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第
二
号 

作
成 

北
川
佳
奈
（
健
康
運
動
指
導
士
） 

加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
一
番
の
キ
ー
ワ
ー
ド
と
な
る
の
が
成

長
ホ
ル
モ
ン
☆
成
長
ホ
ル
モ
ン
に
は
様
々
な
は
た
ら
き
が
あ

り
ま
す
が
、
そ
の
作
用
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？
今
回
は
成
長

ホ
ル
モ
ン
に
つ
い
て
詳
し
く
お
伝
え
し
て
い
き
ま
す
。 

 

成
長
ホ
ル
モ
ン
っ
て
何
？ 

成
長
ホ
ル
モ
ン
と
は
名
前
の
通
り
、
ヒ
ト
の
成
長
に
関
わ
る
ホ

ル
モ
ン
で
、
筋
肉
や
骨
を
作
る
な
ど
の
働
き
が
あ
り
、
運
動
後

や
睡
眠
中
に
、
脳
の
下
垂
体
と
い
う
部
分
か
ら
分
泌
さ
れ
ま

す
。
成
長
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
量
は
中
学
～
高
校
生
あ
た
り
が
一

番
ピ
ー
ク
と
な
り
、
そ
の
後
は
少
し
ず
つ
減
少
し
、
二
十
五
歳

以
降
で
は
激
し
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
わ
な
い
と
、
ほ
と
ん
ど

分
泌
さ
れ
な
く
な
り
ま
す
。
ま
た
成
長
ホ
ル
モ
ン
に
は
、
脂
肪

を
分
解
す
る
作
用
も
あ
る
た
め
、
若
い
頃
よ
り
脂
肪
が
つ
き
や

す
く
な
る
の
は
、
こ
の
成
長
ホ
ル
モ
ン
の
量
が
関
係
し
て
い
る

と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

  

成
長
ホ
ル
モ
ン
の
主
な
役
割 

●
骨
を
作
る
。 

●
筋
肉
を
作
る
。 

●
強
い
脂
肪
分
解
作
用
を
も
つ
。 

●
免
疫
力
を
向
上
さ
せ
る
。 

●
代
謝
を
促
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
を
高
め
る
。 

 

成
長
ホ
ル
モ
ン
と
睡
眠 

成
長
ホ
ル
モ
ン
は
夜
間
の
睡
眠
中
に
多
く
分
泌
さ
れ
、
特
に

十
一
時
～
三
時
頃
が
ピ
ー
ク
で
す
。
加
圧
の
効
果
を
十
分
に

得
る
た
め
に
も
そ
の
時
間
に
熟
睡
し
て
い
る
こ
と
が
理
想
的

で
す
。
ま
た
、
成
長
期
の
子
供
は
夜
更
か
し
ば
か
り
し
て
い

る
と
成
長
が
遅
れ
る
と
言
わ
れ
ま
す
。「
寝
る
子
は
育
つ
」
と

い
う
言
葉
は
、
こ
の
へ
ん
か
ら
来
て
る
よ
う
で
す
。 

成
長
ホ
ル
モ
ン
と
加
圧 

加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
と
、
成
長
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
量

は
加
圧
前
よ
り
数
十
倍
〜
数
百
倍
に
増
加
す
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
※
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
で
は
最
大
二
百
九
十
倍
の
成

長
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
た
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
！ 

加
圧
＝
脳
を
だ
ま
す
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
考
え
ま
す
。
加
圧
し
た

状
態
で
筋
ト
レ
を
す
る
と
い
う
常
識
で
は
考
え
ら
れ
な
い
こ

と
を
行
う
こ
と
で
、「
身
体
が
大
け
が
を
し
た
」
と
脳
が
勘
違

い
し
、
脳
か
ら
「
早
く
回
復
さ
せ
ろ
」
と
い
う
指
令
が
出
る

こ
と
に
よ
り
、
大
量
の
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
る
の
で

す
。
加
圧
ト
レ
終
了
直
後
〜
１
時
間
の
間
は
成
長
ホ
ル
モ
ン
が

多
く
分
泌
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
に
エ
ア
ロ
バ
イ

ク
な
ど
の
有
酸
素
運
動
を
行
う
と
体
脂
肪
燃
焼
に
非
常
に
効

果
が
あ
り
ま
す
。 

 
さ
ら
に
加
圧
の
効
果
を
高
め
た
い
方
へ
☆ 

体
脂
肪
を
も
っ
と
減
ら
し
た
い
！
○

○
ま
で
に
痩
せ
な
あ
か
ん
ね
ん
！
と

い
う
方
に
は
赤
い
ム
サ
シ
が
お
ス
ス

メ
で
す
。
運
動
前
に
ス
プ
ー
ン
一
杯
。

普
段
よ
り
汗
が
出
る
の
で
、｢

め
っ
ち

ゃ
燃
え
て
る｣

の
が
実
感
で
き
ま
す
。 

筋
肉
モ
リ
モ
リ
に
な
り
た
い
、
身
体
を

も
っ
と
大
き
く
し
た
い
男
性
に
オ
ス

ス
メ
な
の
が
黄
色
い
ム
サ
シ
（
←
ム
サ

シ
の
看
板
商
品
！
）
で
す
。
脂
肪
を
増

や
さ
ず
に
効
率
よ
く
筋
力
ア
ッ
プ
で

き
ま
す
。 

¥3,465 

 

¥3,045 

 

HUAN 
MUSASHI 

 

青
い
ム
サ
シ
は
効
率
よ
く
筋
肉
を
つ

け
た
い
、
筋
肉
を
つ
け
た
い
け
ど
脂
肪

は
増
や
し
た
く
な
い
女
性
に
オ
ス
ス

メ
で
す
。
美
容
に
も
効
果
が
あ
り
、
お

肌
に
ハ
リ
と
ツ
ヤ
を
与
え
て
く
れ
ま

す
。 

新
聞
掲
示
期
間
限
定
価
格
！ 

K'UN 

 

MUSASHI 

 
￥3,465 

￥2,950 
￥2,950 ￥2,590 

KUAN 

 

MUSASH

I 


