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シェイプアップエクササイズ!!

その４

バストアップ
＆

背中のシェイプアップ

▼
注
意
点

　
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
持
つ
と
き
は
、
手

首
を
倒
し
過
ぎ
な
い
よ
う
に
、
ま
た
、

下
ろ
す
と
き
は
ひ
じ
が
伸
び
き
ら
な

い
よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

▼
注
意
点

　
動
作
中
は
背
中
が
丸
ま
ら
な
い
よ

う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

★ポイント★　背中に意識を集中させましょう。

★ポイント★ 胸に意識を集中させましょう。

背
中
の
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ

※
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

ダンベルに片
手
に
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
持
ち
、
ペ

ッ
ト
ボ
ト
ル
を
持
っ
て
い
な
い
ほ
う

の
手
と
ひ
ざ
を
椅
子
に
つ
き
ま
す
。

胸
の
前
に
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
も
っ

て
い
る
方
の
腕
を
伸
ば
し
ま
す
（
ス

タ
ー
ト
位
置
）。

胸
、
背
筋
を
張
り
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

を
も
っ
て
い
る
方
の
ひ
じ
を
引
き

上
げ
ま
す
。

元
に
戻
し
ま
す
。

反
対
側
も
お
な
じ
よ
う
に
お
こ
な

い
ま
す
。

ひ
じ
を
引
き
上
げ
な
が
ら
息
を
吸

い
、戻
し
な
が
ら
吐
き
ま
す
。

①②③④※

バ
ス
ト
ア
ッ
プ
す
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

仰
向
け
に
な
り
ひ
ざ
を
曲
げ
、
、
両

手
に
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
握
り
、
胸
の

上
に
腕
を
伸
ば
し
ま
す
（
ス
タ
ー

ト
位
置
）。

軽
く
ひ
じ
を
曲
げ
た
状
態
で
、
ゆ
っ

く
り
と
腕
を
横
方
向
へ
広
げ
て
い

き
ま
す
。
（
半
円
を
描
く
よ
う
に
上

げ
下
げ
し
ま
す
）

元
に
戻
し
ま
す
。

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
下
ろ
し
な
が
ら

息
を
吸
い
、戻
し
な
が
ら
吐
き
ま
す
。

①②③※

※
10
回
を
目
安
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

　
４
回
に
わ
た
っ
て
お
届
け
し
ま
し
た
「シ
ェ

イ
プ
ア
ッ
プ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
!!
」

い
か
が
で
し
た
か
？

　
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行

う
と
基
礎
代
謝
が
高
ま
り
、

太
り
に
く
い
体
質
に
な
り
ま

す
。
ま
た
、
体
脂
肪
を
減
ら
す

に
は
有
酸
素
運
動(

ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
や
水
泳
な
ど
）
を
取
り
入
れ
る
と
よ

り
効
果
的
で
す
。

　
理
想
的
な
身
体
に
な
る
た

め
に
は
食
生
活
も
関
係
あ

り
ま
す
が
、
無
理
な
く
定

期
的
に
お
こ
な
う
運
動

も
大
切
で
す
。

　
今
後
も
自
分
の
目
標
に

向
け
て
楽
し
い
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
を
続
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

　
晴
天
と
な
っ
た
会
場
の
桜
木
小
学
校
に
は
、
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
の
会
員
や
地

域
に
お
住
ま
い
の
方
な
ど
、た
く
さ
ん
の
方
が
つ
め
か
け
ま
し
た
。

　
開
会
式
の
あ
と
、
地
域
の
保
育
園
児
が
ダ
ン
ス
を
、
小
学
生
が
エ
イ
サ
ー
を

披
露
し
ま
し
た
。

　
続
い
て
、
フ
リ
ス
ビ
ー
ド
ッ
グ
の
デ
モ
ン
ス
ト
レ
ー
シ
ョ
ン
が
あ
り
、
音
楽
に

合
わ
せ
て
軽
快
に
動
く
人
間
と
犬
の
絶
妙
な
コ
ン
ビ
ネ
ー
シ
ョ
ン
や
、
迫
力
あ

る
華
麗
な
キ
ャ
ッ
チ
に
大
き
な
拍
手
が
送
ら
れ
ま
し
た
。

　
会
場
で
は
、
体
力
測
定
、
ス
ポ
ー
ツ
チ
ャ
ン
バ
ラ
、
キ
ッ
ク
タ
ー
ゲ
ッ
ト
、
Ｒ
Ｄ

チ
ャ
レ
ン
ジ
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
な
ど
様
々
な
種
目
を
楽
し
め
る
ス
タ
ン
プ

ラ
リ
ー
が
あ
り
ま
し
た
。
参
加
し
た
子
ど
も
た
ち
は
、
歓
声
を
あ
げ
な
が
ら
体

験
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

　
ま
た
、
地
域
に
密
着
し
た
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
を
目
指
し
て
い
る
と
い
う
こ
と

も
あ
り
、
昨
年
に
ひ
き
つ
づ
き
、
防
災
コ
ー
ナ
ー
も
あ
り
ま
し
た
。
は
し
ご
車
に

乗
る
と
い
う
貴
重
な
体
験
が
で
き
る
と
あ
っ
て
、長
蛇
の
列
と
な
り
ま
し
た
。
１

時
間
あ
ま
り
の
間
に
、多
く
の
参
加
者
が
地
上
45
ｍ
の
高
さ
を
体
験
し
ま
し
た
。

　
午
後
か
ら
は
、
靴
と
ば
し
大
会
や
玉
入
れ
な
ど
も
あ
り
、
秋
の
一
日
、
ス
ポ

ー
ツ
ク
ラ
ブ
と
地
域
の
交
流
が
和
や
か
に
お
こ
な
わ
れ
ま
し
た
。

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
桜
木
ふ
れ
あ
い
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ

４
周
年
イ
ベ
ン
ト

秋
祭
り
！

元
気
で
い
き
ま
っ
し
ょ
い
11月27日(日)桜木小学校

クラブ・コム

総合型地域スポーツクラブ
情報コーナー

◆
イ
ベ
ン
ト
の
様
子
◆

スタート位置

スタート位置


