
【筋トレ初心者ガイド2024】初心者向けおすすめの
筋トレ５選 

 
 
自宅でできる筋トレ、始めたいけど迷っていませんか？ 
 
今回は、家でもカンタンにできる効果的な筋トレ方法をお伝えします。毎日続

けられる習慣づくりがポイントです。 
 
私は10年間トレーニング指導を行ってきた実績があります。その経験を活か
して、分かりやすく解説していきましょう。 
 
【今回のポイント】 
・自宅で気軽に始められる 
・道具がなくてもOK 
・初心者向けの内容 
 
これから3つのステップで、理想の体づくりへと導きます。 
 
 



1.自宅トレーニングの基本 
まずは正しい姿勢とフォームを身につけることからスタート。 
体重を使った簡単な動きから始めていきましょう。 
 
2.具体的なメニュー 
腕立て伏せや腹筋運動など、基本的な種目を丁寧に解説。 
あなたの目的に合わせて選べます。 
 
3.継続するコツ 
週3回、30分からスタート。 
無理なく続けられる計画を立てることが大切です。 
 
筋トレを始めるなら、今この瞬間がチャンス。 
 
この記事を読んで、健康的な体づくりを一緒に始めませんか？ 
あなたの新しい習慣づくりを、しっかりサポートします。 
それでは行きましょう！ 
 
 
 
 



【最新】筋トレで得られる驚きの効果とは？体の内側から変

わる健康法 

 

体は今日から変えることができます。 
 
あなたは筋トレって、ただ筋肉をつけるだけだと思っていませんか？ 
実は、もっとスゴイ効果があるんです。 
 
▼筋トレがもたらす4つの変化 
 
1.太りにくい体づくり  
　基礎代謝（普段の生活で使うエネルギー量）が上がり、じっとしていても脂

肪が燃えやすくなります。 
 
2.若々しい体の維持  
　骨の強度が増し、姿勢も良くなります。 
　年齢を重ねても、イキイキとした体づくりができるんです。 
 
3.心臓病予防の効果  
　心臓の筋肉が丈夫になり、血液の流れも良くなります。 
　毎日の健康維持に役立ちます。 



 
4.美容効果も期待大  
　血行が良くなって肌のツヤが改善。 
　体のラインも整い、若々しい印象に変わっていきます。 
 
では、なぜこんなに良い効果が得られるのでしょうか？ 
 
それは筋肉が「体の要」として働いているから。筋肉は単なる力の源じゃあり

ません。 
 
体温調節や血糖値の管理まで、実は色んな役割を担っているんです。 
 
今の生活に、ちょっとした筋トレを取り入れてみませんか？ 
きっとあなたの体が、喜んでその変化を教えてくれるはず。 
 
筋トレで手に入る素晴らしい効果について、より詳しく解説しましょう。 
 
 

1.筋トレが体に与える驚くべき変化 
 
 
 
筋トレして本当に効果があるの？ 
 
実は、これが多くの変化を体にもたらします。 
 
まず、筋肉が増えることで、基礎代謝が向上するんです。 
 
基礎代謝が上がると、休息時も多くのカロリーを消費。結果、太りにくい体に

なります。 
 
また、骨密度も向上し、年齢とともに進む骨の衰えが防げるのです。 
 
さらに、筋トレは心臓にも優しい。 
心臓病のリスクを減らす効果も、科学的に証明されているんですよ。 
 
こんなに多くのメリットがある筋トレ、興味を持ちませんか？ 



毎日の生活に取り入れることで、より健康な体を目指しましょう。 
 
 

2.基礎代謝の向上と脂肪分解の促進 
 
 

筋トレで筋肉量を増やすと、体の代謝機能も向上します。 

これは、筋肉がエネルギーを多く消費し、脂肪を燃焼しやすくするからです。 

横浜市スポーツ医科学センターも、筋トレは、運動後に脂肪が燃えやすい状

態をつくる"ことが科学的に証明されていることを認めています。 

特に内臓脂肪の減少に役立つんですよ。 

定期的な筋トレ、ダイエットに興味はありませんか？ 

毎日のトレーニングが、健康への一歩となるでしょう。 

参照:肥満と減量（理論編）　知っておきたい肥満と減量の基礎知識 【理論3】減量に筋力トレーニ
ングが必要な理由 

 
 

3.美容と健康を高める筋トレの効果 
 
 
筋トレ、その効果は見た目にも現れます。 
 
筋肉が増えると、体のラインが美しく引き締まり、若々しい外見が保たれま

す。 
 
また、血行が良くなり肌に必要な栄養が行き渡ることで、自然な輝きを得ら

れるんです。 
 
さらに、ストレス解消にも一役買っています。 
運動することでエンドルフィンが分泌され気分がリフレッシュします。 
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精神的な健康も保つことができるのです。 
 
筋トレを始めて体の変化を体験してみませんか？ 
毎日の小さな努力が、大きな幸せへと繋がるはずです。 
 
 
 
いかがですか。 
 
筋トレをすることでただ筋肉をつけるだけでなく健康で美しい体を作ることも

できます。 
 
しかも、自宅で簡単にできるトレーニングを始めて健康的な生活を手に入れ

ることができるんですよ。 
 
続けることでその効果は大きく感じられるはずです。 
 
この新しい一歩を踏み出して、より良い日々を迎えましょう。 
毎日の積み重ねが、確かな変化をもたらします。 
 
 
 
 
 



【保存版】自宅筋トレ入門｜道具なしで効果バツグンの5つ
のメニュー 

 
 
 
自宅で本格的な筋トレってできるの？そんな疑問にお答えします。 
 
自宅で筋トレを始めることは、健康な体を維持する上で非常に効果的です。 
 
今回は、特に初心者におすすめのトレーニングメニューを5つ選び、それぞ
れの具体的な方法を説明します。 
 
これらの運動には、特別な器具は不要ですし、限られたスペースでも可能で

す。 
 
さあ、自宅でのトレーニングに挑戦してみませんか？ 
 
毎日少しずつ取り組むことで、大きな変化を実感できるでしょう。 
 
 

1.腕立て伏せのやり方｜初心者でも失敗しない正しいフォーム 

腕立て伏せって難しそう...そう感じていませんか？ 



実は、正しい方法を知れば、誰でも簡単に始められるトレーニングなんで

す。 
 
▼腕立て伏せで鍛えられる部位  
　①胸の筋肉 
　②肩周り 
　③二の腕の後ろ側 
　④お腹周り 
 
▼正しいやり方 
1.スタートの姿勢  
　うつ伏せの状態から、手のひらを肩より少し広めに置きます。 
　つま先を床につけて、背筋をピンと伸ばしましょう。 
 
2.降りる動作  
　息を吸いながら、ゆっくりと体を下ろします。 
　この時、おへそを見るような感覚で。 
 
3.上げる動作  
　息を吐きながら、元の位置まで戻します。 
　肘が軽く曲がる程度でOKです。 
 
【初心者向けのコツ】 
最初は膝をついた状態から始めましょう。これなら体重が軽くなって楽にでき

ます。 
 
続けるポイントは？ それは無理のない回数から始めること。 
 
まずは3回×2セットからチャレンジ。きっと1週間後には、回数が増やせるは
ずです。 

 
 

2.クランチ（腹筋）で目指せ理想のお腹周り！初心者向け腹筋トレー
ニング 
 
お腹周りが気になっていませんか？ 



クランチ（腹筋）は憧れの引き締まったお腹を手に入れたい方向けの王道ト

レーニングなんです。 
 
▼なぜクランチが効果的？  
①お腹の上部に効率よく働きかける  
②初心者でも取り組みやすい  
③体への負担が少ない 
 
▼正しいやり方 
1.スタートの姿勢 
　あお向けの状態で両膝を約90°に折り曲げます。この時、背中全体と足の裏
は床にぴったりとつけること。 
 
2.手の置き方  
　両手は耳の横に軽く添えるイメージ。頭部を浮かし、腹筋に力を入れます。 
 
3.上半身の動かし方  
　お腹に力を入れて、肩が床から離れる程度まで上半身を起こします。 
　この時、呼吸は止めずに息を吐きながら行うことがポイント。 
 
【よくある失敗と対策】  
・首に力が入る→あごを引く  
・反動をつける→ゆっくり動かす  
・呼吸を止める→息を吐きながら上半身を持ち上げる。 
 
【おすすめの回数】 
始めは10回×2セット。慣れてきたら徐々に増やしていきましょう。 
 
【いつやるのがベスト？】  
朝一番か、お風呂上がりがおすすめです。 
 
 

3.ヒップリフトで理想のお尻づくり｜美尻トレーニングの決定版 
 
憧れの丸みのあるヒップラインが欲しくありませんか？ 
効果抜群のお尻トレーニングを紹介します。 

 



▼ヒップリフトの魅力  
　①お尻全体をバランスよく鍛えられる  
　②太もも裏の引き締めにも効果的 
　③寝ながらできる簡単エクササイズ 
 
 
▼正しいやり方 
1.スタートの姿勢 　 
　仰向けになり、膝の角度が90°になるように膝を立てます。足の位置は腰
幅くらいが理想的です。 
 
2.手の置き方  
　手は体の横に自然に置き、手のひらは下向きにしましょう。 
 
3.お尻に力を入れて腰を持ち上げる 
　お尻に力を入れながら、肩から膝まで一直線なる位置までゆっくりと腰を

持ち上げていきます。 
 
4.持ち上げた状態で3秒間キープ 
　腰を持ち上げたら、持ち上げた状態で3秒間キープ。この時、お尻をギュッ
と締めるイメージでキープします。 
 
5.元の姿勢に戻る 
　終わったら、ゆっくりと腰をおろします。 
 
 
▼1日の目標回数  
初心者は15回×2セットからスタート。 
 
【続けるコツは？ 】 
朝のストレッチ後やテレビを見ながら、就寝前のルーティンに組み込むなど

が効果的です。 
 
 

4.プランクで作る理想の体幹｜体の中心から変わる最強トレーニン
グ 
 



体の中心から引き締まった体を目指していませんか？ 
体幹トレーニングの王道「プランク」を詳しく解説します。 
 
▼プランクのすごいところ  
　①お腹周りを全体的に引き締める 
　②姿勢が良くなる 
　③腰痛予防にも効果的 
 
▼正しいフォームのポイント 
 
1.基本の構え方  
　四つん這いの姿勢から肘を肩の真下に置き、膝を伸ばします。この時、つ

ま先は足幅くらいに開く、背中は真っ直ぐキープ 
 
2.意識するポイント  
　お腹を引き込むイメージで、お尻が上がりすぎないように注意しましょう。 
 
3.呼吸の仕方  
　自然な呼吸を心がけ、息を止めないことが大切です。 
 
【初心者向けの実践方法】 
　最初は20秒からスタート。週3回程度から始めていき、徐々に時間を延ば
していきましょう。 
 
【よくある失敗例とその対策】 
　①お尻が上がる→鏡でフォームをチェック 
　②腰が落ちる→時間を短く区切る  
　③肩に力が入る→肘の位置を確認 
 
【継続のコツは？】 
 朝起きてすぐか、お風呂上がりがベストです。 
 

5.スクワットの正しいやり方｜下半身を鍛える最強トレーニング 
 
理想的な下半身を手に入れたいと思いませんか？ 
脚トレの王道「スクワット」を詳しく解説します。 
全身の筋肉を使うことで、体のバランスと協調性も向上します。 



 
▼スクワットの効果 
　①太もも全体の引き締め 
　②お尻の形が良くなる 
　③脚力アップで階段も楽に 
 
【正しいやり方】 
1.スタートの姿勢  
　足を肩幅に開きます。この時、つま先は膝と同じ向きにする。腕は胸の前

で軽く組み、背筋はピンと伸ばしましょう。 
 
2.下げ方のコツ  
　イスに座るような意識で、お尻を後ろに突き出しながら膝を曲げていきま

す。 
 
3.戻り方  
　かかとで床を押すイメージで、ゆっくりと立ち上がっていきましょう。 
 
【注意したいポイント】 
　①膝がつま先より前に出ない 
　②背中を丸めない 
　③膝が内側に入らない 
 
▼1日の目標回数 
　 初心者は10回×2セットからスタート。 
 
【続けるコツは？】 
　通勤前やお風呂に入る前の習慣として取り入れたりテレビCM中にチャレ
ンジするのもいいでしょう。 
 
これらのトレーニングは自宅で簡単に実施できるため、初心者にもピッタリの

メニューです。 
 
理想的な体が手軽に自宅で手に入る筋トレ、興味はありませんか？ 
 
日常生活にこれらの筋トレを取り入れることで、必ず変化は現れます。 
 
一緒に理想の体を目指しましょう！ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

筋トレメニューの組み方と頻度 

 
 
無理なく筋トレを継続したいと思いませんか？ 
 
筋トレをスタートする際、どうメニューを組み、どのくらいの頻度で行うかが成

功のカギです。 
 



効果的なトレーニングを実施するためには、個々の目的に合わせた筋トレメ

ニューが大事です。 
 
ここでは、目的ごとのトレーニング方法や期間、自宅とジムでできるトレーニ

ングメニューをご紹介します。 
 
それでは詳しく見ていきましょう。 
 
 
 
 
 

1.目的別トレーニングプランの設定のヒント 
 
みなさん、筋トレって何のためにやっていますか？実は人それぞれ目的が

違うんです。 
 
ダイエットしたい人もいれば、ガッチリ筋肉をつけたい人もいますよね。 
 
健康維持だけが目的という人も。 
 
そう、目的が明確になることが大切なんです。そうすればその目的に合った

トレーニングメニューを組み立てられます。 
 
例えば、ダイエット目的ならば有酸素運動を取り入れて全身を使うのがおす

すめ。 
 
一方で、マッチョになりたいなら重量トレーニングで各筋肉をしっかり鍛えま

しょう。 
 
 
筋トレをしたいと思った理由は何でしょうか。 
 
それが分かったら、さあトレーニングを始めましょう！ 
 
 



2.【場所別】自宅やジムでの効果的な筋トレメニュー 
 
自宅でのトレーニングとジムでのトレーニングは、使える設備が違うため取り

入れるメニューも変わります。 
 
自宅ではどんな運動ができるでしょう？ 
 
限られたスペースや器具で効果的に体を鍛える方法を紹介します。 
 

①自宅トレーニングの例 
 
腕立て伏せ（プッシュアップ）、スクワット、プランクといった体重を使った運動

が中心。 
 
特別な器具がなくても全身をしっかりと鍛えることができます。 

 

②ジムトレーニングの例 
 
ダンベルやバーベル、多様なマシンを使って目的の筋群を集中的に鍛える

ことが可能です。 
 
レッグプレスやベンチプレスが良い例です。 

 

3.【筋トレを継続するコツ】～週2回からはじめよう～ 
 
「毎日筋トレしないといけない」そんな思い込みはありませんか？ 
 
実は週2回からでも十分な効果が期待できるんです。 
 
体作りで大事なことは「運動」と「休養」のバランス。 
 
休む時間を確保することで、筋肉が成長するための大切な時間が生まれま

す。 



 
では、具体的なスケジュールを見てみましょう。 
 
＜おすすめの組み方＞  
 
・月曜日と木曜日に全身運動  
・週末は完全休養 
 
このように日にちを空けることがポイント。 
 
【継続のための3つのメリット】 
　①体への負担が少ない 
　②予定が立てやすい 
　③疲労が残りにくい 
 
「明日は筋トレの日！」という気持ちの切り替えも楽になります。 
 
無理のない範囲であなたも始めてみませんか？  
 
継続は力なり。でも焦る必要はありません。 
 
まずは週2回から、楽しく続けられる筋トレ生活を。 

 

このように筋トレのメニューを適切に組み週に数回のトレーニングを 
実施することで、健康的で強い体を効率的につくることができます。 
 
筋トレを始める際は、これらのポイントを踏まえた上で自分の体調や 
生活リズムに合わせてプランを立てることが大切です。 
 
 



【筋トレ完全ガイド2024】効果的な進め方を徹底解説！ 

 
 
闇雲に筋トレをするのではなく、ちゃんと効果的にできていますか？ 
 
ここでは、今すぐ実践できて最短最速で成果に繋がる具体的な方法をお伝

えします。 
 

【基本の3ステップ】 
1. 正しい姿勢を身につける 
2. 適切な準備運動を行う 
3. 効果的な順番で実施する 
 
まずは基礎から見直してみよう。 
 

【Step1：正しい姿勢のポイント】 
・背筋はピンと伸ばす 
・膝は足先より前に出さない 



・無理な重さは避ける 
 
体の声に耳を傾けることが大切。 
 

【Step2：運動前後のケア方法】 
＜運動前＞ 
体を温めながら行う軽い運動から。 
腕を大きく回したり、足を振ったり。 
 
＜運動後＞ 
じっくり30秒かけて筋肉を伸ばす。 
焦らず丁寧に。 
 

【Step3：効果的な順番とは】 
大きな筋肉から小さな筋肉へ。 
例えば、足→背中→腕の順番がおすすめ。 
 
「なぜその順番なの？」という疑問もありますよね。 
大きな筋肉ほどエネルギーを使うため、先に鍛えるのがポイント。 
 
 
継続的な成果を出すために。 
今日からできる、効果的な筋トレライフの始まりです。 
 
あなたも正しい方法で、理想の体づくりを始めてみませんか？ 
 
健康的な体づくりの第一歩。 
 
 
 



【継続できない筋トレ、その悩みを解決する方法】 

 
 
筋トレを続けられない…そんな経験はありませんか？  
 
多くの人が抱える悩みを、今回は徹底的に解決していきましょう。 
 

【2024年最新】継続のための3つの黄金ルール 

■第1のルール：目標設定の工夫  
　数値化できる具体的な目標がカギ。 
 「3ヶ月後に腹筋を割る」ではなく「毎週3回、15分の自重トレーニング」という
形にしましょう。 
　日記やアプリなどで日々振り返ることも効果的です。 
 
 
 



■第2のルール：日常への組み込み  
　朝の歯磨きのように、自然な流れで行える環境作りをする。 
　例えば、「お風呂を沸かしている間にスクワットをする」「通勤カバンにト

レーニングウェアを常備する」のもおすすめです。 
 

■第3のルール：楽しさの追求 
　好きな音楽を流しながら体を動かすのはいかがでしょう？  
　友達と一緒に取り組めば、さらに継続しやすくなります。 
 
 

【実践者の声から学ぶ】 
「スマホアプリで記録をつけ始めたら、続けられるようになりました」（30代男
性）  
「朝型の生活に切り替えて、毎日続けられています」（20代女性） 
 
 

【明日からできる具体策】 
●​ 玄関に運動着を置く 
●​ スマホのアラームを活用 
●​ SNSで仲間と共有 

 
これらを活用して新しい習慣作りを始めてみませんか？  
 
安心してください。理想の体づくりは、小さな一歩から手に入ります。 
 
 
健康的な生活への第一歩。継続は力なり。 
 
 
 



【筋トレ初心者必見】よくある失敗と解決策2024完全ガイド 

 
 
「思うような効果が出ない…」 
そんな悩みを抱える方へ、失敗しないコツをお伝えします。 
 

【よくある3つの間違い】 

■その1：重すぎる重量設定 
「頑張りすぎ」が逆効果になることも。 
最初は軽い重さで、正しい動きを覚えることが大切。 
 
無理は禁物ですよ。 
 
 
 

■その2：休みを取らない習慣 
筋肉は休んでいる時に成長します。 



週に1-2日は完全休養を。 
 
質の良い睡眠もポイント。 
 

■その3：食事への無関心 
「運動さえすればOK」は大きな間違い。 
体づくりの80%は食事で決まると言われています。 
 

【改善のための具体策】 
・軽い重さから始める 
・7-9時間の睡眠を確保 
・タンパク質をしっかり摂取 
 
 
これらを意識して継続できる範囲で無理なく取り組むことが大事です。 
 
理想の体づくりは、正しい知識から始まります。 
 
まずは自分の生活習慣を見直してみましょう。 
 
確実な成果への近道。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



【筋トレ効果を2倍にする】最新・食事術ガイド2024 

 
 
その食事、筋トレの効果を最大限に引き出せていますか？ 
 
今回は、理想の体づくりを支える栄養摂取の秘訣をご紹介します。 
 
【筋トレ効果を高める3つの柱】 

■第1の柱：タンパク質の賢い摂り方 
おすすめの食材 
・鶏むね肉 
・魚（特にサーモン） 
・卵 
・豆類 
 
運動後30分以内のゴールデンタイム（＝「アナボリックウィンドウ」）を活用し
た栄養補給が効果的。 
この時間を逃さず、体づくりのチャンスを掴みましょう。 
 
 
 



■第2の柱：バランス食の基本 
1食の理想的な組み合わせ 
・お肉やお魚（タンパク質） 
・ご飯やパン（エネルギー源） 
・野菜（ビタミン・ミネラル） 
 
栄養バランスが成功の鍵。 
 

■第3の柱：サプリメントの活用法 
・プロテインは食事の補助として 
・ビタミン類は足りない栄養を補う 
・使用は必要に応じて検討 
 
無理のない範囲での活用を。 
 
 
今日から、賢い食生活を始めてみませんか？ 
 
「明日からできる」具体的な食事プランを紹介しました。 
 
理想の体づくりは、キッチンから始まると言ってもいいでしょう。 
 
確実な成果への近道です。 
 
 
 



【筋トレ初心者必見】おすすめトレーニンググッズ2024完全
ガイド 

 
 
 
「結局、筋トレするのに何を買えばいいの？」とそんな悩みを抱えているので

は？ 
 
今回は、効果的な筋トレに役立つアイテムをご紹介します。 
 

【初心者向け必須アイテム3選】 
 

■第1位：ダンベル＆チューブ 
なぜ人気があるのか？ 
・場所を取らない 
・重さの調整が簡単 
・多様な運動に使える 
 
初心者は軽めの重さから。 
 



使い方の例： 
・腕を鍛える運動 
・肩を鍛える運動 
・足を鍛える運動 
 
安全第一で始めましょう。 
 

■第2位：トレーニングマット 
床での運動を快適に。 
関節への負担も軽減できます。 
 
体を守る必需品。 
 

■第3位：筋トレアプリ 
・運動フォームを動画で確認 
・記録をつけやすい 
・目標管理ができる 
 
デジタルで簡単管理。 
 
【選び方のポイント】 
Q.予算はどれくらい？ 
A.まずは1万円程度から始められます。 
 
Q.どこで買うのがおすすめ？ 
A.実店舗で実物を確認するのがベスト。 
 
今日からあなたも、快適な筋トレライフを始めてみませんか？ 
 
理想の体づくりへの第一歩。 
 
 
 
 
 
 
 
 



まとめと次のステップ 

 
 
「今日から始められる」 
そう感じていただけましたでしょうか？ 

【記事のポイント総まとめ】 

■なぜ筋トレが必要？ 
・日常生活が楽になる 
・若々しい体づくりができる 
・健康寿命が延びる可能性も 
 
体づくりは未来への投資 

■どこから始めればいい？ 
・自宅でできる簡単な運動から 
・正しい姿勢を意識する 
・無理のないペース設定を 
 
一歩ずつ確実に。 
 



■継続のためのコツ 
・記録をつける習慣 
・目標設定を具体的に 
・仲間と一緒に取り組む 
 

【次のステップに向けて】 
Q.もっと効果を上げたい方は？ 
A.「プロテインとサプリメント活用法」の記事もチェック！ 
 
さあ、あなたも今日から始めてみませんか？ 
理想の体づくりへの第一歩。 
 
健康的な毎日のために。 
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