
もり・たくろう　運動指導者。2009年
加圧トレーニング＆ピラティスのスタジオ
「rinato」を東京・恵比寿にオープン。ボ
ディメイクやダイエットを指導。『運動指
導者が断言! ダイエットは運動1割、食
事9割』（ディスカヴァー・トゥエンティワン）
をはじめ、著書は累計25万部を超える。

女性は男性に比べると筋肉量が少なく、
熱をつくり出しにくいため冷えを感じやすくなります。

冷えを改善するためには、代謝を上げることがポイントです。
食事と運動で熱をつくり出しやすい体をつくり、
冷えを改善する方法を、人気ボディワーカーの
森 拓郎先生に教えていただきました。

先生
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女
性
の
７
〜
８
割
が
悩
ん
で
い
る

と
さ
れ
る
冷
え
症
は
、「
手
や
足
先

が
常
に
冷
た
い
」、「
実
際
の
暑
さ
や

寒
さ
に
か
か
わ
ら
ず
、
冷
え
を
感
じ

る
」と
い
っ
た
症
状
が
見
ら
れ
ま
す
。

ま
た
、
体
の
内
部
温
度
で
あ
る
深
部

体
温
が
35
度
以
下
の
「
低
体
温
」
の

人
も
増
え
て
い
ま
す
。

　

女
性
の
場
合
、
冷
え
症
や
低
体
温

に
な
る
原
因
の
一
つ
に
、
筋
肉
量
の

不
足
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
筋
肉
量
が

少
な
い
と
、
体
温
を
上
げ
る
た
め
の

熱
を
つ
く
り
出
し
に
く
く
な
り
、
冷

え
症
や
低
体
温
を
招
き
や
す
く
な
り

ま
す
。
ま
た
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
に
よ

り
自
律
神
経
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

脳
の
視
床
下
部
の
働
き
が
鈍
る
と
、

体
温
調
節
を
担
う
自
律
神
経
の
バ
ラ

ン
ス
も
崩
れ
、
血
行
不
良
か
ら
冷
え

を
引
き
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

冷
え
に
対
し
て
は
、
腸
内
環
境
を

整
え
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
腸
内
環

境
が
悪
化
し
て
い
る
と
、
体
温
を
上

げ
る
た
め
に
必
要
な
タ
ン
パ
ク
質
や

ビ
タ
ミ
ン
な
ど
の
栄
養
素
を
う
ま
く

吸
収
す
る
こ
と
が
で
き
ず
、
代
謝
が

悪
く
な
り
ま
す
。

　

冷
え
を
改
善
す
る
キ
ー
ワ
ー
ド
と

な
る
の
が
「
代
謝
」。
代
謝
と
は
、

体
内
に
取
り
入
れ
た
栄
養
素
が
エ
ネ

ル
ギ
ー
と
し
て
消
費
さ
れ
た
り
、
筋

肉
や
脂
肪
に
合
成
さ
れ
た
り
す
る
こ

と
を
い
い
ま
す
。

　

エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
消
費
す
る
代

謝
に
は
、
大
き
く
分
け
る
と
３
種
類

あ
り
ま
す
。
１
日
の
消
費
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
約
６
〜
７
割
を
占
め
る
の
が

安
静
に
し
て
い
て
も
使
わ
れ
る
「
基

礎
代
謝
」、
約
２
〜
３
割
が
歩
い
た

赤身の肉や青魚など
の動物性タンパク質
を積極的に摂ろう。

丼物やめん類などの糖
質中心の食事や、清涼
飲料水などで糖質を摂
り過ぎないように。 

n-3系脂肪酸や中鎖
脂肪酸を多く含む、魚
油やココナッツオイル
などが◎。

ビタミンやミネラルが
少ないため、食べる
頻度を減らそう。

海藻類やナッツ類、
緑黄色野菜を意識し
て取り入れてみよう。

代謝に悪影響を及ぼ
すとされるトランス脂
肪酸が多く含まれてい
るため、控えめに。 

り
運
動
し
た
り
す
る
際
に
消
費
さ
れ

る
「
活
動
代
謝
」、
そ
し
て
残
り
の

約
１
〜
２
割
が
「
食
事
誘
発
性
熱
産

生
（
D

デ
ィ
ー

I ア
イ

T テ
ィ
ー）」。
D
I
T
と
は
、
食

べ
物
を
消
化
・
吸
収
す
る
際
に
消
費

さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
こ
と
で
す
。

　
「
代
謝
を
上
げ
る
」
と
い
う
と
筋
肉

を
つ
け
る
こ
と
が
優
先
さ
れ
が
ち
で

す
が
、
筋
肉
を
１
キ
ロ
増
や
し
て
も

基
礎
代
謝
は
15
〜
45
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

し
か
増
え
ま
せ
ん
。そ
こ
で
、意
識
し

て
欲
し
い
の
が
D
I
T
を
上
げ
る

〝
食
事
〞で
す
。
熱
を
つ
く
り
出
し
や

す
い
食
事
を
摂
る
だ
け
で
、
代
謝
を

ア
ッ
プ
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

を及ぼ
ンス脂
れてい
。 
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と
も
大
切
で
す
。

　

良
質
な
脂
質
と
は
、
亜あ

麻ま

仁に

油

や
魚
油
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
n エ
ヌ

-

３
系
脂
肪
酸
や
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル

に
代
表
さ
れ
る
中
鎖
脂
肪
酸
な
ど
で

す
。
青
魚
は
タ
ン
パ
ク
質
が
豊
富
な

上
、
n

-

３
系
脂
肪
酸
も
含
ま
れ
て

い
る
た
め
、
積
極
的
に
摂
り
た
い
食

材
で
す
。
一
方
、
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
や

加
工
食
品
に
使
わ
れ
て
い
る
マ
ー
ガ

リ
ン
や
シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ
な
ど
の
加
工

油
脂
に
は
、
代
謝
に
悪
影
響
を
及
ぼ

す
と
い
わ
れ
る
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
が

多
く
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、
摂
り
過

ぎ
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

D
I
T
は
、タ
ン
パ
ク
質
を
摂
取

す
る
と
30
パ
ー
セ
ン
ト
上
昇
す
る
の

に
対
し
、
糖
質
と
脂
質
の
場
合
は
10

パ
ー
セ
ン
ト
以
下
※

。つ
ま
り
肉
や
魚
、

卵
、
大
豆
な
ど
の
タ
ン
パ
ク
質
を
中

心
に
し
た
食
事
を
摂
る
こ
と
で
、
代

謝
が
上
が
り
、
熱
を
つ
く
り
出
し
や

す
く
な
る
の
で
す
。

　

食
事
の
時
に
は
、
主
菜
に
タ
ン
パ

ク
質
を
取
り
入
れ
る
よ
う
意
識
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。
１
食
の
メ
ニ
ュ
ー

の
う
ち
、
全
体
の
見
た
目
の
５
割
が

タ
ン
パ
ク
質
主
体
の
食
品
で
あ
る
の

が
理
想
で
す
。
肉
や
魚
、
卵
な
ど
の

動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
に
は
、
代
謝
を

上
げ
る
た
め
に
必
要
な
ミ
ネ
ラ
ル
や

ビ
タ
ミ
ン
と
い
っ
た
栄
養
素
が
多
く

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
よ
り
代
謝
を
高

め
る
た
め
に
は
、
動
物
性
タ
ン
パ
ク

質
と
納
豆
や
豆
腐
な
ど
の
植
物
性
タ

ン
パ
ク
質
を
７
対
３
の
割
合
で
摂
る

の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
体
脂
肪
の
燃
焼
を
促
し
て

く
れ
る「
良
質
な
脂
質
」と
、
代
謝
の

た
め
に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ

ル
な
ど
が
豊
富
に
含
ま
れ
た
海
藻
類

や
ナ
ッ
ツ
類
、
野
菜
な
ど
を
摂
る
こ

膝
を
外
側
に
開
い
て
い

く
こ
と
で
自
然
と
腰
が

落
ち
て
い
く
。

1
と
2
の
動
き
を

通
し
て
体
重
は
常
に

小
指
側
に
の
せ
る
。

に
開
い
て
い

自
然
と
腰
が

く
。

股関節周りには大きな動脈やリンパ管が通っているため、
この部分の筋肉を動かすと血行が促進され、末端の冷えを緩和してくれます。

また、全身の筋肉量の約7割が下半身で占められています。
その中で老化と共に最も衰えやすい内ももとお尻の
筋肉を鍛えることは、代謝アップにも効果的。

肩幅より
広く脚を開く。

内股にならない
ように注意。

お
尻
を
後
ろ
に

引
く
イ
メ
ー
ジ
で
。

※
そ
れ
ぞ
れ
単
体
で
食
べ
た
場
合
。

先生
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