
健康
letter

take free

vol.5

ステップ 1　スーツを着こなす
おさえておきたい 18 のルール

基本は「サイズ感」
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確
実

に
印

象
が

よ
く

な
る

、
　

　
　

  外
せ

な
い

３
つ

の
ポ

イ
ン

ト
！

そ
の

1　
姿

勢
ス

ー
ツ

を
着

る
上

で
、

姿
勢

は
重

要
な

ポ
イ

ン
ト

で
す

。
背

筋
を

伸
ば

す
だ

け
で

、
仕

事
が

で
き

る
、

し
っ

か
り

と
し

た
誠

実
な

印
象

を
与

え
ま

す
。

そ
の

２
　

清
潔

感
ス

ー
ツ

の
グ

レ
ー

ド
よ

り
、

清
潔

感
が

大
事

！
し

わ
が

な
い

な
ど

、
お

手
入

れ
を

し
て

い
る

感
じ

が
出

る

と
、

よ
り

清
潔

感
up

！

そ
の

３
　

笑
顔

口
角

を
少

し
上

げ
る

だ
け

で
親

し
み

や
す

さ
が

up
！

笑
顔

を
こ

こ
ろ

が
け

、

さ
わ

や
か

に
着

こ
な

し
ま

し
ょ

う
。

練
馬

区
の

健
康

部
で

は
、

日
ご

ろ
よ

り
様

々
な

視
点

か
ら

健
康

づ
く

り
の

普
及

啓
発

に
取

り
組

ん
で

お
り

ま
す

。
そ

の
一

環
と

し
て

、
昨

年
の

10
月

に
20

～
50

代
を

対
象

と
し

た
「

ス
ー

ツ
×

姿
勢

」
の

講
座

を
企

画
し

、
開

催
い

た
し

ま
し

た
。

企
画

の
発

端
は

「
ス

ー
ツ

を
か

っ
こ

よ
く

着
て

い
る

人
は

、
み

ん
な

姿
勢

が
い

い
」

と
い

う
意

見
か

ら
。

ス
ー

ツ
を

通
し

て
「

姿
勢

」
の

大
切

さ
を

お
伝

え
し

、
健

康
づ

く
り

の
き

っ
か

け
を

提
供

し
た

い
と

考
え

、
こ

の
企

画
が

生
ま

れ
ま

し
た

。
結

果
と

し
て

は
、

講
座

参
加

者
は

約
70

名
、

満
足

度
90

％
と

大
変

好
評

で
し

た
。

講
師

の
方

か
ら

た
く

さ
ん

の
ア

ド
バ

イ
ス

を
い

た
だ

き
ま

し
た

の
で

、
本

紙
を

通
し

て
講

座
の

内
容

を
一

部
ご

紹
介

い
た

し
ま

す
。

皆
様

の
今

後
の

健
康

づ
く

り
に

役
立

て
て

い
た

だ
け

れ
ば

幸
い

で
す

！

ス
テ

ッ
プ

１
  ス

ー
ツ

を
着

こ
な

す
   ～

 お
さ

え
て

お
き

た
い

、
18

の
ル

ー
ル

 ～

ス
ー
ツ
の
基
本

　
大

切
な

の
は

「
サ

イ
ズ

感
」

大
き

す
ぎ

て
も

小
さ

す
ぎ

て
も

×
。

ま
ず

は
、

ス
ー

ツ
の

基
本

で
あ

る
サ

イ
ズ

感
を

お
さ

え
ま

し
ょ

う
！

腕
を

下
ろ

し
た

時
に
袖
口
か
ら

Y
シ
ャ
ツ
が
1c
m
～
1.
5c
m

見
え

る
の

が
go

od
！

ポ
イ

ン
ト

２
「

袖
丈

」

ポ
イ

ン
ト

３
 「

胴
回

り
」

ボ
タ

ン
を

閉
め

た
時

に
、

こ
ぶ
し
半
個
分

が
入
る

く
ら

い
が

丁
度

よ
い

。

ポ
イ

ン
ト

１
 「

肩
幅

」
ス

ー
ツ

を
着

こ
な

す
う

え
で

、
最

も
大

切
な

の
が

「
肩

」。
肩

先
が

「
ひ

と
つ

ま
み

で
き

る
」

サ
イ

ズ
が

ベ
ス

ト
！

肩
先

が
落

ち
て

な
い

か
チ

ェ
ッ

ク
！

こ
こ

が
ポ

イ
ン

ト
！

ポ
イ

ン
ト

４
 「

ス
ラ

ッ
ク

ス
丈

」

靴
を

脱
い

だ
と

き
裾
が
床
か
ら

１
cm
離
れ
る

く
ら

い
、

靴
を

履
い

た
と

き
足
の
甲
に
裾
が
少
し

載
る

く
ら

い
が

標
準

サ
イ

ズ
。

こ
の

3
つ

の
ポ

イ
ン

ト
は

、
ス

ー
ツ

を
着

る
と

き
だ

け
で

な
く

、
全

て
の

シ
ー

ン
に

生
か

せ
る

内
容

で
す

。
ぜ

ひ
意

識
し

て
み

て
く

だ
さ

い
。

基
本

＋
α

　 「
色

」が
決

め
手

！

ポ
イ
ン
ト
１
　
ネ
ク
タ
イ
の
色

体
の

中
央

に
位

置
す

る
ネ

ク
タ

イ
の

色
は

印
象

を
左

右
し

や
す

い
で

す
！

紹
介

し
て

い
る

3
色

以
外

も
、

ぜ
ひ

調
べ

て
み

て
く

だ
さ

い
ね

。

ネ
ク

タ
イ

ピ
ン

を
使

っ
て

ネ
ク

タ
イ

を
浮

か
せ

る
と

、
立

体
感

が
生

ま
れ

、
ス

ー
ツ

を
よ

り
良

く
魅

せ
ま

す
！

ネ
ク

タ
イ

の
結

び
目

に

デ
ィ
ン

プ
ル

（
く

ぼ
み

）

を
作

る
と

、
ネ

ク
タ

イ

に
陰

影
が

で
き

、
ス

タ

イ
リ

ッ
シ

ュ
な

印
象

に
。

ポ
イ
ン
ト
３
　
靴
下
の
色

ス
ー

ツ
が

黒
の

と
き

は
、

黒
の

靴
と

黒
の

靴
下

を
合

わ
せ

る
の

が
基

本
で

す
が

、
ス

ー
ツ

と
靴

の
色

が
異

な
る

と
き

は
、

ス
ー

ツ
と

靴
の

中
間

色
を

靴
下

の
色

に
選

ぶ
と

コ
ー

デ
ィ

ネ
ー

ト
が

ま
と

ま
り

ま
す

。

色
の
組
み
合
わ
せ
例

大
事

な
ス

ー
ツ

を
長

持
ち

さ
せ

る
た

め
に

は
、

ち
ょ

っ
と

し
た

ひ
と

手
間

が
大

事
。

心
が

け
て

み
ま

し
ょ

う
。

お
手

入
れ

の
コ

ツ

 ①
ク

ロ
ー

ゼ
ッ

ト
に

　
　

し
ま

う
の

は
次

の
日

に
！

　
 1

日
干

し
て

「
湿

気
」

を
逃

し
ま

し
ょ

う
。

「
ス
ー
ツ
は
肩
で
着
る
」

こ
う
言
わ
れ
る
ほ
ど
、
肩
は
ス
ー
ツ
の
着
こ
な
し
の
大
事
な
ポ
イ
ン
ト
。

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
が
多
い
人
は
、
パ
ソ
コ
ン
作
業
な
ど
が
原
因
で
肩
が
前

に
出
て
き
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。
猫
背
に
も
つ
な
が
り
、
ス
ー
ツ
姿

が
映
え
な
く
な
る
恐
れ
も
。

肩
を
本
来
の
位
置
に
戻
す
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

今
回
ご
紹
介
す
る
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
は
「
リ
セ
ッ
ト
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
」
と
言
わ
れ
、
筋
肉
の
弾
力
を
取
り
戻
し
骨
配
列
を
整
え
る
も

の
で
す
。
仕
事
中
で
も
簡
単
に
で
き
る
の
で
、
試
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。
　

・
背

筋
を

伸
ば

し
　

前
を

向
い

て
座

り
ま

す
・

片
腕

を
　

お
ろ

し
ま

し
ょ

う

毎
日
1
分
、

続
け
て
み
ま
し
ょ
う
！

肩
に

効
果

が
あ

る
「

コ
ン

デ
ィ

シ
ョ

ニ
ン

グ
」

・
肩

の
先

に
手

を
置

い
て

、
    

前
後

に
小

さ
く

揺
ら

し
ま

す
・

次
に

、
手

の
ひ

ら
が

内
・

外
   と

な
る

よ
う

に
回

し
ま

す

肩
の

コ
ン

デ
ィ

シ
ョ

ニ
ン

グ
を

す
る

と
き

の
３

つ
の

ポ
イ

ン
ト

①
肩
の
先
を
軽
く
押
し
な
が
ら
！

②
腕
は
だ
ら
っ
と
、
力
を
抜
く
！

③
2
～
3
セ
ン
チ
く
ら
い
動
か
す

つ
も
り
で
、
小
さ
く
動
か
す
！

肩
の

コ
ン

デ
ィ

シ
ョ

ニ
ン

グ
に

追
加

す
る

な
ら

…

肋
骨

の
間

を
ほ

ぐ
す

！
鎖
骨
の
下
の
大
胸
筋
の
付
近
に
手
を
置

き
、
肋
骨
の
間
に
指
を
入
る
よ
う
に
し

て
、
軽
く
押
し
な
が
ら
肋
骨
に
沿
っ
て

手
を
横
に
ス
ラ
イ
ド
し
ま
す
。
大
胸
筋

が
凝
る
と
、
巻
き
肩
の
原
因
に
。
優
し

く
ほ
ぐ
し
て
く
だ
さ
い
ね
。

○
コ

ン
デ

ィ
シ

ョ
ニ

ン
グ

と
は

・
・

・

③
パ

ン
ツ

を
干

す
と

き
は

逆
さ

！
　

逆
さ

に
し

て
に

干
す

と
、

　
パ

ン
ツ

の
セ

ン
タ

ー
ラ

イ
ン

が
　

保
ち

や
す

く
な

り
ま

す
！

 ②
ア

イ
ロ

ン
は

当
て

布
必

須
！

　
 生

地
を

傷
め

な
い

よ
う

に
、　

　
　

　
　

　
　

  　
　

    
 て

い
ね

い
に

。

ス
ー

ツ
の

よ
り

よ
い

着
こ

な
し

の
ポ

イ
ン

ト
は

「
色

」。
色

が
与

え
る

印
象

な
ど

を
知

っ
て

、
効

果
的

に
色

を
生

か
し

ス
ー

ツ
の

着
こ

な
し

を
よ

り
ア

ッ
プ

さ
せ

ま
し

ょ
う

！

フ
ラ

ッ
プ

（
ポ

ケ
ッ
ト

の
ふ

た
）

は
出

し
て

お
き

ま
し

ょ
う

。

「
白
」
を
選
び
が
ち
な
ワ
イ
シ
ャ
ツ
。

白
以
外
を
選
ぶ
と
き
、

ネ
ク

タ
イ

の
色

の
一

部
を

取
り

入
れ

ま
し

ょ
う

。
お
し
ゃ
れ
感
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
よ
！

ワ
イ

シ
ャ

ツ
の

色
と

ネ
ク

タ
イ

の
関

係 グ
レ

ー
を

生
か

し
た

例
→

ポ
イ
ン
ト
２

　
ベ
ル
ト
の
色

ポ
ケ
ッ
ト
チ
ー
フ
の
は
な
し

最
近

、
ポ

ケ
ッ

ト
チ

ー
フ

を
使

っ
て

色
の

コ
ー

デ
ィ

ネ
ー

ト
を

す
る

人
が

増
え

て
い

ま
す

。
ネ

ク
タ

イ
や

ワ
イ

シ
ャ

ツ
の

色
を

取
り

入
れ

る
と

○
。

チ
ャ

レ
ン

ジ
し

て
み

ま
し

ょ
う

。

「
赤

」
積

極
的

、
情

熱
的

な
イ

メ
ー

ジ
を

与
え

る
効

果
が

あ
り

ま
す

。
大

事
な

会
議

が
あ

る
日

や
熱

意
を

伝
え

る
プ

レ
ゼ

ン
の

日
に

有
効

！
 「

青
」

ク
ー

ル
な

印
象

を
与

え
る

場
合

も
あ

り
ま

す
が

、
誠

実
で

さ
わ

や
か

な
印

象
を

与
え

る
効

果
が

あ
り

ま
す

。
「

ピ
ン

ク
」

優
し

い
、

温
か

い
イ

メ
ー

ジ
を

与
え

る
効

果
が

あ
り

ま
す

。
デ

ー
ト

や
合

コ
ン

な
ど

プ
ラ

イ
ベ

ー
ト

に
よ

い
効

果
が

あ
る

か
も

！
？

　

ス
テ

ッ
プ

2　
ス

ー
ツ

姿
を

よ
り

良
く

魅
せ

る
 “コ

ン
デ

ィ
シ

ョ
ニ

ン
グ

”
 ～

た
っ

た
1

分
で

姿
勢

は
変

わ
れ

る
～

　
　

　

肩
か

ら
く

る
く

る

身
体
の
調
子
を
整
え
る
こ
と
を
目
的
と
し
た
運
動
で
す
。
隙
間
時
間
で
出
来
る
簡
単
な
運
動
で
、

筋
肉
を
元
々
あ
る
自
然
な
状
態
に
リ
セ
ッ
ト
し
、
姿
勢
や
歪
み
を
改
善
し
ま
す
。

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
で
整
っ
た
身
体
を
手
に
入
れ
る
こ
と
で
、
身
体
の
不
調
（
こ
り
･む
く
み
・

肥
満
・
慢
性
痛
・
冷
え
・
疲
れ
や
す
い
）
が
緩
和
し
、
健
康
的
な
生
活
を
送
れ
ま
す
。

少
な

く
て

も
毎

日
8

時
間

、
1

週
間

で
40

時
間

は
着

て
い

る
ス

ー
ツ

。
気

持
ち

よ
く

着
こ

な
す

た
め

に
も

、
ぜ

ひ
チ

ェ
ッ

ク
し

て
み

て
く

だ
さ

い
。

靴
は

、
適

宜
磨

き
ま

し
ょ
う

。
ま

た
、

1
日

履
い

た
ら

、
1

日
お

休
み

さ
せ

る
と

、
靴

が
長

持
ち

し
ま

す
。

片
腕

を
ぶ

ら
っ
と

ポ
イ

ン
ト

５
「

上
着

の
丈

」

お
尻
が
半
分

隠
れ
る

く
ら

い
が

ベ
ス

ト
！

ち
ょ
っ
と

長
め

で
す

→

最
初

か
ら

全
部

が
ぴ

っ
た

り
合

う
ス

ー
ツ

を
探

す
の

は
難

し
い

か
も

。
ま

ず
は

、
お

店
の

人
に

い
ろ

い
ろ

相
談

す
る

の
も

○
！

パ
ン

ツ
は

「セ
ン

タ
ー
ラ

イ
ン

」
が

カ
ギ

。
脚

長
効

果
も

期
待

で
き

ま
す

！

　
ス

ー
ツ

 黒
    

    
  

　
ス

ー
ツ

 紺
    

    
  

　
ス

ー
ツ

 グ
レ

ー
  ＋

  靴
  茶

色
   ＝

   靴
下

  濃
い

茶
色

＋
  靴

  黒
　

   ＝
   靴

下
  濃

紺
＋

  靴
  黒

　
   ＝

   靴
下

  濃
い

グ
レ

ー

靴
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し
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知
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デ
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覧
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