
 

【美ダイエットウォーキング受講までの手順】 
 

受講初日までの準備 
 
1.FBの秘密のグループ「ピュアスクール」にご招待します。 
　 
 
　　（１）注目のコンテンツ→管理者からのグループルールをご覧ください。 
 　　（2）注目のコンテンツ→ 
　　　【ご入会ありがとうございます。】を見て​
　　　自己紹介投稿アナウンス→自分の投稿スレッドを作る 
 
　　（３）注目のコンテンツ→ピュアスクール会員のみなさまへ​
　　　に、レッスンのZOOMのIDがあります。 
　　　オンラインレッスン当日はクリックしてご入室ください。（10分前から入室可） 
 
2.連絡方法 
　受講生さん全員とフェイスブックのメッセンジャーグループを組みます。 
　スタッフが連絡事項や振替など全員にお知らせにつかいます。 
 
 
 
3.テキストをプリントアウト 
​
《テキスト１２回分》+《レッスンに必要な書類》​
『ベーシック』 
・サロン規約 

 ピュアスクールサロン規約.pdf
・真逆の歩き方ポイント 

 真坂の歩き方ポイント（下半身）.png
・学びの4段階 

 学びの4段階★.pdf
・セルフケアガイド 

 耳たぶ回しテキスト.pdf
・アンケート 

 アンケート.pdf
・筋肉を緩める8つの条件 

  筋肉をゆるめる8つの条件.png
・サイズ表 

​サイズ表.xlsx
・体温チェック表​

​体温チェック表.png
 

https://drive.google.com/file/d/1RFYf99Ghu4af-mu9EIvX8z48POEmp6DZ/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1NjT_uoWlGoY3mXbnB_umeOA6GfBlnDA_/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1lXPKbQCfE8AzlmMiWn3TETD_4VX38KcB/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1YJ5mZR6jtYK_eRURmMAgRECqJhvOtDzK/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1c3HujjWaa3UGn7ABQh3rtBO9ZG6yIQZa/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1NPeXYG9l7tRlgI-iFQyWzcBmkBaJEHmy/view?usp=share_link
https://docs.google.com/spreadsheets/d/17_WldzsGfpZwf0B1WTYjibbfOg3hnP9f/edit?usp=share_link&ouid=115880148968086769930&rtpof=true&sd=true
https://drive.google.com/file/d/1jmbuFxJVzan7PrQag-drZs4h56zyMxkR/view?usp=sharing


 

・目標ワーク​
 【BU】テキスト　目標ワークレッスン用.pptx

 

・下半身テキスト 

1 

 テキスト　下半身①.pptx

2 

 テキスト　下半身②.pptx

3 

 テキスト　下半身③.pptx

4 

 テキスト　下半身④.pptx

5 

 テキスト　下半身⑤.pptx

6 

 テキスト　下半身⑥.pptx

上半身テキスト 

1 

 テキスト　上半身①.pptx

2 

 テキスト　上半身②.pptx

3 

 テキスト　上半身③.pptx

4 

 テキスト　上半身④.pptx

5 

 テキスト　上半身⑤.pptx

6 

 テキスト　上半身⑥.pptx
 
 
 
 

https://docs.google.com/presentation/d/1UbK-IdGQrfnuGPS0XxkjiXFewK__kKHU/edit?slide=id.p1#slide=id.p1
https://docs.google.com/presentation/d/1izS_fr1fpS1xnN5XwGavZ-wH_8S-zSRt/edit?usp=sharing&ouid=115880148968086769930&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1ovdxemhVlcEpDx8vgoROr8yYRegDC0Zl/edit?usp=sharing&ouid=115880148968086769930&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1Pj5vObUjkkEpXQgWwFaq__0-PRdTq49w/edit?usp=sharing&ouid=115880148968086769930&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1tYs2jdBuiXpgJM_AIcwnfktEzf0z5aBC/edit?usp=sharing&ouid=115880148968086769930&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1Xn2d7tNTnUFH6l8KuFLABK9-QqLlgU5n/edit?usp=sharing&ouid=115880148968086769930&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/19iD2BKjqcEhtoco8rqv59cP_PEsQf7W7/edit?usp=sharing&ouid=115880148968086769930&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1K6ENn2mUdfQxcZqhNf6HDUtseFesPpgC/edit?usp=sharing&ouid=115880148968086769930&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1ryvddS-wV-28JWdoYiqqTbSUZ8ZIFdF3/edit?usp=sharing&ouid=115880148968086769930&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/197K6InVSoHS5Z6FQjYNe6fS_2QsNw0rY/edit?usp=sharing&ouid=115880148968086769930&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1Wlnnis2x6wPE3NpltYhCB1UL5c7d83pW/edit#slide=id.p1
https://docs.google.com/presentation/d/1N1l0eu0qlvx0fUwjYcb6owb8OyZa6say/edit#slide=id.p1
https://docs.google.com/presentation/d/1MwDUJ2XN-25tMFaTeoSSVolcBNXYdpYx/edit?usp=sharing&ouid=115880148968086769930&rtpof=true&sd=true


 

4.ビフォーの確認 
・採寸　→（テキストに記入） 
・ビフォー写真撮影→ご招待したFBの秘密のグループ「ピュアスクール」のご自分のスレッドのコ
メント欄に写真をアップ 
 
撮影箇所：全身　前　横　後ろ　（両手下げて） 
　　　　　　　　　　　〃　　　（両手上げて） 
　　　　　前習えして　横　　　（左右） 
　　　　　お顔のアップ　　　　 
　　　　　ご自分の気になるところ　　計6枚以上 
　　　　　（フェイスブックグループの他の方の写真を参照下さい）​
※対面レッスンの方はレッスン中に撮影し、後でアップ 
 
5.レッスン当日​
用意するもの 
・テキスト＋目標ワーク 
・お腹に巻く伸びないヒモ 
・筆記用具 
・その回のレッスンに必要なフレクサーグッズ 
　　（初回は輪ゴム10本とフレクサーインソール（自作も可）） 
↓↓↓　各回の必要な教材及び準備物 
【下半身】​
1 ‌インソール 
2　ソックス 
3　（タオル） 
4　膝サポーター 
5 
6　腰サポーター 
​
【上半身】 
1　 
2　イヤーグッズ 
3　ブラシ 
4　アーム 
5　フレクサーシャツ 
6 
 
教材は追加購入可能です。​
（送料は着払いになります） 
 
※教材ありの方の教材料の内訳は下記の通りです 
※教材なしの方はさとう式オフィシャルショップからご購入をお願いします​
 
以上です。 わからないことがあればお問い合わせくださいね。 
 
 



 

 

教材（購入の場合） 
・ハイソックス　　　　　 
 　￥3,300 
・膝サポーター 
　￥4,400 
・スパッツ 
　￥7,700 
・フレクサーアーム 
　￥5,500 
・イヤーグッズ 
　￥6,500 
・筆（ブラシ） 
　￥7,000 
・フレクサーシャツ 
　￥9,600 
・インソール 
　￥11,000 
 

 
合計￥55,000 
 
 
 
​

 



 

【ピュアスクール会員登録方法】 
 

手順 
 
①ページ全体の会員規約・注意事項などをご確認ください。​

​美ダイエットウォーキング オンラインレッスン 利用規約
 
②下半身レッスン①の受講後​
Facebookの秘密グループに招待します。 
グループ名 
　 「ピュアスクール」 
　※FBで担当講師に友達申請していない方は申請して下さい）

https://docs.google.com/document/d/1xcf-cFFcJPre6pZ-UMlCyQXGyf4kdkLqzd1qUJ4yp40/edit


 

③グループの投稿　《はじめに》を読んで自己紹介投稿。

 
 
 
（わからない場合は下の方に投稿されている他の方を参考にしてください） 
 
④ オンラインレッスンの方は担当講師の方にZoomIDをもらってください。 

 
 



 

 
～～～～～～～～ 
 
あと随時行うこと（他の方の投稿を参考にしてください）​
　（⑤、⑥、⑦を定期的に行うことでカラダの変化が早くなります） 
⑤　⑨の自己紹介投稿のコメント欄に今しているセルフケアを入力 
 
⑥　週に2回は他の仲間の投稿やコメントにコメントする。 
 
⑦　月1回以上ビフォーアフターを組み合わせアップする​
　 
⑨上半身レッスンに入りましたらびびあんの個別面談がありますので​
　上半身③までにプライベートレッスンにクーポンコードを入れてご予約ください。​
 
https://pure-school.com/sc_private/ 

【無料クーポンコード：free】 

 
 
 
以上です。 
 わからないことがあればお問い合わせくださいね。 


