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「《おしり》を鍛えて、骨盤ただし姿勢美人！」を目指すには…

【ヒップリフト】 ＋ 【キックバック】4

「《太もも》引き締め全身燃やしたい！」という人には…

【スクワット】 ＋ 【ランジ】3
「春に向け、キレイな《お腹》を作りたい！」という人には…

【クランチ】 ＋ 【ニートゥチェスト】1

「《二の腕》に差をつけたい！」とガンバル人には…

　　　【リバースプッシュアップ】 ＋ 
【ナロープッシュアップ】
2

大
臀
筋
を
鍛
え
る

【
ヒ
ッ
プ
リ
フ
ト
】

お
し
り
を
構
成
し
て
い
る
筋
肉
は
、

お
し
り
の
一
番
大
き
な
筋
肉
で
ヒ
ッ

プ
ア
ッ
プ
に
最
も
関
与
す
る
大だ

い
で
ん
き
ん

臀
筋

と
上
部
に
あ
る
中

ち
ゅ
う
で
ん
き
ん

臀
筋
、
深
部
に
あ

る
小し

ょ
う
で
ん
き
ん

臀
筋
で
す
。
ま
た
、
ハ
ム
ス

ト
リ
ン
グ
と
呼
ば
れ
る
太
も
も
の
裏

側
の
筋
肉
も
お
し
り
と
太
も
も
の
メ

リ
ハ
リ
を
つ
け
る
た
め
に
も
重
要
。

【
ヒ
ッ
プ
リ
フ
ト
】
は
大
臀
筋
を
効

果
的
に
鍛
え
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で

す
。
大
臀
筋
は
後
ろ
に
蹴
る
よ
う
な

動
き
や
、
階
段
を
上
る
と
き
に
も
使

わ
れ
ま
す
。

美
尻
を
つ
く
る

【
キ
ッ
ク
バ
ッ
ク
】

ピ
ン
と
ハ
リ
の
あ
る
お
し
り
は
、
太

も
も
の
裏
側
の
筋
肉
と
も
大
き
く
関

係
し
て
い
ま
す
。
大
臀
筋
を
鍛
え
て

い
て
も
、
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
が
衰

え
て
い
る
と
、
も
も
の
裏
が
引
き
締

ま
っ
て
見
え
な
い
た
め
、
お
尻
か
ら

太
も
も
へ
の
ラ
イ
ン
が
綺
麗
に
は
見

え
ま
せ
ん
。【
キ
ッ
ク
バ
ッ
ク
】
は

太
も
も
を
高
く
上
げ
る
動
き
に
よ
っ

て
、
主
に
大
殿
筋
と
ハ
ム
ス
ト
リ
ン

グ
を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
お

し
り
の
筋
肉
と
太
も
も
の
裏
側
の
筋

肉
を
セ
ッ
ト
で
引
き
締
め
る
こ
と
が

メ
リ
ハ
リ
の
あ
る
美
し
い
お
し
り
へ

の
近
道
と
な
り
ま
す
。

筋
ト
レ
の
王
様

【
ス
ク
ワ
ッ
ト
】！

大
腿
の
筋
肉
を
鍛
え
る
に
は
、
王
道

の
【
ス
ク
ワ
ッ
ト
】
と
、【
ラ
ン
ジ
】

を
行
い
ま
す
。【
ス
ク
ワ
ッ
ト
】
は
、

ヒ
ザ
に
負
担
を
か
け
な
い
よ
う
に
す

る
た
め
、
ヒ
ザ
が
つ
ま
先
よ
り
出
な

い
よ
う
に
背
筋
を
伸
ば
し
て
行
い
ま

す
。【
ラ
ン
ジ
】
は
片
足
ず
つ
交
互

に
、左
右
ワ
ン
セ
ッ
ト
に
し
て
行
い
、

バ
ラ
ン
ス
を
崩
さ
な
い
よ
う
に
意
識

し
ま
し
ょ
う
。
ど
ち
ら
も
10
回
を
２

セ
ッ
ト
、週
２
〜
３
回
行
え
ば
Ｏ
Ｋ
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
編
の
ど
の
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
に
も
共
通
す
る
ポ
イ
ン
ト―

焦
ら
ず
、
正
し
い
フ
ォ
ー
ム
と
呼
吸

で
を
忘
れ
ず
に
。
全
身
が
写
る
鏡
の

前
で
行
う
と
、
よ
り
正
し
い
フ
ォ
ー

ム
が
意
識
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
ス

ク
ワ
ッ
ト
や
ラ
ン
ジ
を
続
け
る
と
、

太
も
も
の
サ
イ
ズ
ダ
ウ
ン
が
期
待
出

来
る
ほ
か
、
骨
盤
周
辺
の
左
右
の
筋

肉
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と
が
で
き

る
た
め
、
美
し
い
立
ち
姿
勢
を
作
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

大
切
な
の
は
、

腹
横
筋
を
鍛
え
る
こ
と
。

腹
筋
に
は
、
体
の
一
番
外
側
に
あ

る
「
腹
直
筋
」
と
呼
ば
れ
る
筋
肉
と
、

そ
の
下
に
腹
巻
の
よ
う
に
び
っ
し
り

つ
い
て
い
る
「
腹
横
筋
」
と
呼
ば
れ

る
筋
肉
が
あ
り
ま
す
。
腹
直
筋
は
上

部
と
下
部
に
分
か
れ
、
下
部
が
い
わ

ゆ
る
「
下
っ
腹
」
と
い
わ
れ
る
部
分
。

一
般
に
「
腹
筋
を
鍛
え
る
」
と
い
う

と
、
こ
の
腹
直
筋
を
鍛
え
る
イ
メ
ー

ジ
が
強
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、「
脂

肪
を
落
と
す
」
と
い
う
観
点
で
は
、

実
は
、
腹
横
筋
を
鍛
え
る
こ
と
も
と

て
も
重
要
。
理
由
は
、
腹
横
筋
の
容

積
の
大
き
さ
。
大
き
な
筋
肉
は
、
脂

肪
を
燃
や
す
大
き
な
エ
ン
ジ
ン
に
な

り
ま
す
。

腹
横
筋
ま
で
し
っ
か
り
つ
け
る
た
め

に
は
、「
正
し
い
ス
タ
イ
ル
」
と
「
正

し
い
呼
吸
法
」
で
筋
ト
レ
す
る
こ
と

で
す
。

ま
ず
、
腹
筋
の
基
本
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

【
ク
ラ
ン
チ
】。
ポ
イ
ン
ト
は
、「
起

き
上
が
る
」
と
い
う
よ
り
も
「
ゆ
っ

く
り
と
体
を
丸
め
込
ん
で
い
く
」
と

い
う
イ
メ
ー
ジ
で
行
う
こ
と
。
言
い

か
え
れ
ば
、「
バ
ス
ト
ト
ッ
プ
と
お

へ
そ
の
距
離
を
縮
め
る
」感
じ
で
す
。

そ
し
て
呼
吸
は
、「
カ
ラ
ダ
を
起
こ

し
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
と
吐
き
き
る
」

と
い
う
イ
メ
ー
ジ
で
。

次
に
、
下
っ
腹
の
筋
肉
を
鍛
え
る

【
ニ
ー
ト
ゥ
チ
ェ
ス
ト
】。
丸
め
込
ん

で
お
腹
を
絞
め
て
い
る
状
態
か
ら
、

足
を
地
面
に
45
度
の
角
度
に
ゆ
っ
く

り
伸
ば
す
。
こ
の
と
き
の
呼
吸
も
、

「
伸
ば
し
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
と
吐
き

き
る
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
で
す
。

椅
子
を
使
っ
て
簡
単
ジ
ム
。

上
腕
三
頭
筋
を
し
っ
か
り
鍛
え
る
ポ

イ
ン
ト
は
脇
を
し
め
て
、
肘
が
開

か
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。「
正
し
い

フ
ォ
ー
ム
」
と
「
正
し
い
呼
吸
法
」

も
忘
れ
ず
に
。

【
リ
バ
ー
ス
プ
ッ
シ
ュ
ア
ッ
プ
】
は
、

上
腕
三
頭
筋
を
ピ
ン
ポ
イ
ン
ト
で
鍛

え
る
事
が
で
き
ま
す
。ポ
イ
ン
ト
は
、

「
脇
を
し
め
て
、
肘
が
後
ろ
を
向
い

て
い
る
こ
と
」
で
す
。
肘
が
広
が
っ

て
し
ま
う
と
、
胸
や
背
中
に
力
が
分

散
さ
れ
て
し
ま
い
、
効
率
よ
く
上
腕

三
頭
筋
を
鍛
え
ら
れ
ま
せ
ん
。「
息

を
吸
い
な
が
ら
腕
を
曲
げ
、
伸
ば
し

な
が
ら
息
を
ゆ
っ
く
り
と
吐
き
き

る
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を
大
切
に
し

て
く
だ
さ
い
。
次
の
、【
ナ
ロ
ー
プ
ッ

シ
ュ
ア
ッ
プ
】
は
、
椅
子
を
使
う
こ

と
に
よ
り
、
初
心
者
で
も
し
っ
か
り

鍛
え
ら
れ
る
腕
立
て
伏
せ
で
す
。
自

分
の
筋
力
に
合
わ
せ
て
ヒ
ザ
を
つ
く

位
置
を
決
め
ま
す
。
椅
子
か
ら
離
れ

る
ほ
ど
き
つ
く
な
り
ま
す
。
し
っ
か

り
脇
を
し
め
て
、
息
を
吐
き
な
が
ら

腕
を
伸
ば
し
、
吸
い
な
が
ら
曲
げ
ま

し
ょ
う
。
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