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あなたはなぜボディガイドブックを 
お読みになろうと思いましたか？ 
 
 何をやっても上手く瘦せられない… 
 この三段腹をどうにかしたい… 
 カッコいい体で自分に自信を持ちたい… 
 どうしてもあの人を振り向かせたい… 
 
理由は人それぞれあると思います。 
でも、共通していえるのは 
『今よりもっと良くなりたい』 
という気持ちではないでしょうか。 
 
このボディガイドブックで伝えること、 
それは、 
 
「自分で自分のカラダを 
コントロールする方法」 
です。 
 
残念なことに、今の日本にはカラダのことを 
学ぶ機会がほとんどありません。 
 
国語や算数はしっかり勉強するのに 
一生付き合うカラダのことを勉強しない。 
僕はそれにずっと違和感を覚えてきました。 
 
このボディガイドブックでは 
マインド 食事 運動 
という３つの項目で、 
あなたがカラダをコントロールする 
力が身に付くように構成しています。 
 
このボディガイドブックを 
最後まで読んで 
「カラダの本質」 
を身につけて下さい。 
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 ＜谷けいじ＞ 
︎1986 年 2月 15日生まれ。香川県高松市出身。福岡大学スポーツ科学部卒業。 
ボディメイクのスペシャリスト。指導領域は多岐に渡り、アスリートや、病院での特定検診対象者、
ダイエット希望者の体型改善、小児肥満改善など。2歳から 102 歳までを対象に、これまで 2,000
名以上のトレーニング指導に従事。 
 

10 歳から体操競技に打ち込み、体操三昧の青春を過ごす。 
17 歳の時に腰椎椎間板ヘルニアを発症し、極度の座骨神経痛により体が全く曲がらなくなる。あ
らゆる治療を試すも改善せず、選手生命の危機に陥ったとき、ある運動療法と出会い、奇跡的にヘ
ルニアを克服。インターハイや国体で決勝進出を果たす。 
自身の経験から、運動で人を救うトレーナーを目指すようになり、大学卒業後は、イチロー選手や
三浦知良選手のトレーナーとして有名なオリンピックトレーナーの下で修行し、技術を磨く。 
 
現在はパーソナルトレーニングジム「レブルス」の代表を務め、「體育（たいいく）を通して人生
を応援する」をミッションに、都内を中心にトレーニング指導や健康講座を行う。 
トレーナーとしての活動以外にも、世界中をバク転で巡る「バク転散歩プロジェクト」、小学校へ
の「才能が開くカラダの課外授業」も展開中。 また、FM ラジオパーソナリティ、俳優として映
画「夢見る望遠鏡」出演、テレビ、雑誌にも出演多数。ベストボディジャパン 2015東京 CPでは
入賞を果たす。 
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カラダ作りにまず必要なもの、 
それは食事制限でも、 
ハードな運動でもありません。 
 
まず必要になるのは「あなたの心構えと覚悟」です。 
これをここでは一言で『マインド』とお伝えします。 
 
このマインドが無ければ、 
どんなに素晴らしい食事や運動を行ったとしても 
効果は一時的なものでしょう。 
大事なのは一生モノにすることです。 
 
そのためにまずはマインドセットを行うこと。 
ここでそれを行いましょう！ 
このマインドセットが出来れば、 
カラダづくりは８割成功したようなものです。 
 
 

【全ては「環境」だ！】 
 
子どもが肥満になる原因の第１位、 
それは「家庭環境」です。 
 
子どもは親が用意してくれる食事や 
その他の習慣によって、 
気づかぬ間に肥満体型が完成している、 
というのはよく聞く話ですよね。 
 
このことから言いたいこと、 
それはあなたが変わるために１番必要なのは 
「環境」であるということです。 
 
どんなに自分が変わろうと思っても、 
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周りが足を引っ張るような環境では 
望む結果を得ることは困難です。 
環境の力というのは非常に強力なものです。 
 
まずはその環境を整えていきましょう。 
別に住んでる場所や仕事を変えろと 
言っているわけではありません。 
（とっても強力な方法ですが。笑） 
 
「環境」が変われば「習慣」が変わります。 
良い環境に身を置いて、良い習慣を手に入れましょう！ 
 
 

■環境整備その①：BMIで現状を把握する。 
まず環境を整えるために最初にやっていただきたいこと、 
それは自分の現状を把握する作業です。 
 
それを簡単に調べる一つの指標として、 
BMI（Body Mass Index）というものがあります。 
 
これは「体格指数」と呼ばれるものですが、 
身長に対する体重の比率がどの程度なのかを把握することが出来ます。 
 
それではまずは自分のBMIがどのくらいなのかを出してみて、 
現状を把握しましょう！ 
 

BMIは２１～２２を目標にする 
次のページの表をご覧下さい。 
 
BMIの値を確認することで、 
あなたの肥満度を知ることができます。 
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18.5以下 ：やせすぎ（病気になりやすく、女性では生理が止まる可能性がある） 
18.5-24.9：適正体重（１番病気になるリスクが低い状態） 
25-29.9  ：肥満 
30以上   ：極度肥満（生活習慣病を中心に、様々なリスクを背負っている状態） 
 
BMIの値を「18.5-24.9」に出来るように 
ウエイトコントロールすることにより、 
見た目だけではなく、 
様々な病気や疾患のリスクを下げることが出来ます。 
 
その適正値の中でも 
目標にしたいのがBMI21-22の間。 
 
BMI22は様々なリスクが最も低い身長／体重比とされ、 
BMI21は美容指数と言われ、 
健康的でメリハリあるカラダの指数とされています。 
 
僕が指導しているクライアントの方々にも 
「BMI21-22を目標に頑張りましょう！」 
ということをお伝えしています。 
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それでは、早速あなたのBMIを計算してみましょう！ 
 

＜自分のBMIを算出してみよう！＞ 

 

例：１７０cm８０kgの場合… 
 
８０÷1.7÷1.7＝２７．７ 
BMI27.7：肥満ゾーン 
 
⇒減量することでカラダもスッキリするし、 
健康診断の数値がどんどん良くなったり、 
様々な病気のリスクを減らすことが出来ます！ 
 
では、次にBMIの値から、 
あなたの目標体重を計算してみましょう！ 
 

■BMI２２（健康で病気になりにくい）の体重の算出方法 

２２×身長（m）×身長（m） 
例：２２×1.7×1.7 ＝ ６３．６kg 
 

■BMI２１（美容指数）の体重の算出方法 

２１×身長（m）×身長（m） 
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例：２１×1.7×1.7 ＝ ６０．７kg 
 
 
いかがでしたでしょうか？ 
 
このように数値にしてみると 
客観的に自分の位置を把握することができ、 
今の自分⇔理想の自分の距離感が 
分かりやすくなります。 
 
まずはこうして現状把握を行ってから 
カラダづくりをスタートすることが非常に重要です。 
 
（※BMIは身長／体重比率から求める、あくまで簡易的な計算方法です。 
現状を把握するための目安として考えましょう。） 
 
 

■環境整備その②：成功へのサクセスワーク 
 
さて、現状把握が出来たら 
次の環境を作っていきましょう。 
 
ここで行うのが「３つのサクセスワーク」です。 
このサクセスワークを行わずにカラダづくりをはじめるのは、 
地図を持たずに航海に出るのと同じことです。 
 
このワークが、 
あなたのカラダづくりの成功を決めると言っても 
過言ではありません！ 
 
確実にこの３つのサクセスワークを 
行ってから次に進みましょう！ 
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＜サクセスワークその①：「私は●●までに××します」＞ 
 
まず大事なことは「宣言」することです。 
 
いつまでにどうするのか？ 
どうなりたいのか？ 
それを紙に書き出して明確にしましょう。 
明確にするのは目標達成に非常に効果的な手段です。 
 
おすすめなのは、 
下の画像にあるように 
あなただけの「宣言書」を作成することです。 
 
これを、いつも意識できるように、 
自分の１番目につく場所に 
張り出しておきましょう。 
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例： 
「私は３ヶ月後までに-１０kgを達成します」 
「私は１０月２３日の結婚式までにウエスト-8cmを達成します」 
 
なるべく数値で目標を設定するようにしましょう！ 
 
 

＜サクセスワークその②「周りの人に宣言する」＞ 
 
何事もそうですが、 
途中で投げ出してしまう原因、 
それは「自分１人で行うこと」にあります。 
 
今回何度も出てきているキーワードに 
「環境」というものがありますが、 
まさにその環境を作るためのワークがこれです。 
 
周りの人に宣言して、 
後に引けない状況を作ってしまいましょう！ 
 
宣言する人は 
①家族 
②同僚・職場や学校の友人 
③休日を共にする人 
 
というように、 
時間や場所が変わっても 
監視してくれる人がいる状況を作り出しましょう。 
 
そしてこの人たちに、 
ワーク①で作った宣言文を宣言して、 
環境を整えて下さい。 
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＜サクセスワークその③「理想の姿を視覚化する」＞ 

 
最後のワークは, 
自分の理想とする姿を視覚化することです。 
 
あなたには 
「この人みたいになれれば素敵だなぁ」 
と思い浮かぶ人はいますか？ 
 
芸能人でも身近な人でも構いません。 
その人の写真を拝借して、 
（有名人ならGoogleから持ってきましょう） 
その写真をこのシートに添付して 
目につく場所に張り出しましょう。 
 
目標とする姿が常に認識できることで、 
あなたの潜在意識は 
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その理想に向かって動き出します。 
 
ここを曖昧にせず、 
理想の姿を視覚化して次に進んで下さいね！ 
 

 
ここまでできれば 
ボディメイクのための環境が整いました。 
 
さぁ、それでは、 
ココからが本番です！ 
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ボディメイクで欠かせない要素、 
それは食事です。 
 
運動ももちろん大事ですが、 
食事の改善なくして 
理想の体型を手に入れることは難しいです。 
 
かといって、 
長く続かないような食事方法では 
本質的なボディメイクにはなりません。 
 
ここでは無理なく食事を改善していくにはどうすればよいのか？ 
そのポイントをしっかりと押さえていきましょう! 
 
 

【食事の基本は高タンパク質・低炭水化物・良質な脂
質】 
コンビニで食べ物を買おうと思うと、 
おにぎり、パン、サンドイッチ…などになりますよね。 
 
意識しないと、 
どうしても炭水化物の割合が大きくなります。 
 
しかし、残念ながら、 
それでは理想のカラダを手に入れるのは 
難しいでしょう。 
 
そこで重要なのが 
『高タンパク質・低炭水化物・良質な脂質』の考え方です。 
 
その１日の摂取比率ですが、 
以下の表を参考にして下さい。 
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食事は、 
「肉・魚・卵・豆」を中心とした高タンパク＆ 
「魚やアーモンド、アボガドなどの不飽和脂肪酸」の良質な脂質、 
そして炭水化物は控えめにした食事を摂取しましょう。 
 
よく「炭水化物は完全カット！」と言われますが、 
ここで重要なのは無理が無いかどうかです。 
 
心身ともにストレスがかかる方法は続かないので、 
上手に炭水化物も摂取していきましょう。 
 
 

【タンパク質を体重×1.5gとろう】 
 
食事の中で特に重要なのが 
タンパク質を意識的に摂取すること。 
 
なぜなら、 
皮膚や血管、爪や髪の毛を含め、 



 
18 ずっと使える！カラダの強化書 BODY GUIDEBOOK 

 

体を構成しているメインがタンパク質なのです。 
 
そのタンパク質が不足すると、 
体が材料不足に陥ってしまい、 
いくらトレーニングを行っても理想の体を作ることが出来ません。 
 
トレーニングとは、カラダを破壊する作業、 
食事とは、カラダを組み立てていく作業です。 
 
つまりこの食事と運動の両輪無くして、 
カラダが成長することはありません。 
 
最悪の場合、頑張れば頑張るほどヤツれていく… 
なんて状況にもなりかねません。 
 
なので体を生まれ変わらせていくためにも 
しっかりとタンパク質を摂取しましょう。 
 
具体的には、運動を日常的に行うのであれば 
体重× 1.5gのタンパク質量を目安に摂取しましょう。 
 

 
 
特に運動習慣がなくても 
タンパク質は体重あたり１gを目安に摂取しましょう。 
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不足すると、肌荒れや太りやすい体質になったり、 
弊害が出る可能性があります。 

 

【主食を白から茶色にチェンジしよう】 
 
炭水化物をたくさん摂ってしまうと、 
脂肪がつきやすくなります。 
 
とはいえ、 
どうしてもお米やパンなど 
炭水化物が食べたくなりますよね！ 
 
前述したように、 
心身ともにストレスになる方法は一生モノとは言えません。 
炭水化物は上手に「置換え」て、 
適切に摂取していきましょう。 
 
例えば白米なら玄米、 
食パンは全粒粉のパン、 
うどんは全粒粉のパスタにするなど 
「白色⇒茶色」にするイメージです。 
 
こうすることにより、 
急激な血糖値を上昇させることを抑えることができます。 
 
「炭水化物を食べると太る」というのは、 
簡単に言うと、 
血糖値が急激に上昇することで、 
脂肪が蓄積されやすくなるからです。 
 
ここでは詳しい話は省きますが、 
その血糖値の急激な上昇を抑えるために、 
血糖値の上昇が緩やかな茶色の食品を選んでいきましょう。 
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これに関しては、 
以下のGI値の表を参考にしてください。 
 

 
GI値とは、 
グリセミックインデックス値の略で、 
数値が高いほど血糖値を急上昇させやすいので 
太りやすい食材ということになります。 
 
僕のクライアントの中には、 
GI値の一覧表をプリントアウトして 
表を見ながら買い物に出かける強者もおられます。 
 
このようにうまく食品を選んで 
無理なくカラダ作りを行っていきましょう。 
 
※もちろん基本は「高タンパク質・低炭水化物・良質な脂質」です！ 
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【食事のボリュームは昼＞朝＞夜】 
 
食事の内容も重要ですが、 
食事のタイミングとボリュームも重要です。 
 
１日3食を食べるならば、 
ボリュームは昼持ってきて、 
次は朝、夜は１番少なくしましょう。 
 
そうするメリットは、 
・夕飯の食べすぎを抑えられる 
・代謝を高く保ちやすい 
・脂肪が蓄積しにくい 
 
など、 
メリハリボディを作る上では 
欠かせないものばかりです。 

 
 
また食べる時間も非常に重要です。 
 
お昼の３時に食べるケーキと 
夜中３時に食べるケーキの吸収率は 
何と夜中の方が２０倍も高いという研究データがあります！ 
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なので、夜ご飯はなるべく19時から20時の間に 
終了させるのがベストでしょう。 
 
また昼や朝というのは活動をするため、 
そのエネルギーが消費されて 
脂肪細胞の蓄積を予防することができます。 
 
なので、食事は昼と朝にボリュームを持ってきて、 
夜はアッサリと早めに食べるようにしましょう。 
 
 

【水を体重×４０ccとろう】 
 
水を飲むことは 
カラダづくりの上で非常に重要です。 
 
１日の摂取量として「自分の体重（kg）× 40cc」 
を目安にこまめに摂取しましょう。 
 
イメージとしてはカラダの中が 
・水の入れ替わりが無い、沼地のようなカラダ 
・絶えず水が流れている美しい清流のようなカラダ 
このどちらかのイメージです。 
 
どちらが良さそうかは…分かりますよね！ 
 
また「コーヒーや紅茶はいいのですか?」という質問いただきますが、 
これら利尿作用がある飲み物（カフェインを含むもの）は、 
水分補給にはお勧めしません。 
 
水分補給は利尿作用がないものを選び、 
嗜好品と分けて考えるように気を配りましょう。 
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【食材のチョイスは「マゴハヤサシイ」】 
 
具体的にどの様な食材を選べばいいのか？ 
それが「マゴハヤサシイ」です。 
 
これだけだと何のこっちゃですが、 
これは食材の頭文字をとったものです。 
 
 
ま：豆類 
ご：ゴマ類 
は：わかめ（海草類） 
や：野菜 
さ：魚 
し：シイタケ（キノコ類） 
い：イモ（穀類） 
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見ると分かりますが、 
昔から日本人が摂取してきていた食材です。 
 
ダイエットに良いとされる食品として、 
よく海外の健康食品が流行ったりしますが、 
日本人の体には合わなかったり、 
入手が困難で続けにくかったりしますね。 
 
その点、マゴハヤサシイの食品は、 
日本人の体質に合っているので、 
栄養の吸収もされやすく 
どこにいても手に入れやすいものばかりです。 
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この食材を中心にメニューを組み立ててみてください。 
 
 

【調理法はシンプルに】 
 
良い食材をチョイスしたとしても、 
その調理法にも気を配る必要があります。 
 
例えば、調味料たっぷりの味付けをすると、 
食材に気を使えていても、 
調味料の余分なカロリーや添加物を摂取することになります。 
 
これでは、せっかく食材に気をつけても 
勿体ないですからね。 
 
そこでオススメな調理法が 
「蒸す・ゆでる・焼く・生食」。 
 
つまりシンプルな調理法をチョイスして下さい、 
ということです。 
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シンプルな調理法は、 
余分な脂肪分を落としたり、 
カロリーをカットしてくれたり、 
カラダづくりのための無駄を削ぎ落としやすくなります。 
 
素材を活かすためにも調理法にも気を配って、 
自然に近い形で頂くことをポイントにしましょう。 
 
 

【プロテインを活用しよう！】 
 
タンパク質の重要性はすでにお話しましたが、 
タンパク質をきちんと摂取するのはなかなか手強いものです。 
 
例えば、 
卵1個に含まれるたんぱく質量は6g、 
納豆なら7gというように、 
タンパク質を所用量通り摂取するのは 
なかなかハードルが高いです。 
 
そこで活躍するのがプロテインです。 
 
プロテインと聞くと、 
「怪しい粉末」とか「マッチョだけの飲み物」 
という声をよく頂きます（笑） 
 
ですが、プロテインは大豆の粉末（ソイプロテイン）、 
もしくはヨーグルトの上澄み液（ホエイプロテイン）をパウダー状にしたもの。
決して危ない食品ではありません！ 
 
なので、 
プロテインで足りないタンパク質分を補う 
というのは良い選択だと考えます。 
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例えば、 
食間に摂取して１日のタンパク質必要量を満たすなど、 
上手く活用しましょう。 
 
※プロテインはあくまで補助食品です。 
基本は「肉魚卵豆」を中心にして、食材からタンパク質を摂取するようにしましょう！ 
 
 

【体重を毎朝はかる】 
 
これは食事ではありませんが、 
毎日体重を計るのはカラダづくりに非常に重要です。 
 
実際に僕のパーソナルトレーニングをお受けいただいている方には、 
毎日の体重の報告をしてもらっています。 
 
そして体重を計るときのポイントですが、 
①同じ体重計で計ること 
②同じ条件下で計ること 

 

体重測定のポイントは・・・ 
①同じ体重計で計る。 
②起床後、トイレに行った直後
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なぜなら、体重計により数値に若干のバラつきが生じたり、 
食べた後・食べる前では 
体重の数値を正確に把握できないからです。 
 
この点を加味してオススメなのが 
「起床後、トイレに行った直後に体重計に乗る」 
ということです。 
 
これだと条件を揃えやすく、 
傾向を把握しやすくなります。 
 
食事と合わせてこの体重管理も是非行いましょう！ 
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ここからはいよいよ運動編です。 
これまでのマインド・食事を踏まえて実践していきましょう！ 
 

【30代以降は年間200gずつ筋肉が減ってい
く】 
 
運動習慣がない場合、 
筋肉量は30代から徐々に減少していきます。 
 
イメージで言うと、 
30代は緩やかな下り坂で、 
40代なると崖を下るような感じで 
筋肉量は減っていきます。 
 
もともと筋肉量の多い大腿部の筋肉では、 
減少率は1年あたり1％に相当します。 
 
年間1％と聞くと、 
それほど大したことがないように 
感じるかもしれませんが… 
 
例えば、 
40歳で体重65キロの男性の場合、 
年間で200～250gの筋肉が減る計算になります。 
 
これがもしステーキだとしたら…？ 
なかなかの食べ応えですよね。 
 
そしてこれがもし10年間続いた場合・・・ 
その人の筋肉は2キロ以上減る計算になります。 
これはスイカ1玉相当です。 
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そう考えると… 
恐ろしくなりませんか? 
 

 
ちなみに、 
筋肉が1kg増量すると、 
年間2.5kgの減量効果があると言われています。 
 
しかし反対に年々筋肉が落ちていくとすると・・・？ 
歳を重ねるに連れて 
太りやすくなる理由が分かりますね。 
 
こういった点からも、 
歳を重ねれば重ねるほど 
筋トレは必須であると言えます。 
 
 

【３ヶ月のトレーニング＝10年分の筋肉】 
 
先ほど紹介した通り、 
30代以降では確かに筋肉は減少していきます。 
しかし、これはあくまで何もしない場合です。 
 
もし週２回の筋トレを適切に行うと、 

＝ 
200

g ス
テー
キ×
10
枚 

10 年で約 2kg の 
筋肉が減少！ 
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筋肉を増やしていくことができます。 
 
しかし、それが見た目に認識できるまでには 
2ヶ月ぐらいの期間が必要です。 
 
加えてあと１ヶ月、 
つまり３ヶ月トレーニングすれば 
100％目に見えた変化を手に入れることができ、 
周りの目も変わってきます！ 
 
このように筋トレを集中して3カ月間行うと、 
筋肉は10％程度太くなると考えられています。 
 
しかもこれは年齢・性別に関わらず起きる現象です。 
 
 
つまり、放っておけばどんどん減っていく筋肉量ですが、 
たった3ヶ月頑張るだけで 
10年分を取り戻すことができるというわけです。 
 
これを聞いて筋トレしない理由は無いのでは？？ 

 

３ヶ月の筋トレ＝１０年分の貯筋ができる！ 
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【女性こそ筋トレが必要！】 
 
「筋トレするとムキムキになっちゃいそうで。」 
「私、すぐ筋肉付いちゃうんです。」 
 
女性からよくご相談いただく内容です。 
 
しかし！血の滲むようなトレーニングを積まない限り、 
女性がムキムキになることはありませんのでご安心下さい！！ 
と声を大にして言わせていただきます。(笑) 

 
その理由の根拠が女性ホルモン。 
女性ホルモンは筋肉が大きくなることを抑制し、 
脂肪の蓄積を促し、 
女性らしい体を作ってくれます。 
 
つまりはそもそも筋肉が付きにくいということです。 
だから女性がムキムキになることは、 
よほど頑張らないと難しいので安心して下さい。 
 
他にも女性こそ筋トレをすべき理由はあります。 
 
■成長ホルモンの分泌量増加が盛んになる 
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成長ホルモンは筋肉を修復したり、 
骨を丈夫にしたり、 
他には皮膚の再生にも実力を発揮します。 
 
つまり筋トレをすればお肌スベスベ、 
美肌効果も期待できるわけです。 
 
また脂肪燃焼効果をもたらすことから、 
体重を減らしたい人にもバッチリなのです。 
 
■筋トレにはリフトアップ効果もある 
 
ポッコリお腹も、 
お腹の筋肉をしっかり鍛えれば 
内臓が所定の位置引っ込み、 
お腹がスッキリします。 
 
これと同じことが 
お尻や二の腕でも起こすことが出来るんです。 
 
筋肉は天然の補正下着と言われるように、 
筋肉でしっかり支えることで 
お肉が重力に負けて垂れていくのを防いでくれます。 
 
このように、 
きれいなメリハリボディを目指すためにも、 
女性こそ筋トレが必要です。 
 
 

【マッスルメモリーを活用しよう！】 
 
「昔は鍛えてたんだけどなぁ・・・」 
という人に朗報です！ 
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実は、筋肉には記憶力があると言ったら 
ビックリするでしょうか? 
 
でもこれは事実。 
これを「マッスルメモリー」と言います。 
 
トレーニングを開始して 
目に見えた変化が起こるまでには約3カ月間かかります。 
 
しかし3ヶ月頑張った後に筋トレをやめてしまい、 
体型が元通りになっても大丈夫。 
 
ここで登場するのがマッスルメモリーです。 
 
すでに過去にトレーニング経験がある人が 
トレーニングを再開すると、 
１ヶ月ほどで成果が目に見えるようになります。 

 
 
筋肉がトレーニング刺激を記憶しており、 
筋トレを再開すると早く元に戻ります。 
 
では何故この様なことが起こるのでしょうか? 

一度しっかり鍛えたら 

マッスルメモリーで一生モノ！ 
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それには筋肉が大きくなるときに 
「細胞核」が増えることが関係しています。 
 
トレーニングをやめてしまうと 
筋肉は細くなっていきますが、 
一度増えた細胞核の数が減ることはありません。 
 
だから再開したときには 
短い期間で筋肥大を起こすことが出来るのです。 
 
人生の中で3ヶ月しっかりトレーニングすれば、 
たとえ中断したとしても心配ありません。 
 
だから過去に筋トレを頑張った経験がある人は 
有利ということです。 
 
そして今から筋トレに挑戦する人も、 
まずは３ヶ月間頑張ってみましょう！ 
 
 

【脂肪燃焼は筋トレ⇒有酸素運動】 
 
体脂肪を減少させるには、 
有酸素運動が効果的です。 
 
しかし、その前に20分程度の筋トレを行うと、 
脂肪燃焼効果が倍増します。 
 
これは、筋トレを開始すると 
その直後からノルアドレナリンという、 
脂肪分解酵素を活性化するホルモンが 
怒涛の勢いで分泌されるためです。 
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実は、有酸素運動だけでもアドレナリンは分泌されるのですが、 
運動し始めてから分泌されるまでに２０分かかると言われています。 
 
つまり、 
有酸素運動だけで脂肪燃焼の効果を狙おうと思ったら、 
２０分以上やらないと効果がないというわけです。 
 
それに対して、 
20分程度筋トレ行ってから 
ランニングなどの有酸素運動をすると、 
脂肪がランニング直後からエネルギーとしてバンバン使われます。 
 
 

 
メリハリボディを目指すためにも 
体脂肪を減らすことは必須です。 
 
そのために「筋トレ⇒有酸素運動」で運動を行い、 
効率よく賢く脂肪燃焼を目指しましょう！ 
 
 
 
 
 

まずは筋トレ そのあと有酸素運動 
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①スクワット 
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詳しくは解説動画をご覧下さい↓ 
https://www.youtube.com/watch?v=9iMnuvPyJiM 
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詳しくは解説動画をご覧下さい↓ 
https://www.youtube.com/watch?v=V6S6JR0zTNA 
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詳しくは解説動画をご覧下さい↓ 
https://www.youtube.com/watch?v=oHgd_15Sdzc 
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