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ヒップアップ・アーティスト 

松尾 タカシ 



●みんなの知らない「おしり」の世界（初級編） 

今空前の「おしり」ブーム。ハリウッドの最新トレンドは「おしり」。 

美のトレンド発信地、ハリウッドでは「おしり」が重要。おしゃれも、ワークアウトも「おしり」コン
シャスになっています。欧米では、パーティーなど人が集まる場所で「あなたのヒップ、かっこい
いわね」とおしりが話題の中心になることも。ドレス選びも、おしりがセクシー＆素敵に見えるか
どうかを必ずチェックするのです。おしりを大きく見せるためのパッド入り下着や美容整形も盛
ん。 

日本ではまだまだ、おしりへの意識が低い「おしり美容」の後進国ですが、日本にも「おしり」
ブームは確実にやってきます！ 

婚活のカギを握るのも、実は「おしり」だった！ 

男性が女性を見るとき、最初に見るのは、顔でもバストでもなく、おしり。行動心理学でも証明され
ている事実です。男性は女性に子孫を増やしてもらう必要があるため、その女性が子どもを埋め
るかどうかをチェックするため。 
 
骨盤がしっかりしていて発達したおしりは、安産の多産の象徴なのです。それは、DNAに刷り込ま
れた人間の本能。男性がもっともセクシーに感じるおしりと腰の黄金比率は、1：0.7。ウエストのく
びれとおしりの丸みが大きいほど、魅力的なおしりなのです！ 
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●みんなの知らない「おしり」の世界（上級編） 

おしりの筋肉は、生物の中で人間がいちばん発達している。 

馬のおしりは、発達していると思うかもしれませんが、実はあれはおしりではなく、人間でいう
と太ももの後ろの筋肉なのです！ その証拠に、馬は二本足で立てませんよね。おしりの筋肉
は、人間が二足歩行をするために発達してきたのです。他のどの生物よりも、人間は骨盤が
発達し、そのまわりについているおしりの筋肉がものすごく発達してきたのです。 

つまり、お年寄りが立てなくなる、歩けなくなるのは、おしりの筋肉がものすごく弱くなっている
証拠なのです。 

おしりの筋肉は、赤ちゃんのマネをすれば鍛えられる。 
人間の赤ちゃんは、生まれてすぐには立てませんよね。赤ちゃんはまず、あおむけの状態で
目でいろんなものを追い、その次に首が座って…と上から順番に体をつくっていきます。そし

て、横向きになり股関節周りの筋肉を鍛え、うつぶせで背筋や大臀筋を鍛え、よつばい、お
すわりで腸腰筋を鍛え、ひざ立ちでおしりまわりの全体の筋肉を鍛え、やっとつかまり立ちが
できるようになるのです。 

松尾式では、この赤ちゃんの発育発達理論をベースにした、おしりのトレーニングを取り入れ
た「ベイビーステップ理論」を開発。つまり、赤ちゃんの動きをまねることで、弱ったおしりの筋
肉を鍛え直していくのです！ 

宇宙飛行士は、宇宙へ行って2週間で立てなくなる。 

おしりや関節の筋肉は「抗重力筋」といって、自分の体重や重力を感じないと発達しない筋肉
なのです。だから宇宙飛行士は行く前にしっかりと筋肉のトレーニングをしていくのですが、
宇宙へ行って帰ってくると、2週間でその筋肉が衰えてしまっているので立てなくなります。
帰ってからおしりの筋肉のトレーニングをして、立てるようになるのです。 

日本人のおしりはほとんどが扁平尻である。 

理想的な「あひるＡ」タイプのおしりは、日本
人100人に1人しかいません。ほとんどの人

が「扁平」タイプ。腰の反りがほとんどなくて、
おしりがぺったんこです。このタイプは、骨盤
は後傾しているため、腰痛になりやすいので
す。逆に欧米人、とくに黒人の方は、腸腰筋
が発達しているため骨盤が前傾しているの
で、腰痛にはほとんどなりません。日本人の
反り腰の方で腰痛の人がいますが、この場
合は筋肉が強いのではなく、背筋が緊張を
強いられているためというケースがほとんど
です。いかに無意識に骨盤を前傾させるか、
そのために筋肉を鍛える必要があります。 
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INFORMATION 

日本初の 
おしり専門トレーナー 

●ぜひ出演・取材をご検討ください！ 

← その人物の名は「松尾タカシ」さん。 
   日本で唯一のおしり専用トレーナーです。 

番組出演・取材のお願い 

「松尾タカシ」を解くキーワード3 

① 日本初のおしり専門トレーナー 

② 最新のビューティーパーツは「おっぱい」よりも「おしり」!? 
     美ボディの80％は「おしり」で決まる！ 

③ 80歳のおばあちゃんでも「おしり」は上がる！  
   「おしり」を鍛えると、足腰元気でいつまでも歩けるカラダに!! 

長年のフィットネストレーナーとしての経験から、機能解剖学上でも
大変重要な意味を持つ器官である「ヒップ」に着目。自らを「ヒップアッ
プ・アーティスト」と称し、 2011年より日本初のおしり専門トレーナーと

しての活動をスタート。ヒップアップ・ムーブメントで日本に、そして世
界へ活力をもたらすことを目指しています。 

欧米では、おしりに対する美意識が高く、セレブの間では常識
のビューティパーツ。一方、日本ではまだまだ「おっぱい」への
意識の方が強い傾向がありますが、昨今、おしりへの注目度も
どんどん高まってきています。実はおしりを鍛えることが、バス
トアップにもつながるのです！ さらにウエストや脚も細くなり、
全身のボディラインも美しくなります。 

「おしり」の構成要素は、ほぼ筋肉。トレーニングすれば、いくつになっても垂れたおしりを上げること
が可能です。歩けなかった76歳のおばあちゃんが「おしりトレーニング」でヒップアップし、歩けるよう

になった事例も！歳を取るとひどくなる関節や腰の痛みは、実は「おしり」の筋肉が弱くなったことに
起因しています。いくつになっても足腰元気を目指すなら、まずは「おしり」を鍛えましょう！ 
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INFORMATION 

こんなことが 
できます！ 

番組出演・取材のお願い 

①美尻・美ボディ ②美胸・美脚  
③関節や腰痛の痛み改善 

●日本初のおしり専門トレーナー 
  松尾タカシさん… 

テレビでもラジオでも、「実演＋トーク」で下記のことができます。 

東京を中心にパーソナルトレーニングを行っていますが、愛知でも大阪で
も、どこでも取材・撮影が可能です。 

美尻・おしりチェック＆トレーニング 
年とともに垂れて、太ももの境目がなくなってくる「おしり」。「私はもういいわ…」と諦めるのはまだ

早いです！ 松尾式・美尻トレーニングなら、垂れたおしりがキュッと上がったセクシーなおしりに
変身！ くびれたウエストとプリッと丸みのあるおしりは、今や美しいボディラインのための必須
パーツ。横から見ても後ろから見ても美しいボディを、ぜひ手に入れましょう。 

理想
の 
おしり 
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●なぜ、おしりを鍛えるとウエストも細くなる？ 

ウエストを細くする腹横筋は、骨盤と関連し、おしりの筋群を働きやすくする補助的な役目が
あります。そのため、おしりのトレーニングでは腹横筋も鍛えます。 

実は、おしりの大部分を占め
る「大臀筋」と「腸腰筋」は、背
中の筋肉とつながっているた
め、おしりを鍛えることで姿勢
が良くなり、自然に胸が開き
ます。そのため、おしりを鍛え
ることでバストの位置が上が
る＝バストアップにもつなが
るのです！ 

●なぜ、おしりを鍛えるとバストアップできる？ 
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●なぜ、おしりを鍛えると脚も細くなる？ 

おしりの筋肉がしっかりと使えてい
ないと、太ももやふくらはぎの外側
に余分な力を入れることになります。
そのため、脚がＯ脚になったり、太
くなったりするのです。おしりの筋
肉がしっかり使えるようになると、
太ももに余分な力がかからなくなる
ため、不要な筋肉が細くなっていき
ます。 
 

一般的に日本人は、猫背で内股気味。その姿勢ではいくらエクササイズしても、筋肉や関節、骨
格に余分な負担をかけるだけになってしまいます。美しいボディラインのためには、カラダの土台
である骨盤と股関節を支えるおしりの筋肉を鍛えることが重要になのです。 
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●おしりチェック 
世界のおしりを松尾タカシさんが4つのタイプに分類。まずは自分のおしりの状態を知るとこ

ろから始めます。日本人のほとんどが扁平尻で、おしりがなくてぺったんこ。理想的なアヒル
A型は100人に1人しかいません。逆に、欧米人やアフリカ人はほとんごがアヒルA型です。 
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●松尾式 美尻トレーニング 
毎日3分でＯＫの自分でできる1週間の美尻トレーニング・メニューです。おしりの筋肉を鍛えて、
全身美しく健康になりましょう！ 
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松尾 タカシ(マツオ タカシ) 

日本初のおしり専門トレーナー 

●ヒップアップ・アーティスト 

おしりからボディを劇的に変える 

使命感に燃えるヒップアップ・アーティスト 
 

・長年のフィットネストレーナーとしての経験から、機能解剖学上で
も大変重要な意味を持つ器官である「ヒップ」に着目。ヒップ回りの
筋肉を意識的に鍛えることによって、人間本来の進化するチカラを
呼び覚まし、身体機能を活性化しながら姿勢を正して、身のこなし
を美しく変えていく独自のメソッド“Progress Body”を開発。 

 

・自らを「ヒップアップ・アーティスト」と称し、“Progress Body”の普

及に努める。目指すのは、「凛として。美しく。しなやかに」生きる
人々が闊歩する世の中にすること。そしてヒップアップ・ムーブメン
トで日本に、そして世界へ活力をもたらすこと。 

 

・フォーシーズンズホテル フィットネスクラブ チーフトレーナー 

・目黒雅叙園 アルコクラブチーフトレーナー 

・東急スポーツシステム 人材育成 テクニカルディレクター 

・2012年3月独立 「PROGRESS BODY」設立 

【著書】 
『“美乳”も“美脚”も 

“美尻トレ”から  

ヤセたければ 

おしりを鍛えなさい。』 
（2014年7月・講談社） 

【メッセージ】 
 ひとりのフィットネストレーナーが、日本人の未来を変えることもある！ 
これが私の信念であり、覚悟です。 

 人間本来の進化するチカラを呼び覚まし、まずは進化の中心軸となる
ヒップを正しく鍛え直すこと。そして歳を重ねるごとに美しくなる、そんな
進化ボディに磨きをかけること。これがヒップアップ・アーティストとしての
私の約束です。 

【プロダクションより】 
 松尾さんの提唱する“PROGRESS BODY”は、おしり周りの筋肉を意識的に鍛え

ることで、身体機能を活性化しながら美しい姿勢を整え、身のこなしを美しく変え
ていく独自のメソッド。今まで意識していなかった「おしりスイッチ」の入れ方を知る
ことで、年齢を問わず、いつでもおしりを変えることができます。 

 おしりが変われば、「美脚」だけでなく、「ダイエット」「美乳」、そして「健康に長生
きできるカラダづくり」まで期待できます。今、最も注目したいビューティ＆健康
パーツ“おしり”から、簡単に、効率よくボディを変えることができます！ 
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『「おしり」を鍛えると 

一生歩ける！ 寝たき
り・腰痛・ひざ痛を防ぐ』 
（2015年12月10日発
売・池田書店） 


