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第２話 

エッセンス－磨く－ 

〜エッセンスを磨くレッスン〜 
 

 

古谷：皆さん、こんにちは。ナビゲーターの古谷えりこです。 

 

南：あれ？ボケるんじゃなかったですか。 

 

古谷：やめました。 

 

南：皆さん、こんにちは。アシスタントの南恭子です。よろしくお願いいたしま

す。 

 

古谷：よろしくお願いします。今回は第 2話となるんですけれども、本当、大反

響で第 1話が盛り上がってまして、プロジェクトはこちらでございます。 

 

南：「生き方美人」育みプログラム、ザ・エッセンス。 

 

古谷：で、今回ですね、先生方にご登場いただいているんですけれども、別の美

しい女性の先生がいらっしゃいますので、また、皆さまからご挨拶いただきたい

と思います。それでは谷さんからお願いします。 

 

谷：はい。っていうことで、改めまして、パーソナルトレーナーの谷けいじです。

どうぞよろしくお願いいたします。 

 

南：お願いします。そして、とっても面白い方。 

 

関根：そういう紹介ですか。 
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南：はい。 

 

関根：とても可愛らしい担当してます、関根雅代です。よろしくお願いします。

なぜ笑う。 

エッセンス担当でございます。よろしくお願いします。 

 

南：よろしくお願いします。そして、所長。 

 

長谷：はい、どうも皆さん、こんにちは。所長の長谷です。全監修をやっており

ます。今日ね、谷さんとか運動とかね、結構重要なブランチになりますので、楽

しみにしていただくといいと思います。 

 

古谷：先生方、ありがとうございます。ご紹介ありましたけれども、今回は谷さ

んがメインの運動とかのお話をしていくんですけれども、第２話はこちらです

ね。 

 

南：はい、「エッセンスを磨く」でございます。 

 

古谷：第１話の方でもね、この３要素お伝えしたと思うんですけれど、今回はこ

の「磨く」というところをメインでお話を、先生方にしていただこうと思います。 

で、ちょっと復習というか、今回４話構成になっていますので、こちらをもう一

度見ていきたいと思います。 

 

南：前回、セッション１では、エッセンス-生き方美人の 3つの要素-〜奇跡の美

容液を使ったレッスン〜 なんかも、皆さんにご覧いただきました。今回はセッ

ション２ということで、エッセンスの「磨く」の部分のレッスンになります。で、

この後、セッション３では「輝かせる」。そしてセッション４では「生き方美人」

育みプログラム、ザ・エッセンスの全貌を公開してまいります。 

 

古谷：はい、セッション１もね、この美容液、これは南さんすごい変わりました

けれども。 

 

南：はい、皆さん、ご覧いただけました？ 

 

古谷：ほんとね、この変わった南さんからの、次は運動とかそういった部分を谷

さんにレクチャーいただいて、より美しく。 

 

南：はい、そうなんですよ。運動、大っ嫌いですからね。言っときますけど。 
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谷：すごい、前回も強調されていましたよね。 

 

南：はい。駅の階段も登りたくないんです。平行移動しかしたくないんです。 

 

谷：やりがいがありそうです（笑） 

 

南：はい。 

 

チャンチャン♪ 

 

古谷：そんな運動が苦手だったりとか、長いこと運動をしてなかった人でも、大

丈夫な内容に今回なっているんでしょうか？ 

 

谷：はい。そうですね。基本的にね、運動がすごく得意ですっていう方のほうが

むしろ少なくて、だから「運動が苦手です」とか、「初心者です」とか「自分は

もうこんな歳だし、ちょっともう難しいです」っていう方こそ、取り組んでいた

だきたい内容を今日は一緒にやっていきます。 

 

古谷・南：はい。よろしくお願いします。 

 

古谷：そして皆さま。重要なご案内でございます。 

 

南：はい、ザ・エッセンス オンライン体験会、そして１期生の優待募集のご案

内でございます。 

こちらもう、どしどしご応募いただいているんですよね。 

 

古谷：そうなんです。ありがたいことに、皆さまご参加のお申し込みをいただい

てまして、続々入金いただいてる方から、私が夜なべして詰めたエッセンスを郵

送してますので、ぜひお届けに郵便だとちょっと場所によってお時間がかかっ

てしまうこともあると思うんですけども、お届けまでもうしばらくお待ちいた

だければと思います。 

 

南：私、あの、第 1話で体験した、あの美容液を皆さんのご自宅にお送りします

ので、皆さんも是非、実際にあれを使って体験をしていただければと思います。 

 

古谷：で、今回のこのオンライン体験会なんですけれども、この美容手技ってい

うところもたくさんお伝えしていくんですが、こちら、長谷先生、年齢問わず、

女性の方であればご参加いただいて、なおかつ、カップルとかもご参加いただい
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て大丈夫と聞いてるんですけれども。 

 

長谷：そうですね。カップルとか、ご夫婦とかね、やっぱり奥さん、きれいにな

ってもらったほうがいいですよね。お子さんいる方もね、きれいなママはいいで

すからね。ちょっとへそが曲がったママはちょっとね、あれですけど。 

 

南：へそは直りましたって。 

 

長谷：女性、基本、女性限定っていうか、女性対象なんですけど、ご夫婦とか親

子とか、一緒だったら全然問題ないです。 

 

古谷：今回、Zoomですので、ぜひ、ご夫婦とか親子さんとか、一緒の画面に映

りながら、先生と一緒に美容の手技をやっていただきたいなと思っております。 

 

南：しかも今回、ご参加の費用が通常 5000円のところ、古谷さん頑張って、3000

円でご提供させていただきますので、どしどし、ご応募お待ちしております。 

 

古谷：本当に貴重な美容液ですので、ぜひ、この 3000円で受け取れるっていう、

なかなかない機会なので、ぜひ、たくさんの人に受け取っていただきたいなと思

っております。で、日程に関しましては、一部、もしかしたら満席になってると

ころもあると思うんですけれども、こういった日程で皆さまにご参加いただけ

るように準備しております。 

 

南：いずれもオンラインとなりますので、皆さま、ご都合のよろしい日にぜひ、

お申し込み、お待ちしております。 

 

古谷：最新の申し込みできるか、できないかっていうのは、専用のサイトがあり

ますので、そこからぜひ、どこの日程、申し込めるか確認いただければと思いま

す。で、こちらですね。ちょっと振り返りになるんですけれども、セッション 1

でもお伝えしました。ザ・エッセンスとは、というところですね。南さん、よろ

しいでしょうか。 

 

南：私たちが定義する女性の美の本質的要素。つまり、エッセンスは内面、外見、

その人が本来持つ美しさ。この三つのエッセンスを全方位で磨くことで、生涯、

自分らしく輝き続ける生き方美人を育むプロジェクトです。 

 

古谷：内面、外見、その人が持つ本来の美しさっていうところですね。本当に、

内面、外見変わってきたらね、自信が出てきますからね。そこでどんどん、どん

どん、自分の心だったり、意識だったりも変わってきますので、ぜひ、皆さんで
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美しく、美しい女性になっていきたいと思っております。で、こちらも振り返り

になるんですけれども、こちら、美の 3つの要素っていうところで、今回は内側

と外見と本来の美しさの 3 軸になっておりまして、今回、谷先生にメインでお

伝えいただくのは、主に外見っていうところにはなってくるんですけれども。本

当にね、谷さんのお伝えする内容なんですが、ボディメイクの部分もありながら、

食事の部分だったり、休養の部分だったりとかっていうところもお伝えいただ

けますので、ぜひ、今回のセッション 2 も最後まで見ていただければと思いま

す。そして今回、お伝えいただく谷けいじ先生ですが、こちらでございます。 

 

南：弾けるような笑顔ってこのことですね。 

 

谷：ありがとうございます。 

 

南：すごい。ちょっとこの顔やってみて。 

 

谷：ありがとうございます。 

 

南：こんなイジってるけど、すごい先生ですよね。 

 

古谷：そうなんですよ。 

 

南：すみません。ベストジムアワード、3年受賞。日本最大級のコミュニティ運

営。業界最高水準ダイエット成功率、93.4%。すごいですね。 

 

古谷：メディアもですね、実は、今でも録画を持っているんですけど、谷さんの

出演してる『ZIP！』の映像だったりとか。 

 

谷：ありがとうございます。 

 

古谷：いつまでもハードディスクが消せないっていう。 

 

谷：嬉しいです。 

 

古谷：谷さんが映ってるから消せないっていうね。本当にメディアもたくさん出

られてる先生でいらっしゃいます。 

 

谷：ありがとうございます。 

 

古谷：谷さんなんですけれど、本当にたくさんの受講生さま、ジムを経営してら



 

 

Copyright © THE ESSENCE all rights reserved 

っしゃるのもありますし、そういったオンラインでダイエットをするっていう

コンテンツもやっていらっしゃる方でいらっしゃいますので、本当にたくさん

の変化のビフォーアフターあるんですけれども、少し谷さんからお写真いただ

きましたので、見ていきたいと思います。こちらはもう別人なんじゃないかとい

うくらい。 

 

南：これ、同じ人ですか。 

 

谷：そうなんですよね。よくね、詐欺じゃないのかってご本人も言われるようで

すけど、同じ人ですね。 

 

古谷：この方にちょっと、どういった変化があったのかっていうのを聞いてもい

いですか。 

 

谷：本当にビフォーとアフターで全くの別人というかですね、っていうのは皆さ

んもそのとおりだと思いますけど、もう顔つきからして違いますよね。ちょうど

50 歳に差し掛かるかなっていうところのご年齢なんですけども、挑戦するビフ

ォーとアフターで、大体 2年くらいの月日は経っているんですけど、本当に、ど

っちが若々しいかっていうと、アフターのほうが若々しいだろうなっていうと

こですね。 

 

南：いやこれ、「久しぶり」って会ったら絶対気づいてもらえないですよね。 

 

谷：そうですよね。 

 

関根：国籍変わった？ みたいな。 

 

谷：国籍も。元々、同世代できれいな方を妬んじゃう自分が嫌だっていうところ

から、今は逆に、美を伝える側のお一人になられたような変化がありましたね。 

 

南：今、妬まれる側ですよね。 

 

関根：谷先生、よろしくお願いします。 

 

谷：頑張りましょう、一緒に。 

 

古谷：その他にもお写真いただいてますので。 

 

南：これも同じ方ですか。 
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谷：全然違いますよね。本当にでも、体が変わるとやっぱり心が変わるというと

こが、本当にそのとおりだなと思いますし、言う言葉であったりとか、表情も違

うし、人、というか人間関係も変わりますしね、そこはまさに、体作りのすごい

とこだなと僕も思います。 

 

南：やっぱりここまで変化があると、周りに集まる人がやっぱり変わりそう。意

識を高く持ってる人が集まりそう。 

 

谷：そうですね。けど、ちょうどこの方もおっしゃられてましたけど、そうやっ

て、やっぱり自分の周りに、自分もそうなりたいっていう人とか、本当に、いい

気を持った人が集まるというか、それはあるっておっしゃってますね。 

 

古谷：で、他にもお写真いただいてます。 

 

谷：この方も。 

 

南：左の写真の方と同じ方ですか。これは。 

 

谷：そうです、そうです。もうキラキラしてますよね。アフターの冠つけてって

いうことで。ミセスコンテストで日本チャンピオンになられて、で、世界大会ま

で行かれたというお写真なんですが。 

 

南：すごい。 

 

谷：60 代の中旬なんですけどね。もともとはそういった、ご主人が認知症にな

られてしまってっていうところでの介護がずっと続いておられて、そこから、や

っぱり自分も変わっていくっていうところですごい変化を遂げられた方なんで

すが。なので、本当に幾つになってもですね、人は変われるし、美しさは、やっ

ぱり女性は取り戻すし、やっぱり美しくあると、やっぱり男性も当然ながら元気

になりますし、そういった意味で、美を今回もお伝えできればなと思ってます。 

 

南：すごいですね。顔ってこんなに変わるんですね。 

 

古谷：本当にこう…。 

 

長谷：目の大きさ、全然違いますよね。 

 

古谷：違いますよね。 
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南：整形とかしたわけじゃないんですよね。 

 

谷：特には入れてないですね。 

 

南：あとなんか、姿勢とかもあるんでしょうけど、さっきの最初に見たお二方と

かも、なんか足とか長くなってないですか。 

 

古谷：そうですね。 

 

関根：全然違いますよね。 

 

谷：そうですよね。 

 

古谷：最初はお痩せになりたいとかって目的があられて、谷さんのもとに多分、

駆けつけられた方だと思うんですけれども、そこから痩せていくことで、今度は

もっと美しくなりたいっていう思いで多分、ここまで変わられたんじゃないか

なと思っているんですけれども。 

 

谷：まさにそのとおりですね。最初、やっぱりね、自分がちょっとでも変われた

らいいなっていう、そのくらいの願望でお越しになられるんですけど、どうやっ

て自分が変わっていけばいいのかとか。まさに、きょう、これからお話をしてい

くんですけども、そういうきっかけをちゃんと掴んで、ちゃんと体のこと、学校

じゃやっぱり習わないですからね、普通。そういうことをちゃんと押さえられて

いくと、自分でやっぱり変化を起こしていけるっていうとこですね。それを皆さ

ん、体現されてるというとこだと思います。 

 

南：言っちゃ、言い方悪いんですけど、こんな状態でもこうなれるんだって。 

 

関根：相当、言い方悪いですよ。 

 

南：ちょっといい風に言い換えてもらっていいですか。 

 

関根：えっと、うーん、ちょっと難しいけど。 

 

南：すごい。 

 

古谷：本当に、50代、60代の方のビフォーアフターのお写真、見せていただき

ましたけれども、長谷先生、ご覧になっていかがでしたか。 
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長谷：そうですね。やっぱり二択になっちゃいますよね。諦めるか、変わろうと

思うか、どっちかでしょうね。で、多分、こういう人たちは変わろうと思って、

意識を高く持ってやった人だと思うんですけど、でも、それってみんなできると

思うんですよね。だから、みんなやったほうがいいと思いますよ。 

 

谷：そうですね。僕もすごく思うのは、本当に、先生おっしゃったように、諦め

ちゃう人と、もうね、年だからっていうことで諦めてしまう。だけど、そうじゃ

ないっていう。本当にすごい差が出てくるわけなんですよね。で、本当にきょう

の結論でもそうですけど、いつからだって体は変わるし、見た目は変わるし、人

生っていうのはそれによってより良くなっていくっていうのは、誰にも与えら

れてるチャンスだと思うんですよね。なんか、そこら辺を今回は外面っていうと

こでお伝えできたらなと思ってます。 

 

古谷：ありがとうございます。はい、谷さんからお三方のお写真をいただいて、

ビフォーアフターを見てきたんですけれども、これからはですね、谷さんにはレ

クチャーをしていただくんですけれども、これは筋トレとかを教えていただく

っていう感じなんですかね。 

 

谷：バリバリに筋トレをしていきたいとこではあるんですがっていうのは置い

といてですね、さっきもお伝えしたとおり、今回ですね、ボディメイク術という

ことでお伝えをしていきたいんですね。で、いわゆる、そういった体作りを伝え

ていくんですけども、あくまでも、筋トレをするとか運動するっていうのは、一

要素でしかないんですね。まさに今日のテーマにもなってくるんですけど、栄養

のことも見なきゃいけないし、生活習慣とか、休養のこととか、そういうのも全

部包括してボディメイクというふうに言っていくので、ボディメイクとは、本来

のあなたを取り戻すことであるというとこをですね、全般的にダンっとお伝え

していきたいと思ってます。 

 

古谷：それでは谷先生、よろしくお願いいたします。 

 

南：お願いします。 

 

谷：はい。ではいってみましょう。よろしくお願いします。 

 

谷：それではここからですね、僕のほうでどんどん進めていきたいと思います。

僕のほうではですね、この外見を磨くボディメイク術ということで、本来の美し

さを、外面をですね、外見を取り戻していくっていうとこについて、お話をどん

どんしていきたいと思います。大きく、今日は 3 つですね。この 3 つですね。
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知って得する外見を磨くための 3 つの前提ということで、やっぱり、体のこと

って学校で習わないじゃないですか。やっぱり、こういったとこを押さえておか

ないと、まず前提がそろわなくて、なかなか上手くボディメイクできないですよ

っていうことをお伝えしますし、あとは、外見を磨く 5 つのステップっていう

とこでですね、この順番で体作りってしていくと上手くいくんですよっていう

ですね、結構、3 日くらい続けて、ないですか、挫折をしてしまった経験とか。

古谷さん、あります？ 

 

関根：3日も続かないね。 

 

谷：3日も続かない？ 

 

南：そもそもやらない。 

 

谷：きょうはなかなかやりがいがありそうです、これは。けど世の中ね、そうい

った方多いと思うんですよね。だから、この順番でいくといいんですよっていう

のをレクチャーできたらと思います。最後ですね、この実践、ボディメイクエク

ササイズということでですね、南さんからはもう、本当に平坦な道しか歩きたく

ないっていうようなオファーありますけど、そんな方でも、ここからまずは入る

といいですよっていうね、そのエクササイズっていうのはですね、やっぱり物理

的に体を動かさなきゃいけないから面倒ではあるんですよね。ただ、そこをやっ

ぱりどうやって切り開いていくかっていうところをきょうはお伝えしていけた

らと思いますし、きょうやっていくエクササイズ、やっていくと、本当に体がま

た変わってきますから、それも体験しながらできればと思っています。 

 

ということで、早速ではありますけど一つ目、いってみましょうか。3つの前

提ということでお話をしていきたいんですけど、ここが、まずすごく重要になり

ますから、しっかりとメモとかして聞いていただきたいなと思うんですが、早速

こちらですね。この 3つの前提っていうとこなんですが、ではですね、一つ目。

生物的ピークと年齢曲線っていうことについてお話をしていくんですけども、

古谷さん、人間って生物的ピーク、つまり、肉体として一番充実している、言い

方を変えると、そんなに体について目を向けてなくてもなんとなくいい状態っ

ていつくらいまでだと思いますか。いつがピークだと思いますか。 

 

古谷：20代前半。 

 

谷：いいとこ突きましたね。 

 

古谷：なぜかというと、自分自身でそう感じてるからです。 
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谷：20代。そうですか。言い方を変えると、そこから今はどうですか。 

 

古谷：やっぱり体力とかも、今、31 になったんですけど、やっぱ、20 代後半、

30 代に入っていくと、どんどん体力が衰えていってるなっていうのは自分でも

感じるので。イメージですね。 

 

南：31はまだまだ元気だよ。ねえ。 

 

関根：若い若い。ねえ。 

 

谷：けど、今ので正解ですね。20代前半っていうことで、大体、23歳くらいが

女性の生物的なピーク。つまり、運動不足でも、食べ過ぎでも、寝不足でも、な

んとなく体は成長していくよねと。代謝が活発とも言えるかもしれないですね。

男性はちょっと 25 歳くらいで少し遅めではあるんですけど、つまり、20 代の

前半くらいを境に、人間っていうのは体力が落ちていっちゃうんだよっていう

ような設計を神様がしてるんだよっていうとこになるんですね。 

 

やっぱり、どうしても人間っていうのはどこかで下り坂を迎えていくっていう

ことをまず知っておく必要があって、更に言うとですね、人間って、南さん、大

体何歳くらいで、カコーンと実は下がっちゃうポイントっていうのがですね、国

が、厚生労働省が発表してるんですけど、何歳くらいだと思いますか。 

 

南：まだカコーンって感じはしてないので、まだなのかな。まだなのかなあ。こ

れからカコーン…、分かんない。でもあれかな、子育てが一段落したらとかかな。 

 

谷：いいとこ突きますね。 

 

 

南：50代後半とか、60とか。 

 

谷：いいとこ突きましたね。正解がまさにですね、このグラフなんですけども、

これですね、実際に厚生労働省にこういうグラフも載っているんですね、オフィ

シャルでも発表されてるのが、簡単に言うと、人間って 20代中盤でピークを迎

えて、その後っていうのは 40歳くらいから一気に体力っていうのがカコーンっ

て 1回、衰えちゃうんですね。 

 

南：もう、1回カコーン来てるんですね。 
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谷：そういうことです。特に女性っていうのは、男性以上にホルモンの変化とか

も大きいですから、やっぱり曲がり角一つ目が 40代、40歳くらいが境で、スッ

と落ちていきやすい。で、更に見ていただくと、次、どこがグワーッとカーブが

強いかっていうと、60歳からですね。 

 

南：60代の落ちっぷりがすごいですね。 

 

谷：そうなんですよね。 

 

関根：ガって、急に。 

 

谷：そうそう。やっぱりね、特に、さっきホルモンの話がありましたけど、女性

の場合で言うと、閉経を迎える。で、その後、やっぱり骨がもろくなるとか、い

ろいろ体力の下り坂っていうのがやってくるよっていうところで、多くの人は、

この 40 歳や 60 歳くらいの第一次、第二次屈曲っていうので体調を崩しちゃっ

たりとか、やっぱり体のバランスを崩しちゃったりして。僕も、もともとですね、

病院でリハビリをやってたりとか、あと、介護の現場でずっとご指導させていた

だいたりしていたので、やっぱりね、いろんな方を聞いていると、60 歳くらい

で 1 回やっぱり体調を崩しちゃって、病気になって、やっぱり介護になるって

いう方とかね、おられたりとかっていう印象もあるので、まず知っておかなきゃ

いけないのは、自分が、何歳くらいが生物的なピークだったのか。そこから、ほ

っとくと体力っていうのは勝手に衰えるんだよっていうところと、そういった

年代でどんどんと落ちちゃうっていう事実を知っておくっていうことすごく大

事。 

 

関根：すごいつらい事実ですね。 

 

南：すごい突きつけられましたよね。 

 

関根：私、今年で 50なんで、ガって下がって、また更に下がるっていうのがも

う分かってるから、どうしたらいいんだろうって感じですけどね。 

 

谷：そうそう。で、なんでこの話をしてるかっていうと、やっぱり結構ですね、

40代、50代、60代でお元気な方多いんですけども、まあまだ大丈夫だろう、な

んとかなるだろうって思いながら生活をされてる方って多いと思うんですよね。 

 

関根：思ってます。 

 

谷：名指しはしてないですよ。ですけど、やっぱり早くこういうことを知って、
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事実として、勝手に体が良くなることはないということです。そう。なんかどん

どん、年々ですね、美ボディね、なっていくっていうのは、やっぱり努力が必要

なんだよっていうところがまず一つ、大事な要素ですね。ですので、まずは生物

的なピークと年齢がどうやって関係してるのかっていうのを、知っておく前提

があるよっていうのが一つですね。 

はい。では続いてはですね、体は○○本能に反応するっていう、二つ目の前提に

ついてお話をしていきたいんですが、関根先生、〇〇本能ですよ。何だと思いま

すか。 

 

関根：そりゃね、本能って言ったら、ちょっと性欲とかね、みたいな。 

 

谷：言いましたね。先生。 

 

関根：ええ、ほらだって、大事なものです。 

 

谷：大事なものです。そして、少なからず当たってます。 

 

南：当たってんだ。 

 

谷：少なからず当たってるんですよ。何かというとですね、体ってこれ、すごい

大事な原理、原則なんですけども、ここを押さえておくかどうかっていうので、

ボディメイクの成功するか、失敗するかっていうのは決まるって言ってもいい

くらいなんですけど、残念ながら性欲ではなくてですね、だけど、生存本能なん

ですね。体って生存本能に反応するっていうのを覚えておいてください。という

のがですね、本当にいろんな、なんとか式メソッドとか、なんとか式最新ホニャ

ララとかいっぱいあるんですけども、そういうところをですね、学ぶっていうこ

とも素晴らしくはあるんですけど、そもそも、体ってこうだよねっていうところ

を押さえておくのがすごく大事。というのが、僕らの体っていうのは、基本的に、

ご先祖さまがマンモスを狩りしてた頃から大して変わってないっていうふうに

言われてるんですね。なので、体の原理、原則のルールっていうのがあって、そ

れに基づいて体ってどう考えるっていうところのですね、要は、言ってみたら上

流の部分押さえておくというのが大事なんですね。例えばですけど、生存本能、

何があるかというと、古谷さん、例えば、腕立て伏せ、古谷さん、何回くらいで

きますか。 

 

古谷：10回？ 

 

谷：10 回できる。いいですね。じゃあ、例えば毎日、毎日腕立て伏せ挑戦して

たら、10 回できてる腕立て伏せって、できるようにもっとなっていくか、もっ
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とできなくなっていくか、どっちだと思いますか。 

 

古谷：もっとできるようになると思います。 

 

谷：ですよね。どんどん強くなっていくんですけど、それはなぜかというと、体

っていうのが、やばい、こんなきついことやってたら次、もし同じことやったら

死んじゃうかも、やられるかも。だから、前より強くなって、その負荷に耐えれ

るようにスタンバイしようっていうのが、いわゆる超回復の原理っていうのが

あったりするんですね。そう、だから体っていうのは、やっぱりそういうふうに

適応しようと思って変わっていったりとか。南さん、ちなみに、おなかがグーッ

と鳴ったりとか、1日 1食で若返るみたいなのって聞いたことないですか。1食

にするとか。 

 

南：聞いたことあります。 

 

谷：あれ、なんで若返りが出るかっていうとこも、実はこの生存本能っていうの

にすごい関わっているんですね。例えば、おなかが減るじゃないですか。グーッ

とおなか減ったよってなったら、体の細胞がどう考えてるかっていうと、やばい、

このままだったら餓死するかも。だから、細胞の中のごみをかき集めて、それで

エネルギーを作って、なんとか生きながらえよう。これがいわゆるオートファジ

ーって言われる、体の中をきれいにしてくれるごみ捨て作用ですね。自己浄化作

用で体っていうのはまた若返ったりとか、そういう反応っていうのを上手く使

ってるのが、1日 1食デーとか、たまにファスティングをするといいですよみた

いに言われているのが理由だったりするんですね。なので、そういうルールって

いうのをですね、きちっと知っておく。そういう本能を上手くボディメイクでも

活用していって、ちょっと体が、うわ、ちょっとびっくりしてるかもっていうの

がですね、実は体を変えていくシグナルになっていくんですね。なので、そうい

った意味で言うと、性欲含めて、生存本能っていうのはめちゃめちゃ大事なんだ

よ。で、そこにどうアプローチできるかっていうのが、今回、お伝えしていきた

い大きなポイントでもありますね。 

 

 そして３つ目ですけども、誰でも、いつからでも体は変えられるという前提を

しっかり押さえていただきたいんですよ。ていうのが、僕はフィットネスクラブ

をやっていたりとか、オンラインでのそういったパーソナルセッションってい

うのを専門にやったりしてるんですけども、そういったとこに来てくださる方

っていうのは、やっぱり自分で頑張って変えようっていう方多いんですけども、

多くの方にやっぱりお話聞いたりすると、もう自分は年だからとかね、もう今更

やったってどうしようもないっていうことをですね、よく言われたりするんで

すけど、そういうお声って聞いたことありませんか。 
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南：まさに私が。 

 

関根：聞くも何もね。 

 

南：運動は 1 回もしたことないし、もうすぐ 50 だし、運動嫌いだしっていう。 

 

谷：そっかそっか。じゃあもう、これは南さんにお話をしなきゃいけないですね。

もう、いつからでも体は変えられるっていうお話をしていきたいんですけど、当

然ながら、今これをご覧いただいてる方もね、運動が苦手だなとか、好きなもの

は食べたいな、好きなテレビ見たいから夜更かしもしちゃうなとかね、いろんな

ことがあると思うんですけども、さっきの曲線の話ですね、と同じように、やっ

ぱり不摂生っていうのがたたっていくと、事実としてみて、体っていうのはどん

どん、やっぱり傷んでいってしまうっていうのがあるんですね。そのツケってい

うのがどこかで回ってきてしまう。病気や介護っていう形である方っていうの

がやっぱり多いわけです。じゃなくて、例えばですけど、この方ですね、関根先

生、ご存じですか。あれ、同じ色の。 

 

南：いたいた。 

 

谷：関根先生ですかね。 

 

関根：はい。タキミカです。違うってば。 

 

谷：いやもう、いい笑顔ありがとうございます。 

 

古谷：ありがとうございます。 

 

南：91歳？ 

 

谷：すごい素敵ですよね。本当に僕もですね、素敵な方だなと思ってですね。タ

キミカさんっていう方、知ってる方も多いと思うんですけども、御年 91歳とい

うとこでですね、本当にこのエネルギー、生涯現役を貫いていくっていうところ

なんですが、事実としてですね、本当に、私なんて無理とか、今更やったってっ

ていう思考っていうのは、ぜひ、今回のね、プログラムをご覧いただくとともに、

一度、横に置いといてですね、知っていただきたいのは、人間って実際に 100歳

でも筋肉っていうのは成長するっていうのが分かっているんですよ。 

 

南：本当ですか。 
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谷：本当ですよ。大丈夫、大丈夫。そうそう。もうすぐ 50歳だっておっしゃい

ましたけど、まだ半分ですから、100歳の。 

 

南：長いな。 

 

谷：だから逆に言うと、そうやってね、40歳だろうが、50歳だろうが、60歳だ

ろうが、やっぱり人生 100 年って言われてる中で、これからもっともっとね、

やっぱり楽しめる時間があって、で、実はもう、100歳でもそうやって体は元気

になる。この方のように、本当ににこやかに周りに元気を与えることだってでき

ちゃうっていう、人間にはすごさが実はあるんですよね。なので、そう考えてい

くと、今回ですね、この外見を磨くっていうところも含めてですね、しっかりと

取り組んでいくと、自分の、なんですかね、本当はやりたかったことができたり

とか、本当はこういうふうに生きたかったんだよねっていうことが実際にでき

ていくっていうのがありますから、ぜひね、今回のセッションっていうのはお楽

しみいただきたいなと思います。 

ということで、僕がまずお伝えしたかったのがこの 3 つの前提ということで、

まず、これを知った上で、実際にアクションとして何をしていけばいいのってい

うことをしっかり学んでいくっていうのが大事になります。 

 

 ということで、この前提を押さえた上で、次ですね。こちらをお伝えしていき

ましょう。外見を磨くボディメイク、五つのステップということで、実際にです

ね、体作りをやっていこう、何か運動始めようっていうふうによく思われる方多

いんですけども、よく僕が聞く相談っていうのが、ダイエットをしようと思って、

まず走り始めたんです。で、走り始めたら、3日くらいするとお膝が痛くなった

りとか腰が痛くなってやめちゃったんですよっていうことで、関根先生、もしか

して。 

 

関根：いやいや。走ったことすらないです。もうね、走るの嫌いなんですよ。言

わなかったけど。 

 

谷：分かりました。要はですね、努力をしたんだけど、結局努力が続かなかった

よねっていうところですね。とか、例えば 1 週間くらいお食事頑張ってみたん

だけど、なかなか、やっぱりそれが続かなかったんだよねとか、いわゆる、そう

いった挫折をした経験がない人のほうが少ないんじゃないのかなと思います。

もしくは、そうやってそこに、考えてはみたけど、やっぱりアプローチがまだで

きないんだよねっていう方っていうのが多いかなっていうような印象があるん

ですけど、今回お伝えしていきたいのは、明確な順番です。どの順番で体作りは

スタートをすると上手くいきますよ、続きやすいですよっていうとこですね。 
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それはまさに、今回書いているこちらです。まず一つ目ですね。まず、前提と

してですけども、現状を知ること。これがすごく大事です。 

ということで、お三方は、別に何キロとか言わなくてもいいんですけど、ご自身

の身長はもちろんですけども、体重や体脂肪、大体把握されていますか。 

 

関根：してます。 

 

谷：偉い。いいですね。 

 

南：体脂肪も把握してるんですか。 

 

関根：当たり前じゃないですか。 

 

南：ええ、すごい。 

 

谷：すごい。さっきとはまた打って変わって。例えばです。体作りをしていこう

と思ったら、自分がいわゆる、そういった適正値と言われるものですね。ちょっ

ときょうは時間がなくてお伝えできないんですが、適正値に対して、自分がどの

くらいの今、身体組成を持っているのかであったりとか、そもそも、どういうふ

うな人になりたいのかですよね。おそらく、古谷さんの理想と、南さんの理想と、

先生の理想とって言ったら、全然また違うと思うんですよね、どうなっていきた

いとか。なので、自分がどこのゴールを目指したいのかとか、だから自分の現在

こうですっていうところを把握しておかないと、ぼんやりとしかですね、続かな

いんですね。まるでなんか、Google Mapとかで、どこどこ行きたいから検索し

て、そしたらピンがポーンって立って、そこまでのルートがピーッと出るじゃな

いですか。ああやって、自分で歩んでいくっていう道が、どこに行きたいってい

うのがはっきりしてるから、具体的なアクションが起こせるわけですよね。 

 

だから、ただ単に体をなんか変えたいなと思ったら、そのピン立てずに、ずっ

と家の周りをグルグルグルグルって回ってるだけ。ドライブはしてるけど一生

たどり着かない、そう、飽きて帰ってきちゃう。こういうことになってしまいま

すから、まず現状を知っておくことっていうのは大事ですね。そこからステップ

っていうのが一気に進んでいくわけですが、まず、運動と栄養と休養、生活習慣

っていうとこですね。この三つっていうのは、三大健康ジャンルというふうに言

われてるんですけど、どこから着手するかっていうのは、まず僕がおすすめして

るのは、食事からですね。食事を最適化するっていうところをお伝えしていきた

いなと思っています。古谷さんは、食事はご自身の中でいい感じで最適化されて

いるとお考えですか。 
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古谷：時と場合によります。 

 

谷：なるほど。いい回答ですね。 

 

関根：すごいいい言葉ですね。 

 

谷：そうですね。意識できてるときもあれば、できないときもあるよっていう方

が大半かなと思いますし、おそらくね、これご覧いただいてる方は、ご自身なり

の何らか、健康についてっていうのをお持ちかなとも思うんですけども、それを

ご自身にとってやっぱり最適化していくというとこですね。例えばですけどね、

全く糖質を取るなとか、お菓子食べるなっていうときついじゃないですか。僕も

甘いものとか、僕、結構ビールとか好きなんでお酒も飲んじゃうし。ですけど、

そういうふうな状態を作りながらも、どうやって自分にとってベストを目指す

かっていう方法っていうのはきちっとあるんですね。なので、特にですね、やっ

ぱり外面を磨くっていうとこのボディメイクの部分で言うと、お食事っていう

のは、ものすごくやっぱり大きなウェイトを占めてきますから、まず、そこをし

っかり変えていくっていうところから意識をいただきたいっていうところが、

まず二つ目のステップですね。そして次に、実際にエクササイズを最適化すると

いうとこでですね、いよいよ南先生、ちょっと平坦な道だけじゃなく、段差にも

挑戦をいただくかもしれないんですが。 

 

南：躓くかもしれません。 

 

谷：躓くかもしれない。これもやりがいがありますね。というとこですが、それ

ぞれですね、体力のレベルっていうのは違ったりするわけですよね。もしかした

ら、お体を既に痛めておられる方もいらっしゃるかもしれませんし、そこでやっ

ぱりですね、みんな画一的な、同じことをやるというよりは、ここからスタート

っていうとこの、まずステップ 1。一番、僕がおすすめしているのは、日常生活

をエクササイズ化するっていうところからスタートすることですね。時間がや

っぱり、皆さん、なかったりするじゃないですか。ですから、よく言われてるの

は、例えばですけど、エスカレーター使うんじゃなくて階段をね。ちょっと、す

ごい嫌そうですね。例えばそんな感じですね。スタートする方がおられたりとか

ですね、ちょっとだけ歩く距離を増やそうとか、台所に立ってるときはつま先立

ちになろうとか、なんでもいいんです。そういうところから最適化を始めていく

っていうことで、まず食事の最適化、エクササイズの最適化、そして三つ目に生

活習慣っていうとこで、随所にですね、入れられる健康習慣っていうのがあった

りすると思うんですよね。例えばですけど、お手洗い行った後、皆さん、もちろ

んスクワット 10回くらいしてから出てくるとか、最低。 
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関根：もちろん？ 手を洗って出るんじゃないの？ 

 

谷：そうですよね。 

 

南：意味が分からない。 

 

谷：なかなかそういう生活習慣持ってるほうが少ないと思うんですけど。 

 

関根：それ、生活習慣なんですか。 

 

南：それ、習慣じゃないよ。 

 

谷：ながらのとこでですね。4ステップ目ですから、落ち着いてください。 

 

南：すごいドキドキしちゃった。 

 

関根：手を洗うよりもスクワットみたいな感じでね、びっくり。 

 

谷：そうですね。なので、今のはあくまでも一例だったりするんですけど、例え

ば睡眠を最適化するっていうことも生活習慣だったりとか、ストレスのマネジ

メントとか、そういうことも含めてですよね。ていうことで、具体的なアクショ

ンに沿って、四つ目に生活習慣をまず最適化していく。で、最終的の五つ目です

ね。自分の美しさを受け入れると書いていてですね、結局、一番最初、中三つっ

ていうのはね、2、3、4 っていうのが具体的なアクションになるんですけども、

それを進めていく前提として現状を知っておく。更に、それを取り囲むような器

としてみて、自分の向き合い方をきちっとね、どういうふうにしていくのかって

いうのが見えてくるっていうほうがいいかもしれないですね。 

 

例えばこういったステップを踏んでいくと、やっぱりですね、変わってくるの

は体だけじゃなくて、やっぱり気持ちとか、自分に対する重要感とか、そういう

のが変わってきますね。なので、そういったところをきちっと受け入れて、自分

って本当はこうなんだ。まさに、ボディメイクとは本来の自分に戻る行為である

っていうのが、こういうステップで完結していくんだよっていうとこを知って

いただきたいですね。ていうところでね、この五つの外面を磨くボディメイク術

っていうのを実際に、またですね、講座の中でレクチャーをさせていただければ

と思っています。 

 

 ということで、きょうはですね、ここまでが知識編ということでお伝えさせて
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いただいたんですけど、どうですか。何か参考になることありましたか。 

 

古谷：私は、すごい納得する部分たくさんあって。もともと谷さんに教えていた

だいてた部分もあったので、またより一層、運動の部分も目を向けていきたいな

とか、あとは、生活習慣のところも、トイレをするじゃないですか、人間。だか

ら、そこにスクワットを取り入れるっていうのは、一ついいポイントだなと私は

思ったんですけど、お二方がそうは思ってなかったわけですけれども。 

 

関根：そんなことはない。新しすぎる習慣で。 

 

南：そう、新しすぎる習慣で。 

 

関根：手を洗うより先にスクワットなんだって、ちょっと驚いただけなんで。 

 

古谷：そういう、自分が日常的にやってることに、ちょっとプラスアルファで運

動を取り入れることって、考えればできることだなっていうふうに思いました。

ありがとうございます。 

 

谷：ありがとうございます。そうですよね。本当にまた、そういった、まさにエ

ッセンスの部分をですね、やっぱり知るか、知らないかっていうところから含め

てお伝えもしていければと思うので、この後もですね、楽しみいただければと思

ってます。 

ということで、ここでですね、実際に知識編は終了にして、いよいよ皆さん、1

回、実践編ということで、体を一緒に動かしてみましょうか。 

 

南：お手柔らかにお願いします。 

 

谷：分かりました。それでは今回ですね、まずはファーストステップ、ここから

いきましょうっていう実践編を今からやっていきましょう。 

 

 さあ、それでは、ここからは実践、美ボディエクササイズに挑戦していきまし

ょう。今回のエクササイズですが、初心者の方ですね、本当に運動経験がないよ

っていう方から取り組めるような内容になっていますので、ぜひ、一緒に見なが

らやってみてください。そして、今回のエクササイズのポイントっていうのは、

いわゆるストレッチというのを中心にやっているんですね。なぜかというと、生

きていると、どうしても重力に押さえつけられて体って硬くなっていきます。そ

の状態をまずは解きほぐして、まずは美ボディの土台を作るっていうことをテ

ーマにしていきますので、まずはそこから挑戦していきましょう。ということで、

まずは僕のほうで 1回、お見本、見せさせていただいて、それに続いて一緒にや
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る。この形式でいきたいと思います。それでは早速いってみましょう。 

 

 さあ、ということで、まずは一つ目ですが、ぶらぶらジャンプというのをやっ

ていきます。どんな感じかというと、本当にこうやってぶらぶら、ぶらぶら力を

抜いてジャンプをするだけなんですけども、ぜひ覚えといていただきたいのは、

ストレッチでまずは体を伸ばして解きほぐしていくためには、まずは筋肉が揺

れた状態を作っておくっていうのがすごく大事なんですね。で、実際、人間の体

というのは、ペットボトルここにありますけども、大体 6割、7割、水が入って

います。人間の体っていうのも、体液が 6、7割を占めているので、まずは楽に

シェイク、体をですね、楽に振っていってみてください。ポイントは、つま先は

着いたまんまで楽にジャンプを繰り返すことです。ぶらぶら、ぶらぶら繰り返し

ていくっていうのをまずはやっていきましょう。これが一つ目のエクササイズ

です。 

 

それではぶらぶらジャンプ、いってみましょう。ではいきますよ。せーの。1、

2、3、4、5、6、7、8。2、2、3、4、5、6、7、8。3、2、3、4、5、6、7、8。

4、2、3、4、5、6、7、8。OK、ばっちりです。いいですね。 

 

関根：はい。谷先生。 

 

谷：どうぞ。 

 

関根：つま先は着けたままじゃないと駄目なんですか。 

 

谷：いい質問、ありがとうございます。できれば、最初は着けたまんまがいいで

すね。無理にこうやってジャンプをしようとすると、逆にですね、慣れていない

とふくらはぎ痛めたりとか、ちょっと負荷が大きくなるので、つま先は着けたま

んまでジャンプをですね、最初はするようにしてみてください。 

 

関根：分かりました。 

 

南：はい。最初はっていうことは、いずれ跳ぶんですか。 

 

谷：いいところに気が付きましたね。ゆくゆく慣れてきたら、楽にですね、ちょ

っと上にホップできるようにっていうのは、一つ目標にはしていきたいとこで

すが、自分のペースでいきましょう。 

 

 今度はふくらはぎ伸ばしですね。ふくらはぎ、第二の心臓って言われるくらい

とても大事ですし、普段、歩いてたりすると張ってしまう方ね、多いと思います。
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夕方になるとむくむんだっていう方、ぜひやってみてください。まずは、片足を

後ろに大きく一歩引きます。このときにかかとを地面に着けてですね、身体って

いうのは後ろに体重を預けます。この状態から胸を張ったまんま、前の膝に体重

をうーっと乗せていくときに、ポイントはかかとを浮かさないことです。手を膝

に添えてください。この状態で、いわゆるアキレス腱伸ばしなんて言われますが、

ふくらはぎをしっかりと伸ばしたら、同じ要領でかかとを着けて体重を後ろか

ら、体重を前にかけて、両手を膝に添える。このフォームを取ることによって、

しっかりとふくらはぎですね、伸ばしていって、ふくらはぎが動きやすい状態作

っていきましょう。 

 

それではふくらはぎ伸ばしに挑戦していきます。それでは皆さん、こちらをお

向きください。では、まずはですね、右足からいってみましょうね。右足を大き

く後ろにガバッと引いてください。そのまま体重を後ろの足、右足にかけて、体

重はかかとに乗せておきますね。そのままグーッと体重を前に、左足に乗せてい

って、両手は左膝の上。ここからグッと体を起こしてください。ではスタート。

1、2、3、4、5、6、7、8、9、10、OK。それでは気をつけに戻ってきたら、今

度反対の足、後ろに引きましょうね。大きく引いてかかとを着けたまんま、その

まま体重を前の足にぎゅーっと移動して、両手は膝の上です。体をグーッと起こ

してスタート。1、2、3、4、5、6、7、8、9、10、OK。ナイスフォームです。

はい、OKです。よくできました。 

 

 

南：関根先生が、後ろから見てるとすごい姿勢良かったんですけど。 

 

谷：グッと体が起きてるんですね。 

 

南：私はもうきつくてこんなに起こせない感じで、どうしたらいいですか。 

 

谷：すごくいい質問ありがとうございます。まず最初にですね、無理をして体を

ですね、ぐいっと反らせすぎたりっていうことは、自分のできる範囲で構いませ

ん。無理をしなくても構いません。反らすと腰が痛んでしまったりですね、があ

りますから、重要なのは、ふくらはぎが伸びてるっていう感覚が持てるっていう

のが一番大事ですので、ここからですね、グッと体を起こせればそれを助長する

ことはできるんですが、最初は自分のできる範囲からスタートしていただいて

大丈夫です。 

 

南：分かりました。 

 

谷：そして続いては、三つ目は前屈です。前屈、どこまでできますかね。前屈の
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やり方ですが、まずは拳一つ分、足を開いてください。この状態で両手を腿に添

えます。このまま息を吸って、息を吐きながらです。必ず息を止めずに前に息を、

ハー、息を吐きながら前に倒していきましょう。今回、10 秒やりますので、数

字を一緒に 1、2と数えながらやっていただくと効果的ですね。ぜひ、息を吐き

ながら数を数えること、意識しながら前屈でしっかりと裏腿を伸ばしていく。こ

こに挑戦していきましょう。 

 

 それでは前屈にいってみましょう。足を拳一つ分開いて、まずは気をつけ。そ

れができたら、両手を腿に添えます。ここから頭が下がっていくときに息が止ま

ると良くないですから、僕がせーのと言いますので、一緒に 10秒数えてみてく

ださいね。それではいきますよ。息を吸って、せーの。1、2、3、4、5、6、7、

8、9、10。はい、ゆっくりと体を起こしてきます。はい、結構です。皆さん、三

者三様でしたけども、一応言っておくと、前屈のボーダーラインは指先が地面に

着くか、着かないか。これが将来的な歩行能力に関わってきますから、そこも含

めて頑張っていきましょう。 

 

谷：そして最後、四つ目は、肩甲骨ラテラルという種目をやっていきます。どん

な動きかというと、足を肩幅に開いていただいて、そのままバンザイです。肩が

いたい方っていうのは無理しなくて構いません。片手だけでもいいですし、でき

るとこまでで構いません。できる方は、耳の横にしっかりとこの腕をくっつけて、

この状態から手のひらを外に向けます。くるっと。そうして、そのまんましっか

りと胸を張りながらグッと引き下ろしていきましょう。このとき、横から見ると

手があまり前に来ないように、グッとですね、耳の後ろでさばけるようなイメー

ジですね。肩甲骨を寄せては戻す。寄せては戻す。こういう動きを繰り返すこと

によって、しっかりと肩甲骨を動かしてあげて、体の動き安さの土台を作ってい

きましょう。 

 

 それでは肩甲骨ラテラル、一緒にやってみましょう。足は肩幅に開いて、胸を

開いて、まずは気をつけ。この状態から両手をバンザイします。肩が痛い方はで

すね、できる範囲で構いません。それでは、手のひらを外にくるっと向けて、こ

こからしっかりと引き下ろしたら上に持ち上げてくる。これ、10回いきますよ。

ではいきましょう。せーの。1、そう、2、3、軽く胸を張りながら、4、5、6、

肘もしっかり下げきりましょう、7、8、あと少し、9、ラストです、はい、10。

はい、OKです。よく頑張りました。 

 

谷：はい、ということで、やってみていかがだったでしょうか。普段動かしてい

ない筋肉を動かして、体がぽかぽかしていたりとか、ちょっと人によっては痛み

を感じたり、動きにくさを感じたりしたかもしれませんね。しかし、こういった

動きを続けていくことによって、まさに美ボディの土台が作られてきて、体が加
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速度的に変化を始めていくわけなんですね。ぜひ、今回のエクササイズ、本当に

数分でできるものでありますから、毎日ちょっとずつですね、エッセンスとして

取り入れてみてください。 

 

古谷：はい、南さん、どうですか。やってみて。 

 

南：ちょっとね、なんだろう。私、本当に普段、全く動かないので、歩くとか生

活するのに必要な動きしかしないので、何なら手を上に上げるのも、物を取ると

き以外、手上げないくらい動かないので、谷先生からしたら準備体操くらいな感

じなのかもしれないですけど、なんか、普段動かない筋肉ってこんなに、体って

こんなに、自分の体、こんなふうにあったんだなって。 

 

谷：いいですね。 

 

南：すごい、ちょっとね、ぽかぽかしますね。 

 

谷：ですね。 

 

南：軽くなりました。 

 

古谷：良かったです。見てらっしゃる方もね、今回はちょっとイージーな、ちょ

っと割と、準備体操的な内容をお伝えいただいたので、ぜひ、繰り返しやればや

るほど、このね、可動域といいますか、この辺も変わってくると思いますので、

ぜひね、皆さまも繰り返しやってみていただければなと思います。そうしました

ら、もう一度、重要なご案内させていただきますので、皆さま、ご覧くださいま

せ。 

 

南：ザ・エッセンス、オンライン体験会、そして 1期生優待募集のご案内です。

こちら、お申し込みいただきますと、奇跡の美容液エッセンスを使ったセルフ美

容の実技。そして、内面、外見、エッセンスを磨くお話。ここだけでの貴重なお

話を先生方からいただけるということで、楽しみですよね。 

 

古谷：今回のセッション 2 でもうね、谷さんのファンになっちゃったっていう

方もいらっしゃると思いますので。 

 

関根：マダムキラーだから、もう。 

 

古谷：ぜひ、谷さんの講義もありますので、お席、埋まってる日程もあるかと思

いますが、ぜひ予定空けていただいて、ご参加いただけたらなと思っております。
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繰り返しになるんですけれども、エッセンス、郵送させてもらいますので、でき

る限り早めにお申し込みいただいて、できる限り早めにご入金いただけると、余

裕を持ってエッセンス、届けられるかと思いますので、どうぞよろしくお願いで

きればと思います。 

 

南：古谷さんが一生懸命、袋詰めてやりますからね。 

 

古谷：はい。よろしくお願いいたします。 

 

南：なお、参加費用は通常 5000円のところ、今回に限り 3000円にてご提供さ

せていただきます。皆さまのご応募、お待ちしております。 

 

古谷：お待ちしております。そして、日程に関しては、最新のものは専用サイト

をご確認いただければと思いますが、こちらのスライドのとおりでございます。 

 

南：全てオンラインでの開催となりますので、皆さま、ご都合のよろしい日にお

申し込みください。 

 

古谷：そしてそして、セッション 2もこちら、ご用意しております。 

 

南：皆さま、今回ご覧いただきましていかがでしたでしょうか。ぜひ、感想など

お寄せください。感想をお寄せくださった皆さまには、コメント特典としてこち

らの内容をご用意しております。ぜひ、コメントをお寄せいただいて、お受け取

りいただければと思います。 

 

古谷：こちらもね、いただいた重要な内容の動画になってますので。 

 

南：はい。本当にどんな感想でもね。「谷先生、かっこいい！」とか。どんなの

でも構いません。 

 

古谷：ぜひね、体験会でどういったことを聞きたいとかっていうご要望とかもお

待ちしておりますので。 

 

南：そうですね。 

 

古谷：ぜひぜひ、お寄せいただければと思います。そして、第 2話、こちらで全

て終了なんですけれども、次回が第 3話というところで、こちらでございます。 

 

南：次回は、エッセンスを輝かせるスペシャルレッスン。島田先生からお送りい
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ただきたいと思います。 

 

古谷：こちらも、長谷先生もね、第 3話もご登場いただくんですけれども、島田

さんはこの姿勢とか、歩き方とかっていう専門の方でいらっしゃるので、本当楽

しみな内容なんですけれども、長谷先生、いかがでしょうか、第 3話に向けて。 

 

長谷：そうですね。やっぱり、ここもやっぱりプロの先生なんで、非常に楽しみ

ですよね。必要な筋肉を鍛えて、やっぱりそこのエネルギーが上がって、で、更

に歩き方とかそういうものを変えると、多分、ガラッと変わると思いますよね、

それだけで。 

 

古谷：これまでね、1話、2話、3話ときますので、最初のエッセンス手技があ

り、そして谷さんのボディメイクがあり、そして最後、3話は島田先生の部分っ

ていうところで、ぜひね、3話も最後までご覧いただければと思います。それで

は、先生方、お時間、お忙しいところありがとうございます。 

 

南：ありがとうございました。 

 

谷：ありがとうございました。 

 

関根：ありがとうございました。 

 

長谷：ありがとうございました。 

 

古谷：そして皆さんも、ご視聴いただいた皆さまもありがとうございます。次は

第 3話でお会いしましょう。ありがとうございます。 

 

南：ありがとうございました。 

 

関根：ありがとうございました。 
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最後までお読みいただき、ありがとうございました。 

セッションをご覧いただいたら、一言でも結構ですのでコメントをお寄せくだ

さい。 

 

 

コメントのお願い 
 

美容について日頃、気になっていることや、  

長谷先生、谷先生、島田先生、関根先生に質問したいことなどを  

コメントしてください。  

 

コメントをいただいた方には、その行動の感謝の印として特典を用意しており

ます。  

 

コメントいただいた方には、  

 

レクチャー動画  

あなたの体を生まれ変わらせる! 美ボディフード Best 10 

〜筋肉を育て、脂肪を落とす食材集〜  

 

をプレゼントいたします。  

美ボディメイクのカリスマ講師・谷けいじ先生による 

美ボディに効果的な 10個の厳選食材をお届けします。 

 

食生活に取り入れやすいように、どの食材を、 

どれくらい摂取すれば良いかを分かりやすく解説してくださっています。 

 

栄養バランス無くして美ボディ成らず。 

この 10個の食材を上手に取り入れて、理想の美ボディを目指しましょう。 

 

ぜひ、コメントをしてお受け取りください。  

 

★コメント、コメント特典のご請求はこちらから★  

⇒ https://the-essence.style/session/fnss/#comment 

https://the-essence.style/session/fnss/#comment

