
健康キレイ！ エクササイズグッズ「ピラスタイル」に読者が挑戦

谷
名　

私
、
体
が
硬
く
て
…
。

普
段
は
ゲ
ー
ム
機
で
、
ス
ト
レ

ッ
チ
を
す
る
く
ら
い
。

山
本　

私
も
肩
こ
り
が
気
に
な

る
し
、
何
か
し
な
い
と
、
と
は

思
う
ん
だ
け
ど
、
や
り
方
が
分

か
ら
な
く
て
…
。

前
田　

私
は
、
週
に
２
回
ジ
ム

に
通
っ
て
る
よ
。
１
年
ほ
ど
前

か
ら
ヨ
ガ
を
続
け
て
い
た
ら
、

〝
こ
ま
犬
の
ポ
ー
ズ
〞
が
で
き

る
よ
う
に
な
っ
た
も
ん
！

山
本　

す
ご
ー
い
。
ジ
ム
通
い

や
き
つ
い
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
は
、

私
は
続
け
ら
れ
な
か
っ
た
。

前
田　

で
も
、
家
で
も
気
軽
に

運
動
で
き
た
ら
と
思
う
。
こ
の

ピ
ラ
ス
タ
イ
ル
っ
て
、
ど
う
や

っ
て
使
う
の
か
な
？　
（
グ
リ

ッ
プ
の
部
分
に
）
ア
ゴ
を
の
せ

た
り
？
（
笑
い
）

谷
名　

道
具
を
使
っ
た
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
っ
て
初
め
て
。
結
構
、

負
荷
が
あ
る
ね
。

　「ピラスタイル」は、手に持ったり足に挟んだりすることで、上手にバランス
を取りながら、ほどよく筋肉を使える、健康美を意識したエクササイズグッズ。
今回、その「ピラスタイル」を使ったエクササイズに、シティ読者の谷名涼子
さん（29歳／サービス）、前田映美さん（30歳／飲料）、山本美樹さん（29歳／
行政）が挑戦しました。

問い合わせ

レイシスソフトウェアーサービス　 0120（014）549

　

釈
由
美
子
さ
ん
の
「
釈
ビ

ュ
ー
テ
ィ
！
」
に
は
、
女
優
に

と
っ
て
、
あ
る
種
〝
企
業
秘

密
〞
と
も
い
え
る
、
さ
ま
ざ

ま
な
美
容
法
が
書
か
れ
て
い

ま
す
。「
本
を
出
さ
せ
て
い
た

だ
く
限
り
、
全
部
公
開
し
よ

う
！
と
い
う
気
持
ち
で
挑
み

ま
し
た
。
私
の
性
格
は
〝
オ

ー
ル
オ
ア
ナ
ッ
シ
ン
グ
〞
で

す
か
ら
（
笑
い
）」

　

ま
た
、
美
へ
の
ノ
ウ
ハ
ウ
だ

け
で
な
く
、
こ
れ
ま
で
の
実

体
験
も
告
白
。「
少
し
で
も
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
や
美
容
で
悩
ん

で
い
る
人
た
ち
の
力
に
な
れ

た
ら
と
思
い
、
現
在
に
至
る

ま
で
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
を
盛
り

込
み
ま
し
た
」

　

紆
余
曲
折
の
20
代
を
経

て
、
無
理
を
し
な
い
美
容
法

に
た
ど
り
着
い
た
と
い
う
彼

女
。
自
然
体
で
い
ら
れ
る
せ

い
か
、
以
前
は
落
ち
込
み
や

す
い
タ
イ
プ
だ
っ
た
の
に
、
気

持
ち
の
切
り
替
え
が
上
手
に

な
っ
た
そ
う
。　

　

現
在
、
釈
さ
ん
が
取
り
組

ん
で
い
る
の
は
、
ス
タ
ジ
オ
で

教
え
て
も
ら
っ
た
ス
ト
レ
ッ

チ
や
ピ
ラ
テ
ィ
ス
な
ど
を
ベ

ー
ス
に
し
た
、
ワ
ー
ク
ア
ウ

ト
。「
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
慣
れ

て
い
な
い
方
は
、
本
で
紹
介

し
て
い
る
〝
釈
式
ス
ト
レ
ッ

チ
朝
・
夜
〞
か
ら
始
め
て
み

て
く
だ
さ
い
」。
さ
ら
に
、〝
続

け
る
こ
と
〞
が
苦
手
な
女
性

へ
は
、「
ス
ト
レ
ッ
チ
で
も
、
道

具
を
使
っ
て
み
る
だ
け
で
、
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
上
が
り
ま

す
よ
」
と
ア
ド
バ
イ
ス
。

　

本
当
は
、
自
分
に
コ
ン
プ
レ

ッ
ク
ス
が
あ
る
と
い
う
釈
さ

ん
。「
だ
か
ら
こ
そ
、よ
り
き
れ

い
に
な
り
た
い
と
願
い
、
美
へ

の
欲
求
が
高
ま
る
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
私
も
、
ま
だ
ま
だ

試
行
錯
誤
中
で
す
。
悩
み
な

が
ら
も
素
敵
な
人
生
を
送
れ

る
よ
う
に
、
み
な
さ
ん
も
一
緒

に
頑
張
り
ま
し
ょ
う
ね
」

主
演
ド
ラ
マ
「
７
人
の
女
弁
護

士
」「
ヒ
ミ
ツ
の
花
園
」の
ほ
か
、

「
第
９
回
ベ
ス
ト
フ
ォ
ー
マ
リ
ス

ト
２
０
０
８
」
や
「
２
０
０
８

年
度
E
ー
ラ
イ
ン
・
ビ
ュ
ー
テ

ィ
フ
ル
大
賞
」
の
受
賞
歴
も

　

女
優
・
釈
由
美
子
さ
ん
の
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ー
メ
ソ
ッ
ド
が
、

惜
し
み
な
く
書
か
れ
た
「
釈
ビ
ュ
ー
テ
ィ
！
」
が
、
２
月
５

日
に
発
売
。「
ま
だ
ま
だ
試
行
錯
誤
の
途
中
」
と
い
う
彼
女

に
、
美
へ
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
に
つ
い
て
聞
き
ま
し
た
。

　細かな解説がされたDVDを付けたり、ループの硬さ
をやわらげ、反発力が強すぎないように工夫するなど、
エクササイズ初心者や女性が使いやすいか、という点を
重視して企画しました。グリップの形状や質感も、肌に
フィットするよう工夫しています。鍛えにくい股関節や
太もも、二の腕のエクササイズもサポートできますよ。

「釈ビューティ！」の著者・釈由美子さんにインタビュー
コンプレックスが美への欲求を高める秘訣

　

そ
ん
な
女
子
３
人
に
、
レ
イ

シ
ス
ソ
フ
ト
ウ
ェ
ア
ー
サ
ー
ビ

ス
「
ピ
ラ
ス
タ
イ
ル
」
の
企
画

担
当
者
・
濱
尾
哲
也
さ
ん
が
、
レ

ク
チ
ャ
ー
し
て
く
れ
ま
し
た
。

濱
尾　

ま
ず
は
、
胸
と
腕
の
運

動
を
覚
え
ま
し
ょ
う
。
両
手
で

ピ
ラ
ス
タ
イ
ル
を
持
ち
、
無
理

の
な
い
範
囲
で
体
か
ら
離
し

て
、
内
側
に
向
か
っ
て
力
を
加

え
ま
す
。息
を
止
め
ず
に
、５
秒

維
持
し
、
ゆ
っ
く
り
戻
し
て
！

谷
名　

二
の
腕
の
筋
肉
を
使
っ

て
る
っ
て
実
感
で
き
る
！

濱
尾　

弓
の
よ
う
に
持
っ
て
ぐ

っ
と
引
い
て
も
、
二
の
腕
の
運

動
に
な
り
ま
す
よ
。

前
田　

下
半
身
の
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
は
、
ど
う
し
た
ら
い
い
の
？

濱
尾　

座
っ
て
、足
に
挟
む
と
、

内
も
も
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
な

り
ま
す
。

前
田　

も
っ
と
い
ろ
ん
な
使
い

方
を
知
り
た
い
な
。

谷
名　

家
で
テ
レ
ビ
を
見
て
い

る
と
き
で
も
、
気
軽
に
手
に
と

っ
て
、
運
動
で
き
そ
う
。
ピ
ン

ク
色
も
か
わ
い
い
し
！

山
本　

寝
る
前
に
時
間
を
作
っ

て
頑
張
り
た
い
ね
。

　

※
東
急
ハ
ン
ズ
な
ど
で
販
売

中
。

3
人
が
実
践
！

「
二
の
腕
の
筋
肉
を
使
っ
て
る
の
が
分
か
る
ね
」

続
か
な
い
、
や
り
方
が
わ
か
ら
な
い
の
が
悩
み

一
日
フ
リ
ー
の
日
が
あ
れ
ば
、必
ず
ス
タ
ジ
オ
に
通
う
と
い
う
釈
さ
ん
。楽
屋
で
健
康
ス
リ
ッ
パ
を
は
い
た
り
、

な
る
べ
く
自
炊
を
す
る
な
ど
、
内
側
か
ら
の
ケ
ア
も
心
が
け
て
い
る
そ
う

釈釈

Beauty 
Interview

レイシスソフトウェアーサービス

下
の
手
は
動
か
さ
ず
、
上
の
手
を
斜

め
上
に
ゆ
っ
く
り
と
押
し
出
し
ま
す
。

3
〜
5
秒
維
持
し
、
上
の
手
を
ゆ
っ

く
り
元
の
位
置
へ
（
左
右
交
互
に
）。

Ｐ
Ｒ
Ｏ
Ｆ
Ｉ
Ｌ
Ｅ

「女優さんの〝キレイの秘密〟が気になる」と、「釈ビュ
ーティ！」（釈由美子・著／1500円、ワニブックス刊）
を読む山本さん。エクササイズのヒントになりそう

グリップの形状や質感も
肌にフィット

由由
美美
由
美
由由
美
由

子子
美
子
美美
子
美釈式ワークアウトから、

バスタイムの過ごし方、
フェイシャルケア、野菜
レシピなど、女優・釈由
美子の〝美の秘密〟がつ
まった「釈ビューティ！」
（1500円）は、ワニブッ
クスから発売中

「ピラスタイル」5980円。カラーはピンク・
ブルーの全2色。詳しい解説がうれしい、
DVD・ブックレット付き

一日5分の筋トレにチャレンジ！ 5～10セットを目安に続けてみよう

上
半
身
は
動
か
さ
ず
に
、
両
ひ
ざ
が

で
き
る
だ
け
近
づ
く
よ
う
に
、
引
き

寄
せ
3
〜
5
秒
維
持
し
、
両
足
を
ゆ

っ
く
り
元
の
位
置
へ
。

外
側
の
グ
リ
ッ
プ
を
、
お
な
か
に
近

づ
け
る
よ
う
に
押
し
込
み
、
3
〜
5

秒
維
持
し
、
両
手
を
ゆ
っ
く
り
元
の

位
置
へ
。

両
方
の
手
を
内
側
に
向
か
っ
て
、
ゆ

っ
く
り
押
す
よ
う
に
近
づ
け
、
3
〜

5
秒
維
持
。
腕
の
高
さ
を
変
え
ず
に
、

ゆ
っ
く
り
と
元
の
位
置
へ
。

レイシスソフトウェアーサービス
プロダクト事業部・プロジェクトリーダー
濱尾哲也さん

やっぱり、教えて
もらうとわかりや
すい！　次々、い
ろんなポーズにト
ライする3人

引
っ
張
っ
て
み
た
り
、
机
の
上
に

押
し
付
け
た
り
、
教
わ
る
前
は

「
？
」
で
い
っ
ぱ
い
。
左
か
ら
山

本
さ
ん
、
前
田
さ
ん
、
谷
名
さ
ん

目
指
せ
！　

美
し
い
バ
ス
ト

目
指
せ
！　

く
び
れ
ウ
エ
ス
ト

目
指
せ
！　

キ
ュ
ー
ト
な
お
し
り

目
指
せ
！　

背
中
美
人

（文中敬称略）


