
© 2025 athealthdesign / 錬菌術

Page 1 of 2

🧬 AI錬菌術・⽇次レポート（2025年10⽉9⽇）

📅  基本情報

⽇付：2025年10⽉9⽇

体重：66.8kg

睡眠時間：5時間50分

体調：良い

⽬的：⼀般健康維持（デフォルト設定）

�    運動解析

🔸  トレーニング内容

全⾝トレーニング構成

体幹：クランチ・プランク複合（3サイクル）

上半⾝：マシントレ（ラットプルダウン・チェストプレス・ミッドロウ・ショルダープレス）

下半⾝：HIIT要素含むスクワット・ランジ・ジャンプ系

補助：レッグプレス（最⼤170kg）、カーフエクステンション、バックエクステンション

有酸素：ウォーキング計4km（ウォームアップ＋帰宅）

🔹  評価

総負荷量：⾼め（筋持久＋パワー刺激の両⽴）

強度構成：有酸素20％、筋トレ80％（バランス良好）

下半⾝トレの「HIIT構成」が⼼肺機能にも寄与。

休息間10秒設定は短く、代謝負荷を維持。

💬  コメント：

エネルギー消費・筋刺激ともに⾼い⼀⽇。

体幹〜全⾝を⼀貫して使うメニュー構成で、フォーム維持⼒の向上が期待できます。

週後半に疲労が残らないよう、翌⽇は回復系ストレッチを重点化すると最適です。

🍱  栄養解析

🔸  摂取内容

朝⾷：⽞⽶＋納⾖＋卵＋味噌汁＋⿂（和⾷型）

昼⾷：オートミール＋卵＋野菜＋プロテイン補助

⼣⾷：サラダ＋鶏胸⾁の煮物＋バゲット＋チーズ

間⾷／飲料：BCAA・プロテイン・⾚ワイン少量

🔹  栄養評価（概算PFC）

栄養素 推定⽐率 備考



© 2025 athealthdesign / 錬菌術

Page 2 of 2

栄養素 推定⽐率 備考

タンパク質 約27〜30％ 鶏胸⾁・卵・プロテインによる⾼⽔準

脂質 約22〜25％ ⿂油＋チーズ由来。バランス良好

炭⽔化物 約45〜48％ ⽞⽶・野菜・バゲット由来。安定供給型

💬  コメント：

栄養構成は理想的で、筋⾁維持と回復両⾯に寄与。

発酵⾷品（納⾖・めかぶ）と野菜の組合せにより腸内環境も安定傾向。

⼣⾷後のワイン150mlはリラックス効果として問題なし。

😴  回復・体調評価

睡眠時間：5時間50分 → やや短いが、体調「良好」維持。

トレーニング強度に対して回復時間は中程度（70〜80％）。

筋膜リリース60分が疲労蓄積を緩和。

⽔分摂取量：適正（約1.3L＋⾷事由来）

💬  コメント：

⼗分な回復ルーチンを取っているが、連⽇⾼負荷のため睡眠延⻑が望ましい。

就寝前の軽ストレッチまたは温浴を加えるとさらに回復効率UP。

💬  総合コメント（AI錬菌術コメント）

「整った⼀⽇の構成。トレーニング・栄養・回復の三要素が⾼い⽔準で融合しています。」

体幹と下半⾝の連動性が向上し、運動神経系の協調が進んでいます。

今後は「疲労→回復→超回復」の周期を意識して、週次での体重・睡眠推移を確認するとよいでしょう。

睡眠を6時間半以上確保できれば、筋量維持と免疫安定がさらに強化されます。

🧾  総括

指標 状態

トレーニング量 ⾼

栄養バランス 良好

回復状態 やや不⾜

全体評価 安定・⾼⽔準の⼀⽇

AI錬菌術・⽇次レポート（通常モード）

出⼒：GPT-3.5（仕様書 v1.1 / 基準書 v1.0 準拠）
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