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と
一
刀
両
断
。
そ
の
裏
に
あ
る
の
は
、

効
果
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
積
め
ば
、

筋
肉
は
き
っ
と
応
え
て
く
れ
る
と
い
う

真
理
に
ほ
か
な
り
ま
せ
ん
。 

　
２
０
１
８
年
、
流
行
語
大
賞
に
も
ノ

ミ
ネ
ー
ト
さ
れ
た
「
筋
肉
は
裏
切
ら
な

い
」。
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
体
操
番
組
『
み
ん
な
で

筋
肉
体
操
』
で
は
、こ
の
言
葉
を
は
じ
め
、

イ
ン
パ
ク
ト
あ
る
言
葉
の
チ
ョ
イ
ス
と
、

難
度
の
高
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
黙
々
と

こ
な
す
出
演
者
な
ど
、
ス
ト
イ
ッ
ク
な

世
界
観
が
人
気
を
呼
び
ま
し
た
。

　
番
組
で
講
師
を
務
め
る
谷
本
先
生
の

本
業
は
、
近
畿
大
学
生
物
理
工
学
部
の

准
教
授
で
す
。和
歌
山
キ
ャ
ン
パ
ス（
紀

の
川
市
西
三
谷
）
に
は
、
生
物
工
学
科
、

遺
伝
子
工
学
科
、
食
品
安
全
工
学
科
、

生
命
情
報
工
学
科
、
人
間
環
境
デ
ザ
イ

ン
工
学
科
、
医
用
工
学
科
が
あ
り
、
谷

鍛
え
る
喜
び
か
ら
溢
れ
出
る

個
性
的
な「
谷
本
語
録
」 

　
筋
肉
を
鍛
え
て
得
ら
れ
る
の
は
達
成

感
だ
け
で
な
く
、
美
容
や
健
康
と
い
っ

た
ご
褒
美
が
あ
り
ま
す
。「
美
し
く
な

り
た
い
」「
健
康
で
長
生
き
し
た
い
」

と
い
っ
た
普
遍
の
願
望
の
キ
ー
ワ
ー
ド

は
、
筋
肉
に
あ
る
と
い
っ
て
過
言
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。「
そ
れ
に
は
正
し
い
知

識
が
必
要
で
す
。
例
え
ば
、
腕
立
て
伏

せ
は
必
ず
胸
を
床
に
つ
け
る
。
こ
れ
が

な
け
れ
ば
腕
立
て
伏
せ
『
か
け
』
で
す

よ
」
と
谷
本
先
生
は
呼
び
か
け
ま
す
。

　
ま
た
、
女
性
は
筋
肉
の
細
胞
数
が
男

性
と
異
な
る
た
め
、
腕
立
て
伏
せ
を
で

き
な
く
て
当
然
と
の
こ
と
。
床
で
は
な

く
、
テ
ー
ブ
ル
の
縁
に
手
を
つ
い
て
行

う
方
法
を
谷
本
先
生
は
お
す
す
め
し
て

い
ま
す
。「
社
会
活
動
が
減
っ
て
い
る

今
は
、
運
動
に
対
す
る
リ
テ
ラ
シ
ー
が

上
が
り
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
習
慣
と
し

て
根
付
か
せ
る
に
は
い
い
機
会
。
こ
れ

を
機
に
、
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
で
、
逆

に
虚
弱
高
齢
者
が
健
常
高
齢
者
に
な
れ

左）授業では、筋活動レベル、酸素摂取量
などの運動における生理応答（運動生理
学）、およびスポーツ動作、日常動作の動
作分析・動力学作分析（バイオメカニクス）
の研究を行っています　右）谷本先生自
身も週に4～5日、1日あたり20～30分、
時間と部位を決めて筋トレに励んでいます

本
先
生
は
人
間
環
境
デ
ザ
イ
ン
工
学
科

で
筋
生
理
学
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
科
学
な

ど
の
指
導
に
携
わ
っ
て
い
ま
す
。
テ
レ

ビ
で
見
る
姿
だ
け
で
は
体
育
の
先
生
を

イ
メ
ー
ジ
し
て
し
ま
い
ま
す
が
、
基
本

的
に
講
義
は
座
学
が
中
心
で
、
学
内
に

お
け
る
服
装
は
も
っ
ぱ
ら
ス
ー
ツ
だ
と

い
い
ま
す
。

　
大
学
時
代
は
船
舶
海
洋
工
学
を
修
め
、

建
設
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
と
し
て
就
職
し

ま
し
た
。
そ
の
後
、
東
京
大
学
大
学
院

総
合
文
化
研
究
科
に
入
学
し
、「
筋
肉

博
士
」
の
異
名
を
持
つ
石
井
直
方
教
授

に
師
事
し
た
と
い
う
異
色
の
経
歴
を
持

ち
ま
す
。
在
学
中
か
ら
著
書
を
刊
行
し
、

メ
デ
ィ
ア
に
登
場
す
る
機
会
も
度
々
あ

り
ま
し
た
が
、
前
述
の
『
み
ん
な
で
筋

肉
体
操
』
へ
の
出
演
を
き
っ
か
け
に
、

そ
の
知
名
度
は
爆
発
的
に
広
ま
り
ま
し

た
。

　
「
あ
と
５
秒
し
か
で
き
ま
せ
ん
」「
き

つ
く
て
も
辛
く
な
い
、
き
つ
く
て
も
楽

自
粛
は
絶
好
の
チ
ャ
ン
ス

筋
ト
レ
を
生
活
の
一
部
に

し
い
」
な
ど
、
数
々
の
名
言
は
書
籍
化

も
さ
れ
た
ほ
ど
。
そ
の
一
部
は
番
組
ス

タ
ッ
フ
や
知
人
か
ら
ヒ
ン
ト
を
得
た
言

葉
も
あ
る
そ
う
で
す
が
、
95
％
は
自
身

が
生
み
出
し
た
名
言
で
す
。
最
近
で
は

「
き
つ
く
て
も
嬉
し
い
」
と
い
う
バ
ー

ジ
ョ
ン
も
あ
り
、
実
演
す
る
際
の
楽
し

そ
う
な
表
情
か
ら
も
、
筋
肉
へ
の
愛
が

感
じ
ら
れ
ま
す
。

　
近
年
、
健
康
ブ
ー
ム
か
ら
派
生
す
る

形
で
大
き
な
流
れ
と
な
っ
た
筋
肉
ブ
ー

ム
。
第
一
次
ベ
ビ
ー
ブ
ー
ム
で
生
ま
れ

た
団
塊
の
世
代
が
高
齢
化
か
つ
長
寿
化

し
、
自
活
問
題
が
急
務
と
な
っ
た
背
景

が
あ
り
ま
す
。「
肉
体
改
造
」
や
「
筋

肉
女
子
」
と
い
っ
た
言
葉
も
生
ま
れ
、

そ
こ
へ
後
押
し
す
る
よ
う
に
『
み
ん
な

で
筋
肉
体
操
』
が
ブ
ー
ム
に
火
を
つ
け

ま
し
た
。

　
人
体
の
筋
細
胞
は
、
動
作
が
減
る
と

死
滅
し
、
運
動
能
力
も
減
少
し
ま
す
。

そ
れ
は
全
世
代
に
も
通
じ
る
こ
と
で
す

が
、
と
く
に
高
齢
者
に
と
っ
て
は
ダ
イ

レ
ク
ト
に
自
活
へ
の
ハ
ー
ド
ル
と
な
り

ま
す
。
谷
本
先
生
は
「
今
の
コ
ロ
ナ
自

粛
が
続
く
と
、
健
常
高
齢
者
が
虚
弱
高

齢
者
に
な
っ
て
し
ま
う
」
と
警
鐘
を
鳴

ら
し
ま
す
。

　
た
だ
し
、
筋
肉
は
視
力
の
よ
う
に
一

度
失
え
ば
取
り
戻
せ
な
い
機
能
と
は
異

な
り
ま
す
。
身
体
を
鍛
え
れ
ば
筋
細
胞

の
一
本
一
本
は
太
く
な
り
、
体
力
の
維

持
や
強
化
が
で
き
る
の
で
す
。
だ
か
ら

こ
そ
、
ど
の
段
階
か
ら
で
も
遅
く
は
な

く
、
思
い
立
っ
た
時
が
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

「
や
ろ
う
」と
思
っ
た
時
が
吉
日

質
を
高
め
て
き
っ
ち
り
と 

の
始
め
時
で
あ
る
と
い
え
ま
す
。

　
谷
本
先
生
い
わ
く
「
筋
ト
レ
の
ス
タ

ー
ト
ラ
イ
ン
は
自
分
の
身
体
と
向
き
合

う
こ
と
か
ら
」。
先
生
自
身
は
、
そ
の

引
き
締
ま
っ
た
体
か
ら
毎
日
筋
ト
レ
三

昧
の
よ
う
に
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
実

際
に
は
一
日
あ
た
り
20
〜
30
分
と
い
う

短
時
間
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
い
ま

す
。

　
「
回
数
を
稼
ぐ
こ
と
や
、
長
時
間
続

け
る
こ
と
を
目
標
に
す
る
の
は
Ｎ
Ｇ
で

す
。
浅
は
か
な
１
０
０
回
よ
り
も
、
奥

深
く
10
回
き
っ
ち
り
と
や
る
ほ
う
が
、

よ
ほ
ど
効
果
は
あ
る
。
逆
に
、
質
を
高

め
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
し
っ
か
り
追
い

込
ま
な
け
れ
ば
、
筋
肉
は
鍛
え
ら
れ
ま

せ
ん
」
と
、
こ
れ
ま
で
世
の
中
に
数
多

く
存
在
し
て
き
た
「
楽
を
し
て
変
わ
れ

る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
」
を
バ
ッ
サ
リ

る
状
況
を
つ
く
り
た
い
」
と
話
し
ま
す
。

　
動
画
サ
イ
ト
Y
o
u
t
u
b
e
に
は
、

環
境
省
が
配
信
す
る
『
や
は
や
は
！
筋

肉
元
気
体
操
』
を
は
じ
め
、
さ
ま
ざ
ま

な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
ア
ッ
プ
ロ
ー
ド
さ

れ
て
い
ま
す
。
今
回
誌
面
で
紹
介
す
る

３
種
の
筋
ト
レ
に
加
え
、
こ
の
機
会
に

さ
ま
ざ
ま
な
筋
ト
レ
を
生
活
の
一
部
に

筋肉は裏切らない！

新型コロナウイルスの感染拡大防止を

目的とした緊急事態宣言以降、運動不足による

「コロナ太り」に悩む人々が急増しています。

今回は、ＮＨＫの体操番組『みんなで筋肉体操』で

おなじみの近畿大学生物理工学部 准教授 

谷本道哉先生を訪ねました。

キツくても楽しい
筋トレのススメ

近畿大学 生物理工学部
オ−プンキャンパス開催情報

www.kindai.ac.jp/bost

日程　〇月〇日（〇）～〇日（〇）
時間　00:00～00:00
場所　和歌山キャンパス
	 （紀の川市西三谷930）

問い合わせ　0736-77-3888

i n format ion

広めの足幅でつま先を外に向け、痛みのない範囲で
できるだけ深くしゃがんで立ちます。浅いスクワッ
トで回数をこなすよりも、少ない回数でもしっかり
深く行いましょう

スクワット

肘が伸びきるまで「立て」て胸が床につくまで「伏せ」
るのが腕立て伏せです。できなければ膝をついて行
っても結構です。できないことをするよりも、でき
ることを行いましょう

腕立て伏せ

女性向け

男性向け

高齢者
向け

近畿大学生物理工学部 
谷本道哉先生に聞く！

巻 頭
特 集

谷本先生
直伝！

 自宅で      筋トレ！
スマートフォンアプリ「フリモAR」で
レッスン動画をチェックしよう！

足を前後に開いて後ろ足の膝が床につくくらいまで
深くしゃがんで立ちます。お尻の筋肉を意識して。
バランスがとりにくい人は机に手を置いて行っても
良いでしょう

スプリットスクワット

静岡県出身。近畿大学生物
理工学部	人間環境デザイ
ン工学科で筋生理学やスポ
ーツバイオメカニクスを研
究・指導。ＮＨＫの体操番
組『みんなで筋肉体操』を
はじめ、各局で筋肉トレー
ニングの指導者として活躍
し、環境省による日本版ナ
ッジ・ユニットの有識者委
員兼ナッジアンバサダーと
して『やはやは！筋肉元気
体操』も考案しています

近畿大学生物理工学部
准教授

谷本道哉さん

profile


