（ス

タ
ー
ト
位
置
）。

ゆ
っ
く
り
と
か
か
と
を
上
げ
て
い

き
ま
す
。

元
に
戻
し
ま
す
。

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
持
ち
替
え
て
反

対
側
も
お
こ
な
い
ま
す
。

か
か
と
を
上
げ
な
が
ら
息
を
吐
き
、

下
ろ
し
な
が
ら
吸
い
ま
す
。

①②③④※

第
６０

回

国

民

体

育

大

会

「
晴

れ

の
国

お

か
や

ま

国

体

」

熊
本
市
総
合
体
育
館
・青
年
会
館
　
　

﨑
村
　
公
貴
さ
ん

優

勝

重
量
挙
げ
成
年
62
キ
ロ
級

ス
　
ナ
　
ッ
　
チ

ス
タ
ー
ト
位
置

ス
タ
ー
ト
位
置

※
左
右
10
回
を
目
安
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

　
岡
山
県
倉
敷
市
で
行
わ
れ
た
、

秋
季
国
体
重
量
挙
げ
成
年
62
キ
ロ

級
に
、
当
事
業
団
主
事
の
﨑
村
公

貴
さ
ん
が
熊
本
県
代
表
と
し
て
出

場
し
ま
し
た
。

　
ス
ナ
ッ
チ
で
は
116
キ
ロ
を
マ
ー

ク
し
優
勝
、
ま
た
ジ
ャ
ー
ク
と
総

合
で
も
２
位
と
活
躍
し
ま
し
た
。

優
勝
は
３
年
ぶ
り
と
い
う
こ
と
で
、

喜
び
も
ひ
と
し
お
だ
っ
た
よ
う
で
す
。

　
現
在
、
熊
本
市
総
合
体
育
館
・

青
年
会
館
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
担

当
で
す
。
広
報
誌
『
ス
ポ
ー
ツ
ラ

イ
フ
く
ま
も
と
』
で
は
、｢

ワ
ン
ポ

イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス
」(

同
ペ
ー
ジ
下)

を
連
載
中
で
す
。

　
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
関
す
る
ご
質
問
が
ご
ざ
い
ま
し
た
ら
、
お
気
軽
に
声
を

お
か
け
く
だ
さ
い
。

熊本市総合体育館・青年会館へ
遊びに来てくださいね！
お待ちしています！


