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こんにちは。サイト管理人のみのわあい。です。 

この夏は台風が多く、今日は自宅待機という方も多くいらっしゃるのではない

でしょうか。 
少し涼しくなって過ごしやすくなっていますが、この夏は暑さ厳しく、９月に

入ったここから夏の疲れが出てきます。 

体からのお疲れサインをお見逃しなく。無理のないよう日々お過ごしください。 

 

 
[スマイルウォークの記事連載をスタートしました！] 

 
はじめての笑顔レッスン「笑顔」をつくる毎日の習慣 

笑顔はしあわせへのパスポート。あなたの笑顔こそが最高のお化粧！ 

 
私がウォーキングをはじめるきっかけになったのは、笑顔になれないウツにな

った経験です。 
デューク更家氏に出会い「体を動かすことで、気持ちを持ち直す。」 

心を元気にすることができ、ウツから脱却しました。 

そのことをきっかけに今の仕事「健康づくりのウォーキング」講演で活動して、

まもなく 20年になります。 

 
昨年、自分の講演写真をみて「あ、まずいな」と思うことがありました。 
口角が下がっていて、全然笑顔じゃなかったんです。 

年齢で仕方ないとすることもできましたが、これを機に「自分の表情改革」に

チャレンジ！ 
表情筋をマッサージを受けたり習ったり。表情筋マッサージは即変化を実感し

ました。 

私は落語家のように９０分トークする講演スタイルです。 
マッサージしておくと、ものすごく滑舌よく話せるのです。 

やっぱり顔筋って大事だなーってあらためて思いました。 

そして、放っておくとこり固まって、たるんでくる。 

 



もう一つは、人前にいるときも自分を俯瞰して自分の表情をチェックすること。 

実は、マッサージよりこれが重要かもしれません。普段、どういう表情をして

いるのか自覚することはとても重要です。 

 
この夏、お客様に「あなた福相だね」と言われることがあり、表情のことで悩

んで取り組んだ成果が出た！ 

と、笑顔が戻ってきたことが嬉しくなり、ようやく記事をまとめるところに至

りました。 

 
笑顔を「小手先」だけで作るのではなく、 

体と心のつながりや全身（姿勢、呼吸、ウォーキング）で作る笑顔メソッドを

「笑顔の習慣」として連載していきます。 
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それでは、新着記事をご紹介します。 

 
[SMILE] はじめての笑顔レッスン「笑顔」をつくる毎日の習慣 

https://smilewalk.club/egaolesson/ 

 

 
[EVENT]青森県八戸市民大学講演レポートをまとめました。 

https://iwalkwith.me/hachinoherepo/ 
みなさんの地域での生涯学習や地域の健康づくり、スポーツイベントなどぜひ

ご推薦ください。 

 

 
[WALKING]全国都道府県別、歩かないランキング発表！あなたの県は大丈夫？

（公開講座情報）	  

9/22高知県香美市	 10/14静岡県伊豆松崎町 

http://smilewalk.club/arukanairanking/ 



 

 
＼	 すべての女性に読んでほしい	 ハイヒールウォーキング特集／ 

■当サイトで一番人気の記事が冊子にまとめました！ 

「はじめてのハイヒールレッスン」プレゼント中（PDFダウンロード） 

http://smilewalk.club/pdfhighheels/ 

 
ダウンロードはメールアドレス登録確認後の２通目のメールにURLが記載され
ていますので、メールを必ず２通お受け取りください。 

うまくいかない場合は、info@smilewalk.club	 宛にご連絡ください。 

 
 
[REPO] 来夏に向けてリフォームしなくてもできる室内熱中症対策のご提案で

す。冬の断熱にも。 
「カーテンと高性能ブラインドの温度差が１１度超！」（驚） 

これが室内でクーラー使用でも熱中症になる理由のひとつです。 

https://smilewalk.club/netsudoko/#i-5 
 

 
[講演のご依頼]  
子どもたちの“心とからだの笑顔をつくる授業”プログラムをご提案しています。 

演題：みんなで歩き方を学ぼう！「歩き方でつくる 心とカラダを育てる授業」 

https://iwalkwith.me/kodomoarukikata/ 
小学校での特別授業でお伝えしている内容を一部ご紹介しますね。 

学校向けの特別授業、PTA主催の親子イベントなどお問い合わせをいただいて

おります。 

 

 

 
最後までご購読ありがとうございました！ 

 
今日も笑顔でお過ごしください。 

 



■メールマガジンをご紹介いただける場合は、こちらの URLをご紹介ください■ 

http://smilewalk.club/magazine/ 
 
なお、購読解除は最後の URLからご自由に行えます。 
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発行人	 SMILEWALK.CLUB事務局	 みのわあい。 

 
「笑顔はしあわせへのパスポート」メールマガジン	  

最高のお化粧、笑顔の魔法を手に入れる。 

いつも素敵なワタシになるための、こころとカラダの使い方、歩き方の習慣 

http://smilewalk.club/ 

 
＼＼全国で一万人超が受講した／／ 
みのわあい。「参加型！健康エンターティメント講演」 

企業・団体での講演、自主開催講演のご依頼、受付中！ 

http://iwalkwith.me 

 


