
受診日 ID 氏名 性別 受診年齢

2025/04/11 05000049 ISHIDA JIROU M 69

画像に刻まれた健康情報を読み解き、あなたの未来を支える

SeedsClinic新宿三丁目 Report v2.0.0

tp-ss04
長方形

tp-ss04
長方形



1



総合解説

あなたは全身バランスがとれており、健康と美しさが見事に調和した「標準的な状態」にあります。すでに素晴らしいスター

トラインに立っており、この基盤をさらに発展させるために、理想の体型への方向性を明確にすることができます。自分自身

の可能性を信じ、一歩一歩着実に前進していけば、未来はもっと輝くはずです。

総合判定結果

やせ型C 低脂肪型 標準筋肉脂肪型

体型のバランス型判定については、胸腹部の大きさと太さを考慮した9種類（次ページ参照）の分類の中であなたがどこに位

置するかを示しています。脂肪と筋肉のバランス型判定については各領域が占める割合（バランス）を総合して示す型の特徴

です。フレイル予防の観点では、いびつな発達よりもバランスの良い標準型を目指すことが重要です。

バランス型判定

内臓脂肪評価：B 皮下脂肪評価：B 筋肉評価：C

脂肪・筋肉評価は、 それぞれA・B・Cの三段階で示されます。Aは筋肉量や脂肪量が非常に良好な状態であることを意味

し、Bは概ね良好で健康的な範囲にあると判断されます。Cは筋肉量や脂肪量に改善が必要な状態を示しており、生活習慣や

コンディションの見直しが望まれる段階と位置づけられます。

脂肪・筋肉評価
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体型判定結果

体型分析では、胸部と腹部の体積バランスを総合的に評価し

ています。この分析により、あなたの体型の特徴を客観的に

把握することができます。赤枠があなたの体型です。

①体型分析：胸部と腹部のバランス評価

体型比較 (100が同年代平均)

体型比較について：

同年代・同性の胸部と腹部の大きさの同年代平均値

を100とした上での相対評価で表示しています。 各

部位の数値が100より高い場合は平均以上、100より

低い場合は平均以下の大きさであることを示しま

す。

改善のポイント：バランスの取れた体型を目指すに

は、全身の筋力トレーニングと有酸素運動を組み合

わせ、栄養バランスの良い食事を心がけることが重

要です。 特に、数値が90未満の部位は筋力強化を、

110を超える部位は体脂肪減少を意識した取り組みが

効果的です。
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腹部断面画像（脂肪）

前回との変化 変化量 変化率

内臓脂肪量 -1533.0 mL -60.7%

皮下脂肪量 -2383.6 mL -64.5%

内臓脂肪の経年変化 注意ゾーン ±1 標準偏差 平均値 経年変化

皮下脂肪の経年変化 注意ゾーン ±1 標準偏差 平均値 経年変化

脂肪総合評価：内臓脂肪・皮下脂肪ともに平均より少ない低脂肪型です。スリムで健康的に見えることが多いですが、場合に

よっては筋肉量も不足している可能性があり、基礎代謝が低下して疲れやすさや冷え性を感じることもあります。健康を維持す

るためには、単に脂肪を減らすのではなく、筋肉を適度に増やして体力を補うことが大切です。バランスの良い食事で十分な

たんぱく質を摂取し、軽い筋トレを継続することで引き締まった体型と代謝の高い身体を維持できます。

②脂肪分析：内臓脂肪と皮下脂肪のバランス評価 内臓脂肪・皮下脂肪ともに平均より少ない低脂肪型
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腹部断面画像（筋肉）

前回との変化 変化量 変化率

腹筋量 -3.2 mL -1.9%

側筋量 +44.7 mL +9.0%

腹筋の経年変化 注意ゾーン ±1 標準偏差 平均値 経年変化

側筋の経年変化 注意ゾーン ±1 標準偏差 平均値 経年変化

腹筋評価：同年代平均よりやや低めで体幹が弱まりやすい状態です。ドローインや軽いプランクを取り入れ、腹部を支える筋

肉を強化することで姿勢の安定性を高め、体型維持にも役立ちます。

側筋評価：同年代平均よりやや低めで、体幹の安定性がやや弱い状態です。サイドプランクやツイストエクササイズを習慣化

し、横方向の体幹強化を意識することで、姿勢の改善と体型維持に役立ちます。

③筋肉分析：腹筋と側筋のバランス評価
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腹部断面画像（筋肉）

前回との変化 変化量 変化率

脊柱起立筋量 -27.1 mL -3.4%

腸腰筋量 -1.4 mL -0.5%

脊柱起立筋の経年変化 注意ゾーン ±1 標準偏差 平均値 経年変化

腸腰筋の経年変化 注意ゾーン ±1 標準偏差 平均値 経年変化

脊柱起立筋評価：同年代平均とほぼ同等で平均的な状態です。バックエクステンションやストレッチを週数回続けることで、

脊柱周辺の安定性を高め、姿勢をより理想的な状態に維持できます。

腸腰筋評価：同年代平均と比べて理想的で、股関節の柔軟性と安定性が良好です。無理のない範囲でスクワットやストレッチ

を継続することで、バランスの取れた体型とスムーズな動作を維持できます。

③筋肉分析：脊柱起立筋と腸腰筋のバランス評価
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筋肉量レーダーチャート

筋肉内脂肪量プロット

注意ゾーン ±1 標準偏差 平均値

腹筋 側筋 脊柱起立筋 腸腰筋

筋肉量：各部位の筋肉の絶対的な量を表します。筋肉量が多いほど基礎代謝が高く、日常動作における力発揮能力が向上しま

す。レーダーチャートで各部位のバランスを視覚的に確認できます。

筋肉内脂肪量：筋肉内に蓄積された脂肪の量を表し、筋肉の質を反映する重要な指標です。筋肉内脂肪が多いと筋力発揮効率

が低下し、糖代謝にも悪影響を与える可能性があります。

2つの表の見方：上記の表は、同じ年代・性別の平均を100とした標準化スコア（標準偏差10）で示されています。統計的に
は、全体の約7割が90〜110の範囲に収まるため、自分の位置づけをより客観的に理解することができます。

④筋肉質分析：筋肉量と筋肉内脂肪量のバランス評価 筋肉量・筋肉内脂肪量共に平均的な標準筋肉脂肪型
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あなたのトレーニングメニュー１： あなたの一番弱い筋肉は側筋でした

側筋は、肋骨から骨盤にかけて斜めに走る筋肉で、体幹の回転や側屈、姿勢の維持に重要な役割を果たします。この筋肉を鍛えるこ

とで、ウエストの引き締めや体幹の安定性向上が期待できます。

側筋：第5～12肋骨から斜め方向に走る筋肉です。体幹の回旋（ひねる動作）や側屈（横への曲げ動作）に寄与し、ウエストラインの
シェイプにも大きく影響します。

内腹斜筋：側筋の内側にあり、同様に体幹の回旋や側屈の動作をサポートします。

弱いとどうなりますか？：これら側面の筋肉は、体をひねったり横に曲げたりする動作で重要な役割を果たします。また体幹を安定

させる働きもあります。弱まると腰椎や背中に過剰な負担がかかり、慢性的な腰痛や背中の痛みのリスクになるだけでなく、ポッコ

リお腹といった体のシェイプにも影響が出ます。

初級編：

ベントニーサイドプランク：側筋を強化しバランスと安定性を向上させる効果的なエクササイズです。体

の横側だけでなく、背部の筋肉も使うように心がけましょう。

方法：横向きに寝ころび膝を曲げ、下側の肘を方の真下に置きます。肘と足で体を支え頭から足まで一直

線になるようにします。息を吐きながら行うことをトライしてみてください。

動画URL：https://corporate-m.com/mvision-body/report/movie04

中級編：

サイドプランクニートゥエルボー：初級編のサイドプランクに動的な要素を加えたエクササイズで、側筋

の強化に加え動的なバランスと安定性の向上を目指しましょう。

方法：ベントニーサイドプランクの姿勢を維持したまま、床から浮いている側の膝を同じ側の肘に向けて

引き寄せます。膝が肘に近づくとき、体幹の筋肉を意識し体幹が下がらないように維持しましょう。

動画URL：https://corporate-m.com/mvision-body/report/movie05

上級編：

プランクスコーピオン：従来のプランクにひねりの動作を加えたプランクスコーピオンにチャレンジして

みましょう。体幹の安定性や柔軟性、ねじり運動の高いコントロール能力が求められます。

方法：うつぶせの姿勢から、頭からかかとまで一直線になるように前腕肘で体を支えます。その状態で片

方の足を持ち上げ、ゆっくりと反対側の体の近づくようにねじります。腰が落ちないようにしましょう。

動画URL：https://corporate-m.com/mvision-body/report/movie06

⑤あなたのトレーニングメニュー ※「弱い筋肉」は、筋肉量と筋肉内脂肪量のバランスを考慮をして決定されています。

8



あなたのトレーニングメニュー２： あなたの2番目に弱い筋肉は脊柱起立筋でした

脊柱起立筋は、背骨に沿って走る主要な筋肉群で、背中を支え、姿勢の維持や背骨の曲げ伸ばし、回転などに重要な役割を果たしま

す。この筋肉群は大きく分けて、以下の3つの部分に分類されます。

腸肋筋：背中の外側に位置し、背骨から肋骨にかけて広がっています。

最長筋：中央部に位置し、最も長い筋肉で、肩甲骨から腰部にかけて広がっています。

棘筋：背骨の内側に位置し、脊椎の棘突起に沿って走っています。

弱いとどうなりますか？：これらの筋肉は、日常生活での姿勢維持や、重いものを持ち上げるとき、またはスポーツなどの動作時

に、背中を安定させるために非常に重要です。弱ると背中が丸まったり、前傾になったりして、首や肩に余分な負荷がかかることも

あります。

初級編：

キャット＆カウ：背骨の柔軟性向上や背中・首・肩の筋肉の緊張をほぐします。脊柱起立筋のトレーニン

グの準備として、背中の筋肉をリラックスさせる感覚をつかみましょう。

方法：椅子に背筋を伸ばして座り、ゆっくりと息を吸いながら胸を前方に突き出すように状態をそらしま

す。次に息を吐きながら、背中を丸めるように状態を前に折りたたみます。この動作を繰り返します。

動画URL：https://corporate-m.com/mvision-body/report/movie10

中級編：

バックエクステンション：背中の下部、特に脊柱起立筋を中心として背筋群を強化するためのエクササイ

ズです。足が浮いたり背中が緊張したりしないように心がけましょう。

方法：床にうつぶせになり、腕と足を伸ばします。腕を床から持ち上げ、上体をそらします。数秒キープ

した後、ゆっくり元の位置に戻します。この動作を繰り返します。

動画URL：https://corporate-m.com/mvision-body/report/movie11

上級編：

ダイアゴナルプランク：難易度の高いエクササイズです。通常のプランクに加え対角線上の手足を持ち上

げる動作を加えることにより、脊柱起立筋を含めた体幹と安定性の強化にチャレンジしましょう。

方法：前腕肘とつま先で体を支え、頭からかかとまでが一直線になるように姿勢をとります。片方の腕と

反対側の足をゆっくり持ち上げ、数秒キープした後、安定を保ちながら元に戻す動作を繰り返します。

動画URL：https://corporate-m.com/mvision-body/report/movie12

⑤あなたのトレーニングメニュー
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