
レ
ン
ド

発
信
地
の
東
京
・

表
参
道
に 、

ロ
コ

卜
ミ
で
じ
わ
じ
わ
と
人
気
を
集
め
て
い
る
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
ス
タ
ジ
オ
が
あ
る 。

そ
の
名
は

r

セ
ラ
サ

イ
ズ」

。
オ
リ
ジ
ナ
ル
メ
ソ
ッ
ド
に
よ
り

60
兆
個
の
細

胞
を
覚
醒
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る
と
い
う
世
界
初
の

「
細
胞
活
性
ス
ト
レ
ッ
チ」
を
指
導
し
て
い
る 。

ホ
ー

ム
ペ
ー

ジ
を
の
ぞ
く
と
「

頑
張
り
も
記
憶
も
不
要
！」

「
最
小
限
の
運
動
で
細
胞
を
活
性
化
！」
と
い
っ
た
キ

ャ
ッ
チ
ー

な
フ
レ
ー

ズ
が
並
ん
で
い
る 。

そ
ん
な
う

ま
い
話
が
あ
る
の
か
と
若
干
の
疑
念
を
抱
き
な
が
ら

ス
タ
ジ
オ
ヘ
や
っ
て
き
た 。

室
内
は
＿

面
鏡
張
り
で

ヨ
ガ
ス
タ
ジ
オ
風 。
生
徒
は
30
代
S

70
代
と
幅
広
く 、

女
性
に
混
じ
っ
て
男
性
の
姿
も
ち
ら
ほ
ら 。

最
大
6

名
の
少
人
数
ク
ラ
ス 、

普
段
着
で
も
O
K
と
い
う
こ

と
で 、

和
や
か
な
雰
囲
気
が
漂
っ
て
い
る 。

「
2
0
1
2
年
に
ス
タ
ジ
オ
を
立
ち
上
げ
て
か
ら

徐
々
に
評
判
が
広
ま
っ
て 、

現
在
約
1
5
0
名
の
会

員
が
い
ま
す 。

退
会
率
は
2
％
以
下 。

や
め
る
人
は

ほ
と
ん
ど
い
ま
せ
ん」

そ
う
話
す
の
は
「

セ
ラ
サ
イ
ズ」

を
考
案
し
た
小

川
清
責
さ
ん 。

自
身
を
”

身
体
改
造
研
究
者“

と
表

現
す
る 。

「
20
代
前
半
は
身
体
改
造
に
ハ
マ
り
ま
し
て 、

体
重

58
kg
で
ベ
ン
チ
プ
レ
ス
1
0
0
kg
と
か
挙
げ
て
い
た

ん
で
す
よ 。

で
も 、

ジ
ャ
ズ
ダ
ン
ス
と
バ
レ
エ
を
習

い
は
じ
め
た
ら 、
重
い
ウ
エ
イ
ト
は
使
わ
な
い
の
に 、

し
な
や
か
で
強
靭
な
理
想
の
筋
肉
が
つ
い
た 。

ト
レ

ー
ニ
ン
グ
に
高
い
負
荷
は
必
要
な
い
ん
じ
ゃ
な
い
か

と
思
い
ま
し
て 、

海
外
の
運
動
理
論
を
研
究
す
る
う

ち
に
細
胞
学
に
た
ど
り
着
い
た
ん
で
す」

小
川
さ
ん
が
30
年
か
け
て
編
み
出
し
た
「

セ
ラ
サ

イ
ズ」

は 、

細
胞
学
に
基
づ
v
”

新
し
い
動
き“

に

よ
っ
て
そ
れ
ま
で
繋
が
っ
て
い
な
か
っ
た
脳
神
経
と

筋
肉
細
胞
を
再
結
合
し 、

全
身
の
筋
肉
を
く
ま
な
く

使
え
る
よ
う
に
す
る
と
い
う
も
の 。

「
動
き
を
覚
え
て
し
ま
う
と
脳
と
筋
肉
に
刺
激
が
入

ら
な
い
の
で 、

常
に
新
し
い
動
き
を
作
り
続
け
て
い

る
ん
で
す 。

現
在
2
2
0
0
種
類
の
メ
ニ
ュ
ー

が
あ

り
ま
す
が 、

あ
ま
り
に
多
く
て
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

も
覚
え
ら
れ
な
い 。

仕
方
な
い
の
で
メ
ニ
ュ
ー

を
譜

面
台
に
お
い
て
見
な
が
ら
指
導
し
て
い
ま
す
（
笑）
」

脳を使って細胞を覚醒させる！？

「セラサイズ」体験記
細胞学に基づいた科学的な運動で全身を

活性化できるという「セラサイズ」。

いったいどんなエクササイズなのだろうか。

鎌田幸世＝文 鈴木七絵＝写真

メニュ ー はエクセルを使って作成し、

譜面台に置いて指導。指運動をしたり、

腕を捻ったりすると、 単純なストレッ

チでも脳と筋肉に刺激が入るという。

左は 「親指UPアンダースロ ー Walk」o

レ
ッ
ス
ン
に
参
加
し 、

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

の
指

示
通
り
に
動
い
て
み
る 。

”
新
し
い
動
き“

と
言
っ

て
も 、

脚
を
開
く
と
き
に
足
の
親
指
を
持
ち
上
げ
た

り 、

腕
を
上
げ
下
げ
す
る
と
き
に
腕
の
角
度
を
変
え

た
り
す
る
程
度
な
の
だ
が 、

さ
ま
ざ
ま
な
筋
肉
を
同

時
に
動
か
す
た
め 、

最
初
は
頭
の
中
が
混
乱
し 、

動

き
も
ぎ
こ
ち
な
い 。

し
か
し 、

し
ば
ら
く
す
る
と
脳

と
筋
肉
が
連
携
す
る
ら
し
く
「

な
る
ほ
ど
ね」

と
言

わ
ん
ば
か
り
に 、

身
体
が
す

ん
な
り
動
く
よ
う
に
な
る 。

「
刺
激
が
入
る
こ
と
に
意
味

が
あ
る
の
で
出
来
な
く
て
も

い
い
で
す
よ
1」

と
優
し
く

声
を
か
け
ら
れ
て
油
断
し
て

い
る
と
「

今
適
当
に
や
っ
た

で
し
ょ
う
？

頭
を
使
っ
て

DATA 
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く
だ
さ
い
ね」

と
ピ
シ
ャ
リ 。

全
身
で

脳
ト
レ
を
し
て
い
る
よ
う
な
不
思
議
な
感
覚
を

味
わ
い
な
が
ら
1

時
間
の
レ
ッ
ス
ン
を
終
え
る

と 、

身
体
は
疲
れ
る
ど
こ
ろ
か
す
っ
き
り
と
軽

く 、

頑
固
な
肩
こ
り
も
ほ
ぐ
れ
て
い
た 。

「
従
来
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
は
パ
ー

ツ
ご
と
に
筋
肉

を
強
化
し
て
い
ま
し
た
が 、

セ
ラ
サ
イ
ズ
は
最
低
限

の
負
荷
で 、

で
き
る
限
り
多
く
の
筋
肉
を
組
み
合
わ

せ
て
動
か
す

”
全
身
調
律“

な
ん
で
す 。

血
液
や
リ

ン
パ
の
流
れ
が
よ
く
な
っ
て 、

シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ 、

視
力
回
復 、

免
疫
カ
ア
ッ
プ
な
ど 、

様
々
な
健
康
効

果
が
得
ら
れ
ま
す 。

ア
ス
リ
—
卜

の
パ
フ
ォ
ー

マ
ン

ス
が
向
上
し
た
り 、

パ
—

キ
ン
ソ
ン
病
や
脳
梗
塞
に

よ
る
麻
痺
が
改
善
し
た
事
例
も
あ
る
ん
で
す」

小
川
さ
ん
は
国
立
大
博
士
課
程
に
進
学
し

本
格
的

な
研
究
も
始
め
た
と
い
う 。

発
展
途
上
な
が
ら
も
大

き
な
可
能
性
を
秘
め
た
近
未
来
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ 。

体
力
に
自
信
が
な
い
人 、

普
通
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
に

飽
き
て
し
ま
っ
た
人
に
お
す
す
め
し
た
い 。

■

セラサイズ考案者、 小川さ

んの前職はSE。ゲームクリ

エイタ ーも経験したという。
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1レッスンで20-30種類のセラサイズを行う。毎週半分以上が新し

いメニュ ーに切り替わるため飽きずに続けられそうだ。
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