
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!?

波
ニ
モ
負
ケ
ズ

Ｇ
ニ
モ
負
ケ
ズ

　

海
上
を
戦
場
と
す
る
ボ
ー
ト
レ
ー
ス
。

シ
ン
プ
ル
な
構
造
の
ボ
ー
ト
は
波
や
風

の
影
響
を
受
け
や
す
く
、
転
覆
し
な
い

よ
う
バ
ラ
ン
ス
を
キ
ー
プ
す
る
だ
け
で

も
至
難
の
業
。
そ
の
う
え
で
、
体
感
速

度
は
時
速
1
2
0
㎞（
⁉
）と
も
い
わ
れ
る

シ
ビ
ア
な
世
界
で
、
視
線
を
ブ
ラ
さ
ず

ラ
イ
バ
ル
た
ち
の
走
り
を
マ
ー
ク
す
る

余
裕
も
求
め
ら
れ
ま
す
。
つ
ま
り
、
理

想
的
な
レ
ー
ス
運
び
の
た
め
に
は
ズ
バ

抜
け
た
体
幹
力
が
必
須
っ
て
こ
と
！

　

そ
こ
で
谷
口
選
手
が
取
り
入
れ
た
の

は
、
バ
ラ
ン
ス
ボ
ー
ル
の
上
で
キ
ャ
ッ

チ
ボ
ー
ル
を
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
。
不

安
定
な
状
況
で
も
し
っ
か
り
と
バ
ラ
ン

ス
を
キ
ー
プ
し
、
ボ
ー
ル
を
目
線
で
追

い
か
け
て
キ
ャ
ッ
チ
す
る
こ
と
で
、
体

幹
の
み
な
ら
ず
ボ
ー
ト
上
で
の
意
識
感

覚
も
養
え
ま
す
。
モ
ン
キ
ー
タ
ー
ン
な

ど
か
な
り
の
Ｇ
が
か
か
る
場
面
で
も
、

ボ
ー
ト
か
ら
振
り
落
と
さ
れ
る
こ
と
な

く
体
を
支
え
る
体
幹
が
、
谷
口
選
手
の

大
き
な
武
器
と
い
う
わ
け
で
す
ね
。「
今

後
は
下
半
身
強
化
も
図
り
、
A
級
レ
ー

サ
ー
を
目
指
し
て
頑
張
り
ま
す
！
」

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！

バランスボールバランスボール
谷口選手が通っているパーソナ
ルジム「ボニーズ」から撮影の
ためにレンタル。抗菌仕様なの
で常に清潔を保ちながらトレー
ニング可能。「ジムのセレクト
する道具は安心感バツグン！」

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

「
揺
れ
る
船
上
で
も
常
に
相
手
の
動
き
を
マ
ー
ク
。

そ
の
た
め
に
ブ
レ
な
い
体
幹
は
不
可
欠
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。

ボートレース
まるがめ
監修

美ボディグッズ その3

ボ
デ
ィ
ビ
ル
で
は
バ
キ
バ
キ
の
腹
筋
を
グ
レ
ネ
ー
ド
（
手
榴
弾
）
に

喩
え
て
褒
め
称
え
る
。
競
技
は
違
え
ど
、
同
じ
く
体
幹
が
求
め
ら
れ

る
ジ
ョ
ッ
キ
ー
の
間
で
も
ポ
ピ
ュ
ラ
ー
な
筋
ト
レ
に
ト
ラ
イ
！

身長
体重
体脂肪率
特技
苦手なモノ

164㎝
52㎏
10％
空手
早起き

PROFILE
ボートレースまるがめ
谷口知優選手
愛媛県出身。父親の影響で幼児期
からまるがめボートへ。プライベ
ートではアウトドアにどハマり中。
キャンプでギターを弾くなど、オ
ンオフの切り替えは専ら山の中で。

教えてくれたのは……

編集部
カギモト

じつはバランスボール
初体験。ちゃんと乗れ
るまでスタッフを30分
以上待たせたのは内緒。

身長
体重
体脂肪率

170㎝
75㎏
15％

PROFILE

教えてもらったのは……足はハの字で
挟むように乗っかる！

腹斜筋に力を入れ、腹
でバランスをとるよう
に意識する。転倒の危
険が伴うので、まずは
広いスペースで練習す
るべし。コツがつかめ
るまで挑戦あるのみ！

ボールに乗るボールに乗る
STEP1

ま
ず
は
横
っ
腹
を
締
め

る
イ
メ
ー
ジ
で
コ
ツ
を

つ
か
み
ま
し
ょ
う
！

い
き
な
り
激
ム
ズ

な
ん
で
す
け
ど（
笑
）

１
球
だ
け
で
も
割
と

グ
ラ
つ
き
ま
す
ね
～

腰は落として、
背すじはまっすぐ！

キャッチボールは左右
５ 球ずつ一日 3 セット。
キャッチしたほうの手
で投げ返す。「目線を
下げずに顔を上げて、
しっかりボールを見る
のがコツです！」

バランスをキープしつつ、バランスをキープしつつ、
左右に振って左右に振って
キャッチボールキャッチボール

STEP2

グラつくのは当たり前
なので、体の軸だけは
ぶらさないように！

野菜をたっぷり入れる谷口
家のビーフカレー。ナスや
ほうれん草は一緒に煮込ま
ずルーの上にオン！ 　「多
めに作って冷凍保存。食事
もバランスが大事です」

美
ボ
ディ
を
支
え
る 

教
え
て
！
谷
口
選
手

「
体
づ
く
り
は
食
事
か
ら
」
っ
て
こ
と
で
、
選
手
こ
だ
わ
り
の
メ
ニ

ュ
ー
を
調
査
！
　
み
ん
な
で
美
味
し
く
マ
ッ
チ
ョ
ッ
チ
ョ
♪

昔
か
ら
食
べ
て
い
る

お
ふ
く
ろ
の
味
。
今
は

自
分
で
も
作
り
ま
す
！

コンディショニングに必要な

栄養を効率よく摂取！

BOAT RACERに学ぶ

美ボディ教程
vol.3
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

谷
口
選
手
流
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
２
ス
テ
ッ
プ

目指すは
腹筋

グレネード！

キャッチボール on
バランスボール

体幹
腹斜筋

種目名

対象部位

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！

よろしく
お願いします！

体幹だけじゃなく腹筋にも!?

ボールを足で挟み、
地面につけずに上
体起こし。内腿と
腹筋に効きます！
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