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のお知らせ！ 
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スタッフブログを開設して

います。イベント情報や、普

段なかなか話せないスタッ

フの内外の話を是非お楽し

みにください。 

http://inspakyoto.blogspot.com 

携帯でご覧いただく場合は

コチラからアクセスしてく

ださい。 
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トレランイベント！ 

第２弾！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

雑誌 Leaf、スポーツショップ

MITSUHASHI さんなど各企業

のコラボ企画第２弾！詳細

はブログまたは館内掲示を

チェックしてください。 

夏より冬のほうが痩せやすいってホント！？ 

夏が過ぎ、実りの多い秋が終りを迎え、乾燥した冷たい風が吹く冬の季節がやってきました。 

なにをするにも行動力が乏しくなる季節で、ジムへの利用も低下する季節です。しかし、意外に

も知られていないのが、夏よりも冬のほうが痩せやすいってこと。みなさんは知っていましたか？ 

今年こそは痩せたいと思っている方、これからの季節が一番痩せやすいチャンスです！今回

は、なぜ夏より冬のほうが痩せやすいのかについてご紹介していきます。 

利用するすべての人を inspire させる無料小冊子 

 トレーニングの最適な頻度とセット間の休憩時間について。 
突然ですが、皆さんは週にどれぐらいの頻度で INSPA を利用されていますか？普段、皆さまからトレーニングをご案内する

上で「どのぐらいの頻度で行えばよいのか」ということをよく聞かれます。トレーニングをどのぐらいの頻度で行えばいいのか。

そして、どのぐらいの運動強度で行えばいいのかを理解しておく必要があります。 

今回は、トレーニングの最適な頻度とセット間の休憩時間についてご紹介していきます。 

左の図はトレーニングを行う上でどのように筋力が向上していくかを表した

図です。まず、①トレーニングを行うことによって疲労が生じ、筋力が一時

的に低下します。②その後ゆっくりと疲労が回復していきます。③体は一

度破壊された筋肉よりももっと強い筋肉になろうと以前よりも筋力が向上

します。これが超回復と呼ばれる体の反応です。このトレーニングをして

筋肉が回復するまでにかかる時間は 48～72時間と言われています。 

つまり、体のメカニズムで見ると 2～3 日（週に 2、3 回）置きにトレーニン

グを行うことが最適な頻度といえます。 

 

【トレーニングの最適な頻度は週２～３回】 

上記でも説明しましたが、頑張って週２～３回ジムに通ってトレーニングをしていても運動強度が低すぎれば筋力も向上せ

ず、期待する効果も望めません。筋肉をつけるためには10～15回をギリギリで出来る重さでトレーニングをすることが重要で

す。それは 10～15 回ギリギリ出来る重さでトレーニングすることで筋肉が破壊され、筋肉中に乳酸が溜まり、筋肉が低酸素

状態に陥ります。この反応を脳がキャッチし、脳から筋肥大を促すホルモン（成長ホルモンや男性の場合は男性ホルモン）な

どが分泌されます。つまり、この状態が筋肉を大きくさせたり、女性の方は筋力が向上した結果、代謝が上がり太りにくい引き

締まったカラダを作ることができるのです。 

【１０～１５回をギリギリできる重さがトレーニングの最適な運動強度】 

【セット間の休憩は３０～９０秒に】 

最初は、一番軽いウエイトを持ち上げるのがやっとだったのに、続けるうちにその重さにも慣れ、徐々に強度や回数を増やせた

経験はありませんか？トレーニングを定期的に行っている方なら誰でも経験するこの感覚。実は、体の中では疲労が回復す

るだけではなく、「もっと強い筋肉になろう」と筋肉が今まで以上に強くなろうと働きます。これが続けるとラクになる理由です。

この状態ことを『超回復』といいます。では、実際に体の中でどのような反応が起こっているのかを説明していきます。 

10～15 回をギリギリ出来る重さでトレーニングを行うことは

重要だとお伝えしました。しかし、せっかくトレーニングを行っ

てもセット間の休憩が長すぎるようでは成長ホルモンの分

泌量が少なくなり適切ではありません。左の図はセット間の

休憩時間と成長ホルモンの分泌濃度を表したものです。セ

ット間の休憩時間を１分にした時、成長ホルモンの分泌濃

度が著しく高いことがわかります。成長ホルモンは筋肥大を

促すホルモンなので、濃度が高いということは筋肥大が起

きやすいということになります。 

 

＜トレーニングを正しく効果的に行うポイントのおさらい＞ 

・トレーニングの最適な頻度は２～３日（週２、３回）。 

・最適な運動強度は 10～15回ギリギリ出来る重さで行う。 

・セット間の休憩は 30～90秒にし、2～3セット行う。 

以上のポイントを抑えてトレーニングを行ってください。 

週に１回来るのがやっとという方も INSPA では自宅でできるト

レーニングも提案していますので気軽にトレーナーにご相談く

ださい。 

実際に冬は防寒と体温維持の備蓄エネルギーとしてカラダに脂肪をため込みやすいと聞いた

ことがある方も多いと思います。そのため、夏の方が痩せやすいと思っている方も多いはずです。 

夏に痩せる大きな原因としては、夏は暑く食欲がなくなるからです。気温が上がるとカラダは冷

やそうと働きます。夏に食べるそうめんやざるそばなどは比較的カロリーも低いため、消費㌍＞摂

取㌍の関係が成立し、結果的に痩せることにつながります。 

一方、冬も痩せにくい原因がいくつかあります。冬は寒い為に外に出ることが少なく、夏場よりも

活発に運動しなくなるからです。それに加えて、今はどこへ行っても暖房が入って暖かい環境に

守られているため、室内では基礎代謝も上がりにくく、夏よりも食欲が増すため、冬に高㌍の食

事をとってしまう結果、痩せやすいことを実感しにくい方がほとんどです。 

 

 

実際は冬のほうが健康的に言えば痩せやすいのです。例えば、ガス代や電気代でも何でも冷

たいものを暖かくするためにはエネルギーが必要になりますよね？つまり、冬は体温低下が激し

いため、体温が下がらないよう筋肉は自発的に熱を起こそうとします。寒い冬はエネルギーをたく

さん必要とするために基礎代謝が上がり、「痩せやすい」と言われています。 

要するに冬は、きっちり食べて運動して健康的にダイエットを行う最適な時期なのです。暖かくな

って無理なダイエットしてリバウンドするぐらいなら、今のうちからゆっくりジムで体を絞ってみませ

んか？実は冬のほうが痩せられるって事、分かっていただけましたでしょうか？ 

 

そんな冬の時期こそ積極的に外に出て運動しましょう！ということで INSPA から飛び出して京都

の秋を走り抜けるランニングコースマップを作成してみました。 

冬は健康的にダイエットをする最適な時期。 

    

  

冬は夏よりエネルギーを消費しやすい。 

INSPA 京都 
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 秋の京都を走り抜けよう！INSPA ランニングコースマップ。 

② 丸太町通りが約

1 ㎞地点。ここから

河原町今出川まで

さらに北へ進みま

す。 

① INSPA からスタートし河原

町通りを北へ 3 分ほど走る

と、京都市役所が見えま

す。ここが最初のポイントで

す。 

 

せっかくジムで体を動かしていてもその成果を発揮する場所がなければ運動は継続しにくいものです。INSPA では皆さまのライフス

タイルの中で日頃のトレーニングの成果を発揮出せるような環境を整えていきたいと考えています。今回 INSPA から外へ飛び出

し、気軽に走れるランニングコースマップを作成してみました。是非、INSPAから秋の京都を走り抜けてみてください！ 

ランニング初級者のための正しいランニングフォーム。 
 
 
 

④賀茂大橋の手前の階段

を下りて、いよいよ鴨川ラン

へ。ここまで約 2,4㎞。時間

にして約 18 分程です。 

③ここがほぼ中

間地点！こここ

から今出川通り

に沿って鴨川を

目指します。 

 

⑥ゴール地点の三条大橋まで

あともう少し。この辺は少し足

場が悪くなってしまうため足元

に注意してくださいネ。 

目線は顎を軽く引いて真っ

直ぐ前方を見る。 

 

細かいフォームチェックは言えばきりがなくなりますが、基本的には目線を上げ腕を引き、体幹を安定させた状態で踵から着地する。 

まずは、この４点をしっかり抑えていざランニングにチャレンジしてみてください。 

⑤ここから三条大橋まで鴨川ラン約 2.3 ㎞。信号もなく走るペ

ースが速くなりがちになりますが、はじめはゆっくり走ること！やっ

ぱり鴨川を走るのはとっても気持ちがイイです！ 

⑦ようやくゴール！時間

にして約 30 分(個人差に

もよります)外で走ると時

間があっという間に経ちま

す。 

⑧ 

⑦ 

⑥  

⑤ 

④ 
③  

②  

①  

腰が落ちないよう体幹を

まっすぐ保つ。 

※ INSPAでは外出は原則 60分までとなっております。 

※ また、ランニング中によるケガや事故についての責任は負いかねますので,くれぐれも安全走行お願いいたします。 

カラダの前で腕を振る意識では

なく、肘を引くことを意識する。 

爪先から着地するのでは

なく、踵から足の裏全体

で着地する。 

ランニングに興味があっても実際は走ることが苦手な方も多いはずです。苦手な人の多くは誤ったフォームによって体の負担が増加

している場合があります。ラクに楽しく走れるために、まずはランニングの基本フォームを習得していきましょう！ 

Favorite Music    好きな音楽を聴きながらトレーニングを楽しもう！     
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トレーナースタッフの長坂

峻吾がやる気の出る音楽

をご紹介します！ 

 皆さんｍ-ｆｌｏってご存知ですか？自分が初めてｍーｆｌｏの音楽を聞いたのは小学

生の頃で、ＣＭで使用されていた曲に一目惚れならぬ一聴惚れしてしまいました。しか

し featuringが多いため聞くまでｍ-ｆｌｏと気付かないことも…。そんなｍ-ｆｌｏですが有

名な曲は“let go”“come again”“miss you”などがあります。今回紹介させていただくア

ルバムＴＲＩＢＵＴＥには上記で紹介した３曲全て入っていますが、原曲をまた違ったア

ーティスト（青山テルマ、清水翔太、ＢＥＮＩ）などがカバーしているため原曲を知ってい

る方も知らない方も楽しめるアルバムです。是非一度聴いてみてください！ 

このアルバムのアーティストＲ．Kelly は僕が一番好きなアーティストで、様々なジャンルの曲を歌いこなすこと

がとても魅力的です。Ｒ＆Ｂ、HIPHOP、レゲエのジャンルが好きな方は曲のどれかは気に入ると思います。好き

嫌いはあるアーティストだと思いますが３つのジャンルが好きなかたはハマること間違いなしです。しかし、自分

の年代でＲ．Kelly を知っている人はなかなかいなくて、今までに共感できたことがないのが唯一の悩みです。

そこで皆さまならきっと誰かがこのアーティストの良さを共感してくれるではないかと思い、Ｒ．Kelly を紹介する

ことにしました。このアルバムでオススメは“Happy People”というアルバムと同じ曲で、ゆったりとした曲調だけど

Ｒ＆Ｂとほんの少しレゲエっぽいサウンドが魅力的な一曲です。ＰＶのゴージャスさも最高でよく YouTube で視

まくってしまいました(笑)朝の通勤、通学の際も満員電車のストレスを和らげてくれる優しい曲なので一度試して

みてください！あと気に入った方は是非お声を掛けてくださいね！ 

『 m-flo ＴＲＩＢＵＴＥ～maison de m-flo～ 』 

ƾ Happy People  Kelly  ƿ 


