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1988 年生まれ。学生時代は 110 キロに達する肥満児だった
が、米国留学中に筋トレと出会い、40 キロ近いダイエット
に成功する。大学時代に打ち込んだ総合格闘技ではトップ
プロ選手と生活をともにし、最先端のトレーニング理論と
スポーツ栄養学を学ぶ。現在はとあるアジアの大都市で社
長として働きつつ、筋トレと正しい栄養学の知識を日本に
普及させることをライフワークとしている。
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Author 

1990 年代から活動を開始し、数々の MC バトル
で優勝を飾る。日本を代表するヒップホップ MC
として活躍し、テレビ朝日系「フリースタイル
ダンジョン」にラスボスとして出演中。鍛え上
げた肉体を武器にモデル / 俳優としても活動して
いる。2019/1/11 には初の武道館ワンマンライブ
を控える。
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 25万部突破の
　  ベストセラー
「筋トレが最強の
 ソリューションである」　 

シリーズ累計

HIPHOP を聞きながら筋トレをすれば、人生の 99％の問題は解決します！
マッチョ社長 Testosterone の筋肉哲学をヒップホップ界の「ラスボス」般若が HIPHOP の熱い
リリックに昇華させた入魂の 13 曲を収録。堀口恭司、リーチマイケル、木村ミノル、小見川道大ら
が語る筋トレ哲学も読みごたえ十分の１冊です！
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五体のみを駆使して
、自分の道を信じて

ひたすらに突っ切れ

株式会社 文響社
〒105-0001　東京都港区虎ノ門 2-2-5　共同通信会館９F
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さて筋トレも終わっ
た。これぐらい人生

でも頑張れるならか
なえられない夢なん

てない。

大丈夫だ !

ジムに行く気がしな
いときや、サボりた

くなったときに叱咤
激励する

「黙ってやれ」

「覚悟」

「人間をきわめろ」

「オレの前に来て言
え feat.AK-69」

「ワンモアレップ」

「Workout Remix」

「ノーペインノーゲ
イン」

「OSHIRI」

「裏切り」

「Hate me now」

「大丈夫」

限界を突破する覚悟
、苦しむ覚悟、前回

の自分を倒す覚悟…
筋トレ前のマインド

セットを整える

陰口や悪口、批判を
気にしてしまう人を

勇気づける

ワンモアレップ、限
界突破が成長のカギ

である。

ジムのワンモアレッ
プに比べたら人生の

逆境なんて楽勝

筋トレの楽しさをひ
たすら、ただひたす

らに歌う ! 
SKIT―合コンで女の

子が筋肉をメッチャ
褒めてくれる

成長には痛みが伴う
、痛みを楽しめ

SKIT―あなたのプリ
ケツを見た女性二人

組がヒソヒソ話でメ
ッチャ褒めてくれる

元気良し、気分良し
、尻が上がる女子

裏切られても関係な
い。裏切るクソ野郎

なんてほっとけ。筋
肉は裏切らない

嫌うなら嫌え。他人
の目なんて気にする

な ! 


