
撮影に申し込んだ人が撮影
までにする理想の私に近づ
けるイメージブック

必ずやるべきこと

撮影テーマを決める

今回は何のために撮られるのか

大袈裟なことじゃなくてもいいから
ね、あなたにとってのテーマを決める
ということがとても大事なのです

どんな私をみたいのか

大人っぽい私

可愛くてエレガントな私

信頼できて頼れそうな私

どんな私をみたい？ なぜそうしたい？

何用途の写真なのか

何に使うか

SNS？

ホームページ？

対企業向け？

自分のための写真？

写心を見る人に何を思ってほし
いのか

可愛く・かっこよく・美しく・
頼れそう・任せられそう・真面
目そう

なんでそんな風に思ってほしい？

あなたはどんな風な結果がほし
いか

素敵に見られたい・この写真で
仕事の依頼が欲しい・憧れられ
たい・甘えたい

なぜそんな結果がほしい？

どんなところに使い、その写真
から何をおもってもらいたいか

撮られている時のイメージをす
る

恥ずかしいとか、自信がないとか、
とりあえずおいといて、あなたはカメ
ラマンにどんな風にとってほしい？

カメラマンはあなたを素敵に撮
るつもりしかない

いつのあなたをみたいのか
今のあなたを客観的にみたいのか

未来のあなたを切り取るような
写心をみたいのか

撮影までに考えること

自分の身体つきをどうしたいの
か考えてみる 何をするのか

パンツ一枚か全裸で鏡の前に立
ってみる

それを見て、どうおもうのか・
どうしたいのか考えて書き出し
てみて、行動してみよう

撮影の半年後にどうなっていたい？

撮影した６ヶ月後の自分から撮影の
アドバイスをもらえるとしたら、未
来のあなたは何を伝えてくれる？

洋服を決める

どんな感じに？

エレガント・かっこよく・可愛
く・セクシーに・真面目に・信
頼できそう なぜそんな洋服がよいとおもった？

あえていつもどおり？

イメージを決める

どうやってイメージを決めるか

今持っている服が未来のイメー
ジにぴったりなのか

ありたい私ならどんな服を着て
いると思う？

インスタや画像検索・雑誌を買
ってイメージの写真を集める

集めたものがどのようなものだ
ったのか、言語化してみよう

あなたがなぜ撮られたくなった
か、思い出してみてね

美容室にいく
今の髪型でいいのか、理想の私に近づく
にはどうしたらよいか考えてみよう。

行くなら出来る限り撮影に近い
日にいくこと

当日の準備

メイクをする

どこでやってもらうか調べてお
く

頼み方は撮影をしてもらうと言わず、結婚
式の２次会に参加する感じで派手にはしな
くていいです。って伝えてもありだと思う。

自分ではやるか（やってもらった
方がテンションは上がると思う）

撮影に使いたいものがあれば準
備する

小物やアクセサリー
手帳とか本・パソコン・ペン

お仕事道具

ネイル・ハンドケア
派手にしすぎず、清潔感とあな
たらしさを形に

やらなくてもいいけど、やった
ほうが結果が変わること

セルフイメージ（現在地確認）

あなたって、本当にあなたが思
っているような人なのだろう
か？

あなたの魅力や強みを、周りの
人に教えてもらおう

あなたは自分のこと、どんな人
だと思ってる？

今の髪型にしているのは、な
ぜ？何か理由がある？

理想の私を明確にする

過去から未来を作るのではな
く、未来から今をイメージする

出来ることから想像するのはなく、何をこれ
からしていきたいかで２年後を妄想してみる。

ポイント
どうやってやるかは今は考えない

今どうゆう状況かも考えないと
したら、何が本当はしたいのか

理想の私を描いてみる
今日一日、あなたを思いっきり
楽しませるとしたら何をする？

できるならやったほうがいいこ
と自己把握

習慣編

あなたが美しくなるためのするべき
５つの習慣（5 つじゃなくてもok）

あなたが美しくなるためにやめ
るべき 5 つの習慣

常識的でも当たり前でもないけど、あ
なたがやりたいことはなんだろう。

本当は褒めてほしいことはなんですか？

自分を把握しよう

自分をパターンを知る

調子の把握

ダメパターンの把握

復調パターンの把握
どんな時に調子が変わっているのか
意識してチェックしてみよう

好調パターンの把握

性格の把握

星占いや四柱推命、数秘や動物占いを
やってみてあなたを客観的に見てみよ
う。ポイントはジャッジしないこと。
あなた自身を客観的に見ること

今の自分を感じてみよう

あなたを丁寧に扱うとしたら、
まずどんな風に接してあげる？

まずは一呼吸おいてみよう、体はなん
て言ってる？心はなんていってる？

自分を素敵にするには
昨日の自分より 1cm 美しくなるとし
たら、今日何をすればいいと思う？

できるなら毎日やったほうがい
いこと

ボディーケア＆
ボディーメイク＆
フェイスケア

セルフマッサージ

身体のいたるところをお風呂場
で触って、労ってあげよう

いつもより丁寧にスキンケアす
るなら何をする？

食習慣の見直し

食べたいときに食べてる？

お腹へってるときにだけ食べた
らいいんだよ

美しくなるための食生活って、
どんなものか考える

デトックスをする

デトックスはやってる？ストレスを
貯めない、疲れをためないようにす
るにはどうしたらいいかな

自分を満たしてあげる

今日やりたいことを些細なことでも良いか
ら書き出してみる。出来るかどうかじゃな
くて、やりたいなぁを認めてあげること

わからないことはすぐネッ
トで調べてみよう♪

ざっくりでもいいからノートに書いて
みたりすると色々気づきがあるよ♪

どんどん書いてみよう。頭の中だ
けで考えるのではなくて書こう♪

つぐにどんどん報告してみよう。些
細なことでもこんな風に書いてみま
したでも、言葉が出てこないです。
でも良いから手が止まったら、また
は書き終わったら報告してみよう。

テーマを決めてから、洋服を
決めて、メイクやヘア、小物と
かを決めていきましょ。

写心は、準備次第で未来のあな
たも映せる。未来のあなたを見
に行く体験にしたいのか、今の
あなたを写す体験にしたいのか

撮影までに時間がない人はこの【必ずや
るべきこと】をやったらよいよ。時間が
ある人は左側も考えたり書いてみよう♪

撮影まで時間があれば、同行ショッピ
ング（有料）も行えます。撮影イメー
ジを共有しながらなりたいあなたに近
づくためのの洋服の提案も出来ます

新しく自分のことを沢山書いて
いくノートを作って、そこに書
き出してみてもいいと思う



つぐ撮影までに一度読んでお
くと撮られるということの意
味や価値が大きく変わるテキ

スト

撮影体験は美しくなるキッカケ
になる

撮影は、自分を見つめ直し、自
分をどうしたいのかに気づける
体験

自分では気づいていない自分に気
付ける。そして、その自分を目の
当たりにすると様々なあなたとい
う「面」がたくさん出てくる。

撮影は変化のきっかけになる

撮影後、綺麗になったね！って
言われる方は多いです。

つぐ撮影を期にどんどん変化し
ていく人が多いです。

撮影は、個性をあぶり出し、個
性が魅力になるキッカケにな
る。

私は本当はどうしたかったんだ
ろうって気づき、新基準で生き
ようと気づきます。

見たことない自分に出会える

どんな体験にしようと思ってく
るのかで結果が変わる

撮影は、特別な機材で日常的な
空気感を、撮られている感じ少
なめで魅力的な一瞬で切り取り
ます。

機材は、街に貼ってあるめちゃ
くちゃでっかいポスターとかに
使われている特別なカメラで撮
ります

なぜそんなカメラを使っている
かというと、ぼくが出したい色
が出るのはそんなカメラなので
す。

レンズとカメラ合わせて数百万
の機材であなたの魅力を引き出
しています。

撮影だからって気張って笑顔に
なる必要もないし、ポーズとる
必要もないです。

笑ってと言わないカメラマンです♪

無理に笑顔になろうとしなくても、慣れない
ポーズをとらなくても、撮影時間を楽しんで
もらえれば素敵な写心は出来上がります。

あなたにあーして、こーしてとポーズ要求
はほとんどしません。あなたがご友人とお
散歩をしているような空気感で撮ります。

魅力的な一瞬を切るとるために、見た
目はヘラヘラしています（笑）が、いつ
でも撮れるように指先まで集中してい
ます。

でも、お渡しするすべて
の写真が素敵に撮れてい
るわけではありません

全部の瞬間すてきなわけではあり
ません。目をつぶっているときも
あれば、半目の時もあります。

芸能人でも半目の写真は美しくないです。そ
れを見て、【私は写真写りが悪い】というわ
けではありません。なので安心してくださ
い。だれでも半目は美しくありません（笑）

表情の途中はだれしも素敵では
ないと思います。

半目写真は先に使わない写真フ
ォルダでも作り、先に移動させ
てしまいましょう。

写真に映るあなたは、鏡の前で映
るあなたや自撮りあなたとは別の
あなたで映ってしまいます。

鏡の前に立ったあなたの状態
で、人と会ってないはず。

鏡の前や自撮りの時は、ポーズし
ていたり、あなたが思う素敵な角
度で鏡に写っていると思います。

他人は自分が見たいようにはみ
てくれません。

写心は、あなたがあなたを意識
していない姿で写っている

人と会って話している時は、あ
なたはあなたが知らない顔で喋
っていることがほとんど。

知らない自分を最初から受け入れ
なくてもいいから、知ることのほ
うが大事

鏡や自撮りの自分を意識した姿で
はなくて、無意識の自分を知って
その私をより素敵な状態にしてあ
げることが何よりも大事。

知った上でどうするか
現状を知り、受け止め、どうした
いのかを決めて、行動すること。

あなたの魅力や長所は、あなた
が知らないところにある

あなたが思っている魅力と、他人が 
思っている魅力は別物なのです。

主観と客観が必ずしも一致はし
ないのです。

自分の魅力は自分がいちばん見えづらい

鏡の前の自分以外が自分の殆ど
を構成している

あなたがほしいと思う魅力は、す
でに持っていたりするんです。

聞いてみないとわからないこと
が沢山あるので、勇気をもって
聞いてみましょう。

そのときに、相手の魅力もお伝
えしてあげると相手の方は喜ん
でくれると思いますよ。

宿題 
あなたの魅力や素敵な所を人に
聞い てみて下さい。

主観と客観を切り離して、知り
合いたちに聞いてみよう

誰にどんな風に思ってもらうた
めの写心撮影なのか

誰に見てもらいたいか意識する

自分に見せたいのか

お客様に見せたいのか

家族に見せたいのか

未来の子供に見せたいのか

誰にどう思われたい写心を撮っ
て欲しいのか、考えてみよう

どんな風に思ってほしい？

頼りになる？

この人に依頼したい！

素敵って思ってほしい

私って素敵って思いたい！

この撮影体験を通じてあなたはどんな感
情を味わったり、自分のために撮られた
いのか、ビジネス的にどのような使える
写真がほしいのか明確にしてみよう

撮影体験をキッカケに人生を変
えていきたい

なんでそのような写真がほしい
のかな？

なぜこのタイミングで写真がほ
しいのか

撮られてみたいと思った理由
は？

ビジネスを発展させたい

撮影をキッカケに綺麗になりた
い・美しくなりたい

つぐ撮影はデータをその場でも
らえる

撮影した写真は当日納品、すぐ
お写真をご確認できます。

あなたを丸っと捉えようとする

良い部分やお仕事の面のあなただ
けを切り取るのではなく、あなた
のいろんな側面があなたと僕は思
うのでその面を沢山切り取っていく

過剰によく見せるわけではなく

被写体の日常の最高到達点を撮
りたいと思っている

下駄を履かせることはしない
それは意味がないから。その人
以上を見せる必要はない。

つぐさんは写真を撮る時にどこをポイ
ントにシャッターを切ってるんですか？
どんなタイミングで撮るのですか？

シャッターを切る時は、「表
情」に注目するときもあるし、
「眼」や、「全体的な雰囲気」
に注目することもあります

一枚ごとに、ここが素敵、ここが好
き、ここを見てほしい、こんなあな
た可愛いよ、美しいからここ見て！
って思って撮っています。

はじめて撮られる人に対して、心
がけていることはなんですか？

緊張している人に対して、意識
の度合いを一緒にしないこと。

相手に緊張を意識させればさせるほ
ど、相手は緊張する。だから写心家は
相手の緊張にはフォーカスせず、ゆるっ
と構えて受け入れる姿勢でドンといる

依頼者が何を望んでいるか聞く。

何を目的に来ているのか、言って
いることが目的なのか、本心は違
う目的なのか、相手の言葉で、声
で、仕草をしっかりみています。

どこでどう知って、何がきっか
けでつぐ撮影にたどり着いたか
を聞いてます

なぜ撮られたいと思ってくれたかは、毎回聞
いています。それは僕が単純に知りたい部分
もありますが、あえて喋ってもらうことによ
って目的意識をもってもらうことによって撮
影されることの意識が明確になるからです。

思っていることは伝えないとつたわ
らない。どんな風にとって欲しいと
か恥ずかしがっていちゃだめ。

あなたが何を望んでいるか、写
心家にはわかりません。なの
で、ぜひあなたが何を求めに来
たのか、伝えてください。あな
たのために写心を撮ります。

あなたのお金で、あなたが主役
の写心を撮るためにはあなたの
ことを教えて下さい。

あなたが主役なのに遠慮してい
て、目的の写真が撮れなかった
ら勿体ないですよーー。

考えてからやるのではなく、や
ってから考える

やろうと思ったら3秒でやること

やらない理由・やれない理由・うま
くいかない理由を作り出すのは基本3
秒後から。思考優位にするのではな
く、感覚優位で動き出そう

やりながらどうやってうまくや
っていくのか考える事

うまくいかないことが当たり前なら、や
りながら考えるしかないし、やるからこ
そうまくいく方法が見つかるものだよ

うまくいくかどうかを考えないこと

常に誰かの正解を求めないこと。自分
の正解やどうなったらあなたが嬉しい
か、で行動していくことがポイント

うまくいかせるためにはどうし
たらいいのかを考えること

出来ない事が当たり前

自分をより良くしていく時に最
初にぶち当たる壁なので、心得
を忘れないこと

苦手とかじゃなく、初心者だと
いうことを忘れない事

1ヶ月やった程度で出来ないなんて言
っていたってまだまだ初心者なんだ

うまくいかないことが普通。慣れてな
いことや、少ししかやったことないこ
とをやろうとしているんだから、うま
くいったらラッキーなのよ。

ありたい姿の妄想時間を1秒で
も増やそう

不安や怖れに時間を割けばさく
ほどなりたい姿は叶いづらくな
る思考は現実化する。

あなたが考えていることが現実
になるので、どんなことを考え
ているのか意識してみよう

うまくいかない妄想時間を極力
止めること。

思ったらストップって声に出して、
思考を止めて、考え直すこと。

あなたの人生の主役は「あな
た」なのです

自分の人生を前進させること

楽しい・楽なことだけやっていても
自分の人生のページは前に進まない

めんどくさいことほど、現状が
楽になったり、より好転するこ
とのほうが多かったりする。

大切だけど緊急でないことに時
間を割き、早くやること

大事なことほど、早くやりなさいとい
う緊急性は全くなかったりするもの

現状を取り繕うこと行動だけじ
ゃ人生は何も変わらない。

あなたの人生をより有意義にな
る選択をするべき。

撮影は自分を見つめ直すよいキ
ッカケになる

なぜなら、知らない自分に出会えるから。鏡の前の
あなたは「意識」が入った顔になりやすい。カメラ
の前では「無意識」の表情が多いからです。

自分を見つめ直す質問を載せて
おきます。自分をより素敵にす
るキッカケにもなるので、その
質問も載せておきます。

今日が終わる時に「素敵な一日だっ
たな♪」と思えるようにするには、
何をする？どんな風に過ごす？

1 日「本当はどうしたい？」を自
分に尋ねながら過ごしてみよう。

今まで行ったことのないこと、やっ
たことのないことをやってみよう

いずれしたいと思っていたことの
うち、ひとつをやることとしてス
ケジュールに組み込んでみよう

日々のささいな選択を、心の傾
く方にしたがってしてみよう。

やろうやろうと思って後回しに
していたことに、今日は手を付
けてみよう

今日、最高に素敵な自分で過ごすとし
たら、どんな風に過ごす？何をする？

今日は何かひとつ「とっておき」の
ものを身に着けてみよう。自分の心
がうきっとするようなものを。

まずは私が私を素敵と思う下着
を変える

毎日使っているものを一つ、最
高のものに変えてみよう

人生を見つめ直すキッカケにも
なる。そうだとしたら今、あな
たはどこにいる？どこを向いて
る？

カーナビの現在地点がわからな
いと、目的地はいけないよね。

あなたは何者なのか

あなたはどうみられているのか

何が出来る人なのか

何をやってきたのか

あなたがあなた自身をよく把握すること

最初はここから♪流れはこ
こを基準に右上→右下にい
って、その後左上から左

下。


