
腕
立
て
伏
せ
（
腕
や
胸
）
や
腹
筋
運
動
（
腹
）
か
ら
筋
ト
レ
を
始
め
る
と
、
と
て
も
効
率
が
悪
い
ん
で
す
。
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プロローグ
 

4

筋
ト
レ
を
し
た
ほ
う
が
し
な
い
よ
り
は
絶
対
い
い
。
そ
の
こ
と
は
誰
も
が
知
っ
て
い
る
は
ず
な
の
に
、

あ
れ
や
こ
れ
や
と
理
由
を
つ
け
て
、
な
か
な
か
続
け
る
こ
と
が
で
き
な
い
。
な
ぜ
か
と
い
え
ば
、
筋
ト
レ

は
単
純
な
種
目
を
コ
ツ
コ
ツ
と
や
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い
か
ら
で
す
。

ど
れ
だ
け
経
験
を
積
ん
で
も
、
筋
ト
レ
上
級
者
に
な
っ
た
と
し
て
も
、
常
に
現
状
以
上
に
負
荷
を
か
け

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
何
年
経
っ
て
も
筋
肉
痛
は
出
る
し
、
効
果
が
停
滞
す
る
こ
と
も
あ
る
。

自
分
が
好
き
で
さ
え
あ
れ
ば
、
楽
し
ん
で
さ
え
い
れ
ば
、
自
然
と
継
続
で
き
る
サ
ッ
カ
ー
や
野
球
、
バ

ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
な
ど
の
ス
ポ
ー
ツ
の
よ
う
に
は
い
か
な
い
ん
で
す
ね
。

筋
ト
レ
は
楽
し
く
な
い
─
─
私
も
そ
の
気
持
ち
は
よ
く
わ
か
り
ま
す
。
だ
か
ら
少
し
ア
プ
ロ
ー
チ
を
変

え
て
み
ま
し
ょ
う
。

何
よ
り
重
要
な
の
は
、
自
分
も
、
ま
た
、
ま
わ
り
か
ら
見
て
も
、
成
果
が
す
ぐ
に
実
感
で
き
る
筋
ト
レ

を
す
る
こ
と
。
筋
ト
レ
が
続
か
な
い
の
は
、
効
率
の
悪
い
や
り
方
を
し
て
い
る
こ
と
が
大
き
な
原
因
で
、

そ
の
た
め
に
成
果
を
十
分
に
実
感
で
き
ず
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
下
が
っ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

筋
ト
レ
の
目
的
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
し
ょ
う
が
、
多
く
の
場
合
、
鍛
え
上
げ
た
腕
や
胸
、
引
き
締
ま
っ
た

腹
を
作
っ
て
、
体
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
上
げ
、
見
た
目
に
も
魅
力
的
に
な
る
、
と
い
う
こ
と
が
挙
げ
ら

れ
る
と
思
い
ま
す
。

そ
の
た
め
に
、
腕
立
て
伏
せ
や
ベ
ン
チ
プ
レ
ス
を
し
た
り
、
腹
筋
運
動
を
し
た
り
し
て
、
腕
や
胸
、
お

腹
を
鍛
え
て
い
く
人
が
ほ
と
ん
ど
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
そ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
、
じ
つ
は
と
て
も
効
率
が
悪

い
ん
で
す
。

詳
し
く
は
本
文
で
解
説
し
ま
す
が
、
パ
ン
プ
ア
ッ
プ
さ
れ
た
上
半
身
や
引
き
締
ま
っ
た
腹
を
作
る
た
め

の
近
道
は
、「
お
尻
の
筋
肉
」
か
ら
鍛
え
る
こ
と
。
お
尻
を
鍛
え
る
だ
け
で
、
お
尻
の
位
置
が
上
が
り
、
お

腹
が
締
ま
り
、
背
筋
が
伸
び
て
胸
が
開
き
…
…
と
、
効
率
よ
く
全
身
を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
見
た

目
に
も
バ
ラ
ン
ス
の
い
い
体
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。
最
短
・
最
速
で
成
果
を
実
感
で
き
る
た
め
、
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
も
維
持
し
や
す
く
な
る
の
で
す
。

私
は
ア
メ
リ
カ
の
大
学
で
運
動
科
学
を
学
び
、
メ
ジ
ャ
ー
リ
ー
グ
傘
下
の
マ
イ
ナ
ー
リ
ー
グ
で
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
の
専
門
家
と
し
て
の
経
験
を
積
み
ま
し
た
。
日
本
帰
国
後
は
、
プ
ロ
野
球
の
千
葉
ロ
ッ
テ
マ
リ
ー

ン
ズ
や
ラ
グ
ビ
ー
ト
ッ
プ
リ
ー
グ
の
近
鉄
ラ
イ
ナ
ー
ズ
で
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
・
コ
ー
チ
を
歴
任
。
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
指
導
の
専
門
家
と
し
て
、
い
ま
ま
で
７
０
０
名
以
上
の
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
と
関
わ
っ
て
き

ま
し
た
。
約
20
年
、
フ
ィ
ー
ル
ド
や
グ
ラ
ウ
ン
ド
で
費
や
し
た
時
間
と
同
じ
く
ら
い
莫
大
な
時
間
を
、
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
で
過
ご
し
て
き
た
の
で
す
。
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そ
ん
な
私
が
実
感
し
て
い
る
真
理
。
そ
れ
が
先
ほ
ど
お
話
し
し
た
「
筋
ト
レ
は
お
尻
か
ら
ア
プ
ロ
ー
チ

す
る
こ
と
で
効
率
よ
く
全
身
を
鍛
え
ら
れ
る
」
と
い
う
こ
と
。
そ
し
て
、
も
う
一
つ
が
「
正
し
い
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
体
だ
け
で
な
く
、
決
断
力
や
リ
ー
ダ
ー
シ
ッ
プ
も
高
め
る
」
と
い
う
事
実
で
す
。

行
う
の
は
「
お
尻
の
筋
肉
」
を
中
心
と
し
た
、
シ
ン
プ
ル
な
筋
ト
レ
種
目
で
す
が
、
我
々
を
外
見
的
に

も
内
面
的
に
も
格
好
よ
く
し
て
く
れ
る
「
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
」
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
に
着
目
し
た
ア
プ
ロ
ー

チ
で
も
あ
り
ま
す
。

そ
の
こ
と
で
魅
力
的
な
ボ
デ
ィ
ラ
イ
ン
だ
け
で
な
く
、
仕
事
場
で
も
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
で
も
ま
わ
り
か
ら

「
頼
ら
れ
る
自
分
」
に
な
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

そ
の
た
め
の
、
誰
で
も
自
宅
で
で
き
る
、
１
日
５
分
か
ら
の
実
践
的
な
筋
ト
レ
の
方
法
を
紹
介
し
た
の

が
本
書
で
す
。

ア
ス
リ
ー
ト
の
中
で
も
ト
ッ
プ
選
手
た
ち
に
共
通
す
る
筋
ト
レ
ア
プ
ロ
ー
チ
を
学
び
な
が
ら
、
ぜ
ひ
、

い
ま
ま
で
と
は
ひ
と
味
違
う
成
果
を
実
感
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

最
速
で
体
が
変
わ
る
「
尻
」
筋
ト
レ　
　

目　

次
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目　次 

8

プ
ロ
ロ
ー
グ
　
３

１
章
　
腕
や
胸
、お
腹
か
ら
鍛
え
る
筋
ト
レ
は
効
率
が
悪
い
!?

1
│
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
ほ
ど
ガ
ム
シ
ャ
ラ
に
筋
ト
レ
を
や
ら
な
い　
20

2
│
鍛
え
る
部
位
を
見
れ
ば
、一
流
か
二
流
か
す
ぐ
わ
か
る

3
│
背
面
を
強
化
す
る
ほ
う
が
体
も
メ
ン
タ
ル
も
強
く
な
る
理
由

4
│
だ
ら
し
な
い
腹
を
何
と
か
し
た
い
か
ら
腹
筋
！ 

の
大
間
違
い

5
│
ま
ず
お
尻
か
ら
鍛
え
る
べ
き
３
つ
の
理
由

理
由
１
─
─
背
中
か
ら
鍛
え
る
と
姿
勢
が
崩
れ
腰
痛
の
原
因
に

理
由
２
─
─
も
っ
と
も
見
た
目
の
変
化
に
影
響
を
与
え
る
部
位
だ
か
ら

理
由
３
─
─
人
体
で
一
番
大
き
い
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
で「
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
」が
高
ま
る
か
ら

コ
ラ
ム 

テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
だ
け
じ
ゃ
な
い
。筋
肉
を
強
く
す
る
ホ
ル
モ
ン
、弱
く
す
る
ホ
ル
モ
ン

一
流
ア
ス
リ
ー
ト
と
の
㊙
エ
ピ
ソ
ー
ド
１ 
ト
ン
プ
ソ
ン
・
ル
ー
ク
選
手

２
章
　
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
を
高
め
る
筋
ト
レ
で
人
生
が
変
わ
る

1
│
男
性
ホ
ル
モ
ン
の
一
つ
で
あ
る
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン

テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
は
お
も
に
三
種
類
あ
る

女
性
に
も
大
切
な
男
性
ホ
ル
モ
ン

2
│
40
代
を
過
ぎ
た
ら
特
に
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
が
大
事
な
理
由

性
機
能
だ
け
じ
ゃ
な
い
。人
に
優
し
く
な
れ
る
ホ
ル
モ
ン

リ
ー
ダ
ー
シ
ッ
プ
を
高
め
て
も
く
れ
る

知
ら
ず
知
ら
ず
に
陥
っ
て
い
る
？ 

男
性
更
年
期
症
候
群
を
疑
お
う

あ
な
た
の
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
値
を
チ
ェ
ッ
ク

3
│
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
減
少
を
抑
え
る
生
活
習
慣
を
身
に
つ
け
る

【
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
減
少
を
抑
え
る
５
カ
条
】

4
│
筋
ト
レ
で
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
を
高
め
よ
う
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目　次 

骨
盤
の「
ち
ょ
う
ど
い
い
傾
き
」が
ハ
イ
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
生
む

全
身
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
効
果
も
断
然
良
く
な
る

2
│
お
尻
を
鍛
え
れ
ば“
信
頼
さ
れ
る
人
”に
な
る

姿
勢
が
良
く
な
り
、見
た
目
か
ら
デ
キ
る
人
に

D
oing m

ore w
ith less

（
最
小
の
努
力
で
最
大
の
効
果
を
）

コ
ラ
ム 

効
率
良
く
筋
力
が
つ
く
食
事
と
食
べ
方

一
流
ア
ス
リ
ー
ト
と
の
㊙
エ
ピ
ソ
ー
ド
3 

渡
辺
俊
介
投
手

４
章
　
１
日
５
分
！
「
尻
」か
ら
強
い
自
分
を
作
る
基
本
の
筋
ト
レ

1
│「
デ
ッ
ド
リ
フ
ト
」を
マ
ス
タ
ー
し
よ
う

理
由
１
─
─
ス
ク
ワ
ッ
ト
よ
り
お
尻
を
鍛
え
る
の
に
向
い
て
い
る

理
由
2
─
─
ス
ク
ワ
ッ
ト
よ
り
難
易
度
が
低
い

筋
ト
レ
で「
最
大
の
内
分
泌
器
官
」＝
筋
肉
を
活
性
化
せ
よ

筋
力
強
化
よ
り
筋
肥
大
ア
プ
ロ
ー
チ
を

お
尻
か
ら
攻
め
る
！ 

が
王
道

男
性
は
朝
よ
り
も
夕
方
の
筋
ト
レ
が
ベ
タ
ー

ま
ず
は
脳
を“
そ
の
気
”に
さ
せ
る

有
酸
素
運
動
の
や
り
す
ぎ
に
は
要
注
意

コ
ラ
ム 
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
と
Ｓ
Ｅ
Ｘ
─
─
大
事
な
試
合
の
前
に「
い
た
す
か
ど
う
か
」の
大
問
題

一
流
ア
ス
リ
ー
ト
と
の
㊙
エ
ピ
ソ
ー
ド
2 

ボ
ビ
ー
・
バ
レ
ン
タ
イ
ン
監
督

３
章
　
最
短
・
最
速
で
体
を
変
え
た
か
っ
た
ら「
尻
」か
ら
鍛
え
ろ

1
│
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
を
高
め
る
な
ら
お
尻
、の
ワ
ケ

全
身
の
筋
肉
の
土
台
の
よ
う
な
働
き
を
し
て
い
る
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５
章
　
プ
ラ
ス
５
分
！ 

１
カ
月
で
体
の
進
化
を
実
感
で
き
る
中
級
の
筋
ト
レ

1
│
ラ
グ
ビ
ー
選
手
は
欠
か
さ
な
い「
ヒ
ッ
プ
ス
ラ
ス
ト
」

2
│
バ
ラ
ン
ス
能
力
も
高
ま
る「
片
足
ル
ー
マ
ニ
ア
ン
デ
ッ
ド
リ
フ
ト
」

コ
ラ
ム 

よ
り
上
質
な
筋
肉
に
す
る
た
め
の
食
事
の
と
り
方
７
カ
条

一
流
ア
ス
リ
ー
ト
と
の
㊙
エ
ピ
ソ
ー
ド
5 

高
忠
伸
選
手

６
章
　「
尻
」と「
背
中
」で
メ
ン
タ
ル
も
強
く
な
る
応
用
の
筋
ト
レ

1
│
広
い
背
中
・
強
い
体
幹
作
り
に
最
適
な「
逆
手
懸
垂
」

2
│
背
面
全
体
を
強
化
し
て
く
れ
る「
ワ
ン
ア
ー
ム
ロ
ウ
」

理
由
3
─
─
姿
勢
作
り
に
大
事
な
バ
ッ
ク
ラ
イ
ン
を
鍛
え
ら
れ
る

＊
準
備
し
て
ほ
し
い
も
の

2
│「
デ
ッ
ド
リ
フ
ト
」の
ポ
イ
ン
ト

肩
甲
骨
の
寄
せ
を
保
つ
＝
体
幹
が
固
定
さ
れ
る

ゆ
っ
く
り
下
ろ
す
こ
と
で
筋
肉
が
効
率
的
に
鍛
え
ら
れ
る

3
│
デ
ッ
ド
リ
フ
ト
が
難
し
い
人
向
け【
初
級
編
】

　
　
　

：「
ヒ
ッ
プ
ヒ
ン
ジ
＆
オ
ー
バ
ー
ヘ
ッ
ド
リ
ー
チ
」

4
│
デ
ッ
ド
リ
フ
ト
が
難
し
い
人
向
け【
中
級
編
】：「
バ
ー
ヒ
ン
ジ
」

コ
ラ
ム 

筋
肉
を
効
率
よ
く
つ
け
る
効
果
的
な
た
ん
ぱ
く
質
摂
取
法
と
は

一
流
ア
ス
リ
ー
ト
と
の
㊙
エ
ピ
ソ
ー
ド
4 

上
原
浩
治
投
手
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腹
直
筋
を
最
小
の
努
力
で
鍛
え
る「
ロ
ッ
キ
ン
グ
チ
ェ
ア
ク
ラ
ン
チ
」

見
栄
え
の
い
い
お
腹
は
腹
斜
筋
が
カ
ギ「
サ
イ
ド
ロ
ッ
キ
ン
グ
チ
ェ
ア
ク
ラ
ン
チ
」

コ
ラ
ム 

効
果
的
な
筋
ト
レ
に
欠
か
せ
な
い
２
つ
の
補
助
ア
イ
テ
ム

エ
ピ
ロ
ー
グ

あ
と
が
き

お
尻
を
使
え
る
と
階
段
上
り
、自
転
車
こ
ぎ
も
ラ
ク
に
な
る

ま
め
に
肩
甲
骨
を
動
か
し
て
セ
デ
ン
タ
リ
ー
を
防
ぐ

コ
ラ
ム 

ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
の
驚
く
べ
き
睡
眠
習
慣

一
流
ア
ス
リ
ー
ト
と
の
㊙
エ
ピ
ソ
ー
ド
6 

小
宮
山
悟
投
手

 

７
章
　
い
ま
こ
そ
効
果
が
出
る
！

「
胸
」と「
腹
」を
最
短
で
鍛
え
る
筋
ト
レ

1
│「
プ
ッ
シ
ュ
ス
ラ
イ
ダ
ー
」で
最
速
で
大
胸
筋
を
大
き
く
す
る

ま
ず
は
正
し
い「
プ
ッ
シ
ュ
ア
ッ
プ
」の
や
り
方
か
ら

「
ス
ラ
イ
ダ
ー
プ
ッ
シ
ュ
ア
ッ
プ
」に
挑
戦
し
て
み
よ
う

2
│
引
き
締
ま
っ
た
腹
筋
を
最
短
で
手
に
入
れ
る

「
ロ
ッ
キ
ン
グ
チ
ェ
ア
ク
ラ
ン
チ
」＆「
サ
イ
ド
ロ
ッ
キ
ン
グ
チ
ェ
ア
ク
ラ
ン
チ
」

企
画
協
力
／
イ
ー
・
プ
ラ
ン
ニ
ン
グ

写
真
撮
影
／
川
本
聖
哉

イ
ラ
ス
ト
／
中
川
原
透

　

Ｄ
Ｔ
Ｐ
／
エ
ヌ
ケ
イ
ク
ル
ー



上腕二頭筋

僧帽筋
そうぼうきん

外腹斜筋
がいふくしゃきん

広背筋
こうはいきん

前鋸筋
ぜんきょきん

大殿筋
だいでんきん

上腕三頭筋

大腿二頭筋

下腿三頭筋

三角筋

大腿四頭筋

腹直筋

大胸筋

腓腹筋
（下腿三頭筋）

ひ  ふくきん

ヒラメ筋
（下腿三頭筋）

だいたい し とうきん

 か たいさんとうきん

（図表1）本書に出てくるおもな筋肉部位


