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《日本超模美魔女校長》

内容概要

日本超模豐川月乃，41歲的年齡，19歲的身體！
36歲登上「東京時裝秀」，打破模特兒界「25歲退休」神話！
模特兒的美麗秘訣，你也可以做到！
加入「超模養成學校」，跟著美魔女的腳步前進吧！
我是日本超模豐川月乃，36歲走上「東京時裝秀」，
打破模特兒界「25歲退休」潛規則，並成立「超模學校」，
從小學生到老奶奶，從女明星到選美冠軍，
我讓8000位女性變美麗！
除非你真的想要變美，否則請不要閱讀此書！
●人生經歷翻拍成日劇《薔薇色聖戰》！
漫畫、日劇《薔薇色聖戰》，描寫30歲的主婦成為模特兒的過程，
其中女主角的原型，就是以豐川月乃的人生經歷去做改編！
日本超模養成指南，變身美女一次到位！
●瞬間變身美女的小習慣
【絕技1】只要抬頭挺胸，就能改變心境，改變人生？
【絕技2】戴上太陽眼鏡，能同時獲得美肌與美麗氣場？
【絕技3】融入美女團體，就能改變氣場、煥然一新？
【絕技4】只要有一個不美的地方，其它所有地方都會因此白費？
【絕技5】能夠讓你變美的交往對象？
●日本模特兒維持身材的秘密
【絕技1】光是照鏡子也可以變美？
【絕技2】只要你打從相信「變瘦很簡單」，就一定能瘦？
【絕技3】學會「臉部肌肉運動」，不動刀也當女神？
【絕技4】每天五分鐘，刻意收小腹，誘人蛇腰不是夢？
【絕技5】「轉肩運動」是通往好身材的最佳捷徑？
【絕技6】只要改變走路的方式，就能讓小腿肚變細？
●從內而外煥發光彩
【絕技1】戀愛比任何精華液都有效？
【絕技2】訓練感受力、挑戰新事物，可使人永保年輕？
【絕技3】只要改變思考方式，壓力就會自然消失？
【絕技4】想變美的人應該如何「傾聽」？
【絕技5】適度的反差可以讓魅力升級？
●美麗來自於生活
【絕技1】享受高價物品不吝嗇，訓練品味、放鬆心情一箭雙鵰？
【絕技2】如何提升睡眠品質，才能當個「睡美人」？
【絕技3】就算是夏天也一定要點熱飲或去冰？
【絕技4】美女不會浪費一分一秒？
【絕技5】只要將動作放慢至平常的兩倍，就會變成充滿氣質的動作？
●愛美是一種態度
【絕技1】每週四天穿上高跟鞋，改變走路方式，緊實腿部？
【絕技2】隨身包包越小的人越容易變美？
【絕技3】能夠年輕五歲的化妝技巧？
【絕技4】若是不知道何謂一流，就無法磨練自己的鑑賞眼光？
【絕技5】與其買十件便宜衣服，不如單買一件高級品牌？
從面容到體態，從工作到戀愛，從心態到智慧，
日本超模豐川月乃的美女夢工廠，教你 一 次 到 位！
●網路讀者推薦
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這48項絕技容易理解，可以立即實行，變美的方式除了美容，美麗的生活更重要。──by俊介
變美是女人永遠的主題，看過這本書，我真的跑去買太陽眼鏡（笑）。──by 數十年的OL
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作者简介
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书籍目录

前言　歡迎來到日本超模養成學校
第一章　九個習慣，立刻變身美女
抬頭挺胸，立即見證奇蹟
1. 抬頭挺胸、提高視線，心境立刻隨之變化，人生馬上產生改變。
立刻準備一副太陽眼鏡
2. 戴上太陽眼鏡，立刻展現美肌與美麗氣場。
瞬間將感情溶入表情
3. 靈活運用眼神的力量，不論工作還是戀愛對象，通通都是你的囊中物。
請加入美女團體
4. 融入美女團體中，絕對不可以逃跑。
使胸部散發光采
5. 想要發揮存在感，請想像自己的胸部發出光芒的模樣。
創造自己專屬的粉絲團
6. 想讓自己獲得高人氣，就要創造自己專屬的粉絲團。
真正的美麗與錯誤的美麗
7. 只要身上有一個不美的地方，所有的努力都會因此白費。
能夠讓你變美的交往對象
8. 請慎選交往對象，使自己變得越來越漂亮。
不要對自己太嚴苛
9. 不要妄自菲薄，正面看到自己。
第二章 打造出光采動人的儀態與面容
讓你變美的最強魔法工具
10. 養成習慣，每天站在全身鏡前兩次，就是最有效的美容法。
晉升窈窕美女其實很簡單
11. 首先請打從心底相信「變瘦是一件簡單的事」。
維持模特兒體型的秘訣
12. 能夠持續模特兒認為理所當然的生活方式，就能維持模特兒般美麗的體態。
跟蘿蔔腿說掰掰
13. 想要有一雙纖細的美腿，請注意腿部肌肉的使用。
完美的臉孔可以靠自己打造
14. 臉部整形不用動手術，請做臉部肌肉運動。
超模臉部肌肉運動，請你跟我這樣做
15. 超模專屬的臉部肌肉運動，不動刀也能當女神。
你了解自己的膚質嗎？
16. 請找兩個不同美容專櫃進行皮膚檢測。
姿勢正確，是擁有好身材的最佳捷徑
17. 洗澡時請做「轉肩運動」，由前向後大動作轉動肩膀吧！
別再說沒時間運動！小動作練出超模小蠻腰
18. 每天五分鐘，刻意收小腹，就能打倒肚子上的游泳圈。
骨盆姿勢是保持美麗曲線的關鍵
19. 保持正確骨盆姿勢，就能獲得健康與美麗。
超模的美腿養成術
20. 走路時注意身體重心，膝蓋朝正前方，自然打造筆直美腿。
第三章　令人心動的美麗來自於內心
你上一次「感動」是什麼時候？
21. 內心的感動，使你表情生動，變得更加年輕。
為什麼戀愛會讓人變美？

Page 5



《日本超模美魔女校長》

22. 戀愛比任何精華液都有效，美好的戀情是最好的美容工具。
看不出年齡的美魔女！她怎麼做到的？
23. 保持一顆向全新事物挑戰的心，可使人永保年輕。
身體年齡永遠十九歲！
24. 改變思考方式，壓力自然消失，永遠十九歲！
「為對方著想」是受歡迎的神奇魔法
25.有魅力的女性，都明白「站在對方的立場」這句話真正的意義。
讓你變美的「傾聽」技巧
26. 聽別人說話，請把自己的好惡標準放到一旁，注意不要以負面態度進行對話。
製造反差！魅力來自於你的缺點
27. 你沒有必要堅持完美，小缺點反而能襯托你的魅力。
真心想要獲得某個東西，你必須⋯⋯
28. 發自內心喜歡「想要變美的自己」，你就一定會變美。
第四章　打造美女的生活方式
五秒鐘給人最好的第一印象？
29. 與人初次見面，請你抬頭挺胸、微笑地走過去。
這樣打招呼讓對方「想再見一面！」
30. 透過「眼神」和「笑聲」，打造出深刻的美女印象。
美女才懂得小心機，創造心動瞬間
31. 美麗優雅的動作，才能讓吸引男性的目光。
依照「剛塗好指甲油的法則」優美地揮動手指
32. 只要將動作放慢至平常的兩倍，就會變成充滿氣質的動作。
參加派對，你就是今天的主角！
33. 不屬於平時的活動，提供機會展現你的美麗。
美女吃東西也要美麗
34. 參加派對目的，不是大吃大喝，而是向更多人展現美麗得自己。
冰塊是美女的拒絕往來戶
35. 就算是夏天，美女也只喝熱飲或去冰。
每個月都要在高級飯店喝一次下午茶
36. 把錢花費在有價值的事物，就能逐漸變成自己的日常生活。
成為名副其實的睡美人
37. 為了提升「睡眠」品質，請務必妥善規畫自己的睡眠方式。
模特兒都會多喝水嗎？
38. 對於一般常識存疑，也是美女的必修課。
美女善用零碎時間
39. 每個人都有空閒時間，不過真正的美女不浪費一分一秒。
第五章　雕琢魅力曲線，美女再升級
隨身包包就是你身上的脂肪
40. 美女只帶一個手提包。
一周三天穿平底鞋、四天穿高跟鞋
41. 平底鞋鍛鍊小腿肌，高跟鞋緊實腿部！
美女走路的姿勢不一樣
42. 改變手的揮動姿勢，走在路上回頭率飆升。
這樣化妝，立刻年輕五歲
43. 善用遮瑕膏，就是能夠年輕五歲的秘訣。
試穿高級品牌服飾
44. 用身體去感受高級品牌，培養自己的鑑賞眼光。
掌握適合自己的服裝
45. 不同的身形曲線適合不同的服裝。
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選對顏色，怎樣穿搭都有型
46. 用最適合自己的顏色，來選擇服裝、襯托你的打扮。
不必趕流行，也能走在流行尖端
47. 與其買幾十件便宜服飾，不如單買一件高級品牌。
愛美是一種態度！永遠的美魔女
48. 美麗需要不斷變化，年年升級。
結語　超模美女的畢業考
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