
新
生
活
の
ス
タ
ー
ト
と
な
る
春
。
３
月
は
こ
れ
ま
で
の
生
活
を
見
直
し
、

新
た
な
事
に
挑
戦
す
る
の
に
ぴ
っ
た
り
の
タ
イ
ミ
ン
グ
だ
。
こ
れ
か
ら

の
よ
り
よ
い
人
生
を
築
い
て
い
く
た
め
に
モ
テ
モ
テ
さ
が
が
提
案
す
る
の
は
「
体

を
動
か
す
」
こ
と
。
一
見
当
た
り
前
だ
が
、
社
会
人
に
な
る
と
な
か
な
か
踏
み

出
せ
な
い
。
で
も
５
年
、
10
年
先
を
考
え
る
と
、
必
ず
必
要
に
な
る
習
慣
だ
。

　
佐
賀
新
聞
文
化
セ
ン
タ
ー
受
講
生
の「
体
を
動
か
す
」こ
と
を
実
践
し
て
い
る

方
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
し
た
。
定
期
的
に
運
動
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
生
活
が

ど
の
よ
う
に
変
化
し
た
の
か
。
体
験
を
話
し
て
も
ら
っ
た
。

　
体
を
動
か
す
習
慣
を
身
に
つ
け
、
半
年
で
15
キ
ロ
の
減
量
に
成
功
し
た
弊
誌

総
括
の
橋
詰
空
。
反
響
の
大
き
か
っ
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
企
画
を
、
リ
ョ
ー
ユ
ー
ス

ポ
ー
ツ
プ
ラ
ザ
の
吉
村
一
彦
コ
ー
チ
と
と
も
に
振
り
返
る
。

　「
体
を
動
か
す
人
」
だ
け
で
な
く
、
い
ろ
ん
な
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
人
た

ち
の
日
ご
ろ
の
練
習
成
果
を
披
露
す
る
「
佐
賀
新
聞
文
化
セ
ン
タ
ー
フ
ェ
ス
テ
ィ

バ
ル
」
が
３
月
20
日（
日
）、
27
日
（
日
）
に
開
催
さ
れ
る
。「
体
を
動
か
す
」
こ

と
に
興
味
を
持
っ
た
人
は
ま
ず
見
学
か
ら
始
め
て
み
て
は
ど
う
だ
ろ
う
か
？

特   集

体を
動かし

美しく



 

小
さ
な
変
化 

意
識
で
き
る

「
ピ
ラ
テ
ィ
ス
は
自
分
と
の
闘
い
。
人
と
競
わ

な
い
と
こ
ろ
が
気
に
入
っ
て
ま
す
」
と
話

す
の
は
講
座
に
通
っ
て
４
、５
年
に
な
る
土
橋
ゆ
か

り
さ
ん
。

　
始
め
た
き
っ
か
け
は
、
き
れ
い
な
姿
勢
を
目
指
そ

う
と
思
っ
た
こ
と
。「
職
場
の
同
僚
が
や
っ
て
い
て
、

体
幹
の
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を
鍛
え
る
の
に
良
い
と

聞
き
ま
し
た
。
佐
賀
新
聞
文
化
セ
ン
タ
ー
を
選
ん
だ

の
は
、
新
聞
社
関
連
の
会
社
な
の
で
、
変
な
教
室
で

は
な
い
だ
ろ
う
、と
思
っ
て（
笑
）。
実
際
に
見
学
し

て
み
て
、
楽
し
そ
う
だ
っ
た
の
で
、
取
り
あ
え
ず
や
っ

て
み
よ
う
と
始
め
ま
し
た
。
週
１
回
な
ら
仕
事
も
な

ん
と
か
都
合
が
付
く
だ
ろ
う
と
思
っ
て
」。

　
教
室
の
雰
囲
気
も
気
に
い
っ
て
い
る
と
い
う
。「
先

生
は
明
る
い
け
ど
ス
ト
イ
ッ
ク
。
気
を
抜
く
と
す
ぐ

に
バ
レ
る
。
見
て
い
な
い
と
思
っ
て
い
た
ら
、
声
を

掛
け
ら
れ
た
り
。
的
確
な
指
導
を
受
け
ら
れ
ま
す
。

先
生
の
指
摘
と
自
分
が
感
じ
て
い
た
こ
と
が
合
致
す

る
と
、
す
ご
く
嬉
し
い
」。

　
ピ
ラ
テ
ィ
ス
は
、
動
き
は
激
し
く
な
い
も
の
の
、

結
構
キ
ツ
イ
。「
パ
ッ
と
見
、
単
純
で
地
味
だ
け
ど
、

本
当
に
疲
れ
ま
す
。
冬
で
も
汗
が
じ
ん
わ
り
浮
か
ぶ

く
ら
い
。
で
も
終
わ
っ
た
ら
体
と
心
が
す
っ
き
り
し

ま
す
。
週
に
１
回
、
自
分
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
時
間
で

す
」。

　
じ
っ
く
り
と
自
分
の
体
と
向
き
合
う
こ
と
で
意
識

が
変
わ
っ
た
と
い
う
。「
普
段
の
生
活
で
は
意
識
し
づ

ら
い
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を
意
識
す
る
こ
と
で
姿
勢

も
良
く
な
り
、
体
も
柔
ら
か
く
な
り
ま
し
た
。
ど
れ

だ
け
骨
盤
が
立
っ
て
い
る
か
　
柔
軟
性
は
ど
う
か
、

細
か
い
部
分
ま
で
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
リ

ハ
ビ
リ
の
仕
事
を
し
て
い
ま
す
が
、
患
者
さ
ん
の
小  

  
        

さ
な
変
化
を
よ
り
意
識
す
る
よ
う
に
な
っ

                                

た
と
感
じ
て
い
ま
す
」。

「
人
前
で
踊
る
こ
と
で
自
信
が
つ

き
ま
し
た
」
と
語
る
の
は

ベ
リ
ー
ダ
ン
ス
を
学
ぶ
松
枝
千
晶
さ
ん
。

き
っ
か
け
は
本
屋
さ
ん
で
見
か
け
た
ベ

リ
ー
ダ
ン
ス
の
本
。
気
に
な
っ
た
の
で
地

元
で
開
か
れ
た
シ
ョ
ー
を
見
学
し
た
。「
キ

ラ
キ
ラ
し
て
艶
っ
ぽ
い
。
ダ
ン
サ
ー
の
熱

い
ま
な
ざ
し
に
釘
付
け
に
な
り
ま
し
た
。

華
や
か
で
女
性
の
魅
力
が
詰
ま
っ
て
い

て
。
練
習
し
た
ら
、
そ
う
い
う
雰
囲
気
が

出
せ
る
の
か
な
と
思
い
ま
し
た
」。

　
元
々
は
内
向
的
で
イ
ン
ド
ア
派
だ
っ
た

と
い
う
松
枝
さ
ん
。「
人
前
で
踊
る
な
ん

て
想
像
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
で
も
私
も

舞
台
に
立
っ
て
華
や
か
な
自
分
に
な
り
た

い
。
勇
気
を
振
り
絞
っ
て
文
化
セ
ン
タ
ー

に
足
を
運
び
ま
し
た
」。
体
験
レ
ッ
ス
ン

に
参
加
し
た
が
な
か
な
か
決
断
が
付
か
な

か
っ
た
。
実
際
に
通
い
始
め
た
の
は
半
年

後
だ
っ
た
。「
先
生
が
優
し
く
て
、
生
徒

さ
ん
も
温
か
く
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
て
く
れ

ま
し
た
。
す
ご
く
雰
囲
気
が
良
か
っ
た
の

で
通
い
た
か
っ
た
ん
で
す
が
、
続
け
て
い
く
自

信
が
な
く
て
。
で
も
職
場
の
人
に
強
く
背
中
を

押
し
て
も
ら
い
受
講
す
る
こ
と
を
決
断
し
ま
し

た
」。

　
ベ
リ
ー
ダ
ン
ス
は
独
特
の
動
き
が
多
く
な

か
な
か
難
し
い
。「
お
腹
と
腰
の
動
き
が
す
ぐ

に
は
で
き
ず
、
自
宅
で
動
画
を
見
な
が
ら
自

主
練
し
ま
し
た
。
T
シ
ャ
ツ
を
絞
っ
て
お
腹

を
出
し
な
が
ら
。
実
際
に
お
腹
が
見
え
な
い

と
、
ち
ゃ
ん
と
動
い
て
い
る
の
か
分
か
ら
な

い
の
で
」と
振
り
返
る
松
枝
さ
ん
。
今
で
は

発
表
会
や
い
ろ
ん
な
イ
ベ
ン
ト
に
出
演
す

る
な
ど
大
活
躍
だ
。

　
ベ
リ
ー
ダ
ン
ス
の
魅
力
に
つ
い
て
、
松

枝
さ
ん
は「
衣
装
や
メ
イ
ク
を
し
て
舞
台
に

立
つ
と
き
の
高
揚
感
で
す
。
自
分
に
自
信

が
つ
い
て
、
積
極
的
に
初
対
面
の
人
に
声

を
掛
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ま

た
、
周
り
の
人
か
ら
も
ス
ッ
キ
リ
し
た

ね
、
と
言
わ
れ
る
の
も
嬉
し
い
で
す
ね
。

ベ
リ
ー
ダ
ン
ス
に
出
会
え
て
本
当
に
良

か
っ
た
で
す
」と
語
っ
た
。

内
向
的
な
自
分
が
変
わ
っ
た

「
リ
ズ
ム
ダ
ン
ス
が
な
け
れ

ば
、
今
の
自
分
は
ど
う

な
っ
て
い
た
か
想
像
で
き
ま
せ
ん
」
と

語
る
の
は
リ
ズ
ム
ダ
ン
ス
講
座
に
30
年

以
上
通
う
宮
﨑
隆
子
さ
ん
。

　
き
っ
か
け
は
近
所
の
人
に
誘
わ
れ
た

こ
と
。「
ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル
が
好
き
だ
っ

た
し
、
小
学
６
年
生
の
と
き
、
東
京
五

輪
に
出
場
し
た
旧
チ
ェ
コ
ス
ロ
バ
キ
ア

の
体
操
選
手
・
チ
ャ
ス
ラ
フ
ス
カ
に
憧

れ
て
い
ま
し
た
。
子
育
て
も
一
段
落
し
た

の
で
思
い
き
っ
て
挑
戦
し
ま
し
た
」
と
振

り
返
る
。

　
リ
ズ
ム
ダ
ン
ス
は
音
楽
に
合
わ
せ
て
踊

る
創
作
ダ
ン
ス
。
運
動
量
も
多
い
。
２
曲

目
を
踊
る
こ
ろ
に
は
額
に
大
粒
の
汗
が
流

れ
る
。
宮
﨑
さ
ん
は
「
最
初
は
本
当
に
し

ん
ど
か
っ
た
で
す
。
子
育
て
で
体
を
動
か

し
て
い
た
自
信
は
あ
っ
た
ん
で
す
が
、
動
か

す
部
分
が
違
う
ん
で
す
か
ね
」と
笑
う
。レ
ッ

ス
ン
で
は
１
時
間
半
で
８
曲
く
ら
い
踊
る
。

「
演
歌
や
ヒ
ッ
プ
ホ
ッ
プ
、J
ポ
ッ
プ
な
ど
い

ろ
ん
な
ジ
ャ
ン
ル
の
曲
で
踊
り
ま
す
。
先
生

が
振
付
に
込
め
た
思
い
を
聞
い
て
、
そ
れ
を

自
分
な
り
に
理
解
し
て
踊
る
こ
と
に
喜
び
を

感
じ
ま
す
」。

　
た
だ
体
を
動
か
す
だ
け
で
は
な
い
。
精
神

面
で
も
効
果
が
あ
る
と
い
う
。「
家
庭
や
社
会

で
い
ろ
ん
な
こ
と
が
あ
っ
て
も
、
こ
の
講
座
に

来
る
と
気
持
ち
の
切
り
替
え
が
で
き
ま

す
。
体
を
動
か
す
だ
け
で
な
く
、
レ
ッ

ス
ン
が
終
わ
っ
て
か
ら
仲
間
と
雑
談
し

て
い
る
と
、
い
つ
の
間
に
か
精
神
的
に

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
ま
す
」。

　
習
い
事
に
興
味
は
あ
る
が
、
な
か
な

か
一
歩
踏
み
出
せ
な
い
と
い
う
人
も
多

い
。「
５
、
10
年
後
の
自
分
を
想
像
し

て
ほ
し
い
。
何
も
や
っ
て
な
い
と
も
っ

た
い
な
い
。
運
動
だ
け
で
は
な
く
、
い

ろ
ん
な
も
の
に
挑
戦
し
て
ほ
し
い
。
自

分
も
、
リ
ズ
ム
ダ
ン
ス
を
今
か
ら
始
め

る
と
な
る
と
、
き
っ
と
無
理
だ
っ
た
と

思
い
ま
す
。
30
年
前
に
ス
タ
ー
ト
し
た

か
ら
続
け
ら
れ
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
、

夫
と
子
ど
も
た
ち
の
支
え
が
あ
れ
ば
こ

そ
で
す
」
と
ア
ド
バ
イ
ス
を
送
っ
た
。

10年先の自分を想像して挑戦を!!

ピ
ラ
テ
ィ
ス

土
橋
ゆ
か
り
さ
ん

ベリーダンス
松枝千晶 さん

講座 information
ボディコンディショニングピラティス（毎週火曜クラス）（第２・４火曜クラス）《講師》藤田智子
ゆっくり楽しむピラティス入門（第２・４金曜クラス）
ゆっくり楽しむピラティス［経験者］（第２・４金曜クラス）《講師》足立深江
※講座時間は変更がありますのでお問い合わせください。　P108 〜のエスプリを御覧ください。

講座 information
ベリーダンスで女子力 UP! 〜ベリーダンス    入門〜　（第１・２・３月曜クラス）19：30 〜 20：50

《講師》YOKO　　　　　　　　　　　　　　　  　（第１・２・３火曜クラス）19：30 〜 20：50
　　　　　　　　　　　　　　　　　　          　※詳しくは P108 〜のエスプリを御覧ください。

講座 information
◯ミセスのゆっくりエクササイズ
　《講師》竹下悦子（毎週月曜クラス）15：00 〜 17：00
◯リズムダンス（ゆっくりコース）【振替可能】
　《講師》佐賀県リズムダンス研究会専任講師
   （火）10：30 〜12：00   （水）14：30 〜 16：00
　（金）13：00 〜14：30　（土）13：30 〜 15：00
◯リズムダンス【振替可能】
　（月）13：00 〜14：30   （火）13：30 〜 15：00
　（木）10：20 〜11：40　（木）13：30 〜 15：00
   （金）19：00 〜20：30
◯はじめてのリズムダンス《講師》吉牟田久美
　第２・４木曜 19：00 〜 20：30

※詳しくは P108 〜のエスプリを御覧ください。

リズム　　ダンス
宮﨑　隆子さん

体を動かし美しく!!特   集



こ
れ
ま
で
あ
ら
ゆ
る
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
取
り
組
む
も
、

あ
ま
り
芳
し
い
結
果
が
得
ら
れ
な

か
っ
た
本
誌
発
行
人
・
橋
詰
空
。

そ
の
難
攻
不
落
の
要
塞
が
つ
い
に

陥
落
し
た
。
な
ん
と
半
年
間
で

約
17
キ
ロ
の
減
量
に
成
功
!! 

そ

の
要
因
は
リ
ョ
ー
ユ
ー
ス
ポ
ー
ツ

プ
ラ
ザ
の
「
パ
ー
ソ
ナ
ル
ボ
デ
ィ

メ
イ
ク
」
だ
。〝
偉
業
〟の
立
役

者
で
あ
る
同
施
設
の
吉
村
一
彦
ト

レ
ー
ナ
ー
と
橋
詰
に
こ
の
半
年
間

を
振
り
返
っ
て
も
ら
っ
た
。

約
束
す
る
か
ら
長
続
き

橋
詰
　
以
前
に
も
リ
ョ
ー
ユ
ー
で
ダ
イ
エ
ッ

ト
し
よ
う
と
し
て
失
敗
し
た
。
一
番
の
原
因

は
、
有
酸
素
運
動
を
す
れ
ば
、
毎
日
走
り
ま

く
れ
ば
痩
せ
れ
る
と
思
っ
て
い
た
。
こ
こ
に

来
て
す
ご
く
運
動
す
る
ん
だ
け
ど
長
続
き
し

な
い
。
疲
れ
て
、
ま
た
行
こ
う
と
い
う
気
持

ち
に
な
れ
な
か
っ
た
。

　
今
回
、
成
功
し
た
要
因
は
「
パ
ー
ソ
ナ
ル

ボ
デ
ィ
メ
イ
ク
」
を
頼
ん
だ
こ
と
だ
。
毎
回

ち
ゃ
ん
と
予
約
を
入
れ
る
こ
と
で
、
吉
村

コ
ー
チ
と
の
約
束
を
守
ら
な
く
て
は
、
と
い

う
気
持
ち
に
な
っ
て
長
続
き
で
き
た
。

吉
村
コ
ー
チ
　「
パ
ー
ソ
ナ
ル
ボ
デ
ィ
メ
イ

ク
」
は
ま
ず
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
か
ら
始
ま
る
。

体
の
状
況
を
調
べ
る
た
め
に
、
体
脂
肪
や
筋

肉
量
な
ど
５
項
目
を
測
定
す
る
。
ま
た
食

習
慣
や
年
少
期
か
ら
の
生
活
習
慣
な
ど
も
聞

く
。
そ
れ
ら
を
総
合
的
に
考
慮
し
て
、
そ
の

人
に
合
う
よ
う
プ
ロ
グ
ラ
ミ
ン
グ
す
る
。

　
筋
肉
量
を
上
げ
る

橋
詰
　
自
分
の
ケ
ー
ス
で
は
、
週
に
２
回
の

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
案
し
て
も
ら
っ
た
。
そ
の

特
徴
は
？

吉
村
コ
ー
チ
　
体
重
を
落
と
す
と
同
時
に
、

筋
肉
量
を
落
と
さ
な
い
よ
う
に
と
考
え
た
。

筋
肉
量
を
増
や
す
こ
と
で
基
礎
代
謝
は
上
が

る
。
基
礎
代
謝
が
向
上
す
れ
ば
、
食
事
と
し

て
摂
取
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
体
に
蓄
積
し
た

脂
肪
を
効
率
的
に
燃
焼
す
る
こ
と
が
可
能
に

な
る
。
プ
ラ
ス
い
ま
ま
で
の
食
習
慣
を
改
善

し
て
も
ら
う
こ
と
で
、
体
重
の
低
下
に
つ
な

げ
よ
う
と
い
う
意
図
だ
っ
た
。

橋
詰
　
筋
肉
を
増
や
す
運
動
で
有
効
な
も
の

は
？

吉
村
コ
ー
チ
　
筋
ト
レ
自
体
は
全
て
有
効
。

筋
肉
は
体
の
い
ろ
ん
な
部
位
に
あ
ち
こ
ち
つ

い
て
い
る
の
で
、
や
っ
ぱ
り
一
か
所
だ
け
と

い
う
よ
り
、
全
体
的
に
満
遍
な
く
や
っ
た
ほ

う
が
効
果
が
出
る
し
、
見
栄
え
も
良
い
。

  

す
ぐ
に
軌
道
修
正

橋
詰
　
週
２
回
、
１
時
間
み
っ
ち
り
。
そ
の

前
後
で
有
酸
素
運
動
も
い
れ
た
。
最
初
は
本

当
に
し
ん
ど
か
っ
た
。
終
わ
っ
た
後
は
フ
ラ

フ
ラ
で
放
心
状
態
だ
っ
た
。
翌
日
は
筋
肉
痛
。

コ
ー
チ
と
約
束
し
て
な
か
っ
た
ら
、
ま
た
行

こ
う
と
は
思
わ
な
か
っ
た
だ
ろ
う
。
出
だ
し

か
ら
体
重
は
減
っ
た
が
、
吉
村
コ
ー
チ
の
理

想
と
は
違
っ
た
。

吉
村
コ
ー
チ
　
と
り
あ
え
ず
開
始
時
の
レ
ベ

ル
以
下
に
代
謝
を
落
と
さ
な
い
よ
う
心
が
け

て
い
た
の
だ
が
、
２
回
目
に
測
定
し
て
み
る

と
、
筋
肉
量
が
減
っ
て
い
た
。
想
定
し
た
よ

り
も
筋
力
が
弱
か
っ
た
の
が
原
因
。
体
重
を

落
と
す
こ
と
だ
け
に
先
走
っ
て
し
ま
っ
た
。

そ
こ
で
、
ち
ょ
っ
と
筋
ト
レ
の
負
荷
の
掛
け

方
を
修
正
し
た
ら
、
筋
肉
量
が
ち
ゃ
ん
と
増

え
た
。

 

炭
水
化
物
を
減
ら
す

橋
詰
　
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
進
め
る
中
で
も
、　

す
ぐ
修
正
し
て
も
ら
え
る
の
も
「
パ
ー
ソ
ナ

ル
ボ
デ
ィ
メ
イ
ク
」
の
長
所
。
食
生
活
も
大

分
変
わ
っ
た
。
美
味
し
い
も
の
を
し
っ
か
り

食
べ
な
が
ら
、
炭
水
化
物
と
甘
い
も
の
を
極

力
減
ら
し
た
。

吉
村
コ
ー
チ
　
食
事
に
関
し
て
は
、
夜
は
炭

水
化
物
を
抜
く
こ
と
、
た
ん
ぱ
く
質
を
取
る

よ
う
に
、
く
ら
い
し
か
指
導
し
な
か
っ
た
。

た
だ
毎
回
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
終
わ
っ
た
ら
、

次
回
に
来
る
時
は
今
回
の
体
重
よ
り
も
落
と

し
て
く
る
よ
う
に
と
指
導
し
た
。
毎
日
、
体

重
計
に
乗
っ
て
、
数
字
が
上
が
っ
て
い
た
ら

食
事
の
量
を
控
え
る
よ
う
に
自
分
を
管
理
し

て
も
ら
っ
た
。

橋
詰
　
振
り
返
っ
て
み
る
と
楽
し
か
っ
た
。

効
果
が
一
旦
現
れ
始
め
る
と
、
み
る
み
る
体

重
が
減
っ
て
い
く
…
。
毎
月
落
ち
て
い
っ
た
。

一
番
き
つ
か
っ
た
の
は
、
停
滞
期
で
１
カ
月

が
ん
ば
っ
て
も
１
キ
ロ
し
か
減
ら
な
か
っ
た

と
き
。

吉
村
コ
ー
チ
　
体
の
組
成
が
変
わ
る
と
き
が

変
化
が
出
な
く
て
き
つ
い
。
そ
こ
を
乗
り
越

え
る
と
大
分
楽
に
な
る
。

   

予
想
外
の
ペ
ー
ス

橋
詰
　
結
果
的
に
去
年
８
月
に
96
キ
ロ
あ
っ

た
の
が
、
先
月
で
81
キ
ロ
ま
で
減
っ
た
。
こ

の
ペ
ー
ス
は
予
想
し
て
い
た
の
か
？

吉
村
コ
ー
チ
　
予
想
以
上
だ
っ
た
。
全
員
が

痩
せ
る
訳
で
は
な
い
。
本
当
に
気
持
ち
が
強

く
な
い
と
無
理
。
橋
詰
さ
ん
に
は
前
歴
が

あ
る
の
で
、
思
っ
た
よ
う
に
は
落
ち
て
い
か

な
い
だ
ろ
う
と
予
想
し
て
い
た
。
今
回
は
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
と
同
時
に
食
習
慣
も
改
善
し
た

こ
と
が
大
き
か
っ
た
と
思
う
。
運
動
だ
け
で

は
痩
せ
な
い
。
適
度
な
運
動
と
食
事
と
休
養

が
大
事
。
あ
ま
り
無
理
す
る
と
体
を
傷
め
て

し
ま
う
。
今
ま
で
運
動
し
て
い
な
い
人
だ
と
、

週
２
回
は
や
っ
て
も
ら
っ
た
方
が
効
率
が
良

い
。
多
け
れ
ば
多
い
方
が
良
い
が
、
や
り
す

ぎ
て
故
障
す
る
と
意
味
が
な
い
。

橋
詰
　
と
は
い
え
、
今
回
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
で

言
え
る
の
は
や
っ
ぱ
り
運
動
が
大
事
と
い
う

こ
と
。
食
事
制
限
だ
け
で
は
限
界
が
あ
る
。

気
持
ち
良
く
日
常
生
活
に
困
ら
な
い
筋
力
く

ら
い
は
身
に
付
け
て
お
き
た
い
。
家
族
も
喜

ん
で
い
る
。

吉
村
コ
ー
チ
　
男
性
で
も
女
性
で
も
、
結

婚
し
て
か
ら
太
る
ケ
ー
ス
が
多
い
よ
う
だ
。

「
パ
ー
ソ
ナ
ル
ボ
デ
ィ
メ
イ
ク
」
に
参
加
す

る
人
の
中
に
は
、
子
ど
も
の
た
め
に
運
動
会

な
ど
で
カ
ッ
コ
い
い
お
父
さ
ん
で
あ
り
た

い
、
と
動
機
を
語
る
人
も
い
る
。
運
動
す
る

習
慣
が
身
に
着
け
ば
、
健
康
的
で
活
き
活
き

と
し
た
生
活
に
つ
な
が
る
。

橋
詰
　
ま
だ
習
慣
化
し
た
か
ど
う
か
は
自
信

が
な
い
け
ど
…
。
そ
の
た
め
の
第
一
歩
と
し

て
「
パ
ー
ソ
ナ
ル
ボ
デ
ィ
メ
イ
ク
」
は
本

当
に
お
ス
ス
メ
だ
。
今
後
も
75
キ
ロ
ま
で
は

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
継
続
し
て
い

き
た
い
。
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
じ
ゃ
な
く
な
っ
て

も
続
く
か
ど
う
か
が
勝
負
で
す
ね
。

リョーユースポーツプラザ
   吉村一彦トレーナー

本誌発行人　
    橋詰 空 ×

半年で約17㌔減の減量に成功　やっぱり運動は大事!!

ダ
イ
エ
ッ
ト
成
功
記
念

取材時２月16日

BEFORE
96kg

AFTER
79kg

−17kg !!!

体を動かし美しく!!特   集


	tobira_1603
	tokusyu-01_1603
	tokusyu-02_1603

