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加 圧 ト レ ー ニ ン グ ® の 効 果 に つ い て

パ
ン
プ
ア
ッ
プ
に
よ
っ
て

成
長
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌

　
筋
肥
大
を
目
指
す
ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
行
う
と
、
刺
激
を
与
え
た
筋

肉
に
一
過
性
の
膨
張
作
用
が
生
じ
ま

す
。
こ
の
状
態
は
「
パ
ン
プ
ア
ッ
プ
」

と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
パ
ン
プ

ア
ッ
プ
現
象
が
、
筋
線
維
の
タ
ン
パ
ク

同
化
作
用
を
高
め
る
の
に
と
て
も
効
果

的
で
す
。

　
パ
ン
プ
ア
ッ
プ
が
引
き
起
こ
さ
れ
る

条
件
で
あ
る
、
乳
酸
が
蓄
積
さ
れ
る
よ

う
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
筋
肉
が
成
長

す
る
因
子
で
あ
り
、
脂
肪
を
分
解
す
る

作
用
の
あ
る
成
長
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を

促
し
ま
す
。
こ
の
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
、

筋
肥
大
を
強
く
促
す
ホ
ル
モ
ン
で
あ

る
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
を
促
す
効
果

も
あ
り
ま
す
。

　
通
常
の
高
負
荷
を
用
い
た
ウ
エ
イ
ト

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
実
施
す
る
と
、
筋
収

縮
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
取
り
込
み

が
生
じ
ま
す
。
解
糖
系
の
乳
酸
や
二
酸

化
炭
素
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
産
物
と
し

て
ア
デ
ノ
シ
ン
な
ど
の
代
謝
産
物
が
生

成
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
ら
は
、
筋
線
維
か

ら
運
び
出
さ
れ
る
際
に
、
毛
細
管
が
水

分
を
通
し
や
す
く
な
り
、
動
脈
を
拡
張

さ
せ
る
よ
う
な
働
き
を
し
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
状
態
で
、
運
動
後
に
静

脈
圧
が
急
降
下
す
る
と
、
筋
内
は
血
液

が
通
り
や
す
く
な
っ
て
い
る
こ
と
か

ら
、
代
償
的
に
大
量
の
水
分
が
流
れ
ま

す
。
さ
ら
に
、
筋
線
維
の
間
の
空
間
に

は
乳
酸
や
二
酸
化
炭
素
な
ど
の
代
謝
産

物
が
た
ま
り
、
浸
透
圧
が
高
く
な
っ
て

い
る
の
で
、
血
液
か
ら
血
し
ょ
う
成
分

が
浸
出
し
て
き
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
蓄
積
に
よ
っ
て
、
筋
肉
内

の
イ
オ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
ペ
ー

ハ
ー
値
（
Ｐ
Ｈ
）
が
下
が
る
こ
と
で
酸

性
に
傾
き
ま
す
。
身
体
に
は
体
内
の
各

組
織
の
溶
解
濃
度
を
一
定
に
保
と
う
と

す
る
働
き
が
あ
る
た
め
、
筋
細
胞
膜
の

イ
オ
ン
チ
ャ
ン
ネ
ル
な
ど
か
ら
周
辺
の

水
分
が
取
り
込
ま
れ
、濃
度
を
調
整
し
、

筋
細
胞
は
膨
張
し
ま
す
。

　
こ
の
一
連
の
流
れ
が
パ
ン
プ
ア
ッ
プ

の
メ
カ
ニ
ズ
ム
で
す
。

加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ら

低
負
荷
で
筋
肥
大
が
可
能

　
通
常
の
ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

通
じ
て
成
長
ホ
ル
モ
ン
を
多
く
分
泌
さ

せ
る
に
は
、
と
て
も
激
し
い
ダ
メ
ー
ジ

を
加
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
ダ

メ
ー
ジ
は
、
筋
繊
維
だ
け
で
は
な
く
、

関
節
や
靭
帯
の
炎
症
も
同
時
に
発
生
さ

せ
ま
す
。
数
日
に
わ
た
る
強
烈
な
筋
肉

痛
が
伴
う
ほ
ど
の
物
理
的
な
負
荷
が
必

須
条
件
で
す
。

　
と
こ
ろ
が
、
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

用
い
れ
ば
、
極
め
て
低
負
荷
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
の
み
で
、
関
節
や
靭
帯
の
ダ

メ
ー
ジ
を
極
端
に
抑
え
つ
つ
、
高
負
荷

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
超
え
る
筋
肥
大
作
用

が
得
ら
れ
ま
す
。

　
通
常
の
ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

お
い
て
必
要
な
負
荷
（
重
量
）
の
５
分

の
１
の
重
さ
し
か
必
要
と
し
な
い
加
圧

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
、
身

体
内
部
で
起
き
る
多
数
の
生
化
学
反
応
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の
解
明
に
よ
っ
て
、
裏
付
け
ら
れ
て
い

る
の
で
す
。

　
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、
特
定
の

部
位
に
絶
妙
な
圧
力
を
加
え
て
、
血
流

制
限
状
態
を
作
り
ま
す
。
そ
の
状
態
で

筋
収
縮
を
促
す
運
動
動
作
を
加
え
る

と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
に
よ
る
化
学
反

応
の
副
産
物
と
し
て
、
大
量
の
乳
酸
が

発
生
し
、血
液
中
へ
と
流
れ
て
き
ま
す
。

血
液
の
流
れ
を
物
理
的
に
制
限
し
た
部

位
の
血
管
内
に
は
、
高
濃
度
の
乳
酸
が

滞
留
す
る
こ
と
に
な
り
、
ア
ド
レ
ナ
リ

ン
や
成
長
ホ
ル
モ
ン
の
大
量
分
泌
を
促

し
ま
す
。

　
ま
た
、
血
液
の
渋
滞
作
用
が
増
す
に

つ
れ
て
、血
管
の
拡
張
が
高
ま
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
血
管
内
の
圧
力
が
高
ま
る
た

め
、
血
液
成
分
が
血
管
壁
を
通
じ
て
絞

り
出
さ
れ
て
、
筋
繊
維
の
間
の
水
分
量

が
急
激
に
増
え
、
短
時
間
で
強
烈
な
パ

ン
プ
ア
ッ
プ
状
態
が
生
じ
ま
す
。

　
こ
の
時
に
満
た
さ
れ
た
水
分
内
に

は
、
大
量
の
栄
養
素
が
含
ま
れ
て
い
ま

す
の
で
、
筋
線
維
の
タ
ン
パ
ク
同
化
作

用
に
必
要
な
材
料
が
十
分
に
届
い
て
い

る
状
態
で
、
化
学
反
応
が
進
み
ま
す
。

一
方
、
通
常
の
高
負
荷
に
よ
る
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
で
は
、
高
炎
症
に
よ
る
血
流
阻

害
を
伴
っ
て
い
る
た
め
に
、
同
化
反
応

時
に
必
要
な
栄
養
素
が
効
率
よ
く
届
か

な
い
と
い
う
重
大
な
ロ
ス
が
生
じ
て
い

ま
す
。

　
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
る
筋
肥
大

反
応
の
ス
ム
ー
ズ
な
作
用
の
理
由
は
、

身
体
組
織
へ
の
実
際
の
ダ
メ
ー
ジ
が
極

端
に
少
な
い
こ
と
で
、
短
時
間
、
短
期

間
で
得
ら
れ
る
バ
ル
ク
ア
ッ
プ
を
生
ん

で
い
る
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
。

加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で

ホ
ル
モ
ン
が
大
量
分
泌

　
軽
い
重
量
を
使
っ
た
ウ
エ
イ
ト
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
筋
肥
大
が
得
ら
れ
る
と

い
う
こ
と
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
後
の
肉

体
的
ダ
メ
ー
ジ
も
軽
減
さ
れ
ま
す
の

で
、
疲
労
回
復
も
早
く
、
競
技
者
な
ら

ば
、
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
直
後
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
可
能

に
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
加
圧
と
除
圧
の
繰
り
返
し
に

よ
り
、
血
行
促
進
を
円
滑
に
す
る
効
果

が
同
時
に
得
ら
れ
ま
す
の
で
、
疲
労
物

質
の
蓄
積
も
少
な
く
な
り
、
プ
ロ
テ
イ

ン
や
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
の
栄
養
成
分
が
細

胞
ま
で
ス
ム
ー
ズ
に
届
け
ら
れ
、
環
境

づ
く
り
の
面
で
も
優
れ
て
い
ま
す
。

　
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
実
施
し
た
後

の
血
液
を
調
べ
た
結
果
、
以
下
の
ホ
ル

モ
ン
や
伝
達
物
質
が
大
量
に
含
ま
れ
て

い
ま
し
た
。
こ
れ
ら
の
成
分
は
、
筋
肥

大
に
欠
か
せ
な
い
重
要
な
要
素
で
あ

り
、
効
率
よ
く
筋
タ
ン
パ
ク
同
化
を
促

す
た
め
に
な
く
て
は
な
ら
な
い
因
子
と

い
え
る
で
し
ょ
う
。

●
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
の
大
量
分
泌
↓
イ
ン

ス
リ
ン
分
泌
を
加
速
さ
せ
る

●
イ
ン
ス
リ
ン
の
大
量
分
泌
↓
①
筋
肉

の
材
料
と
な
る
ア
ミ
ノ
酸
の
取
り
込

み
を
盛
ん
に
す
る
、
②
筋
肉
細
胞
内

で
の
タ
ン
パ
ク
合
成
の
ス
イ
ッ
チ
を

オ
ン
に
す
る
、
③
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で

減
少
し
た
筋
肉
の
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
回

復
●
成
長
ホ
ル
モ
ン
の
大
量
分
泌
↓
Ｉ

Ｇ
︲
Ｆ
１
の
分
泌
を
促
す
。
骨
、
靭

帯
、
筋
形
質
な
ど
の
細
胞
分
裂
を
増

や
す

●
Ｉ
Ｇ
︲
Ｆ
１
の
大
量
分
泌
↓
筋
肉
タ

ン
パ
ク
合
成
促
進
作
用
に
加
え
て
、

衛
星
細
胞
（
筋
肉
の
も
と
に
な
る
細

胞
）
の
増
殖
・
分
化
促
進
作
用
な
ど

の
様
々
な
機
能
を
有
す
る
こ
と
が
解

明
さ
れ
て
い
る

●
Ｖ
Ｅ
Ｇ
Ｆ
の
大
量
分
泌
↓
新
生
血
管

を
作
る
働
き
を
持
ち
、
血
液
の
循
環

を
整
え
る

●
Ｉ
Ｌ
︲
６
の
大
量
分
泌
↓
筋
サ
テ
ラ

イ
ト
細
胞
の
増
殖
を
促
進
し
、
抗
炎

症
作
用
も
あ
る

●
一
酸
化
窒
素
（
Ｎ
Ｏ
）
の
分
泌
↓
筋

弛
緩
を
促
し
血
管
を
拡
張
さ
せ
て
血

流
量
を
増
や
す

●
ミ
オ
ス
タ
チ
ン
分
泌
の
抑
制
↓
筋
肉

の
成
長
と
分
裂
を
抑
制
す
る

●
コ
ル
チ
ゾ
ル
分
泌
の
抑
制
↓
筋
肉
を

分
解
す
る

　
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、
何
と
自

重
の
負
荷
を
活
か
し
た
加
圧
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
の
み
で
、
太
腿
周
囲
の
筋
肉
が
肥

大
し
た
例
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ

う
し
た
例
か
ら
も
、
身
体
へ
の
負
担
を

軽
く
し
な
が
ら
筋
肥
大
し
て
い
く
た
め

に
は
、
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
欠
か
せ

な
い
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。
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レ
ー
ニ
ン
グ
を
超
え
る
筋
肥
大
作
用

が
得
ら
れ
ま
す
。

　
通
常
の
ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

お
い
て
必
要
な
負
荷
（
重
量
）
の
５
分

の
１
の
重
さ
し
か
必
要
と
し
な
い
加
圧

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
、
身

体
内
部
で
起
き
る
多
数
の
生
化
学
反
応
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