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服がどんなにおしゃれでも、お腹が出てちゃキマらない。目指すはやっぱり細マッチョ！　
昨年70周年を迎えた「ボートレースまるがめ」に集う猛者たちによる筋トレ連載、ビギンしま〜す！

美ボディ教程
細マッチョへの近道は、瀬戸内海最速を競うボートレースにあった!?

丸
亀
最
強
の
男
が
手
に
入
れ
た
、

揺
る
ぎ
な
き
体
幹
と
自
信

　

不
安
定
な
海
の
上
で
、
瞬
時
に
体
勢

を
変
え
続
け
る
ボ
ー
ト
レ
ー
サ
ー
。
強

靭
な
体
幹
を
持
つ
選
手
た
ち
の
体
は
、

内
な
る
強
さ
が
に
じ
み
出
る
、
ま
さ
に

美
ボ
デ
ィ
。
や
っ
ぱ
り
、
何
事
も
中
身

が
肝
心
と
い
う
わ
け
で
す
ね
。

　

昨
秋
、
若
手
レ
ー
サ
ー
の
全
国
１
位

を
決
め
る
「
ヤ
ン
グ
ダ
ー
ビ
ー
」
を
制

し
た
近
江
選
手
も
、
バ
ラ
ン
ス
デ
ィ
ス

ク
を
駆
使
し
て
基
礎
的
な
体
幹
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
格
上
げ
。
足
や
腕
が
グ
ラ
グ

ラ
揺
れ
て
バ
ラ
ン
ス
を
取
り
づ
ら
い
た

め
、
実
践
を
意
識
し
た
筋
肉
の
使
い
方

も
身
に
つ
き
一
石
二
鳥
な
ん
だ
と
か
。

近
江
選
手
は
パ
ー
ソ
ナ
ル
ジ
ム
で
自
分

の
体
と
向
き
合
い
な
が
ら
、
香
川
支
部

を
牽
引
す
る
実
力
派
の
1
人
と
し
て
後

進
の
育
成
に
も
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

「
取
り
入
れ
て
よ
か
っ
た
こ
と
は
共
有

し
ま
す
。
若
手
が
育
て
ば
刺
激
に
な
る

し
、
自
分
も
成
長
で
き
る
の
で
！
」

　

１
年
間
に
わ
た
り
お
届
け
し
て
き
た

こ
の
連
載
も
今
回
が
最
終
回
。
ラ
ス
ト

ス
パ
ー
ト
を
か
け
て
、
自
分
史
上
１
位

の
美
ボ
デ
ィ
を
手
に
入
れ
ま
し
ょ
う
♪

最低体重最低体重5252㎏!?㎏!?の猛者が集う
究極の細マッチョスポーツだから！

ビ
ギ
ン
筋
ト
レ
好
き・カ
ギ
モ
ト
に
も
効
き
ま
く
り
！

一般的に体重は軽いほうが有利とされるボートレース。
波に乗るには体を支える筋肉が必要となるため、選手の
体脂肪率は10%以下が当たり前。勝利のためには、贅肉
どころか無駄な筋肉まで削ぎ落とさねばならないのだ。

「ボートレース」
まるがめ
監修

オ
ー
ソ
ド
ッ
ク
ス
な
筋
ト
レ
で
は
負
荷
を
か
け
に
く
い
イ
ン
ナ
ー
マ

ッ
ス
ル
に
直
撃
！
　
一
味
違
う
プ
ラ
ン
ク
・
ス
ク
ワ
ッ
ト
・
腕
立
て

伏
せ
は
超
キ
ツ
い
（
汗
）
。
上
級
者
向
け
な
の
で
無
理
は
禁
物
で
す
。

編集部編集部
カギモトカギモト

本連載で細マッチョを
目指すも、選手直伝の
トレーニングによりゴ
リラと化してしまった。

身長
体重
体脂肪率

172㎝
78㎏
15％

PROFILE

教えてもらったのは……

常
に
ト
ッ
プ
ラ
ン
ク
で
あ
り
続
け
る
た
め

基
礎
で
あ
る
体
幹
を
人
一
倍
鍛
え
上
げ
ま
し
た

コンビニでも売られている「ザバス」
のミルクプロテイン。近江選手は
200mlを愛飲。「今日はたまたまコ
コア味。タンパク質特有のニオイが
なくて飲みやすい。もう一本飲みた
いところですが……我慢我慢（笑）」

美
ボ
ディ
を
支
え
る 

教
え
て
！
近
江
選
手

み
っ
ち
り
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
た
あ
と
の

ご
褒
美
的
な
一
杯
で
す
！

摂
れ
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
相
棒
！

BOAT RACERに学ぶ

美ボディ教程
vol.10
今月の

香川県に本拠地を置く「ボートレースまるがめ」が、開設70周年を記念してビギンと始動したPRプロジェクト。期待の若手選手たちや、
限定プロデュースグッズの情報をお見逃しなく！　詳しくはウェブで→https://www.marugame-kyotei.jp/begin/

キレのあるターンには
強い下半身が必要

近
江
選
手
流
全
身
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

お馴染みの種目も
難易度爆上がり!?

洋服が
一番似合う～♡ 細マッチョとボートレースの意外な関係って？

直線は軽いほうが有利！

プランク
スクワット
腕立て伏せ

体幹
大腿筋
大胸筋

種目名

対象部位

お邪魔したのは……
ボニーズ坂出

バランスディスクバランスディスク
リハビリにも使用される道具で、
体幹やバランス力を高めるため
の器具。尻や足の下にセットし
て筋トレするだけで、姿勢改善
にも効果的。ジムなどで見かけ
たことがある人も多いのでは？

美ボディグッズ その10

身長
体重
体脂肪率
特技
苦手なモノ

168cm
53kg
5％
ゴルフ
細かい作業

PROFILE
ボートレースまるがめ
近江翔吾選手
今年で13年目の31歳。2017年に初
めてA-1級に昇格。パーソナルト
レーニングは約 2 年前から本格化。

「最近はパルクールの動きを取り
入れた筋トレを極めてます! 」

教えてくれたのは……

最終回

よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
！

手
軽
に
美
味
し
く
タ
ン
パ
ク
質
を

不
安
定
な
せ
い
で

超
キ
ツ
い
っ
す（
焦
）

顔を上げて目線は前方。肘の角
度を直角にキープして、体をピ
ンと張る。 3 点でバランスをと
る必要があり、簡単そうに見え
て難易度は鬼レベル。「お腹を
引っ込ませたい人におすすめ! 」

体幹

お尻が上がらないよう
体を一直線に！

体幹を意識して！

ウエイトなしでも
十分効きますよ（笑）

STEP1得
意
種
目
だ
け
ど

難
易
度
倍
増
で
す（
泣
）

背中が丸まりやすいので、体と
床が平行になるようにキープ。
肩が耳に近づかないよう意識し
て、ゆっくり肘を曲げ伸ばし。

「胸がパンパンになります。体
重が増えるので僕は週 1 程度! 」

大胸筋STEP3

正
し
い
フ
ォ
ー
ム
が
よ
り

意
識
で
き
る
気
が
し
ま
す
！

地面に対して水平に腰を落とさない
とグラついてしまう。両手を前に組
めばバランスをとりやすい。ちなみ
に近江選手は片足スクワットで、さ
らに筋肉をイジメ抜いている（驚）。

まるがめの選手たちも通う
パーソナルジム。代表の玉
井さんによる独自メニュー
は、楽しくて続けやすいと
評判！　㉄0877-85-5700

大腿筋STEP2極めると……極めると……

見
よ
！

逆
立
ち
で
も
ブ
レ
な
い
圧
倒
的
体
幹
！！

逆立ち歩き
も余裕です 写真／藤岡 優（Fizm）　文／妹尾龍都写真／藤岡 優（Fizm）　文／妹尾龍都 98 



っ
て
ど
ん
な
と
こ
？

全
10
回
の
ラ
ス
ト
を
飾
る
の
は
香
川
支
部
の
本
拠
地
！
　
１
年
間

ビ
ギ
ン
が
足
を
使
い
調
べ
て
き
た
、
勝
負
の
行
方
だ
け
じ
ゃ
な
い
、

「
ボ
ー
ト
レ
ー
ス
ま
る
が
め
」
の
楽
し
み
方
を
ご
紹
介
し
ま
す
♪

観てよし！
食べてよし！
遊んでよし！香川県

丸亀
高松

編集部カギモトイチオシ編集部カギモトイチオシ！！
ボートレースまるがめご近所グルメ3選

観 国内屈指の美しさを誇る
＂まるがめブルーナイター＂を楽しめる！

2009年、中四国のボートレース場の中でいち早く取り入れ
られたナイターレース。日没後は大きなナイター照明が点
灯し、海面や水飛沫が光に反射してキラキラ輝く幻想的な
雰囲気に。選手や来場者からも「キレイ！」との声多数！

食 観戦中の小腹を満たす
レース場グルメも充実！遊 レースの合間も飽きさせない

フォトスポットも見逃せない！
場内には開放的な全面ガラス張りのフードコートが設けられており、自由に飲食で
きるスペースも完備。豊富なメニューのなかには、ここでしか食べられない激ウマ
グルメも！　プライスも良心的で、食事目的で入場する地元の人も多いとか。

敷地内の至る所にトリックアートがちりばめられて
おり、宝探し感覚で探して映え写真を撮影できる。
その他、キッズ専用ルームやイベントが充実してい
たり、レース以外にも盛り上がること間違いなし！

ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
さ
れ
た
水
面
で

白
熱
の
レ
ー
ス
を
展
開
！ 暗いと走り出すタイミングを

計るのが難しい（涙）。選手
の経験と技術がそのまま表れ
るので特にスタートに注目！

施設はどこも新しくて、清潔
感があります。第 1 ターンマ
ーク側にある観覧スペースの
角は、小さい頃からの特等席。

場内から眺める夕暮れ
時の空が大好きです。
コースも朱色に染まっ
て幻想的ですし、夕焼
けは一見の価値アリ！

食堂「ターンマー
ク」のタコ天は、
衣がサクサクで軽
い口当たり。おま
けに身はプリップ
リ。 1 本280円で
食べ応えも満点♪

西岡顕心選手 田頭虎親選手

冨田 祥選手

フードコートの食
堂に、骨付き鳥が
あります。スパイ
シーな味付けで、
肉汁もたっぷり。
売り切れる前にご
注文はお早めに！木谷賢太選手

西丸侑太郎選手

海
に
消
え
る
夕
日
は

選
手
に
も
人
気
の
絶
景

ド迫力のレースを間近で体験できる＂アクアデッキ＂もおすすめ！

レース場人気No.レース場人気No.11!?!?

ビール片手につまみにも◎
ビール片手につまみにも◎

塩・コショウ×鶏の旨みが
塩・コショウ×鶏の旨みがたまらない丸亀名物たまらない丸亀名物！！熱いレースを満喫したら……

食べすぎ
注意！

本連載初回で行ったのがコ
コ！　歯応えのある親鶏は
口いっぱいにジュワァ〜っ
と旨みが広がります。スパ
イシーでお酒に合う合う♡

一鶴の骨付き鳥

レース場から車で約 5 分の
行列のできる店がお昼の定
番。甘辛い牛肉の脂と昆布
出汁の香り高いつゆを、も
っちり麺と一緒にズズッ！

綿谷のうどん

木谷選手のマッチョ飯。濃
厚な卵黄を身に纏う、ほん
のりと甘い牛もも肉に感動。
丸亀駅から40分歩いても、
食べたいと思えた一皿。

正岡のユッケ

この辺！

さぬき鳥本舗提供
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