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人の本質を育てるということの手助けをする

最も重要視するのは
抗重力筋の強さ。

パーソナルトレーナー

国士舘大学体育学部体育学科卒業、プロスポーツ
トレーナー、パーソナルフィットネストレーナー、
「WELLNESS GUARDIANS」創設者　現：特別顧問
パーソナルトレーナー、任天堂「Wii Fit」（ウィー
フィット）トレーニングプログラム開発監修総指揮者、
「NESTA JAPAN」全米エクササイズ＆スポーツトレー
ナー協会日本支部理事、国士舘大学理工学部理工学科
健康医工学系 非常勤講師。主な監修著書に、「バラン
スFitエクササイズ」（マックス）、「Wii Fit オフィシャ
ル徹底活用ブック」（主婦と生活社）、「ただジム」（泰
文堂）などがある。

松井 薫（まつい かおる）

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
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今
回
の
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
バ
ス
タ
ー

ズ　
プ
ロ
の
人
・
匠
の
人
」
は
、
任
天

堂
「W

ii Fit

」
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
監
修
総

指
揮
を
し
た
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー

ナ
ー
の
松
井
薫
先
生
を
訪
ね
た
。

「
一
般
的
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
い
う

と
、
他
の
人
と
同
じ
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
、

自
分
の
関
節
可
動
域
、
関
節
の
曲
が
る

角
度
や
動
く
範
囲
に
合
わ
な
い
マ
シ
ン

で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
い
る
ケ
ー
ス

が
多
い
と
思
い
ま
す
。
体
調
は
も
ち
ろ

ん
、
関
節
可
動
域
な
ど
は
人
に
よ
っ
て

異
な
り
ま
す
の
で
、
個
々
人
に
あ
っ
た

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
効
果
的
な
ん
で
す
。

そ
こ
で
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
は

最
初
に
ボ
デ
ィ
ー
チ
ェ
ッ
ク
を
し
ま
す
。

動
的
姿
勢
の
評
価
と
静
的
姿
勢
評
価
を

行
い
、
体
重
の
左
右
バ
ラ
ン
ス
や
筋
肉

の
バ
ラ
ン
ス
な
ど
を
調
べ
ま
し
て
、
個

人
に
合
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
作
る
ん
で
す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
プ

ロ
グ
ラ
ム
だ
け
で
な
く
食
事
か
ら
運
動
、

日
々
の
生
活
習
慣
ま
で
ト
ー
タ
ル
的
な

ア
ド
バ
イ
ス
も
し
ま
す
」
と
語
る
、
松

井
先
生
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作

る
上
で
、
最
も
重
要
視
す
る
の
は
抗

重
力
筋
の
強
さ
。
抗
重
力
筋
が
弱
る

と
、
例
え
ば
、
姿
勢
が
悪
く
な
り
猫
背

に
な
っ
た
り
、
肩
こ
り
や
腰
痛
の
原
因

に
な
る
と
い
う
。
抗
重
力
筋
と
は
、
背

中
か
ら
見
る
と
、
僧
帽
筋
、
背
柱
起
立

筋
、
お
尻
の
大
殿
筋
、
太
も
も
後
ろ
の

ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
、
ふ
く
は
ら
は
ぎ

の
下
腿
三
頭
筋
や
、
正
面
だ
と
大
体
四

頭
筋
や
腹
直
筋
な
ど
が
あ
る
。
正
面
、

背
中
、
横
か
ら
見
る
静
的
姿
勢
評
価
と
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
２
つ
の
体
重
計
を
使

い
、
左
右
の
バ
ラ
ン
ス
を
み
る
動
的
姿

勢
評
価
で
抗
重
力
筋
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、

そ
の
人
の
抗
重
力
筋
の
バ
ラ
ン
ス
を
整

え
る
メ
ニ
ュ
ー
を
作
る
の
だ
。
ち
な
み

に
、
２
つ
の
体
重
計
を
使
い
、
左
右
の

バ
ラ
ン
ス
を
み
る
と
い
う
こ
と
を
自
身

の
Ｗ
Ｅ
Ｂ
に
掲
載
し
て
い
た
ら
、
任
天

堂
か
ら
問
い
合
わ
せ
が
あ
り
、
２
０
０

６
年
の
12
月
30
日
に
京
都
の
本
社
に
呼

ば
れ
ま
し
て
、
何
故
、
体
重
計
を
2
つ

使
っ
て
い
る
の
か
？　
何
故
、
パ
ー
ソ

ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
が
大
切
か
？　
な
ど

を
説
明
し
た
と
こ
ろ
、
任
天
堂
の
構
想

と
合
致
し
、W

ii Fit

の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
監
修
総
指
揮
を
執
る
こ
と
に
至
っ
た

と
い
う
の
だ
。

「
私
は
体
育
大
学
出
身
な
ん
で
す
け

ど
、
体
育
大
学
で
何
を
す
る
か
と
い
う

と
、
運
動
を
一
日
中
や
っ
て
い
る
わ
け

で
は
な
く
て
、
解
剖
学
や
生
理
学
な
ど

も
学
び
ま
す
。
解
剖
学
や
生
理
学
を
医

学
で
は
な
く
、
体
育
学
と
い
う
位
置
づ

け
で
学
ぶ
ん
で
す
。
私
は
体
育
学
と
は
、

漢
字
を
分
解
し
て
、
人
の
本
質
を
育
て

る
学
問
、
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。
ま
た
、

体
と
い
う
字
は
昔
、
體
と
書
い
た
ん
で
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メタボリックバスターズ プロの人・匠の人

す
。
体
育
学
は
體
育
学
と
書
い
た
ん
で

す
ね
。
骨
を
豊
か
に
す
る
た
め
に
育
て

る
学
問
と
い
う
こ
と
に
も
な
り
ま
す
。

日
常
生
活
か
ら
筋
肉
や
骨
、
人
の
本
質

を
育
て
る
と
い
う
こ
と
の
手
助
け
を
す

る
の
が
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
の
役

割
だ
と
考
え
て
い
る
ん
で
す
。
パ
ー
ソ

ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
と
名
乗
っ
て
い
る
か

ら
に
は
、
体
育
学
の
エ
ビ
デ
ン
ス
に
基

づ
い
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
個
人
個
人
に
合

わ
せ
て
作
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い
、
そ

れ
だ
け
の
知
識
と
実
践
力
を
も
っ
て
い

な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。
医
学
に
基
づ
く

の
が
ド
ク
タ
ー
、
私
た
ち
は
人
の
本
質

を
育
て
る
体
育
学
に
基
づ
い
た
ト
レ
ー

ナ
ー
と
い
う
考
え
方
な
ん
で
す
」
と
も

語
る
松
井
先
生
。

体
育
学
の
エ
ビ
デ
ン
ス
に
基
づ
き
、

自
分
に
合
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
体
調

管
理
を
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
く
れ
る
な
ん

て
聞
け
ば
聞
く
ほ
ど
頼
も
し
い
存
在
だ
。

ま
た
、
そ
ん
な
松
井
先
生
が
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
監
修
総
指
揮
を
執
っ
た
「W

ii 
Fit

」
も
頼
も
し
い
ア
イ
テ
ム
に
思
え

て
く
る
。

「
体
調
管
理
と
い
う
と
、
バ
イ
タ
ル

チ
ェ
ッ
ク
や
内
臓
諸
器
官
の
検
査
は
病

院
で
も
や
る
ん
で
す
が
、
日
頃
か
ら
意

識
し
た
方
が
良
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

例
え
ば
、
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
。
あ
る

程
度
ふ
く
ら
ぎ
の
筋
肉
が
な
い
と
血
液

が
う
ま
く
循
環
し
ま
せ
ん
。
ミ
ル
キ
ン

松
井
先
生
。

日
頃
か
ら
意
識
し
て
お
い
た
方
が
良

い
自
分
の
体
。
し
か
し
、
自
分
で
は
知

ら
な
い
部
分
が
多
く
、
ど
こ
に
意
識
し

た
ら
良
い
か
が
わ
か
ら
な
い
の
も
自
分

の
体
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
、
そ
し
て
日

常
生
活
で
改
善
で
き
る
ポ
イ
ン
ト
を
ア

ド
バ
イ
ス
し
て
く
れ
る
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト

レ
ー
ナ
ー
と
い
う
頼
も
し
い
存
在
、
そ

し
て
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
と
パ
ー

ソ
ナ
ル
ド
ク
タ
ー
の
役
割
の
違
い
、
役

割
の
重
要
さ
を
感
じ
た
訪
問
と
な
っ
た
。

グ
ア
ク
シ
ョ
ン
と
い
っ
て
、
ふ
く
ら
は

ぎ
の
筋
肉
は
ポ
ン
プ
の
よ
う
な
役
割
を

し
て
い
て
、
血
管
に
血
液
を
押
し
上
げ

る
ん
で
す
ね
。
だ
か
ら
、
日
頃
か
ら
、

ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
、
ポ
ン
プ
を
し
っ

か
り
作
り
ま
し
ょ
う
。
と
い
う
の
が
、

私
の
考
え
方
な
ん
で
す
。
体
調
管
理
の

ア
ド
バ
イ
ス
を
す
る
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト

レ
ー
ナ
ー
と
、
病
気
に
な
っ
て
し
ま
っ

た
時
に
病
気
を
治
す
パ
ー
ソ
ナ
ル
ド
ク

タ
ー
が
個
人
に
つ
け
ば
一
番
良
い
環
境

だ
と
思
う
ん
で
す
け
ど
ね
」
と
も
語
る

www.daiichisankyo.co.jp/ehr/パーソナルトレーナー

体調管理のアドバイスをするパーソナルトレーナーと、
病気になってしまった時に病気を治す
パーソナルドクターが

個人につけば一番良い環境だと
思うんですけどね


