
野沢秀雄（のざわ・ひでお）
健康体力研究所顧問
京都大学卒業。明治製菓勤務を経て、
健康体力研究所を設立。日本で初め
てプロテインパウダーを開発 。『スク
ワット超健康法』『新スクワット健康
法』（いずれも講談社）で日本のスク
ワット普及に貢献する。『自己トレーニ
ング法』（青春出版社）『カラダを大き
くする』『トレーニングの相棒 プロテ
イン』（いずれもベースボール・マガジ
ン社）など著書多数。

新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
が
進
み
、勢
い
を
増
し
て
い
た
第
５
波
も
少
し
ず
つ
落
ち
着
い
て
き
て
い
ま
す
。

た
だ
、年
末
に
向
け
て
懸
念
さ
れ
て
い
る
第
６
波
に
向
け
て
、ウ
イ
ル
ス
に
負
け
な
い
体
づ
く
り
は
必
須
で
す
。

そ
こ
で
、今
月
号
か
ら
は
、ス
ク
ワ
ッ
ト
健
康
法
、プ
ロ
テ
イ
ン
を
世
に
広
め
た
野
沢
秀
雄
氏
に
登
場
願
い
、

腸
を
元
気
に
す
る
レ
ッ
グ
レ
イ
ズ（
足
上
げ
腹
筋
運
動
）健
康
法
を
紹
介
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

基本のレッグレイズ

上体起こしレッグレイズ

イ
ラ
ス
ト
＝
水
口
ア
ツ
コ

レッグレイズは、筋トレでは欠かせない基本の腹筋運動です。お腹の表面にある筋肉群（ア
ウターマッスル）だけでなく、体幹深部にある筋肉群（インナーマッスル）、腸管の周りにある
筋肉群もしっかり動かすことができます。

ゆっくり両足を下ろし、バタンと
床につけないようにして、床上１
センチほどのギリギリで止め、
再度両足を高く上げる。これを
10回ゆっくり繰り返す。目安は
10回×３セットで、慣れてきた
ら、20回、30回と回数を増やす
（できない人は無理せず、できる
範囲で行ってください）

ゆっくり両足を下ろし、バタンと
床につけないようにして、床上１
センチほどのギリギリで止め、
再度両足を高く上げる。このと
きも上体は起こしたまま。これ
を10回ゆっくり繰り返す。目安
は10回×３セットで、慣れてきた
ら、20回、30回と回数を増やす
（できない人は無理せず、できる
範囲で行ってください）

床に仰向けになって両足をそろ
え、高く振り上げる。お腹の中
心まで上がったら、２秒静止

床に仰向けになり、両肩から頭
を上げておへそが見える高さで
維持する。その姿勢のまま、両
足をそろえて高く振り上げ、２秒
静止

「
腸
寿
」は
「
長
寿
」に
つ
な
が
る

長
寿
者
が
多
い
こ
と
で
有
名
な
山
梨
県
旧
棡
原
村
（
現
在
の
上
野
原
市
棡
原
地
区
）
に
は
、
50

年
前
か
ら
蓄
積
し
て
い
た
調
査
結
果
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
デ
ー
タ
に
よ
る
と
、
高
齢
者
（
平
均
年

齢
82
歳
）
の
便
１
グ
ラ
ム
中
に
善
玉
菌
の
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が
25
億
個
も
あ
っ
た
の
に
対
し
、
平
均

的
な
東
京
都
の
高
齢
者
（
平
均
年
齢
78
歳
）
の
便
１
グ
ラ
ム
中
に
は
、10
億
個
し
か
存
在
し
な
か
っ

た
そ
う
で
す
。
ち
な
み
に
25
億
個
と
い
う
数
字
は
、
20
～
30
代
男
性
と
同
じ
水
準
で
す
。
こ
の
地

域
の
人
た
ち
が
食
物
繊
維
を
多
く
摂
取
す
る
食
事
と
、
山
間
部
を
毎
日
歩
く
生
活
で
あ
る
こ
と
が
、

腸
活
に
つ
な
が
っ
て
い
る
と
い
う
好
例
だ
と
思
い
ま
す
。

腸活Ｃｏｌｕｍｎ

Point

Point

腸を元気にして免疫力アップ！

レッグレイズ健康法
レッグレイズ（足上げ腹筋運動）

1

同
じ
空
気
を
吸
っ
て
、
あ
る
人
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
て

苦
し
む
の
に
、
あ
る
人
は
症
状
が
な
く
健
康
で
い
ら
れ
る
、
こ
の
差
は
何

が
原
因
な
の
で
し
ょ
う
か
。

い
ろ
い
ろ
な
原
因
は
あ
る
の
で
す
が
、
ま
ず
大
切
な
の
は
「
免
疫
力
」

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
私
た
ち
が
で
き
る
こ
と
は
、
自
ら
の
免
疫
細
胞
を

活
性
化
さ
せ
て
、
免
疫
力
を
向
上
さ
せ
る
こ
と
で
す
。
こ
の
免
疫
細
胞
と

い
う
の
は
、
腸
の
粘
膜
に
70
％
が
存
在
す
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
腸

を
刺
激
し
て
元
気
に
す
る
こ
と
で
、
確
実
に
免
疫
力
ア
ッ
プ
を
図
る
こ
と

が
で
き
る
の
で
す
。

腸
は
体
の
中
央
に
あ
る
た
め
、
手
足
の
よ
う
に
動
か
し
に
く
い
の
で
す
。

し
か
し
、
レ
ッ
グ
レ
イ
ズ
の
よ
う
な
足
を
上
げ
て
の
腹
筋
運
動
は
、
腸
の

内
部
を
前
後
左
右
に
揺
さ
ぶ
り
、
適
度
な
空
間
を
つ
く
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
腸
内
細
菌
は
こ
の
空
間
を
動
く
こ
と
で
繁
殖
力
が
高
ま
り
、
免
疫
細

胞
や
自
然
に
で
き
る
抗
体
に
供
給
さ
れ
て
活
性
化
し
、
免
疫
力
向
上
が
期

待
で
き
る
の
で
す
。

レ
ッ
グ
レ
イ
ズ
は
、
筋
ト
レ
を
行
う
人
に
は
欠
か
せ
な
い
基
本
の
腹
筋

運
動
で
、
ぜ
ひ
と
も
お
す
す
め
し
た
い
「
腸
活
運
動
」
で
す
。
腸
が
揺
さ

ぶ
ら
れ
る
こ
と
で
、
便
秘
や
下
痢
を
し
な
く
な
る
、
胃
腸
が
丈
夫
に
な
る
、

全
身
の
気
力
と
体
力
が
向
上
し
て
元
気
に
な
る
こ
と
を
実
感
で
き
る
は
ず

で
す
。
運
動
習
慣
が
な
い
、
風
邪
を
ひ
き
や
す
い
、
腸
が
動
か
ず
便
秘
気

味
―
―
、
そ
ん
な
方
は
、
積
極
的
に
腸
を
動
か
し
て
、
免
疫
力
向
上
に
努

め
て
く
だ
さ
い
。

腸
が
元
気
だ
と
免
疫
力
も
ア
ッ
プ

よ
い
方
法
は
腹
筋
運
動

腸活 の 決 め 手である腹筋運動
「レッグレイズ」の基本から上級編
まで14種目紹介。ウイルスに負け
ない体づくりを伝授する腸を元気
にする一冊

『新型コロナに勝つ筋力トレーニング  
 レッグレイズ健康法』
著・野沢秀雄
株式会社ベースボール・マガジン社
オール２色・176頁

腸活の

決め手！
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●両足が高く上がった位置で２秒数える
●10～20センチずつ意識しながらゆっくり下ろす
●初心者は、片足ずつ、また回数は５回から始めてもいい

●両肩を高く上げておくことで、上腹部の腹筋が働き、
　胃付近の脂肪減少にも有効
●慣れてきたら、上体をもう少し上げた角度で行う

基本のレッグレイズに慣れてきたら

健康ファイル
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