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1111....基礎代謝基礎代謝基礎代謝基礎代謝ＵＰ！ＵＰ！ＵＰ！ＵＰ！    

脚脚脚脚のののの筋肉筋肉筋肉筋肉はははは体体体体のののの中中中中でででで一番大一番大一番大一番大きなきなきなきな筋肉筋肉筋肉筋肉でででで、、、、これをこれをこれをこれを維持維持維持維持するだけでもするだけでもするだけでもするだけでも消費消費消費消費カロリーがカロリーがカロリーがカロリーが多多多多くくくく必要必要必要必要になりになりになりになり、、、、

さらにさらにさらにさらに毎日歩毎日歩毎日歩毎日歩いていていていて使使使使うううう筋肉筋肉筋肉筋肉なのでなのでなのでなので常常常常にににに大大大大きなカロリーをきなカロリーをきなカロリーをきなカロリーを必要必要必要必要としていますとしていますとしていますとしています。。。。    

スクワットによってスクワットによってスクワットによってスクワットによって脚脚脚脚のののの筋肉筋肉筋肉筋肉がががが大大大大きくなるときくなるときくなるときくなると、、、、他他他他のののの筋肉筋肉筋肉筋肉がががが大大大大きくなったのときくなったのときくなったのときくなったのと比比比比べてべてべてべて基礎代謝基礎代謝基礎代謝基礎代謝がががが大幅大幅大幅大幅にににに上上上上

がりやすくなりますがりやすくなりますがりやすくなりますがりやすくなります。。。。    

2.2.2.2.もっとももっとももっとももっとも効率的効率的効率的効率的なトレーニングなトレーニングなトレーニングなトレーニング！！！！    

スクワットはスクワットはスクワットはスクワットは、、、、股関節股関節股関節股関節・・・・膝関節膝関節膝関節膝関節・・・・足関節足関節足関節足関節、、、、そしてそしてそしてそして体幹体幹体幹体幹をををを同時同時同時同時にににに運動運動運動運動していくトレーニングですしていくトレーニングですしていくトレーニングですしていくトレーニングです。。。。    

鍛鍛鍛鍛えるえるえるえる筋肉筋肉筋肉筋肉としてはとしてはとしてはとしては、、、、腹筋腹筋腹筋腹筋・おしりの・おしりの・おしりの・おしりの筋肉筋肉筋肉筋肉・・・・太太太太もももももももも全体全体全体全体のののの筋肉筋肉筋肉筋肉・すね・すね・すね・すね、、、、ふくらはぎのふくらはぎのふくらはぎのふくらはぎの筋肉筋肉筋肉筋肉などがありまなどがありまなどがありまなどがありま

すすすす。。。。一度一度一度一度にこれだけのにこれだけのにこれだけのにこれだけの筋肉筋肉筋肉筋肉をををを鍛鍛鍛鍛えられるのでえられるのでえられるのでえられるので、、、、体幹体幹体幹体幹・・・・下肢下肢下肢下肢のののの見見見見たたたた目目目目、、、、機能的機能的機能的機能的なバランスがなバランスがなバランスがなバランスが良良良良くなりますくなりますくなりますくなります。。。。    

3.3.3.3.    基礎代謝基礎代謝基礎代謝基礎代謝だけではないだけではないだけではないだけではない全身全身全身全身のののの筋肉筋肉筋肉筋肉へのへのへのへの影響影響影響影響    

スクワットでスクワットでスクワットでスクワットで脚脚脚脚のののの筋肉筋肉筋肉筋肉だけがだけがだけがだけが大大大大きくなってもきくなってもきくなってもきくなっても仕方仕方仕方仕方ないだろうないだろうないだろうないだろう、、、、とととと思思思思うのはうのはうのはうのは間違間違間違間違いですいですいですいです。。。。    

脚脚脚脚のののの筋肉筋肉筋肉筋肉がががが成長成長成長成長することですることですることですることで血流血流血流血流がががが全身全身全身全身にににに多多多多くくくく流流流流れれれれ始始始始めめめめ、、、、例例例例えばベンチプレスなどでえばベンチプレスなどでえばベンチプレスなどでえばベンチプレスなどで胸胸胸胸、、、、腕腕腕腕をををを鍛鍛鍛鍛えたえたえたえた

時時時時もしっかりともしっかりともしっかりともしっかりと全身全身全身全身をををを血液血液血液血液がめぐることによってがめぐることによってがめぐることによってがめぐることによって成長成長成長成長がががが促促促促されやすくなりますされやすくなりますされやすくなりますされやすくなります。。。。    

スクワットはスクワットはスクワットはスクワットは脚脚脚脚だけでなくだけでなくだけでなくだけでなく体体体体をををを成長成長成長成長させるためにとてもさせるためにとてもさせるためにとてもさせるためにとても重要重要重要重要なななな役割役割役割役割があることがわかりますがあることがわかりますがあることがわかりますがあることがわかります。。。。またこまたこまたこまたこ

のことからのことからのことからのことから、、、、全身全身全身全身のののの筋肉筋肉筋肉筋肉のののの発達発達発達発達にににに貢献貢献貢献貢献しししし、、、、結果的結果的結果的結果的にににに全身全身全身全身のののの筋肉量筋肉量筋肉量筋肉量もももも増増増増ええええますますますます。。。。    

    

代謝を上げる

 

    

いよいよいよいよいよいよいよいよ今年今年今年今年もももも 12121212 月月月月をををを残残残残すのみとなりましたすのみとなりましたすのみとなりましたすのみとなりました。。。。皆皆皆皆さんやりさんやりさんやりさんやり残残残残

したことはないですかしたことはないですかしたことはないですかしたことはないですか？？？？    

    秋冬秋冬秋冬秋冬はおいしいものがはおいしいものがはおいしいものがはおいしいものが多多多多いのでついついいのでついついいのでついついいのでついつい食食食食べべべべ過過過過ぎたりぎたりぎたりぎたり、、、、どうどうどうどう

してもしてもしてもしても体重体重体重体重がががが増増増増えちゃいますよねえちゃいますよねえちゃいますよねえちゃいますよね！！！！    

----------------------------でもいいんですかでもいいんですかでもいいんですかでもいいんですか？？？？    

僕僕僕僕たちはたちはたちはたちは冬眠冬眠冬眠冬眠なんてしないんですなんてしないんですなんてしないんですなんてしないんです！！！！    

だからだからだからだから、、、、寒寒寒寒さにさにさにさに負負負負けないけないけないけない身体身体身体身体でででで冬冬冬冬をををを乗乗乗乗りりりり切切切切るのでするのでするのでするのです！！！！    

そこでそこでそこでそこで今月今月今月今月のののの月間月間月間月間テーマはテーマはテーマはテーマは「「「「寒寒寒寒さにさにさにさに負負負負けないカラダけないカラダけないカラダけないカラダ作作作作りりりり」」」」    

筋肉量を増やす 
下半身の筋肉量は全身

の 2/3 を占めている！ 

寒寒寒寒さにさにさにさに負負負負けないカラダとはけないカラダとはけないカラダとはけないカラダとは！？！？！？！？    

スクワットで下半身の筋力をバランス良くアップさせましょう 

スクワットの良さ

 


