
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

ト
レ
ジ
ム
新
聞 

令和４年

４月号 

ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
有
酸
素
運
動
バ
ラ
ン
ス
型 

○
ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

・
チ
ェ
ス
ト
プ
レ
ス
【
胸
】 

・
プ
ル
ダ
ウ
ン
【
背
中
】 

・
レ
ッ
グ
プ
レ
ス
【
脚
】 

・
ア
ブ
ド
ミ
ナ
ル
【
お
腹
】 

・
バ
ッ
ク
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン
【
腰
】 

１
０
回
余
裕
を
も
っ
て
出
来
る
重
さ
で
３
セ
ッ
ト

行
い
ま
す
。
セ
ッ
ト
間
の
休
憩
の
目
安
は
６
０
～
９

０
秒
で
す
。 

○
有
酸
素
運
動 

・
エ
ア
ロ
バ
イ
ク 

 

・
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル 

強
度
の
目
安
は
息
が
上
が
り
過
ぎ
な
い
程
度
、
軽

く
お
し
ゃ
べ
り
が
出
来
る
程
度
の
レ
ベ
ル
で
す
。 

１
５
～
３
０
分
程
度
行
い
ま
し
ょ
う
。 

有
酸
素
運
動
メ
イ
ン
型 

○
有
酸
素
運
動 

①
エ
ア
ロ
バ
イ
ク 

十
五
～
二
十
分 

少
し
き
つ
い
と
感
じ
る
強
度
で
行
い
ま
す
。 

②
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル 

二
十
分
～ 

①
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
よ
り
軽
め
の
運
動
を
長
め

に
行
い
ま
す
。 

○
ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

・
ア
ブ
ド
ミ
ナ
ル
【
お
腹
】 

・
バ
ッ
ク
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン
【
腰
】 

 

体
力
的
・
時
間
的
に
余
裕
が
あ
れ
ば
、
体
幹
周
り

を
中
心
に
各
２
０
～
３
０
回
を
２
～
３
セ
ッ
ト
行
い

ま
し
ょ
う
。 

 

【
イ
ン
タ
ー
バ
ル
】 

 

目
的
に
よ
り
長
さ
の
違
い
は
あ
り
ま
す
が
、
当
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
室
で
は
、
約
３
０
秒
を
目
安
と
し
て
い

ま
す
。
質
の
い
い
ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
は
、

セ
ッ
ト
間
に
使
っ
て
い
る
筋
肉
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す

る
な
ど
、
い
か
に
素
早
く
回
復
し
、
い
い
状
態
で
次

の
セ
ッ
ト
に
臨
め
る
か
が
ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
。 

☆
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
あ
ま
り
時
間
が
取
れ
な
い

…

と
い
う
方
☆ 

 

毎
日
の
通
勤
や
移
動
時
間
を
有
効
活
用
し
ま

し
ょ
う
♪ 

 

吊
革
に
つ
か
ま
っ
て
踵
の
上
げ
下
げ
や
、
座

席
に
座
れ
た
ら
膝
に
タ
オ
ル
等
を
挟
ん
で
ひ
っ

そ
り
腿
の
内
側
を
閉
め
る…

 

ま
た
、
買
い
物
な
ど
は
近
場
な
ら
歩
い
て
回

る
、
自
転
車
な
ら
、
少
し
遠
い
ス
ー
パ
ー
を
開

拓
し
て
み
る
等
、
ま
ず
は
日
常
の
活
動
量
を
増

や
す
と
こ
ろ
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。 

自
宅
で
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
、
は
じ
め
は
誰

で
も
抵
抗
が
あ
る
も
の…

ま
ず
は
簡
単
な
ス
ト

レ
ッ
チ
で
体
を
動
か
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

健
康
維
持
・
増
進
、
体
力
強
化
等
目
的
に
合

わ
せ
て
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー
を
バ
ラ
ン

ス
良
く
組
み
合
わ
せ
ま
し
ょ
う
！ 

 

新
年
度
、
新
学
期
を
迎
え
る
季
節
が
や
っ
て
き
ま
し
た
☆ 

気
分
を
リ
セ
ッ
ト
し
て
心
機
一
転
、
新
た
な
気
持
ち
で
い
ろ
い

ろ
な
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
！ 

 

「
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
と
一
言
で
い
っ
て
も
、
そ
の
種
目
や
方

法
は
様
々
あ
り
、
何
か
ら
始
め
れ
ば
よ
い
の
か
、
何
が
必
要
な

の
か
迷
っ
て
し
ま
い
ま
す
よ
ね
。 

 

そ
こ
で
、
今
月
号
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
大
き
く
分
類
し
て
分

か
り
や
す
く
解
説
し
て
い
き
ま
す
♪
ご
自
身
に
向
い
て
い
そ

う
な
内
容
を
選
ん
で
、 

お
試
し
く
だ
さ
い
★ 

 

い
ざ
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
！…

そ
の
前
に 

 
 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
開
始
前
に
、
ご
案
内
し
た
い
の
が
「
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
の
基
本
的
な
流
れ
」
で
す
。
突
然
の
ウ
エ
イ
ト
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
等
は
や
は
り
、
ケ
ガ
や
事
故
の

原
因
と
な
り
ま
す
。
よ
り
安
全
に
、
負
担
な
く
進
め
て
行
く

為
に
も
ぜ
ひ
、
参
考
に
し
て
下
さ
い
。 
 

  

☆
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
基
本
の
流
れ
☆ 

 

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ…

筋
温
・
心
肺
機
能
を
刺
激
し
ま
す 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

ス
ト
レ
ッ
チ…

筋
肉
の
柔
軟
性
を
上
げ
て
可
動
域
を
広
げ
ま
す 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 
 

 

負
荷
を
か
け
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
ウ
ェ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
） 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
＆
ス
ト
レ
ッ
チ 

筋
肉
中
に
た
ま
っ
た
疲
労
物
質
を
流
し
て
疲
れ
を 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

残
さ
な
い
よ
う
に
し
ま
す 

 


