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ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
避
け
る
こ
と
で
す
。
ジ
ム

で
マ
シ
ー
ン
を
使
っ
て
、
負
荷
の
大
き
い
筋

ト
レ
を
し
た
ほ
う
が
効
果
的
と
思
わ
れ
が
ち

で
す
が
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
に
必
要
な
筋
力
は
あ

く
ま
で
も
筋
持
久
力
な
の
で
、
低
負
荷
で
シ

ン
プ
ル
な
筋
ト
レ
を
続
け
た
ほ
う
が
効
果
的

で
す
。

　
ま
た
、
身
体
の
一
部
だ
け
を
鍛
え
る
の
で

は
な
く
、
太
も
も
を
鍛
え
る
の
な
ら
表
側
と

裏
側
の
両
方
を
鍛
え
る
と
い
っ
た
具
合
に
、

バ
ラ
ン
ス
良
く
鍛
え
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ

い
。
も
ち
ろ
ん
、
上
半
身
と
下
半
身
の
筋
肉

の
バ
ラ
ン
ス
も
意
識
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ

さ
い
。Q

ど
の
程
度
の
頻
度
で
筋
ト
レ
を

行
え
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

A
毎
日
の
よ
う
に
筋
ト
レ
を
す
る

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
し
た
ら
そ
の
翌
日
は
休
む
く
ら
い

が
ち
ょ
う
ど
い
い
で
し
ょ
う
。
ラ
ン
ニ
ン
グ

を
1
日
お
き
2
日
お
き
に
行
っ
て
い
る
場
合
、

ラ
ン
ニ
ン
グ
の
日
に
合
わ
せ
て
筋
ト
レ
に
取

り
組
む
の
も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
の

際
に
は
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
前
に
筋
ト
レ
を
行
い
、

身
体
を
温
め
て
か
ら
走
る
よ
う
に
す
る
と
よ

り
効
果
的
で
す
。

Q
こ
こ
数
年
、
レ
ー
ス
で
思
う
よ

う
に
タ
イ
ム
を
縮
め
ら
れ
な
く

な
っ
て
き
た
の
で
す
が
、
何
か
オ
ス
ス
メ
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

A
た
し
か
に
あ
る
程
度
の
レ
ベ
ル

に
達
す
る
と
、
た
ん
に
走
り
込

む
だ
け
で
は
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
上
げ
に
く

く
な
り
ま
す
。
そ
う
し
た
と
き
に
必
要
に
な

る
の
が
、
筋
の
持
久
力
を
高
め
、
体
幹
と
下

肢
を
鍛
え
る
た
め
の
筋
ト
レ
で
す
。
と
く
に

フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
レ
ベ
ル
の
長
距
離
を
走
る
と

な
る
と
、
脚
部
や
体
幹
は
も
ち
ろ
ん
、
上
腕

に
関
し
て
も
適
度
な
筋
肉
が
必
要
に
な
り
ま

す
。
現
に
十
分
な
筋
力
を
つ
け
ず
に
フ
ル
マ

ラ
ソ
ン
を
走
る
と
、
終
盤
に
な
っ
て
脚
が
痛

み
出
し
た
り
、
疲
労
か
ら
腰
が
落
ち
て
前
傾

姿
勢
に
な
っ
た
り
、
腕
を
キ
チ
ン
と
振
れ
な

く
な
っ
た
り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
う

な
る
と
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
落
ち
る
だ
け
で

な
く
、
故
障
の
リ
ス
ク
も
高
ま
っ
て
し
ま
う

の
で
要
注
意
で
す
。
と
り
わ
け
、
中
高
年
に

な
る
に
つ
れ
て
筋
肉
は
衰
え
て
い
く
の
で
、

筋
ト
レ
に
は
シ
ッ
カ
リ
と
取
り
組
ん
で
ほ
し

い
も
の
で
す
。

Q
ど
う
い
っ
た
筋
ト
レ
が
効
果
的

な
の
で
し
ょ
う
か
。

A
ス
ク
ワ
ッ
ト
や
腕
立
て
伏
せ
な
ど
、

下
半
身
や
体
幹
の
筋
肉
を
鍛
え

る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。
注
意

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
は
負
荷
の
大
き
い

ランニングパフォーマンスを高める筋トレ
今月号の相談は「ランニングのパフォーマンスをさらに上げるには、
どのようなトレーニングがあるか」というもの。
さっそく、ソフィア整骨院の古川ぶんと先生に聞いてみた。古川ぶんと
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﹇
ふ
る
か
わ
・
ぶ
ん
と
﹈　
1
9
7
3
年
生
ま
れ
。大
学
卒
業
後
、

柔
道
整
復
師
の
国
家
資
格
を
取
得
。厳
し
い
研
修
生
活
の
後
、複

数
の
整
骨
院
で
分
院
長
を
経
験
。2
0
0
6
年
12
月
に
、痛
み

専
門
・ 

筋
肉
治
療
専
門
の「
ソ
フ
ィ
ア
整
骨
院
」を
開
院
。


