
　自衛官として日々体を鍛え
ていますが、個人的にも JBBF
（日本ボディビルフィットネス
連盟）が主催する大会のメンズ
フィジーク部門に出場して、熊
本大会では 5 位に入賞しまし
た。筋トレは負荷をかける必要

がありますが、三角筋のような小さい筋肉はけがをしやすいの
で無理をしないよう気をつけています。食事にも気を遣ってい
て、特に PFC（プロテイン・ファット・カーボ）バランスは意
識しています。将来はパーソナルトレーナーになりたいですね。

　高校時代はサッカーをして
いましたが、ネットで見たフィ
ジークの選手に憧れて、大学
に入ってから体を鍛えるよう
になりました。筋肉を育てる
ためには食事に気を遣うのは
もちろん、毎日８時間以上の

睡眠を取ることも、とても大事だと思っています。先日、初
めてフィジークの大会に出場しましたが、残念ながら入賞で
きませんでした。次回の大会に向けて、なりたい体をイメー
ジしながらトレーニングを続けたいと思います。

　
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
効
果
が
目
に
見

え
や
す
く
、
理
想
の
体
づ
く
り
に
は
欠
か

せ
ま
せ
ん
。
た
だ
、
始
め
る
き
っ
か
け
が

つ
か
み
に
く
く
、
や
り
方
を
誤
る
と
体
を

痛
め
る
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
、

町
の
筋
ト
レ
上
級
者
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

こ
だ
わ
り
や
そ
の
魅
力
を
聞
き
ま
し
た
。

　
「
仕
事
柄
、
筋
力
は
必
要
不
可
欠
で
す
。

で
も
そ
れ
だ
け
で
は
な
く
て
、
現
場
に
駆

け
つ
け
た
救
助
者
が
頼
り
な
い
雰
囲
気

だ
っ
た
ら
、
助
け
ら
れ
る
人
も
不
安
に
感

じ
て
し
ま
う
と
思
う
ん
で
す
」。そ
う
語
る

消
防
職
員
の
安
田
さ
ん
は
、
頼
れ
る
レ
ス

キ
ュ
ー
を
目
指
し
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
励

ん
で
い
ま
す
。
24
時
間
体
制
と
い
っ
て
も

過
言
で
は
な
い
職
業
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
時

間
や
睡
眠
時
間
の
確
保
に
も
苦
労
の
連
続
。

そ
れ
で
も
妻
の
愛
情
料
理
に
支
え
ら
れ
な

が
ら
、
現
場
で
活
躍
す
る
た
め
の
体
づ
く

り
に
日
々
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
「
私
も
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め
る
の
は

お
っ
く
う
で
す
が
、
一
度
始
め
た
ら
楽
し

く
な
り
ま
す
。
簡
単
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
か

ら
第
一
歩
を
踏
み
出
し
ま
し
ょ
う
！
」

熊
本
市
消
防
局 

益
城
西
原
消
防
署

ポ
ン
プ
救
急
小
隊 

隊
員

安や
す
田だ

将ま
さ
士し
さ
ん

01
筋
ト
レ

の
ス
ス
メ

　
筋
ト
レ
に
興
味
は
あ
っ
て
も
始
め
ら
れ

な
い
・
続
か
な
い
人
こ
そ「
ジ
ム
」の
利

用
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
筋
ト
レ
は
人

に
よ
っ
て
目
的
や
目
標
が
異
な
り
、
メ

ニ
ュ
ー
も
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
し
か
し
、

自
宅
で
は
や
る
気
の
維
持
が
難
し
い
ば
か

り
か
、
自
己
流
だ
と
目
標
を
か
な
え
る
た

め
の
効
果
が
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ま

ず
は
見
学
で
も
構
い
ま
せ
ん
。
ジ
ム
に
足

を
運
ん
で
雰
囲
気
を
感
じ
て
く
だ
さ
い
。

最
初
の
一
歩
を
踏
み
出
せ
る
は
ず
で
す
。

目
標
は
効
果
が
は
っ
き
り
現
れ
る
３
カ
月

継
続
！　
一
緒
に
が
ん
ば
り
ま
し
ょ
う
。
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町総合運動公園
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　仕事仲間と競争で始めたダイエットの一環で体を鍛
え始めたところ、なんと 40㎏の減量に成功しました。
今は体重維持のためにトレーニングを続けています。
ゆで卵やさば缶などで脂質をしっかり取って、運動で
その脂質を燃やすことを心がけています。トレーニン
グ量を毎回メモして、次回は１回でも多く回数を増や

すことが私のルーティ
ンです。

マ
ス
キ
ュ
ラ
ー
マ
ン

　

ジ
ム
で
日
々
汗
を
流
す
筋
肉
自
慢
た
ち
に
、
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
に
懸
け
る
こ
だ
わ
り
を
直
撃
取
材
し
ま
し
た
。

町総合体育館トレーニングジム
対象　高校生以上
料金　2時間 600 円
　　　（町民 300 円）

※�初回オリエンテーション必須

問 町総合体育館

☎ 289 ‐ 2433

ジ
ム
は
筋
ト
レ
初
心
者
の
味
方
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デ
ィ
メ
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キ
ン
グ
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ス
ス
メ

健
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的
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デ
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メ
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メ

　
鏡
の
前
に
立
っ
て
自
分
を
見
つ
め
た
と
き
、「
ス
マ
ー
ト
に
な
り
た
い
」、

「
筋
肉
を
つ
け
て
か
っ
こ
よ
く
な
り
た
い
」、「
自
信
を
持
っ
て
水
着
を
着
ら

れ
る
よ
う
な
体
型
に
な
り
た
い
」…
。
こ
ん
な
風
に
思
っ
た
こ
と
は
誰
に
で

も
あ
る
と
思
い
ま
す
。
で
も
、「
理
想
の
カ
ラ
ダ
」は
、
無
理
な
筋
ト
レ
や

極
端
な
食
事
制
限
で
は
手
に
入
り
ま
せ
ん
。
今
回
は
、「
キ
レ
イ
な
カ
ラ
ダ
」

を
つ
く
る
た
め
の
、健
康
的
な
ボ
デ
ィ
メ
ー
キ
ン
グ
に
つ
い
て
特
集
し
ま
す
。
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