
ＢＮ体操～いすに座って全身体操

効果の報告 ～  月２回のサークル７ヶ所での聞き取りメモ  

名前は、すべて○○さんに置き換えてあります

平成 22 年 7 月～平成２３年１２月

1  へみで、○○さんが、サークルでの帰りには歩くのがとても楽になります。　　

2  長井で、○○さんが坐骨神経痛で、ひざ、よくなって喜んでいただきました。

3  長井で、○○さん、疲れ目が治った。　　　ひざもよくなったそうです。

4  長井で、背の高い方、自宅で薦められたバンザイドリルを続けて、四十肩が完治したそうです。

5  長井で、○○さん、股関節が柔らかくなってとても歩き易くなった。

6  へみで、○○さんが、疲れ目が治って、目薬が余ってしまう

7  へみで、○○さんが、眼がくっきり見えるようになった

8  へみで、○○さんが、ひざ腰の痛みがなくなって

9  へみで、○○さんが、Ｏ脚が治りました

10  へみで、○○さんが、視差呼称のひねりで声の張りが良くなってカラオケ絶好調

11  へみで、○○さんが、股関節の手術後も体操を続けて回復が順調、友達を２人連れてきてい

ただいています

12  へみで、○○さんが、体型がすっきりしてきました　　

13  へみで、○○さんが、別人のように　　同窓会でも若い若いといわれてうれしい

14  へみで、○○さんが、Ｏ脚が治って歩き易くなってきた

15  うらがで、○○さんが、首振りが治りました　　ひねりのドリルで

16  へみで、○○さんが、ひざ痛を整形でなかなか治らず、私に言われて、重しを持ち上げるのを

やめて、医者にもいかなくしたが、気がつくと知らないうちに治っていた　どのドリルの効果でしょう

かとのこと、色々やるのがいいのですと　

17  鎌倉山で、○○さんが、股関節ドリルの後、歩くのがとても楽になるのを経験しました



18  へみで、○○さんが、このところまったくつまづかなくなって歩き易くなりました。

19  本芝で、○○さんが、ひざが治って正座できるように　知人にもすすめてよくなったが、ドリルを

やると腰がいたくなる　強くやりすぎだろうと思います。　（Ｈ 24　２月６日）  次回、腰に負担のない

足体操の資料をお渡ししないと　　うがい１５秒が１０秒になってしまった　首、舌のドリルを薦めまし

た

20   本芝で、○○さんが、おつとめで正座できるようになりましたと喜んでいただきました

21  初参加の人が、体がとても温かくなりましたと喜んで帰られました　このところ体験者が多くなっ

ただけでなく、体験者の定着率がとても高くなってきました。　　プログラムの日々の改良で、初体

験で「いい」ということがわかるようになったということがあると思います。　　友達紹介の増加もそう

いうことで。

22  へみで、○○さんが、腰の痛いのがすっきりした。　　痛くなったきっかけは、うつ伏せからの背

中反りを２ヶ月くらい続けたせいらしい　医者に行ってもよくわからなかったが、今日のサークルの

体験ですっきりした　で、そのドリルは危険だからやめるように薦めました　でいすに座ってやる、

ひじひざつきの背中反りを指導しました

23  へみで、○○さんが、このところ歩くのが速くなっそうです。（Ｈ 24　２月 8 日）

24  へみで、○○さんが、来る前の肩こりがサークル終了ですっきり治ったと　　追加で、寝てやる

肩下げドリルを指導　　○○さんも色々よくなったが肩コリはまだ残っているとのことで、やはり肩下

げを指導

25  へみで、○○さん、○○さん、○○さんが、帰りはとても楽に歩ける　　

26  へみで、○○さんが、ずいぶん体型がよくなった　　腰もだいぶいいみたい

へみで、○○さんが、１８歳ドリル効果が出たらしい　眠りが深くなった　体調がいいみたい

27  へみで、○○さんが、○○さんのところに来て、このごろ体型がよくなりましたねと声掛けがあっ

たそうです。　　私も同感。　　本人は、そんなことありませんと。　　でも調子はいいと思います。 

長井とあわせて月に４回参加いただいています

28  へみで、○○さん、○○さん、○○さんがおなかのしまりがよくなってきた　　○○さん、尿漏れ

がなくなった　　　（Ｈ 24　２月 10 日）　

29  肩を骨折した大船の○○さんから電話をいただきました。　　先だっての鎌倉福祉センターで

の講習会大変評判がよかったそうで、○○さんから私に報告するよういわれたそうです。　　実際

に講習を受けてはじめてＢＮの意義なりよさがわかったと喜ばれたそうです。　　また先生の指導の

仕方、話し方が大変評判良かったですよとうれしい情報をいただきました。　年末の肩の骨折　だ

いぶよくなって、家族と一緒なら外出ＯＫ　足の体操はしっかりやっている　最初は回数が少なくて

もきつかったが、だいぶ回数が増えてきた。　２階の老人ホームのボランティアでＢＮの指導を考え

ている　　　（Ｈ 24　２月 15 日）



30  へみの○○さん　この体操の前は○○体操などもやってみたが、BN でそれまでのめまいやフ

ラフラするのがなおった　これからもずっと続けたい　　妹もすっかり元気になった

31  へみの○○さん　　毎日 BN 続けています　　通勤電車で立っていても疲れなくなった　窓際

で目の左右見も続けています　（Ｈ 24　２月 29 日）　

32  長井　○○さん、帰りはいつも足が軽く 感じられます。　　「体操の帰りはルンルンです」 

もうひとり、来るときはバスに乗ってきますが帰りは、脚が軽くなって歩きで帰っています。

33  私、ランナーズ続けています。　　記録と別に、歩くときの足首のけりと返しがとてもスムーズで

またしっかり可動幅いっぱいに動いているのがわかってきました。　　当然歩幅もぐっと広がってい

ます。

（H ２４　３月３日）

34  へみの○○さん　目のドリルでひとみがぱっちりだそうです。

35  今朝、○○さんがポツリとつぶやきました　そういえばこのところずっと足がつらなくなった　以

前はよくつっていたけど　　と　　　　（H ２４　３月 4 日）

 

36  本芝、○○さん、肩が直ったそうです。　　よかったです。　　初めて○○さんが参加。　　足が

いたくて座れない、肩がいたい　そうです。　　　（H ２４　３月６日）

37  長井、○○さん、調子がいい　足のつるのがなくなった　　へみの金曜にも参加したいそうです

38  へみの○○さん、目のドリルを風呂の中で。　　目の周りのいたみがなくなった

39  へみの○○さん、１年くらいになるが、めまいが治って、ひざも知らないうちに治って快調。　　

40  うらがの○○さんもめまい治った口。

41  １０ヶ月ぶりに会った○○さんに、髪の毛が増えて、黒くなったと驚かれました。

（H ２４　３月 19 日）

３月２５日

42   北久里浜　○○さん、付き添いの人に、腰が痛くないですか？と聞かれて、そうねー以前は痛

かったけど　と言ってらっしゃいました　　腰の痛いのが治ったようです。

3 月２６日

43   へみの○○さん、うつぶせの背中反らしを１００回なんて続けてしまって（どこでヒントを得たの

か？）腰を痛めてしまった。　　このところ歩くのも大儀。　　でも BN に。　　終わってみてとても体

が動きやすくなったと喜んで帰っていただきました。

44   私、このところ、目のしたのところの血色がよくなっている。　　たるみをなくさないと。　　強い

ウィンクにマッサージを追加。　　これで勝負！！！



4 月 12 日

45   うらがの○○さん　若いときからのしつこい肩こりがこのところなくなった　　バンザイの効果だと

思いますと喜んでいました。　　5 人目

46   へみの○○さん、歩きすぎでひざにみずがたまりがちとのこと、無理をしないように注意しまし

た

47   長井の○さんから 10 か月前の教室開始の時より先生若返っていますよと言っていただきまし

た

48   私のランは、いよいよ時速 19キロ超えの速度が出るようになってきました

49   へみの○○さん、体操の夜はぐっすり眠れるそうです。

50   へみの○○さん、3 年になるが、腰痛はすっかり良くなったそうです。

51   へみの○○さんにも「先生、以前より若くなりました」と言われました。　　○○さんもにこにこし

て以前より若々しく見えます。

４月１３日

52   へみの○○さん静脈瘤ずいぶんよくなりましたと　　でも○○でトレッドミルをやりすぎて膝回り

のはれが

４月２５日

53   へみの○○さん、手の甲のシミが取れてきれいになったと報告いただきました。

54   へみの○○さん、あしのつりが治ったそうです。

55   へみの○○さん、○○さんの妹ですが、近所の同年代の人がなくなったりで、気持ちが弱く

なって何もやる気がなくなって、色々連れ出してもなかなか続かなかったのですが、BN がいいみ

たいで、元気がでてきて続けて来るようになりました、とのことでした。

56   へみの○○さん、ひねりドリルのおかげで、自転車で後ろを振り向く動作が無理なくできるよう

になりました

５月３日

57   私、坂を登ってくる速さが、どんどん上がってきています　　息がきれるくらい　　で、これは、

BN部分ドリルの積み重ねで、総合動作的なドリルをやっていないでも総合動作能力が向上して

いる好例なのです。　　　他に、ラン速度、スイム能力などで気がついています。

58   母、この体操やると便通がよくなると珍しく効果の報告がありました。　　で、このところ母のリハ

ビリは、手を貸して必要な動きを促すという方式で　それと心を込めてマッサージを。   手を貸せ

ば、いつもできない（やろうとしない）クロスに足タッチもしっかりできていました。

59   へみの○○さん、まだ３箇月くらいですが、離せなかったピップエレキバンがいらなくなった 

肩こりがなくなったと喜んでいました。



５月２２日

60   天理で、○○さんにお会いしました。　　体力の方は毎日欠かさない BN のおかげで快調で

すとおっしゃっていただきました。

61   長井で、幹事さんが先生へのお便りを企画していただいたようで、今日、３通いただきました 

５月２３日

62   へみの○○さん、BN でひざが治って、調子良かったんだけど、歩きすぎてまたひざを痛くし

たと。　　で反省して再参加。　　やめないようにしてくださいね、と。

63   我が家の階段、はだかでちょっと不安を呼ぶ　　で、足元がなんとなく頼りなかったのが、この

ところひざ下の安定感が抜群に

64   おてふり、立ち踊りがとてもスムーズに　　具体的には、腕の動き、まわり　　最近はじめた、

立って脚ひねり、腕ひねりとグーパーなどの組み合わせドリルの効果のようです

65   若返りの歌の効果もあって、このところみなさんサークルの帰りがとても楽しそう

66   へみの○○さんに先生声がよくなったとほめられました　　　○○さんも体型ずいぶんよくなり

ましたよと声をかけたいのですが、いやがるので言うのをひかえています

５月２５日

67   へみの○○さん、○○さん、サークルとてもたのしいと。　　佐野から行きは、バスだけど、帰り

は足が軽くなって、歩いて帰るそうです。　　　とてもいい体操に出会ってありがたいと。

68   帰りに、うらがの○○さんに会いました。　　お陰様でひざもなおってありがたいといっていた

だきました。

５月２７日

69   うらが○○さん、○○さん、歩くのがはやくなったと実感したり、知人からほめられたりと

６月１２日

70   長井　○○さんから聞きました　　久しぶりに参加した人が、たしかに先生髪の毛が黒くなって

いる　と言っていたそうです。

71   長井　○○さん、野毛山に何人かで出かけて、長くてきつい坂が心配だったけど、みんなと一

緒に歩けたそうです　　で途中でひざが痛くなり始めたので、指導を受けたマッサージやったら効

果があったそうです　　翌日心配していた筋肉痛もあまりなく、体操のおかげですと言っていただき

ました

72   へみの○○さん、近々白内障の手術をするのだそうです。　　伺うと、芝居をみるときと本？を

読むときにかすむということでたいしたことなさそうだけど、先生がいま手術しておけば３０年持つと

言われて決断したそうです　　で、最近目の検査に行ったら、BN の目の体操続けてる効果で視力

がずいぶんよくなっているそうです　　で、先生もそういう体操は続けていい、でも手術はやめない

でね、いま手術しておけば３０年持つから、といわれたそうです。　　私はそれ以上のコメントは控

えました。　　お大事にとだけ言っておきました。



73   数か月前、私が、懇談会でみなさんの効果、ご要望など伺う機会をもうけたい　といいながら、

なかなか実行できないでいたのを察して、世話役の長井　○○さんたちが、先生にお手紙、という

のを私の知らない間にはじめてくれていました。　　ここまで２回のサークルで、７通いただきました。

　　とてもうれしい。　　それと、今後の普及活動に活用させていただけます。

６月１８日

74   １４日の日に、朝出かけるとき、玄関でちょっと腰をかがめたら、かるいギックリ感が腰に。　　で、

その後、強い腰周り、お尻までの筋肉痛が現れました。　　

75   翌日、いすに足がけの腰マッサージを様々に試しつつ、開発。　　とてもいい。　　効果抜群。 

ということで、今日現在、ほとんど OK。

76   で、歩くときおなかがぐっとしまって、これが、体重減の理由のようです。　　

77   更に、足のひねりと足首屈伸のコンビドリルの開発。　　しかもそれを完全復活のオーディオを

楽しみながら、みっちりと実践の効果で、今日、母のところの帰りの歩きで、きわめてはっきりと親指

の蹴りがわかっています。　　　おなかのしまりも半端じゃない。　　これなら、歩くときでも、ただ

立っているだけでも、単位時間のエネルギー消費量はとても大きいはず。　　つまり若いときのよう

に、基礎代謝量（通常生活でのエネルギー消費量）が高くなって、体重減につながっているように

思います。

６月２２日

78   へみで月４回参加の○○さん　むかし左腕骨折の後、握力が戻らず、フライパンが持てなかっ

たが、腕ひねりグーパーの効果で、気がついたら平気でフライパンを持てるようになっていたと

79   私、本屋での立ち読みで全然疲れなくなった。

80   長井の○○さんに、先生、荒崎のときより若くなりましたよ　と声をかけていただきました。

７月２５日

81   浦賀の○○さん、血圧で首の後ろがうっとうしかったのがすっきりしましたと　　　へみの○○さ

ん、苗場登山のきつい筋肉痛。　　先生に聞いたらＢＮやったほうがいいと言われるだろうと想定

問答の末、現れましたと。　　で終わって、ずいぶん筋肉痛楽になりました。　　軽く動かすのがい

いんですねと。

82   私の身長、４０年以上、変わりません。　　１６６．７　です。

83   ちょっと、首の後ろ触ってみたら、気になっていた、首後ろ付け根の骨、頚椎の飛び出し、ず

いぶん少なくなっています。　　これは驚き。

84   このところ肌がつやつや。　　１８才のよう。　　○○と○○がふたりで、お父さんの肌ずいぶん

つるつるよ、と話していました。

7 月 30 日

85   へみの○○さん、お陰さまでこのごろ、背筋が伸びてきたと人に言われます、ということです。



H24 年 8 月

86   めだまくるくる、ずいぶんなめらかになりました　　その分、景色がくっきり明るく

87   足首廻し、片足でもずいぶん滑らかに回るようになりました

88   長井の○○さん、ひざを伸ばすようにすると確かに階段が楽でした

89   へみの○○さん、ＢＮは代謝が良くなって、とてもいい

90   私、首回しもずいぶんなめらかになりました　　以前は、回すとぼきぼき言っていました。

91   へみの○○さんに、先生、髪の毛黒くなりましたよ、と声かけいただきました。

92   うらがの○○さん、立てひざで床磨き、毎晩これでぐっすり眠れるそうです。

93   浦和の婦人会。　　たっぷり２時間。　　ひざ腰もしっかりやっていただきました。　　みなさん即

効あったようで。　　眼が明るく見える。　　からだがすっきりなどなど。

94   本芝の○○さんの奥様、寝てやる足体操１週間くらいで、足のむくみひざの痛いのが治った

そうです。　　いまは座り勤めもしっかりできて大喜びと言うことで、息子さんも関心持っていただい

ているそうで、指導者養成の候補に考えさせていただこうかと。　　

H24 年 9 月

95   体力測定で効果が出るように。　　その場とび、改善で２０歳相当らしい。　　柔軟性も。　　閉

眼片足立ちは、2分以上で、20 歳超えです。

96   三浦、みなさん喜んでいただいているみたいで、ひとり脚のつりがなくなったそうです。　　世

話係の女性が通りがかりで、みんさんとても喜んでいますよ、と声をかけていただきました。

97   へみの○○さん、視力がよくなって眼鏡なしの運転免許になったそうです。

98   へみの○○さん、寝る前に鎖骨、そけい部のマッサージ、足首続けているそうです。　　朝脚

が軽い。

H24 11 月

99   うらがで前をずいぶんはやく歩く人がいると思って　で追いつくと○○さんでした　　　１週間の

お遍路友人とふたりで　毎日２０キロ歩けました　　あんなにしっかり歩けたのは BN のおかげです

とのことでした　　宿では毎日しっかりとひざマッサージやったそうです　　　2週間後のサークルで、

腰、ひざの痛いのがまだ続いているそうです。　　やはりやりすぎ。

100   うらがの○○さん車検更新の検査で、反応がすごくはやいと驚かれたそうです　　動体視力

もとてもいいそうで　　風呂で毎日ドリルやっているそうです。

101   本格的にスロー＆ピッチどのドリルを組み込みましたが、自分への効果に驚き　　帰り道、と

ても関節が柔らかく動いている感じ　　これまでになくなめらか　当然足の運びもスムーズ　　



H24 12 月

102   長井　いつも前に座っている○○さんともうひとり　　二人共、台所仕事で疲れが少なくなっ

た、手が綺麗になったと　　ひとりは 30 年来気にしていた手の甲の大きなシミが薄くなってきたそう

です

H25  1 月

103   長井○○さん、ご主人に言われて思い起こすと、２年前まで、年に１，２回きついめまいの発

作があったのがこのごろない。　　で、最後の発作が２年前の体操を始めた直前の１１月だったとわ

かり、よろこんでいますと。　　浦賀でもひとりめまいが治った人がいますとお教えしました。　　○○

さん。　　主人と一緒に毎日散歩しているひとが、主人に言われて、付いてくるようになった。　歩く

のが早くなったとわかったそうです。

104   髪の毛が黒くなったとの報告　　○○さん、○○さん、○○

105   へみの○○さん、うらがの○○さんから、先生も５年前より黒いといっていただきました。

H25   3 月

106   うらがの○○さん、家までの坂がきつくて、３～４回休まないと上がれない　　でも体操のあと

は、疲れているはずなのに、休まないで家まで帰れるのだそうです。

107   鎌倉山の○○さん、わたしに続いて２人目の若い時の夢が多くなってきたそうです。　　たく

み竜也に求婚されて困ったそうです。

108   長井で帰りに車に乗せてもらって三浦海岸まで　この方、手のシミがなくなったそうです。

109   へみ、はじめての BN のパンフレットを配ったためか、効果報告をいくつか。　　○○さん、３

キロ体重減　　○○さん、長年辛かった手のあかぎれかさかさが、ツヤツヤな手に変身。　　　○○

さん、つまづかなくなった。　　

110   私、最近、先が白くて、根元が黒い毛を見つけました。　　　　

111   うらがの○○さん、友達と観音崎をウォーキング　　防大を超えて歩いて帰ってきた。　　思っ

た以上に歩けたので友達も驚いている　　体操のおかげと報告いただいた　万歩計、帰宅時に２

万歩超えていたそうです。

平成 25 年 3 月 31 日

112   浦賀公民館 の ○○さん 循環器系の 体調不良何か  良い体操 ないの で 指導しました 

メールで体調が良くなった と知らせていただきました

4 月 3 日

113   横からいすの下を覗くドリル これはダイエットに相当効きそう これをやった後で歩いてみたら 

脇腹の動きがとてもしっかりしていた　ドリルでは 上半身を後ろにそらさないようにしてやるのが安

全　　そのためには サークル では いすの下ではなく かかとを外側から覗き込む というのがイイか



も

114   へみの○○さん、ご近所の人に 歩き方がずいぶんしっかりしたと おどろかれているそうです 

○○さんが ご近所の人から聞いてきた 情報です

115   浦賀の○○さん、耳のマッサージをやると 耳鳴りがなくなった やらないでしばらくすると また

耳鳴りが始まる ということで 毎日やりたいので やり方を再確認 3種類のマッサージをしっかり指

導させていただきました

４月９日

116   長井の○○さん、バイク事故のリハビリ中ですが前回サークルのあととても身体が軽くなって

驚いた　肩の回りもよくなった

117   長井のサークルで効果があっても先生には報告しにくいひとがいるのではということで役員

にでもどうぞということに

118   若いころの夢 やっと 3 人目 へみの○○さん 病院につとめていた頃 の 夢 カルテをさがしま

わって なかなか見つからない夢 あまりいい夢ではありませんでしたがとのこと

119   へみの○○さん グリップが しっかりして ショットが安定 スコアアップだそうです

120   へみの○○さん 骨密度が大幅アップ 体操 の効果しか考えられません とのこと

へみの○○さん 耳鳴りが気になる 耳のマッサージ 早速やります とのこと 後ほどフォローをアップ

します

121   皆さんにやらないようにと言っている 腕立て伏せ 随分と 久しぶりに やってみました 楽に 20
回できます 以前やった記憶とくらべると 20 回はよくできていると思います 日頃の体操の効果だと

思います それと やってみて 体幹がずいぶんしっかりした感じがします

122   浦賀の○○さん 寝てやる 足の体操 3種類 続けている つまづかなくなった しばらく辞めた

ことがある また つまずくようになった それ以来反省して毎日続けていま す

4 月 22 日 

123   浦賀の○○さん の髪の毛 後ろから見たら 後頭部の裾 で 黒い部分がふえている 前の方も 

下の方から黒くなってきているらしい　　

124   帰ったら ○○さんから 私も 後頭部の裾で 黒い部分がふえていると言われた 　　鏡で見ると 

確かにその通りです。　　 浦賀の○○さんと同じ現象です そうなんだ 下の方から黒くなってくるん

だ 　　 私の頭の髪の毛のドリルは もう 1 ヶ月ぐらいつけているかもしれない 朝起きる前に 顎上げ 

頭の筋肉 

125   頭の筋肉が眼と関連しているみたい　目の筋肉をとてもしっかりと動かせるようになった

126   鴨居の○○さんも 髪の毛が黒くなってるように思われます 本人も自覚して いるようです

127   長井の○○さん、○○さんカラオケで声域が広がった



128   長井の○○さん、パソコンで手の動きがよくなった

129   長井の○○さん、 リハビリ中 - 肩の動きが 今日のプログラムが終わった頃に ずいぶん良く

なったそうです

130   へみの○○さん おなかを締めてあるけるようになりました

131   へみの○○さん 鴨居の帰りは駅まで歩いて帰れたそうです

132   4 月 25 日 腕立て伏せ 30 回  できました

133   へみの○○さん 　老人斑が増えて気になって いましたが スッキリ 消えてしまって真っ白に

なりました と喜んでいました

134   5 月 1 日 腕立て伏せ 40 回できました

135   腰を立てる ドリルを重点的にやっています 今日の午後 ウォーキングに出かけたら とても

しっかり歩けるようになってるのが分かりました これは腰たてドリルの効果だと思います 特に のぼ

りざかで しっかり歩ける つまり速い速度で歩けることが分かりました

平成 25 年 7 月 10 日

136   長井　体操の前に○○さんがみなさんに効果ありますでしょうかと話かけていただきました。 

ご本人はからだがしっかりして疲れがすくなくなったと自覚しているそうです。

137   長井○○さん去年の夏は例年のように体調を崩さずにすんだそうで今年も大丈夫そうだと 

見かけ体幹がたくましくなったようです。　

138   長井○○さん行きつけの美容院で染め際がいつもほど白くなっていませんと言われたそうで

す。髪の毛が黒くなってきている。　

139   長井○○さんカラオケの大会で入賞。　声がしっかり通っていると言われたそうです。　BN
の効果だと思いますと。

7 月 16 日

140   長井○○さん、額のシワが薄くなってきたそうです。

141   指導者研修でサーキット 6 を 2セット　○○さん、来るまでからだが重くて疲れていたのに体

操のあとからだが軽くなっている　○○さん腰の痛いのがとれてきた。

142   指導者研修の○○さんひざの痛いのがひざ BN の資料での実施で治りました。

143   鴨居　○○さん手のしみがなくなってきたそうです

144   へみ○○さん、○○さん　四十肩が改善

145   へみ○○さん、猫背が改善　



H250912
146   へみ○○さんに、先生背中が若々しいといっていただきました。　　でその前に○○さんに

会ったら野田さん若くなったねと言われました。　一日のうちに二人から声を掛けられたのでした。

147   寝て脚のひねりと足首屈伸の組み合わせを始めました。　歩くときに足の蹴りと脚のひねりと

が連動しているのがはっきり感じられる。　動作習慣の効果が大です。　サークルで椅子にすわっ

てやれるよう工夫したい。

H251011
148   長井の方が腕のしみがとれたそう　　毎日マッサージ続けたそうです　　へみの○○さんも手

がきれいに　バスの中などで続けたそうです　ついでに先生髪の毛がとても黒くなったと　昔はまっ

しろとも　えそこまでは。。。。

149   その話をしたら鎌倉山の○○さんも髪の毛が黒くなってきたそうです

150   鎌倉山の帰り いつもの三崎丸でおひる　　三連休の初めの土曜日ということで 意外と混ん

でいました 　　で入り口のいすに座って待っていたら 隣にすわっていた女性から声をかけられま

した 　観光ですか　　 いえ体操の指導に　と言いましたら そうですか どうりで体がスッキリしまって

いてとほめていただきました 　　　さらに 宗教をやっているわけではありませんが ひとの顔がよく

分かります あなたは何かいい顔していらっしゃるとほめていただきました　　ご自分は ○○体操

やっていらっしゃるそうです 　　71 歳とうかがいました　  私はもうすぐ 70 になりますと言いましたら、

若く見えますとほめていただきました 　　　BN 体操の資料を差し上げました

そうそう　顔の艶がいいともほめていただきました

151   へみの○○さん　髪の毛が太くなってきたそうです。　ちなみに染めたことないそうですが結

構黒いですね

2013/11/21
152   うらがの○○さん　マッサージ 100 回以上をひつこくやってひざ痛なおったそうです

11/25
153   太ももの加圧筋トレマッサージの効果が出始めました。体脂肪率が下がってきました。

154   長井の○○さん　コンサートで長時間座り続けて脚がつりそうなときしっかあマッサージして

なおりました

155   うらがの人、分割で四国のお遍路続けている　ひざが痛くなって困っていたが最近は宿に

戻ったら毎晩しっかり教わったマッサージ 100 回以上続けることでひざが痛くならないで続けられ

るようになったそうです

156   柏木のお祖母さんと一緒の頃の夢を見ました。　完璧に 16 歳頃の夢でした。

157   へみの○○さんが○○さんを体験でつれてきていただいた　で○○さんは長年腰が痛いそ

うですが体操に来ると 3、 4 日よくなるそうです。　続けていればもっとよくなるかも。

12 月



158   へみの○○さんが太ももの加圧筋トレマッサージ確かに短期間で効いたそうです　きたくりの

階段すすと楽に登れる　近くのきつい坂二回くらい休んでいたのが一気に上がれる

159   へみの○○さんが帰りがけに確かにてがつるつるになりましたと声がけしてくれました

160   へみの○○さんがしつこくマッサージしてひざを治せたそうです

161   鴨居の○○さんニュージーランドへの 11時間友達にあし体操やってもらったらあしのむくみ

全く出なかった

162   つま先ミニジャンプの効果が即出ましたちうかまだ２日　着地が柔らかくしなやかになったの

がわかりました　ドタドタと言う感じがなくなりました。　驚きです　　特に手で荷重をかけたミニジャ

ンプが効いたんじゃないかと

163   へみの○○さんも太ももの加圧筋トレマッサージ確かに短期間で効いたそうです

164   太ももの加圧筋トレマッサージ私にどんどん効いてきた　蹴りあしが太ももがしっかりしまって

自然にピンとつっぱってけれるようになっている　駅の階段を登るとき自然につま先がけになって

いる　バスで立っていてもひざをしっかり伸ばして立てて全く気にならない　　歩いていても立って

いても腹筋がしっかりしまっている　立っていて骨盤ていきんがしっかりしまっている

これ以前の効果　

長い階段を一気に登っても太ももがだるくならない　

下り坂でひざ回りがしっかり　

下り坂を走っておりても平気

ときどきやる鏡の前でのゴルフのスウィング　からだのターンがスムーズに　背筋の加圧筋トレマッ

サージの効果だと思います。

12/27  
165   夕方手がツルツルなのに気付いた　これってみなさんに言ってるよね　今週は年末に付き

サークルなし　　ところが DVD はじめての BN を編集しながら２日続けて 36分バージョンをテレビ

の先生についてやってます　この効果なんだ　　やっぱり　　で、この 36分　53 ドリルけっこう運動

量あり　汗ばむんです。

166   この BN動作サプリ１日に何回飲む？　朝夕２回というのを試してみよう。

167   腰回りの加圧筋トレマッサージの効果で、フラスタイルの腰ふりがなめらかに平気にできるよ

うになった

168   私　腰と背中の加圧筋トレマッサージでゴルフの素振りの動きがみるみるよくなってきます 

驚きの効果です。

169   同じく横から見た背中の反り具合若者のようというか私のこれまでで一番　



年賀状から

170   長井のへみの○○さん

サークルに楽しく参加出来ている事に幸せを感じています。つらい時もありますがサークルではつ

いていけていますし体調がとても良くなってきていることに驚いています。　有難うございます。　お

陰さまでの一言です。

171   へみの○○さん

元気の”源”BN 体操今年もよろしくお願いします。

平成２６年 1 月

172   へみの○○さん前回ひとり今回は３人も友達を連れてきてくれました。　何か効果があったの

かと思ったら帰りがけに報告いただきました。　10 年来の腰痛がすっきりなおったんだそうです。 

とても嬉しそうでした。

164   へみの○○さん寝てやるふくらはぎのマッサージで脚がつらなくなったそうです。

165   へみの○○さん階段３階までが限界だったのが５階まえ平気になった　考えてみて太もも加

圧筋トレマッサージの効果だと気がついたそうです。

166   へみの○○さん、○○さん、二人揃って帰りがけに肌がツルツルにと化粧品要らずですと喜

んで帰られました。

167   大祭でまた音域がのびていた　12 下り　声が楽に続きました。

168   へみの○○さん、同窓会を目標にシェープアップに成功　腰の加圧筋トレマッサージで　食

事も気をつけて

169   浦賀の○○さん、歩く会で鶴見 26000 歩で何ともなかった　苦手の登りもみんなについて行

けて驚かれた　自宅でもやってるからか？　恐らく太ももの加圧筋トレマッサージの効果だと思う。

170   浦賀の○○さん、手の甲がきれいになってきたそうです

171   長井の○○さん、太ももの加圧筋トレマッサージ効果を確認　鶴岡八幡宮の長い階段を一

気に上がれて家族に驚かれた　○○さんも効果を確認　散歩の前にやったら歩くのがとてもしっか

りでした　　○○さん家庭麻雀で強くなって驚かれている　こちらは手のドリルの効果でしょう

平成 26 年 2 月

172   右肩の奥の筋が突っ張った感じで気になっていた　フェイタスを塗ってマッサージやっても

改善が少ない　　今日発見　ひじを曲げてひじ持ち上げてやる肩の加圧筋トレマッサージ　　ひじ

から先を色々にひねってマッサージやるのがとても効いている感じで少し続けてみます　　腰やひ

ざもひねりを入れて加圧筋トレマッサージ試してみよう

173   大船の○○さん、江ノ島の上りご主人より遅かったのが速くなったと

174   長井の○○さん、　バス停からここまで息切れしないで早足で着けるようになったそうです 



背中が伸びて姿勢がよくなったと言われるそうです。　

175   BN 体操というのはすごい　ここ数日大雪で走っていない　で体操ばかり　　今日久しぶりに

小学校までかけ上がったらまたまた心肺機能はアップ　ずいぶん楽にかけ上がれました。

177   BN の効果の出方を見ていると当初理屈として想定していた　動きが老化したまま歩きすぎる

と怪我のもと　腰痛　ひざ痛のもと　BN によって動きが若返ると歩くことがそのままいい筋トレに

なってどんどん体力が向上する　つまりどんどん体力が若返る　ということが起こっている　　ようで

す

178   部分部分の動きが若返ると歩くという総合動作も若返るということが起こっている

つまり動きがよくなるという点で即効性がある　つまり体操の直後に歩きやすくなる　　と同時にそ

の歩きやすくなったということが、その先の筋力強化という効果を誘発させている

つまり即効性と同時にそれによって誘発される発展的で持続的な効果が存在しているということ

179   腰の加圧筋トレマッサージの効果が抜群　ゴルフの素振りがとてもターンがきれいにできる

180   鴨居の○○さん、髪の毛が黒くなってきた　先生も前髪黒くなってきたと指摘を受けました

181   帰りに浦賀まで乗せていただいたかた　しょっちゅう転んでズボンを破って　一度は骨折して

ギブスまで　　ところが体操に通いはじめて一度も転倒がないのだそうです　よく聞くと転ぶパター

ンはつまづいたときわかっていても転んでしまう　今はたとえつまづいても転ばないのだそうです 

以前は脚が弱い上に上半身に過剰な力みがあったのだと思います　だから体操で筋力がつくま

でに動作ドリルで上半身の無駄な力がなくなって転倒防止の即効が現れたのだと思います。　横

浜のお姉さんは動きのいい人だそうですがこの話が印象的で DVD でやってみたいということで

買っていただきました。

182   へみの○○さん、とても体力がついているのがわかって自分でも驚いたそうです。　孫たちと

ディズニーランドに行ってつれ回らされたが全く疲れなかったそうです

183   へみの○○さん、腰や肩が痛くなるのが分かっていたがやむなく雪かきを　ところが休み休

み教わったマッサージをやったら全く痛いところが出なかったそうです。

184   へみの○○さんがお連れいただいたかた腰が痛いそうで心配そうに始められましたが帰りは

ふたりともとても楽に歩けて汐入まで歩いたそうです　腰の痛みもなくなっていたそうです　翌日は

また痛みは戻っていたそうで毎日なにかやればいいのかと　次回からの参加が楽しみですと電話

いただきました

３月

185   ひざ下前面の三態マッサージをやっていて気づいたのだが　左をやってから左右別々に足

首屈伸の動きをやってみたら明らかに左の方がスムーズな動き　で右もやったらどちらもスムーズ 

驚き　　朝起きる前の布団のなかでの発見です

ふくらはぎでも似た効果がわかりました



でも普通のマッサージとの比較をやってみないと

186   へみの○○さんのお友達○○さん初体験の帰り道普段三回休まないとのぼれない坂道一

度も休まずに上りきれて驚いたそうです

187   昭和記念公園の 30分体験湯室　脚のいたいのがなおったと喜んで帰ったかた午後またみ

えてしっかり覚えて帰りたいから再度参加されました　次回４月の日程をメモして帰られました

188   へみの○○さん血管年齢 38 歳と出たそうです　そういえば近くで拝見すると以前に比べてと

ても顔が若々しい　血色がいいです　ふとんのなかのあしたいそうも欠かさないそうです

189   鴨居の○○さん髪の毛が黒くなってきたそうです　　で先生も黒くなってきましたねと指摘い

ただきました　　そうなんです。

190   久しぶりにあしのうらをじっくり眺めたらずいぶんきれいになっていて驚いた　かわむけがなく

なっているし肉が柔らかくなっていて血色がいいです

５月

191   久しぶり参加のへみの○○さんから後で電話をいただきました。　　ＤＶＤでやっていたし、

腰がすっきりしないので、どうしようかと迷った挙句の参加でした。　帰りもからだが重かった。　　で

も翌日からだがすっきりしている。　　やはりＤＶＤだけではだめ。　　参加すると、笑いがあってい

い。　　ＤＶＤだと家族の手前、歌うところも歌わないし。

192   ヴェルニーのエクササイズ。　　またまた大勢に参加していただきました。　　○○さんから、

今日のはとても楽しかったとお墨付きのコメントを○○さん経由でいただきました。

193   小田原５回目です。　　前回参加の方で、半年、毎日手の甲のマッサージを続けたらどても

きれいで若々しい手になりましたと報告いただきました。　　確かに若い人のような手でした。　

194   第４週のプログラムは、体幹を網羅したもの。　　特に今日の浦賀は、時間の関係で脚なども

切ったりしましたが、体幹のは予定通り全４６ドリルの内、呼吸も含めて３２種類のドリル。　　驚いた

ことに帰りの体の動きがとてもいい。　　体幹もこれだけやるとはっきり効果が出るんだ。　　驚きまし

た。　　

195   浦賀の○○さん、事情でＢＮを卒業と言うことで、お手紙をわざわざ届けてくれました。　　ひ

ざが痛くて歩くのもつらかったのが、今は不自由なく歩けるようになったとのことです。

196   浦賀の○○さんが遊く会で○○さんに話したそうです。　　ひざが痛くなって、教わった１００

回マッサージをひつこくやって治ったそうです。

197   久しぶりのへみの○○さんが、先生、顔が引き締まった感じ　と言っていただきました。　　体

重は変わっていないと思うので、やはり、若返り効果？　　特に最近のあごの線揉み上げが利いて

いるのかも。

198   ヴェルニーの音楽祭ＢＮで、とっても気に入ったとへみに来てくれた○○さん、三笠公園にも

来てくれました。　　お昼食べながら話を聞いたら、ヴェルニーの時は、ふたりに声を掛けられまし



た。　　ひとりは、元気な男性で、いい体操ですよと、○○さんだと思います。　もうひとりは○○さ

ん。　　

で、○○さんがふたりともとても血色がよくて肌つやがいいのに気づいたそうです。　　

６月

199   へみの○○さん、長井に来る時の同じバスで一緒。　　先生も顔のつやがよくよく通る声だっ

たのでこの体操のよさを期待したそうです。

200   長井で、三回目の人、２回目の帰り、それまで痛かったひざが治ったそう。　家族にまた痛く

なるよと言われたがそれ以来痛みがない。　　どの体操が利いたのでしょうと質問。　　２回目は体

幹重点のプログラムでしたが、その方には、どれというより色々全身を動かすのが大事です。 

サークル参加を継続してください、と伝えました。

6月 28日、
201   歩く会の○○さんから電話いただきました。　　みなさんとても評判良くて、今度
はいつやるのかみたいな問い合わせがいくつもあった。　連絡会で、相談して、私の都合

がつくようなら、年一回くらい企画したい。　2回シリーズでどうかとのこと。　　予定
さえ調整できればいいですよと。

202   とても評判がいいと北下浦ゆうゆう学級２年続けての登場。　　終わって、とても体操に詳しそ

うな方が、こんな体操はじめて、とてもいい　と言って下さいました。　　バス中ＤＶＤ買っていただき

ました。　

203   へみの○○さん、痛かったひざがすっきり治ったそうです。　　でも私のアドバイスを参考に、

厳しい登山はやめにして、ハイキング程度の山登りにするそうです。　　

204   へみの○○さん、気に入っていただいて、長井と、へみ金曜に参加。　月 4 回のペース。 

で、まだ一カ月程度ですが、病院の検査で、糖尿病の数値が改善したと、先生も看護婦さんも驚

いて、理由を聞かれたので、ＢＮ体操の紹介をしてくれたそうです。　　ネットで見ていただけるそう

です。

205   へみの○○さん、姿勢がいいのと歩き方がいいのをみなに褒められるがＢＮ体操のお陰と認

識しているそうです。　　で手の方は？　　隠してしまって、手はまだまだなんです、ということでした。

206   北くりで毎回参加の親子、長女の方が、母の手の動きがとてもスムーズになってきたと喜んで

いただきました。

7 月

207   うらが○○さん、計ってみたらピッチ１２０で歩いていたそうです。

208   鴨居の○○さん、遊く会の人ですが、先日の鋸山の厳しい階段の道、翌日の筋肉痛が心配

でしたが全く出なかった。　　ＢＮ体操の効果としか思えないとのこと。

８月

209   へみの○○さん、ＢＮ１０程度はほぼ毎日やっていますとのこと　で健康診断も問題なし　髪

の毛が黒くなってきたとのこと　　年齢をうかがって驚き　　７７歳だそうで



210   へみの○○さん、ご主人に「このごろ疲れた、疲れた、と言わなくなったね」と言われました。 

確実に体力がついたと思いますとのことでした。

211   本芝の○○さん、ここ４カ月で体重が６キロ減。　　７７キロから７１キロ。　　出欠表をみると、

ちょうど４か月前から皆勤なのでした。　　　とてもすばらしいので、また詰所でやりたいと提案いた

だきました。

212   鴨居、長井で○○さんの５キロ、○○さんの６キロ減の話をしたら、○○さん３キロ、○○さん

２キロ減の話を伺いました。　　長井では、ばね指になりかけていた方が、ＢＮ体操再開して続けて

いたら治ったと喜んでいました。　　マッサージシリーズをやったところ、来るまでは触っただけで痛

かったひざの痛みがなくなったと喜んだ方がいました。　　ひざマッサージはほぼオールラインアッ

プになっています。

９月

213   本芝の○○さん、髪の毛が黒くなってきた、背中が伸びてきたようで、声をおかけしたら、そう

なんです、子供や友人にも言われるんです。　　とうれしそう。　　いっそう励みますと。

10 月

214   本芝の○○さん、さらに減量で、20キロ減とのこと。　　食生活も変えた結果だそうで。　　以

前はマヨネーズをご飯にかけていたそうです。　　

11 月

215   へみの○○さん、産業祭りの保健所の企画で体力測定。　　10 回立ち座りを何秒でできるか。

　　8.7 秒で驚かれたそうです。　　20 歳代だそうです。　　で、この話をうらがでしたら、○○さん、

もうひとりやったんだそうです。　　○○さんは 8 秒。　　で、係りの人からなにかやっているんです

かと聞かれて、はいまあ、と答えたそうです。　　そういう時はＢＮ体操といっていただくようお願いし

ました。　　もうひとりは 10 秒。　　これでも十分若い人並みだそうで。

216   長井で、体質というのは変わらないものだと思い込むのはだめです。　ＢＮ体操を続けている

と体質も変わります。　　といったら、前列の方、はい冷え性が治りましたといっていただきました。

217   長井の食事会で。　　ＤＶＤで毎日朝昼晩三回やっていますと。　　坐骨神経痛で 3 年近く

左足全体がしびれているのが、すこしずつよくなってきているそうです。

218   本芝の○○さんに、「先生、髪の毛黒くなっていません？」　と声を掛けられました。　　ＤＶＤ

に収録してあります。

219   布教部の忘年会で、○○さんが私より一回りしたのさるだという話題から、○○さんが、え野

田さん 70 歳？○○先生と同じ年？　そりゃ体操の効果だわと驚きのコメントでした。

12 月 19 日

220   へみの○○さん、、手術しようかと思っていたほどの静脈瘤がだいぶ軽くなってきたと喜んで

報告していただきました。

221   へみの○○さん、に誘われて最近参加の○○さん、自宅でもＤＶＤを見てやっているらしく



ずいぶん熱心だと思ったら、○○さんと同じく糖尿病とのことで、やっぱり数値が下がってきていま

すと喜んでいました。　　病院（糖尿病をメインの中島クリニック）のパンフレットなくなってきたので

またおいてきてくれるそうです。　　日程つきのを言付けました。

222   へみの○○さん、確実に体力が上がってきていますと、とても元気そうな表情で報告いただ

きました。

平成 27 年 10 月

223   へみの○○さん ひざ腰が良くなった 正座出来るようになった。  湯船の中で正座の練習もし

た

224   長井の○○さん 代謝の数値が良くなった

225   長井の太極拳の方肝臓の数値が良くなった

226   へみの○○さん 2 日前の水曜日に参加した時来る前は足がパンパンで疲れてたのが帰りに

はすっきり治ったので喜んで 2 日後の今日もきましたと言うことです

平成 27 年 10 月 26 日

227   浦賀で第 1 体操から第 4 体操まで組み込んだプログラムをやったら帰り道が歩き方がとても

滑らかでしっかりうごけた   こんな事は初めてやっぱり第一から第 4 まで続けてやるのはとてもい

いみたい

11 月 6 日

228   2 ケ月振りの○○さんに髪の毛真っ黒よ  染めたの？   と訊かれました。  効果に自信を持っ

た瞬間でした。

229   これは今までで 1番極端に効果のわかりやすいドリルでした

立って金持ちゆすり   何しろ足の運びが極端に軽く早くなります

足裏ひねりのミシン踏みかも   要検証

230   へみの○○さん  今年も産業フェアで体力測定   7 秒でイスに座ったり立ったりを 10 回でき

たそうで 20 歳代なのだそうです

11 月 26 日  

231   昨日の BN 体操の肩こりの体操は、効果抜群。足のしびれも腕の痛み治癒(^-^)  へみの○

○さん

12 月 8 日

232   久しぶりのうらがの○○さんに先生髪の毛が黒くなりましたと言っていただきました

12 月 10 日

233   お礼に○○さんから電話がかかってきました私が最初に応対に出ました後で○○さんにさっ

きのはご主人ですかとても若い声でしたと言われましたそうです

声年齢というのもあるのかもしれない



12 月 11 日

234   へみの○○さんにも先生の髪の毛黒くなったと言っていただきました

235   へみの○○さん背中が若々しいと言われたそうです体操の効果ですとはっきりおっしゃいま

した年齢 85 歳とはとても見えません

H2803
236   長井の○○さん 市の体操教室で体力測定   開眼片脚立ち以前 1分くらい  今回は 2分で

きた  他の人は数十秒   で担当者が何かやっていますか？  で BN 体操と言ったら  あああれは

いい体操ですよねって言われたそうです

237   浦賀の○○さん 検査で身長が伸びて驚いています

238   浦賀でも先生髪の毛が黒くなりましたねと言われました

239   大船でも髪の毛が黒くなって増えてきてると言われました

240   肺の機能に不安があったが今回の検査でとても改善していた   肺活量は年齢マイナス 17
歳  浦賀   ○○さん

H2810
241   ソレイユの丘初めての水上ステージの体操教室  サークルの人の紹介で来た方帰りの喜び

の声   杖をついて来たのですが杖なしで歩けると杖を折りたたんで帰られました   整形で少しもよ

くならないのに   長井のサークルに通われるといいんですが　＞＞　通われるようになりました

Ｈ 281128
242   浦賀○○さん正座できなかったのができるようになった！

243   ひざが良くなって喜ばれていたへみの○○さんが友達を連れて来てくれました  三浦からで

すがやはりひざで困っているそうで

244   へみの○○さん 高齢者の免許更新で頭のテストがあるらしく今回の成績が 3 年前の時より

ずっと良くなっていたそうです   月 800円でこんなに良くなってありがたいと  早速許可を得て

サークルの皆さんに紹介  頭の良くなった報告はこれが第 1号です

245   へみの○○さん  先生の髪の毛横も後ろも黒くなって来たと言っていただきました

246   浦賀の有志の歩く会 鎌倉で　　　　終わると皆さん 12000-15000 それでも余り疲れないので

自分で驚き  こういう機会がないと日常体力の効果は認識しにくいのです

247   へみの○○さんこのところ続いてます  体操の後は足のむくみがスッキリするそうです

Ｈ 290118
248   へみのサークルの帰りの電車でうらがの○○さんにばったり   サークルではあまり話す機会

がないが、お母さん 98 歳でちょっと足元がよろよろだがなんとか自立できている そうです。   行く

といつも一緒に BN 体操やってるそうです    少しでも足をしっかりさせたいと


