
　
「
美
し
い
ボ
デ
ィ
ー
と
は
、
単
に
ス
リ
ム
な
だ

け
で
な
く
、
引
き
締
ま
っ
た
ボ
デ
ィ
ー
ラ
イ
ン
を

持
ち
、
心
身
と
も
に
ベ
ス
ト
な
状
態
で
あ
る
こ

と
」
と
話
す
、
テ
ィ
ッ
プ
ネ
ス
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
、
川
越
美
緒
さ
ん
。
で
は
、
毎
日
の
暮
ら

し
の
中
で
、
理
想
の
ボ
デ
ィ
ー
に
近
づ
く
に
は
、

ど
ん
な
こ
と
に
気
を
つ
け
た
ら
い
い
の
で
し
ょ

う
か
。

　

引
き
締
ま
っ
た
ボ
デ
ィ
ー
ラ
イ
ン
を
目
指
す

な
ら
、
や
は
り
、
ス
ポ
ー
ツ
は
欠
か
せ
な
い
要

素
。
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
、
ピ
ラ
テ
ィ
ス
、
ス
イ
ミ
ン

グ
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
ジ
ャ
ン
ル
が
あ
り
ま
す

が
、
そ
の
中
で
も
、
川
越
さ
ん
が
お
す
す
め
す

る
の
は
〝
ヨ
ガ
〞。
呼
吸
と
動
き
の
調
和
を
大
切

に
す
る
ヨ
ガ
は
、
ゆ
っ
く
り
と
し
た
動
き
の
も

の
や
パ
ワ
ー
ヨ
ガ
、
音
楽
と
一
緒
に
楽
し
む
も
の

な
ど
、
種
類
も
豊
富
で
す
。「
自
分
の
ペ
ー
ス
で

で
き
る
の
が
ヨ
ガ
の
い
い
と
こ
ろ
。
ゆ
っ
く
り
と

し
た
ポ
ー
ズ
は
、
体
に
も
心
に
も
刺
激
を
与
え

て
く
れ
ま
す
よ
」。
普
段
使
わ
な
い
部
分
を
刺
激

す
る
こ
と
で
、
筋
肉
が
目
覚
め
、
体
の
バ
ラ
ン

ス
が
整
う
の
だ
そ
う
。

　

ま
た
、
川
越
さ
ん
自
身
も
実
行
し
て
い
る
そ

う
で
す
が
、
朝
食
を
し
っ
か
り
と
取
る
こ
と
も

ポ
イ
ン
ト
だ
と
か
。「
私
の
場
合
、
起
き
て
か
ら
、

簡
単
な
ヨ
ガ
を
し
ま
す
。
体
が
ス
ッ
キ
リ
す
る

の
で
、
朝
食
も
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
ね
。

そ
う
す
れ
ば
、
自
然
と
活
力
も
わ
い
て
く
る
！
」

　

川
越
さ
ん
は
、「
ど
ん
な
こ
と
で
も
、
た
と
え
、

週
に
１
回
で
も
い
い
の
で
、
長
く
続
け
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
肩
の
力
を
抜
い
て
、
決
し
て
頑

張
ら
な
い
こ
と
」
と
ア
ド
バ
イ
ス
。
街
行
く
人

が
振
り
返
る
、
そ
ん
な
ボ
デ
ィ
ー
を
目
指
し
て
、

さ
っ
そ
く
ト
ラ
イ
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

引き締まったボディーライン
のために、スポーツは欠かせ
ない要素
ヨガのポーズは、普段使わな
い部分にも刺激を与えるの
で、体のバランスが、より本
来の状態に
活力のためには、朝食をしっ
かりと取るのがベスト
何事も頑張りすぎず、気長に
続けることを意識して

プロからのアドバイス

暮らしの中で、体と心を目覚めさせよう
美の達人に聞く─ボディー編─

・

・

・

・
PROFILE ティップネス インストラクター川越美緒さん

2001年から、天王寺店やなんば店などで、エアロ
ビクス､ヨガ､ピラティスなどのインストラクター
として活躍。より快適なボディーメンテナンスに
向け取り組んでいます


