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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、最速を競うボートレースにあった!?

ボ
ー
ト
レ
ー
サ
ー
た
る
も
の
、

筋
ト
レ
だ
け
じ
ゃ
勝
て
な
い
！

　

こ
れ
ま
で
ボ
ー
ト
レ
ー
サ
ー
直
伝
の

細
マ
ッ
チ
ョ
ボ
デ
ィ
づ
く
り
を
紹
介
し

て
き
ま
し
た
が
、
な
に
も
筋
ト
レ
だ
け

が
正
攻
法
っ
て
ワ
ケ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

と
い
う
の
も
、
過
酷
な
ボ
ー
ト
レ
ー
ス

で
は
、
気
づ
か
ぬ
う
ち
に
選
手
た
ち
の

体
に
は
疲
労
が
蓄
積
さ
れ
る
た
め
、
ケ

ガ
予
防
対
策
も
重
要
に
な
っ
て
く
る
ん

で
す
ね
。
今
回
登
場
す
る
木
谷
選
手
の

場
合
は
、
な
ん
と
年
間
3
0
0
レ
ー
ス

以
上
に
出
場
し
て
い
る
ら
し
い
。　

　
「
肘
、
ぎ
っ
く
り
腰
、
膝
と
い
ろ
ん

な
と
こ
ろ
を
立
て
続
け
に
故
障
し
て
し

ま
い
…
…
。
日
々
の
ス
ト
レ
ッ
チ
だ
け

で
は
補
い
き
れ
な
い
と
思
っ
て
、
マ
ッ

サ
ー
ジ
ガ
ン
を
使
っ
た
筋
膜
リ
リ
ー
ス

を
習
慣
づ
け
る
よ
う
に
し
た
ん
で
す
」

　
「
無
事
是
名
馬
」
と
い
う
言
葉
が
あ

る
よ
う
に
、
長
い
シ
ー
ズ
ン
を
ケ
ガ
な

く
戦
い
き
る
の
も
、
ボ
ー
ト
レ
ー
サ
ー

に
と
っ
て
は
重
要
な
ミ
ッ
シ
ョ
ン
。

「“
な
が
ら
”
で
で
き
ま
す
し
、
単
純
に

キ
モ
チ
い
い
。
今
年
は
自
分
に
と
っ
て

勝
負
の
年
な
の
で
、
怪
我
を
し
に
く
い

体
づ
く
り
を
心
が
け
て
い
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！

マッサージガンマッサージガン
スイッチを押すとブルブルと振
動。部位によってアタッチメン
トを替えて使用する。「モデル
はさまざまありますが、気軽に
持ち運べるコンパクトなサイズ
を選ぶと間違いないでしょう」

ビ
ギ
ン
筋
ト
レ
好
き・カ
ギ
モ
ト
の
体
を
い
た
わ
る

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

美ボディグッズ その6

Ｐ
Ｃ
と
向
き
合
う
時
間
が
長
い
カ
ギ
モ
ト
。
肩
凝
り
・
腰
痛
で
頭
ま

で
痛
い
…
…（
泣
）。
今
回
は
毎
日
の
疲
れ
が
ス
ッ
キ
リ
す
る
内
容
で

お
届
け
！　

筋
ト
レ
興
味
ゼ
ロ
だ
と
し
て
も
要
チ
ェ
ッ
ク
で
す
。

身長
体重
体脂肪率
特技
苦手なモノ

161㎝
53㎏
10％
野球
特になし

PROFILE
ボートレースまるがめ
木谷賢太選手
1995年生まれ。 7 年目を迎えた今
年､ 優れた実績を残した若手から
選ばれる〝トップルーキー〞に。休
日は 2 歳の愛息とまったり。「一
緒に寝ているときが一番幸せ」

教えてくれたのは……

編集部
カギモト

トレーニーのくせに筋
膜リリース初体験とい
う、流行に疎い系マッ
チョ。効果はいかに⁉

身長
体重
体脂肪率

170㎝
73㎏
15％

PROFILE

教えてもらったのは……

年
間
３
０
０
レ
ー
ス
を
戦
い
抜
く
た
め
に

普
段
か
ら
体
の
ケ
ア
に
は
気
を
使
っ
て
い
ま
す

丸亀にある精肉店「正岡」
の直営焼肉店で食べられる
和牛ももユッケ風。「家族
で行きつけ。ほんのり炙ら
れた新鮮な肉に、卵黄と甘
めの味噌ダレが絡まってて。
ご飯のお供に最高ですネ」

美
ボ
デ
ィ
を
支
え
る 

教
え
て
！
木
谷
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
♪

と
に
か
く
肉
、肉
、肉
。

好
き
な
も
の
を
食
べ
る

よ
う
に
し
て
い
ま
す（
笑
）

試合前の景気づけに

白ご飯と一緒にパワー注入！

BOAT RACERに学ぶ

美ボディ教程
vol.6

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

木
谷
選
手
流
筋
膜
リ
リ
ー
ス
講
座

現代人の
疲れにも

効く！

筋
膜
リ
リ
ー
ス
と
は
？

そ
も
そ
も

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！

長
時
間
同
じ
体
勢
で
い
る
こ
と
な
ど
が
原
因
で
、

く
っ
つ
い
て
し
ま
っ
た
筋
膜
（
筋
肉
を
覆
う
薄
い

膜
）
を
解
き
ほ
ぐ
す
行
為
。
マ
ッ
サ
ー
ジ
ガ
ン
を

使
う
場
合
は
、
１
か
所
に
つ
き
10
秒
程
度
で
。

肩甲骨から胸にかけて、流れるよう
にマシンを押し当てていく。ダルく
て重い肩の疲れは、腕の付け根付近
を重点的にほぐすとスッキリ。気持
ちよくてもヤリすぎは禁物だゾ♡

痛
気
持
ち
イ
イ
～

巻
き
肩
は
疲
れ
が

た
ま
っ
て
い
る
証
拠
で
す
よ

肩

〝第二の心臓〞といわれるふくらはぎ
には、心臓に向かってポンプのよう
に血液を送る筋肉がある。運動不足
で脚がつりやすいなら、風呂上がり
にストレッチをするタイミングで｡

い
い
感
じ
に

ほ
ぐ
れ
て
き
た
気
が
！

ふくらはぎ

PC作業で溜まりがちな首の疲れは、
後頭部の付け根あたりをなでるよう
に刺激する。ちなみに、首のケガは
ボートレーサーのあるあるらしく、
木谷選手も気を使っているとのこと。

僕
も
ヘ
ル
メ
ッ
ト
で

首
疲
れ
る
ん
で

わ
か
り
ま
す
！

首

ヒップと股関節の周りの筋肉を意識
し、円柱型のアタッチメントでゴリ
ゴリと。「整骨院に駆け込んでリリ
ース方法を教わりました」。腰骨に
当たるとただ痛いだけなので注意！

腰
は
僕
も
ト
ラ
ウ
マ

な
ん
で
入
念
に（
笑
）

範囲は足首から
膝下まで！

デスクワークで
よく凝るんですよね

腰
に
直
接
じ
ゃ
な
く
て
周
り

の
筋
肉
に
当
て
る
の
か
！

腰
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