
 

～病気に負けない体づくり！自然治癒力を上げよう～ 

 
 

 

 

 

 

 

 

じめじめと梅雨の季節になりました 
 

九州地方が梅雨に入ったとの報道がなされ、気持ちがブルーになった方もいらっ 

しゃるのでは？食べ残した物、放置したままの洋服、気を付けないとカビの温床に 

後悔します。気持ち良い毎日はこまめに掃除することから、家族の健康の為にも 

気がついたら“即実行”を心がけませんか。 

今月は梅雨明けを想定してみませんか？ 

 

今月も質問をいただきましたのでお答えします。 

 

Q 産後体重は戻りましたが、ウエストのくびれが…何とかしたいのですが 

 

A 女性の体形が男性と決定的に違うのは、肩幅・骨盤・ウエストですね。  

その中で一番気になるのは、キュッと締まったウエストのくびれ。 

誰もが細いウエストが欲しいのですが、最近の流行は体を締め付けませんので 

若い方でも細いウエストの方が少なくなりました。 

ここで毎日実行することで楽して細くなる、“ぶるんぶるん体操”を紹介します。 
 

足を肩幅くらいに広げ障害物のない所で立って行って下さい。 

手は腰の横にストンと落として、顔は正面を向いたまま。 

肩からひねるように左右交互に行います。手が反対の腰を叩くように優しく触れ 

ます。50回から少しづつ増やしていきます。 

5分間できるようになったら、体に相談して体力に合った回数を見つけて下さい。 

始める前にウエストサイズの計測をお忘れなく  努力は人を裏切りません ！
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皆様に幸せの風が吹きますように祈っています 



 

 


