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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
勢
い
は
少
し
ず
つ
落
ち
着
い
て
き
て
い
る
よ
う
で
す
。

た
だ
、海
の
向
こ
う
の
ワ
ク
チ
ン
先
進
国
で
あ
る
シ
ン
ガ
ポ
ー
ル
や
英
国
で
は
、

再
流
行
へ
の
悩
み
も
出
て
き
て
い
る
の
が
現
状
で
す
。

そ
ん
な
中
、今
後
は
コ
ロ
ナ
と
の
共
生
が
模
索
さ
れ
、自
分
の
健
康
は
自
ら
の
手
で
―
―
。

そ
の
た
め
の
腸
を
元
気
に
す
る
レ
ッ
グ
レ
イ
ズ（
足
上
げ
腹
筋
運
動
）健
康
法
の
２
回
目
を
紹
介
し
ま
す
。

ツイスティング・レッグレイズ

エアバイク

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種目です。下腹部の体脂肪がとれて引き
締まった腹部や、６つに割れた腹筋をつくることができ、深腹部にある筋肉群（インナーマッ
スル）が刺激され、内臓脂肪をとるのにも有効です。

両足をそろえたまま、左下の床に向けてゆっくり下ろし、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、再度両足を上げる。これを５回行ったら、反対側も同様に
行う。これを１セットとし、３セット行う（できない人は無理せ
ず、できる範囲でず、できる範囲で
行ってください）行ってください）

空中にあるペダルを踏む感じ
で、片足ずつ交互に、上に大き
く伸ばす。ゆっくり10回（両足
で20回）繰り返し、３セット行う
（できない人は無理せず、できる
範囲で行ってください）

床に仰向けになり、両足をそろえ
て真上右寄りに向かって上げる

床に仰向けになって、両膝を胸
に引き寄せる

腹
筋
力
は
「
腹
圧
不
足
」を
解
消
す
る

毎
日
の
排
便
は
、
腸
の
内
容
物
、
腸
内
細
菌
を
主
と
す
る
便
を
定
期
的
に
押
し
出
す
作
業
で
す

が
、
腹
筋
の
力
が
弱
い
と
十
分
な
空
気
圧
（
腹
圧
）
を
か
け
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
便
秘
の
と

き
に
苦
し
い
の
は
、
こ
の
腹
圧
不
足
で
も
あ
る
の
で
す
。
お
腹
に
し
っ
か
り
力
を
か
け
ら
れ
る
腹

筋
力
を
つ
け
る
こ
と
は
、
便
秘
解
消
に
大
い
に
役
立
ち
ま
す
。

ま
た
、
胃
下
垂
と
同
時
に
小
腸
や
大
腸
ま
で
が
下
垂
し
て
し
ま
い
、
大
腸
の
蠕
動
運
動
が
ス

ム
ー
ズ
に
い
か
な
い
「
弛
緩
性
便
秘
」
の
人
も
い
ま
す
。
こ
の
場
合
で
も
、
腹
筋
運
動
で
腸
を
正

常
な
位
置
ま
で
引
き
上
げ
る
こ
と
が
で
き
、
大
腸
の
正
常
な
動
き
に
導
き
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健康法
レッグレイズ（足上げ腹筋運動）
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私
は
、
東
京
都
渋
谷
区
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
を
開
設
し
た
と
き
、

便
秘
で
苦
労
し
て
い
る
男
性
、
女
性
に
対
し
て
、
腹
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

指
導
を
行
い
ま
し
た
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
、食
物
繊
維
、水
分
を
多
く
と
り
、レ
ッ

グ
レ
イ
ズ
な
ど
の
腹
筋
運
動
を
し
っ
か
り
実
行
す
る
こ
と
で
、
自
然
に
便

秘
が
治
り
、
体
調
が
別
人
の
よ
う
に
健
全
に
な
っ
た
の
で
す
。

私
の
長
年
の
友
人
で
あ
り
、筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
研
究
と
実
践
を
行
っ

て
い
る
、
東
京
大
学
の
石
井
直
方
名
誉
教
授
も
、「
腹
筋
運
動
は
便
秘
解
消

に
効
果
が
あ
る
」
と
述
べ
て
い
ま
す
。
腹
筋
を
強
く
し
て
、
腸
を
丈
夫
に

す
る
た
め
に
最
適
な
運
動
の
一
つ
が
、
レ
ッ
グ
レ
イ
ズ
と
い
え
る
の
で
す
。

こ
の
便
秘
に
つ
い
て
で
す
が
、
便
秘
は
大
腸
が
ん
罹
患
の
要
因
に
あ
げ

ら
れ
て
い
ま
す
。
が
ん
の
部
位
別
の
割
合
に
お
い
て
も
、
大
腸
が
ん
は
男

女
と
も
に
、
こ
こ
数
年
１
～
３
位
に
ラ
ン
ク
さ
れ
て
い
ま
す
。
腸
の
出
口

で
あ
る
直
腸
で
便
が
長
時
間
滞
留
す
る
と
、
悪
玉
大
腸
菌
が
数
を
増
や
し

支
配
力
を
高
め
ま
す
。

例
え
ば
、
タ
ン
パ
ク
質
を
分
解
し
た
と
き
に
生
じ
る
ニ
ト
ロ
ソ
ア
ミ
ン
、

フ
ェ
ノ
ー
ル
化
合
物
、
イ
ン
ド
ー
ル
、
脂
肪
が
分
解
し
て
で
き
る
二
次
胆

汁
酸
な
ど
、
強
力
な
発
が
ん
物
質
が
増
え
る
の
で
す
。

便
秘
は
が
ん
以
外
に
も
さ
ま
ざ
ま
な
体
調
不
良
を
引
き
起
こ
し
ま
す
か

ら
、
腹
筋
運
動
で
腸
活
し
て
、
便
秘
改
善
、
そ
し
て
免
疫
力
向
上
に
努
め

て
く
だ
さ
い
。

腹
筋
運
動
で
腸
を
元
気
に
し
て

便
秘
改
善
＆
免
疫
力
ア
ッ
プ
！

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！

1

1

2

2

●脇腹の脂肪がとれやすい脇腹の脂肪がとれやすい
●両手を頭の後ろで組んで、上体を起こして行うと効果が増す両手を頭の後ろで組んで、上体を起こして行うと効果が増す

●空中を自転車で走るイメージで、楽しく行う
●息は止めないで、ゆっくりとしっかり吸ったり吐いたりする
●腸がよく動いて腹部の脂肪がとれる
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