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☆
効
率
的
に
筋
肉
を
つ
け
る
方
法 

 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
初
級
者
の
方
は
結
果
を
早
く
求
め
す
ぎ
る
傾
向

に
あ
り
ま
す
。
早
く
筋
肉
を
つ
け
た
い
・
・
・
そ
う
い
う
思
い
が
強

過
ぎ
て
、
わ
ず
か
な
期
間
だ
け
で
効
果
な
し
と
決
め
つ
け
、
あ
き

ら
め
て
筋
ト
レ
を
止
め
て
し
ま
っ
て
は
い
ま
せ
ん
か
？ 

し
か
し
効
率
的
に
筋
肉
を
つ
け
る
方
法
と
い
う
も
の
が
あ
り

ま
す
。 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
初
級
者
の
方
は
、
こ
の
方
法
を
意
識
し
て
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
但
し
、
こ
れ
は
「
な
か
な
か
ビ

ギ
ナ
ー
の
域
を
脱
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
方
」
向
け
で
あ
っ
て
、
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
は
じ
め
た
ば
か
り
の
方
（
超
初
心
者
）
に
は
お
す
す

め
出
来
ま
せ
ん
。
あ
る
程
度
、
軽
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
続
け
て

か
ら
お
試
し
下
さ
い
。 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

☆
筋
肉
を
つ
け
る
方
法 

筋
ト
レ
に
は
、
筋
肥
大
を
目
的
と
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
持
久
力
を

つ
け
る
た
め
に
行
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
筋
力
向
上
を
目
指
す
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
な
ど
、
そ
の
目
的
に
よ
っ
て
方
法
が
異
な
り
ま
す
。 

効
率
的
＝
ラ
ク
し
て
・
・
・
は
決
し
て
あ
り
え
ま
せ
ん
。 

し
か
し
、
効
率
的
＝
ム
ダ
を
省
く
・
・
・
は
あ
り
ま
す
。 

一
所
懸
命
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
続
け
て
い
て
も
ム
ダ
な
動
き
を
し
て
い

た
ら
効
率
的
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
行
え
ま
せ
ん
。 

筋
肥
大
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
い
か
に
成
長
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
さ
せ
る
か

が
ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
。 

成
長
ホ
ル
モ
ン
は
、
タ
ン
パ
ク
質
の
合
成
を
促
進
し
、
筋
肉
が
よ
り
作

ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

成
長
ホ
ル
モ
ン
を
効
率
的
に
分
泌
さ
せ
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
に

は
い
く
つ
か
の
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。 

 
  

☆
筋
肥
大
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
ポ
イ
ン
ト
！ 

①
や
や
高
負
荷
で
低
～
中
回
数 

 

筋
肉
を
太
く
大
き
く
す
る
た
め
に
は
、
や
や
高
負
荷
で
低
～
中
回

数
を
。
目
安
は
最
大
筋
力
の
８
０
％
前
後
ぐ
ら
い
の
負
荷
で
行
い
ま

す
。
６
回
～
１
０
回
ほ
ど
で
ギ
リ
ギ
リ
出
来
る
負
荷
で
、
３
セ
ッ
ト
ぐ

ら
い
行
い
ま
す
。 

 

但
し
、
大
胸
筋
な
ど
の
大
き
な
筋
群
は
５
～
６
セ
ッ
ト
と
多
め
に
行

う
方
が
効
果
的
で
、
ま
た
、
最
大
筋
力
の
８
０
％
前
後
よ
り
高
負
荷
で

行
う
と
筋
力
向
上
の
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

逆
に
低
負
荷
高
回
数
で
は
持
久
力
を
高
め
る
の
に
適
し
て
い
ま
す
。

負
荷
の
か
け
方
に
注
意
が
必
要
で
す
。 

②
イ
ン
タ
ー
バ
ル
は
短
め 

 

３
０
秒
～
１
分
以
内
と
し
ま
す
。 

疲
労
が
完
全
に
回
復
す
る
前
に
次
の
セ
ッ
ト
に
入
り
ま
す
。 

③
選
択
と
集
中 

 

１
回
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、
上
半
身
あ
る
い
は
下
半
身
、

ま
た
は
部
分
的
に
一
定
の
筋
肉
を
選
び
集
中
し
て
行
い
ま

す
。 ま

た
小
さ
な
筋
肉
（
上
腕
二
頭
筋
・
三
角
筋
な
ど
）
よ
り
大

き
な
筋
肉
（
大
胸
筋
・
広
背
筋
・
大
腿
筋
な
ど
）
を
集
中
的
に

鍛
え
た
方
が
効
果
的
で
す
。 

④
超
回
復 

 
 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
あ
と
、
２
～
３
日
休
ん
で
、
超
回
復
の
タ

イ
ミ
ン
グ
を
待
ち
ま
す
。 

十
分
な
休
養
を
と
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
疲
労
し
た
筋
肉
は

次
第
に
回
復
し
、
も
と
の
レ
ベ
ル
ま
で
戻
り
、
さ
ら
に
も
と
の

レ
ベ
ル
を
越
え
て
も
っ
と
強
く
大
き
な
筋
肉
と
な
っ
て
い
き

ま
す
。 

⑤
マ
ン
ネ
リ
に
注
意 

 

人
間
の
体
は
順
応
性
が
あ
り
ま
す
。
い
つ
も
同
じ
方
法
で

行
っ
て
い
る
と
、
同
じ
回
数
で
も
追
い
込
め
な
く
な
り
、
筋

肉
は
成
長
し
な
く
な
り
ま
す
。 

種
目
、
重
量
、
回
数
、
セ
ッ
ト
数
な
ど
を
常
に
意
識
し
、
適

性
に
行
い
ま
し
ょ
う
。 

⑥
ス
ロ
ー
リ
フ
ト 

 

ウ
エ
イ
ト
の
上
げ
下
ろ
し
を
、
ゆ
っ
く
り
と
し
た
動
作
で
行

い
ま
す
。
目
安
と
し
て
は
２
秒
く
ら
い
か
け
て
上
げ
、
３
秒

く
ら
い
か
け
て
下
し
ま
す
。 

た
だ
回
数
を
こ
な
す
だ
け
で
は
な
く
、
筋
肉
に
し
っ
か
り

と
効
か
せ
る
意
識
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
い
ま
す
。 

休館日 

 

10/28 

月曜日 

 


