
問DKSHジャパン　☎03ｰ5441ｰ4515　　※今回「タイメックス×OCEANSのカラダ改造計画」に挑戦した３名のトレーニング内容は、「タイメックス メンバーズ クラブ」内でチェックできます。
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﹁しなやかなカラダ﹂が目標だった、芝さん

腹囲マイナス9㎝で
＂ガッチリくびれ＂をゲット！

﹁タイメックス メンバーズ クラブ﹂を利用したカラダ改造、いよいよ結果発表！

渡辺修身＝写真　比嘉一雄＝エクササイズ指導・監修　天野誠吾＝ヘアメイク　いくら直幸＝文

﹁タイメックス メンバーズ クラブ﹂（＝ＴＭＣ）のトレーナーのアドバイスをもらいながら、この３ヵ月間、カラダ改造に
本気で取り組んできた３名のOC読者たち。毎日たった１５分の＂時短トレーニング＂を続けたその成果やいかに!?

＂時短トレ＂でカラダは変わったか？
当企画は、タイメックスが運営するウェブサイ

ト﹁タイメックス メンバーズ クラブ（http://
timexclub.jp）﹂と協力し、体型に悩みを
抱える3名のOC読者が、夏までの3ヵ月間
でカラダ改造に挑戦したものである。

最 終 回

比嘉一雄トレーナー●過去に40
㎏ものダイエットを成功に導いた実
績もあるカラダ作りのプロ。「タイメッ
クス メンバーズ クラブ」内のエクサ
サイズ部門を担当する頼れる男。

﹁カラダ改造﹂を指導したのは

＂俺もカラダ改造しようかな＂と思ったら
今すぐアクセス、﹁タイメックス メンバーズ クラブ﹂！

http://timexclub.jp
長年スポーツウォッチを手がけてきたタイメックスが運営する入会無料の会員
制ウェブサイトがこちら。誰もが気軽にスポーツを楽しめるよう、さまざまなコンテ
ンツを用意しており、特に注目は「ランニング」「トライアスロン」「エクササイ
ズ」など競技別に設けられたコミュニティの充実だ。こちらでは、SNSを利用し
て会員同士で情報交換できたり、会員を対象にプロトレーナーによるレッスン会
なども開催。また、限られた時間で効率的に鍛える「時短トレ」も指南してくれ
る。と、多忙なOC世代のカラダ作りをサポートしてくれる＂使える＂サイトなのだ！
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元アスリートだけあり、企
画スタート時点でもベー
スの肉体はしっかりとで
きていた。その体脂肪を
キープしたまま、5㎏の
筋力アップに挑戦した。

身長
体重
体脂肪率
胸囲
腹囲

173.0㎝
69.4㎏
19.2％
90.2㎝
78.0㎝

BEFORE
（2010年4月24日）

不摂生が祟り、気が付
けばボッテリと締まりの
ない体型に。標準体重
の72㎏を目標として、
食事制限と短時間で行
える筋トレを実践した。

身長
体重
体脂肪率
胸囲
腹囲

180.0㎝
90.8㎏
26.8％

105.0㎝
101.0㎝

BEFORE
（2010年4月24日）

身長のわりに全身に脂
肪を蓄えた典型的な肥
満体型。有酸素運動＆
筋トレ、食事制限によ
る、ウエスト20㎝減のシ
ェイプアップを試みた。

身長
体重
体脂肪率
胸囲
腹囲

161.0㎝
72.6㎏
23.0％
96.0㎝
93.0㎝

BEFORE
（2010年4月24日）

﹁マッチョな体型﹂が目標だった、関口さん

4㎏の筋肉増量で逞しい
＂もっこり胸板＂に！

体重
体脂肪率
胸囲
腹囲

73.5㎏
16.4％
97.0㎝
79.0㎝

AFTER
（2010年7月24日）

上半身を中心にヘビー
な筋トレに取り組んだこ
とで、ほぼイメージどおり
のマッスルボディを獲
得！　隆 と々したこの胸
筋のボリュームを見よ！

体重
体脂肪率
胸囲
腹囲

84.0㎏
24.8％

100.5㎝
92.0㎝

AFTER
（2010年7月24日）

＂ムッチリ＂としていたトレ
ーニング前とは一変し、

＂ガッチリ＂と引き締まっ
た肉体に。お腹も引っ
込んで、ウエストに大幅
な余裕が生まれた！

体重
体脂肪率
胸囲
腹囲

60.6㎏
12.5％
88.0㎝
79.0㎝

AFTER
（2010年7月24日）

＂腹の上のポニョ＂は完
全に消滅し、男らしくも
スマートなウエストライン
へと変貌。顔の輪郭ま
で細くなり、表情にも自
信がみなぎっているゾ！

﹁脱・ポッコリ腹﹂が目標だった、細谷さん

あっぱれの12㎏減量で
驚愕の＂フラット腹＂だ！

今回、カラダ改造計画に参加したOC読者たち

関口智之さん
（40歳）

ウェブサイト運営会
社・代表取締役。
元アスリートながら
ヤセ型体質に悩み
本企画に参加。

芝 匠さん
（38歳）

広告代理店勤務。
減量→リバウンド
の繰り返しに困り
果てていた折、本企
画より白羽の矢が。

細谷龍太さん
（28歳）

アパレル勤務。運
動とは無縁の生活
で、若くしてすっかり
メタボに。本格的な
ダイエットは初めて。

私のアドバイスをストイックに貫いた
細谷さんは、体重12㎏減でウエスト
14㎝減！ 素晴らしい結果です。うっす
らと腹筋のラインも見えてきましたね。
今後はこの体型の維持を心がけなが
ら、さらに高い目標を目指してください！

目標には届きませんでしたが、超多忙
な生活の中でこの結果を出した努力
はスゴイ！　筋トレと食事制限で、お腹
回りを中心に上半身のシルエットが見
違えました。このまま自分のペースで
続ければ、必ずや目標クリアできます！

3名の中で一番困難な体重増量に
挑んだ関口さん。胸囲が＋6㎝アップ
して文字どおりマッチョな体型に。この
胸囲の増加は、背中の広背筋が大き
くなったのが最大の要因です。引き続
き時短トレを続けて理想に近づくべし！
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