
種
目
名
：
立
ち
コ
ロ
対
象
部
位
：
腹
筋
・
ハム
ス
ト
リ
ン
グ
ス

編集部
カギモト

早朝のジム通いが日課のパワー
系。最近の悩みは、己の際限な
いバルクアップにより似合う服
が減ってきたこと。本連載で心
機一転、細マッチョを目指す。

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

西
岡
選
手
流

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法

３
ス
テ
ッ
プ

腹
筋
メ
イ
ン
で
鍛
え
る
な
ら

　〝
ひ
ざ
コ
ロ
〟が
お
す
す
め
！

身長
体重
体脂肪率
特技
苦手なモノ

170㎝
75㎏
15％
野球
早起き

PROFILE

紹
介
し
て
く
れ
た
の
は
腹
筋
ロ
ー
ラ

ー
を
使
う
筋
ト
レ
。「
10
×
3
セ
ッ
ト

を
週
6
で
！
」
っ
て
西
岡
選
手
は
言

う
け
ど
、
本
気
で
キ
ツ
い
っ
す
！

10分でできる！

教えてもらったのは……

よろしく
お願いします！

セットポジションで
つま先を上げておく

足を肩幅の広さに開き、息を深〜く吸って
ピットアウト！　少しずつ息を吐きながら
ローラーを転がします。つま先立ちの姿勢
で始めれば、足の筋肉にも効果アリ。

足を肩幅に開く

あごは引いて、お尻
が下がらないように

くの字のポーズで 2 秒間キープ。腹筋ロー
ラーの勢いを殺して、ピタッと止めるよう
に意識しよう。「僕のこだわりです。モン
キーターンの姿勢と似てるんですよね」

限界まで伸びる！

ひと呼吸おいて、ゆっくり戻る
下半身も意識すると
なおよし

しっかり足で踏ん張って、スゥ〜っと折り
返し。腹筋だけで戻ろうとすると、腰を痛
める原因になってしまうので要注意！　筋
トレ後はテニスボールで筋肉のマッサージ。

モンキーターンのここ！
このとき下半身
めっちゃ使うんですよ！

お願いします！

このくらいですか？
まだいけます！

OKです！

頑
張
り
ま
し
ょ
う
！

 
1
回
だ
け
で
も

キ
ツ
い
…
…

基本的には〝立ちコロ〞と同じ要
領でOKだが、ステップ 2 のと
きに背中と床が平行になるよう
意識する。簡単そうに見えるが、
やってみると意外に難しい。

西岡家お手製の〝棒棒鶏〞。一
般的な胡麻ダレではなく、あ
っさりとした酢醤油ダレ。ち
なみに、西岡選手のお母さん
は元プロテニスプレーヤー。
レシピの説得力もバッチリだ。

これもバチバチ
効きます……！

目指せ腹筋
6LDK！

美
ボ
ディ
を
支
え
る 

教
え
て
！
西
岡
選
手

体
づ
く
り
は
食
事
か
ら
！
　
っ
て
な
ワ
ケ
で
、

選
手
こ
だ
わ
り
の
メ
ニ
ュ
ー
を
調
査
し
て
お
届

け
。
み
ん
な
で
美
味
し
く
マ
ッ
チ
ョ
ッ
チ
ョ
♪

腹
筋
を
重
点
的
に
鍛
え
た

い
場
合
は
、
床
に
ひ
ざ
を

つ
い
て
ロ
ー
ラ
ー
を
転
が

す
通
称
“
ひ
ざ
コ
ロ
”
に

切
り
替
え
。“
立
ち
コ
ロ
”

に
比
べ
難
易
度
は
下
が
り
、

腰
を
痛
め
る
危
険
性
も
低

い
た
め
筋
ト
レ
初
心
者
で

も
挑
戦
し
や
す
い
ゾ
！

僕も取り入れてみます！

20年くらい前から
食べているレシピで、
月 1 の楽しみです！

西岡選手

おふくろの味!

強靭な腹筋で踏ん張り、
強靭な腹筋で踏ん張り、

一気にコーナーを曲がりきる

一気にコーナーを曲がりきる！！
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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！　
今年70周年を迎える「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!?

タ
ー
ン
を
制
す
も
の
が

試
合
を
制
す
⁉

　

西
岡
選
手
の
持
ち
味
は
、
ス
ピ
ー
ド
に
乗

っ
た
“
モ
ン
キ
ー
タ
ー
ン
”。
ボ
ー
ト
の
上

に
立
っ
た
状
態
で
前
傾
姿
勢
に
な
り
、
コ
ー

ナ
ー
を
鋭
く
、
素
早
く
回
り
切
り
ま
す
。
ボ

ー
ト
レ
ー
ス
マ
ン
ガ
の
タ
イ
ト
ル
に
な
る
ほ

ど
ポ
ピ
ュ
ラ
ー
な
旋
回
術
で
す
が
、
西
岡
選

手
の
場
合
は
キ
レ
が
違
う
！　

じ
つ
は
「
ボ

ー
ト
レ
ー
ス
は
1
周
目
の
第
１
タ
ー
ン
で
順

位
が
決
ま
る
」
と
言
わ
れ
る
ほ
ど
、
勝
つ
た

め
の
試
合
運
び
に
は
ロ
ス
の
な
い
モ
ン
キ
ー

タ
ー
ン
が
不
可
欠
な
ん
で
す
。
西
岡
選
手
の

屈
強
な
体
幹
筋
は
、
迫
り
く
る
波
に
も
軸
を

ぶ
ら
さ
ず
、
最
短
ル
ー
ト
で
回
り
き
る
た
め

に
鍛
え
上
げ
ら
れ
た
努
力
の
賜
物
。
最
終
コ

ー
ナ
ー
ま
で
食
ら
い
つ
く
ド
ラ
マ
チ
ッ
ク
な

レ
ー
ス
展
開
で
、
終
盤
ま
で
ウ
ッ
キ
ウ
キ
で

楽
し
め
ま
す
よ
♪

　
「
16
年
間
、
モ
ト
ク
ロ
ス
を
や
っ
て
い
た

ん
で
す
。
専
用
の
オ
ー
ト
バ
イ
に
ま
た
が
り

荒
地
を
か
っ
飛
ば
す
感
覚
は
、
ボ
ー
ト
レ
ー

ス
に
も
通
じ
る
と
こ
ろ
が
あ
っ
て
。
そ
の
と

き
に
培
っ
た
体
幹
筋
や
バ
ラ
ン
ス
感
覚
が
今

も
役
立
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
」。
っ
て
な

ワ
ケ
で
、
今
回
は
モ
ト
ク
ロ
ス
時
代
か
ら
続

け
て
い
る
腹
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
伝
授
！

細マッチョとボートレースの
意外な関係って？

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！

腹筋ローラーとヨガマット
左で紹介する筋トレに使用中。「どっちもボ
ロボロで恥ずかしいっす」。腹筋ローラーは
モトクロス時代の先輩から譲り受けたもので、
西岡選手の細マッチョに約 8 年間も貢献。

ボートレースまるがめ
西岡顕心選手
昨年プロ入りを果たしたば
かりのスーパールーキー。

「ウサギとカメならカメの
ほう」だと、自分のプレー
スタイルを慎重派と分析。
ちなみに、体育の成績は

「 2 」だったんだとか（驚）。

「
キ
レ
の
あ
る
モ
ン
キ
ー
タ
ー
ン
を

決
め
る
た
め
に
は
、

強
い
腹
筋
が
必
要
な
ん
で
す
」

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 1 桁が当た
り前の世界。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。

まるがめ
監修

洋服が
一番似合う～♡

キレのあるターンには
強い下半身が必要

直線は軽い方が有利！

美ボディグッズ その1

身長
体重
体脂肪率
特技
苦手なモノ

163㎝
51㎏
約8％
モトクロス
球技

PROFILE

K e n s h i n
N i s h i o k a

教えてくれたのは……

BOAT RACERに学ぶ

美ボディ教程
今月の

レッツボート Begin ロゴ

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/

写真／藤岡 優　文／妹尾龍都 108 


