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筋肉・脂肪の均衡を改善する より理想的な筋肉・脂肪の均衡を目指す

当資料は一般的に公開されている運動の種類や効果を参考に作成されています。

体成分の測定結果を基に運動を実施するときは、必ず専門家と相談してください。

運動の効果は強度・頻度、または栄養の摂取条件によって異なります。

推奨運動が必ず該当する体成分の改善を保証するわけではありません。

筋肉量UP

筋肉量UP・体脂肪量DOWN

体脂肪量DOWN

筋肉量更にUP

筋肉量の上下・左右均衡のみ維持

次にPART2の部位別情報を参考にご自身の体成分
状態に合う運動を探します。

低体重・虚弱型

標準体重・肥満型

過体重・虚弱型

過体重・肥満型

低体重・強靭型

標準体重・健康型

標準体重・強靭型

過体重・強靭型

＊摂取量UPで体脂肪量も標準範囲までUP ＊摂取量UPで体脂肪量も標準範囲までUP
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体幹脂肪量が他の部位より多い
または、内臓脂肪レベルが高い場合

体幹筋肉量が他の部位より少ない場合

下肢筋肉量が他の部位より少ない場合

上肢脂肪量が他の部位より多い場合

筋肉量増加に効果的な運動 体脂肪量減少に効果的な運動

上肢筋肉量が他の部位より少ない場合

＊上半身の左右が不均衡の場合、少ない部位の頻度を増やしましょう。 ＊上記の運動は腕の血液循環を助けるストレッチで、体幹脂肪量の有酸素運動と
　併せて行いましょう。

＊上記の運動は脚の血液循環を助けるストレッチで、体幹脂肪量の有酸素運動と
　併せて行いましょう。

＊下半身の左右が不均衡の場合、少ない部位の頻度を増やしましょう。

当資料は一般的に公開されている運動の種類や効果を参考に作成されています。

体成分の測定結果を基に運動を実施するときは、必ず専門家と相談してください。

運動の効果は強度・頻度、または栄養の摂取条件によって異なります。

推奨運動が必ず該当する体成分の改善を保証するわけではありません。

下肢脂肪量が他の部位より多い場合

筋力運動と有酸素運動、また上肢・体幹・下肢の運動

は重複して実施しても構いません
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