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このたびは当サイト「FOOD and
MUSCLE｜食品と筋トレの専門サイト〜食品の栄養成分と筋肉の情報データベース」をご来訪いただきまして、誠にありがとうございます。




  当サイトは従来よりの「食品科学情報データベース」に加え、昨今、社会的に大きなムーブメントとなっている筋力トレーニング(筋トレ)と食品の関係性についてのコンテンツも追加し、食品と筋トレの総合情報サイトとしてリニューアルしました。


当サイトの主なコンテンツ


  食品の栄養成分基礎知識

  
    

食品の三大栄養素・成分表示とその他の数値
  

  


  
    食材のデータベース｜食品のデータベース
  
各食材およびその加工食品と筋トレ

筋トレ向き食品・食材・料理の解説記事一覧ページ




筋肉の名称と作用


  
    
  

  
    主な筋肉の名前と働き(名称と作用)および部位別の筋力トレーニング種目
  



筋トレメニュー種目一覧


  
    

  

  
    筋トレ種目の一覧(自重・ダンベル・チューブ・マシン・バーベル)
  







  コンパウンド種目の特徴と一覧



  アイソレーション種目の特徴と一覧


各種筋トレメニュープログラム(男性向き)


  





部位分割筋トレ｜大胸筋の筋トレ


自重での筋トレ｜三角筋の筋トレ


チューブ筋トレ｜三頭筋の筋トレ


ダンベル筋トレ｜背筋群の筋トレ


マシーン筋トレ｜二頭筋の筋トレ


バーベル筋トレ｜下半身の筋トレ

  各種筋トレメニュープログラム(女性向き)

  
    
  

  
    
      部位分割筋トレ｜大胸筋の筋トレ
    

    
      自重での筋トレ｜三角筋の筋トレ
    

    
      チューブ筋トレ｜三頭筋の筋トレ
    

    
      ダンベル筋トレ｜背筋群の筋トレ
    

    
      マシーン筋トレ｜二頭筋の筋トレ
    

    
      バーベル筋トレ｜下半身の筋トレ
    

  

  筋トレ各種セット法

  
    
  

  


  
    
      アセンディングセット法
    

    
      コンパウンドセット法
    

    
      スーパーセット法
    

    
      パーシャルレップ法
    

    
      ピラミッドセット法
    

    
      フォースドレップ法
    

    
      レストポーズ法
    

  

  筋トレの基礎知識

  
    
  

  


  超回復期間を考慮した筋トレの実施頻度



  筋繊維特性を考慮した筋トレの回数設定



  筋量と運動を考慮した筋トレの実施順序

  
    首の連動性を考慮した筋トレの呼吸方法
  

  
    筋収縮の種類や特性と筋トレでの関係性
  

  


  
    トレーニングギア

    
      

    

    
      筋力トレーニングに必要となる各種のトレーニングギア(補助用品)
    

    


    
      リストラップの長さ巻き方と選び方
    

    
      パワーグリップの種類特徴と使い方
    

    
      トレーニングベルトの種類と選び方
    

    

  

























                
              





食品名で検索




	

	


















新着記事


新着記事一覧はこちら






筋トレ情報コーナー






筋力トレーニングの情報コーナー

主要な筋肉の名前・作用と鍛え方

停滞期を突破する筋トレセット法


筋トレにおすすめの外食メニュー

筋トレ前後に適切なコンビニ食品

筋トレ後に最適なコンビニ弁当例






男性向きメニュー


部位分割筋トレ｜大胸筋の筋トレ


自重での筋トレ｜三角筋の筋トレ


チューブ筋トレ｜三頭筋の筋トレ


ダンベル筋トレ｜背筋群の筋トレ


マシーン筋トレ｜二頭筋の筋トレ


バーベル筋トレ｜下半身の筋トレ







女性向きメニュー


部位分割筋トレ｜大胸筋の筋トレ


自重での筋トレ｜三角筋の筋トレ


チューブ筋トレ｜三頭筋の筋トレ


ダンベル筋トレ｜背筋群の筋トレ


マシーン筋トレ｜二頭筋の筋トレ

  
バーベル筋トレ｜下半身の筋トレ


バランスボール｜自宅体幹筋トレ






年代別のメニュー


30～40代の自宅筋トレメニュー


40～50代の自宅筋トレメニュー


60～70代の健康筋トレメニュー







筋トレの重要な基礎知識

超回復期間を考慮しての実施頻度

筋繊維特性を考慮しての回数設定

筋量と動作を考慮しての実施順序

首の連動性を考慮しての呼吸方法

筋収縮の種類と筋トレでの関係性







筋トレの各種セット法

アセンディングセット法｜コンパウンドセット法｜スーパーセット法｜フォーストレップ法｜レストポーズ法｜パーシャルレップ法｜ピラミッドセット法







筋トレ器具の解説






器具類の総合解説ページ

リストラップ｜パワーグリップ｜トレーニングベルト｜エルボースリーブ｜ダンベル｜トレーニングチューブ｜プッシュアップバー｜腹筋ローラー｜懸垂ラック








鬼ラック類取り扱い開始









筋トレと食品の関係




筋トレ向き食品・食材・料理の解説記事一覧ページ






食品成分データベース






当サイトでは1000品目以上の食材・食品の栄養成分の基礎データを公開しています。




下の検索窓に調べたい食材・食品名を入れて検索してください。








食品名で検索




	

	














人気の投稿


	







ダンベル筋トレメニュー｜1週間(2・3・4回)の部位分割トレーニングの組み方例






	







キムチが筋トレと相性が良い理由｜バルクアップ・ダイエット別に適切な料理レシピと栄養成分






	







上腕二頭筋の筋トレメニュー｜長頭・短頭それぞれの種目解説(鍛え方)






	







女性が筋トレだけで痩せるのは可能？｜むしろ有酸素運動よりも効率的にダイエットできる






	







大胸筋のダンベル筋トレメニュー｜部位別(上部・内側・下部)の鍛え方を解説






	







彩華ラーメンのカロリーと栄養成分(タンパク質・脂質・炭水化物)の基礎情報






	







女性向き筋トレメニュー(部位分割法)｜1週間(2・3・4回)の自宅＆ジムでのダイエットプログラムの組み方例






	







部位分割筋トレメニュー｜1週間(2・3・4回)の自宅＆ジムでの筋肥大プログラムの組み方例






	







上腕三頭筋の筋トレメニュー｜長頭・短頭(外側頭・内側頭)それぞれの種目解説(鍛え方)






	







筋トレとカレーライスの関係｜バルクアップに最適な各種類の栄養成分














記事カテゴリー


	
バランスボール
(7)

	
筋トレセット
(8)

	
筋トレメニュー
(40)

	
筋トレ種目
(130)

	
筋トレ食品
(41)

	
筋トレ知識
(7)

	
筋トレ用品
(9)

	
筋肉部位の作用
(76)

	
女性の筋トレ
(123)

	
食品栄養成分
(2283)









協賛サイト





株式会社ONI






MazurenkoJapan






LARA★STAR






筋トレ専門サイトGLINT



当サイトは、上記の協賛企業・団体サイトより一部の画像・データ・情報を提供いただいています。








参照サイト





食品成分データベース(文部科学省)






e-ヘルスネット(厚生労働省)






東京都立産業技術研究センター






成分表示に関して(農林水産省)



当サイトの記載は、上記の公的機関公式サイトの数値および記載を参照・引用し、科学的根拠(エビデンス)を担保しています。








免責事項


記事の情報やこの情報を用いて行う利用者の判断について、当サイトは一切の責任を負うものではありません。記事の情報を用いて行う行動に関するあらゆる判断および決定は、利用者自身の責任において行っていただき、必要に応じて専門家等に相談されることを推奨いたします。
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