
通常の５分の１の重量で
大胸筋をバルクアップ！

「通常のわずか５分の１の重量、シャフトのみでバルクアップできる」「ローリスクによるオールアウト」「筋肉痛が起きない超回復」など、
トレーニングにまつわるこれまでの“常識”を覆す、安全・安心感覚のウエイトトレ、加圧トレーニングのメカニズムとは？

※「KAATSU」のロゴマークおよび
「加圧サイクル」、「加圧ウエルネ
ス」、「加圧トレーニング」、「加圧ト
レーナー」は、KAATSU JAPAN株
式会社の登録商標です。

加 圧 ト レ ー ニ ン グ ® の 効 果 に つ い て

軽
負
荷
の
筋
肥
大
を

可
能
に
す
る
加
圧
ト
レ
の

メ
カ
ニ
ズ
ム
と
は
？

高
重
量
が
必
要
な
筋
力
レ
ベ
ル
を
持

つ
ビ
ル
ダ
ー
の
中
に
は
、「
軽
負
荷
に

よ
る
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
バ
ル
ク

ア
ッ
プ
で
き
な
い
」
と
主
張
す
る
方
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
こ
れ

は
強
い
思
い
込
み
か
、
加
圧
体
験
の
際

に
適
正
圧
の
設
定
が
満
た
さ
れ
て
お
ら

ず
、
満
足
の
い
く
成
果
が
得
ら
れ
な
か

っ
た
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
ま

す
。加

圧
に
よ
る
負
荷
は
、
重
さ
の
負
荷

を
補
う
メ
カ
ニ
ズ
ム
が
働
き
ま
す
。
こ

の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
紹
介
す
る
前
に
、
ま

ず
は
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
基
礎
知
識

を
お
さ
ら
い
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

そ
の
中
で
も
大
胸
筋
や
広
背
筋
は
最
大

級
の
面
積
を
有
し
て
い
ま
す
。
こ
の
筋

肉
に
効
か
せ
る
代
表
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
メ
ニ
ュ
ー
に
は
、
ベ
ン
チ
プ
レ
ス
、

プ
ッ
シ
ュ
ア
ッ
プ
、ダ
ン
ベ
ル
フ
ラ
イ
、

ロ
ー
プ
ー
リ
ー
・
ベ
ン
ト
オ
ー
バ
ー
ロ

ー
イ
ン
グ
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

高
重
量
を
使
う
通
常
の
ウ
エ
イ
ト
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、
１
Ｒ
Ｍ
（
最
大
挙

上
負
荷
）
の
70
～
90
％
の
負
荷
が
必
要

と
さ
れ
、
ベ
ン
チ
プ
レ
ス
の
場
合
、

「
80
％
１
Ｒ
Ｍ
×
８
回
×
３
セ
ッ
ト
」

が
標
準
処
方
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
上
級

者
の
例
で
は
、
60
～
120
㎏
×
12
セ
ッ
ト

な
ど
の
報
告
も
あ
り
ま
す
。

さ
ら
に
追
い
込
む
場
合
、
補
助
人
を

付
け
て
90
％
１
Ｒ
Ｍ
で
も
う
１
ト
ラ
イ

な
ど
、
真
の
オ
ー
ル
ア
ウ
ト
ま
で
求
め

る
ケ
ー
ス
も
多
く
実
施
さ
れ
て
い
ま

す
。
た
だ
し
、
こ
の
ケ
ー
ス
で
は
最
後

の
ト
ラ
イ
を
挙
げ
き
れ
ず
に
バ
ー
ベ
ル

が
自
身
の
胸
や
顔
に
落
ち
、
怪
我
を
招

く
な
ど
の
例
も
生
じ
て
い
ま
す
。

 

「
ハ
イ
リ
ス
ク
の
先
に
ハ
イ
リ
タ
ー
ン

あ
り
！
」
を
地
で
い
く
恐
怖
と
達
成
感

の
魅
力
も
理
解
は
で
き
ま
す
が
、
そ
う

し
た
〝
命
が
け
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
〟
が

悲
劇
に
つ
な
が
る
ケ
ー
ス
は
、
残
念
な

こ
と
に
発
生
し
て
い
ま
す
。

今
回
強
調
し
た
い
の
も
、
ま
さ
に
加

圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
も
た
ら
す
ハ
イ
リ

ス
ク
の
軽
減
に
あ
り
ま
す
。

通
常
の
ベ
ン
チ
プ
レ
ス
の
場
合
、
軽

い
重
さ
の
挙
上
動
作
で
は
、
上
腕
二
頭

筋
や
三
頭
筋
の
み
の
収
縮
力
で
往
復
動

作
が
完
了
す
る
た
め
、
大
胸
筋
の
筋
収

縮
刺
激
は
伴
い
ま
せ
ん
。
バ
ー
ベ
ル
の

重
さ
を
増
し
て
い
き
、
腕
の
筋
肉
だ
け

で
は
挙
げ
き
れ
な
い
状
態
に
達
し
た
所

で
、
初
め
て
大
胸
筋
な
ど
腕
の
挙
上
動

作
に
関
連
す
る
筋
群
が
動
員
さ
れ
ま

す
。大

胸
筋
の
基
本
的
な
動
員
重
量
の
目

安
は
70
％
１
Ｒ
Ｍ
で
す
。
こ
の
重
さ
で

挙
上
動
作
を
数
回
繰
り
返
す
こ
と
で
、

徐
々
に
大
胸
筋
の
収
縮
率
が
高
ま
り
、

筋
細
胞
へ
の
メ
カ
ニ
カ
ル
ス
ト
レ
ス
が

増
え
て
い
き
ま
す
。

極
端
に
軽
い
重
量
、
た
と
え
ば
低
負

荷
強
度
大
容
量
30
％
１
Ｒ
Ｍ
×
限
界
回

数
×
４
セ
ッ
ト
の
処
方
な
ど
で
も
、
挙

上
反
復
回
数
を
多
く
す
れ
ば
動
作
の
継

続
が
困
難
に
は
な
り
ま
す
。
た
だ
、
困

難
な
割
に
大
胸
筋
の
肥
大
率
は
小
さ
か

っ
た
、
と
い
う
実
験
結
果
も
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
。「
軽
負
荷
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
で
は
効
果
が
出
な
い
」
と
い
う
主
張

の
根
拠
も
こ
こ
に
あ
り
ま
す
。

ロ
ー
リ
ス
ク
・
ハ
イ
リ
タ
ー
ン

で
大
胸
筋
に
効
く

ベ
ン
チ
プ
レ
ス
と
は
？

で
は
、
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
場
合

は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
る
適
正
圧

で
の
血
流
制
限
状
態
で
は
、
通
常
必
要

な
重
量
の
５
分
の
１
ほ
ど
、
つ
ま
り
、

ほ
ぼ
シ
ャ
フ
ト
の
み
の
重
さ
で
も
大
胸

筋
の
動
員
が
生
じ
ま
す
。
こ
の
現
象
を

科
学
的
に
観
察
し
た
研
究
で
は
、
大
胸

筋
の
筋
活
動
が
増
加
し
て
い
く
こ
と
も

加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
は
、「
適
切

に
血
流
を
制
限
し
た
状
態
で
行
う
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
方
法
」
の
こ
と
で
す
。
具
体

的
な
や
り
方
と
し
て
は
、
専
用
の
加
圧

器
具
を
使
用
し
て
、
腕
の
付
け
根
（
上

腕
二
頭
筋
の
基
部
）や
脚
の
付
け
根（
大

腿
部
の
基
部
）
に
適
切
な
圧
を
か
け
な

が
ら
、
目
的
に
合
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

や
運
動
を
行
っ
て
い
き
ま
す
。

〝
命
が
け
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
〞

に
よ
る
悲
劇

さ
て
、
今
回
の
テ
ー
マ
は
「
加
圧
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
用
い
た
大
胸
筋
へ
の
効

か
せ
方
」
に
つ
い
て
で
す
。

私
た
ち
人
間
の
全
身
は
じ
つ
に
４
０

０
種
類
も
の
筋
肉
（
骨
格
筋
）
で
成
り

立
っ
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
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確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

実
践
的
な
ベ
ン
チ
プ
レ
ス
動
作
用
の

適
正
圧
は
、
ア
ー
ム
カ
ー
ル
用
に
使
う

圧
力
の
50
～
90
％
に
な
り
ま
す
。

こ
の
際
、適
正
圧
値
が
高
い
方
ほ
ど
、

圧
の
差
が
大
き
く
な
り
ま
す
。
上
級
者

な
ら
50
～
60
％
、
中
級
者
な
ら
65
～
75

％
、
初
心
者
な
ら
80
～
90
％
が
有
効
な

圧
力
で
す
。

そ
れ
で
は
、
20
％
１
Ｒ
Ｍ
の
重
量
下

で
、
実
際
に
ベ
ン
チ
プ
レ
ス
の
挙
上
反

復
動
作
を
行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

動
作
を
行
う
前
の
準
備
段
階
と
し

て
、
ま
ず
加
圧
を
か
け
た
状
態
で
ハ
ン

ド
グ
リ
ッ
プ
を
握
り
締
め
る
動
作
を
数

セ
ッ
ト
実
施
し
ま
す
。
こ
れ
は
、
前
腕

の
筋
群
に
血
液
が
た
ま
り
や
す
い
状
態

を
作
る
た
め
で
す
。
さ
ら
に
、
ア
ー
ム

カ
ー
ル
と
ト
ラ
イ
セ
プ
ス
を
加
え
て
上

腕
二
頭
筋
と
三
頭
筋
周
辺
の
血
中
乳
酸

濃
度
を
高
め
て
お
け
ば
、
腕
の
筋
疲
労

が
進
行
し
、
ベ
ン
チ
プ
レ
ス
の
時
に
腕

の
み
で
は
上
げ
ら
れ
な
く
な
る
場
面
が

早
い
段
階
で
訪
れ
ま
す
。

準
備
を
終
え
た
ら
、
い
よ
い
よ
ベ
ン

チ
プ
レ
ス
本
番
の
ス
タ
ー
ト
で
す
。

︻
１
セ
ッ
ト
目
︼
30
～
40
回
ほ
ど
で
動

作
の
継
続
が
苦
し
く
な
る
状
態
を
感
じ

た
ら
、
20
秒
の
シ
ョ
ー
ト
イ
ン
タ
ー
バ

ル
を
取
り
ま
す
。
こ
の
間
も
加
圧
の
状

態
は
継
続
し
ま
す
。

︻
２
セ
ッ
ト
目
︼
動
作
の
継
続
が
苦
し

く
な
る
オ
ー
ル
ア
ウ
ト
の
状
態
ま
で
追

い
込
み
、
20
秒
間
の
シ
ョ
ー
ト
イ
ン
タ

ー
バ
ル
を
取
り
ま
す
。
１
セ
ッ
ト
目
と

同
様
、
こ
の
間
も
加
圧
し
て
い
ま
す
。

以
上
の
パ
タ
ー
ン
を
３
～
５
セ
ッ
ト

繰
り
返
す
と
、
反
復
回
数
が
加
速
度
的

に
減
少
し
、
渾
身
の
力
を
振
り
絞
ろ
う

と
し
て
も
筋
収
縮
が
生
じ
な
い
状
態
に

到
達
し
ま
す
。
こ
こ
ま
で
追
い
込
め
た

ら
、
血
中
の
乳
酸
濃
度
が
猛
烈
に
高
ま

り
、酸
素
負
債
値
も
上
昇
し
て
い
ま
す
。

筋
内
部
で
は
複
数
の
過
酷
な
変
化
が

重
な
っ
て
お
り
、
脳
の
セ
ン
サ
ー
に
は

高
負
荷
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
る
ダ
メ
ー

ジ
と
同
等
、
も
し
く
は
そ
れ
以
上
の
緊

急
事
態
と
映
り
、
修
復
作
業
の
指
令
が

出
さ
れ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

血
液
成
分
の
測
定
で
も
、
大
量
の
ノ

ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
や
成
長
ホ
ル
モ
ン
の

分
泌
が
確
認
さ
れ
て
お
り
、
ダ
メ
ー
ジ

を
受
け
て
い
る
細
胞
の
修
復
や
新
生
成

作
用
が
働
く
環
境
が
促
さ
れ
て
い
る
と

い
う
理
論
が
成
立
し
ま
す
。

高
負
荷
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、
細
胞

レ
ベ
ル
の
実
ダ
メ
ー
ジ
が
大
量
に
発
生

す
る
た
め
、
炎
症
反
応
が
猛
烈
に
生
じ

て
、
血
流
阻
害
が
起
き
て
い
ま
す
。
心

臓
か
ら
送
り
出
さ
れ
た
フ
レ
ッ
シ
ュ
な

血
液
も
、
末
梢
細
胞
ま
で
届
け
ら
れ
る

量
が
極
め
て
少
な
く
な
っ
て
し
ま
い
、

超
回
復
作
用
の
効
率
悪
化
を
も
た
ら
す

こ
と
に
な
り
ま
す
。

そ
の
点
、
加
圧
を
活
か
し
た
20
％
１

Ｒ
Ｍ
の
運
動
の
場
合
、
筋
細
胞
へ
の
実

ダ
メ
ー
ジ
は
軽
症
で
済
み
ま
す
。
さ
ら

に
、
関
節
や
靭
帯
の
炎
症
も
生
じ
な
い

こ
と
か
ら
、
血
流
環
境
の
阻
害
も
心
配

い
り
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
、
細
胞
の
活
性

に
必
要
な
栄
養
素
を
含
む
血
液
が
ス
ム

ー
ズ
に
隅
々
ま
で
運
ば
れ
、
生
成
反
応

が
ロ
ス
な
く
効
果
的
に
働
き
ま
す
。

つ
ま
り
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、

身
体
へ
の
ダ
メ
ー
ジ
が
最
小
限
で
済
む

上
に
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
後
の
血
流
状
態

を
む
し
ろ
改
善
し
て
い
く
作
用
が
加
わ

る
た
め
、
超
回
復
作
用
を
ベ
ス
ト
な
状

態
で
得
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

筋
肥
大
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
関
す
る
最

新
の
研
究
報
告
に
よ
れ
ば
、
タ
ン
パ
ク

質
合
成
を
調
節
し
て
い
る
主
要
な
経
路

は
「
ｍ
Ｔ
Ｏ
Ｒ
シ
グ
ナ
ル
伝
達
系
」
と

い
う
化
学
反
応
系
で
あ
る
こ
と
が
分
か

っ
て
き
ま
し
た
。
筋
ト
レ
を
行
う
と
こ

の
反
応
系
が
活
性
化
し
、
タ
ン
パ
ク
質

合
成
が
高
ま
る
と
の
こ
と
で
す
。

ま
た
、
こ
の
ｍ
Ｔ
Ｏ
Ｒ
シ
グ
ナ
ル
伝

達
系
は
同
時
に
、「
ユ
ビ
キ
チ
ン
︲
プ

ロ
テ
ア
ソ
ー
ム
系
」
と
い
う
タ
ン
パ
ク

質
分
解
系
を
抑
制
す
る
働
き
を
持
ち
ま

す
。
つ
ま
り
、
ｍ
Ｔ
Ｏ
Ｒ
シ
グ
ナ
ル
伝

達
系
が
活
性
化
す
る
と
、

●
タ
ン
パ
ク
質
合
成
が
上
昇
す
る

●
タ
ン
パ
ク
質
分
解
が
低
下
す
る

こ
の
２
つ
の
現
象
が
同
時
に
起
こ
る

た
め
、
効
率
よ
く
筋
線
維
が
肥
大
す
る

と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

マ
ウ
ス
を
使
っ
た
加
圧
作
用
の
生
態

調
査
で
は
、
こ
の
ｍ
Ｔ
Ｏ
Ｒ
活
性
が
増

幅
す
る
結
果
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
近

い
将
来
、
人
体
で
の
調
査
結
果
を
通
じ

て
同
様
の
現
象
が
示
さ
れ
れ
ば
、
加
圧

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
対
す
る
評
価
が
さ
ら

に
高
ま
る
も
の
と
期
待
し
て
い
ま
す
。
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加 圧 ト レ ー ニ ン グ ® の 効 果 に つ い て

軽
負
荷
の
筋
肥
大
を

可
能
に
す
る
加
圧
ト
レ
の

メ
カ
ニ
ズ
ム
と
は
？

高
重
量
が
必
要
な
筋
力
レ
ベ
ル
を
持

つ
ビ
ル
ダ
ー
の
中
に
は
、「
軽
負
荷
に

よ
る
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
バ
ル
ク

ア
ッ
プ
で
き
な
い
」
と
主
張
す
る
方
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
こ
れ

は
強
い
思
い
込
み
か
、
加
圧
体
験
の
際

に
適
正
圧
の
設
定
が
満
た
さ
れ
て
お
ら

ず
、
満
足
の
い
く
成
果
が
得
ら
れ
な
か

っ
た
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
ま

す
。加

圧
に
よ
る
負
荷
は
、
重
さ
の
負
荷

を
補
う
メ
カ
ニ
ズ
ム
が
働
き
ま
す
。
こ

の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
紹
介
す
る
前
に
、
ま

ず
は
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
基
礎
知
識

を
お
さ
ら
い
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

そ
の
中
で
も
大
胸
筋
や
広
背
筋
は
最
大

級
の
面
積
を
有
し
て
い
ま
す
。
こ
の
筋

肉
に
効
か
せ
る
代
表
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
メ
ニ
ュ
ー
に
は
、
ベ
ン
チ
プ
レ
ス
、

プ
ッ
シ
ュ
ア
ッ
プ
、ダ
ン
ベ
ル
フ
ラ
イ
、

ロ
ー
プ
ー
リ
ー
・
ベ
ン
ト
オ
ー
バ
ー
ロ

ー
イ
ン
グ
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

高
重
量
を
使
う
通
常
の
ウ
エ
イ
ト
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、
１
Ｒ
Ｍ
（
最
大
挙

上
負
荷
）
の
70
～
90
％
の
負
荷
が
必
要

と
さ
れ
、
ベ
ン
チ
プ
レ
ス
の
場
合
、

「
80
％
１
Ｒ
Ｍ
×
８
回
×
３
セ
ッ
ト
」

が
標
準
処
方
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
上
級

者
の
例
で
は
、
60
～
120
㎏
×
12
セ
ッ
ト

な
ど
の
報
告
も
あ
り
ま
す
。

さ
ら
に
追
い
込
む
場
合
、
補
助
人
を

付
け
て
90
％
１
Ｒ
Ｍ
で
も
う
１
ト
ラ
イ

な
ど
、
真
の
オ
ー
ル
ア
ウ
ト
ま
で
求
め

る
ケ
ー
ス
も
多
く
実
施
さ
れ
て
い
ま

す
。
た
だ
し
、
こ
の
ケ
ー
ス
で
は
最
後

の
ト
ラ
イ
を
挙
げ
き
れ
ず
に
バ
ー
ベ
ル

が
自
身
の
胸
や
顔
に
落
ち
、
怪
我
を
招

く
な
ど
の
例
も
生
じ
て
い
ま
す
。

 

「
ハ
イ
リ
ス
ク
の
先
に
ハ
イ
リ
タ
ー
ン

あ
り
！
」
を
地
で
い
く
恐
怖
と
達
成
感

の
魅
力
も
理
解
は
で
き
ま
す
が
、
そ
う

し
た
〝
命
が
け
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
〟
が

悲
劇
に
つ
な
が
る
ケ
ー
ス
は
、
残
念
な

こ
と
に
発
生
し
て
い
ま
す
。

今
回
強
調
し
た
い
の
も
、
ま
さ
に
加

圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
も
た
ら
す
ハ
イ
リ

ス
ク
の
軽
減
に
あ
り
ま
す
。

通
常
の
ベ
ン
チ
プ
レ
ス
の
場
合
、
軽

い
重
さ
の
挙
上
動
作
で
は
、
上
腕
二
頭

筋
や
三
頭
筋
の
み
の
収
縮
力
で
往
復
動

作
が
完
了
す
る
た
め
、
大
胸
筋
の
筋
収

縮
刺
激
は
伴
い
ま
せ
ん
。
バ
ー
ベ
ル
の

重
さ
を
増
し
て
い
き
、
腕
の
筋
肉
だ
け

で
は
挙
げ
き
れ
な
い
状
態
に
達
し
た
所

で
、
初
め
て
大
胸
筋
な
ど
腕
の
挙
上
動

作
に
関
連
す
る
筋
群
が
動
員
さ
れ
ま

す
。大

胸
筋
の
基
本
的
な
動
員
重
量
の
目

安
は
70
％
１
Ｒ
Ｍ
で
す
。
こ
の
重
さ
で

挙
上
動
作
を
数
回
繰
り
返
す
こ
と
で
、

徐
々
に
大
胸
筋
の
収
縮
率
が
高
ま
り
、

筋
細
胞
へ
の
メ
カ
ニ
カ
ル
ス
ト
レ
ス
が

増
え
て
い
き
ま
す
。

極
端
に
軽
い
重
量
、
た
と
え
ば
低
負

荷
強
度
大
容
量
30
％
１
Ｒ
Ｍ
×
限
界
回

数
×
４
セ
ッ
ト
の
処
方
な
ど
で
も
、
挙

上
反
復
回
数
を
多
く
す
れ
ば
動
作
の
継

続
が
困
難
に
は
な
り
ま
す
。
た
だ
、
困

難
な
割
に
大
胸
筋
の
肥
大
率
は
小
さ
か

っ
た
、
と
い
う
実
験
結
果
も
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
。「
軽
負
荷
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
で
は
効
果
が
出
な
い
」
と
い
う
主
張

の
根
拠
も
こ
こ
に
あ
り
ま
す
。

ロ
ー
リ
ス
ク
・
ハ
イ
リ
タ
ー
ン

で
大
胸
筋
に
効
く

ベ
ン
チ
プ
レ
ス
と
は
？

で
は
、
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
場
合

は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
る
適
正
圧

で
の
血
流
制
限
状
態
で
は
、
通
常
必
要

な
重
量
の
５
分
の
１
ほ
ど
、
つ
ま
り
、

ほ
ぼ
シ
ャ
フ
ト
の
み
の
重
さ
で
も
大
胸

筋
の
動
員
が
生
じ
ま
す
。
こ
の
現
象
を

科
学
的
に
観
察
し
た
研
究
で
は
、
大
胸

筋
の
筋
活
動
が
増
加
し
て
い
く
こ
と
も

加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
は
、「
適
切

に
血
流
を
制
限
し
た
状
態
で
行
う
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
方
法
」
の
こ
と
で
す
。
具
体

的
な
や
り
方
と
し
て
は
、
専
用
の
加
圧

器
具
を
使
用
し
て
、
腕
の
付
け
根
（
上

腕
二
頭
筋
の
基
部
）や
脚
の
付
け
根（
大

腿
部
の
基
部
）
に
適
切
な
圧
を
か
け
な

が
ら
、
目
的
に
合
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

や
運
動
を
行
っ
て
い
き
ま
す
。

〝
命
が
け
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
〞

に
よ
る
悲
劇

さ
て
、
今
回
の
テ
ー
マ
は
「
加
圧
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
用
い
た
大
胸
筋
へ
の
効

か
せ
方
」
に
つ
い
て
で
す
。

私
た
ち
人
間
の
全
身
は
じ
つ
に
４
０

０
種
類
も
の
筋
肉
（
骨
格
筋
）
で
成
り

立
っ
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
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