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専⽤テキスト 

ステップ２−２ 
体型タイプ別下着選び



こんにちは！ユニ子です。 

今回のテキストでは、 
正しいブラジャーの着け方について 
お伝えさせていただきます！ 

突然ですが、 
何のために ブラジャーをするのか、 
本来の「目的」を知っていますか？ 
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ブラジャーをつける一番の目的は、 
ずばり、 

「補正」です。 

補正とは・・・ 

　ほ せい ［0］ 【補正】 
　① 足りないところを補い、あやまりを正すこと。 
　② 誤差を除いて正しい値を求めること。 

　参照：三省堂 大辞林 第三版 

つまりブラジャーの本来の役割は、 

本来あるべき正しい場所に、 
バストのお肉を戻してあげること 

です。 
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脇や背中に流れて付いた 
「元バストの肉」たちを 

↓ 

すっきりとブラジャーの中にしまって  
元の位置(バスト)へと戻してあげることが、  
本来のブラジャーの役割なんです！ 
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最近の下着は、普通のブラジャーだけでなく、 
「育乳ブラ」とか「バストアップブラ」 
と言われるような 

付加価値の付いた 
下着もたくさん売られていますよね。 

で・す・が！！ 

 
育乳ブラも、ナイトブラも、補正下着も、 
世に売られているブラジャーはほとんどが 

「ウチの下着はバストアップできるよ～」 
と謳っていますが、その本音の部分は、 

「（ブラからはみ出て背中や脇についてしまったお肉
を本来の位置（バスト）へと戻してあげることで） 
バストアップできるよ～」 
なんです。 
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育乳用のブラをつけたからといって、 
いきなり体質が変わって 
 
AカップからDカップに 
ボーンと大きくなることはないんですね・・・😂  

でも最近の育乳ブラやナイトブラの 
広告を見ていると、 

体質が変わって 
魔法でもかかったかのように 
バストが大きくなる広告であふれていますよね…。 

「誇大広告なんじゃないかな…」と 
ユニ子的には思うんですよね…。 

Copyright© ユニ子式 バストアップ, All Rights Reserved. - -6



下着業界の戦略を否定するわけでも 
肯定するわけでもありませんが、 

背中や脇に流れ着いたお肉を 
ブラの中にしまってあげるだけなのであれば、 

育乳ブラや、補正下着でなくても 
「普通のブラジャー」で出来るんじゃなかな？ 

と思うわけです。 

どうせ高い補正下着や 
育乳ブラを買ったところで 

数ヶ月後にはバストアップして 
サイズが合わなくなって 
捨ててしまうのですから、 

ユニ子式では、 
特別高い補正下着を買う必要はありません。 
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ワイヤーが入っていて 
しっかりと骨格に合っていて 

サイズがぴったりのものを着けていれば、 

高い補正下着や育乳ブラなんて 
買う必要なくなります。 

3000円のブラジャーでも 
ちゃんと補正してくれます✨  

私は、 
ブラにはそれほどお金をかけなくてもいいので、 
【知識】にお金をかけるべきだと思っています。 

【お手頃価格のブラの中から 
自分の骨格にぴったりなものを見つける知識】や 

【体質改善の知識】に 
お金をかけて学ぶことこそが 
一生続けられるバストアップ法です。 
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あなたはもう、 
知識をお金で買う選択ができている 
素晴らしい人です✨  

この講座に参加している時点で、 
大成功の判断ができていますからね😊💖  

ということで、 

前置きが長くなりましたが、 
これから一生使えるブラ選びの知識を 
つけていきましょう！ 

今回のテキストは長くなりそうなので 
目次を作ってみました🎵  

Copyright© ユニ子式 バストアップ, All Rights Reserved. - -9



⽬次 

第１章 
この下着を使っていたらバストアップできません… 

バストアップから遠ざかるNG下着 

第２章 
体型タイプ別のワイヤーブラの選び方 

第３章 
ナイトブラの選び方 

第４章 
１日の中でのブラの使い分け 
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第５章 
下着選びのQ&A 

　・今補正下着を使ってるけどこのまま使うべき？ 
　・今のブラがあっているかどうかわからない… 

　・ブラの替え時はいつ？ 
　・スポブラはナイトブラとして代用できる？ 
　　・ワイヤー入りブラが苦しくて苦手です 

第６章 
まとめ、今日の課題 
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第１章 
この下着を使っていたら 

バストアップできません… 
バストアップから遠ざかるNG下着 

まずは、バストアップを妨げる 

NGなブラジャーからご紹介します。 

NGな下着は７種類ほどあるので、 
NG下着の中に自分が使っているものがないか、 
チェックしてみてくださいね！ 

まずはこちら！ 
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NGブラその１ 
ワイヤーの入っていいない 
ノンワイヤーのブラ 

まず最初のNGは、ノンワイヤーのブラです！！ 

ノンワイヤーのブラは締め付けがなく 
まるで着けていないかのような着け心地が 
最高なのですが、 
 
バストを本来の場所に戻す「補正力」は 
ワイヤー入りのブラに劣るため、 
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バストアップ業界では 
「ノンワイヤーブラをしていると乳が垂れる」 
と言われています・・・。 

最近は、ノンワイヤーのものでも 
補正力の高さを売りにした商品も出ていますが、 

最短で確実にバストアップをしたいのであれば 
ノンワイヤーのブラはおすすめできません。 
（妊娠中、授乳中は例外です。） 

ワイヤー入りであっても、 
骨格やサイズのあったものを選べば 

肩がこりや、ワイヤーが当たって痛いことは 
なくなりますので 

この先の骨格タイプ別のブラの選び方を 
参考にしてくださいね！ 
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NGブラその２ 
カップ付きキャミソール 

２つめのNGブラは、 
カップのついたキャミソールです！！ 

ブラ要らずで１枚でサラッと着れるのが 
いいところで締め付けがないのも楽なんですが・・・ 

楽をしてる分、 
バストの肉が背中や脇へと逃げて 
いってしまいます。 
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１ミリでもバストを大きくしたいのであれば 
カップ付きのキャミソールは 
日中につけるのはやめましょう。 

どうしてもカップ付きキャミソールや 
ノンワイヤーの下着を着けたければ、 

お仕事中などの日中は 
ワイヤー付きの下着をつけて、 

帰宅してから寝るまでの時間に 
ノンワイヤーの下着をつけるのが良いでしょう。 
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NGブラその３ 
運動していない時もスポブラを使う 

３つめのNGブラは、 
日中ずっとスポブラを着けていることです！！ 

スポーツブラは、 
激しい運動時にバストが揺れるのを 
防ぐために設計されています。 

そのため通常の下着よりも締め付けがきつく、 
長時間着用していると血行不良を招く危険がありま
す。 
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血行不良が起こると、 

代謝が悪くなるので、 
バストまで栄養が届かず 
バストアップできなくなったり 

冷えを招き、 
太りやすく痩せにくい体になります。 

スポーツブラはスポーツをする時だけ 
使うようにしましょう。 

また、ヨガ用などの 
締め付けがそれほどきつくない 
スポーツブラの場合は、逆に、 

ノンワイヤーの下着と同様 
バストのお肉が脇や背中に流れてしまうので 
どちらにせよおすすめできません。 
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NGブラその４ 
パッドで盛り盛りのブラ 

４つめのNGブラは、 
パッドをいっぱい入れた 
盛り盛りのブラジャーです。 

私自身、貧乳で悩んでいた時は 
パッドを右３枚、左２枚入れて、 
乳首がコンニチハするすれすれまで 
盛り盛りにしていたのですが、 

パッドで盛りすぎると、 
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バストの形がブサイクになります。 

パッドで盛られている状態のお胸は、 
顔で例えるなら、 

こういう状態のまま 
８～１０時間放置されてるってことです。 
バストがかわいそうです・・・😭  

盛り盛りパッドは、 
下乳のラインがぼやけてしまい 
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まんまるのバストではなく 
四角いバストになってしまうので 
あまりおすすめできません。 

パッドは薄いパッドを 
１枚入れるくらいが理想です。 
（左右差のある場合は例外です） 

盛り盛りパッドが入ったブラは 
は日常的に使うのではなく、 

おしゃれをしたい時などの特別な時だけ 
使うようにするとバストの形が整って 
美しくなっていきます✨  
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NGブラその５ 
ヌーブラを日常的に使う 

 

５つめのNGブラは、 
ヌーブラを日常的に使うことです。 

背中を見せる服を着る時や 
ドレスを着る時に活躍するヌーブラですが、 

バストアップの観点からは 
頻繁に使うのはあまりおすすめできません。 
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理由は、 

・バストの形が崩れてしまうため 

・ヌーブラで寄せきれない部分のバストのお肉が 
　背中や脇へ流れてバストダウンにつながるため 

です。 

ヌーブラも、 
特別おしゃれしたい時にだけ 
使うのが良いでしょう💡  
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NGブラその６ 
半年以上使ってお疲れのブラジャー 

６つめのNGブラは、 
お疲れのブラジャーです。 

ブラには賞味期限があることをご存知ですか？ 

賞味期限切れのブラをつけ続けていると、 
バストアップを頑張っても頑張っても 
大きくならなかったり、 
バストの形が悪くなってしまいます。 
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自分のブラを確認してみて 
以下の条件に１つでも当てはまるものがあれば 
買い替えの時期です。 

チェックしてみてください！ 

✅ストラップの紐がビロビロになったり 
　伸びたりしてる 
✅アジャスターを調節してもすぐゆるくなる 

✅アンダーがゆるくなってきた 

✅内側に毛玉や黄ばみができてる 

✅ワイヤーがゆがんで曲がっている 

✅カップが崩れて柔らかくなっている 
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NGブラその７ 
サイズの合っていないブラジャー 

最後のNGブラは、 
サイズの合っていないブラジャーです。 

バストアップ中やダイエット中は 
バストのサイズ変動も激しくなります。 

本当のサイズよりも 
小さいブラを着けていると、 
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・血行不良 
・バストを潰していてバストダウン 

に繋がります。 

・ワイヤーが食い込んで痛いと感じる 
・バストが押されているような感じがする 
・アンダーが苦しい 

と感じるのであれば、下着を買い替えましょう。 

逆に大きすぎる下着も 
バストダウンに繋がります。 

大きすぎる下着は、 
・バストをしっかり補正できないので 
　バストの肉が脇や背中に流れてしまう 
・カップとバストにできた隙間で摩擦が起きて 
　乳首が黒ずむ 
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などの悪影響がでます。 

・脇にワイヤーが当たる 
・カップがパカパカ浮いている気がする 
・すぐにズレる 

と感じる場合は、下着を買い替えましょう！ 

次の章で、 
下着を買い換える時に役立つ 

あなたに合った骨格タイプ別の 
下着の選び方についてお伝えします！ 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第２章 
体型タイプ別のワイヤーブラの選び⽅ 

昼用の育乳ブラには、ワイヤー入り育乳ブラと、 
ワイヤーなし育乳ブラの２種類があります。 
　　 

ご存知の方には復習になりますが、 
ワイヤーとは下着に入っている 
ハリガネのように硬いもののことです。 
（赤線のところにある硬いものがワイヤーです） 

このワイヤーがあるおかげで、 
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バストの下垂を防いだり、 
形崩れを防止してくれたりします。 

本気でバストのサイズアップをしたい方や、 
バストを大きくするだけでなく、 
形も綺麗にしていきたい方は 
必ずワイヤー入りのブラを選んでください。 

私は今は、 
ノンワイヤーブラは１枚も持っていません。 

ワイヤーブラは 
【締め付けキツくて痛い】と 
思われがちですが、 

骨格とサイズのあったものを選べば、 
「この下着は私のために作られたの！？」 
と思うほどのフィット感を出してくれます。 
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オーダーのものでなく既製品であっても、 
フィットするものを見つけられた時の 
感動は半端ないです！！ 

「このブラに出会えてよかった、 
必ずまたリピートする！！」 
と思えるほど印象にも残ります。 

そして何より、本当に自分に合う 
ワイヤー入り下着を装着すると、 

ブラを長時間つけていても痛くなったり、 
苦しくなったりすることもありません。 

ブラを外した時、バストの形が 
くっきり丸い形を形状記憶してくれます。 

これは、残念ながら現段階の 
ノンワイヤーブラの技術では、 
なし得ないことなのです…。 
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ワイヤー入りのブラの 
骨格タイプ別の選び方 

骨格には、２つのタイプがあります。 

各タイプの特徴を読みながら、 
自分はどちらのタイプに当てはまるのか、 
チェックしてみてくださいね！ 
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１つめのタイプ：平胴(ひらどう)タイプ 
 
平胴タイプの特徴 

・平面的な骨格で、 
　真横から見ると細いが、 
　正面からみると横幅があり 
　がっしりして見える 

・デコルテがげっそりして 
　見える 

・カップサイズが大きい割に 
　貧乳に見える 

・あまりくびれがなく 
　寸胴に見える 

・太るときは腰回から下半身 
　　　　　　　　　　　　が太り、がっしりした体型 
　　　　　　　　　　　　に見られる 
　 
　　　　　　　　　　　・重心が下半身にある 
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２つめのタイプ：丸胴(まるどう)タイプ 
 

丸胴タイプの特徴 

・立体的な骨格で、正面から 
　見ると幅が細く見えるが、 
　真横から見たときに幅があ 
　り、太って見える 

・デコルテがふっくらして 
　見える 

・カップサイズがそれほど 
　大きくなくてもそれなりに 
　巨乳に見える 

・太って見られやすいが、 
　　　　　　　　　　　くびれはしっかりある 
　　　　　　　　　　 
　　　　　　　　　　　・上半身に重心がある 
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丸胴タイプと平胴タイプの違い 
 

丸胴タイプ、平胴タイプ、 
それぞれの体型を 
真上から胸の部分の断面で見ると、 
このような感じになります。 

上の図は、 
どちらもD70のバストですが、 

同じアンダーバスト、 
トップバストの数値でも 

見た目では丸胴タイプの方が 
バストが大きく見えます。 
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このように、骨格が違うだけで、 
こんなにもバストの見た目に差が出ますし、 

タイプに合ってない下着をつけると、 
痛みや締め付けの苦しさが生じてしまうのです。 

自分がどのタイプかを知ることによって、 
自分に合うブラジャー選びが 
スムーズにできるようになります！ 

あなたは、丸胴、平胴、 
どちらのタイプに当てはまりましたか？ 

ちなみにユニ子は平胴タイプです。 
（タイプがわからず迷われた方は、 
日本人に多い平胴タイプで読み進めてみてください） 
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平胴タイプにオススメのワイヤーブラ 

平胴タイプにおすすめなのは 
Ｌ字タイプのワイヤーを使用しているブラジャーで
す。 
比較的カップが浅いものが多く、 
フィット感が抜群なのが特徴です。 
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丸胴タイプにオススメのワイヤーブラ 

丸胴タイプにおすすめなのは、 
Ｕ字タイプのワイヤーを使用しているものです！ 

オーソドックスなかたちの 
４分の３カップに多く、 

比較的カップの深さがＬ字タイプよりも 
深めなものが多いです。 
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自分が何タイプなのか、 
可愛いと思った下着のワイヤーが 
U字なのか、L字なのかは、 

下着屋さんに行って測ってもらった際に 
聞いてみるのがおすすめです！ 

ぜひ近いうちに下着屋さんに行って 
自分にあったものを購入してみてくださいね！ 
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第３章 
ナイトブラの選び⽅ 

ここからはナイトブラについて 
解説していきます！ 

突然ですが、あなたは寝るときに 
ブラをして寝ていますか？ 

ノーブラで寝ていますか？ 
パッド付きのキャミソールで寝ていますか？ 
昼用のブラをして寝ていますか？ 

最近は「ナイトブラ」っていう 
夜用のブラもいろいろ売られていますが、 
ナイトブラって本当に必要なんでしょうか？ 
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この章では、 
寝るときのブラはどんなブラをして 
寝るのが良いのか、 

何を基準にナイトブラを選べば 
バストアップできるのかお伝えします。 

実は 

バストアップの専門家の中でも、 
「ナイトブラ推奨派」と 
「ナイトブラ不必要派」に別れます。 

私は、 
ナイトブラはするべき！派です。 
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なぜナイトブラが必要なの？ 

なぜ、寝るときに 
ナイトブラが必要かというと、 

寝ている時、バストは右へ左へ、 
それから上方向(首の方向)に動いて、 
 
大切なお肉が脇や背中へと 
流れていってしまいます。 
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バストは９割が脂肪でできているのですが、 
脂肪はスライムのように柔らかいので、 

仰向けで寝るとだら～んと左右の脇へ、 
横向きで寝れば布団の方へ、 
重力で持っていかれてしまうのです。 

すると本来バストだったはずの 
お胸の脂肪が脇や背中へと流れ、 

バストは小さいのに 
背中と脇のお肉はたっぷりな 
「ぽっちゃり貧乳体型」に 
なってしまいます。 

そこで、背中や脇に 
脂肪が流れていかないように、 
Copyright© ユニ子式 バストアップ, All Rights Reserved. - -43



バストを本来あるべき位置に 
寝ている間も固定するのが 
「ナイトブラ」だからなんです！ 
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背中や脇に流れる脂肪もない貧乳だけど、 
ナイトブラする意味あるの？ 

と疑問に思われたかもしれません。 

ですが、たとえAカップや 
AAカップの貧乳さんであっても、 
ナイトブラはした方が良いです。 

なぜならお胸が小さかったとしても、 
バストの脂肪は確実に動くからです。 

例えばAカップの人の場合、 
バストは片方のお胸だけでも 
約70gあると言われています。 

果物の重さに例えると、 
片胸Mサイズのみかん１つ分に相当します。 
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みかんも丸く綺麗な形になっていれば 
理想的ですが、 

脂肪はスライムのように変形しますので、 
しっかりナイトブラやで 
脂肪を集めて固定してあげなければ、 
潰れたみかんの形になってしまいます。 

Copyright© ユニ子式 バストアップ, All Rights Reserved. - -46



ナイトブラ持ってないから、 
スポブラで代用するのはあり？ 

「なるほど・・・。 
ナイトブラの重要性はわかった。 
でも今は持ってないからスポブラでいいですか？」 

というご質問を生徒さんから 
いただいた事がありますが、 

これは結論からお伝えすると 
【絶対ダメ！！！】です。 

寝ているときはバストが横や脇、 
背中側に流れてしまうので 
それを防ぐ下着でないと意味がありません。 
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スポーツブラは、 
激しい運動による揺れを防ぐために、 
バストをしっかりと締め付けています。 

日中昼用のワイヤーブラで締め付けられたお胸を、 
夜もスポーツブラで締め付けてしまっては 
血流が悪くなり、バストアップには逆効果です。 

バストダウンを招きかねません。 

現在ナイトブラを持っていなくて、 
スポーツブラでの代用をお考えであれば、 
むしろノーブラで寝られた方が、 
バストアップには良いです。 

つまり優先順位は、 
【身体に合ったナイトブラ＞ノーブラ＞スポーツブ
ラ】です！ 
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身体に合わないナイトブラ V.S. ノーブラ 
ならどっちが良い？？ 

ナイトブラも、 
身体に合わない形の物をつけると、 

・痛い 
・締め付けがきつくて寝付けない 
・バストが潰れている気がする 
・朝起きると下乳がハミ出てる 

といった不快感が出てきます。 

インスタグラマーさんやモデルの方が 
オススメしていた物を買って 
失敗した経験が私にも何度もあります。 

Copyright© ユニ子式 バストアップ, All Rights Reserved. - -49



もし、今お持ちのナイトブラが 
「合ってない、不快」と感じるのであれば、 

そのナイトブラを我慢してつけるよりも、 
ノーブラで寝た方がずっといいです。 

なぜなら、バストは 
寝ているときに成長するからです。 

貴重なバストの成長時間である 
睡眠が浅くなってしまったり、 
寝つきが悪い事は 
後々バストアップにも影響します。 

不快感を感じるナイトブラでしたら、 
合う物が見つかるまでは 
ノーブラでおやすみになるのが良いでしょう！ 
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優先順位は、 
【身体に合ったナイトブラ＞ノーブラ＞身体に合わな
いナイトブラ】です！ 

身体に合った 
「運命のナイトブラ」の探し方 

あなたが今後身体に合った 
ナイトブラを見つけられるよう、 
最後にナイトブラの選び方をお伝えします。 
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ナイトブラの選び方１ 
必ず試着をしよう！ 

ネットでの注文の場合であっても、 
店頭で購入する場合でも必ず試着をしましょう。 

ネットの場合は返品や交換ができるかどうか、 
あらかじめ確認しておくのがオススメです。 

返品や交換ができる場合は、 
タグを切らずに試着することが重要です！ 
（タグをきってしまうとほとんどの場合で 
返品や交換ができなくなります） 
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ナイトブラの選び方２ 
試着したら４つのポイントをチェック！ 

試着してみたら、 
次のポイントに気をつけてください。 
　　 

チェック項目１） 
何度か両手をばんざいして下乳が はみでないもの 

ナイトブラは肩紐の長さを 
調節できないものが多いので、 

胴の長い方は両手をバンザイすると 
下乳がはみ出てしまう製品があります。 

(ユニ子は胴長のため半数以上のナイトブラで 
翌朝下乳はみ出る事件が起こります。) 
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何度か手を上げ下げして、 
下乳がはみ出ないナイトブラを選びましょう。 

大事な下乳が寝ている間に 
ナイトブラからはみ出てしまっては、 
バストダウンに繋がり、 
とってももったいないです。 

チェック項目２） 
息苦しく感じず、ゆるすぎないもの 

これは感覚的なのでちょっと難しいですが、 

ピチピチにきつくても 
バストダウンに繋がりますし、 

ゆるゆるでも 
バストの横流れに繋がります。 
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いろいろなブランドのものを 
何枚も試着をしてみて 
１番自分に合うものを選んでください。 

チェック項目３） 
分厚いパッドが入っていないもの。 
入っていたとしてもパッド抜けるもの 

お胸を下から押し上げてくれる 
盛れるパッドが入っているものだと、 

バージスラインという下乳のラインが 
ぼやけてしまいます。 
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まんまる美乳の形を崩してしまいますし、 
横流れの原因にもなります。 

くっきりまん丸のバストではなく、 
形の悪いバストを作ってしまうので、 

誰も見ていない寝る時くらいは、 
パッドで盛らないようにしましょう。 

チェック項目４） 
実際に横になってみて、 
寝たときのことをイメージする 

店頭で試着している場合は 
横になることはできませんが、 

ネットや通販で頼んだ時には、 
実際に仰向けになって寝て、 
何度か寝返りを打ってみてください。 
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この時点で、きついと感じたり、 
バストが横流れしている場合には、 

サイズや形があなたのお胸に 
合っていない可能性があります。 

店頭で試着をする場合は、 
体をねじったり左右にゆすってみて、 
バストがずれないかを確認してみましょう。 

今までノーブラで寝ていた方も、 
合わないナイトブラを付けて寝ていた方も、 

４つの項目を参考にしながら、 
新たなナイトブラを探してみてくださいね！ 
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第４章 
１⽇の中でのブラの使い分け 

１章～３章で書いてきたことをまとめながら 
１日の中でのブラの使い分けについて解説します。 

～日中～ 

朝起きてから、 
パジャマから服を着替えるタイミングで 
ワイヤー入りブラに着替えましょう！ 

お休みの日で１日中パジャマで過ごす日も 
できるだけ下着を変えるのがオススメです。 
（１日中ゴロゴロするのであればナイトブラで
OK！） 
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～帰宅後～ 

日中仕事などで外出して 
家に帰ってきてからは、 
そのままワイヤー入りブラでOKです。 

お持ちの方はノンワイヤーの下着や 
カップ付きキャミソールに変えても可です。 

（ただ、ノンワイヤーの下着やカップ付きキャミは 
バストアップには不向きなので 
わざわざ新調する必要はありません。 
あくまで今現在持っていて使いたい人だけです） 

～就寝時～ 

就寝時はできるだけナイトブラを着用しましょう。 
ない場合はノーブラでOKです！ 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第５章 
下着選びのQ&A 

Q：今使っているブラがNG下着に 
当てはまっていました…。 
どうしたら良いですか？ 

お使いのものがNG下着だった場合、 

今後のバストの成長のことも考えて 
２週間以内に下着屋さんに行って 
ワイヤー入りの下着を新調することを 
おすすめします。 

手帳と にらめっこして、 
下着屋さんに行く日を今すぐ決めてください！ 
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Q：今補正下着を使ってるけど 
このまま使うべき？ 

　 

お使いの補正下着で、 

・ワイヤーが食い込んで痛いと感じる 
・バストが押されているような感じがする 
・アンダーが苦しい 
・脇にワイヤーが当たる 
・カップがパカパカ浮いている気がする 
・すぐにズレる 

に１つでも当てはまるものがあれば 
下着屋さんに行って採寸しなおしたり、 
他のワイヤー入りブラを買い換えることを 
オススメします。 
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「値段高かったから我慢して使っていよう」 
といつまでも身体に合わない補正下着を着けていたら
ますますバストアップから遠ざかってしまいます💦  

補正下着でも 
着用した感じがフィットしているのであれば 
使い続けていただいても問題ないです😊  

Q：今のブラが自分に合っているか 
わからない… 

サイズや形が合っているのか 
わからない場合は、 
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お近くの下着屋さんに行って 
採寸だけでもしてもらうのが良いです。 

また、下着の販売員の方に、 
今使っている下着のサイズが合っているのか 
聞いてみてください。 

丁寧に下着について教えてくださいます😊  

Q：ブラの替え時はいつ？ 

洗濯機でお洗濯している場合は、 
３ヶ月～半年がブラジャーの賞味期限です。 
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自分の下着を見てみて、 

✅ストラップの紐がビロビロになったり 
　伸びたりしてる 
✅アジャスターを調節してもすぐゆるくなる 

✅アンダーがゆるくなってきた 

✅内側に毛玉や黄ばみができてる 

✅ワイヤーがゆがんで曲がっている 

✅カップが崩れて柔らかくなっている 

ものがあれば、 
今すぐに引退させてあげてください。 
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Q：スポブラはナイトブラとして 
代用できる？ 

スポーツブラはナイトブラとして 
代用するのはおすすめできません。 

スポーツブラで締め付けてしまうと、 
血行不良でバストダウンに 
繋がる可能性があるからです。 

ナイトブラを持っていない場合は、 
手元にナイトブラが届くまでは 
ノーブラで寝ることをオススメしています。 
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Q：ワイヤー入りブラが 
苦しくて苦手です 

何年もノンワイヤーの下着を 
つけていた方が 

いきなりワイヤー入りの下着に変えると 
苦しく感じてしまったり、 
ストレスを感じてしまうことがありますが、 

ノンワイヤーブラのゆるさの分だけ 
今まで本来バストであるはずのお肉が 
逃げ出していたということです。 

しっかりサイズと骨格タイプに合った 
ブラを選ぶことができれば 
息苦しさもなくフィットするので、 

下着屋さんに行って販売員さんと 
合う下着を探してみてくださいね！ 
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Q：ブラのオススメブランドや 
おすすめのシリーズはありますか？ 

下着のブランドやシリーズのオススメは 
様々な方がご覧になるこのテキストには 
掲載することができません。 

なぜなら、 
私がフィットしていてるブラが 
他の生徒さんにとってフィットするとは 
限らないからです。 

直接お身体を拝見できない 
オンラインの講座のため、 

オススメの下着のブランドやシリーズを 
お伝えすることは控えさせていただいています。 
あらかじめご了承ください。 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第６章 
まとめ、今⽇の課題 

ここまで長かったですが、 
最後まで読んでくださりありがとうございます。 

それでは最後に、 
本日の課題をお伝えします！ 

 
＝本日の課題＝ 

①２週間以内に下着屋さんに行って 
下着を新調してください！ 

②下着屋さんに行く日を決めて 
スケジュール帳に書き込みましょう！ 
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ひとまず②の課題ができたら、 
今日の課題はクリアです✨  

②の課題ができたら、 
会員サイトに戻って、 

【テキストを見終わったらこちらをクリック】 

のボタンを押してくださいね！ 

今日も講座お疲れさまでした！ 
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