
２
０
１
０
年
１
月 

「
風
船
つ
ぶ
し
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
に
つ
い
て 
 
 

花
谷
接
骨
院 

花
谷
貴
之 

 

不
況
続
き
の
こ
の
時
代
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
お
金
を
使
い
た
く
な
い
、
で
も
痩
せ
た
い
と
い
う
女
性
患
者
さ
ん
達
の
声
を
聞

き
、
１
０
０
円
シ
ョ
ッ
プ
で
売
っ
て
い
る
風
船
（
１
個
あ
た
り
５
円
）
に
似
顔
絵
を
描
き
な
が
ら
、
簡
単
な
運
動
を
自
宅

で
す
る
だ
け
で
、
費
用
を
か
け
ず
に
効
率
よ
く
痩
せ
ら
れ
る
「
風
船
つ
ぶ
し
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
を
考
案
し
ま
し
た
。 

 

１
０
０
円
シ
ョ
ッ
プ
で
売
っ
て
い
る
風
船
（
１
個
あ
た
り
５
円
）
に
似
顔
絵
を
描
い
て
、
快
楽
の
感
情
を
芽
生
え
さ
せ
や

る
気
を
起
こ
さ
せ
る
ド
ー
パ
ミ
ン
を
刺
激
し
す
る
こ
と
で
、
脳
を
ダ
イ
エ
ッ
ト
モ
ー
ド
に
チ
ェ
ン
ジ
し
効
果
的
に
痩
せ
る

ダ
イ
エ
ッ
ト
法
で
す
。 

 

方
法
と
し
て
は
、
ま
ず
風
船
を
膨
ら
ま
し
、
そ
こ
に
好
き
な
人
の
顔
や
好
き
な
動
物
の
顔
、
嫌
い
な
人
の
顔
や
嫌
い
な
動

物
の
顔
な
ど
を
描
き
ま
す
。
そ
し
て
風
船
を
押
し
潰
す
こ
と
に
よ
っ
て
生
じ
る
似
顔
絵
の
変
化
を
楽
し
み
な
が
ら
簡
単
な

運
動
を
す
る
の
で
す
。
（
意
外
と
風
船
っ
て
割
れ
な
い
も
の
で
す
よ
） 

  



医
療
従
事
者
で
あ
る
私
は
、
不
健
康
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
勧
め
る
わ
け
に
は
い
け
ま
せ
ん
。
金
銭
面
で
の
負
担
が
な
く
楽
し

く
効
果
的
に
継
続
で
き
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
を
考
え
た
結
果
、
安
価
な
風
船
に
似
顔
絵
を
描
き
風
船
を
押
し
潰
す
こ
と
で
、

楽
し
み
な
が
ら
運
動
を
継
続
す
る
「
風
船
つ
ぶ
し
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
に
た
ど
り
着
き
ま
し
た
。 

 

こ
ん
な
不
況
時
代
だ
か
ら
こ
そ
１
個
あ
た
り
５
円
の
風
船
を
利
用
し
、
風
船
に
似
顔
絵
を
描
く
こ
と
で
、
視
覚
的
に
楽
し

い
気
分
に
さ
せ
、
脳
内
ホ
ル
モ
ン
を
刺
激
し
、
脳
を
ダ
イ
エ
ッ
ト
モ
ー
ド
に
チ
ェ
ン
ジ
し
て
効
果
的
に
し
か
も
安
い
コ
ス

ト
で
痩
せ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
が
必
要
な
の
で
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

「
な
ぜ
風
船
を
使
う
の
で
す
か
？
」 

 

皆
さ
ん
は
、
風
船
を
潰
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？ 

両
手
で
風
船
を
潰
す
と
反
発
力
で
押
し
返
さ
れ
る
よ
う
な
抵
抗
を
感
じ
ま
せ
ん
か
？ 

こ
の
抵
抗
は
、
空
気
と
風
船
の
ゴ
ム
の
反
発
力
な
の
で
す
。 



そ
れ
を
利
用
し
て
運
動
を
す
る
の
で
す
。 

や
っ
て
み
る
と
わ
か
り
ま
す
が
、
風
船
の
弾
力
は
、
筋
力
が
な
い
女
性
に
と
っ
て
は
、
気
持
ち
が
い
い
程
度
の
弾
力
で
す
。

ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
よ
う
に
辛
過
ぎ
て
は
継
続
し
ま
せ
ん
し
、
風
船
の
弾
力
の
よ
う
に
程
よ
い
抵
抗
こ
そ
が
筋
力

を
つ
け
る
に
は
ち
ょ
う
ど
良
い
の
で
す
。
し
か
も
結
構
潰
れ
て
く
れ
る
か
ら
、
達
成
感
が
得
ら
れ
る
の
で
す
。 

こ
の
よ
う
な
負
荷
の
少
な
い
圧
力
で
も
意
外
と
筋
力
が
つ
き
ま
す
。 

と
言
っ
て
も
、
ボ
デ
ィ
ー
ビ
ル
ダ
ー
み
た
い
な
体
つ
き
に
な
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

身
体
が
ほ
ど
よ
く
引
き
締
ま
る
の
で
す
。 

女
性
は
、
出
る
と
こ
ろ
が
ボ
ン
ッ
っ
て
出
て
、
引
き
締
ま
る
と
こ
ろ
が
キ
ュ
ッ
と
な
っ
て
い
た
ら
カ
ッ
コ
イ
イ
で
す
も
ん

ね
。 

 

し
か
も
使
用
す
る
風
船
は
、
１
個
あ
た
り
５
円
で
、
安
く
手
に
入
る
か
ら
経
済
的
に
も
安
心
で
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



「
な
ぜ
風
船
に
絵
を
描
く
の
で
す
か
？
」 

 

ど
ん
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
も
続
け
る
上
で
の
一
番
の
問
題
は
、
マ
ン
ネ
リ
化
に
よ
る
「
飽
き
」
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
私

は
、
そ
こ
に
注
目
し
ま
し
た
。
ど
ん
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
も
継
続
し
て
行
え
な
け
れ
ば
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
「
風

船
つ
ぶ
し
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
に
た
ど
り
着
い
た
の
で
す
。 

人
間
の
身
体
は
、
面
白
い
時
、
幸
せ
を
感
じ
た
時
に
ド
ー
パ
ミ
ン
と
い
う
脳
内
物
質
が
出
ま
す
。 

こ
の
ド
ー
パ
ミ
ン
は
、
快
感
、
意
欲
物
質
と
い
わ
れ
、
「
よ
し
や
る
ぞ
～
」
「
気
分
爽
快
」
「
喜
び
、
感
動
、
新
鮮
さ
」
な

ど
の
よ
う
に
行
動
を
起
こ
す
時
の
動
機
付
け
の
源
と
な
る
だ
け
で
は
な
く
、
継
続
意
欲
を
促
進
し
、
快
楽
や
喜
び
の
感
覚

を
引
き
起
こ
す
脳
内
ホ
ル
モ
ン
の
一
つ
で
す
。
私
は
、
こ
の
ド
ー
パ
ミ
ン
の
作
用
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
継
続
の
手
助
け
と
な

る
こ
と
に
着
目
し
ま
し
た
。
単
純
に
風
船
を
使
っ
て
運
動
す
る
よ
り
も
風
船
に
絵
を
描
き
視
覚
的
に
楽
し
む
こ
と
で
、
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
上
げ
な
が
ら
運
動
し
、
ド
ー
パ
ミ
ン
の
分
泌
を
も
促
す
こ
と
が
効
率
良
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
な
る
と
考
え

た
の
で
す
。 

風
船
に
描
い
た
絵
を
押
し
潰
す
こ
と
に
よ
っ
て
で
き
た
面
白
い
表
情
に
つ
い
つ
い
笑
っ
て
し
ま
っ
た
時
、
ド
ー
パ
ミ
ン
が

分
泌
さ
れ
ま
す
。
こ
の
ド
ー
パ
ミ
ン
の
分
泌
が
「
風
船
つ
ぶ
し
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
を
継
続
さ
せ
る
た
め
の
動
機
付
け
と
な
る

の
で
す
。
そ
の
結
果
、
楽
し
く
運
動
を
継
続
さ
せ
、
飽
き
な
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
可
能
に
な
る
の
で
す
。 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 



例
え
ば
好
き
な
人
・
・
・
恋
人
や
自
分
の
子
供
、
犬
や
猫
の
似
顔
絵
を
風
船
に
描
い
て
、
そ
の
風
船
を
押
し
潰
し
た
と
き

に
で
き
る
そ
の
顔
の
表
情
が
歪
ん
だ
ら
面
白
く
な
い
で
す
か
？ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

風
船
の
顔
が
押
し
潰
さ
れ
て
「
歪
ん
だ
顔
」
に
な
っ
た
ら
楽
し
く
な
り
、
集
中
力
が
ア
ッ
プ
す
る
の
で
風
船
で
継
続
し
て

運
動
が
行
え
る
の
で
す
。 

 

ま
た
は
、
嫌
い
な
人
・
・
・
嫌
い
な
上
司
の
似
顔
絵
を
風
船
に
描
い
て
、
怒
り
な
が
ら
そ
の
風
船
を
叩
き
潰
す
と
気
持
ち

が
ス
ッ
と
し
ま
せ
ん
か
（
笑
）
そ
の
気
持
ち
よ
さ
が
、
ド
ー
パ
ミ
ン
を
分
泌
さ
せ
風
船
で
継
続
し
て
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
が
行
え

る
の
で
す
。 

   

色
々
な
バ
ー
ジ
ョ
ン
の
絵
を
組
み
合
わ
せ
て
、
楽
し
く
運
動
を
し
な
が
ら
ド
ー
パ
ミ
ン
を
分
泌
さ
せ
な
が
ら
ダ
イ
エ
ッ
ト
を



継
続
さ
せ
る
こ
と
こ
そ
が
「
風
船
つ
ぶ
し
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
な
の
で
す 

 

当
院
の
美
容
セ
ミ
ナ
ー
に
出
席
し
た
方
は
、
何
十
人
も
こ
の
方
法
で
痩
せ
て
い
ま
す
。 

 

（
体
験
談
） 

「
ダ
イ
エ
ッ
ト
＝
き
つ
い
・
つ
ら
い
・
大
変
・
飽
き
て
長
続
き
し
な
い
」
と
い
う
私
の
頭
の
中
の
考
え
が
改
め
ら
れ
、
前

回
の
セ
ミ
ナ
ー
か
ら
数
字
に
表
れ
る
成
果
も
得
ら
れ
た
の
で
、
本
当
に
感
謝
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
楽
し
く
長
続
き
さ
せ
な

が
ら
目
標
に
向
け
て
頑
張
り
ま
す
。 

（
１
ヶ
月
で
ウ
エ
ス
ト
７
，
５
ｃ
ｍ
減 

体
重
７
，
２
ｋ
ｇ
減 

２
か
月
で
１
０
ｃ
ｍ
減
、
１
４
ｋ
ｇ
減
） 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ダ
イ
エ
ッ
ト
セ
ミ
ナ
ー
を
受
け
た
後
、
自
宅
で
は
風
船
を
見
な
が
ら
、
音
楽
を
聴
き
な
が
ら
の
「
な
が
ら
風
船
つ
ぶ
し
ダ

イ
エ
ッ
ト
」
を
し
て
い
ま
す
。
家
族
や
友
人
と
の
外
食
の
時
に
は
「
休
息
日
」
と
し
て
、
飲
食
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
が
、

そ
れ
で
も
リ
バ
ウ
ン
ド
も
な
く
引
き
締
め
た
部
位
が
、
キ
ュ
ッ
と
し
て
い
る
の
が
実
感
で
き
ま
す
。
今
ま
で
あ
り
と
あ
ら

ゆ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
き
ま
し
た
が
、
辛
か
っ
た
り
飽
き
て
し
ま
っ
た
り
と
長
続
き
し
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
今
度
は
無

理
な
く
楽
し
く
長
く
続
け
ら
れ
そ
う
な
の
で
凄
く
気
に
入
っ
て
い
ま
す
。 

（
１
ヶ
月
で
ウ
エ
ス
ト
３
ｃ
ｍ
減
、
体
重
３
ｋ
ｇ
減
、
体
脂
肪
率
２
％
減 

２
か
月
で
７
ｃ
ｍ
減
、
５
ｋ
ｇ
減
） 

 



Ｓ
さ
ん 

風
船
に
描
い
た
娘
の
顔
が
押
し
潰
さ
れ
て
、
面
白
い
表
情
に
な
る
。
ふ
と
横
を
見
る
と
私
を
見
つ
め
る
娘
。
風
船
の
顔
と

実
際
の
顔
を
見
比
べ
な
が
ら
や
る
と
更
に
楽
し
く
な
り
ま
し
た
。 

テ
ン
ポ
の
良
い
音
楽
に
合
わ
せ
な
が
ら
や
る
と
、
た
だ
回
数
を
数
え
て
い
る
よ
り
も
時
間
を
忘
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
気
が

つ
く
と
汗
だ
く
の
状
態
に
な
っ
て
い
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。 

目
の
前
で
見
学
し
て
い
た
娘
も
今
で
は
、
最
近
覚
え
た
拍
手
で
応
援
し
て
く
れ
て
い
る
よ
う
で
、
楽
し
み
な
が
ら
継
続
で

き
ま
す
。 

（
２
週
間
で
ウ
エ
ス
ト
２
，
８
ｃ
ｍ
減 

体
重
４
ｋ
ｇ
） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

次
の
ペ
ー
ジ
か
ら
風
船
つ
ぶ
し
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
を
一
部
紹
介
致
し
ま
す
。 

 

「
あ
な
た
は
、
痩
せ
て
綺
麗
に
な
っ
た
ら
何
が
し
た
い
で
す
か
？ 



風
船
つ
ぶ
し
ダ
イ
エ
ッ
ト
メ
ニ
ュ
ー 

 

〈
バ
ス
ト
ア
ッ
プ
〉 

① 
 
 
 
 
 
 
 

② 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
        

①肘を曲げ、胸の前で風船を持ちます。 
②腕がプルプルするぐらい風船を潰してみましょう。 
子供の顔が「変顔」になったのを見て、楽しみながら行ってください。 
胸の筋肉を付けるとバストに張りが出て、良い形になりますから頑張

りましょう。 
胸の筋肉は、上、中、下と分かれていますので、腕を上、中、下の位

置にしながら動かすことで、効果的にバストアップが出来ます。 
 
目安 ゆっくり息を止めずに 10 回（きつい方は、ゆっくり 5 回から

はじめてみてください。） 
楽な方は、10 回×2～3 セットを頑張ってください。 
 
疲れを感じたら風船に描いた好きな人の絵を再度見てください。

好きな人が応援してくれていますよ。もう少し頑張れ！！ 
 



〈
二
の
腕
〉 

① 
 
 
 
 
 

② 
               

①肘を軽く曲げた状態で、嫌いな上司が描かれている風船に手を

置いて下さい。 
②嫌いな上司をイメージしながら「このやろー」って気持ちで風

船にチョップを食らわして下さい。肘と二の腕が床から離れない

ようにしながらチョップをして、二の腕に力が入っていることを

意識してください。二の腕がキュッと引き締まります。嫌いな上

司の顔をチョップすることで楽しみながら行ってください。 
ストレス解消です。 
 
目安 10 回（きつい方は 5 回） 
楽な方は、10 回×2～3 セットを頑張ってください。 
 
 



〈
ウ
エ
ス
ト
〉 

① 
 
 
 
 
 
 
 

② 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

①肘立て状態で横向きになって寝てください。そして風船を横脇腹

に付けて、嫌いな上司が描かれている風船に手を置いてください。 
②その風船に描いてある嫌いな上司をイメージしながら「このやろ

ー」って気持ちで風船を潰してやりましょう。その時、足を少し後

ろ側に上げると同時に内旋（内側に捻る）させますます。ウエスト

に力が入っていることでウエストがキュッと引き締まります。（風

船で押さえているので意識はしやすいはず）。嫌いな上司の顔を潰

すことで楽しみながら行ってください。 
ストレス解消です。 
 
目安 10 回（きつい方は、5 回） 
楽な方は、10 回×2～3 セットを頑張ってください。 
 



〈
ヒ
ッ
プ
ア
ッ
プ
〉 

① 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

② 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

  

①膝を曲げてからお腹の上に風船を乗せ、風船に描いている子供

の顔を潰しましょう。 
②笑った所で、お尻を上に持ち上げてください。その時にお尻に

力が入っている事を意識することで、お尻が引き締まりいい形に

なります。 
 
目安 １０回（きつい方は、5 回） 
楽な方は、10 回×2～3 セットを頑張ってください。 
 
疲れを感じたら風船に描いた好きな人の絵を再度見てください。

好きな人が応援してくれていますよ。もう少し頑張れ！！ 



花
谷
接
骨
院 

代
表
者 

花
谷 

貴
之 

 

〈
連
絡
先
〉 

メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス 

hanachan4277@ybb.ne.jp 

電
話
番
号 

０
４
９
―
２
５
１
―
８
７
４
１ 

住
所 

埼
玉
県
富
士
見
市
鶴
瀬
東
２
―
１
９
―
２
―
１
０
２ 

担
当
者
氏
名 

花
谷 

貴
之
（
は
な
た
に 

た
か
ゆ
き
） 

電
話
で
の
連
絡
可
能
時
間
帯 

月
、
火
、
水
、
金
（
十
二
時
半
～
十
四
時
、
二
十
時
半
～
二
十
一
時
半
） 

 

当
院
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

http://hanatani-children.com
/ 

風
船
つ
ぶ
し
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

http://hanatani-children.com
/5yen-diet/ 

  

以
上 


