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第 3話 

エッセンス 

「生き方美人」の３つの要素 
 

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：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：お願いします。南さん、第 3 話というところで、今日もね、すごい素敵な先生方に

お集まりいただいてますので、早速、始めていきたいとは思うんですけれども、第 2 話が

谷さんで、もう爽やかでコメント欄も荒れておりますけれども。 

 

南：マダムキラーの。 

 

古谷：はい。ぜひ第 2 話も、レクチャーとかも、ぜひ皆さん、やっていたらコメントとか

もまたいただければと思うんですが、今日は本当に素敵な先生をまたお呼びしてますので、

早速、第 3話に進んでいきたいと思います。 

 

南：まずは私のお隣、島田ひろみ先生です。よろしくお願いいたします。 

 

島田：お願いします。ウォーキングスタイリストの島田ひろみです。どうぞよろしくお願

いいたします。 

 

古谷：お願いします。 

 

南：お願いします。続きまして、お隣、椎野純子先生です。よろしくお願いします。 

 

椎野：椎野純子です。よろしくお願いいたします。 
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南：そしておなじみ、大ボス、長谷澄夫先生です。 

 

長谷：監修の長谷です。よろしくお願いします。 

 

南：よろしくお願いいたします。 

 

古谷：では、第３話こちらですね。 

 

南：本日のテーマはこちらです。「エッセンスを輝かせる」 

 

古谷：はい。今回は、第 3 話のエッセンスを輝かせるというポイントで、ぜひ、美しい美

女 3 人と大御所の先生とお話を聞いていきたいと思いますので、よろしくお願いいたしま

す。 

 

南：お願いします。 

 

古谷：そして重要な、まずお知らせから失礼いたします。こちらです。 

 

南：ザ・エッセンスオンライン体験会＆1期生優待募集のお知らせです。こちら、ご参加い

ただけた方には奇跡の美容液、エッセンスを使ったセルフケアの実技。そして、ここだけ

で聞ける特別なお話なんか盛りだくさんでお届けして、更に 1 期生の優待募集ということ

で、皆さまにお伝えしてまいりたいと思います。お申し込みいただきました方には、奇跡

の美容液、エッセンスをプレゼントいたします。そして、気になる参加費ですが、通常 5000

円のところ、今回、古谷さんが頑張ってくれまして、3000円にてご提供いたします。 

 

古谷：よろしくお願いします。本当、もう既にたくさんの方にお申し込みいただいてまし

て、たくさんね、美容液も郵送しているんですけれども。前回もお伝えしたんですが、美

容液がちょっと内職でやってますので、ぜひお早めにお申し込みいただいて。早く申し込

んでいただいた方には、早めに郵送もしていきますので、ぜひね、興味あるんだったらす

ぐお申し込みいただければなと思いますが、日程こちらですね。 

 

南：日程が 3 月 19 日、22 日、23 日、25 日、26 日、27 日、28 日。お時間、午前のみの

回と午後のみの回、あとは午前午後と両方ある回がありますけれども、いずれもオンライ

ン開催になりますので、皆さま、ご都合のよろしい日をお選びいただければと思います。 

 

古谷：こちらもね、本当に日程いっぱい用意させていただきました。先生方もご協力いた

だきまして。なので、少しでも気になる方は合う時間をぜひ調整して、お申し込みいただ

きたいなと思っております。 
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南：お待ちしております。 

 

古谷：お待ちしております。そして、こちらでございます。 

 

南：ザ・エッセンスプレ講座。本日はセッション 3です。セッション 3、エッセンス-輝か

せる-。本日は〜エッセンスを「輝かせる」レッスン〜 をお届けいたします。 

 

古谷：で、今回のメインの先生というのが、島田先生という形ですね。 

 

島田：お願いいたします。 

 

南：キラキラしてる。すごい素敵、眩しいの。 

 

島田：輝かせる仕事。皆さんにも今日、キラキラになってっていただきたい。 

 

南：気を分けていただきたい。 

 

椎野：もう、ここに座るのが辛くて…。先生、笑いすぎなんですけど。 

 

古谷：見てる皆さんも、今日、レッスンもしてくださいますので、ぜひね、輝かせる部分

ですね。皆さまも島田先生から聞いていただいて、実際、動画見ながらやっていただきた

いなと思っておりますので、ぜひ最後までご覧いただければと思っております。そしてち

ょっと振り返りになるんですけれども、こちらですね。 

 

南：トータルで生き方美人へということで、前回までお伝えしてまいりました。内面、外

見、それぞれからアクセスしていくということですね。 

 

古谷：今回のこのプログラムが、こういった内面と外面とあり方と、この三つの 3 軸でで

すね、ただの外見の美しさっていうところではなくて、内臓からもやっていきますし、谷

さんのボディメイクもありますしっていうところでね。で、今回は美姿勢というところを

フューチャーして皆さまにお伝えしてまいりたいと思います。そして、こちらですね。 

 

南：ザ・エッセンスはトータルであなたの美を引き出します。 

 

古谷：で、今回は美姿勢っていうところなんですけれども、ちょっと長谷先生にお伺いし

たいのが、姿勢とか内臓の関わりの部分とかって、どういうふうにお考えでいらっしゃい

ますでしょうか。 

 

長谷：ベクトルは両方あると思うんですけど、背骨がまっすぐになれば、内臓の位置とか
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動きも良くなりますし、逆もだから、われわれ、内臓にアプローチして背骨とか、その辺

の問題を取ってるっていう感じなんで。切っても切れない関係なんで、ぜひですね、この

機会に姿勢のほうもね。これ、自分でできますんでね。 

 

古谷：そういった関わりも深い内臓と姿勢っていうところなので、今日は島田先生、よろ

しくお願いします。 

 

島田：お願いします。 

 

南：お願いいたします。 

 

古谷：で、今回の島田先生なんですけれども、第 1 話でもご紹介させていただいたんです

が、改めて皆さまにご紹介させていただければと思います。お願いします。 

 

南：島田ひろみ先生です。広島県のご出身です。ミスアースジャパン公式講師、ミスコン、

モデル、タレント育成、そしてモデルをはじめ、1万人以上に指導の実績があります。エス

テ、ヨガなど、幅広い見識を持つ。企業研修なども行っていらっしゃるということです。

ご自身もモデル経験があるということですよね。 

 

島田：そうですね。最近はもうやってないんですけど、昔、最初はモデルから始まりまし

た。 

 

古谷：これ、姿勢に特化した講師になろうと思うきっかけみたいなのは、この後、話して

いただけるんですかね。 

 

島田：そうなんですよ。実はあるので。 

 

古谷：じゃあ、ちょっと次、いきたいと思いますけれども。 

 

島田：ぜひぜひ、お伝えしたいです。 

 

古谷：こちらですね。 

 

島田：こちらなんですよ。分かります？ 

 

南：え、これビフォーってどうなってんの？誰ですか？ 

 

古谷：誰ですか？ 
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椎野：どれが先生ですか？ 

 

島田：これ、世の中に初めて出しました。今回初めて、ちょっと恥ずかしすぎて。 

 

南：これ、島田先生ですか。 

 

島田：そうなんですよ。左が。そう。左、どっちも。父と母と。 

 

長谷：左のおばさん、誰ですか。 

 

島田：20年前なんですよ。今から。 

 

椎野：20年前？ 

 

島田：年がバレちゃうけど、そうなんですよ。父と母と、京都で旅行したときの写真なん

ですけど、本当にダサかったんですよ。本当にダサい。 

 

南：すっご姿勢悪いじゃないですか。 

 

古谷：ダルンダルンな感じですよね。 

 

島田：そう。ポイントは、姿勢が悪いことと、あと写真が嫌いなんですよ。なので、カメ

ラを向けられると変な顔しかできなかった。 

 

南：しかも、目線も合ってないですよね。 

 

島田：そうなんです。見たくないから、まずレンズに視点が合わないんですね。で、顔も

どうしたらいいか分かんないから、恥ずかしくてなんか… 

 

古谷：アホ顔みたいな。 

 

島田：そう。もう幽霊みたいな感じになってますよね。で、アフターはもう、自然となん

か、「写真撮ろう」って言ったときに撮ったような写真なんですけど。そうだから、本当に

人が変われるんだっていうのを、自分が実体験があったので、これはお伝えしないとと思

って、今の仕事に至っております。 

 

古谷：じゃあちょっとね、詳しくまた聞いていきたいんですけれども。 

 

島田：ありがとうございます。 
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古谷：ぜひね、もともとモデルさんだったけれども、今は講師になられてっていうところ

のお話も少し聞ければいいんですけれども。 

 

島田：ありがとうございます。そう。今お話ししたみたいに、元の性格がすごく内気で、

あと、身長が高すぎちゃって、彼氏できないやとか、ちょっと座ってても一番小さく見え

るように座ったり。 

 

椎野：ちょっと今、すごい衝撃です… 

 

島田：大学の授業とかは全部こうやってたんですね。で、男子からモテたいから。 

 

南：モテないですよね、これ。 

 

島田：こうやって小さくしてたんですよ。 

 

椎野：モテるためにこうなってた。 

 

島田：そう、女子校だったので、やっぱり大学デビューはモテたいと思ってこうしてたん

ですけど、立ってみたらでかいじゃんみたいな冷たい視線を感じながら、これはちょっと

辛いっていう、そんな人生でしたね。 

 

南：身長、おいくつですか。 

 

島田：身長が、今、171ですね。もう、徐々に本当に伸びていってしまったっていう感じ。 

 

南：羨ましいですけどね。 

 

島田：そうなんです。だから、コンプレックスをなんとかしようっていうのがまず最初で

す。なので、人生変えるぞっていうつもりでモデルにチャレンジしました。荒治療だと思

って、心身ともに活かせるように、人生変えようと思って始めたんですけど、意外とやっ

てみたら、みんなキレイで、私なんて全然足元にも及ばないなっていうモデル時代だった

んですよ。なんですけど、このウォーキング、姿勢に出会ったときに、本当に容姿って関

係なくて、誰でもキレイになれますよね。何ていうか、見せ方が分かってれば、どんな容

姿でも絶対美しく見えるっていうのを、そのときに分かっちゃったんですね。なので、そ

したら自信がなんとなく持てるようになって、自然とオーディション受かるようになった

りとか。そのときの感動が忘れられなくて、これ絶対みんなに、知っといたほうがいいっ

ていう、全人類にお伝えしたいっていう気持ちが芽生えて、どっちかっていうとそっちが

熱くなっちゃって、今の仕事につながりました。 
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で、合間でエステだったり、ストレッチだったり、アロマとか食とかヨガとか、全部それ

は、お客さまにもっともっと良くなっていただくために何が必要かなっていう感じで勉強

していった感じです。はい、そんな感じです。そう、絶対知っててほしいんですよ、ぜひ。 

 

南：でも、確かに本当に、なんかいくら美人さんでも、いくらスタイル良くても、それこ

そこうなってたら…。 

 

島田：残念ですよね。 

 

南：その見せ方って、広い意味では姿勢もだし、お洋服だったり、メイクだったり、ヘア

スタイルだったり。 

 

島田：そう。おしゃれしてたんですけど。 

 

南：だし、それこそちょっと内臓悪くて、顔色悪かったりとかしたら、それもまた残念な

ことになるじゃないですか。 

 

島田：そうですよね。いろいろ残念になっちゃうから、ぜひ、これだけはちょっと知って

おいていただきたいので、おすすめしたい。 

 

南：なるほど。しかもすごいびっくりしちゃうのが、ママなんですよね。 

 

椎野：あ、ママなんですか… 

 

南：ママなんですよ。 

 

古谷：ママなんですね。 

 

島田：そうそうママです。4歳なんですけど。 

 

南：なんか知らない人が見たらね、そんななんかキレイなお嬢さんがね、歩き方とか教え

ちゃってとか、いいわよねーなんて、ちょっとひがみも… 

 

古谷：ひがみすぎ。 

 

南：高校生なんて反抗期のバカ男子がねーみたいのを想像するわけですけど。ママなんて。 

 

椎野：そこがまたね、いいですね。 
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島田：なんていうか、ママってこうなりますよね。お子さん。なので、ママ目線でも何か

お伝えすることができればと思っております。 

 

古谷：じゃあ、ちょっと島田さんのね、お話聞いてきたんですけれども、この島田先生の

元で変わられた方のお写真もたくさんいただいてるので、見ていきたいと思いますが。 

 

島田：そうなんです。ぜひぜひ。 

 

古谷：こちらでございます。 

 

島田：違いませんか。この方、すごい素敵。 

 

南：全部同じ方ですよね。 

 

島田：そうなんですよ。すごく可愛らしい方なんですけど、ちょっと洋服だったりメイク

も変えられてはいるんですけど、特に姿勢を。いつも丸くなっていらっしゃることが多か

ったので、姿勢を整えることでフェイスラインがすごいすっきりしたりとか、胸元がすご

くキレイ見えてますよね。スタイルアップして見えたりとか、あと、全身で見ていただく

と、ちょっとポージングなどをお伝えしたりしたのもあって、スッとした、写真撮られる

ときの姿勢が棒立ちよりはちょっとニュアンスが出て、おしゃれに見えるようになるので、

こういうのもお伝えできたらなと思っております。 

 

古谷：驚きの変化なんですけれど、まだお写真ありますので。こちらですね。 

 

島田：そう。こちらはもう、もともと細くていらっしゃるんですが、どちらかというと、

ちょっとオーラ不足というか、少しですね、せっかくキレイな素材を持ってらっしゃるん

だけど、見せ方をまだ知らない最初の時期。あと、ちょっとこの写真よりも O脚が結構あ

る方だったり。細いからかもしれないですけどね、隙間がよく見える感じの立ち方をされ

る方でした。で、やってるうちにですね、すごくハマっちゃって、ウォーキングに。で、

ミスコンに出られたらグランプリ獲っちゃった。で、やっぱり変わると気持ちも変わるみ

たいで、女性に向けて発信をしたいって言って今、SNSで発信するような活動もされてま

すね。メンタルもね、変わるから素敵だなと思います。 

 

古谷：内面からの美しさがにじみ出ると言いますか。 

 

島田：そうですね。 

 

古谷：で、まだお写真ありますかね。 
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島田：こちら、すごい可愛らしい方なんですけど、最初、膝が痛くていらっしゃいました。

靭帯を損傷されて、あと腰痛がすごく辛いって言っていらっしゃったんですけど、レッス

ンするうちにそれは治っていったんですけど、どっちかっていうと、なんか可愛く撮られ

てみたいとか、ポーズとか気になるっていうから、可愛いポーズ。 

 

古谷：可愛い。 

 

島田：ちょっとキャラクターに合ってますよね。 

 

古谷：合ってます合ってます。 

 

島田：が、上手になられて。あとは、またこの方もパワフルにどんどんなっていかれて、

女性に向けて、私はなんか助けになりたいって言って、笑顔だったりとか、女性支援のお

仕事に進まれていらっしゃいます。すごい素敵なんですよ。 

 

南：ブロマイド写真みたい。 

 

古谷：本当に。 

 

島田：可愛いですよね。 

 

古谷：なんかやっぱり、年々歳を取ると、うちの親、母親もそうですけれども、やっぱ歳

重ねると、自分が老けて見えるから、写真とかも撮られたくないって… 

 

島田：嫌になってきますよね、だんだん。 

 

古谷：言ってくるんですけど、でも、そういうふうにレクチャーしてくださって。 

 

島田：そう。もうこのポーズができるようになったら、人生楽しいですよね。 

 

古谷：もし、今ご覧になってる皆さんで、私もう写真とかいいわとかって思われてる方、

ぜひ、もったいないので。 

 

島田：もったいない。 

 

古谷：今日のね、レクチャー受けていただいて。それで体験セミナーのほうでも島田先生

からレクチャーありますので、それ受けていただいて、ぜひね、もっと自信持って写真と

かも写りたいですよね。 
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南：そうですよね。 

 

古谷：で、今回、島田先生がレクチャーしてくださることですね。もうこれで、この影響

っていうところも踏まえてレクチャーしてくださると思うんですけど。 

 

島田：そうなんですよ。大きく分けて、この健康、美容、マインド、あと体、印象、この辺

りに影響が出てくるっていうことで、具体的にはこんな感じで書いてみたんですが、気に

なるところはありますか。 

 

古谷：いやもう私、バリバリあって、肩こりもそうだし。 

 

島田：ありますか。 

 

古谷：生理痛もあるし、頭痛もあるし、シワも気になり始めてるし。 

 

島田：ツルツルですけど。 

 

南：ツルツルですけど。 

 

古谷：ちょっとそこはカットしてもらって、あとはぽっこりお腹も気になるし、あと話し

かけづらい。 

 

島田：話しかけづらい？ありますか。 

 

古谷：ありますありますあります。 

 

長谷：全部じゃないですか。 

 

古谷：全部当てはまってます。 

 

島田：印象と姿勢がまた相関関係にあるというか、相互作用があるというか。なので、落

ち込みやすい人とかマイナス思考の方は猫背になりやすかったりしますよね、私もそうだ

ったんですけど。決断しづらい感じになったり、優柔不断になったり、スパイラル、負の

スパイラルが続いていく感じがあります。 

 

古谷：で、あとはこれですね。こちら。 

 

島田：こちらが、逆に、姿勢を気にして生活していただくことによる嬉しいメリットとい
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うか、嬉しい変化っていうのがこちらになります。ちょっと見ていただいて、いかがでし

ょうか。南さん、いかがですか。 

 

南：でも確かに、さっきのあのスライドとこれを比べると、そうよねって、分かりやすい

ですよね。なんか、もう負のオーラと負のスパイラルと、マイナスのスパイラルと。どれ

か 1個が欠けても駄目だなと思いますね。 

 

古谷：私、嬉しいなと思うのは、美姿勢で生活することによって美脚になって、ウエスト

も細くなるし、バストアップもできるしみたいなところ。姿勢を気にするだけでも変わっ

てくるってことですね。 

 

島田：そう、すごくないですか。 

 

南：でも、その姿勢を気にすると、きっとその上の印象、若く見えるでしょうし、当然そ

うすると生き生きしてる印象になるし、オーラもアップするし、当然、信頼感みたいなの

もね。 

 

島田：そうですよね。なんか、お仕事されてる方とかだと、信頼感で売上がアップしたり

とか、そういう影響も出てくるので、お金も稼げて、印象も良くなって、につながります

よね。 

 

椎野：私、あの美容っていうところがすごい気になってます。 

 

島田：女性はあそこですよね。 

 

椎野：そうなの。肌が私、ずっと若い頃から悩みなので。 

 

島田：私もです。 

 

椎野：そうなんですか。 

 

島田：ニキビとかできたりとか。 

 

椎野：ニキビとかね。私もそうなんですよ。すごい疲れてくると、そこから立て直すのが

大変になってしまうので。 

 

島田：そうですよね。 

 

椎野：そういうのが美姿勢で良くなるんだったら、ちょっとすごい、学んでみたいって感
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じですね。 

 

島田：だからやっぱり、姿勢が良くなることで、空気の通り道が良くなることで、酸素が

しっかり入ってくれるので、細胞の一つ一つにしっかり栄養の素が届くようなイメージで

すかね。それで肌の代謝が良くなったりとか、ちょっとハリが出てきたりとかっていうの

につながります。 

 

椎野：なるほど。そうですね。先ほど長谷先生がおっしゃっていた、双方向からのってい

うの、今、頭に浮かんだんですけど、先生がおっしゃる、姿勢を良くすることで酸素が入

りやすい状態っていうのができて。そうすると、内臓の肺のほうも良くなっていってって

いう、双方向からやればより良くなっていくのかなと思って、今すごい興味深いと思いま

した。 

 

島田：なんか、私自身も、元が姿勢が悪いので、この二つ、メリットとデメリットを常に

意識してるんですね。だってこうなるのは、もちろん私もなるんですけど、ああ、今、お

腹が太っているみたいな感じで。逆に、こうしてる自分は偉い。今、お腹凹んでいってる

なみたいな、なんていうか、アメとムチというか、メリット、デメリットを常に頭に入れ

て生活をしてるので、皆さんもそういうつもりでちょっとこちらを覚えておいてください。 

 

古谷：ありがとうございます。そして、島田先生からいただいているこちらですね。美し

く魅せるステップっていうところですね。 

 

島田：ありがとうございます。ここは、今回の本講座で皆さんにお伝えしていく流れにな

るものなんですが、今日、実は姿勢をまずお伝えしていきたいんですが、全ての土台にな

る姿勢も 8 割、9 割方、姿勢が良ければ全てが良く魅せれるんですけれど。この基本の姿

勢を今日お伝えした後に、だんだん、歩き方についてもお伝えし、そして、プラスアルフ

ァでちょっとした所作、動きだったり、せっかくなので、私、関係ないと思わずにモデル

っぽいポーズだったりもお伝えしたい。これですね。 

 

椎野：できない…。どうしたらいいか…。 

 

長谷：後でできるようになるよ。レッスン受けたら。 

 

南：落ち着いて、落ち着いて。 

 

椎野：落ち着いて。 

 

島田：あとは顔がね、せっかく全て良くしてもどんよりしてるともったいないので、表情

までアプローチしていきます。で、全ての土台となる内面からのマインドですね。そうい
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ったところも一緒にお伝えしながら底上げ、リバウンドがないような、お一人でやるよう

になってもちゃんとキープして、一生やっていただけるような内容にしております。 

 

古谷：長谷先生、どうですか、これまで聞いてきて、島田さんの。 

 

長谷：みんな本当は素材はいいはずなんですよね。そこは平等なんで。それをどう使うか

なんで。今回、島田さんは姿勢のほうですけど、うちの手技とかエッセンスとか、あと谷

さんの運動とか、総合的にやると、相当バージョンアップすると思いますよね。いいのは、

ある程度、自分で悪いとこ気づいて改善できるっていうのが多分すごいいい。このマイン

ドの部分につながると思いますよね。 

 

古谷：私も本当、姿勢を意識するっていうことをあんまり意識してこなかったからこそ、

これからレクチャーしてくださる内容が本当に楽しみですね。 

 

南：古谷さんも背高いじゃないですか。なんか、背が高いがゆえに、こういうのとかって

ありますか。 

 

古谷：全然ありますよ。私、すごい肩、内に巻いてるんで。だから、これが治ったら多分、

もっと肩こりとかもなくなるだろうなとは思ってますね。 

 

長谷：なんか、ないものねだりですよね。小さい人は大きくなりたいし、大きい人は小さ

くなりたいし。 

 

島田：いかに目立ちたくないっていう… 

 

椎野：私、小さいから、大きい人がすごい羨ましくて、どんな服も着られるし、美しいモ

デルさんみたいとかって思うと。職業でも制限あるじゃないですか。キャビンアテンダン

トさんっていうんですか今は、昔はスチュワーデスさんって。背高くないとなれない。 

 

島田：背高くないとでしたっけ。 

 

長谷：160以上ですよね、確か。 

 

島田：そうなんですね。 

 

長谷：上の荷物取るのに。 

 

島田：届かないから。なるほど。 
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椎野：そういうのもあったりしたから、小さいと駄目なんだなんて思ってたんですけど、

でもなんか、今、お仕事してて、背が高い方によくお会いしますけれども、背が高いのが

コンプレックスでって、すごいこうなって。 

 

島田：なってますか。 

 

椎野：で、だんだんこうなってくと、すごいキレイになってる方っていうの、やっぱり見

るんですよね。そうすると、背の高い方の悩みっていうのもあるのかと思って。で、また

先生おっしゃられてたみたいに、背が高くてすごい羨ましい、素敵じゃないって言ってい

くと本当に素敵になっていくから、やっぱりマインドってすごい大事なんだろうなって思

って。私もちょっとマインドを、そこから変えていきたいなって。 

 

島田：ぜひぜひ。一緒に。ありがとうございます。 

 

椎野：よろしくお願いします。 

 

古谷：それではこの後、島田先生からのレッスンですね。よろしくお願いいたします。 

 

島田：お願いします。 

 

南：お願いします。 

 

 

 

 

島田：はい、それでは早速やってみましょう。皆さん、よろしくお願いいたします。まず

最初にですね、こちら見ていただきたいんですが、美しく魅せる！私らしく輝く！理想の

自分になるためのポイントっていうのを最初にお伝えしていきたいと思います。 

 

この三つなんですが、まず一つ目に、まず現在地を知ることですね。谷さんもおっしゃっ

てたと思うんですけど、まず自分が今どんな状態かっていうのを知るところから始めてい

ただくと、どんなふうに変えていいか、これからどんなふうに変わりたいかっていうのが

見えてきますので、後ほどやってみましょう。 

 

そして二つ目。悪口を言わないことなんですが、これ、すごく大切にしていて、ちょっと

足太いんですよとか、背がでかすぎてとか、すごくマイナスにマイナスに言ってしまうこ

とが多いんですけれど、例えば、足をもっと痩せたいだとしたら、ちょっとこの足が憎ら

しくて憎らしくてって言うんではなくて、頑張ってる、この足は今頑張ってるんだってい

う気持ちで接していただきたい。そのほうが結果がすごく出やすいので、こちらを意識し
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てみてください。 

 

そして三つ目です。変わる自分、美しくなる自分を許可することですね。なかなか、今か

らやるぞって思っても、私なんてちょっと、私は関係ないみたいな風に思わずに、ぜひ、

自分事化して、これから変わるんだっていう自分を楽しむ気持ちでスタートしていただけ

たらと思います。 

 

じゃあ、早速いってみましょう。まず初めに、現在地を知るということで、今回は姿勢な

ので、姿勢をお写真、撮らせていただきたいと思います。じゃあ南さんからいってみたい

と思うんですが、このように、前、横、後ろからお写真撮らせていただきたいと思います。 

 

撮る時、できればおへそのラインぐらいにカメラを向けた方が、キレイに撮れます。じゃ

あ横からいってみましょう。はい、ありがとうございます。後ろ向いていただいて撮って

みましょう。後ろ姿あんまり撮らないですよね。はい、今撮ったお写真がこちらになって

おります。みなさんいかがでしょうか。 

 

椎野：思ってたのと違う… 

 

島田：ちょっと違いますか。少し首の位置、見ていただくと分かるんですが、少しだけ前

にいきやすいですよね。ほぼ 9 割くらいの方が首が前にいきやすいんですけど、それです

ごく肩が凝ったりとか、首が凝ったりとか、辛かったりしますよね。これからちょっと正

解の姿勢をお伝えしていきますので、またちょっとチェックしてみてください。で、写真

の撮り方に関してなんですが、今、私が撮らせていただいたんですが、膝をつくようにし

て、おへそのラインから撮っていただくといいんですけど、誰もいないよっていう方は、

本棚とか何か立てかけるようなところに置いていただいて、10秒タイマーにしていただい

て、撮ってみるようにしてみてください。 

 

じゃあ、早速姿勢を作っていきたいと思うので、まずですね、基本の姿勢になるので、ヒ

ール、ちょっと私履いてますので、脱がせていただきます。古谷さんもですかね。 

 

古谷：私も脱ぎます。 

 

島田：最初はヒールなしのほうが分かりやすいので、もし、お靴履いてる方は脱いでいた

だいて始めましょう。じゃあ姿勢の説明をしていきたいと思います。まず、かかとと親指、

小指、同じくらいの体重をそれぞれ三点にかかるように調節してみます。そうすると、ち

ょうどくるぶし上くらいに体がまっすぐに立つ感じがあると思うんですけど、しっかり床

のほうに根っこを張るように立ってみてください。そこからですね、足が閉じれそうな方

は閉じていただきながら、この足の隙間を埋めるようにして、キュッとここの内転筋です

ね、内ももを閉めながら立ってみてください。ここにペットボトルがあるんですけど、イ



 

 

Copyright © THE ESSENCE all rights reserved. 

メージが湧かない方は、こうやって入れていただくと分かりやすいです。これ、落ちない

ようにキュッとするイメージですね。ちょっとここにつけたままお伝えしていくんですが。

骨盤なんですが、こんな感じで前傾したり後傾したりせずに、まっすぐをキープしていた

だきたいんですね。で、お腹もしっかり引き上げていただきたいんですけど、このペット

ボトルを使うと、これらが上手くできます。この内転筋で引き寄せて、お腹を引き上げて、

骨盤をまっすぐ。そして、お尻の穴は下に向けるようにして立つ。それが、これ使うと分

かりやすいので、良かったらペットボトルも使ってやってみてください。 

 

そして、ここで足が作れたら今度、上半身です。お腹を凹ませて引き上げていきます。で、

胸を開いて、肩を軽く落としていきますね。少し前に肩が入りやすい方は、少し開いて下

にストンと落としていくイメージです。そして、首をしっかり長く。先ほど、前にいきや

すい方はまっすぐにしていただいて、顎を軽く引いて、目線を遠く。で、笑顔で完成にな

ります。で、横から見たときなんですけれども、くるぶしの上にしっかりと膝が来て、そ

の膝の上に腰が来て、腰の上にこの骨盤。そして、この肋骨。そして肩が来て、そして首、

まっすぐ乗って、耳が来るこのまっすぐな線が作れるように立てると嬉しいです。で、ち

ょっと目安として、この中指が、パンツのラインだったり横線があると思うんですけど、

ここに中指が来るくらいだといいですね。こうなってる方が多いと思うんですけど、肩が

しっかり開くと、横の辺りに手が来てくれるはずなので、これも目安にしてみてください。

はい。じゃあ皆さん、せっかくなのでこの場でやってみてください。ちょっと私、チェッ

クしていきますね。 

 

南：待ってください、立つからね。待って。 

 

島田：ありがとうございます。いいですかね皆さん、それぞれ。動画見られてる方も見て

いただくと分かるんですが、ちょっと南さんの場合ですと、このお膝のところが前に結構

来ていらっしゃるので。この位置が正解かなと思います。で、骨盤まっすぐですね。あと、

肩がもう一息開きそうですね。で、お首がここですね。少し、もうちょっとまっすぐ伸び

て顎を引く。この辺がキレイかなと思います。 

 

椎野：おお、キレイ。 

 

南：いや、倒れるって。 

 

島田：ちょっといきます。 

 

椎野：お願いします。 

 

島田：はい、お願いします。ここですかね。肩を少し開いていただくのと、これも同じで

すね。首をスーッと引き上げて。 
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椎野：スーッといかないんですけど。 

 

南：伸びて、伸びて。 

 

島田：そうですね。少しだけ骨盤の位置が、こちら辺りですかね。 

 

椎野：倒れる。 

 

島田：そう、この辺りです。 

 

椎野：こうですか。 

 

島田：そう。太ももの負担が減って、前もものところが痩せやすくなって、お尻がキュッ

と引き上がるのでおすすめです。つらいですか皆さん。 

 

南：すごいつらいです。 

 

椎野：倒れそう。 

 

島田：イメージとしては、地面にしっかり根を生やして、上にグーッと引き上げるような

イメージで立ちます。そう。なんか軽い感じがしてくると思うんですけど。 

 

南：いや、今、根っこを引き抜かれそうな痛み… 

 

島田：どっちにもグーッと。首の後ろもグーッと、下と上と引き上げる。伸ばすようなイ

メージで立っていただくと、ちょっと楽な感じがあると思うんですけど。はい、ありがと

うございます。 

 

南：今直していただいたじゃないですか。これ、自分でまた立ててるかどうか、自分 1 人

だとチェックできないと思うんですけど。 

 

島田：そうですよね。 

 

南：何か確認する方法ってありますか。 

 

島田：方法、あります。一番は鏡をよく見るようにしていただくのが早いんですけど、鏡

で見て、くるぶしの上に膝が乗ってるか。そこからしっかり、まっすぐ自分が立てている

か。ショーウィンドウだったりとか、横を見る癖をつけていただいて、この位置をチェッ
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クしてみるのが一つと。あと、骨盤を立てるのが難しいっていう方が結構いらっしゃるん

ですけど、この骨盤をですね、前傾、反り腰だったり前傾してる。こういう方は、上から

骨盤に三角形で手を当ててみると、親指が結構見えすぎてる方が多いんですね。上からこ

う見ると。で、逆に後傾しちゃってるような姿勢の方は、下の指がよく見えちゃうことに

なってます。で、キレイなまっすぐの骨盤、垂直まっすぐの骨盤だと、下と上の指がいい

感じにバランス良く見えると思うので、それを目安にしていただくのもおすすめです。 

 

椎野：これは分かりやすいですね。 

 

島田：ですか。ぜひやってみてください。じゃあ続きまして、その体をほぐす。しっかり

楽に立ちやすくなるようなエクササイズが二つ用意してありますので、一緒にやってみま

しょう。 

 

では、スタイル美人な美姿勢を目指すストレッチ、一緒にやっていきましょう。まずは、

美姿勢が楽になる基本の土台作りをやってみます。まずですね、左足、ちょっと膝に上げ

ていただいて、足首からほぐしていきます。足指、ここに入れていただいて、指を絡ませ

ていただいた状態で、こちらの手でちょっと支えてあげながらグルッと回していきましょ

う。大きく、大きく。足首をほぐしたいので、この足首を大きく、大きく回してみてくだ

さい。これを 10回くらいしたら反対の足もします。で、せっかく回してるときにここ指入

れてるのは、しっかり足指もケアできてるんですね。 

 

南：そんなに指が入らない。 

 

島田：そう、入りづらいですよね。これをしっかり、しっかり。最初はね、やり辛かった

ら徐々に、徐々にやるように、無理せずやってみてください。で、この足首が回し終わっ

たら、ここの足指と手の指でギューッと押し合いっこしてみます。 

 

椎野：入らない。 

 

島田：まず、指でギューッと押して、次、足の指で今度、手の指をギューッと。この押し

合いっこを何回かやってみます。これも 10回ずつくらいですね。押し合いっこしていただ

く。そして、あとは、ちょっと体勢はお任せするんですけど、この足と、足の指ですね。

指と指の間を開く。開くのと、あと縦ですね。縦と横に開いていってください。ちょうど、

ここの足のてっぺんのところから、足のこの指の骨があると思うので、結構、本当は長い

はずですよね。なので、少し開いてあげるように、縦縦、横横。これは時間はお任せする

ので、開いてあげる、開いてあげる。気持ち良く、特に小指ちゃんが、やる気なく寝っ転

がってる感じがあると思うので、小指ちゃんは少しですね、クルッと回してあげながら、

まっすぐに整えてあげるようにしながら伸ばしてみてください。こんな感じですね。 
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で、これが大体できたら、今度、足裏です。足裏のところ。皆さん、足裏、大丈夫ですか。

親指のこの付け根のところか、もしくは、この親指を使っていただいて、川の字に、かか

とから 5 本指に向かって流すようにしてみてください。まず親指、人差し指って感じです

ね。で、もう片方の手も使うとやりやすいので、ちょっとギューッと。あと、体の体重を

かけながらやるとやりやすいです。ギューッ、ギューッ。そう。かかとからつま先に向か

って伸ばす。気持ちいいですよね。で、これも大体 5本指に向かって、5本川を流したら、

これを 3 往復くらいやってみてください。そして最後、またこの付け根や親指のところ使

ってもらって、指圧というか、ギュッギュ。痛いところを特に押してみてください。もう

好きな場所で大丈夫です。特に痛いなっていうところを押してみます。 

 

椎野：ここが痛い。 

 

島田：痛いですか。 

 

椎野：痛いです。 

 

島田：そうです。OK です。大体できたら、ちょっと皆さん、1回立ってみてください。ち

ょっと右と左で違うの分かりますか。さっき、おっとっとっとってなっちゃうっていうふ

うにおっしゃってたのが、しっかりペタッと床に張り付くので、立ちやすくなるのが分か

ると思います。土台のケアが本当に大事っていうのがこういうことなんですけど。 

 

古谷：確かに違う。 

 

島田：楽ですよね。 

 

南：私、足の色が違います。 

 

椎野：本当だ。 

 

島田：変わるんですよ。色変わります。そう。これを左右やっていただくと、すごく足が

嬉しそうじゃないですか。なので、1日の終わりにはこれをやってあげて。 

 

南：なんか、死んでた足が生き返ったみたいな。 

 

島田：ちょっとやってみてください、皆さんも。じゃあ次のストレッチになるんですが、

このまま立って続けていきますね。まず一つ目の、お腹すっきり魅せるはこんな感じで、

グーッと上に引き上げるだけです。ちょっと肩、しんどい方はこんな感じとかでも全然大

丈夫なので。お腹を上げるような意識ができれば大丈夫です。上に、上に、上に。内臓を

上に上げていくようなつもりで、グッと、グッと上げてみてください。で、ちょっと片方
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だけこうしてみてくださいね。このまま、このおへその位置のまま下してみます。そう、

この位置。ちょっとお腹がギュッと上がる感じが分かりますかね。これをすると、ちょっ

とイメージが湧きやすくなります。お腹引き上げてって言われてもよく分かんないなと思

ったら、このお腹すっきり。グーッと引き上げて、戻して、で、この姿勢でキープしよう

っていうふうに目安にしてみてください。 

 

そして二つ目です。デコルテ美人に魅せる、なんですが、こちらですね。女性はデコルテ

からオーラが出ると言われてますので、ここをしっかりアプローチしていきたいですが、

肩に手を当てていただいて、グルグルッと回していきます。で、このときなんですけど、

胸のところをしっかり開く意識。そして、肩を落としていくような意識をしてみてくださ

い。グルッと回して、ギュッギュ。後ろに引き寄せて、下にストーンと落としていく。こ

の姿勢が先ほどやった美姿勢のいい状態なので、分からなくなったらこのストレッチをし

て、よいしょ、ギュッギュ。下にギュッギュッていう感じで、これで整ったっていうふう

にやってみてください。 

 

あともう一つあるんですけど、ちょっと Tの字にしてみていただいていいですか。Tの字。

この Tのときの、この肩の位置、注目していただくと、巻き肩さんはこうなってますよね、

こういう感じで。なので、肩をしっかり開くイメージを持つために、こうやって Tの字を

作ってみるのもいいです。本当の位置は真横か、女性でしたら少し後ろのほうにすると、

ここの胸がしっかり開いてデコルテがキレイに見えます。ここからついでに肩を上げ下げ

とかしていただくのも気持ちいいんですけど、この肩が下がった状態。ここがキレイな姿

勢の位置になります。整いますね。そうすると、このデコルテのところがすごい生き生き

してキレイに見えるので、これもやってみてください。 

 

そして三つ目。美くびれに魅せる、なんですが、ちょっとここのくびれ、欲しいですよ

ね。この肋骨のところに手を当ててみてください。ちょっと呼吸になるんですが、鼻から

大きく吸いながら、胸と背中を膨らませるように膨らませて、で、フーッと吐いていきま

す。これを何度か続けるんですが、しっかり息を吸って膨らませてるときは、ここ、肋骨

開くと思うんですが、フーッと吐くときに、しっかり肋骨をギューッと閉めていきますね。

で、この閉めるときに、ここの外腹斜筋というくびれを作る筋肉が使われて、グーッと細

いお腹が作られますので、これを続けて、フーッ。ちょっと電車に乗ってるときとか、車

の中でもできるんですけど、開いて、閉じる…、開いて、閉じる…、呼吸をゆっくりしな

がらやってみてください。で、イメージとしては、女性ですとアンダーバストをギューッ

と締めるようなイメージ。で、それと同時に肩が丸まらないように、アンダーバストは締

めるけど、おっぱいは巨乳にしていくイメージです。 

 

南：難しい。 

 

島田：ここは締めるけど、肩は開くようなイメージですね。ベルトを締めながら胸は開く。
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ベルトは締めながら胸は開く。ここで、ここのラインが出て、くびれだけじゃなくてバス

トのラインもキレイに整うので、やってみてください。 

 

そして四つ目ですね。すっきり小顔美人に魅せるコツですが、先ほどやりました、この首

が前に出やすい。この状態をしっかり、まっすぐに整えていきたいんですけれども、ここ

をですね、耳の後ろのこのくぼみのところに手を当てていただいて、ここですね。ちょう

ど耳のこの後ろの辺りにツボがあるんですけど、その辺りに中指をセットしていただいて、

こちらは肩を開いて、落としておいていただきます。もし座ってる方でしたら、ここを持

っていただいて、こうやっていただいていいんですが、この状態で首の筋を伸ばしていき

ます。耳と肩の距離を伸ばすように、ギューッと。 

 

で、ちょっといつもの、こういうストレッチ、よくあるストレッチだと思うんですけど、

気をつけるのが、1 ミリ単位でちょっとずつ場所をずらしてみることです。イメージとし

ては、頭があったら、その下に首から、胴体もだらーんと落ちてるようなイメージがいい

んですね。なので、引っかかってるところがないかチェックしながら、ちょっとここ引っ

かかるなっていうところを少し多めにしながら、360 度、こっちもですね。伸ばしていく

ように、ゆっくりゆっくり、時間をかけて伸ばしていってみます。特にこの下の辺りとか、

張りがあったりしますよね。あとこの首、上のほうも伸ばしていただくと、首シワの予防

にもなります。改善にもなります。気持ちいいですよね。 

 

椎野：気持ちいいですね。 

 

島田：肩が絶対入らないように、開いておいておくことがポイントですね。耳と肩の距離

をしっかり伸ばすように、できるだけ自分の首が長くなるように意識してみてください。

で、そのまま戻っていただくと、しっかりこの首のラインが。あ、南さんすごい首伸びた。

キレイになると思うので、ちょっと仕事の合間だったり、家事の合間にこれをやるように

してみてください。 

 

はい、ありがとうございました。動画を見られてる方は、合ってるかどうか分からないよ

っていう方もいらっしゃると思うんですけど、こんな感じで、大体、壁に張り付いたとき

に、ここの腰のところに手を入れると、手のひらが 1.5 枚くらい入るようにしっかり骨盤

を立てて、お尻下にして、お腹引き伸ばしてっていう感じで、胸を開いて、で、これでチ

ェックっていうふうに壁でやることができます。これは良かったらやってみてください。

で、皆さんは、実際にアフターでどんな感じで姿勢が変わったか見させていただきたいの

で、お写真、早速撮ってみましょう。 

 

ありがとうございました。皆さん、こんな感じになりました。いかがでしょうか。キレイ

になりましたね。 
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南：今までどんだけ前に傾いて生きてきたのかと。 

 

島田：前のめりな人生だったんですね。 

 

南：そうですよね。 

 

椎野：間違いないですね。 

 

島田：ちょっとの意識で疲れやすさが全然変わって、全然、ヒールでも痛くなくなったり

とか、疲れづらくなったりするので、ぜひ、くるぶし、上にしっかり体を乗せる意識をや

ってみてください。今日はありがとうございます。 

 

古谷・南・椎野：ありがとうございました。 

 

 

 

 

古谷：島田先生のレッスンやってみたんですけれど、私はなんか呼吸がしやすくなったか

なみたいな感じがしますけど、どうでしたか。 

 

南：いや、足の裏のマッサージとかもすごい気持ち良かったですし、体が軽くなるじゃな

いですか。そうなってくるとね、運動嫌いなんですけど、やってやってもいいかな。 

 

島田：マインドの変化が早速。やって…、上から、やってやってもいいかな。 

 

椎野：やってやってもいいかな…。上からね。 

 

古谷：谷トレを。 

 

島田：でもすごいやろうみたいな、ちょっとワクワク感が湧いてくる感じがありますよね。

ありがとうございます。 

 

南：身体がもう、とにかく凝り固まってるので。 

 

島田：すごい。ムキムキになっちゃったらどうしよう。 

 

南：ムキムキは嫌ですよ。 

 

椎野：南さんがもう、本気でやり始めちゃって。 
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古谷：先生はご覧になっててどうでしたか。 

 

長谷：何年か前から空手とか武道の達人のプライベートレッスンを交渉して受けてるんで

すけど、やっぱり同じこと言うんですね。足首が大事だとか、あんまり型とか力にこだわ

らないで、足首とか股関節とか、そういうとこばっかりに注目するんで、つながってる部

分があるのかなと思いますけどね。何にでも通じる感じですよね。例えば美じゃなくて、

なんかスポーツやってるとか、武道とかね、そういうのもそうですし。それに、高校時代

やってたら、もっと剣道強かったんじゃないですか。 

 

椎野：そうかもしれないですね。 

 

島田：確かにパフォーマンスが上がりそうですよね。 

 

長谷：体重移動とかね、スムーズになるんで。 

 

古谷：それはあるかもしれないですね。では、椎野先生はやってみていかがでしたか。 

 

椎野：私も、あの例のポーズをなんかそのうち、上手くできるようになるんじゃないかな

って思ってます。 

 

南：ぜひぜひぜひ。 

 

古谷：ポージングとかね、本編講座のほうでより詳しくお伝えくださるので。 

 

島田：そうです。すごく楽しいので。 

 

椎野：楽しみにしてます。 

 

島田：やってみてください。 

 

長谷：やっぱり、年配になると転びやすいっていう人が多いですよね。 

 

島田：そうですね。 

 

長谷：そういう、なんか予防とかにもなりますよね。転んで怪我するんだったら、こうい

うのを地味に続けていったほうが全然いいと思います。 

 

島田：そうですよね。 
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椎野：びっくりしました。今、私の話なのかなって。 

 

長谷：ちょっと見て思い出した。 

 

椎野：ひどいですね。 

 

長谷：51歳です。 

 

古谷：本当、年齢問わず、今回お伝えいただいたレッスンできますので、ぜひね、動画、

今日、ご覧になりながらやられてたと思うんですけれども、ぜひ、巻き戻して何回もやっ

ていただきたいなと思います。そして、先生からいただいているこちらですね。まとめに

なります。 

 

島田：こちらがまとめになるんですけど、美しく魅せる。もともと持っている皆さんの魅

力を引き出す。私らしく輝くためにも大切なエッセンスとして、今日は三つお伝えさせて

いただいたんですが、一つ目に、まず、今の自分の状態を知ることから。やっぱり、例え

ば芸能人の方だったりとか、撮られることが格段に多い、見られることが多い。それで、

もっとここをこうしたほうがいいなって言って、キレイを磨かれていかれてるんですけど、

そんな感じで普段、写真撮ることないわっていう方も、一度ちょっと自分の状態を、嫌か

もしれないんですけど撮ってみる。そこからスタートしますので、まずは前、横、後ろと

どんな状態か撮って、姿勢を見てみてください。 

 

そして二つ目。これは本当に大切です。悪口を言わない。脳はすごく自分の言葉に反応す

るって言われてると思うんですけど、自分のコンプレックスな部分こそ愛情を注ぐ。そう

なんです。例えば、足が太くて悩んでたら、本当に憎たらしいと思ってケアしても、なか

なか効果は出づらいですね。なので、本当に大切な誰か。赤ちゃんでも、大好きな人でも

誰でもいいんですけど、その方に優しくするように、頑張ってるよね、大変だよね、と労

りながら、ていねいに扱っていただくことで、結果も早く出るはずなので、ここはちょっ

と徹底して労ってあげてください。 

 

そして、美しくなることを許可する、です。三つ目なんですが、これは本当に、最初皆さ

ん、さっきおっしゃってたかもしれないんですけど、照れたりとか恥ずかしさがあって、

なかなか最初は、だと思うんですけれど、だんだん、だんだんで大丈夫です。最初の 1 カ

月くらいはちょっと恥ずかしさとか照れもあると思うんですが、少しずつ自分がこれから

どんどん変わる。変化して輝いていくっていうのをまずは受け入れて、自分事化して、ち

ょっと準備、心の準備だけしておいていただくとすごくいいと思います。 

 

古谷：ありがとうございます。どの三つもね、全部大事だなと改めて思いますけれども。 
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南：本当、皆さん、今からスタートですから、まず現在地を知る。で、これ撮っておいた

ら、やっぱりビフォーアフター比べたら後で絶対楽しいと思うんですよね。 

 

島田：そうそう。楽しい。思い出になりますよね。 

 

南：そうそうこれは絶対。後からじゃちょっと撮れないから、これだけは撮っておいたほ

うがいいですよね。 

 

島田：それで言うと、ちょっとプレセミナーでは、今度、ウォーキングというか歩き方を

するので、ちょっと歩き方もできたらビフォーで、何も知らない状態で撮っとくと、後か

ら見返せるので、普通に自分が歩いてる。横から歩いてるところと、前から歩いてるよう

な動画も撮っておいてください。 

 

古谷：今回、島田先生からレッスンもしていただいて、おへその位置も戻るというところ

で。で、次ですね。島田先生からまだいただいておりますので、こちらでございます。 

 

島田：こちら、いつも私が生徒さんにもお伝えすることなんですが、私自身、本当に猫背

の極みだったところから、今でもやっぱり猫背になりたい欲はすごくあるんですね。それ

と常に戦ってるんですけど、いつも私は、この姿勢を整えるモチベーションとして、今日、

ご一緒させていただいてる方におもてなしの気持ちで姿勢を整えることにしてるんですね。

なんか、感謝の気持ちとか、過ごさせていただいてありがとうございますっていう気持ち

でピシッとやってるんですね。で、それすると、あと、おうち帰ったとき、ソファだとこ

うなりますよね。なので、このおうちのときは、ちゃんと自分のケアっていう意味で、自

分におもてなし。ちゃんと姿勢をすると、今私のこと大事にしてあげてるんだなっていう

気持ちになるので、そういうモチベーションで皆さんもキープしていただけたら嬉しいな

と思っております。 

 

椎野：おもてなしの気持ちで。 

 

南：家を一歩出たら。 

 

島田：そう。おもてなし。 

 

古谷：家の中でも自分のおもてなしですよ。 

 

南：ですよ。 

 

島田：ソファの上でもおもてなし。そして、この歩き方の 9 割が姿勢、っていうのは、本
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当に歩き方だけじゃなくなんでも、姿勢が整っていると、さっき長谷先生もおっしゃって

たんですけど、武道だったり、パフォーマンスだったり、何にでも通じる軸になるような

ものなので、ここも、このセッション、すごく大切にしていただいて、習得して、その状

態でプレセミナーに来ていただけると、かなり効果が高いかなと思っております。 

 

古谷：本当にいいお言葉をいただいたと。 

 

南：ですね。 

 

古谷：皆さん、島田先生の本講座もちょっと気になってきたかなと思うんですけれども、

このエッセンスなんですけれども、こちらですね。 

 

南：「生き方美人」育みプログラム、ザ・エッセンス、5月より開講します。 

 

古谷：本講座に関しては 5 月からスタートとなりますので、そちらですね。皆さま、ご承

知おきいただければと思うんですけれども、こちらですね。また改めてなんですが。 

 

南：トータルで生き方美人へということで、内面、外見、そしてあり方と、さまざまな方

向からアプローチしていきます。 

 

古谷：セッション 1、第 1 話ですね。ご覧いただいた方は分かると思いますが、プロフェ

ッショナルな先生方が今回集結して、皆さまにトータルで生き方美人というところを目標

に、皆さまにたくさんのレクチャーをしてくださいますので、ぜひね、本編講座も楽しみ

にしていただきたいと思います。そして、こちらでございます。 

 

南：ザ・エッセンスはトータルであなたの美を引き出します。 

 

古谷：今いらっしゃる長谷先生からは、こういった美容手技だったりとか、内臓の部分で

あったり、クラニアルの部分、頭蓋骨のところのケアだったりとかっていうことをお伝え

いただいて、そして谷さんからは美ボディメイク。そして島田さんは美姿勢っていうとこ

ろですね。そして、その他にもですね、メイクだったり、パーソナルカラーだったり、骨

格診断だったり、女性だったらちょっと気になるポイントもプラスアルファで入ってきま

すので、ぜひね、このトータルの美しい私の美っていうところを皆さん、引き出していき

たいと思いますので、楽しみにしていただきたいと思っております。そしてビジョンでご

ざいますが。 

 

南：人生 100年時代を迎える中、生涯、自身の美を育み、輝く生き方美人を増やし、女性

が元気に輝くことで日本を元気にする。 
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古谷：こちらのビジョン、ちょっと長谷先生から一言いただきたいんですけれども、よろ

しいでしょうか。 

 

長谷：まず自分が幸せになって、周りを幸せに、家族を幸せにしてっていう感じで広げて

いくっていう感じですよね。で、日本を元気にするって、言い換えると国力を強くするん

ですけど、やっぱりちょっと落ちてるところですので。政治を変えるとかそういうのはち

ょっと無理なんで、まずは周りから、自分から、周りから変えていきましょうよっていう

ことですね。 

 

古谷：やっぱりね、女性が元気に輝くことで日本を元気にするっていうところでね、やっ

ぱり女性が輝いてると嬉しくなりますよね。 

 

南：そうですよね。 

 

長谷：女性主導ですからね、社会は。キレイな人が多ければ、それだけ多分、元気になり

ますんで。 

 

南：そうですね。 

 

古谷：このビジョンのもと、皆さまに本編講座、お届けしたいと思うんですけれども、こ

のエッセンスですね。先生方からたくさんレクチャーしていただくんですが、変わった方

の写真を改めて見ていきたいと思うんですけれど、こちらでございます。 

 

椎野：衝撃でした。同じ人ですよね。 

 

古谷：同じ人なんですよ。 

 

南：これ子どもにも見せたんですけど、何言ってんの？嘘でしょうって。本当だってって。 

 

古谷：その他にもお写真、たくさんいただいてますけれども、この方も変化が。 

 

椎野：すごいですよね。 

 

島田：たしかに、生き生きされてますよね、表情が。 

 

古谷：そして、この方も本当にすごいですよね。 

 

南：若返ってる。 
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古谷：本当に、若返ってるっていう言葉がぴったり合いますよね。そして、その他にもい

ただいております。こちらもね、お顔が変わってますね。 

 

島田：キレイになってる。 

 

古谷：そしてまだございます。 

 

島田：背中、全然違う。 

 

椎野：先に言っておきますけど、私ではありません。 

 

島田：ウエストもすごい違う。 

 

長谷：右はワンショットで、1日、その日ですから。 

 

南：その日でっていうのがすごい。 

 

島田：どこにいっちゃったんだろう。あのお肉は。 

 

古谷：ワンデーで。 

 

長谷：胸に。 

 

島田：おっぱい。 

 

椎野：彼女は胸、すごいんですよ。胸すごいんですよ、彼女はって知ってるけど。誰とは

言いませんけど。 

 

古谷：ワンデーでこれだけってことは、継続したらもっと変わるってことですからね。 

 

椎野：今、とってもすごくキレイです。 

 

古谷：ちょっとね、お胸の話が出ましたらこちらですね。 

 

南：お胸大事。キレイ。 

 

島田：全然違いますね。上がってる。位置が。 

 

古谷：そして姿勢のこういった変化ももちろんありますし。 
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島田：時間系列で変わっていくっていうことで。 

 

椎野：左は 80代の女性ですね。 

 

島田：そうなんですね。 

 

椎野：そうです。 

 

南：横からのあの 1 枚でも、一番左の 1 枚って 80 代だなって感じですけど、もう 80 代、

70代、60代って感じで。 

 

島田：そうですよね。全然違いますね、キレイ。 

 

椎野：そうなんですよ。 

 

古谷：で、その他にもお写真いただいてます。 

 

椎野：これ、くびれてる。 

 

古谷：で、その他にもありますので、先ほど、冒頭でも共有いただいたお写真、また載せ

てますけれども、この方々の変化もすごいですよね。 

 

島田：やっぱり表情が生き生きしてますよね。 

 

古谷：変わってきますね。島田先生からのお写真も皆さん、見ていきたいと思うんですが、

こちらです。 

 

南：おへそがまっすぐになった人ですよ。 

 

島田：おへそで有名な。 

 

古谷：おへそで有名。 

 

南：へそのあれで有名な、みたいな。 

 

長谷：左上の顔、やばいですよね。 

 

島田：すごい美人。変わりましたね。 
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南：誰ですかね。これ。 

 

島田：本当にこれ、わざとじゃなくてですか。 

 

南：これ、椎野先生のところで今も継続して施術を受けてるんですけど、最初こうだった

みたいですよ、本当。 

 

古谷：本当にね、椎野先生のところに通われてもそうだと思いますし、あと、ご自身でセ

ルフケアをやられたりとかっていうのも継続してされて、今の南さんがあって、そして今

回、谷さんと、そして島田さんからのお話も。 

 

南：ついに運動からももう逃れられそうにない。 

 

椎野：そう、逃れられない。そういうの、やっぱりお客さまの、南さんもそうですけども、

施術してて思うのは、内臓、クラニアルとかそういう、こちらが整えて差し上げることも

していただくと同時に、セルフケアもしていただくのも大事なんですけど、それを長持ち

させるためには、やっぱりご自分の筋肉っていうのがしっかりしていかないと、施術効果

が長持ちしにくいっていうのはあると思うんですよ。あと、加齢によってだんだん、だん

だん筋肉が衰えていけば、やっぱりこうなりがちになるとシワもできるし、たるむし、内

臓も下垂するしっていうふうになってくと思いますので、なので、今回のプログラムって

いうのは、もうまさに内側からも美しくなり、それをキープしていけるようなセルフケア

も学ぶことができる。 

 

島田：自力でね。 

 

椎野：そうそう。自力でキープできるようになる。で、これからの加齢に対してもちゃん

とケアしていけるっていう。それプラス、カラーだとか、ファッションだとか、外側のこ

とも学べて、ちょっと最強だなっていうふうに私、思ってて。なんか私自身が学びたい気

持ちでいっぱいです。 

 

島田：私もです。 

 

古谷：ぜひ学んでください。で、この気になる本講座の内容なんですけれども、こちらで

すね。 

 

南：次回、第 4 話。「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ます。 

 

島田：ついに。 
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南：ついにです。 

 

古谷：ついにですよ。 

 

島田：ついに、やっと。 

 

古谷：これまでね、たくさんの先生方、レクチャーあったんですけれども、じゃあ一体、、

本編講座でどういった内容をお伝えくださるのかっていうところも含めて、各先生方にお

話聞いていきたいと思いますので、ぜひね、第 4 話も楽しみにしていただければと思いま

す。そして、皆さまに重要なご案内、もう一度させていただきます。こちらです。 

 

南：ザ・エッセンスオンライン体験会＆1期生の優待募集のご案内です。こちらは、ご参加

いただきますとさまざまな特典がございます。奇跡の美容液、エッセンスもプレゼントい

たします。そして、参加費は今回に限り通常 5000 円のところを、なんと 3000円にてご提

供いたします。 

 

古谷：もちろん、これだけの内容をお伝えいただけるっていうのも本当にプライスレスな

価値があるんですけれども、それに加えてエッセンスも、なんと、お高いエッセンスも郵

送させていただきます。送料込でございますので。 

 

南：古谷さんが一生懸命、袋詰めしています。 

 

古谷：絶賛、内職をしておりますので、ぜひ、お早めにお申し込み、そしてご入金ですね。

お待ちしておりますので、よろしくお願いいたします。 

 

南：お待ちしております。 

 

古谷：そして日程も、一部の回、もしかしたら満席になっている可能性もあるんですけれ

ども、こちらでございます。 

 

南：3月 19日、22日、23日、25日、26日、27日、28日、たくさんご用意させていただ

きました。全てオンラインでの開催となります。皆さん、ご自宅からご参加いただけます

ので、すっぴんでも OK です。部屋着でも OK です。大丈夫ですので、いつでもご都合の

よろしい日、お選びいただければと思います。 

 

古谷：で、ちょっと先生に聞いたお話だと、顔の手技を教えてくださるということでよろ

しかったですかね。 
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長谷：そうですね。美容液を使ったやつが。 

 

古谷：なのでぜひね、すっぴんのほうがいいですかね。 

 

長谷：しててもいいんですけど、すっぴんのほうが分かりやすいかもしれないですよね。 

 

古谷：なるほど。なので、ちょっとね、お化粧する時間ないわっていう方は、本当、女性

しかいませんので、安心して受けていただければと思います。そして今回、第 3 話、こち

らで終了なんですが、こちら、ございますので。 

 

南：コメントお寄せいただきました方に、こちらの特典をご用意しております。 

 

古谷：こちらもね、島田先生からご提供いただけるコメントっていうところで。 

 

島田：そうなんです。 

 

古谷：ぜひね、一言でも大丈夫ですので、このご覧になってるページの下のほうにコメン

ト欄がありますので、そちらから入力していただいて、このコメント特典もゲットしてい

ただければなと思います。 

 

南：お待ちしております。 

 

古谷：お待ちしております。それでは先生方、今日もありがとうございます。 

 

島田：ありがとうございました。 

 

椎野：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、ご視聴の皆さまもありがとうございます。  
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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、椎野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  

美しく正しく座る方法  

 

をプレゼントいたします。  

 

カラダのどの部位を意識して座ると美しい姿勢に見えるのか、そのポイントを４ステップ

で伝授してくれています。 

 

これを機に、自分が一番キレイに見える、姿勢美人になる”魅せ方”をマスターしましょ

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/rkgk/#comment 

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

