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ナチュラルボディークリエイター。日本体育大学卒業後、リゾー
トクラブの企画・開発事業部に在籍し、数々のイベント運営で
活躍。ふたりの子供を出産後、トレーナーやフリーのインスト
ラクターの仕事を始め、エアロビクスやコンディショニングな
ど幅広い分野で人気のレッスンを行う。現在は、ピラティスガー
デン銀座やフィットネスクラブピラティスなどを指導。自らの
会社、フィジカルプランニングでは、アンチエイジング医療の
第一人者青木晃先生と共に開発した「モナリザエクササイズ」
の普及・指導に力を入れている。

リ
ン
パ
の
流
れ
に
沿
っ
て
マ
ッ
サ
ー
ジ

し
た
り
、
リ
ン
パ
の
流
れ
を
よ
く
す
る

ス
ト
レ
ッ
チ
を
や
る
の
が
効
果
的
で
す
。

膝
の
裏
や
足
首
、
指
の
付
け
根
を
さ

す
っ
た
り
、
回
し
た
り
す
る
の
も
い
い

で
す
ね
。
女
性
の
場
合
、
鎖
骨
の
と
こ

ろ
を
押
し
て
首
を
回
す
と
、
美
肌
効
果

に
期
待
が
で
き
ま
す
。

経
験
的
に
言
っ
て
、
プ
ラ
ス
思
考

の
人
の
方
が
よ
り
効
果
が
で
や
す
い

と
思
い
ま
す
。
美
し
く
あ
り
た
い
、
と

い
う
意
識
は
強
く
あ
っ
た
ほ
う
が
い
い
。

で
も
、
無
理
を
し
て
は
ダ
メ
で
す
。
や

ら
な
き
ゃ
い
け
な
い
、
と
感
じ
す
ぎ
て

い
る
人
が
多
い
ん
で
す
ね
。
継
続
で
き

る
内
容
で
続
け
ら
れ
る
量
を
や
れ
ば
い

い
ん
で
す
。
大
切
な
の
は
無
理
し
て
で

は
な
く
、
で
き
る
こ
と
を
楽
し
く
や
る

こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
で

し
た
ら
、「
こ
れ
、
食
べ
ち
ゃ
い
け
な

い
」
で
は
な
く
て
、「
食
べ
た
ら
、
少

し
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
増
や
そ
う
」
と
か
、

我
慢
は
し
な
い
で
、
自
分
で
調
整
す
れ

ば
い
い
で
す
ね
。

私
自
身
と
し
て
は
、
ど
ん
な
に
忙

し
く
て
も
休
み
を
取
る
よ
う
に
し
て
い

ま
す
。
休
み
を
好
き
な
こ
と
に
使
え
る

と
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
、
ま
た
明
日
か

ら
が
ん
ば
ろ
う
！　
と
思
え
る
ん
で
す
。

私
に
と
っ
て
休
み
も
エ
ン
ジ
ョ
イ
エ
イ

ジ
ン
グ
な
ん
で
す
（
笑
）。

私
が
提
唱
し
て
い
る
「
モ
ナ
リ
ザ
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
」
は
、
リ
ン
パ
に
フ
ォ
ー

カ
ス
し
た
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
、
ダ
イ

エ
ッ
ト
や
デ
ト
ッ
ク
ス
等
に
効
果
が
期

待
で
き
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
。
ま
た

継
続
的
に
行
う
こ
と
で
自
律
神
経
の
バ

ラ
ン
ス
も
調
整
し
ま
す
。
痩
せ
に
く
い
、

む
く
み
や
す
い
、
疲
れ
や
す
い
、
冷
え

や
す
い
、
そ
う
い
う
人
は
リ
ン
パ
の
流

れ
が
悪
い
こ
と
が
多
い
で
す
ね
。
リ
ン

パ
が
つ
ま
る
と
、
代
謝
機
能
は
ダ
ウ
ン

し
、
老
廃
物
や
水
分
は
排
出
さ
れ
ず
に

た
ま
る
一
方
で
す
。
こ
の
悪
循
環
が
セ

ル
ラ
イ
ト
や
部
分
太
り
の
原
因
や
、
冷

え
症
、
免
疫
力
の
低
下
に
繋
が
る
こ
と

も
多
い
で
す
。
そ
う
な
っ
て
し
ま
う
前

に
ケ
ア
す
る
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。

リ
ン
パ
と
は
例
え
る
な
ら
体
内
の

下
水
道
で
す
。
老
廃
物
や
余
分
な
水
分

を
回
収
し
て
、
身
体
の
外
へ
排
出
し
て

く
れ
ま
す
。
リ
ン
パ
を
流
す
に
は
筋
肉

を
動
か
す
か
マ
ッ
サ
ー
ジ
が
よ
い
で
す
。

自
分
で
で
き
る
こ
と
と
し
て
は
、

リ
ン
パ
周
り
を
動
か
す
の
が
い
ち
ば
ん

い
い
で
す
。
上
半
身
な
ら
、
肩
を
回
す
、

背
中
の
肩
甲
骨
を
動
か
す
。
パ
ソ
コ
ン

や
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
の
人
は
特
に
背
中
が

凝
り
固
ま
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
の
で
、

肩
甲
骨
周
り
を
ほ
ぐ
す
こ
と
で
、
全
身

に
い
い
影
響
が
出
ま
す
。
下
半
身
で
い

う
と
、
鼠
径
部
で
す
ね
。
腿
の
付
け
根

を
さ
す
る
と
か
、
回
し
て
み
る
と
か
。
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佐藤一美

エンジョイエイジングインタビュー
綺麗に  元気に  無理なく  楽しい
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エイジングと上手に向き合いながら

若さを保つ秘訣を聞くエンジョイ・エイジング。

アンチエイジングのエクササイズ「モナリザエクササイズ」の

開発・指導に力を入れているインストラクターの

佐藤一美さんにお話を伺いました。


