
 
 

今
回
も
む
ろ
た
新
聞
は

ダ
イ
エ

ト
に
つ
い
て
の
全

３
回
中
の
第
２
回

“
ト
レ

ナ

目
線
か
ら
見
た
筋
肉
を
増

や
す
た
め
に
自
宅
で
で
き
る
簡
単
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
つ
い

て
”
で
す
！ 

 

前
回
の
新
聞
で
筋
肉
を
つ
け
る
こ
と
で
基
礎
代
謝
量
が
あ

が
る
こ
と
は
説
明
さ
れ
て
い
た
と
思
い
ま
す

今
回
は
ま
ず
ト

レ

ニ
ン
グ
メ
ニ

を
お
伝
え
す
る
に
あ
た

て

さ
ら
に

２
つ
の
テ

マ
を
も

て
メ
ニ

を
作
成
し
ま
し
た
の
で

参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
！ 

   

ト
レ

ニ
ン
グ
を
効
果
的
に
行
う
た
め
の
７
個
の
原
則
の

う
ち
の
一
つ
で
身
体
は
様
々
な
要
素
で
構
成
さ
れ
て
い
る
た

め

全
身

鍛

原
則

今
回
は
上
半
身

下
半
身

体
幹
を
鍛
え
る
３
つ
の
メ
ニ

で
全
身
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
鍛
え
ら
れ
る
よ
う
に
し
ま
し
た

 

    

大

筋
肉

鍛

多

筋
肉

鍛

そ
う
す
る
こ
と
で
よ
り
効
率
的
に
基

礎
代
謝
量
を
上
げ
る
こ
と
が
出
来

ダ
イ
エ

ト
効
果
を
上
げ

る
こ
と
が
出
来
ま
す

 

  

椅
子
を
使
う
こ
と
で
負
荷
を
下
げ
て
気
軽
に
下
半
身
全
体
が

鍛
え
ら
れ
ま
す

 

・
ゆ

く
り
し

が
み

ゆ

く
り
立
ち
上
が
る

 

・
つ
ま
先

膝
は
正
面
を
向
け
る

 
・
足
の
幅
は
腰
幅
か

少
し
広
め

  

膝
を
つ
け
る
こ
と
で
辛
い
腕
立
て
伏
せ
も
負
荷
を 

下
げ
て
上
半
身
を
鍛
え
ら
れ
ま
す

 

・
な
る
べ
く
頭

膝

一
直
線

 

・
腕
の
幅
が
狭
め
だ
と
腕
中
心

腕
の
幅
広
め
だ
と
胸
中
心
に

鍛
え
ら
れ
る

 

・
辛
い
方
は
肘
の
角
度
を
浅
く

も

と
出
来
る
方
は
肘
を
深

く
曲
げ
て
強
度
を
調
節
で
き
る

 

 

今
回
の
体
幹
で
は
腰
へ
の
負
担
が
軽
く
寝
た
状
態
か
ら
出
来

る
体
幹
ト
レ

ニ
ン
グ
を
紹
介
し
ま
す

 

・
膝
は
股
関
節
の
真
上
に
置
き
膝
の
角
度
は
９
０
度

 

・
手
は
膝
の
上

手
は
ク
ロ
ス
さ
せ
る

 

・
互
い
違
い
に
手
と
足
を
伸
ば
す

時
腰

反

腰

床

押

付

腹

力

 

  

以
上
３
つ
の
メ
ニ

を
紹
介
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た

ご
自

身
の
体
調
と
相
談
し
な
が
ら
無
理
せ
ず
に
行

て
み
て
く
だ

さ
い

来
月
の
第
３
回
で
は

栄
養
面
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
て

い
き
ま
す
！ 

全
面
性
の
原
則 

大
筋
群
を
中
心 

むろた鍼灸整骨院 

もし怪我等でお困りの際

は是非むろた鍼灸整骨院

へお越し下さい！ 

椅子でスクワット 
膝つき 

プッシュアップ 

デッドバグ 


