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専⽤テキスト 

ステップ２−１ 
ボディの採⼨



こんにちは！ユニ子です。 

いよいよ今日から本格的に、 
オンライン講座「ユニ子式バストアップ」が 
スタートしていきます^^！ 

今回の課題は「ボディの採寸」です。 

体重計に乗ることは 
頻繁にあると思いますが、 

あなたは身体のサイズを 
頻繁にメジャーで測っていますか？ 
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実を言うと、 
細グラマラスボディをつくっていくには、 

体重計の数字よりも、 
「メジャーの数字の方が重要」なんです。 

なぜかというと・・・ 

突然ですがクイズです！ 

左の女性と、右の女性、 
それぞれ体重 何キロに見えますか？？ 
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この質問をすると、 
だいたいの人が、 

左の女性は体重６０kgくらい 
右の女性は体重４８kgくらい 

と答えます。 

あなたはどう思いますか？ 

「そんなもんかなー」って 
感じですよね！ 

  

それでは正解を見てみましょう。。。 
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正解はこちら！！！ 

⬇  

　どちらの女性も体重は全く同じ。 
『６０kg』なんです。 

どう考えても、 
右の引き締まった女性のほうが 
体重も軽そうで痩せて見えるのに！！ 

Copyright© ユニ子式 バストアップ, All Rights Reserved. - -5



どうして同じ体重でも 
こんなに見た目が違うのかというと・・・ 

 

左の女性は、脂肪が多く、 
右の女性は、筋肉が多いから 

なんです。 
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筋肉と脂肪の画像をみて下さい↓ 

左の赤い物体は、筋肉２kg分の模型、 
右の白い巨大な物体は脂肪２kg分の模型です。 

同じ２kgでも 
筋肉と脂肪はこんなも体積が違います。 

だから、 
細グラマラスボディを作っていく上では、 
正直体重はあまりあてにはなりません。 
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筋肉２kg分 
⬇

脂肪２kg分 
⬇



⬆の写真は、 
私が以前Instagramに載せた写真です。 

特に注目してみてほしいが、 
真ん中と右の写真です。 
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体重が増えたからといって 

それが筋肉が増えたから体重が増えたからなのか、 
脂肪がついたから体重が増えたからなのかは、 

体重の数値だけでは判断ができません。 

そしてその増えた体重の分が、 

胸に付いたのか、 
お腹に付いたのか、 
脚に付いたのかは、 

メジャーで測ることでしか判断できないのです。 

ということで、 
今日はあなたに実践していただきたい課題が 
２つほどあります。 
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９０日後、 
最高のビフォーアフター写真を撮るために 

・「ビフォー」になる今日のバストの写真と 
・身体のサイズをメジャーで測っておきましょう！ 

次のページから、 
ビフォーアフター用のお写真の撮り方を 
ご説明します！ 

今回モニター様として 
講座にご参加いただいている方は、 

モニターとしてのご参加ですので、 
バスト写真の提出が必須となります！ 

※提出いただいたお写真は、ユニ子式のホームページやSNSに 
お写真を使わせていただくことがあります。 
もちろんお顔出しはなしで大丈夫ですし、お身体に傷や痣、タ
トゥー等のご本人と特定できそうなものは消す加工をさせていただ
きます。 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本⽇の課題① 

LINEでユニ⼦に 
今のバストの写真を送ろう！ 

下記写真の撮り方を参考にしながら、 

指定のアングルから２枚写真を送ってくださいね！ 

この写真は、あなたのバストの成長を記録する 
貴重なお写真です。 

あなたのお胸を見てより的確なアドバイスを 
させていただく為にも、 
恥ずかしがらずに送ってくださいね！ 
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指定アングルの写真の撮り方 

＊１枚目の写真＊ 

いつも着用しているブラ 
(パッド付きキャミソールはNG)を着用したまま  
お写真を撮影します。 

セルフタイマーを使ったり、 
ご家族の方に写真を撮影してもらうなどして、 
「首から、アンダーバストまで」が正面に映るように
撮影してください。 
 
※上から撮ったり、下から撮ったりしないよう、 
真正面から撮影してください。 
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＊２枚目の写真＊ 

２枚目も、１枚目と同様の下着を着用して撮ります。 
２枚目は斜め４５度からの角度で撮影してください。 

※こちらも上から撮ったり、下から撮ったりせずに、
カメラがバストに対して真正面にくるように 
撮影してください。 

２枚写真が撮れたら、LINEに送りましょう！ 

Copyright© ユニ子式 バストアップ, All Rights Reserved. - -13



お胸のお写真を送っていただけた方には、 
あなたに今必要な事をアドバイスさせていただきま
す！ 

下のURLをクリックするとLINEに飛べます 
↓　↓　↓ 

https://lin.ee/tPOzfQu 
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本⽇の課題② 

セルフチェックシートに 
カラダのサイズを記録しよう 

次に、あなたのバストの状況を知りたいので、 

下記のフォームからあなたの 

・お名前(講座お申し込み時のお名前) 
・メールアドレス 
・ご年齢 
・身長 
・今日の体温 
・最後にきた生理の日にち 
・生理周期 
・トップバスト 
・アンダーバスト 
・ウエスト 

を送ってくださいね！ 
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少し項目が多くてご面倒かと思いますが、 
私があなたのカラダを知るための 
少ない貴重な情報です。 

面倒臭がらずにご記入してください。 

【記入フォームはこちら】 
↓ 

https://forms.gle/BGjkipic6hLY41gt8 

次のページで、バストサイズの測り方と 
ウエストサイズの測り方をお伝えします！ 
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【参考】バストサイズの測り方 

バストサイズの測り方は 
こちらを参考にしてみてくださいね！ 
（ワコールさんの公式サイトを参照しました） 
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【参考】ウエストサイズの測り方 

ウエストサイズは、腰回りの一番細いところに 
水平にメジャーをまわして測ります。 

空気を吸い込まず、 
自然に息を吐いた状態で測ってください。 

バスト同様に、腕は両脇に下ろした状態で 
測るのがポイントです！ 
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今日の課題は以上です！ 

もう一度今日の課題をまとめます！ 

 

【課題１】 
LINEでユニ子に今のバストの写真を送ろう！ 

【課題２】 
セルフチェックシートにカラダのサイズを記録しよう 

課題のことでわからないことがありましたら、 
【課題１】に掲載しているLINEにお問合せ下さい。 

あなたからの課題の提出を 
心待ちにしております💖  

本日もお疲れさまでした！ 
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