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はじめまして！ 
関西の某所でヨガインストラクターをしている YUMIです！ 
 
「ヨガ」という言葉は、今や年齢を問わず、「ヨガ」をしたことがない人でも一度は耳にし
たことがあるワードではないでしょうか？ 
でも、「ヨガ」って実際どうなの？って、はじめてみたいけど一歩踏み出せない方に私の経
験をお伝えしていきます。 
私の経験なので、あなたとは違いますが、共通するところもあるはずです。 
ぜひ参考にしてください！ 
 
【はじめてのヨガ】 
 私、井上ゆみ 24 歳、メーカーの営業担ウーマン。 
重たい商品サンプルを引き下げながらお取引先へ全国、海外へ飛び回る毎日。 
入社から早朝から深夜まで、時間を関係なく仕事をこなす日々。 
早朝出勤、残業、残業がない日は接待、休日は接待ゴルフ…。 
そんな日々を大学卒業後から毎日送っていました。 
 
ある日友人の結婚式に招待され、出席用のドレスを試着し鏡をみたところ、 
「あれ…。二の腕、背中、太もも、全体的に大きくなってない？」 
普段、動きやすいようにパンツスーツしかきていなかったので自身の身体をマジマジとみ
ることがませんでした…。 
 
「てか、どすこいやん…。」って正直に思いました。笑 
慌てて体重計に乗ったところ 
「えっ…学生時代とそんなに体重変わっていない…。」 
私は、大学生まで卓球部に在籍して毎日身体を動かし、体脂肪率は 17％、お腹も割れてい
ました。笑 
 
卒業後、食事制限なし(むしろお酒の量はハンパなく増え)、運動ゼロになり、筋肉がちゃん
と脂肪に変わったんですね。重い筋肉はなくなったけどその分脂肪が増えた。笑 
だから、体重は変わらないけど、ブヨブヨ。 
 
「これは、まずい…。体型もどすこいだし。スポーツマンでもないのにこの体重もヤバイ。」 
そして、考えついたのが・・・ 
「エステに行こう！」でした。 
 



すでに運動することから遠ざかっていた私は、いかに楽して痩せることができるのかを考
えていました。 
 
「お金払って痩せれるならお金払います精神です。」笑 
 
24 歳なのに動けよ！って感じですが、仕事が激務すぎてもう動くのが嫌になっていました。
(朝 5時起き、帰宅は 0時前後の生活でしたからね…。) 
 
そして、私はエステにいきました。笑 
案の定、「このオプションもつけて、あれもこれも etc」エステに通いはじめて 1 ヵ月。全
く効果がでませんでした。 
入会する時「通えば痩せれる」って言ってたような...。 
 
そうするとエステのお姉さんも「食事ってどうされていますか？」「運動は？」って聞いて
くるんですよね。 
「しなくていいって言ってたじゃん！」って正直思いました。笑 
でもエステのお姉さんも焦ってくるんでしょうね。結果ださないと！って。  
 
そして、エステに通い始めて気づいたんです！ 
「エステで誰かに触ってもらうんじゃなくて、自分で何かしないと痩せないんだな」笑 
 
そして、まずは食事管理を行う様になりました。 
ただ、私の場合はバリバリの営業ウーマンでしたから規則正しく食事をとることはほぼ不
可能。 
接待で「ダイエット中なので行けません、飲めません」という発想はなかったですね。 
 
そして自分の営業スタイル的に「営業の数字は商談終わってからとる」という中高年おじさ
んみたいなスタイルでしたから。笑 
なので、食事制限は最低限のできる範囲にとどめました。 
 
じゃあ何でカバーするの？ってなった時に 
「やはり、動くしかないな…。」という結果になりました。笑 
 
ランニング、ウォーキング、スポーツジム色々な選択肢がありましたが一番「楽そう、でき
そう、手軽そう、そしてオシャレっぽい」って思ったのが【ヨガ】でした。 
後は、が学生時代に膝や足首を故障していたので負担にならないこと、仕事が激務なので 1



時間以内で終わることとが要因となりました。 
 
早速、家から 2駅先のヨガスタジオへ行きレッスンを受けることに。 
最初のレッスンは今でも覚えていますが、「1時間地獄でした…。」 
頭からつま先まで「硬い…。」呼吸に目を向けることもなく「自分の身体、こんなに硬くな
ってんの…。」めちゃくちゃショックでした。 
一応、高校、大学とスポーツ推薦で入学している自分としては相当自分の身体の衰えにショ
ック。そして次の日に更なるショックが。「全身筋肉痛…。」指先、つま先まで筋肉痛で階段
も手すりがないと登れませんでした。笑 
 
ダブルパンチ、ダブルショック。 
 
「ヨガ、やめようかなぁ」って思いましたが、なんだか悔しい気持ちが沸いてきたんです。
「てか、これちゃんとしたら相当身体柔らかくなるんじゃないかなって。」 
 
そこから、ヨガをまずは週 2回(その当時は週末だけでした)通う様に時間を作りました。仕
事は朝起きる時間を早くしてとか。 
 
だんだんとエステよりヨガに夢中になって通ってました。 
なぜかというと、自分の身体を自分の意思で動かした後の方が目覚めもいいし、仕事中疲れ
づらくなっていたからです。 
頭がクリアになる感じです。 
毎日 50 通以上のメール確認や昼夜問わずの電話対応でしたから、その１時間誰にも邪魔を
されない空間だったので。笑 
 
はじめの内は、その 1 時間で何かあったらどうしようって思っていましたが、よくよく考
えたら 1時間も 2時間も変わらないな。って思えるようになってきました。 
 
そうこうしている内にエステの期間も終わり、エステ？ヨガ？どちらかのおかげで目標体
重まで落とすことができました。 
そこから食事制限もせずにヨガだけを継続的続けていますが太りづらい体質に変わってき
ていました。お酒のんでも、お菓子食べても…。 
 
後、嬉しいことと言えば、「スタイル変わった？「肌綺麗になったね！」などなど、言われ
るようになりました。 
 



今の私にとってヨガは生活の一部となっています。 
是非、みなさんもヨガを通じて自身の身体や心のメンテナンスをして頂ければと思ってい
ます！ 
 
他力より自力。 
継続は力なりですね。 
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