
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
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
勢
い
が
鎮
ま
る
気
配
が
あ
り
ま
せ
ん
。

オ
ミ
ク
ロ
ン
に
よ
る
第
６
波
は
、感
染
力
の
強
さ
で
、日
本
国
中
に
陽
性
者
を
増
や
し
て
い
ま
す
。

コ
ロ
ナ
を
賢
く
恐
れ
、今
後
は
ウ
ィ
ズ
・
コ
ロ
ナ
の
生
活
を
模
索
し
な
が
ら
、

自
分
の
健
康
は
自
分
で
維
持
・
増
進
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

今
号
で
は
体
を
強
く
し
て
免
疫
力
を
増
強
す
る
ス
ク
ワ
ッ
ト
健
康
法
を
紹
介
し
ま
す
。

姿勢がよくなる
「お祈りスクワット」

イ
ラ
ス
ト
＝
水
口
ア
ツ
コ

だれでも簡単にできる最高の健康法。
さらに、膝、腰などの痛み軽減にも有効。ありがたい効果がいっぱいです。

胸の前で両手を
合わせ合掌する

合掌したまま、息を吸いな
がらゆっくりしゃがむ。太
ももが床面と平行になった
ら、息を吐きながら立つ。
10回繰り返す。慣れたら
20回、30回と増やす

合わせた両手を頭上に伸ば
しつつ、ゆっくりしゃがむ。
両腕が目いっぱい伸び、太
ももが床面と平行になった
ら、息を吐きつつ、元の姿
勢に戻る。10回繰り返す

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
お
す
す
め
！

ス
ク
ワ
ッ
ト
は
、
と
く
に
激
し
く
動
く
運
動
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
単
に
し
ゃ
が
む
だ
け
で
す
。

た
だ
、
こ
の
動
作
で
使
用
さ
れ
る
筋
肉
の
種
類
が
多
く
、
か
つ
容
量
の
大
き
い
筋
肉
を
動
員
す
る

た
め
、
予
想
以
上
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
が
多
い
の
で
す
。
ま
た
、
し
ゃ
が
む
動
作
は
下
肢
と
背

骨
を
結
合
し
て
い
る
、
脂
肪
燃
焼
作
用
の
あ
る
大
腰
筋
を
使
う
た
め
、
脂
肪
燃
焼
を
促
進
す
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

楽
し
み
な
が
ら
、
体
に
大
き
な
負
担
を
か
け
ず
に
ゆ
っ
く
り
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
き
る
「
ス
ク
ワ
ッ

ト
」。
毎
日
の
習
慣
に
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

スクワットＣｏｌｕｍｎ
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体を強くして免疫力を増強！

スクワット健康法
スクワット健康法

ス
ク
ワ
ッ
ト
（
し
ゃ
が
む
）
運
動
は
、
以
前
は
、
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
メ
ニ
ュ
ー
と
し
て
取
り
入
れ
ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、

今
で
は
体
力
増
強
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
、
若
返
り
、
転
倒
防
止
な
ど
、
一
般
人

の
健
康
法
と
し
て
認
知
さ
れ
て
い
ま
す
。

実
は
、「
国
民
運
動
に
し
た
い
」
と
い
う
私
の
強
い
思
い
か
ら
、

１
９
９
９
年
に
『
新
ス
ク
ワ
ッ
ト
健
康
法
』（
講
談
社
）
を
著
し
ま
し
た
。

お
か
げ
さ
ま
で
多
く
の
読
者
に
支
持
さ
れ
、
日
常
生
活
で
実
践
す
る
方
が

増
え
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
の
あ
る
暮
ら
し
が
広
が
り
ま
し
た
。

私
が
お
す
す
め
し
て
い
る
ス
ク
ワ
ッ
ト
運
動
は
、
自
分
の
体
重
だ
け
を

負
荷
と
し
て
、
呼
吸
を
大
切
に
し
な
が
ら
連
続
し
て
行
う
方
法
で
、
し
か

も
「
単
に
し
ゃ
が
む
だ
け
で
い
い
」
と
い
う
簡
単
な
健
康
法
で
す
。

こ
ん
な
簡
単
な
運
動
で
す
が
、
し
ゃ
が
む
際
に
太
も
も
が
床
面
と
平
行

に
な
っ
た
位
置
で
ス
ト
ッ
プ
す
る
こ
と
で
、
下
半
身
全
体
の
筋
肉
（
大
腿

四
頭
筋
＝
太
も
も
の
表
側
の
筋
、
内
転
筋
＝
太
も
も
の
内
側
の
筋
、
縫
工

筋
＝
太
も
も
の
斜
め
に
走
る
筋
、
大
腿
二
頭
筋
＝
太
も
も
の
裏
側
の
筋
、

大
腰
筋
＝
骨
盤
の
内
側
の
筋
な
ど
）
や
、
腹
筋
、
背
筋
に
力
が
入
り
ま
す
。

反
復
し
て
行
う
と
、
な
か
な
か
の
運
動
量
で
あ
る
こ
と
が
実
感
で
き
る
は

ず
で
す
。
継
続
し
て
、
強
い
体
を
手
に
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

自
体
重
で
行
い
な
が
ら

効
果
的
に
筋
肉
を
刺
激
で
き
る
！

体を強くし、内臓も元気にするスク
ワット23種をイラストで解説。膝、
腰、肩の痛みを軽減し、肥満やボ
ケ防止にもなるいいことずくめのス
クワットで健康生活を手に入れるた
めの一冊

『新スクワット健康法』
著・野沢秀雄
講談社

強い
体づくり！
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●両手を押す感じでぴった
り合わせる
●体の中心線を意識する
●両足裏で床を押しつける
感じで立ち上がる

●両腕の内側を耳につける
感じでピンと高く伸ばす
●左右にゆがまないように
注意する
●両手で空を突き破る感じ
で行う

精神が統一できる
「ヨーガ・スクワット」

胸の前で両手を
合わせ合掌する1

健康ファイル
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