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加 圧 ト レ ー ニ ン グ ® の 効 果 に つ い て

放
置
す
れ
ば
筋
肉
は

減
る
ば
か
り

高
齢
者
こ
そ
筋
ト
レ
を

　
健
康
寿
命
を
縮
め
て
し
ま
う
大
き
な

要
因
の
ひ
と
つ
に
「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
（
ロ
コ
モ
）」
が
あ
る
。

運
動
器
症
候
群
と
い
う
別
名
の
通
り
、

筋
肉
や
骨
、
関
節
な
ど
の
「
運
動
器
」

が
衰
え
る
こ
と

に
よ
り
、立
つ
、

座
る
、
歩
く
な

ど
の
日
常
生
活

に
支
障
を
来
し

て
し
ま
う
状
態

の
こ
と
だ
。

　
高
齢
者
が
要

支
援
、
要
介
護

状
態
に
な
る
要

因
に
は
脳
卒
中

や
認
知
症
、
老

衰
な
ど
も
あ
る

が
、
じ
つ
は
こ

の
運
動
器
の
障

害
を
き
っ
か
け

に
要
支
援
、
要

介
護
に
な
っ
て

し
ま
う
人
が
も
っ
と
も
多
い
。
早
い
人

で
40
代
か
ら
症
状
が
見
ら
れ
、
予
備

軍
を
含
め
た
日
本
の
ロ
コ
モ
人
口
は

４
７
０
０
万
人
と
も
。
も
は
や
国
民
病

と
い
っ
て
も
過
言
で
は
な
い
ほ
ど
だ
。

　
ロ
コ
モ
の
中
で
も
と
く
に
「
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
」
は
、
高
齢
社
会
に
お
け
る
重

要
な
健
康
問
題
と
し
て
取
り
上
げ
ら
れ

る
こ
と
が
多
く
な
っ
て
い
る
。
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
と
は
、
加
齢
に
よ
り
筋
力
や
筋

量
が
低
下
す
る
現
象
の
こ
と
だ
。

　
一
般
的
に
、
筋
量
は
30
歳
を
超
え
た

あ
た
り
か
ら
１
年
に
約
0.3
～
0.5
％
ず
つ

低
下
し
、
60
歳
を
超
え
る
と
そ
の
減
少

率
が
極
め
て
大
き
く
な
る
。
そ
し
て
、

80
歳
に
な
る
と
青
年
期
の
50
％
以
下

に
ま
で
低
下
す
る
と
い
わ
れ
て
い
る
。

放
っ
て
お
け
ば
、
筋
量
は
減
っ
て
い
く

一
方
と
い
う
こ
と
だ
。

　
ま
た
、
ベ
ッ
ド
で
寝
て
い
る
だ
け
の

生
活
を
送
っ
た
場
合
、
筋
量
は
１
日
に

0.6
％
ず
つ
減
少
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
る
。
た
と
え
ば
転
倒
に
よ
る
骨
折
で

３
週
間
程
度
入
院
し
た
と
す
る
と
、
筋

肉
は
約
12
％
も
減
っ
て
し
ま
う
。
数
週

間
の
入
院
を
き
っ
か
け
に
脚
の
筋
力
が

著
し
く
衰
え
、
そ
の
ま
ま
寝
た
き
り
に

な
っ
て
し
ま
う
高
齢
者
が
多
い
の
は
こ

の
た
め
だ
。

　
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
は
転
倒
や
骨
折
の
危

険
性
を
高
め
る
だ
け
で
な
く
、
糖
尿
病

の
要
因
と
な
る
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
や

糖
代
謝
異
常
も
引
き
起
こ
す
と
さ
れ
て

い
る
。
健
康
寿
命
を
延
ば
す
上
で
、
サ

ル
コ
ペ
ニ
ア
対
策
と
し
て
の
筋
力
・
筋

量
の
維
持
や
改
善
を
欠
か
す
こ
と
は
で

き
な
い
。

　
で
は
、
高
齢
者
が
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン

グ
の
た
め
に
行
う
運
動
と
し
て
何
が
お

勧
め
か
？
　
こ
れ
に
関
し
て
は
国
内
外

で
多
く
の
研
究
が
な
さ
れ
て
い
る
が
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル
な
ど

高
齢
者
で
も
続
け
や
す
い
有
酸
素
運
動

で
心
肺
持
久
力
を
ア
ッ
プ
し
、
並
行
し

て
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
っ
て
筋

力
・
筋
量
を
改
善
す
る
と
い
う
方
法
が

ベ
ス
ト
と
す
る
見
解
が
多
い
。
有
酸
素

運
動
と
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
併
用
す

る
こ
と
で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
効
果
が
期
待

で
き
る
と
と
も
に
、
相
補
的
な
効
果
も

あ
る
か
ら
だ
。

　
高
齢
者
の
中
に
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
だ
け
を
運
動
習
慣
に
し

て
い
る
人
も
多
い
が
、
有
酸
素
運
動
の

み
を
行
っ
て
い
て
も
筋
力
や
筋
量
ア
ッ

プ
に
は
つ
な
が
ら
ず
、
骨
密
度
の
増
加

も
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
よ
り
小
さ
い
。

つ
ま
り
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
対
策
と
し
て
は

十
分
で
な
い
と
い
う
こ
と
に
な
る
。

　
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
前
述
し
た
イ

ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
の
改
善
や
骨
密
度
の

増
加
、
ま
た
骨
折
の
要
因
で
も
あ
る
骨

粗
し
ょ
う
症
の
改
善
に
も
大
き
な
効
果

を
発
揮
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
る
。

「
高
齢
者
こ
そ
筋
ト
レ
を
」
と
断
言
で

き
る
ほ
ど
、
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
欠
か
せ
な
い
の

だ
。

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
対
策
に

加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が

最
適
な
理
由

　
そ
れ
で
は
、
高
齢
者
が
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
行
う
と
き
に
最
適
な
負
荷
や

頻
度
、
ま
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
は
？

ア
メ
リ
カ
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ポ
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る
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と
、
筋
力
や
筋
量
を
効
果
的
に
改
善
す

る
た
め
に
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う

場
合
、一
般
的
に
は
最
大
挙
上
重
量（
１

Ｒ
Ｍ
）
の
70
％
を
超
え
る
高
い
強
度
を

用
い
て
、
疲
労
困
憊
ま
で
実
施
す
る
こ

と
が
必
要
と
さ
れ
て
い
る
。
具
体
的
な

実
施
頻
度
は
３
セ
ッ
ト
を
週
２
～
３
回

だ
。

　
だ
が
、こ
う
し
た
高
強
度
の
負
荷
は
、

高
齢
者
の
運
動
器
や
循
環
器
に
大
き
な

負
担
を
か
け
、
怪
我
な
ど
の
障
害
を
引

き
起
こ
す
危
険
性
も
あ
る
。
ま
た
、
こ

う
し
た
高
強
度
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

は
、
動
脈
硬
化
の
指
標
で
あ
る
「
動
脈

ス
テ
ィ
フ
ネ
ス
」
を
増
加
さ
せ
る
と
い

う
報
告
も
あ
る
。

　
で
は
、
も
う
少
し
負
荷
の
強
度
を
下

げ
て
み
て
は
ど
う
か
。

　
た
と
え
ば
40
～
60
％
１
Ｒ
Ｍ
と
い
う

中
程
度
の
負
荷
で
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
行
う
と
、
高
強
度
よ
り
安
全
に
実
施

で
き
、
筋
力
の
増
加
も
見
込
め
る
が
、

筋
肥
大
効
果
は
期
待
で
き
な
い
。
サ
ル

コ
ペ
ニ
ア
の
改
善
の
た
め
に
は
、
や
は

り
高
強
度
負
荷
に
よ
る
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
が
必
要
な
の
だ
。

　
こ
の
ジ
レ
ン
マ
を
解
決
し
、
体
に
強

い
負
荷
を
か
け
ず
に
筋
肉
の
サ
イ
ズ
や

機
能
を
改
善
で
き
る
高
齢
者
向
け
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
と
し
て
、
こ
こ
数
年

注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
「
加
圧
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
」
だ
。

　
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
ご
存
じ
の

通
り
腕
や
脚
の
基
部
（
付
け
根
）
を
専

用
の
ベ
ル
ト
で
加
圧
し
、
適
切
に
血
流

を
制
限
し
た
状
態
で
行
う
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
の
こ
と
。そ
の
最
大
の
特
徴
は
、

「
低
強
度
負
荷
で
あ
る
に
も
関
わ
ら
ず
、

短
時
間
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
も
筋

力
増
加
と
筋
肥
大
を
引
き
起
こ
す
こ
と

が
で
き
る
」
所
に
あ
る
。

　
強
度
の
高
い
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

場
合
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
中
に
ど
う
し
て

も
血
圧
が
上
昇
し
て
し
ま
う
た
め
、
と

く
に
高
齢
者
は
十
二
分
な
注
意
が
必
要

だ
。
そ
の
点
、
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は

日
常
活
動
レ
ベ
ル
で
あ
る
20
～
40
％
１

Ｒ
Ｍ
程
度
の
低
負
荷
強
度
で
あ
っ
て
も

筋
力
ア
ッ
プ
や
筋
肥
大
が
で
き
、
な
お

か
つ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
中
の
血
圧
上
昇
も

き
わ
め
て
低
く
抑
え
ら
れ
る
。
高
齢
者

に
と
っ
て
は
安
心
し
て
取
り
組
め
る
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
と
い
う
こ
と
に
な

る
。

　
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
る
筋
力
増

加
や
筋
肥
大
に
つ
い
て
は
、
こ
ん
な
研

究
結
果
も
あ
る
。
平
均
年
齢
60
歳
の
健

常
な
女
性
を
対
象
に
、
上
腕
屈
筋
群
の

加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
具
体
的
に
は
30

～
50
％
１
Ｒ
Ｍ
３
セ
ッ
ト
を
週
２
回
、

４
个
月
行
っ
た
と
こ
ろ
、
高
強
度
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
80
％
１
Ｒ
Ｍ
）
と
同

程
度
の
筋
肥
大
と
筋
力
ア
ッ
プ
の
効
果

が
み
ら
れ
た
と
い
う
。

　
ま
た
、
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
マ
シ

ン
や
フ
リ
ー
ウ
ェ
イ
ト
を
使
っ
た
通
常

の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
だ
け
で
な
く
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
自
転
車
エ
ル
ゴ
メ
ー

タ
ー
な
ど
に
よ
る
有
酸
素
運
動
で
も
応

用
で
き
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
た
。

分
速
80
ｍ
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
（
歩
行
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
）
を
３
週
間
実
施
し
た
と

こ
ろ
、
加
圧
し
な
が
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

し
た
グ
ル
ー
プ
で
は
下
肢
筋
群
の
筋
力

増
加
と
筋
肥
大
が
確
認
さ
れ
た
。
こ

れ
は
若
い
世
代
を
対
象
に
し
た
研
究

だ
が
、
高
齢
者
を
対
象
に
し
た
加
圧

ウ
ォ
ー
ク
で
も
同
じ
よ
う
な
結
果
が
出

て
い
る
と
い
う
。

「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
改
善
の
た
め
に
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
だ

け
で
は
不
十
分
」
と
前
述
し
た
が
、
加

圧
ウ
ォ
ー
ク
で
あ
れ
ば
、
運
動
習
慣
に

し
て
い
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
も
筋
肥
大

や
筋
力
ア
ッ
プ
が
で
き
る
と
い
う
わ
け

だ
。

　
さ
ら
に
、
加
圧
ウ
ォ
ー
ク
は
動
脈
ス

テ
ィ
フ
ネ
ス
の
改
善
も
期
待
で
き
る
と

の
研
究
結
果
も
あ
る
。
動
脈
硬
化
の
指

標
で
あ
る
動
脈
ス
テ
ィ
フ
ネ
ス
や
静
脈

ス
テ
ィ
フ
ネ
ス
は
、
加
齢
に
よ
っ
て
増

加
し
て
い
く
も
の
だ
が
、
加
圧
ウ
ォ
ー

ク
に
よ
っ
て
改
善
さ
れ
る
こ
と
が
確
認

さ
れ
て
い
る
。

　
年
齢
を
重
ね
れ
ば
重
ね
る
ほ
ど
、「
腰

が
痛
い
、
膝
が
痛
い
」
な
ど
体
の
ど
こ

か
に
不
調
が
生
じ
る
も
の
。「
筋
ト
レ

な
ん
て
と
ん
で
も
な
い
」
と
尻
込
み
す

る
高
齢
者
も
多
い
か
も
し
れ
な
い
が
、

低
負
荷
の
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ら
足

腰
に
余
計
な
負
担
を
か
け
ず
に
筋
量
・

筋
力
ア
ッ
プ
が
で
き
、
プ
ラ
ス
、
動
脈

硬
化
の
進
展
防
止
も
期
待
で
き
る
の

だ
。
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場
合
、
筋
量
は
１
日
に

0.6
％
ず
つ
減
少
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
る
。
た
と
え
ば
転
倒
に
よ
る
骨
折
で

３
週
間
程
度
入
院
し
た
と
す
る
と
、
筋

肉
は
約
12
％
も
減
っ
て
し
ま
う
。
数
週

間
の
入
院
を
き
っ
か
け
に
脚
の
筋
力
が

著
し
く
衰
え
、
そ
の
ま
ま
寝
た
き
り
に

な
っ
て
し
ま
う
高
齢
者
が
多
い
の
は
こ

の
た
め
だ
。

　
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
は
転
倒
や
骨
折
の
危

険
性
を
高
め
る
だ
け
で
な
く
、
糖
尿
病

の
要
因
と
な
る
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
や

糖
代
謝
異
常
も
引
き
起
こ
す
と
さ
れ
て

い
る
。
健
康
寿
命
を
延
ば
す
上
で
、
サ

ル
コ
ペ
ニ
ア
対
策
と
し
て
の
筋
力
・
筋

量
の
維
持
や
改
善
を
欠
か
す
こ
と
は
で

き
な
い
。

　
で
は
、
高
齢
者
が
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン

グ
の
た
め
に
行
う
運
動
と
し
て
何
が
お

勧
め
か
？
　
こ
れ
に
関
し
て
は
国
内
外

で
多
く
の
研
究
が
な
さ
れ
て
い
る
が
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル
な
ど

高
齢
者
で
も
続
け
や
す
い
有
酸
素
運
動

で
心
肺
持
久
力
を
ア
ッ
プ
し
、
並
行
し

て
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
っ
て
筋

力
・
筋
量
を
改
善
す
る
と
い
う
方
法
が

ベ
ス
ト
と
す
る
見
解
が
多
い
。
有
酸
素

運
動
と
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
併
用
す

る
こ
と
で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
効
果
が
期
待

で
き
る
と
と
も
に
、
相
補
的
な
効
果
も

あ
る
か
ら
だ
。

　
高
齢
者
の
中
に
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
だ
け
を
運
動
習
慣
に
し

て
い
る
人
も
多
い
が
、
有
酸
素
運
動
の

み
を
行
っ
て
い
て
も
筋
力
や
筋
量
ア
ッ

プ
に
は
つ
な
が
ら
ず
、
骨
密
度
の
増
加

も
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
よ
り
小
さ
い
。

つ
ま
り
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
対
策
と
し
て
は

十
分
で
な
い
と
い
う
こ
と
に
な
る
。

　
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
前
述
し
た
イ

ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
の
改
善
や
骨
密
度
の

増
加
、
ま
た
骨
折
の
要
因
で
も
あ
る
骨

粗
し
ょ
う
症
の
改
善
に
も
大
き
な
効
果

を
発
揮
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
る
。

「
高
齢
者
こ
そ
筋
ト
レ
を
」
と
断
言
で

き
る
ほ
ど
、
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
欠
か
せ
な
い
の

だ
。

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
対
策
に

加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が

最
適
な
理
由

　
そ
れ
で
は
、
高
齢
者
が
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
行
う
と
き
に
最
適
な
負
荷
や

頻
度
、
ま
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
は
？

ア
メ
リ
カ
ス
ポ
ー
ツ
医
学
会
（Am

er 
ican C

ollege of Sports M
edicine

、

Ａ
Ｃ
Ｓ
Ｍ
）
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
よ
る
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