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石井直方（いしい・なおかた）

筋肉を効果的に鍛える為にゆっくりと運動を続ける

スロートレーニング
「脂肪がつきにくい身体を
キープする上で、
筋肉は非常に重要な存在です。」

メタボリックバスターズ  プロの人・匠の人 綺麗に  元気に  無理なく 楽しい

今
回
の
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
バ
ス
タ
ー
ズ

プ
ロ
の
人
・
匠
の
人
」は
、
東
京
大
学
教

授
、
石
井
直
方
氏
を
訪
ね
た
。
石
井
教

授
と
言
え
ば
『
ス
ロ
ト
レ
』。
ス
ロ
ー
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
、
略
し
て『
ス
ロ
ト
レ
』。
ス

ロ
ー
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
事
に
よ
っ
て

ど
の
よ
う
な
効
果
が
あ
る
の
だ
ろ
う
？

「
人
間
の
身
体
は
素
早
く
動
き
出
す

と
、
慣
性
の
た
め
に
筋
肉
に
力
を
入
れ

な
く
て
も
動
き
続
け
ま
す
。
筋
肉
を
効

率
的
に
鍛
え
る
為
に
は
、
筋
肉
が
緩
ま

ず
に
運
動
を
続
け
よ
う
と
す
る
事
が
必

要
な
ん
で
す
。
そ
う
す
る
と
、
結
果
的

に
ゆ
っ
く
り
動
か
な
く
て
は
い
け
な
い

と
い
う
事
に
な
り
ま
す
。
筋
肉
に
刺
激

を
与
え
る
為
に
筋
肉
が
力
を
緩
め
る
事

な
く
、
途
切
れ
ず
に
運
動
す
る
。『
ス

ロ
ト
レ
』
を
一
言
で
言
う
と
そ
う
い
う

事
で
す
。」
と
語
る
石
井
教
授
。

『
ス
ロ
ト
レ
』
を
す
る
上
で
負
荷
と

し
て
は
、
目
一
杯
力
を
出
す
の
で
は
な

く
、
自
分
が
出
せ
る
最
大
の
力
の
３
、

４
割
を
出
せ
ば
良
く
、
そ
の
状
態
を

キ
ー
プ
し
な
が
ら
運
動
を
続
け
る
事
が

結
果
、
筋
肉
に
と
っ
て
強
い
刺
激
と
な

る
と
い
う
。

気
持
ち
的
に
も
、
腹
筋
１
０
０
回
を

毎
日
！　
と
い
う
よ
り
、
腹
筋
を
毎
日

ゆ
っ
く
り
0
回
！　
と
し
た
方
が
続
き

そ
う
な
気
が
す
る
。
実
際
、
ゆ
っ
く
り

の
腹
筋
は
キ
ツ
イ
が
、
７
回
目
く
ら
い

で
辛
く
な
っ
て
も
、
あ
と
３
回
…
…
と

思
え
ば
頑
張
れ
そ
う
だ
。

ま
た
、
メ
タ
ボ
対
策
と
し
て
の
運

動
は
脂
肪
燃
焼
、
カ
ロ
リ
ー
消
費
と
い

う
印
象
が
強
い
が
、
筋
肉
を
鍛
え
る
事

が
重
要
と
石
井
教
授
は
語
る
。

「
メ
タ
ボ
対
策
の
観
点
か
ら
言
う
と
、

脂
肪
を
落
と
す
こ
と
ば
か
り
に
気
を
と

ら
れ
て
い
て
、
な
ぜ
脂
肪
が
溜
ま
っ
て

し
ま
う
の
か
、
脂
肪
を
一
度
落
と
し
て

も
ま
た
溜
め
て
し
ま
っ
て
は
し
ょ
う
が

な
い
の
で
、
脂
肪
の
つ
き
に
く
い
身
体

の
状
態
を
ど
う
キ
ー
プ
す
る
の
か
と
い

う
論
点
が
欠
け
て
い
る
ん
で
す
ね
。
脂

肪
が
つ
い
て
し
ま
っ
た
理
由
と
、
脂
肪

の
つ
き
に
く
い
身
体
を
キ
ー
プ
し
て
い

く
と
い
う
観
点
か
ら
い
く
と
、
筋
肉
は

非
常
に
重
要
な
役
割
を
し
て
い
ま
す
。

根
本
的
に
筋
肉
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
き
ち

ん
と
消
費
し
て
く
れ
る
、
一
番
頼
り
に

な
る
消
費
者
と
い
う
見
方
を
し
な
く
て

は
い
け
な
い
と
い
う
の
が
ひ
と
つ
。
筋

肉
が
衰
え
て
動
か
な
い
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
消
費
し
な
い
状
態
は
メ
タ
ボ
に
至
る

根
本
的
な
要
因
の
ひ
と
つ
な
ん
で
す
。

で
す
か
ら
、
普
段
動
い
て
い
な
い
人
も
、

筋
肉
の
衰
え
を
感
じ
る
人
も
、
筋
肉
を

し
っ
か
り
つ
く
り
ま
し
ょ
う
と
い
う
事

に
な
る
わ
け
で
す
ね
。」
と
石
井
教
授
。



メタボリックバスターズ プロの人・匠の人

恐
ろ
し
い
事
に
、
普
通
に
生
活
し
て

い
て
も
筋
肉
の
量
は
加
齢
と
共
に
減
っ

て
い
く
の
だ
と
い
う
。
し
か
も
、
年

齢
と
共
に
運
動
量
が
減
っ
て
く
る
と

さ
ら
に
筋
肉
は
落
ち
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

消
費
量
が
少
な
く
な
る
の
で
、
脂
肪
が

溜
ま
り
や
す
い
状
態
に
な
っ
て
し
ま
う
。

こ
れ
で
は
メ
タ
ボ
街
道
ま
っ
し
ぐ
ら
で

あ
る
。
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
車
で
の
移
動
、

カ
ロ
リ
ー
の
高
い
食
事
が
多
く
な
っ
て

き
て
い
る
現
代
社
会
で
は
な
お
さ
ら
だ
。

筋
肉
の
重
要
性
に
着
目
し
、
筋
肉

に
刺
激
を
与
え
る
要
因
分
析
を
し
た

結
果
、
ど
う
い
う
点
に
気
を
つ
け
て

運
動
し
た
ら
全
身
に
ス
ト
レ
ス
を
か

け
ず
に
筋
肉
を
鍛
え
ら
れ
る
か
、
と

い
う
発
想
か
ら
行
き
着
い
た
ひ
と
つ

の
結
果
が
『
ス
ロ
ト
レ
』
だ
っ
た
の
だ
。

「
平
均
的
に
30
〜
75
歳
ま
で
の
間
に

太
も
も
の
筋
肉
と
お
尻
、
お
腹
、
背
中

の
筋
肉
と
い
う
の
は
半
分
に
な
り
ま

す
。
１
歳
年
を
と
る
と
１
％
減
る
ん
で

す
。
で
す
か
ら
0
年
経
っ
て
ハ
ッ
と
気

づ
く
と
0
％
減
っ
て
い
る
事
に
な
り
ま

す
。
し
か
し
、
加
齢
の
為
に
筋
肉
が
減

少
す
る
部
分
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
運
動

に
よ
っ
て
防
げ
る
部
分
と
２
つ
の
要

素
が
あ
り
ま
す
。
加
齢
の
為
に
筋
肉
が

減
少
す
る
部
分
は
３
割
く
ら
い
で
す
。

７
割
は
本
人
の
工
夫
に
よ
っ
て
キ
ー

プ
で
き
る
と
い
う
見
方
で
良
い
と
思
い

ま
す
ね
。」
と
語
る
石
井
教
授
。

７
割
は
本
人
の
工
夫
で
キ
ー
プ
で
き

る
と
聞
き
、
少
し
安
心
。
そ
こ
で
知
り

た
い
の
は
、
日
常
生
活
で
で
き
る
工
夫
、

効
果
的
な
運
動
は
な
い
の
だ
ろ
う
か
？
。

「
で
き
れ
ば
階
段
を
使
う
事
で
す
ね
。

元
気
に
な
っ
た
ら
階
段
を
一
段
飛
ば
し
に

す
る
。
階
段
一
段
飛
ば
し
は
と
て
も
良

い
運
動
で
す
。
と
く
に
太
も
も
と
お
尻
、

衰
え
が
ち
な
お
腹
の
奥
に
あ
る
大
腰
筋

を
よ
く
使
い
ま
す
。
そ
れ
だ
け
で
随
分
プ

ラ
ス
で
す
。
そ
れ
も
辛
い
方
は
下
り
る
時

だ
け
で
も
階
段
を
使
う
、
こ
れ
も
思
い

の
ほ
か
筋
肉
を
使
い
ま
す
し
、
糖
の
代

謝
を
高
め
て
く
れ
る
。
階
段
で
筋
肉
が

緩
ま
な
い
状
態
を
つ
く
れ
る
ん
で
す
。」

そ
う
い
え
ば
、
最
近
、
階
段
を
上
り

下
り
す
る
機
会
が
少
な
く
な
り
、
い
ざ
階

段
の
上
り
下
り
を
す
る
と
、
息
切
れ
し
て

し
ま
う
事
が
よ
く
あ
る
。
階
段
の
上
り
下

り
を
難
な
く
こ
な
せ
る
と
い
う
事
は
、
身

体
が
元
気
な
証
拠
な
の
か
も
し
れ
な
い
。

自
分
の
身
体
が
、
筋
肉
が
衰
え
な
い

よ
う
に
日
頃
か
ら
工
夫
す
る
。
こ
の
事
が

メ
タ
ボ
対
策
、
そ
し
て
、
元
気
に
歳
を
重

ね
る
コ
ツ
だ
と
感
じ
た
訪
問
と
な
っ
た
。

スロートレーニング

「筋肉はエネルギーを
きちんと消費してくれる、
一番頼りになる消費者です」


