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各
書
籍
か
ら
、
筋
ト
レ
初
心
者
に
向
い
た
筋
ト

レ
生
活
を
考
え
て
み
る  

 

ダ
イ
エ
ッ
ト
し
た
い
、
筋
ト
レ
し
な
き
ゃ…

…

。 

 

で
も
、
体
力
に
自
信
が
な
い
し
、
ど
ん
な
と
こ
ろ
か
ら
始
め
て
気
を
つ
け
た

ら
良
い
の
か
よ
く
わ
か
ら
な
い
。 

 

必
要
な
の
は
筋
ト
レ
と
、
有
酸
素
運
動
と
い
う
の
は
知
っ
て
い
る
。 

 

で
も
、
激
し
い
運
動
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
思
い
、
は
じ
め
は
張
り
切
る

も
の
の
、
疲
れ
て
し
ま
っ
て
挫
折
し
て
し
ま
う…

…

。 

 

せ
っ
か
く
始
め
た
こ
と
な
の
に
、
諦
め
て
し
ま
っ
て
は
も
っ
た
い
な
い
で
す

よ
ね
。 

 

様
々
な
迷
い
が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、
い
き
な
り
痩
せ
ら
れ
る
と
い
う
わ
け

で
は
な
く
、
太
り
気
味
な
体
と
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
さ
れ
た
体
の
間
に
は 

「
動
け
る
体
」
や
「
健
康
な
体
」 

と
い
う
状
態
の
身
体
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。 

 

運
動
か
ら
離
れ
て
い
た
方
は
、
ま
ず
は
見
た
目
よ
り
も
「
動
け
る
体
」、「
健
康

な
体
」
を
意
識
し
て
い
っ
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
。 

 

せ
っ
か
く
決
意
し
て
は
じ
め
た
筋
ト
レ
で
す
か
ら
、
で
き
る
だ
け
な
が
く
続

け
た
い
で
す
よ
ね
。 

 

そ
ん
な
わ
け
で
し
て
、
各
書
籍
か
ら
抽
出
し
た
解
説
か
ら
、
ど
ん
な
筋
ト
レ

が
良
い
か
考
え
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

有
酸
素
運
動
に
つ
い
て 

日
本
ス
ポ
ー
ツ
協
会
「
公
認
ス
ポ
ー
ツ
指
導
者
養
成
テ
キ
ス

ト
」
よ
り 

・（
中
高
年
を
対
象
と
し
た
場
合
）
脂
質
・
糖
質
・
尿
酸
代
謝
異
常
に
対
し
て
は
、

中
等
度
強
度
（
最
大
能
力
５
０
～
６
０
％
強
度
）
の
運
動
を
定
期
的
に
継
続
す

る
こ
と
に
よ
り
、
好
ま
し
い
結
果
を
得
ら
れ
る
。 

・
や
や
速
い
く
ら
い
の
１
時
間
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
１
週
間
あ
た
り
３
～
４
日 

・
３
０
～
４
０
分
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
毎
日
行
う 

 

こ
れ
ら
を
定
期
的
に
継
続
し
て
行
う
こ
と
で
、
十
分
に
有
益
な
代
謝
の
改
善

が
認
め
ら
れ
る
。 

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
科
学
」
よ
り 

・
個
人
が
「
や
や
き
つ
い
」
と
感
じ
る
速
歩
を
一
日
１
５
分
以
上
、
週
４
日
以
上

実
施
す
る
こ
と
が
必
要
で
、「
楽
な
」
普
通
歩
行
を
１
日
一
万
歩
実
施
し
て
も
そ
の

効
果
が
ほ
と
ん
ど
期
待
で
き
な
い
。 

・
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
群
で
は
（
中
略
）
体
力
年
齢
で
１
０
歳
若
返
っ
た
こ
と
に

な
る
。
１
日
一
万
歩
群
で
は
、
ほ
と
ん
ど
体
力
は
向
上
せ
ず
（
中
略
）
イ
ン
タ
ー

バ
ル
速
歩
群
の
早
歩
き
は
、
個
人
の
最
高
酸
素
消
費
量
の
７
０
％
以
上
の
運
動

強
度
に
な
る
が
、
１
日
一
万
歩
群
は
最
高
酸
素
消
費
量
の
４
０
％
以
下
で
し
か

歩
か
な
い
か
ら
で
あ
る
。 



・
運
動
習
慣
の
な
い
中
高
年
で
は
、
わ
ざ
わ
ざ
自
転
車
で
運
動
し
た
り
、
ラ
ン
ニ

ン
グ
を
し
な
く
て
も
、「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
程
度
で
十
分
個
人
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

強
度
の
目
標
レ
ベ
ル
（
や
や
き
つ
い
）
に
達
し
て
し
ま
う
。 

・（
「
や
や
き
つ
い
」
は
）
ハ
ア
ハ
ア
息
を
し
て
ハ
ン
カ
チ
で
額
の
汗
を
拭
っ
て
い

る
、
そ
ん
な
様
子
を
思
い
浮
か
べ
れ
ば
よ
い
。 

・（
個
人
が
「
や
や
き
つ
い
」
と
感
じ
る
速
歩
を
一
日
１
５
分
以
上
行
う
）
イ
ン

タ
ー
バ
ル
速
歩
は
連
続
で
行
う
必
要
は
な
い
。
朝
１
０
分
、
昼
１
０
分
、
夜
１
０

分
と
バ
ラ
バ
ラ
に
実
施
し
て
も
よ
い
。（
中
略
）
早
歩
き
の
一
日
の
合
計
が
１
５

分
に
な
れ
ば
よ
い
の
だ
。 

「
科
学
的
に
正
し
い
筋
ト
レ
」 

～
有
酸
素
運
動
を
１
０
分
が
望
ま
し
い
理
由
～
よ
り 

・
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
ペ
ダ
リ
ン
グ
と
い
っ
た
有
酸
素
運
動
を
、
中
程
度
の
負
荷
（
最

大
心
拍
数
の
６
０
％
）
で
１
０
～
２
０
分
を
推
奨
し
て
い
る
。 

・（
１
０
～
２
０
分
間
の
）
ウ
ー
ム
ア
ッ
プ
に
よ
り
、
筋
肉
の
温
度
が
１
度
上
昇

す
る
と
最
大
等
速
性
筋
力
が
４
．
７
～
４
．
９
％
増
加
し
、
垂
直
跳
び
の
高
さ
が

４
．
２
～
４
．
４
％
増
大
さ
せ
ら
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
る
。 

「
別
冊
日
経
サ
イ
エ
ン
ス
～
食
の
未
来
」 

～
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
多
彩
な
効
用
～
よ
り 

・
２
０
世
紀
初
頭
、
抗
生
物
質
が
誕
生
す
る
ま
で
、
結
核
の
唯
一
の
治
療
法
は
日

光
療
法
だ
っ
た
。 

・
骨
が
変
形
し
て
し
ま
う
「
く
る
病
」
に
関
し
て
も
、
日
光
療
法
は
有
効
。 

・
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
有
効
と
判
明
し
、
日
光
を
浴
び
る
こ
と
で
ビ
タ
ミ
ンD

を
形

成
で
き
る
。 

・（
日
光
は
）
が
ん
抑
制
や
感
染
症
対
策
に
も
有
効
。 

・（
気
候
や
地
域
差
も
あ
る
が
）
１
５
～
２
０
分
間
の
夏
の
太
陽
光
を
浴
び
る
こ

と
で
、
約
１
万
Ｉ
Ｕ
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
つ
く
ら
れ
る
。 

 

※ 

Ｉ
Ｕ
と
は
（
国
際
単
位
）
と
い
う
意
味
で
、
ｍ
ｇ
や
ｇ
で
表
記
す
る
と
こ
ろ

を
国
際
的
に
定
め
て
お
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
Ｅ
な
ど
で
も
用
い
ら
れ
ま
す
。

厚
生
労
働
省
が
公
開
し
て
い
る
「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
」
で
は
、
『
ｕ
ｇ
』

と
い
う
単
位
で
表
記
し
て
い
ま
す
の
で
、
面
倒
な
と
こ
ろ
で
す
。 

紫
外
線
や
熱
中
症
対
策
に
つ
い
て
は
別
の
話
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
日

光
を
一
定
の
時
間
浴
び
る
と
効
果
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。 

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
つ
い
て 

「
誰
も
教
え
な
か
っ
た
本
物
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
よ
り 

・
食
事
制
限
だ
け
で
運
動
し
な
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
は
、
脂
肪
の
み
な
ら
ず
筋
肉

も
減
る
。
筋
肉
が
落
ち
れ
ば
代
謝
も
悪
く
な
り
、
痩
せ
に
く
い
か
ら
だ
と
な
る
。 

・
脂
肪
を
減
ら
す
た
め
に
は
筋
肉
が
必
要
。 

・
筋
肉
を
つ
け
る
と
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
て
、
脂
肪
が
燃
焼
さ
れ
や
す

い
状
態
と
な
る
。 



・
筋
肉
が
あ
る
＝
若
い
と
い
う
こ
と
。 

「
科
学
的
に
正
し
い
筋
ト
レ
」 

～
こ
れ
が
科
学
的
に
正
し
い
「
筋
ト
レ
方
程
式
だ
」
～
よ
り 

・
筋
肥
大
の
週
の
頻
度
（
週
１
～
３
日
）
を
調
べ
た
結
果 

 

週
１
日
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
効
果
が
な
い 

 

週
に
２
日
で
筋
肥
大
の
効
果
が
認
め
ら
れ
た 

 

週
に
３
日
で
も
同
様
の
効
果
が
認
め
ら
れ
た 

と
い
う
報
告
が
あ
る
。 

・
８
秒
以
下
の
運
動
ス
ピ
ー
ド
で
あ
れ
ば
速
く
て
も
遅
く
て
も
筋
肥
大
の
効
果

に
大
き
な
違
い
は
な
い
。 

・
８
秒
よ
り
遅
い
と
、
筋
肥
大
の
効
果
は
低
い
。 

・
筋
力
増
強
は
６
秒
以
下
と
高
強
度
を
意
識
す
る
。 

・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
初
心
者
は
中
・
低
強
度
を
選
択
す
る
こ
と
が
多
く
、
短
時
間

（
１
～
２
分
間
）
の
休
憩
で
も
十
分
に
高
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
が
得
ら
れ
る
。 

「
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
基
本
と
新
理
論
」 

～
ス
ロ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
～
よ
り 

・
上
げ
る
下
げ
る
の
動
作
に
６
秒
以
上 

・
力
を
ゆ
る
め
ず
筋
を
動
か
す 

・
反
動
を
つ
け
な
い 

・
関
節
を
伸
ば
し
き
ら
な
い
曲
げ
き
ら
な
い 

「
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
基
本
と
新
理
論
」 

～
自
重
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
～
よ
り 

・
そ
れ
ぞ
れ
行
う
回
数
を
最
大
に
設
定
す
る
。
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
２
０
回
や
る
の

が
限
界
な
ら
、
必
ず
２
０
回
や
り
き
る
。 

・
回
復
が
早
い
の
で
、
イ
ン
タ
ー
バ
ル
は
短
め
で
１
セ
ッ
ト
３
０
秒
程
度
を
目

安
。 

・
リ
ズ
ム
や
速
さ
よ
り
、
ひ
と
つ
ひ
と
つ
動
作
を
し
っ
か
り
行
う
。 

・
自
重
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
筋
肉
痛
が
無
い
限
り
毎
日
行
っ
て
も
構
わ
な
い
が
、

同
じ
運
動
を
続
け
て
い
る
と
効
果
が
得
ら
れ
に
く
く
な
る
。
そ
の
た
め
に
は
内

容
を
変
え
た
り
、
回
数
を
変
え
た
り
す
る
。 

日
本
ス
ポ
ー
ツ
協
会
「
公
認
ス
ポ
ー
ツ
指
導
者
養
成
テ
キ
ス

ト
」 

～
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
種
類
～
よ
り 

・
サ
ー
キ
ッ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
目
的
に
応
じ
て
６
～
１
５
種
類
の
い
ろ
い
ろ

な
運
動
を
選
び
、
種
目
間
に
休
息
を
と
ら
ず
に
ジ
ョ
ギ
ン
グ
等
で
つ
な
げ
て
、

こ
れ
を
３
セ
ッ
ト
ほ
ど
行
う
。 

・
ひ
と
つ
の
反
復
運
動
は
３
０
秒
間
の
反
復
で
き
る
回
数
の
半
分
と
す
る
。 



・
サ
ー
キ
ッ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
筋
持
久
力
、
筋
力
、
パ
ワ
ー
、
全
身
持
久
力

を
オ
ー
ル
ラ
ウ
ン
ド
に
向
上
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る
。
基
本
的
な
体
力
づ
く
り

に
は
適
し
て
い
る
が
、
専
門
的
な
体
力
づ
く
り
の
た
め
の
利
用
に
は
限
界
が
あ

る
。 

「
最
強
の
自
宅
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
バ
イ
ブ
ル
」 

～
軽
い
負
荷
で
も
刺
激
が
強
い
の
が
フ
ル
レ
ン
ジ
～
よ
り 

・
自
宅
ト
レ
を
行
う
時
は
、
稼
働
範
囲
を
出
来
る
だ
け
広
く
行
う
こ
と
（
フ
ル
レ

ン
ジ
）
が
お
ス
ス
メ
。 

・
稼
働
範
囲
を
狭
く
し
て
行
う
パ
ー
シ
ャ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
自
宅
ト
レ
で

は
お
ス
ス
メ
で
き
な
い
。 

 

有
酸
素
運
動
に
つ
い
て 

  

有
酸
素
運
動
の
時
間
に
つ
い
て
は
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
向
上
や
体
力
向
上
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
形
成
に
つ
な
が
り
や
す
い
「
や
や
き
つ
い
」
運
動
で
き
る
時
間
を
、

一
日
２
０
分
程
度
の
時
間
は
確
保
し
て
お
き
た
い
と
こ
ろ
で
す
。 

 

そ
れ
で
も
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
割
く
だ
け
の
時
間
が
な
い
と
い

う
方
は
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
で
は
な
く
階
段
を
利
用
す
る
。 

  

合
計
で
一
日
１
５
分
以
上
、
２
０
分
程
度
は
「
や
や
き
つ
い
」
有
酸
素
運
動
を
。 

 

出
来
る
だ
け
速
足
で
の
徒
歩
移
動
を
す
る
な
ど
、
普
段
か
ら
の
日
常
生
活
で

足
を
使
う
こ
と
を
心
掛
け
て
有
酸
素
運
動
代
わ
り
に
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

運
動
不
足
が
長
く
、
慣
れ
て
い
な
い
方
に
つ
い
て
は
、
け
が
防
止
の
た
め
に

は
フ
ォ
ー
ム
を
意
識
し
た
、
ゆ
っ
く
り
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
か
ら
と
な
る
で
し
ょ
う
。 

 

２
週
間
ほ
ど
ゆ
っ
く
り
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
、
や
が
て
早
足
。
慣
れ
て
き
た
方

は
ジ
ョ
ギ
ン
グ
で
。
ジ
ョ
ギ
ン
グ
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
混
ぜ
て
も
可
。 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ→

ジ
ョ
ギ
ン
グ 

 

目
安
と
し
て
、「
楽
だ
と
感
じ
る
」
か
ら
「
や
や
き
つ
く
感
じ
る
」
ま
た
は
「
互

い
に
話
せ
る
速
度
」
が
体
へ
の
負
担
も
少
な
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
体
力
向

上
や
健
康
増
進
の
た
め
に
は
、
目
安
と
し
て
ハ
ア
ハ
ア
と
息
が
切
れ
て
汗
の
滲

む
「
や
や
き
つ
く
感
じ
る
」
レ
ベ
ル
に
保
ち
ま
し
ょ
う
。 

 
 



              

筋
ト
レ
に
つ
い
て 

  

基
本
的
な
体
力
づ
く
り
の
た
め
に
は
、
自
重
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
軽
負
荷
、
比

較
的
低
回
数
で
ま
ん
べ
ん
な
く
実
施
で
き
る
よ
う
な
、
オ
ー
ル
ラ
ウ
ン
ド
に
基

本
的
な
体
力
づ
く
り
に
適
し
た
サ
ー
キ
ッ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
形
式
で
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
行
う
こ
と
が
、
初
心
者
に
は
向
い
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ

ま
す
。 

 

回
数
は
自
重
と
い
う
軽
負
荷
で
あ
る
こ
と
や
筋
力
の
限
界
を
考
慮
し
て
、
で

き
る
方
は
１
０
～
１
５
回
。 

そ
れ
以
下
し
か
で
き
な
い
と
い
う
筋
力
の
無
い
方
は
、
出
来
る
数
の
半
分
程
度

の
回
数
か
ら
試
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

も
し
く
は
腕
立
て
の
場
合
は
膝
を
つ
く
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
で
は
机
な
ど
つ
か
ん
で

負
荷
を
軽
減
さ
せ
る
な
ど
も
良
い
で
す
。 

 

各
種
目
イ
ン
タ
ー
バ
ル
は
３
０
秒
を
目
安
に
。
足
踏
み
な
ど
入
れ
て
呼
吸
を
整

え
、
疲
れ
に
応
じ
て
１~

２
分
ほ
ど
の
休
憩
を
。
１
周
終
了
時
点
で
１~

２
分
と

る
と
メ
リ
ハ
リ
が
つ
く
れ
ま
す
。 

 

６
～
８
秒
間
隔
で
の
ゆ
っ
く
り
と
上
げ
下
ろ
す
ス
ロ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
行

い
ま
す
の
で
、
筋
肉
に
負
荷
を
感
じ
や
す
い
で
す
。 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
回
数
は
一
般
的
に
広
く
認
識
さ
れ
て
お
り
、
集
中
し
や
す
い

回
数
で
あ
る
１
０
～
１
５
回
の
設
定
が
妥
当
に
感
じ
ら
れ
ま
す
。 

 

順
番
と
し
て
は
、
器
具
も
必
要
な
く
わ
か
り
や
す
く
大
き
な
部
位
や
体
幹
強

化
を
メ
イ
ン
に
し
て
行
い
、 

  
 

腕
立
て→

ス
ク
ワ
ッ
ト→

腹
筋→

上
体
そ
ら
し 

 

の
順
番
で
実
施
し
、
３
セ
ッ
ト
を
目
標
に
行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

既
に
ダ
ン
ベ
ル
や
エ
コ
バ
ッ
グ
な
ど
で
代
用
で
き
る
も
の
を
お
持
ち
の
方
は
、

サ
イ
ド
レ
イ
ズ
や
ア
ー
ム
カ
ー
ル
な
ど
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
こ
の
流
れ
の
中
に

組
み
込
ん
で
も
良
い
で
す
ね
。 

 

ま
た
、
サ
ー
キ
ッ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
は
専
門
的
な
体
力
づ
く
り
に
は
限
界
が

あ
る
と
上
で
述
べ
ま
し
た
が
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
自
体
に
飽
き
や
慣
れ
な
ど
感
じ



て
き
た
な
ら
ば
、
各
部
位
を
集
中
し
て
鍛
え
る
と
い
う
一
般
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
す
る
な
ど
し
て
気
持
ち
を
変
え
、
週
２
日
、
３
日
の
筋
ト
レ
に
飽
き
が
こ
な

い
よ
う
工
夫
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

自
重
ト
レ
は
限
界
ま
で
行
う 

  

基
本
的
に
自
重
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
の
運
動
を
想
定
し
て
い
ま
す
か
ら
、
集
中

し
て
筋
肉
を
鍛
え
よ
う
と
す
る
場
合
は
、
２
０
回
な
ら
２
０
回
と
、
そ
の
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
の
限
界
ま
で
行
う
こ
と
を
意
識
し
ま
す
。 

 

エ
コ
バ
ッ
グ
等
の
代
用
品
に
し
て
も
、
他
の
筋
力
と
の
バ
ラ
ン
ス
を
合
わ
せ

る
よ
う
に
し
、
１
０
～
１
５
回
を
限
界
と
す
る
重
量
で
行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

  

以
上
か
ら
、「
筋
ト
レ
初
心
者
に
向
い
た
筋
ト
レ
生
活
」
は
何
か
と
ま
と
め
て

い
き
ま
す
と 

 

・
筋
ト
レ
は
２
～
３
日
。 

・
有
酸
素
運
動
は
「
や
や
き
つ
い
」
を
週
四
日
以
上
、
一
日
２
０
分
程
度
は
行
え

る
生
活
に
。 

・
難
し
い
の
で
あ
れ
ば
、
日
常
生
活
を
早
足
で
動
か
し
た
生
活
す
る
こ
と
を
意
識

す
る
。 

  

上
記
に
紹
介
し
た
「
科
学
的
に
正
し
い
筋
ト
レ
」
に
よ
れ
ば
、
夕
方
で
の
筋
ト

レ
が
最
も
効
果
的
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
人
そ
れ
ぞ
れ
の
生
活
ス
タ
イ
ル
が

あ
り
ま
す
。
体
調
の
違
い
も
あ
る
の
で
、
は
じ
め
は
色
々
と
試
し
て
み
て
、
自
分

に
合
っ
た
時
間
帯
を
選
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
筋
肉
は
糖
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
お
り
、
脂
肪
は
糖
よ
り
も
遅
れ
て

燃
焼
さ
れ
ま
す
。
筋
肉
が
発
達
し
て
い
れ
ば
糖
の
減
り
も
早
く
、
そ
の
分
、
脂
肪

を
燃
焼
し
や
す
い
状
態
と
も
な
り
ま
す
。
有
酸
素
運
動
を
行
う
際
も
、
筋
ト
レ

の
後
に
有
酸
素
運
動
だ
と
燃
焼
し
や
す
い
状
態
に
あ
る
と
言
え
ま
す
。 

                 

参考：佐藤義昭著「誰にも教えなかった本物のダイエット」より 



以
上
、
各
書
籍
か
ら
そ
れ
ぞ
れ
抽
出
し
、
自
分
な
り
に
ま
と
め
て
み
ま
し
た
。 

 
運
動
を
行
う
際
の
、
参
考
に
な
れ
ば
幸
い
で
す
。 

 

参
考
書
籍
（
順
不
同
） 

公
益
財
団
法
人
日
本
ス
ポ
ー
ツ
協
会
「
公
認
ス
ポ
ー
ツ
指
導
者
養
成
テ
キ
ス
ト
」 

庵
野
拓
将
著
「
科
学
的
に
正
し
い
筋
ト
レ
」 

株
式
会
社
Ｋ
Ａ
Ｄ
Ｏ
Ｋ
Ａ
Ｗ
Ａ
発
行 

佐
久
間
和
彦
監
修
「
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
基
本
と
新
理
論
」 

 
 

 
 

 
 

 

株
式
会
社
マ
イ
ナ
ビ
出
版
発
行 

佐
藤
義
昭
著
「
誰
も
教
え
な
か
っ
た
本
物
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
」 

 
 

 
 

 

株
式
会
社
講
談
社
発
行 

能
勢
博
著
「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
科
学 

１
０
歳
若
返
る
、
本
当
に
効
果
的
な
歩

き
方
」 

 
 

 
 

株
式
会
社
講
談
社
発
行 

石
井
直
方
（
監
修
）
荒
川
裕
二
著
「
最
強
の
自
宅
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
バ
イ
ブ
ル
」 

株
式
会
社
マ
イ
ナ
ビ
出
版
発
行 

      

 

                   

令
和
二
年
十
二
月
二
十
一
日 

喫
茶
店
で
サ
ボ
り
な
が
ら
、
つ
ら
つ
ら
と 

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
・
ビ
ギ
ナ
ー
ズ
・
パ
ー
ト
ナ
ー 

 

下
総
一
二
三 


