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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。

日
本
で
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
勢
い
は
落
ち
着
い
て
き
て
い
た
の
で
す
が
、

海
の
向
こ
う
の
南
ア
フ
リ
カ
な
ど
で
は
新
た
な
変
異
株
（
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
）が
確
認
さ
れ
、

日
本
を
含
め
各
国
は
、水
際
対
策
を
強
化
す
る
と
発
表
し
て
い
ま
す
。そ
ん
な
中
、今
後
は

ウ
ィ
ズ
・
コ
ロ
ナ
を
自
ら
模
索
し
な
が
ら
、自
分
の
健
康
を
維
持
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

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
３
回
目
を
紹
介
し
ま
す
。

レター・レッグレイズ

ヒップレイズ・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種目です。家庭でも簡単にできる、バリ
エーションも豊富なレッグレイズは、便秘解消、下腹部の体脂肪をとって引き締まった腹部を
手に入れられるなど、うれしい効果がいっぱいです。

両足をそろえて高く振り上げ、お尻が床か
ら離れるまで高く伸ばした状態で２秒静
止。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。ゆっく
り10回繰り返す。10回×３セットで、慣れ
てきたら、20回、30回と回数を増やす

床に仰向けになり、両足をそろえて高く上げる

左右にゆっくり下ろす動作（ツイスティング・レッグレ
イズ）を左右３回ずつ行う

両足をそろえた状態で、自分の名前をひらがなで、空
中に大きく３回書く

同様に、「ころなくるな」と３回書く

床に仰向けになって、両腕は体側に置く

増
え
て
い
る
大
腸
が
ん
の
原
因
は
？

が
ん
は
日
本
人
の
死
因
の
第
１
位
で
あ
り
、
部
位
別
に
見
る
と
、
大
腸
が
ん
は
男
女
と
も
、
こ

こ
数
年
１
～
３
位
の
上
位
に
入
っ
て
い
ま
す
。

一
般
的
に
は
、
食
事
が
和
食
中
心
か
ら
洋
食
へ
シ
フ
ト
し
、
動
物
性
の
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
質
の

摂
取
が
増
え
て
い
る
た
め
と
説
明
さ
れ
て
い
ま
す
。
私
は
、
そ
れ
以
上
の
問
題
と
し
て
、「
便
秘

す
る
人
の
多
さ
」
と
考
え
て
い
ま
す
。

レ
ッ
グ
レ
イ
ズ
で
腸
を
揺
さ
ぶ
る
と
、
便
秘
や
下
痢
が
改
善
さ
れ
、
胃
腸
が
丈
夫
に
な
り
、
大

腸
が
ん
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
る
は
ず
で
す
。

腸活Ｃｏｌｕｍｎ
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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）

3

「
体
を
活
発
に
動
か
し
て
い
る
野
球
選
手
、
サ
ッ
カ
ー
選
手
、
ラ
グ
ビ
ー

選
手
、
力
士
な
ど
に
も
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
た
人
が
い
る

の
で
は
な
い
で
す
か
？
」

「
ス
ポ
ー
ツ
選
手
は
人
一
倍
、
筋
ト
レ
や
腹
筋
運
動
を
熱
心
に
行
っ
て
い

る
は
ず
で
は
？
」

こ
ん
な
疑
問
を
も
つ
方
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

ス
ポ
ー
ツ
選
手
は
、
対
戦
相
手
と
接
触
す
る
こ
と
が
宿
命
で
あ
り
、
ロ
ッ

カ
ー
ル
ー
ム
で
着
替
え
た
り
、
合
宿
し
た
り
す
る
こ
と
で
、
感
染
が
集
団

的
に
広
が
る
リ
ス
ク
が
増
え
ま
す
。
体
に
自
信
が
あ
り
、
筋
肉
量
が
多
い

ス
ポ
ー
ツ
選
手
で
あ
っ
て
も
、
ウ
イ
ル
ス
を
多
く
吐
き
出
す
人
と
接
触
す

れ
ば
、
吸
い
込
む
ウ
イ
ル
ス
量
も
多
く
な
り
す
ぎ
て
、
自
分
の
免
疫
力
、

抵
抗
力
を
オ
ー
バ
ー
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

た
だ
、こ
れ
ら
の
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
場
合
は
、感
染
し
て
も
回
復
が
早
く
、

重
症
化
す
る
こ
と
が
あ
ま
り
な
か
っ
た
よ
う
で
、「
筋
ト
レ
で
腸
を
動
か
し

て
い
れ
ば
感
染
し
な
い
」
と
ま
で
は
言
え
ま
せ
ん
が
、
気
力
と
体
力
を
充

実
さ
せ
れ
ば
、
免
疫
力
向
上
に
つ
な
が
る
は
ず
で
す
。

運
動
習
慣
の
な
い
方
が
、
体
を
動
か
す
、
筋
ト
レ
を
す
る
、
筋
肉
を
つ

け
る
―
―
、
と
て
も
大
変
な
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
第
一
歩
を
踏
み
出
す

前
は
、
で
き
る
か
な
、
続
く
か
な
と
思
い
悩
む
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ま
ず
、

踏
み
出
す
こ
と
で
す
、
行
動
す
る
こ
と
で
す
、
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

筋
ト
レ
と
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
へ
の

免
疫
力
の
関
係

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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●空中にできるだけ大きい文字を書く
ようにする。大きく書くほど、広い
範囲の脂肪減少に有効
●両手を頭の後ろで組んで、上体を起
こして行うと効果が大きい

●大きな円を描くイメージ
で両足を高く振り上げる

●背中を丸め、両膝を胸に
近づけるように行う
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