
筋トレと栄養の科学 坂詰真二 

 

低負荷トレで筋肥大を起こす条件は「オールアウト」するまで続ける。休息をはさみ 3セットやる。 

 

 

 

 女優の森光子さんは毎日 100回のスク 

ワットを習慣にしていましたし、同じく女 

優の吉永小百合さんは腹筋と背筋の運動を 

毎晩 100回続けているそうです。自分に 

とって続けやすい筋トレを見つけて習慣化 

するのが、健康を保ついちばんの秘訣です。 

 

  

脊柱起立筋の上の方を鍛えた方がいいかも。 

 

遅筋と速筋を比べると、加齢で衰えやすいのは速筋。 

そして筋トレで成長して太く大きくなるのも、もっぱら速筋です。 

 

 

筋トレは、負荷の設定次第で効果が大きく変わります。筋肉を効率的に大きくした 



いなら、一度に 6回から 12回しか反復できない負荷がベストです。 

 筋トレの負荷の設定には、1RMという単位が用いられます。 

 RMとは「Repetition Maximum」の頭文字をとったもの。和訳では「最大反復回 

数」であり、1RMとは 1回しかできない負荷を意味します。 

 効率的に筋肥大させるには、経験的に 1RMの 70～85%くらいの負荷を選ぶのが 

最適だとわかっていまいます。70%は 12回しか、85％は 6回しか反復できない負荷です。 

 12回より多くできる軽い負荷では、筋持久力のトレーニングに、そして 6回未満の 

重い負荷では最大筋力を高めるトレーニングになるのです。 

・・・。 

一度に 6固から 12回くらいしか反復できないようなくらいまで負荷を上げると、非力な遅 

筋では耐えられなくなります。そこからは、力持ちの速筋の出番。このように遅筋→速 

筋という順番で多くの筋繊維が動員されるしくみをリクルートメントといいます。リ 

クルートメントが起こるとようやく速筋に刺激が入り、筋肥大がスタートするのです。 

 

 

一度に 6回から 12回しかできない重さで頑張ってトレー二ングしたら、1セットだ 

けでギブアップしてやめないでください。そのまま休息をはさみながら 3セットほど 

続けるのが効果的なのです。 

 lセットでやめてしまうと、筋肉は肥大しにくいことがわかっています。 

 

 

 

筋肥大には 1RMの 70～85％という重たい負荷が必要だといわれても、そんなに重 

たいものを必死になって持ちたくないという人もいるでしょう。そんなタイプに朗報 

です。最近になって、より軽い負荷を使った筋トレでも、やり方次第では筋肉を成長 

させることがわかったのです。 

 軽い負荷とは、具体的には 1RMの 30％、つまり一度に 25回から 28回ほどできる重さ。 

つまり半分以下の低負荷トレでも、1RMの 70～85％と変わらない筋肥大が起こる事 

実が明らかになったのです。 

・・・ 

 低負荷トレで筋肥大を起こす条件は「オールアウト」するまで続けること。「オー 

ルアウト」とは疲労困憊という意味があり、筋トレでは正しいフォームでできなくなる 

まで追い込むことをいいます。lセット目で 25回から 28回でオールアウトしたら、2 

セット目は 20～22回ほどでオールアウトするでしょう。そして 3セット目はおそらく 

14～16回やるのがやっと。このように筋肉が疲労困憊するまで追い込めば、低負荷 

でも筋肉は大きく育ってくれるのです。 

 

 



 
 

 

「過負荷の原理」：つねに通常のレベル以上の負荷を与え続けるからこそ、トレーニング効果が得られる。 

 

「コンセントリック１秒→エキセントリック 2秒」から始め、エキセントリックの秒数を５秒まで少しずつ伸

ばし、１セット 6~12回しか続けられない負荷をつねに維持してください。 

 



◆下半身を鍛える 4種目 

 
 

 



◆上半身を鍛える４種目 

 
 

 
 

 



◆体幹を鍛える 4種目 

 
 

 



全身を一度に鍛えるなら、下半身→上半身→体幹の順。トレーニング後半ほど疲労が大きくなる、姿勢が悪く

なる。 

 

 

スプリット・ルーティン法。1日 1エリアなら、下半身→上半身→体幹と 3日続けたら、また下半身→上半身

→体幹と 3日続ける。（所要時間は短くなる） 

 

 

麻は体温が低く、筋肉が温まっていないので、運動に適さない。 

午後 4時から 6時は、体温と筋肉の温度が高い。 

 

 

筋肉を鍛えて体脂肪を燃やすサーキット・トレーニング。 

 

 



◆サーキット・トレーニング６種目 

 
 

 



筋トレに限らず、運動すると血液循環が改善しますから、疲労物資の代謝が進み、 

疲労感が軽くなります。 

 

肉を食べるなら脂肪の少ない赤身。 

揚げ物は避ける。脂質過多。 

 
 

 

 

ここ数年、糖質を制限するダイエットが注目を浴びています。 

・・・ 

 ヒトはグリコーゲンというエネルギー源を糖質から合成し、肝臓や筋肉に貯蔵しま 

す。グリコーゲン 1個の分子に水が 3～4倍結合しているため、筋肉や肝臓は水分を 

含み、みずみずしいのです。ところが、糖質を制限するとグリコーゲンがつくられ 

ず、結果として体内に貯蔵される水分量が減り、体重減となります。つまり、短期間 

で減るのは水分で脂肪ではないのです。 

 

（糖質が足りない分はタンパク質を分解して、新たに糖をつくり出そうとする） 

腎臓も同様です。タンパク質がエネルギーとして使われた後、その燃えカスの尿素 

窒素が発生します。通常、尿素窒素は腎臓でろ過されて排出されますが、あまりに大 

量の尿素窒素が生じることで腎臓がフル稼働しても処理が追いつかなくなります。 

 普段の主食はやや控えめに。それよりも、つい口にしてしまう、甘いものやカップ麺、 

油脂の摂取量を控えることが先決です。 

 

 

 

 
水のなかで浮力が働き、重力から解放されれば筋肉は収縮することをや 

めて脱力します。ほぼ完全なリラクセーション状態にもっていけるというわけです。 



トレーニング直後の筋肉周辺は、運動刺激によって生じた代謝産物が溜まっている 

状態。これを放りっぱなしにしておくと、疲労蓄積の原因になります。 

・・・ 

疲労の原因を取り除きつつ、筋肉をクールダウンさせる最良の方法は、ストレッチ 

を取り入れることです。 

 

 

 

 

 

 

 



◆筋トレ後のストレッチ８種目 

 
 

 
 

 

 



◆マッサージしたい８つの部位 

 
 

 
 

 


