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は
な
く
相
手
に
よ
っ
て
異
な
る
物
差
し
で

見
る
。

・ 

女
子
は
光
が
当
た
ら
な
い
バ
ッ
ク
ヤ
ー
ド
に

気
が
付
き
や
す
い
の
で
ト
イ
レ
等
清
潔
に

し
て
お
く
。

・ 

女
子
の
プ
ラ
イ
ド
を
決
し
て
傷
つ
け
な
い
。

・ 

女
子
を
動
か
す
の
は「
女
心
」を
動
か
す
こ

と
で
あ
る
。

・ 

女
子
は
肩
書
き
で
は
な
く「
人
」そ
の
も
の

を
見
て
い
る
と
心
得
る
。

女
性
ア
ス
リ
ー
ト
の
未
来
予
想
図

　

皆
さ
ん
は
女
子
の
運
動
能
力
が
年
々
上

が
っ
て
き
て
い
る
こ
と
を
ご
存
知
で
す
か
？

　

陸
上
1
5
0
0
ｍ
で
は
2
0
3
0
年
、

8
0
0
ｍ
で
は
2
0
3
3
年
あ
た
り
に
女
子

の
記
録
が
男
子
に
追
い
つ
く
と
予
想
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

男
女
の
体
力
差
は
平
均
値
が
独
り
歩
き

し
て
い
ま
す
が
、世
界
記
録
の
男
女
比
較
に

お
い
て
は
、ア
ス
リ
ー
ト
の
限
界

値（
生
理
学
的
性
差
と
考
え

た
場
合
）で
見
ら
れ
る
男
女
差

は
近
年
縮
ま
っ
て
き
て
い
る
の

で
す
。
マ
ラ
ソ
ン
の
距
離
で
は

男
子
に
勝
て
な
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
が
完

全
に
枯
渇
し
て
脂
肪
か
ら
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
供
給
が
重
要
に
な
る

運
動
時
間
の
種
目
＝
ウ
ル
ト

ラ
マ
ラ
ソ
ン
の
よ
う
な
サ
バ
イ

バ
ル
レ
ー
ス
で
あ
れ
ば
、女
子

が
男
子
を
上
回
る
可
能
性
が

高
い
と
も
い
え
ま
す
。

　

下
表
に
体
格
・
体
力
そ
の
他

の
機
能
の
男
女
比
較
表
を
示

し
ま
し
た
が
、白
地
部
分
を
見

て
く
だ
さ
い
。
全
身
持
久
力

の
と
こ
ろ
は
女
子
と
男
子
の

差
が
少
な
く
、近
い
将
来
逆
転

す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
柔

軟
性
で
は
女
子
が
上
回
っ
て
い

ま
す
。

『
消
防
筋
肉
』で
、な
ぜ
私
は

女
子
を
モ
デ
ル
に
し
た
の
か
？

　

ズ
バ
リ
、男
性
職
員
に
対
し
て
喝
を
入
れ

る
た
め
で
す
。

　

拙
著『
消
防
筋
肉
』で
は
消
防
学
校
の
男

女
そ
れ
ぞ
れ
で
体
力
測
定
上
位
の
学
生
を

モ
デ
ル
に
採
用
し
ま
し
た
が
、「
腕
立
て
伏

せ
」お
よ
び「
懸
垂
」と
い
う
消
防
の
世
界
で

は
メ
イ
ン
と
な
る
２
種
目
に
つ
い
て
は
女
子
に

展
示
を
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。
彼
女
た
ち
は

常
備
消
防
に
入
る
た
め
採
用
前
か
ら
入
念
に

鍛
え
上
げ
、究
極
の
備
え
を
し
て
い
た
か
ら

こ
そ
断
ト
ツ
の
回
数
を
こ
な
す
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
そ
し
て
、同
期
の
誰
も
が
認
め
る

お
手
本
と
し
て
主
要
2
種
目
の
モ
デ
ル
の
座

し
、女
性
職
員
の
採
用
を
積
極
的
に
行
う
消

防
本
部
が
増
え
て
き
ま
し
た
。
そ
の
た
め
全

国
の
消
防
学
校
で
は
女
子
が
初
任
科
教
育

を
受
け
る
ケ
ー
ス
が
多
く
見
受
け
ら
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

　

私
も
全
国
の
消
防
学
校
の
初
任
科
で
講

義
を
担
当
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
が
多
く
な

り
ま
し
た
が
、学
生
の
様
子
を
見
て
い
る
と
、

女
子
だ
け
で
固
ま
り
過
ぎ
て
い
る
印
象
を
受

け
る
こ
と
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

消
防
学
校
の
女
子
の
皆
さ
ん
、実
技
の
実

施
中
、休
み
時
間
、食
事
ど
き
、ア
フ
タ
ー

等
、い
つ
で
も
女
子
だ
け
で
集
ま
っ
て
い
ま
せ

ん
か
？

　

こ
れ
は
決
し
て
好
ま
し
い
こ
と
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
男
性
職
員
の
立
場
を
代
弁
す
る

と
、こ
ち
ら
か
ら
声
を
か
け
に
く
い
雰
囲
気

を
作
っ
て
し
ま
う
こ
と
に
も
な
り
ま
す
。

　

動
物
は
群
れ
を
作
っ
た
瞬
間
か
ら
あ
る
意

味
弱
く
な
る
と
言
い
ま
す
。
女
子
が
一
人
の

消
防
士
と
し
て
自
立
す
る
意
味
で
も
、女
子

ど
う
し
は
少
し
離
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。
ど
っ

ち
み
ち
後
で
女
子
部
屋
に
戻
れ
ば
一
緒
に
な

る
の
で
す
か
ら
。

女
子
の
身
体
的
特
徴
を

理
解
す
る

　

次
に
女
性
職
員
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
つ
い
て

考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

男
子
と
女
子
で
は
確
か
に
性
差
は
あ
り
ま

す
。
し
か
し
、結
論
か
ら
言
え
ば
女
子
特
有

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
の
メ
ニ
ュ
ー
は
男
女
同
じ
で
大
丈

夫
で
す
。
た
だ
、身
体
組
成
や
メ
ン
タ
ル
面

な
ど
に
お
い
て
、女
子
は
男
子
と
は
同
一
に
考

え
ら
れ
な
い
一
面
を
持
っ
て
い
ま
す
か
ら
、男

子
よ
り
障
害
等
が
多
く
発
生
す
る
可
能
性

が
あ
る
こ
と
を
把
握
し
た
う
え
で
の
ア
プ

ロ
ー
チ
が
必
要
で
す
。

　

そ
こ
で
、男
子
と
女
子
を
比
較
し
な
が
ら

女
子
の
身
体
的
特
徴
を
理
解
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

●
筋
肉
の「
質
」は
男
女
差
な
し

　

ま
ず
、男
女
で
差
が
な
い
項
目
を
あ
げ
て

み
ま
す
。
筋
肉
の「
質
」、こ
れ
は
男
女
の
差

は
あ
り
ま
せ
ん
。
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
に
は

差
が
あ
り
ま
す
が
、成
長
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
に

差
は
あ
り
ま
せ
ん
か
ら
、筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

に
お
け
る
効
果
の
性
差
は
な
く
、継
続
す
れ

ば
同
じ
よ
う
に
効
果
が
出
ま
す
。
条
件
を

完
全
に
同
じ
に
す
れ
ば
、増
え
る
筋
肉
量
に

男
女
差
は
な
い
ん
で
す
。
筋
肉
断
面
積
の
太

さ
が
同
じ
な
ら
筋
線
維
組
成
も
性
差
は
あ
り

ま
せ
ん
か
ら
、同
じ
筋
力
が
発
揮
で
き
ま
す
。

ウ
ェ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
種
目
で
あ
る
デ
ッ

ド
リ
フ
ト
や
ロ
ゥ
プ
ー
リ
ー
、ハ
イ
ク
リ
ー
ン
で

は
男
女
差
は
少
な
い
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

●
女
子
の
体
力
的
な
特
徴

　

女
子
に
発
生
し
や
す
い
ス
ポ
ー
ツ
障
害
と

し
て
は
、靭
帯
の
伸
張
性
、低
筋
力
に
よ
る

関
節
の
不
安
定
性
や
低
骨
密
度
に
由
来
す

る
整
形
外
科
的
な
障
害
の
ほ
か
、貧
血
を
は

じ
め
と
す
る
内
科
的
な
障
害
も
知
ら
れ
て
い

ま
す
。
こ
う
し
た
ス
ポ
ー
ツ
障
害
を
理
解
す

る
う
え
で
は
、女
子
特
有
の
生
殖
生
理
機
能

で
あ
る
排
卵
・
月
経
現
象
の
理
解
が
欠
か
せ

な
い
の
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　

女
子
特
有
の
体
力
的
な
特
徴
と
し
て
は
、

筋
肉
量
が
男
子
の
80
％
程
度
、最
大
筋
力
は

男
子
の
60
～
70
％
程
度
で
あ
る
こ
と
が
あ
げ

ら
れ
ま
す
。
ま
た
、上
半
身
に
比
べ
て
下
半

身
の
大
殿
筋
、大
腿
四
頭
筋
、ハ
ム
ス
ト
リ
ン

グ
ス
の
比
率
が
高
く
、男
子
の
80
～
85
％
も

あ
り
ま
す
。
ま
た
、ホ
ル
モ
ン
分
泌
の
影
響

で
靱
帯
弛
緩
性
が
高
く
、関
節
が
柔
ら
か
い

（
緩
い
）傾
向
が
あ
り
ま
す
。
女
子
特
有
の

「
し
な
や
か
さ
」を
生
か
し
た
柔
軟
性
と
バ
ラ

ン
ス
感
覚
は
武
器
で
あ
る
と
い
え
る
で
し
ょ

う
。
皮
下
脂
肪
の
占
め
る
割
合
は
女
子
の

方
が
高
い（
乳
房
・
臀
部
・
大
腿
の
付
け
根
）の

は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　

筋
肉
は
遅
筋
線
維
の
割
合
が
男
子
よ
り

多
く
、持
続
的
に
小
さ
な
力
を
発
揮
す
る
の

に
向
い
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、男
子
は
集
中
的

に
大
き
な
力
を
出
し
や
す
く
、女
子
は
持
久

的
に
筋
力
を
出
し
や
す
い
と
い
え
ま
す
。
ベ

ン
チ
プ
レ
ス
等
の
押
す
力
は
男
子
が
優
位
で

す
が
、引
く
動
作
は
女
子
の
方
が
強
い（
粘
り

強
い
）と
い
う
特
徴
も
あ
り
ま
す
。

　

女
子
は
防
衛
体
力
が
優
れ
て
お
り
、さ
ら

に
鍛
え
た
女
子
は
男
子
よ
り
強
い
筋
力
を
持

つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
性
別
の
特
徴
を
活
か

す
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
は
、M
A
X
の
60

～
70
％
を
20
回
程
度
ま
で
実
施
す
る
と
い
い

で
し
ょ
う
。
継
続
的
な
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
続
け
れ
ば
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌

が
促
さ
れ
、肌
年
齢
が
若
返
る
と
も
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

ち
な
み
に
体
力
の
衰
え
を
感
じ
る
の
は
男

子
が
30
歳
過
ぎ
に
対
し
、女
子
は
40
歳
過
ぎ

で
、こ
れ
が
平
均
寿
命
に
影
響
し
て
い
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
。

持
久
力
を
鍛
え
る

　

持
久
的
に
筋
力
を
出
し
や
す
い
女
子
の
特

徴
を
活
か
せ
る
競
技
と
し
て
は
、マ
ラ
ソ
ン
、

カ
ヌ
ー
、ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
な
ど
が
あ
り
、実

際
に
全
身
持
久
力
や
筋
持
久
力
を
特
に
必

要
と
す
る
種
目
で
女
子
の
活
躍
が
目
立
っ
て

き
て
い
ま
す
。
近
年
の
自
然
災
害
や
大
規

模
災
害
で
は
長
時
間
に
お
よ
ぶ
活
動
が
多
く

な
っ
て
き
て
お
り
、持
久
力
や
回
復
力
は
必

要
不
可
欠
の
も
の
と
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

消
防
女
子
力
を
い
か
ん
な
く
発
揮
す
る
た
め

に
は
、日
ご
ろ
か
ら
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
水
泳
、山

登
り
等
で
粘
り
強
い
持
久
力
を
鍛
え
上
げ
た

ほ
う
が
現
場
の
最
前
線
で
活
躍
の
場
が
広
が

る
と
思
い
ま
す
。

　

た
だ
し
、女
子
の
場
合
は
健
康
管
理
上
の

問
題
点
と
し
て
次
の
三
主
徴
が
あ
げ
ら
れ
ま

す
。
こ
れ
は
1
9
9
7
年
に
ア
メ
リ
カ
ス

ポ
ー
ツ
医
学
会
が
発
表
し
た
も
の
で
、ト
レ
ー

ニ
ン
グ
に
あ
た
っ
て
は
こ
れ
ら
に
十
分
に
考
慮

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

〈
女
性
ア
ス
リ
ー
ト
の
三
主
徴
〉

・ 

月
経
障
害（
精
神
的
・
心
理
的
ス
ト
レ
ス
、

体
重
減
少
、ホ
ル
モ
ン
環
境
の
変
化
）

・ 

骨
密
度
低
下（
内
分
泌
異
常
、減
食
、食
行

動
異
常
な
ど
に
よ
る
続
発
性
無
月
経
）

・ 

摂
食
障
害（
神
経
性
食
欲
不
振
症
で
あ
る

拒
食
と
、経
過
中
に
起
こ
る
過
食
の
両
者

を
併
せ
た
も
の
）

※
体
脂
肪
は
少
な
け
れ
ば
よ
い
と
い
う
も
の

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
適
性
を
知
り
定
期
的
に

チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
さ
ら
に

食
事
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
以
外
に
ビ
タ
ミ
ン
や

ミ
ネ
ラ
ル
等
の
栄
養
素
も
含
め
非
番
や
週

休
日
も
自
炊
を
楽
し
み
な
が
ら
バ
ラ
ン
ス
の

良
い
食
生
活
を
送
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

月
経
周
期
の
影
響

　

女
子
に
お
い
て
は
、月
経
周
期
が
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
に
ど
の
よ
う
な
影
響
を
与
え
る
か
も

気
に
な
る
こ
と
で
す
。

　

女
子
の
半
数
が「
月
経
は
ス
ポ
ー
ツ
活
動

基
礎
的
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
種
目
の

ビ
ッ
ク
ス
リ
ー
を
鍛
え
る

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
は
、筋
力
競
技
で
あ

る「
ウ
ェ
イ
ト
リ
フ
テ
ィ
ン
グ
」で
は
な
く
、

「
パ
ワ
ー
リ
フ
テ
ィ
ン
グ
」と
呼
ば
れ
る
３
種

目
、す
な
わ
ち
ス
ク
ワ
ッ
ト
、ベ
ン
チ
プ
レ
ス
、

デ
ッ
ド
リ
フ
ト
が
ビ
ッ
ク
ス
リ
ー
と
呼
ば
れ
、

オ
ス
ス
メ
で
す
。

　

昨
年
、元
日
本
記
録
保
持
者
で
あ
り
、ベ

ン
チ
プ
レ
ス
世
界
大
会
で
準
優
勝
さ
れ
た
女

性
に
お
会
い
し
ま
し
た
が
、そ
の
女
性
が
所

属
す
る
ジ
ム
に
は
数
多
く
の
女
性
会
員
が
い

て
、正
し
く
土
台
を
築
き
上
げ
て
い
る
の
に

感
心
し
ま
し
た
。

　

消
防
女
子
力
を
い
か
ん
な
く
発
揮
す
る
た

め
に
は
、末
端
を
鍛
え
る
と
い
う
よ
り
頭
部

と
四
肢
を
除
い
た
体
幹（
コ
ア
）と
い
う
軸
を

鍛
え
上
げ
る
こ
と
に
よ
り
、現
場
の
最
前
線

で
活
躍
の
場
が
広
が
る
と
思
い
ま
す
。

に
影
響
す
る
」と
考
え
て
い
ま
す
が
、月
経
周

期
に
よ
り
分
泌
さ
れ
る
ホ
ル
モ
ン
の
生
理
的

作
用
や
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
関
す
る
数
多
く
の

研
究
結
果
か
ら
矛
盾
し
た
結
果
も
多
い
た

め
、月
経
周
期
が
ア
ス
リ
ー
ト
の
発
揮
す
る

最
大
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
お
よ
ぼ
す
影
響
は
個

人
差
が
あ
る
に
せ
よ
、そ
れ
ほ
ど
大
き
く
な

い
と
い
え
ま
す
。

　

し
か
し
な
が
ら
月
経
周
期
と
関
連
し
て
他

の
要
因
が
加
わ
っ
た
場
合
に
は
、パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
に
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
れ
は
、暑
熱
環
境
下
で
の
長
時
間
運
動

で
す
。

　

高
温
多
湿
環
境
下（
室
温
32
℃
、湿
度

60
％
）で
の
長
時
間
運
動
に
お
い
て
、疲
労
困

憊
ま
で
の
時
間
が
黄
体
期
中
期
に
お
い
て
卵

胞
期
前
期
に
比
べ
短
く
な
っ
た
ほ
か
、最
大

下
運
動
時
の
心
拍
数
や
毎
分
換
気
量
、自
覚

的
運
動
強
度
が
高
く
な
っ
た
と
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

し
た
が
っ
て
、消
防
学
校
教
育
や
現
場
の
最

前
線
で
は
安
全
管
理
の
観
点
か
ら
、月
経
周

期
に
つ
い
て
本
人
が
伝
え
や
す
い
職
場
環
境

を
構
築
し
て
お
く
こ
と
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

女
性
職
員
の
指
導
者
に

気
を
つ
け
て
ほ
し
い
こ
と

　

こ
の
ほ
か
、女
性
職
員
を
指
導
す
る
に
あ

た
っ
て
い
く
つ
か
注
意
し
て
い
た
だ
き
た
い
点

が
あ
り
ま
す
が
、重
要
な
こ
と
は
指
導
等
に

入
る
前
に
、信
頼
関
係
の
構
築
に
時
間
を
か

け
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
具
体
的
に
は
愚
痴

を
聞
く
、過
去
を
認
め
受
容
す
る
と
い
っ
た

こ
と
で
、そ
の
上
で「
気
配
り
」と「
思
い
や

り
」を
持
っ
て
接
す
る
こ
と
が
女
子
の
能
力

を
高
め
る
上
で
大
切
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　

さ
ら
に
、女
子
の
指
導
に
お
い
て
ポ
イ
ン
ト

と
な
る
い
く
つ
か
の
点
を
あ
げ
て
お
き
ま
す

の
で
、参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

・ 

３
つ
の
目
線（
①
上
司
と
し
て
の
目
線
＝
指

導　

②
同
じ
目
線
＝
同
調　

③
下
の
目

線
＝
演
技
）を
持
つ
こ
と
。

・ 

１
人
ひ
と
り
に
公
平
に
目
を
配
り
、一
律
で

・ 筋肉の質に男女差なし！
・ 鍛えた女性は男性より強い！
・ 男女とも持ってる持久力は同じ
・ 女性の筋肉量は男性の80％程度
・ 女性の武器は柔軟性とバランス感覚
・ 女性の最大筋力は
  男性の60～70％程度

体格
身長 93.2
体重 91.2

胸囲96.9体力

筋　力
握力 66.9

背筋力 61.4
瞬発力 垂直跳び 70.8
敏捷性 反復横跳び 88.2

全身持久力 踏み台昇降 91.1

柔軟性
上体そらし 101.0

立位体前屈 106.5

参考文献
『女性アスリートのための傷害予防トレーニング』（小林直行・星重樹・成田崇矢著  医歯薬出版株式会社）
『女性アスリート・コーチングブック』（山田ゆかり著 宮下充正監修  大月書店）
『女性アスリートのための筋力トレーニング科学』（鈴木正之著  黎明書房）
『アスリートのための栄養・食事ガイド』（小林修平・樋口満編著  第一出版）

体格・体力その他の機能の男女比較表
（男子を100とした場合の女子数値）消

防
女
子

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
全
開
!

特集

鍛えた女子は
男子よりタフ!

消 防 女 子 の 鍛 え 方
消防組織の中で「消防女子」の役
割は非常に大きく、各分野で影響
や刺激を与えています。本特集が

「消防女子」ですのであえて「消
防女子力」と表現しましたが、男
女の特性をお互いが認め合いな
がら、性別にこだわり過ぎること
なく「人として融合する」ことが
結果的に消防力を高めるのは
言うまでもありません。ここで
は「消防女子力」を様々な角度
から分解し、ココロとカラダを
鍛えるポイントを紹介します。
職場の指導や人材育成に少し
でも参考になれば幸いです。

を
勝
ち
取
っ
た
の
で
す
。

　

最
近
は
男
子
で
も
採
用
試
験
等
で
懸
垂

が
１
回
も
で
き
な
い
人
が
多
く
見
受
け
ら
れ

ま
す
。
体
力
試
験
の
種
目
に
懸
垂
が
あ
る

こ
と
は
事
前
に
分
か
っ
て
い
る
は
ず
で
す
が
、

0
回
と
い
う
こ
と
で
は
本
当
に
消
防
の
仕
事

が
し
た
い
の
か
ど
う
か
、残
念
な
が
ら
説
得

力
が
あ
り
ま
せ
ん
。
男
子
だ
け
に
限
っ
た
話

で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、あ
え
て
女
子
を
モ
デ
ル

に
し
た
の
は
消
防
官
で
あ
る
自
覚
と
覚
悟
を

促
す
た
め
だ
っ
た
の
で
す
。

女
子
は
女
子
だ
け
で

ま
と
ま
っ
て
は
い
け
な
い
！

　

男
女
雇
用
機
会
均
等
法
や
総
務
省
消
防

庁
か
ら
の
職
域
拡
大
通
知
等
が
背
中
を
押

　

全
身
持
久
力
の
性
差
を
最
大
酸
素
摂
取
量

（
Ｖ
Ｏ
2
m
a
x
＝
漸
増
運
動
で
測
定
さ
れ
た

酸
素
消
費
の
最
大
量
）の
絶
対
値
を
比
較
し

て
み
ま
し
ょ
う
。
女
子
は
男
子
の
67
％
で
、

体
格
の
違
い
に
よ
る
差
を
な
く
す
た
め
に
体

重
あ
た
り
に
換
算
し
た
場
合
は
79
％
と
な
り

ま
す
。
さ
ら
に
脂
肪
重
量
を
除
い
た
徐
脂
肪

体
重
当
た
り
に
換
算
す
る
と
89
％
と
な
り
、

さ
ら
に
筋
量
当
た
り
に
換
算
す
る
と
91
％
と

な
る
の
で
、徐
々
に
性
差
が
縮
ま
っ
て
い
く
と

考
え
ら
れ
ま
す
。（
最
後
の
性
差
は
ヘ
モ
グ

ロ
ビ
ン
濃
度
の
相
違
に
起
因
と
考
察
）

　

消
防
女
子
の
皆
さ
ん
！　

自
分
の
運
動
能

力
を
高
め
る
た
め
に
何
を
し
て
良
い
の
か
悩

ん
で
い
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、基
本
は

男
女
同
じ
で
す
。
大
切
な
の
は
悩
ん
で
も
立

ち
止
ま
ら
ず
、や
り
続
け
、常
に
前
に
進
む
こ

と
だ
け
で
す
。
そ
し
て
タ
フ
で
優
し
い
心
・
体

を
鍛
え
上
げ
、人
を
助
け
る
と
い
う
崇
高
な

仕
事
に
邁
進
し
て
く
だ
さ
い
！
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タフ・ジャパン代表。人材育成と「消
防軆（体）育」をライフワークとすべく
2011年に横浜市消防局を退職。
元消防学校教官。 現在は全国の
消防学校や企業等で出張講演や
訓練を行う引く手あまたのインストラ
クター。Jレスキューでは防災訓練や
指導のやり方を筋肉で思考する講座

「き・ん・し・こ・う」を連載中。著書で
ある『消防筋肉』（イカロス出版）は消
防のための実践的トレーニング書とし
て高い評価を得ているベストセラー。

ポイント

文◎鎌田修広

消防のための実践的トレーニング書
『消防筋肉』では「腕立て伏せ」と「懸垂」で消防学校の
女子学生がモデルとなって訓練を展示している。
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