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藤村岳が教える
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腹だけを
集中的に鍛える
画期的な方法
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から根性論や精神論が苦手だ。盲目的に何かをや
らされる環境は極力、避けて生きてきた。しかし、
そんな筆者も寄る年波には勝てず、お腹周りが年

相応に。若い頃は29インチのデニムだったのに……と思っ
ていたら、取材でお世話になったドクターから耳よりな話を
聞いた。長らくダイエット業界では「部分痩せは無理」と言
われてきたが、今や、ピンポイントで減量できる時代になっ
たという。なんとありがたいことだろうか。そんな夢を叶え
てくれるのが“エムスカルプト”という医療マシンで、なんと
30分で2万回の腹筋運動と同じ刺激を与えるという。「今ま
でのマシンは脂肪細胞にアプローチするだけでしたが、この
エムスカルプトは筋肉に直接、作用して理想のお腹を作るこ
とができるんです」と太鼓判を押すのが、衣理クリニック表
参道の片桐衣理先生。このマシンの話を聞いてから筆者の心
を色めき立った。今回は趣向を変えて、お腹痩せに挑戦し
たレポートをお届けしよう。

　実は、筆者は長年腰痛を患っており、腹筋と背筋をつけ
て姿勢を保っておく必要がある。しかし元来、単調なトレー
ニングが嫌いだし、仕事柄、会食も多い。2年前に食生活を

徹底管理して3ヶ月で8kg痩せることに成功したが、あれか
ら時間が経ち、また体型が緩んできた。仕事が忙しくなって
しまったのと、「いつでも痩せられる」という慢心から通って
いたジムまでやめてしまった。そんな時にこのエムスカルプ
トに飛びつかないはずはない。HIFEM（高密度焦点式電磁）
技術と、断面画像でおなじみのMRIの構造にヒントを得たこ
のマシンはインナーマッスルに強力にアプローチし、筋肉量
を増やしながら脂肪を減らしていくという。 筋肉は一朝一
夕にはつかないという常識を覆してしまった。磁気のおかげ
で通常のエクササイズではなかなか鍛えられない体の奥の筋
肉“インナーマッスル”に届く。その深さは、よく耳にする
EMSの約7倍なのだという。
　マシンをお腹にセットする。ベルトでパッドを固定するだ
けだ。最初は30%の出力。これでも普段甘やかしている腹
にとってはかなり掴まれる感じがする。70%に上げられたと
きに思わず「ひっ！」と声が漏れた。100%の出力になった
とき、これが30分も続くのかと思うと暗澹たる気持ちにな
ったのものだ。でも我慢はできそうだ。そのあと違う刺激パ
ターンになり、叩くような感じ。これは平気だ。この異なる
パターンで腹筋に様々な刺激を与える。揉む刺激と叩く刺
激、人によって筋肉量やつきかたが異なっているので感じ方
が違うという。

昔

施術後はやや汗をかく。 人
によっては下着の替えを用意
した方がいいかも

通常の運動では到達で
きない皮下７㎝の筋肉
超極大筋収縮も可能だ

今まで外科的手術以外に方
法がなかった臀部の形成改
善までできる

2万回の腹筋運動がたった30分でできる！

脱！根性論
努力しないで痩せて、何が悪い？

“部分痩せ”はできない
　なんて今は昔！

衣理クリニック表参道 東京都港区北青山 3-5-30 入来ビル 4F・5F　TEL：03-5786-1155　受付時間 10:00 ～ 19:00　http://www.eri-clinic.com

藤村岳　シェービングを中心に据えた独自の男性美容理論
でメディアへの出演や美容コンサルティングで活躍。著書に

『一流の男はなぜ爪を手入れするのか?』( 宝島社）などがある。

　シェービングを中心に据えた独自の男性美容理論
でメディアへの出演や美容コンサルティングで活躍。著書にCOLUMNS OCTOBER 2019
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　普通のトレーニングを思い出してみると、呼吸を止めない
ことが重要だ。なので、刺激があるときはゆっくりと長く、
息を吐くようにしてみた。すると、ちょっとだけ余裕がでて
きた。しばらくして、またあの掴まれる感じに戻る。最初の
時より我慢できる。そのうちスマホで自撮りしてインスタに
アップすることさえできた。ほんの少し上体を起こしてみる
とパッドの間の腹がキューっと締まるのが見える。おお、こ
れが効いている証拠だ、と感動。そんなこんなであっという
間に30分。もっとやっても大丈夫かも？　なんてほどに余
裕だ。「水をたくさん飲んでくださいね」と言われる。代謝
が上がっているので、この後にドカ喰いをすると吸収が良す
ぎてしまうとか。プロテインが飲めるといいなあ。今度、準
備して来よう。翌日になると筋肉痛が。「おお、効いている」
と、実感できる心地よい痛みだ。

　2回目のエムスカルプトも順調に済み、3回目で新兵器“ク
ールスカルプティング”を投入することに。これは、カッピ
ングの吸い玉のようなもので気になる脇腹などの脂肪細胞を
凍らせて、アポトーシス（細胞死）させるというもの。水は0
℃で凍るが、脂肪は4℃凍る。この温度差を利用して脂肪だ

けを破壊する。破壊された脂肪は自然に代謝・排泄され、
皮下脂肪の数を減少させるというものだ。この方法は以前、
プレートで挟むもので、狙った場所をうまく凍らせることが
難しかった。しかし、こちらのマシンは吸引するアプリケー
ターでピタリと狙い撃ちできる。しかもこちらのクリニック
にはマシンが2台あるので、左右を同時に行えるのもありが
たい。
　吸われている感覚はあるが、痛みもなくちょっとしびれる
くらい。35分はあっという間に過ぎた。施術直後、触って
みるとシャリシャリとした感触があり、脂肪が凍っているの
がわかる。吸引されるので、やや赤くはなるが筆者の場合は
すぐに元に戻った。ちなみにこれ、アゴ下や胸の脇、背中、
腹部や臀部にも使えるという。再度言うが、「部分痩せでき
ない」というのは昔の常識なのだ。その昔、あまりに皮下脂
肪が多い時は外科手術により、脂肪細胞を吸引していた。
かなり侵襲性が高く、経験の浅い医師による事故などが多く
起きていたのも事実。しかし、この凍らせる方法は厚生労働
省の認定も受けていて、安全性が高く安心して受けられるの
もメリットだ。
　さて、最後の４回目ともなると慣れてきた。が、最も長い
刺激（といっても5秒くらいなのだが）の時はやはりキツめ。
トントン叩く刺激のタームはもはや癒し休憩くらいの余裕を
感じる程。しかし、セットしてくださる看護師さんが「スポ
ーツやっているひとのお腹のようですよ」とうれしい感想を
言ってくれた。自分でもそのスッキリ感は実感。最後の回で、
エムスカルプトをつけヒップもやってみることに。刺激を受
けるのは尻だが、足先までしびれる感じで、最初、思わず変
な声が出た。腹とは逆に叩く刺激の方がきつく感じられる。
脂肪のつきかたが違うからであろう。

　今回、たしかに腹回りが変わった。数字的には腹囲は数
センチ減った程度なのだが、それは筋繊維が太くなったから。
痩せるというより筋肉がしっかりとついた感じ。また凍らせ
た脇腹の脂肪は6～8週間過ぎるくらいに最もわかるという。
現段階でもかなりすっきりしてきているので、これからの変
化が楽しみだ。個人的な感想としては、腹筋がしっかりする
ことで慢性的な腰痛がほぼなくなり、姿勢もよくなった。そ
して、これが最も大きな変化だが、このいい状態をキープす
るために努力をしようと思い始めたのだ。ジムでのトレーニ
ングに挫折するのは、いつまで経っても結果が出ないことが
大きい。特に割れにくい腹筋はマシンで鍛え、脂肪を減らす
など、先にお手軽に結果を出して、それを維持、あるいはよ
り発展させる方が断然いい。時間が有り余る若いころと異な
り、大人にはこういう近道もありなのだ。今回、紹介した方
法以外にも脂肪溶解注射や内服薬、サプリメントなど自分の
体質にあった痩身方法をオーダーメイドで選ぶことができる
のが美容医療の強味。結果を早く出したいなら、その門を叩
いてみるといいだろう。

クールスカルプティ
ングは2 台あるの
で左 右 同 時に行
え、時短になる

筆者ではないがエムスカルプトを4 回、
腹部に施術した結果

落ちにくいお腹の脂肪は凍らせて排出！

片桐衣理院長
内科医としての研鑽を積み、開業。丁寧な診
察とカウンセリングに基づいて、その人本来の
美しさを引き出すドクターとして評判に。テレビ
でダイエット企画なども手がける。

料金：エムスカルプトforMEN 腹部の筋肉増強＋脂肪減少治療（ 30 分）／ 1 回 19 万 2000 円（税別）4 回 48 万円（税別）
　　 　クールスカルプティングforMEN（ 35 分以上）／ 1 単位 9 万 6000 円（税別）2 単位 18 万円（税別）
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