
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
用
語
で
筋
肉
の
伸
縮
運
動
を
、【
コ
ン
セ
ン
ト

リ
ッ
ク
（
短
縮
性
）】・【
エ
キ
セ
ン
ト
リ
ッ
ク
（
伸
張
性
）
】・

【
ア
イ
ソ
メ
ト
リ
ッ
ク
（
等
尺
性
）
】
と
い
わ
れ
ま
す
。 

      

【
コ
ン
セ
ン
ト
リ
ッ
ク
（
短
縮
性
）
】
と
は
、
筋
肉
が
縮
み
な

が
ら
力
を
発
揮
す
る
状
態
を
意
味
し
ま
す
。
動
作
の
例
と
し

て
は
、
ダ
ン
ベ
ル
を
持
ち
上
げ
た
り
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
で
立
ち

上
が
る
な
ど
、
重
力
や
重
り
に
抗
っ
て
持
ち
上
げ
た
り
押
し

た
り
引
い
た
り
す
る
動
作
を
さ
し
ま
す
。.  

【
エ
キ
セ
ン
ト
リ
ッ
ク
（
伸
張
性
）
】
と
は
、
筋
肉
が
引
き
伸

ば
さ
れ
な
が
ら
力
を
発
揮
す
る
状
態
を
意
味
し
ま
す
。
動
作

の
例
と
し
て
は
、
ダ
ン
ベ
ル
を
ゆ
っ
く
り
下
ろ
し
た
り
、
ス

ク
ワ
ッ
ト
で
腰
を
落
と
す
な
ど
ブ
レ
ー
キ
を
か
け
て
行
う

動
作
を
さ
し
ま
す
。 

【
ア
イ
ソ
メ
ト
リ
ッ
ク
（
等
尺
性
）
】
と
は
、
関
節
を
動
か
さ

ず
、
筋
肉
の
長
さ
を
変
え
ず
に
力
を
発
揮
し
続
け
る
状
態
を

意
味
し
ま
す
。
動
作
の
例
と
し
て
は
、
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
行
う
プ
ラ
ン
ク
や
片
足
立
ち
な
ど
そ
の
姿
勢
を
一
定
時

間
キ
ー
プ
す
る
こ
と
を
さ
し
ま
す
。
体
幹
や
特
定
の
部
位
の

筋
力
を
鍛
え
、
安
全
に
筋
力
向
上
や
姿
勢
改
善
を
得
ら
れ
ま

す
。 

                  

6 月号 

筋
肉
の
伸
縮
運
動 

  

 

「
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
と
聞
く
と
、
筋
肉
を
収
縮
さ
せ
る
こ
と
だ
と
思

わ
れ
が
ち
で
す
が
、【
コ
ン
セ
ン
ト
リ
ッ
ク
（
短
縮
性
）】
を
意
識
し

た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
筋
肉
の
極
端
な
負
荷
を
抑
え
ら
れ
、
筋
疲
労

を
軽
減
す
る
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
筋
肉
痛
に
な
り

に
く
く
安
全
で
取
り
組
み
や
す
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
と
な
り
ま

す
。 

筋
肉
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
る
刺
激
で
筋
繊
維
が
細
か
く
傷
付

き
ま
す
。
そ
の
修
復
過
程
で
た
ん
ぱ
く
質
が
合
成
さ
れ
、
以
前
よ
り

太
い
状
態
に
戻
る
こ
と
で
筋
肥
大
に
繋
が
り
ま
す
。【
エ
キ
セ
ン
ト

リ
ッ
ク
（
伸
張
性
）】
を
意
識
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
筋
肉
に
傷

を
付
け
や
す
い
特
徴
が
あ
る
た
め
筋
肥
大
に
適
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
方
法
に
な
り
ま
す
。 

      

関
節
を
動
か
さ
ず
に
筋
肉
を
収
縮
さ
せ
る
こ
と
で
、
筋
力
向
上
や

体
の
引
き
締
め
が
期
待
で
き
ま
す
。【
ア
イ
ソ
メ
ト
リ
ッ
ク
（
等
尺

性
）
】
は
、
短
時
間
で
安
全
に
最
大
筋
力
の
向
上
、
体
幹
強
化
、
基

礎
代
謝
改
善
が
期
待
で
き
ま
す
。
そ
の
た
め
ご
高
齢
の
方
や
初
心

者
の
方
、
リ
ハ
ビ
リ
に
も
適
し
て
い
ま
す
。 

                   

ト
レ
ジ
ム
新
聞 

   

2026 年 

 

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
筋
肉
を
ゆ
っ
く

り
伸
張
さ
せ
る
こ
と
で
、
使
っ
て
い
る
筋

肉
を
意
識
し
や
す
く
な
る
ん
だ
。
意
識
し

て
動
か
す
方
が
、
よ
り
筋
力
ア
ッ
プ
や
筋

肥
大
の
効
果
が
期
待
で
き
る
よ
！ 

  

最
後
の
一
回
こ
そ
、 

ゆ
っ
く
り
重
り
を
下
ろ
し
て
い
く
こ

と
が
大
切
☆ 

そ
れ
ぞ
れ
の
効
果 

  


