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◆はじめに
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この度は、本書を手に取っていただき、
本当にありがとうございます。
そして、初めまして。

私、本書を作成したエステティシャンの
矢野 美恵と申します。

現在は、大阪の吹田市でエステサロン「ミエスタイル」

を経営しております。

エステティシャンとして施術させていただいたお客様は、

延べ9,000人は軽く超えます。
現在はサロンの経営以外にも、大阪・奈良を中心にエステティシャンを

教育するエステティック・ビジネスアカデミー（EBA）の理事もしております。
▽　EBA：エステティック・ビジネスアカデミー
　　http://school.ispot.jp/s/eba/
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サロンで施術をしていく中で女性の悩みの一つとして「脚」に
ついての相談が数多くあります。

● 朝は、履けていたブーツが夕方には履けなくなっていた

● いつも下半身に合わせて服を選んでいる

● 大好きな彼氏に「足太いね」と言われショックを受けた

● 座りっぱなしの仕事で、足がすごくむくむ
こんな経験、あなたにもあるのではないでしょうか？

そんな「脚」に関して、悩みを持っておられるお客様に

サロンで施術をしてきました。

ただ、中には施術して脚がスマートになっても、

１ヶ月ほど来店されなかったお客様は元に戻ってしまうことがありました。

そこで、お家でも簡単に足を細くできる方法をテキストにまとめ上げました。
本書では、あなたの脚を細くするために、４コース用意しています。
Ａ～Ｃコースは、脚を細くするためのトリートメントです
まずは、Ａコースから始めて、より効果を出したい。

早く細くしたいという方は、Ａ＋Ｂ＋Ｃコースをセットにして

毎日行ってください。
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下半身にセルライトやブツブツなどが出来ている方は、
Ｄコースも合わせて行ってください。

Ａ：お手軽コース　⇒25ページへ
　１日４～５分間の簡単なエクササイズで脚を細くしていきます。
　就寝前や仕事中のちょっとした休憩中など、簡単にできるエクササイズです。

　とりあえず、簡単なところから始めたいという方にオススメです！
Ｂ：しっかり美脚コース　⇒29ページへ
　お手軽コースじゃ物足りない。もっと細くなりたいという方向けのコース。
　お手軽コースが終わったあとに、リンパの流れを良くする脚痩せトリート
　メントを１０～１５分間することで、より確実に細くなっていきます。
Ｃ：本気痩せコース　⇒34ページへ
　こちらは、本気で痩せたい人のために作ったコースです。
　「来月、友達の結婚式に呼ばれている。」など、急いでやせないといけない
　という人向けです。より丹念にトリートメントをしてもらうことで、

　短期間で効果がでます♪

Ｄ：セルライト撃退コース　⇒40ページへ

　セルライトにお困りの方向けのコースも用意しています。

　本書にお付けした「ブラックシャボン」を使ったマッサージで

　あなたのセルライトを撃退していく方法を紹介していきます
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本書には、ブラックシャボンという洗顔料をセットで

お付けしています。
このブラックシャボンを使っていただくと分かるの

ですが、黒い洗顔料です。

黒い洗顔料ですので、かなりインパクトがあるはずです。

洗顔とクレンジングが一緒にできるというスグレもので、
私のサロンでも実際に使用している商品です。

中に入っている成分にもこだわっていまして、
高品質のプラセンタを配合しています。

そのため、お値段も高めに設定してあります。

定価：1本5,040円（税込）

炭も入っていますので、汚れをしっかりと吸着してくれます。

さらに、黒い洗顔料なので、洗い残しがハッキリと分かるので

洗い落としがなくなります。

実は、洗い残した洗顔料が肌に残っていて、それが原因で荒れることも

あります。ですので、洗顔はしっかりと洗い落とすことが重要です。
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ブラックシャボンを使った洗顔方法は、
57ページより解説しています。

今回、なぜブラックシャボンを脚痩せの本書とセットにしたかと
言いますと、多くの女性の下半身にセルライトやブツブツ（老廃物）が
見られるからです。

この老廃物の除去に、ブラックシャボンを使ったマッサージが

効果がありますので、セルライトや老廃物に悩まされている方は

下半身のマッサージにもお使いください。

ブラックシャボンを使って脚をマッサージすることで、

　・リンパの流れが良くなり、むくみ・冷え性の解消

　・毛穴の老廃物（ブツブツ）が取れて、ツルツルの脚になる。

　・炭の働きで足の臭いや殺菌作用で水虫にも効果があります。

水虫は、女性の隠れた悩みの１つでもあります。

お困りの方は、マッサージをする際に、足の指先まで

ブラックシャボンで洗ってあげてください。

実際にブラックシャボンをお使いになった方から満足の声を

いただいております。

今回は、１本無料で付けさせていただきますので、

丸々１本使って、全身をキレイにしてくださいね。

もし、ブラックシャボンを継続してご利用したい場合は

割引注文書も同封しておりますので、そちらからお申込みください。
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◆サポートについて

本書で紹介している内容やトリートメントやエクササイズなどで

分かりにくいことがあれば、

　mie@11health.biz
まで、お問い合わせください。

携帯、ＰＣどちらから問い合わせて戴いても構いません。

ただし、問い合わせていただく場合は、お名前を名乗るようにしてください。

こちらも、誰がどのような質問をくださったのかを、

きちんと把握したいと思っています。

本書の内容以外にも、聞いてみたいこと、疑問点があれば

上記のメールアドレスに送っていただいて構いません。

また、私からも定期的に脚痩せに関する情報なども配信していきます。

本書を申し込んでくださったメールアドレスに、情報をお送りします。

携帯で、受信される方は、「11health.biz」のドメイン指定受信の

解除をお願いします。

[image: image17.jpg]


[image: image18.jpg]




◆ダイエットを始める前に

あなたも、今までダイエットに取り組まれたことがあると思います。
ダイエットに取り組んだ結果、ご自身が望んだ結果が得られれば

いいのですが、多くの女性はダイエットに失敗しています。
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その大きな要因が、ダイエットを継続できないから。

モチベーションが続かないから。というものです。

テレビ、雑誌などで、ダイエットに関する情報は、

沢山紹介されています。

素晴らしいダイエット法が、紹介されているにも関わらず

多くの女性がダイエットに失敗しているわけです。

ダイエットで成功する。キレイになる。これらは、簡単です。

簡単に出来ることを毎日続けるだけですから。

毎日続けることが、一番重要ですから。

「そんなこと分かっているけど、モチベーションが続かない…」

という方のために、モチベーションを継続するためのコツを

２つ紹介します。
１．ダイエットをする目的と目標を決める

２．数値で計測しておく

１つずつ具体的に説明します。

１．ダイエットをする目的と目標を決める
あなたは、「目的」と「目標」という言葉の違いが分かりますか？
この違いは、次のように簡単に説明することができます。
　友達の結婚式に、あのドレスを着ていきたいから
　　　　　　１ヶ月以内に、ふくらはぎを２センチ細くする

ドレスを着るというのが、「目的」。

ふくらはぎを細くするというのが、「目標」です。

目標を達成する事で、手に入るものが目的だと思ってください。

目標と目的。どちらが重要なのかというと、それは目的です。
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絶対に叶えたいという、妥協のできない強い気持ちのこもった目的。

ダイエットを継続させるためには、そんな目的が必要です。

ダイエットが継続できない人の典型的な目的と目標は

　なんとなく痩せて、カワイイ服を着たいから

　　　　　なんとなく１ヶ月で５キロくらい痩せたいなぁ～

なんとなく決めた目的では、ダイエットは絶対にうまくいきません。

だって、いくらでも妥協できますから。

「今日くらいお菓子を食べてもいいよね」

「ダイエットは明日から」

こんな言い訳をして、ダイエットに取り組まない女性がなんと多いことか。

逆に、絶対に叶えたい目的を持っている人、１ヶ月以内にドレスを

着ようと思っている人は、本気でやりますよね。

毎日、食事に気を使って、マッサージもちゃんとやりますよね。

結局、継続する・しないは、そこで決まります。

どれだけ、明確なダイエットをする目的を持っているか。です。

あなたのダイエットをする目的は何ですか？

これは、１日２４時間、じっくり時間をかけて考える価値のあることです。
今日１日、じっくり考えてみてください。

よく「痩せてカワイイ服を着たい」という目的を立てる方がいますが

実は、これ。妥協しようと思えば、いくらでも妥協できる目的です。

「カワイイ服を着たいけど。着れなくても、まぁいいか」

と妥協しやすいのです。

こういった目的を立てた人は、実際に着たい服を雑誌などから

切り取り、いつでも見れるように手帳などに挟んでおいてください。

そして、毎日にように眺めるクセを付けてください。

これだけでも、「この服を着るために頑張らないといけない」と
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モチベーションが上がりますので。

２．数値で計測しておく

モチベーションを維持する方法の２つ目です。

これは、ダイエットなら体重を。脚痩せなら太もも、ふくらはぎ、

足首のサイズをコマメに測っておきましょう。
【お願い】

これから足痩せを始めるにあたって、
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・太もも

・ふくらはぎ

・足首
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の３箇所のサイズを測ってから、スタートしてください。

計測した数値をノートやメモ帳に記載しておき

その数値がどのように推移していくのかをチェックしていきます。

時間の経過とともに、この数値が減っているのが

目に見えて分かれば、イヤでもモチベーションがアップします。

モチベーションがアップすれば、自然とダイエットにも取り組めますね。

今回は、別紙にグラフを３枚お付けしています。

あなたの計測した数値を自由に書き込んで、モチベーションの

維持に活用してください。

グラフの使い方を、簡単に説明しておきます。

グラフは、横軸が日にち、縦軸にサイズを記載して使ってください。
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縦軸のサイズに関しては、太さ(cm)だけでなく体重を記載してもらえば

体重の変動を表すグラフとしても使えます。

横軸のメモリは３１マス以上ありますので、１ヶ月ごとの変動を

記載してもらっても構いませんし、間隔を大きく取って、１週間ごとの

変動を記載してもかまいません。

あとは、毎日の脚痩せトリートメントやエクササイズをした後に
計測してもらって、グラフに記載してください。

これで、あなたの現状を数値で見ることが出来ます。

右肩下がりで進んでいけば、細くなっているというのが

一目でわかりますね。

目標を記載する欄も作っておきましたので、目標も書き
見えるところに張っておくといいでしょう。

今回、グラフは３枚しかお付けしていませんので、

コピーして使っていただくか、パソコンをお持ちの方は

mie@11health.biz までご連絡ください。

原版のエクセルデータを無料でお送りいたします。

このエクセルのデータをプリンタで印刷してもらえば、

すぐにお使いいただけます。

◆腹式呼吸

本書で紹介している脚痩せトリートメントやエクササイズを
行う場合は、腹式呼吸で行うようにしてください。

腹式呼吸は「息を吸う時」に下腹を膨らませゆっくりと鼻から
空気を吸い込みます。

また「息を吐く時」には下腹をへこませてゆっくり口から長く吐きます。
慣れないうちは、お腹に手を当て、お腹の膨らみやへこみを確認しながら

息を吸ったり、吐いたりするようにしてください。

腹式呼吸を行うと、酸素が全身にいきわたり、リラックス効果があります。

それでは、次ページから脚痩せトリートメントを紹介していきます。
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◆脚痩せの基礎知識
昔から「足は万病の元」という格言があります。

健康な人でも足の太さは朝と晩とでは５ミリくらい違うのが普通です。

この程度ならいいのですが、靴がはけないほどむくみがあったり、
指で押すとへこんだまましばらくもとの状態に戻らなかったり
することがあれば体から「SOS信号」がでています。

本書で紹介する「脚痩せトリートメント」は、脚痩せを目的として
むくみの解消やセルライトの体外排泄ができるようにまとめています。

「トリートメント」というと、何か道具が必要だったり、お金がかかるのでは？と思ってしまうかもしれませんが、安心してください。

お金や特別な道具などは、必要ありませんので＾＾

脚痩せトリートメントは東洋医学のツボや経絡、反射帯の刺激、
リフレクソロジーなどを取り入れたものです。
「リフレクソロジー」とは、足の裏に刺激を与えることにより、
血行やリンパの流れを良くし、ストレスを和らげたりする療法です。

「反射帯」という言葉については、後ほど詳しくお話します。
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「セルライト」という言葉を最近、よく聞くようになりましたね。

簡単に言ってしまうと、脂肪の塊です。
お尻や太ももにできる凸凹（でこぼこ）した塊のようなもの。

あれが、セルライトです。あなたにも出来ていますか？

セルライトに関する詳しいことは、セルライト撃退編で詳しく

お話していきます。

むくみやセルライトなどは、血行やリンパ液の循環が滞ることで
できやすくなります。

これらを改善するには、これから毎日、脚痩せトリートメントを
実施していきましょう。
トリートメントを行うことで、循環機能を促進し、新陳代謝を
活発にさせ、セルライトができにくい状態にすることができます。
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私たちの足は体重を支えて立って、歩くだけではなく
血液やリンパ液の循環にも関わっています。

血液は心臓から動脈を通って全身に運ばれて酸素や
栄養素を体に供給します。

そして、体の中で生じた老廃物などを回収し静脈を通って
心臓に戻ってくるという体循環を繰り返しています。

これらの体循環は、心臓がポンプの働きをして行われていますが、
この働きを助けているのが「筋肉の働き」なのです。
心臓から一番遠い所にある足底部（足裏）では心臓の
ポンプの働きが鈍くなります。

私たちは直立姿勢をしているので、血液は下降しがちで
血液やリンパ液は足に溜まりやすくなっています。
その上、私たちは一日の大半で靴を履いています。

そのため、足に血液などが押し込められた状態が続き、
古い血液は心臓に戻ることができず溜まってしまい、
新しい血液が不足して血行が悪くなります。
いわゆる「酸欠状態」ですね。
私たちの体は血液が運んでくれる酸素と栄養素が必要なのですが、
血液の循環がスムーズにされないと体の機能にさまざまな障害がでてきます。

「足の裏は第二の心臓」と言われていますが、地面から足が離れると
足の裏が弛緩されることで心臓へ血液を送り出すポンプの働きをします。

このようにして、足先まで下りた血液を、また心臓に戻しているのです。

この働きを効率よくするためには、足を締め付けず、
五指が自由に動けるようにすることが必要です。

特に足の裏には、たくさんの毛細血管、筋肉、神経
が集まっていますので常に足の裏に刺激を与えれば
足の血液循環だけでなく全身の血液循環も改善されます。

そして足の裏には重要なツボや反射帯があります。

これらを刺激することで体が改善されていきます。

では、次のページからは、ツボや反射帯を紹介していきます。
◆脚痩せに効果のある反射帯とツボ
「反射帯」という言葉は、あまり聞きなれないと思いますので
まずは反射帯について説明しておきますね。

「ツボ」は、すでにご存知だと思います。

肩こりに効くツボや眼精疲労に効くツボなどの「ツボ」ですね。

「ツボ」というのは、ある１点の場所を指すのに対して

反射帯はゾーン、範囲のことを指します。

ツボは特定の部分を刺激しますが、

反射帯は幅広く揉んで刺激することで効果が得られます。

次の図は、足の裏の反射帯です。
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こちらは、足の甲の反射帯です。
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足の甲では、ピンクで囲った「そけい部リンパ節」が
脚痩せをするために重要な反射帯になっています。
エステティックでは、リフレクソロジーとして
取り入れられています。

主に「リンパ」の詰まりを改善するために使用しています。

「リンパ」というのは、体の中の老廃物や余分な水分を
回収・運搬してくれる下水道のようなものです。

この「リンパ」の循環がスムーズな状態が、正常な状態です。
しかし、ひとたび体のどこかにひずみが生じると、リンパの流れが

悪くなり、老廃物や水分がたまりやすくなります。

これが、むくみであったり、セルライトの原因になったりします。

リンパの流れが悪くなった状態を改善するために、

行うのが「（経絡）リンパマッサージ」です。

脚痩せに興味がある人なら、一度は聞いたことがある言葉ですね。

次の図は、足の甲の外側のリンパの反射帯です。
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足の甲の外側には、
　　

　骨盤部リンパ節

　大腿部リンパ節

　そけい部リンパ節

などの重要なリンパ節の反射帯があります。
足の甲の内側のリンパの反射帯です。
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この図には頸椎、胸椎、腰椎、仙骨などの脊柱の反射帯がのっています。
ここからは、足のツボの位置を紹介していきます。
ピンクで囲っているツボは、脚痩せに関係のあるツボですので、
この機会に覚えてください。
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次に脚痩せの症状別に効果的なツボを紹介します。

ご自身の悩みに合わせたツボを、先ほどの図を参考に押して

あげてください。

ツボを押すときは、親指で鈍い痛みを感じる程度の強さで押してください。

ひと押し５秒程度を目安に、３～５回繰り返してください。
１．足のだるさ、むくみに効果があるツボ

脚痩せしたい人には、特に効果的なツボになります。

①湧泉（ゆうせん）　②陽陵泉（ようりょうせん）

③三里（さんり）　④崑崙（こんろん）

⑤梁丘（りょうきゅう）　⑥脾関（ひかん）

⑦合陽（ごうよう）

２．冷え性に効果があるツボ

女性を中心に、冷え性の方は非常に多いです。

足が冷えていて、寝つきが悪いという方は以下のツボを押してみてください。

①湧泉（ゆうせん）　②申脈（しんみゃく）

③太谿（たいけい）　④八風（はっぷう）

３．ストレス、イライラ、ウツ、自律神経失調症に効果があるツボ

今の日本はストレス社会です。普段からストレスを感じている人は

こちらのツボを重点的に押してみてください。

①湧泉（ゆうせん）　②三陰交（さんいんこう）
③大鐘（だいしょう）　④足心（そくしん）

⑤太谿（たいけい）　⑥三里（さんり）
⑦陽交（ようこう）　⑧解谿（かいけい）

⑨手心（しゅしん）　⑩神門（しんもん）

⑪少衝（しょうしょう）
それでは、次ページからは足痩せトリートメントを紹介していきます。

あなたのお好みのコースから選んで始めてくださいね。

全てのトリートメントは、画像付で解説しています。

写真を見ながら、ツボ押しやマッサージをしていってください。

写真の中で、●と●の２つの印が付いています。

●はツボを表しています。●印のあるポイントで押してください。
写真の中で●が並んでいる箇所がありますが、これは反射帯を表しています。

●印の並びに沿って押してほぐしていきます。

足痩せトリートメントを始める前の注意点として
入浴後にコップ一杯のお水を飲んでから実施してください。
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◆お手軽コース
このコースは、１日４～５分間で出来る簡単なエクササイズです。

就寝前や仕事中のちょっとした休憩中など、手軽にできるのが特徴です。

このエクササイズで、リンパの流れを良くして、

足が細くなりやすい体質を作っていきます。

とりあえず、簡単なところから始めたいという方は、

このコースから始めてみください。

●エクササイズ１

このエクササイズは、お風呂上りに2分間くらいを

目安に行うようにしてください。
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このエクササイズにより、手足の末梢血管や
リンパの老廃物のツマリを解消し循環を改善します。
画像のように床に上向きで寝ます。

次に、両手足を天上に向けて上げてください。
この状態から、両手足を天上に向かって

突き上げてください。[image: image52.jpg]



両手足は、軽くまげても構いませんので、

両手は小さく突っ張り、両足は小さく蹴り上げて

ください。

この動作をできるだけ、素早く行うように

心がけてください。

この時、足の裏と手のひらが直角になるように曲げて下さい。
動作が分かりにくい場合は、両手はバイバイと横に手を

振っても構いません。

二の腕が、ぷるぷると揺れているのを感じるくらい
素早く振るようにしてください。

●エクササイズ２
このエクササイズはふくらはぎ、太ももの血液循環やリンパの
循環の流れを改善するだけでなくそけい部リンパの循環を改善します。
[image: image53.jpg]



画像のように床に上向きで寝ます。
腰を持ち上げ手で持ち上げた腰を補助します。
この姿勢で自転車のペダルをこぐように足を
動かします。
このエクササイズは、入浴後に2分間ぐらいを目安に毎日して下さい。
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注意！腰痛持ちの方へ

腰痛などで、どうしても腰を持ち上げられない時は、
この画像のように無理をせず自転車こぎをしても
かまいません。

●エクササイズ３
このエクササイズは、むくみ改善に効果があります。
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画像のように左右両手でタオルを絞るように
ふくらはぎを膝に向かって絞っていきます。
入浴時か入浴後に両足３回ほど行います。
１回につき、10秒程度ふくらはぎを絞ってください。
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横からの画像です。
タオル絞りのようなエクササイズを行うことに

よりふくらはぎのむくみを改善します。
●エクササイズ４
このエクササイズは、どこにいても実践可能です。
家に居るとき、仕事の合間などに実践してみてください。

その場で、ふくらはぎを数ミリ（0.5センチ程度）なら
すぐに細くすることができます。
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イスに腰を掛け、指先を地べたに着け、踵（かかと）[image: image58.jpg]


を上げて、足を上下にブルブルと動かします。

貧乏ゆすりをやるようなイメージで行ってください。

このエクササイズは、100回を目安にします。
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先ほどは、足を上下に動かしましたが、
今度は、足を開いたり、閉じたりのエクササイズを[image: image62.jpg]


繰り返します。
[image: image63.jpg]


[image: image64.png]



このエクササイズも、100回を目安に行います。
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●エクササイズ５

[image: image67.wmf]最後の仕上げとして、足三里のツボを刺激していき
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ます。

このツボは胃の特効ツボでもあり、ストレスを改善してくれるツボでもあります。
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このツボは膝の骨の外側をたどって指を膝の方へ
すべらしていくと、骨により止まるところがあります。
この部分より指二本分下にあります。

足三里のツボを親指で、じわ～とゆっくり時間を

かけながら、30秒程度押していきます。

30秒間押すのを３回繰り返してください。

鈍い痛みを感じる場合、効いている証拠です。

◆しっかり美脚コース
このコースは、お手軽コースだけでは、物足りない人向けになります。
実際に脚をマッサージすることで、より痩せやすくなります。
１日15分程度で出来る脚痩せトリートメントですので
お風呂上りにリラックスしながら、やってみてください。

足が太いと悩んでいる人のほとんどの原因は、
老廃物がたまっていることと、それによるむくみです。
そのため、足を細くする第一段階として、

まずこの老廃物を体外に排泄することが必要です。
足をギューッとまげたり、そらしたり、トリートメント１～３を

実践することで、ポンプ刺激で老廃物を流しやすくしていきます。

●トリートメント１
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右足の上に左足を乗せます。

右手で左足をにぎり左足が動かないように固定します。

左足の先を右手でにぎり足首をグルグルと回します。（左右10回ずつぐらい）

足首をまわすことにより足首を柔軟に

して老廃物の流れをよくします。
●トリートメント２
[image: image71.jpg]459



右手で左足のカカトを補助し左手で
左足の先をそらします。

足をそらすことで足裏の筋やツボを
刺激します。

足の裏に溜まっている血液や老廃物などをポンプ刺激で流していきます。
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横から見たところです。

これぐらいにギューッとそらします。
●トリートメント３
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次に反対側にギューッとそらします。

トリートメント２・３については各３回
くらい曲げ伸ばしをして下さい。
１回につき、30秒程度曲げ伸ばしを
行ってください。
●トリートメント４

[image: image74.png]


足の裏のツボの湧泉を押します。

湧泉のツボを押すことで、腎臓を強化していきます。
湧泉は腎経のツボで足、腰、下腹部が冷えて痛んだり、足がムクム場合に使用されるツボです。

足心（足底の中心）が冷える人や反対にほてる人にも効果があります。
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湧泉は、足底の中央よりやや前方の

五指を曲げるとへこむところ。

[image: image76.jpg]


第二指と第三指の間の人の字型のシワの
内側の頭のところにあります。

婦人科疾患だけでなく腎臓病には
よく使われて効果があります。
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腹式呼吸をしながら息を吐いているときに押します。
ひと押し30秒、この動作を３回繰り返します。

●トリートメント５
（尿道、尿管、膀胱の反射帯を刺激して老廃物を排泄させます。）
湧泉を押した後に青い●のライン上を押しながらもみほぐしていきます。
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足の裏では、両手の親指で湧泉から斜め
下へ揉んでいきます（矢印の流れ）。

これで尿管を刺激します。

内側のポコッとふくらんでいる骨
（然谷のツボ）にあたりますので、
そこからカカトのほうへと揉んでいきます。

腹式呼吸をしながら30秒ほど時間をかけて青いラインに沿って押します。

この動作を３回繰り返します。
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揉んでいく流れを横から見た画像です。

青い●のライン上を押していきます。

最終の位置が赤丸で囲った膀胱の
反射帯です。
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このような感じで揉んでいきます。
●トリートメント６
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水泉（すいせん）のツボをもみます。

水泉のツボは、冷え性の解消に効果があり、

ツボを押すことでリンパ液などの循環を
よくします。
水泉を押した後に青い●のライン上を
押しながらもみほぐしていきます。　

腹式呼吸をしながら30秒程度かけて青いラインに沿って押します。
この動作を３回繰り返します。

以上が、しっかり美脚コースのトリートメントになります。
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◆本気痩せコース
「来月、友達の結婚式に呼ばれた」など、決められた期日までに

絶対に痩せないといけない、追い込まれて本当に痩せたい人向けの

コースになります。

また、お手軽コース、しっかり美脚コースで、思ったような成果が

出なかった方も、この｢本気痩せコース｣を試してみてください。

少し時間（合計30分間）をかけて、リンパの流れをよくしていきますので

老廃物を追い出し、むくみもスッキリしていきますよ。

お手軽コース、しっかり美脚コースをやった後、

このトリートメントを行ってください。

それでは、本気痩せコースのトリートメントを解説していきます。

●トリートメント７

（イライラやストレスを改善する足心、失眠のツボを刺激します。）

ストレスやイライラは交感神経を刺激して老廃物の

排泄を妨害します。

脚痩せには老廃物の排泄が欠かせませんから、

ストレスやイライラは大敵になります。

そこで、失眠や足心のツボの刺激は副交感神経を刺激することで

自律神経のバランスを回復させます。
その結果老廃物の排泄や体内循環がよくなります。
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それでは湧泉、足心、失眠のツボを押していきます。

真ん中が足心（土踏まずの反射帯）で下のカカトの中心にあるツボが失眠（奇穴）です。
（足心）
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足心のツボを押した後に青い●のライン上を押しながらもみほぐしていきます。
腹式呼吸をしながら息を吐いているときに押します。この動作を３回繰り返します。
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（失眠）
失眠のツボを押した後に青い●のライン上を押しながらもみほぐしていきます。
腹式呼吸をしながら息を吐いているときに押します。この動作を３回繰り返します。
ツボを押す時間ですが、[image: image86.png]


腹式呼吸をしながら息を吐いているときに30秒ほど押してください。

足心や失眠は写真のように拳（こぶし）を作って叩いてもＯＫです。
●トリートメント８
写真の上から崑崙（こんろん）申脈（しんみゃく）

踵下（全身のむくみに効果）のツボです。

[image: image87.png]ﬁ#mw




特に崑崙（こんろん）の周辺はむくみがあってハレたり、痛かったりすると要注意ですのでよくもみほぐします。

崑崙、申脈、踵下を、腹式呼吸をしながら

ひと押し30秒程度押していきます。

これをそれぞれ３回繰り返します。

その後、踵下から青い●のライン上を押しながら（30秒程度）

揉みほぐしていきます。
●トリートメント９
解谿（かいけい）のツボです。
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解谿は胃経のツボで神経性のストレス改善やむくみ解消にも効果があります。

足の甲の指の股は、八風（はっぷう）と言われ自律神経を整えて冷え性、イライラを改善します。

まずは、解谿のツボを腹式呼吸しながら、30秒間押していきます。

これを３回繰り返します。

その後、青い●のライン上を押しながらもみほぐしていきます。
こちらも腹式呼吸をしながら、息を吐いているときに押します。
●トリートメント１０
[image: image89.png]



太谿（たいけい）のツボです。

こむらがえりや足の痛みに効果があります。婦人病にもよく効きむくみをとり足首を細くします。

太谿解谿のツボを腹式呼吸しながら、

30秒間押していきます。これを３回繰り返します。

その後、青い●のライン上を押し揉みほぐしていきながら、

そけい部リンパ節を流します。
こちらも腹式呼吸をしながら、息を吐いているときに押します。
●トリートメント１１
先ほど、ツボ押しをした解谿の反射帯を揉んでいきます。

この反射帯を揉むことで、リンパの流れを良くしていきます。
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解谿のツボを通り反対側の足の外側まで
揉み外くるぶしの後ろまで揉んでいきます。

腹式呼吸をしながら息を吐いているときに
押します。この動作を３回繰り返します。
●トリートメント１２
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上から三陰交、大鐘（だいしょう）の
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[image: image94.jpg]


ツボです。
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大鐘はむくみや冷え性に効果があります。

三陰交は腎臓の働きが活発になり、体内の老廃物が効率よく排泄されます。

三陰交のツボの見つけ方ですが、内踝（内側のくるぶし）の
上にあり、親指を除く指四本分上にあります。

大鐘、三陰交のツボをそれぞれ押していきます。

腹式呼吸をしながら、ひと押し30秒間。それぞれ３回繰り返します。
●トリートメント１３
[image: image96.jpg]



陽陵泉（ようりょうせん）、足の三里、
解谿のツボを押していきます。

解谿のツボを押した後に青い●に沿って（スネの骨（脛骨）にそってヒザ上へ）

揉んでいきます。

足の三里はウツやヒステリー、精神錯乱などや胃、
消化器疾患、呼吸器疾患、心臓疾患、蓄膿鼻炎などに効きます。
陽陵泉は足の疾患に効果があるツボです。

青い●に沿って揉んだ後、足の三里、陽陵泉をそれぞれ

腹式呼吸をしながら、ひと押し30秒間。それぞれ３回繰り返します。
●トリートメント１４
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膝の上から血海（けっかい）と陰陵泉
（いんりょうせん）のツボを押していきます。

陰陵泉は三陰交と同じで非常に適応症の多いツボで胃腸、婦人病、泌尿器、腰、膝、足の疾患に効果があります。

血海は「婦人病の名穴」で湿疹、カユミ、

などに効果があり、血液が浄化され、新陳代謝が活発になります。
リンパの流れが悪い人は、どちらのツボも押さえると痛みを感じるはずです。

腹式呼吸をしながら息を吐いているときにひと押し30秒間。
この動作を３回繰り返します。

●トリートメント１５
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アキレス腱の外から青い●に沿って中間にある承山（しょうざん）のツボまで揉んでいきます。

承山のツボは足のむくみやだるさに効果があります。
ここから委中のツボまで揉んでいきます。

青い●に沿って揉んでいく動作を３回繰り返します。

◆セルライト撃退コース
ここからは、セルライト撃退コースということで、セルライトの

基礎知識と、セルライト撃退のマッサージを紹介します。

ブラックシャボンを使ったマッサージを実践する場合は

48ページから先にお読みください

・セルライトって？
雑誌やエステサロンの広告などで、よく見るようになったセルライト。
最初にもちょっと紹介しましたが、セルライトとは
太ももやお尻に出来ている凸凹（でこぼこ）した脂肪の塊のことです。

セルライトが更に悪化すると、肌の表面がオレンジの皮のように
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見えることから、セルライトのことを「オレンジピールスキン」

と呼ぶこともあります。
ただし、凸凹（でこぼこ）した脂肪の塊が見えているのは、
セルライトの状態がかなり進行したものです。

実は、表面に脂肪の固まりが現れていなくても、多くの場合は、
足の中にセルライトができていることがあります。

脚をマッサージしていると、「ぶちっ、ぶちっ」とした感触が
あるのですが、これもセルライトです。

本書で紹介した脚痩せトリートメント13で、脛（すね）のそばを

マッサージしていくと、「ぶちっ、ぶちっ」とした感触を感じる人も

いると思います。これがセルライトです。

そもそも、セルライトは皮膚の下にある代謝の衰えた脂肪細胞が

肥大化し、その脂肪が老廃物と絡み合って生成されます。

・セルライトができやすい場所

セルライトは、男性よりも脂肪分が多い女性に出来やすく
なんと！女性の８割はセルライトがあると言われています。

もちろん、表面に見えていないセルライトも含めてです。

基本的にセルライトは、太もも、ふくらはぎ、お尻など

皮下脂肪の多い場所にできやすいです。

下半身にセルライトができて、困っている女性が多いのが現実です。

先ほど、セルライトは女性に多く見られると言いましたが、

成人女性、特に運動不足になりがちな女性は要注意です。

そういった意味で、脚痩せトリートメントのＡ：お手軽コースの

簡単なエクササイズをやってもらうことは、運動不足解消の役割もあります。

・セルライトが出来ると…
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セルライトが増えることで、一番困るのは美容面ですよね。

少量のセルライトであれば、さほど気になりませんが、

量が増えてくると、でこぼこしている箇所が目立ちます。

セルライトが目立っていると、水着や肌を露出する服などを

着るのもためらいがちになりますね。

セルライトができることで、ファッションにも影響がでてきます。

この状態になると、セルライトはかなり進行しているため

除去するのが難しくなってきます。

こうならないためにも、日頃からの体のお手入れが非常に重要になります。

次からは、セルライトが生成される原因をお話していきます。

・セルライトが生成される原因
私達、女性を困らせるセルライト。

そのセルライトができる原因は、主に３つあります。

１．血行などの循環機能
２．脂肪細胞
３．老廃物やコラーゲン
[image: image101.jpg]



１つ１つこれらの原因を見ていきましょう。
・血行などの循環機能

セルライトができる一番大きな原因が、血行などの循環機能が
低下することです。

体内のホルモンは、主に血液やリンパ液によって運ばれます。
この血液やリンパ液の流れ（血行）が悪くなると、ホルモンが
行き届かず、細胞が正常な機能をしなくなります。

特に血行が悪くなりやすいのが、太ももやお尻、ふくらはぎ

といった下半身です。

下半身にセルライトができやすいのは、こういった理由が

あるからなんですね。

血行が悪くなる原因には、運動不足や加齢などが挙げられます。

さらに、女性の場合はむくみや冷え性にも、悩まされていると思います。
実は、むくみや冷え性も血行を悪くする原因の１つです。
セルライトを解消するには、循環機能を回復させることが

とても重要になります。

そのために、本書では脚痩せトリートメントを実践することで
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循環機能を高めてもらっています。

・脂肪細胞

セルライトとは脂肪の塊のことなので、セルライトができる
２つ目の原因には、脂肪細胞が大きく関わっています。

では、この脂肪細胞とは、一体どんなものなのでしょうか？
脂肪細胞とは、体内で脂肪の合成や分解、蓄積などを行う細胞のことです。
成人の場合、約250億～300億個の脂肪細胞があると言われています。
この脂肪細胞は、胎児期、乳児期、思春期に最も増えます。
思春期を過ぎても増えるので、セルライトの生成原因は無くなりません。
人間の体内に一番蓄えられる脂肪は、中性脂肪です。
中性脂肪は、肝臓にも蓄えられるのですが、そのほとんどが

脂肪細胞に蓄えられます。

脂肪細胞での蓄積量が増えると、体脂肪率が上昇します。

つまりは、太ってしまいます。

脂肪細胞には、さらに困ったことがあります。

一度、脂肪細胞が増えてしまうと、他の細胞とは違い

消えることはありません。

つまり、太っていた人が痩せたとしても、脂肪細胞１つ１つの

サイズは小さくなっても、その数は変わりません。

そのため、セルライトの除去は常に行わなくてはいけないのです。
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日頃の習慣を変えて、まずは脂肪細胞を増やさないことが

大切になってきますね。

・老廃物やコラーゲン

３つあるセルライトの原因のうち、最後の３つ目が老廃物やコラーゲンです。

色々な場面で、老廃物という言葉はよく聞くと思いますが、
そもそも老廃物とは、どういったものなのでしょうか？

私達の体は、炭水化物（糖質）、脂質、たんぱく質などの栄養素を
体内で燃焼させ、体温の維持や運動するためのエネルギー源としています。
（これら一連の働きを、エネルギー代謝と言います。）
この働きによって生じる、余分な栄養やエネルギーの燃えかすなどの

不要な物質が、老廃物です。

老廃物は、血液やリンパを通って、体外に排出されます。
このときに、腎臓や肝臓でろ過され、腸内に滞ってから排出されるのですが、

うまく排出されないと、セルライトの原因になります。

血液がドロドロの人。お酒の飲む、タバコを吸う人は腎臓、

肝臓の機能が低下しているので、老廃物の排出がうまく出来ず、

セルライトができやすくなります。

そのため、老廃物をきちんと体内から排出するためには、

血液とリンパの流れを良くして、腎臓や肝臓の機能を高め、

腸の働きをよくすることが重要です。

血液をサラサラにするには、前述した脚痩せトリートメントや

半身浴が効果的です。

腸の働きを良くするには、食物繊維、そして水分を多く摂取する

ことが大切です。


そして、腎臓や肝臓の機能を高めるには、お酒やタバコを

控えることですね。

日頃の生活から、以上の点に気をつけることで、体内の老廃物を

きちんと排出し、セルライトを作らないようにすることが大切です。

最後に、コラーゲンです。

コラーゲンもセルライト除去を語る上では外すことができません。
コラーゲンは、たんぱく質のひとつで、皮膚や骨、腱、血管などに
多く含まれています。

人間の体の16％はたんぱく質で、そのうちの30％（体重の5％）が

コラーゲンだと言われています。

コラーゲンの主な役割として、体の組織がバラバラにならないように

支えています。

美容に良いと言われるコラーゲンですが、活性酸素により酸化すると

老廃物として、体内に良くないものとして蓄積されます。

そのため、サプリメントなどでコラーゲンを補給する場合は

記載されている容量を守って、適度に飲むようにしてください。
・セルライトのタイプ別特徴
ここまで、セルライトについて基本的な知識と、セルライトが

生成される原因についてお話してきました。

このセルライトですが、実は４種類に分けることができます。

・脂肪型セルライト
・線維化型セルライト
・むくみ型セルライト

・筋肉質型セルライト

セルライトを除去するためには、あなた自身がどのタイプかを

把握しておくことが大切です。


それでは、１つずつ特徴を見ていきましょう。

・脂肪型セルライト

セルライトが出来ている女性の中で一番多いのがこのタイプです。

全体の約５０％を占め、幅広い年代の女性に多いのが特徴です。

他の３つのタイプのセルライトと比べても、比較的簡単に

除去することが可能です。

・線維化型セルライト

下半身にセルライト独特のデコボコがハッキリと見て取れるタイプです。
長年の不摂生の結果、肌に見えるほどのセルライトが出来ているので、

このタイプのセルライトを除去するのは、なかなか手ごわいです。
根気良く、除去していくことが大切です。

・むくみ型セルライト

脂肪型セルライトの次に多いのが、このタイプです。

むくみや冷え性に悩んでいる方に多いのですが、このタイプも

比較的セルライトを除去しやすいです。

セルライトを除去するには、体の新陳代謝を活性化する
ことが効果的です。

・筋肉質型セルライト

過去にスポーツなどをしていた経験があり、現在は運動をやめ筋力が低下している人に多いのが、このタイプです。

今までの経験上、このタイプの人のセルライトを除去するのが

一番難しいです。

ですが、根気良く、脚痩せトリートメントを続けていくことで

徐々にセルライトを除去していくことが可能です。

それでは、次のページから、ブラックシャボンを使った

マッサージ法を紹介していきます。

お風呂に入りながら、セルライト部分や老廃物（ぶつぶつ）

の箇所のマッサージを行ってみてください。

・ブラックシャボンを使った脚痩せマッサージ
ブラックシャボンを使った脚痩せマッサージを紹介していきます。

（洗顔方法は、57ページで解説しています）
ブラックシャボンは洗顔用ですが、これを脚に使うことにより、

　・リンパの流れが良くなり、むくみ・冷え性の解消。

　・毛穴の老廃物（ブツブツ）が取れて、ツルツルになる。

　・炭の働きで足の臭いや殺菌作用で水虫にも効果アリ。

それでは、ブラックシャボンを使った足やせマッサージを

解説していきます。

（※撮影は室内でやっています、実際にマッサージはお風呂場で

　　行うようにしてください）


手のひらに500円玉程度の大きさのブラック

シャボンを出します。


適量のブラックシャボンを手のひらにとり

足に塗っていきます。

下から上にすべらすようにします。


足をたてて、手のひらで少し圧力をかけながら

下から上にすべらすようにします。


ふくらはぎも手のひらで包み込むようにして

上にすべらしていきます。

このマッサージを５～１０分程度行ったら
洗い流してください。
毎日やってもらっても構いませんし、ご自身で週３回と決めて

もらっても構いません。

・セルローラーを使ったボディケア
ここまで、脚痩せトリートメントを紹介してきました。
より一層、脚痩せの効果を高めたい方は、湯船の中でセルローラー
（コロコロ・ローラー）を使ってみることをオススメします。

以前、ＩＫＫＯさんがテレビ番組で紹介したので、
すでにお持ちの方もいると思います。

右の写真のローラーは、私のサロンでオススメ
しているローラーです。

気になる部分（セルライト、むくみ）を、
リンパ、血行の流れが良くなる湯船の中で
コロコロと転がしてください。
【注意点】

ただし、痛みを感じるほど強い力で

コロコロするのは、足に痛々しい跡が

残ってしまうので止めましょう。


ドラッグストアでも、安いものは１つ

1,000円程度で購入できます。
・日常生活から出来るセルライト予防法
現代医学ではセルライトというものは脂肪のかたまりで
医学用語にはありません。だから改善方法もないのです。

しかし、東洋医学的な見方をすれば血毒、水毒、食毒の
三毒を機能的に改善すれば良いと思われます。

ツボや経絡というものは、現代医学では認められていませんが、
本書で紹介した脚痩せトリートメントを実践することが

セルライト除去→脚やせにつながります。

ここでは、日常生活からできるセルライトの予防法について

お話していきます。

まず、本マニュアルで紹介した脚痩せトリートメントを
実践してもらうことで、血行が促進され、セルライトが生成

されにくい体質になります。

また、セルライトは、体内の脂肪と老廃物が合わさって出来るので
太らない食生活を心がけることも重要です。

最近は、セルライト対策の市販品も沢山販売されています。
手頃なのは、ストッキングや靴下、下着などを使ったセルライト対策で

これらのグッズを使うことで、むくみや冷え性を防止することができます。

むくみや冷え性はセルライトの原因のひとつでもあるので、

グッズを使うことで手軽に、セルライト対策になります。

ただし、グッズを使う注意点は、あくまでグッズは補助的な

ものとして、使うようにしてください。

一番大切なのは、脚痩せトリートメントを実践してもらうことです。

・むくみの解消法

セルライトの原因にもなる「むくみ」。
むくみを解消するには、体内の余分な水分を体の外に排出することです。
夏場は水分が不足しがちになり、体内のリンパ液も正常に
循環しなくなります。

すると、リンパ液が脚に溜まり、むくみになってしまいます。

そのため、むくみを感じたときは、適度な水分を補給し、

リンパの流れを正常にしてあげましょう。

このとき補給する水分は、ミネラル（マグネシウム）を
豊富に含んでいるミネラルウォーターがオススメです。

マグネシウムなどのミネラルは、体内の余分な水分を排出
する作用があります。

ミネラルウォーター以外にも、ミネラルを含んでいる食材や

サプリメントなどで、必要なミネラルを補給するという手もあります。

他にも、むくみを解消する方法としては、脚を高く上げる
という方法（お手軽コースのエクササイズ2）もあります。

寝そべった状態で、脚の下に枕などを敷き、脚を体より高く

した状態にします。

この状態だと、脚に溜まったリンパを全身に流すことができます。

・食生活を見直してセルライトを除去
セルライトを除去するためには、添加物や加工食品、
糖分、脂肪分の摂取は極力避けましょう。

合成着色料などの添加物は、老廃物として体内に溜まります。
老廃物はセルライトの原因でしたね。

同じく加工食品にも着色料や保存料などが大量に使用されています。
このような食べ物はできるだけ避け、無添加の食品を口にするように
日頃から気をつけていきましょう。

糖分や脂肪分の摂りすぎに注意するのは、セルライト除去だけの

ためではありません。

これらは、ダイエットする上でも大敵です。

ただ、糖分や脂肪分の摂りすぎが良くないと言っても

全く摂取しないのは、それはそれで問題があります。

人間が生きていく上で、どちらも必要ですが、

あくまで摂りすぎに注意しましょう。



・Ｑ＆Ａ

ここでは、本書の脚痩せトリートメントを実践された方から

頂いた質問とその回答を紹介します。

【質問】

仕事の後、むくみで困っています。

どうしたら、良いでしょうか？

【ミエからのアドバイス】

むくみについてはテキスト内でもお話しをしていますが、

体内の老廃物がリンパの流れや血液循環が悪くなるために
排泄できずに溜まっていると東洋医学やエステでは考えられています。

そこでツボや反射帯を刺激してリンパの流れや血液循環を
改善して生体維持機能のバランスを正常にすることが必要です。

ストレスの多い現代社会では自律神経のバランスが
崩れやすくて、元に戻りにくくなっています。

そこで脚痩せトリートメントをすることにより自律神経、
ホルモン分泌、免疫機能を改善できると思っています。

まずは、簡単にできる「お手軽コース」から始めてみて、

「しっかり美脚コース」とトリートメントを行ってみてください。


【質問】

とくに足首が全然なくて… 

むくみもひどいし、足首に肉がついて困っています。

これがむくむとパンパンになって、ありえない太さになります。

【ミエからのアドバイス】

足首のむくみはリンパや静脈の始発点に老廃物が溜まって
いることが原因と考えられます。
足首を回したり、まげたり、伸ばしたりしてポンプ刺激をして
老廃物を排泄しましょう。
【質問】
脚にラップを巻くと脚痩せに効果があると聞きました。

本当でしょうか？
【ミエからのアドバイス】

どのような目的でラップを巻かれるかですが、汗をかいて
老廃物を排泄できることは可能だと思います。

しかし、これらの方法はあくまでも対処療法なので根本的な
解決方法ではありません。

脚痩せトリートメントをメインとして、このような方法は、

あくまで補助的なものとして使ってください。


【質問】
脚痩せに効果的な運動は？

【ミエからのアドバイス】

月並みですが、30分以上歩くことをおすすめします。

ただし、激しい運動はあまりおすすめできません。

【質問】
メリロートというサプリを飲むと足が細くなると聞きました。

メリロートは本当に脚痩せに効果があるのでしょうか？　

【ミエからのアドバイス】

メリロートについては賛否両論があります。

サプリメントを販売している大手メーカーは効果があると
宣伝していますが、一方では外国においも副作用で肝障害が
起こっているという報告もあります。

また、薬と併用する場合の副作用の恐れもあります。

個人的にはあまりオススメできません。
【質問】
足痩せにベストなヒールの高さを教えてください
【ミエからのアドバイス】

なるべく低いものをオススメします。
家にいるときはパンストをはかずに絹の靴下か木綿の
五本指の靴下をオススメします。
ナイロンのパンストやハイヒールは静電気を発生し
蓄積しますので体内の循環が悪くなります。
◆ブラックシャボンを使った洗顔方法
ここでは、ブラックシャボンを使った洗顔方法を紹介します。
クレンジングも一緒にできますので、お化粧を落とさず
そのまま洗顔していただけます。

汚れも一緒に吸着してくれますので、洗顔後はお肌が

ツルツルになっていますよ。

それでは、これからオススメの洗顔方法を紹介していきます。


５００円玉くらいの大きさのブラックシャボンを

手のひらにとります。


左右の頬、額、アゴ、鼻（合計５箇所）の上に塗ります。

顔や手を水で濡らさず、乾いた状態で行ってください。

塗ったブラックシャボンを丸くのばしていきます。


反対の頬も同じようにのばします。


画像くらいにのばしていきます。


額やアゴものばしていきます。

目のまわりにはのばしません。


口角のまわりはマッサージをするように上下に

のばしていきます。


小鼻のまわりも念入りにのばします。

できれば、首筋までマッサージをしてください。
首筋には、汚れがたまっています。
洗い流しますが、毛の生え際に残らない

ように流していきます。

洗い残しの部分は黒くなっているので、一目瞭然！
洗い残しの無いようにしてください。
ブラックシャボンを使った後の感想などがあれば、
mie@11health.biz までメールをくださいね。



◆終わりに
最後までお付き合いいただき、ありがとうございました。
テキストを読んで、今日から始めれることをすぐに始めてくださいね。

「ダイエットは明日から」は禁物ですよ＾＾
下半身は、代謝が悪いので、日々の手入れが重要になります。

ただ、１日２日くらいサボってしまうこともあるでしょう。

それは、それでいいんです。

人間ですから、そんな完璧に毎日のメニューはこなせません。

たまに、少しサボったくらいで「なんで自分はダイエットが続けられないの」

と自己嫌悪に陥ってしまう人がいます。

でもね、サボってしまうときがあってもいいんです。

それを許容してあげましょう。そんな自分を許してあげましょう。

１日２日、サボってしまっても、問題はないです。

それよりも、ダイエットで重要なのは長期的に続けること。
続けることが習慣になれば、「ダイエットしなきゃ」と

意識しなくても、日々のメニューをこなせるようになります。

ぜひ、楽しみながら、ダイエットを続けてくださいね。

私・矢野美恵も、キレイになりたい！という女性を今後も応援していきます。

このテキスト「ナマ足美人」には、サポートもつけています。

何か分からないこと、自分のマッサージで合っているのか？など

疑問があれば、気軽にメールをくださいね。

私も、質問をいただけるほうが、ありがたいです。

このテキストをより良いものに作り上げていくことができますから＾＾

みなさんから多くいただく質問に関しては、購入者限定の

メール講座でも、お伝えしていきます。

あなたが抱えている悩みは、他の方も抱えていることがよくあります。

遠慮せずに質問してくださいね。

「ナマ足美人」の内容を実践して、効果が出た方は私まで教えてください。

テキスト製作者として、購入してくださった方が、

成果を出していただくのが、一番嬉しいんです。

こういった報告をいただけると私もモチベーションが上がって

もっといいものを作ろう！という気になります。

成果が出た方は、以下のアドレスまでご報告ください＾＾

　→　mie@11health.biz
あなたからの報告をお待ちしております。

◆著作権に関する記述
このテキストの著作権は作成者に属します。

著作権者の許可なく、このテキストの全部又は一部をいかなる手段においても
複製、転載、流用、転売等することを禁じます。

このテキストの開封をもって下記の事項に同意したものとみなします。

このテキストは秘匿性が高いものであるため、著作権者の許可なく、
この商材の全部又は一部をいかなる手段においても複製、転載、流用、
転売等することを禁じます。　

著作権等違反の行為を行った時、その他不法行為に該当する行為を行った時は、
関係法規に基づき損害賠償請求を行う等、民事・刑事を問わず法的手段による
解決を行う場合があります。

このテキストに書かれた情報は、作成時点での著者の見解等です。
著者は事前許可を得ずに誤りの訂正、情報の最新化、見解の変更等を行う権利を有します。

このテキストの作成には万全を期しておりますが、万一誤り、不正確な
情報等がありましても、著者・パートナー等の業務提携者は、
一切の責任を負わないことをご了承願います。

このテキストを利用することにより生じたいかなる結果につきましても、
著者・パートナー等の業務提携者は、一切の責任を負わないことをご了承願います。
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ナマ足美人





メリハリ美脚！おうちエステで誰もが振り向くナマ足に
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