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生き方もナッジする？

筋肉体操の前向きワード



反響



筋トレ以外にもつながる というコメントが多い



“あと5秒しかできません”も根強い人気？



声掛け以前の大前提：存分に高い効果を上げる工夫

手幅1つにも意味がある
腕立て伏せは手をまっすぐ
には押さない



「胸がつかなければ腕立て伏せかけ」
「浅いスクワットは浅はかなスクワット」

トルクの大きな動作域・筋損傷に大きな伸長位
1回の仕事量の増大

やっているつもりで出来ていない・形だけやっても意義は薄い



持続的な

筋活動

（>40％MVC)

低酸素環境

乳酸、成長ホルモンなど

→筋肥大の誘発

ノンロック

スローの動作

通常法 ＬＳＴ

ノンロック

しゃがんだ姿勢
から運動を開始

血流制限下

での運動

× ×

持続的筋活動断続的筋活動
血流制限

血流促進

「力を抜かずに」
「腿がパンパンになってきましたね」

キツイ追い込みを充実感に変える



あと5秒しかできません！
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－30-10-20

－10RM

体重68㎏（静止荷重は体重×0.66)

筋厚変化（％）

30秒全速力＋10秒休憩＋20秒全速力

×あと5秒で終われる
後ろ向き

〇あと5秒しかできない
前向き



伸長性収縮
（エキセントリック）

mgh

時速 km/h71

位置エネルギー：mgh

位置エネルギー：0

位置エネルギーmghはどこにいったか？

20 m

70kg

20m

70kg

トレーニング
による筋損傷

超回復

「おろす動作も筋トレですよ」
「じっくりおろす」「丁寧におろす」

本当は大事なのに蔑ろにしていることはありませんか？



気持ちの入る掛け声をかけてみよう

ぴしー

「きゅっと上げて、あーとおろす」
「声にだして！ きゅー」



出来ないことはしなくて良い
そのかわりに できることを目いっぱいで

「次から手で補助します」
「膝をついても結構です」

Mitchellら,2102

30%１RMでも

完全疲労まで（ 30-40回）行えば



普段から厳しくに慣れておけば出し切れる
普段から甘えていてはいつも甘えてしまう

上級者 初級者

「自分に甘えない・気持ちの強さが試
されます」「全力で引く！」



８．筋肉体操のこだわり
例：なぜ腕立て伏せの手幅は肩幅強なのか

(Duffeyら,2011より)

81㎝手幅では外向きに30%（上向きの）の力発揮

ベンチプレスはまっすぐ押さない



ワイドスタンスとナロースタンスの違い

ワイド（＆伏せかけ）は負荷の軽い動作領域が多いボトムがキツイので下さなくなる
ナローは一定の負荷がしっかりかかる ROMが大きく仕事量が多い

＆ストレッチポジションで強い筋損傷刺激



シーズン３のニューフレーズ
コンセプト：
“You”ではなく“We”の立場から
自分が筋トレ中に思うことをセリフにしている

× You！やっちゃいなよ！
〇 We！やっちゃおうぜ！



頑張るか超頑張るかの二択で考えてください
頑張るか、もっと頑張るかどっちですか？

もっと高く上げてもいいですよ 遠慮しなくて
義務ではなく、しても良い「権利」と考える

今日も筋トレができる喜びをかみしめながら
それができることに感謝する
それができる環境を“裏切らない”



真っ白な灰に燃え尽きてください
漫画の主人公に自分を投影する

明日の筋トレが今からもう待ち遠しいですよね
付加疑問分で特殊な価値観を “押し付ける”

筋肉の喜ぶ声が聞こえてきましたね
同じく付加疑問文で・・
もはや洗脳ですかね？？



前回の連絡会議以降の変更点

「みんなで」感をより強くしたい
⇒レベルダウンの提示

⇒女性メンバーの追加（※女性≠レベルダウン）

⇒別企画での展開

・大阪版 「筋肉は裏切らへん」

・Eテレ まる得マガジン「ついで筋トレ」

・高齢者向けは帯で作りたい



担当者に寄せられた反響

・メニューに関しては、好意的な意見が圧倒的

・本格的なのはこれまで通りかあるいはそれ以上。

・加えてレベルが調整できることも評価されている。

⇒実践している人からは、これまで以上の評価

・パワーワードはこれまでも番組の魅力だったが、今回はこれま

で以上に反響が大きかった。

・インフレしないか心配な面はありますが…

・メンバーと音楽のイメージがシーズン１＆２で固定されそうに

なっていたところを見事に脱皮できた

⇒変化の必要性



シーズン４以降に向けて

・内容の基本コンセプトは変えない（本格派＋レベル調整）

・周りの声に耳を傾ける（方法論もセリフも）

・筋トレに取り組む自分の気持ちと向き合う

・必ずしも新しいフレーズにこだわらなくても良い？

パワーフレーズがインフレしていく恐れも・・

どのフレーズがサバイブするのかの取捨選択

・糸井重里さんに近づけるか？

Weのセリフというアドバンテージを活かす

・レベルダウンは別の方向性からも模索したい


