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夏プレイリスト♪音楽好きが作 った

部位別ボディメイク術各 5 分で でき る ! !

TikTok

チャレンジ!!
t f a c  巣鴨おすすめパン屋さん&気になるテイクアウトを紹介します

tfac生Tシャツコレクション夏の定番、何着てる？

スポーツイベント開催レポート

春の新入生歓迎！
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ゼリー飲料
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tfac 恒例「スポーツイベント」の季節がやってきた！　1年生を迎えて初のイベントだけにtfac 恒例「スポーツイベント」の季節がやってきた！　1年生を迎えて初のイベントだけに
2年生の気合も十分☆　ファッションの専門学校らしく色々な服装で参加していました! !2年生の気合も十分☆　ファッションの専門学校らしく色々な服装で参加していました! !

tfacのスポイベといえば衣装！　
友達同士やクラスごとに、

テーマを決めた服装で参加します。
今年も気になった
コスチュームを紹介！

スポーツイベント
開催レポート

1年生と2年生の混合
チームで新たな交流が！

tfacのスポーツイベントは真剣勝負！？
　最初は緊張気味だった 1年生も、
試合を重ねて2年生との仲が

深まったようです♡

熱中症熱中症＆＆
感染症対策感染症対策ももバッチリ!!バッチリ!!
感染症対策も学生の手で万全に。入場前
の検温や手袋の装着など、細心の注意を
払いました。熱中症対策として、ドリンク
とゼリー飲料を配布☆

最後は運の勝負!?
最後は運の勝負!?
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新入生歓迎！
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MVPはこの４人！

みんなの

注目です！
コスチュームに

Aコート
佐々木晃司くん
（2D）

Cコート
小川美紀子さん
（2BA）

Dコート
荻野颯大くん
（1BA）

Bコート
宮岡里早さん
（2TB）

tfacのスポイベといえば衣装！　
友達同士やクラスごとに、

テーマを決めた服装で参加します。
今年も気になった
コスチュームを紹介！

tfac恒
例！

優勝は

ハローキティハローキティ
チームチーム

推しの名前です♥
推しの名前です♥
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私たちの名前
私たちの名前おぼえてね！　

おぼえてね！　

６人だけど６人だけど

ゴレンジャイ！！
ゴレンジャイ！！

ピース！！ピース！！

推しの名前を背負って競技に
参加した、2年スタイリスト科
Aクラスの4人組。

カラフルなツナギの 1年基礎
科 Bクラスの6人組。色かぶ
りなんてきにしない！

基礎科Aクラスの酒井さん、
幸治さん、長井さん、藤本さ
んは王道の制服コーデ！

アイドルのような衣装でポーズ
を決める、2年デザイナーコー
スの原田さんと田中さん。

1年基礎科 Cクラスのプリ
ティー、ウィッチ―、はるなっ
ち＆しおんっち♪

チアスタイルでの参加は、
基礎科Aクラスの4人。
応援だけじゃなく、競技
の方でも大活躍☆

ハングルのゼッケンで
自分たちの名前をア
ピールしていた、基礎
科A＆Cクラスの5人。 

ゴスメイド服を披露し
た、2年ビジネス科A
クラスの石井さん、鈴
木くん、橘さん。

やる気満々の組体操でチーム
ワークをアピールする 1年スタ
イリストAクラスの5人。

同点によるじゃんけん勝負を
勝ち抜き、激闘を制したのは
ハローキティチーム！

基礎科Cクラスの福本さんは、
康一くんへの愛を叫んでスタ
ンドを発動！？
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こういちくーん！
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学校行事でBGM選曲もする石川先生。お家で
はこだわりのスピーカーで音楽を楽しんでいるそ
う。「Jonas Blue “Your Sides”はキャンプの
朝に聴きたいウェイクアップにぴったりな曲！澄ん
だ透明感と軽いグルーヴ感が心地いいです！」

きらりきらり
藤井風藤井風

AlmaAlma
C&KC&K

supermarketsupermarket
TOKYO HEALTH CLUBTOKYO HEALTH CLUB

Sigh (feat.Michael jaffe)Sigh (feat.Michael jaffe)
Chase HughesChase Hughes

月ひとつ feat.空音月ひとつ feat.空音
BASIBASI

Talking To tha MoonTalking To tha Moon
Bruno MarsBruno Mars

Giurato lofiGiurato lofi
Ozymandias Lo-FiOzymandias Lo-Fi

Embers (feat.loumina) Embers (feat.loumina) 
西原健一郎西原健一郎

By Your Sides (feat.RAYE) By Your Sides (feat.RAYE) 
Jonas BlueJonas Blue

ONEONE
RIP SLYMERIP SLYME
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バンド経験者の梨本先生。フェンダーのギ
ターをお持ちとは！　「夏のドライブで聴くプ
レイリストです。サンルーフ全開で夏の大空
を感じつつ、サイコーのロックとロングドラ
イブ！　本当は一緒に演奏したい！！」

JumpJumpVan Halen
Van Halen
Smoking’ in The Boys Room

Smoking’ in The Boys Room
MOTLEY CRUE
MOTLEY CRUERock In America
Rock In AmericaNIGHT RANGER
NIGHT RANGERParadise City
Paradise CityGUNS N’ ROSES
GUNS N’ ROSESPretty Fly
Pretty FlyThe Offspring
The OffspringSeparate Ways
Separate WaysJourneyJourney

Just Got Lucky
Just Got LuckyDOKKEN
DOKKEN
You Give Love A Bad Name

You Give Love A Bad Name
BON JOVI
BON JOVI
juicejuice
B’zB’z
ワタリドリワタリドリAlexandros
Alexandros
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憂鬱なラブソング憂鬱なラブソング
Mega ShinnosukeMega Shinnosuke

Dance The Night AwayDance The Night Away
TWICETWICE

BLUEBLUE
Saucy DogSaucy Dog

No cry No more (15thbest)No cry No more (15thbest)
AAAAAA

Summer RevolutionSummer Revolution
AAA.AAA.

夏恋センセイション夏恋センセイション
マカロニえんぴつマカロニえんぴつ

PhysicalPhysical
Dua LipaDua Lipa

No Way Back (15thbest)No Way Back (15thbest)
AAAAAA

BluemingBlueming
IUIU

ただ君に晴れただ君に晴れ
ヨルシカヨルシカ
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サマータイ
ムレコード

サマータイ
ムレコード

じんじん

青と夏青と夏
Mrs. GREEN APPLE

Mrs. GREEN APPLE

ただ君に晴
れ

ただ君に晴
れ

ヨルシカヨルシカ

打上花火打上花火
DAOKO、米津玄

師
DAOKO、米津玄

師

真夏の夜の
匂いがする

真夏の夜の
匂いがする

あいみょんあいみょん

海の声海の声
浦島太郎 （桐谷健太

）
浦島太郎 （桐谷健太

）

夏の扉夏の扉
松田 聖子松田 聖子

あの夏へあの夏へ
久石譲久石譲

マリーゴー
ルド

マリーゴー
ルド

あいみょんあいみょん

でしょましょでしょましょ
米津玄師米津玄師
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MidNightGirlMidNightGirl
Only UOnly U1
ur tongueur tongue
Awasetsu MonaAwasetsu Mona2
いつもの海へ (feat. G:nt)いつもの海へ (feat. G:nt)
RiinRiin3
xxxSPACEGODxxx xxxSPACEGODxxx 
(feat. sagwon, Yvng Patra, (feat. sagwon, Yvng Patra, 
XUN & LiLia.)XUN & LiLia.)
DJ KOLDJ KOL

4

Parked Car ConversationsParked Car Conversations
Pay DayPay Day

Watta8itchDoWatta8itchDo
NuitNuit

Silver MoonSilver Moon
Deo DineroDeo Dinero

DAYSDAYS
清水翔太清水翔太

TRUMP! (feat. W & iX)TRUMP! (feat. W & iX)
iXiX

BarcelonaBarcelona
Yung YogiYung Yogi
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オルタナバンド好きの森くんはNirvana
とThe 1975のレコードがお気に入り。
「最近ハマってる夏っぽい曲を集めた
プレイリストです！　はじめ選んだ時は
30曲くらいになってしまったので、10
曲に絞るのが大変でした。」

ライブはペンライト片手に楽しむという
渡辺さん。「J-POP、K-POP、洋楽と
幅広いジャンルを聴くので、その中から
夏っぽい曲を選びました。AAAが好
きなので多めです！　海沿いで流れて
たらいいな～って気持ちで作りました。」

いつも色んなジャンルの音楽をプレイ
リストに入れて楽しんでいる齋藤さん。
「ザ・ピーナッツとあいみょん、米津
玄師さんが大好きです！　夏っぽい歌詞
が入っていなくても、曲調で涼しげな曲
も入ってます！」

自身で楽曲制作も行っている高橋くん。「夏っぽ
くポップなトラックと夜に聴きたいダークなトラッ
クのふたつを入れました。イチオシはNuitの
“Watta8itchDo”。ジャケ写も太陽が書いて
あって夏っぽいし、曲調も涼やか！」
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音楽好きが作った

H
IR

OTO's PlaylistH
IR

OTO's Playlist

Me & You Together Song

Me & You Together Song
THE 1975
THE 1975
Universally Speaking

Universally Speaking
Red Hot Chili Peppers

Red Hot Chili Peppersラッキープール
ラッキープールJUDY AND MARY
JUDY AND MARYサマーバケーション
サマーバケーションカネコアヤノ
カネコアヤノ
19941994
w.o.d.w.o.d.
JustJust
Radiohead
Radiohead
雀ノ欠伸雀ノ欠伸Saucy Dog
Saucy Dog
おいしい季節
おいしい季節椎名林檎椎名林檎

Come As You Are
Come As You AreNirvanaNirvana
陽炎陽炎
フジファブリック
フジファブリック
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夏夏プレイリストプレイリスト

2年ファッションビジネス科
Aクラス

髙橋大翔くん

2年ファッションビジネス科
Bクラス

渡辺梨央さん

2年アパレル造形科
デザイナーコース
森健くん

1年基礎課程
Bクラス

齋藤美帆さん

担当授業
「Mac演習」ほか
梨本雅子先生

夏夏

TA

KERU's PlaylistTA

KERU's Playlist

担当授業
「デザインクリエーション」

ほか
石川和男先生

曲順にも曲順にもこだわりました
こだわりました

大好きな大好きな

AAA推しです！
AAA推しです！

イメージはイメージは

リラックス＆チル
リラックス＆チル
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tfacの音楽好きたちが
、この夏にぴったり

のプレイリストを作っ
てくれました！　

QRコードからSpotifyのプレイリストへ
飛べるので実際に聴

いて楽しんでみてく
ださい。

世界最大級の音楽ストリーミングサービス。無料プラ
ンでも7000万曲以上が聴き放題で、プレイリスト
が充実していることも人気の秘訣。



ジョナサン
西友

tfac

巣鴨
駅

巣鴨
駅

サクサクのデニッシュ生地
が最高！ たっぷり入った甘
すぎないカスタード&フラ
ンボワーズの甘酸っぱさが
相性バツグンですよ～。見
た目もかわいい♡

具材がたっぷり入った韓国の
り巻き（キンパ）のテイクアウ
トがオープン♪　卵をまとっ
た焼きキンパはハーフサイズ
（¥280）もあり。毎月替わる
期間限定キンパは要チェック！

１年モデル科
木村美波さん

MAP全店、学校から
徒歩10分以内

tfac の学生たちにとって貴重なランチタイム。
美味しいものを食べれば、午後の授業もよりいっそう頑張れるはず！
今回は校内編集部 t-press が選んだ５店舗をピックアップ。
ぜひ参考にしてみてくださいね♪

◆東京都豊島区巣鴨 3-17-13 カナールメゾン 1F
◆03-5961-1383　
◆営業時間 1 1:00-20:00（なくなり次第終了）
◆定休日：不定休　◆学校から徒歩 10分

地蔵通り商店街の公式キャラ「す
がもん」が描かれている皮（絵柄２
種類）はメロンパン生地で、中には
ミルキーなクリームが♪　長年愛さ
れているトーストの名物商品！

マクドナルド

とげぬき地蔵入口

ジューシーな肉餡と黒ごま風味の上品なこしあんを
包む、特製生地はふわふわしっとり。肉まん大好き
店主さんが心を込めて手作りしています♪ 台湾製法
による本場の味をぜひ☆

紹介します！

◆東京都豊島区巣鴨 1-19-10
◆ 03-3943-2345
◆営業時間 8:00-20:00　土曜のみ 19:00
◆定休日：日曜・月曜　◆学校から徒歩 2分

1 ブーランジェリーブーランジェリー
 トースト トースト

2 サンドイッチサンドイッチ
オリーブオリーブ

3 BakeryBakery
ハレトケハレトケ

4 ブタまんズブタまんズ 5 すがもキンパすがもキンパ

オリーブのサンドイッチは、なんと言っても
種類が豊富。絶品玉子サンドや、人気のミッ
クスサンド、ボリューミーなチキンサンドは、
お腹も心も満たされること間違いなし☆

◆東京都豊島区巣鴨 2-7-10
◆ 03-3910-9230　◆営業時間 5:00-19:00
◆定休日：水曜（不定休）　 ◆学校から徒歩７分

◆東京都豊島区巣鴨 3-4-2 池田ビル 1F　◆ 03-6903-7835
◆営業時間 10:00-18:00　◆定休日：月曜・火曜　◆学校から徒歩8分

◆東京都豊島区巣鴨 2-3-7 ◆070-8557-8327
◆営業時間 1 1:30-15:00（なくなり次第終了）　
◆定休日：不定休　◆学校から徒歩6分

テ アイ ウク ト

巣鴨おすすめパン屋さん
気になるテイクアウト を

& 2

5

1

3

4

クリームチーズクリームチーズ

あんこあんこ

実は
激戦区

実は
激戦区 みんな どうしてる？お 昼

１年モデル科
重田聖名くん

えびのアヒージョ
¥345（税込）

クリームチーズあんぱん
¥210（税込）

そら豆ポテサラ
¥240（税込）

フランボワーズ
¥210（税込）

イチゴサンド
¥250（税込）

玉子サンド
¥200（税込）

チキンサンド
¥280（税込）

ミックスサンド
¥250（税込）

黒ごまあんまん
¥170（税込）

ブタまん
¥190（税込）

すがもキンパ
¥450（税込）

カレーパン
¥270（税込）

すがもん
ジャージ牛乳クリーム

¥248（税込）

ホカホカ

塩パン
シリーズ

お子様も
OK



tfac生 tfac生 

2年スタイリスト科
Aクラス

浅田百果さん
「See By Chloé」はお姉さまのイメー
ジがあったけど、カジュアルさが珍しく
ていいなと思って買いました。テーマは
“夏のお上品カジュアルコーデ ”です！

2年アパレル技能科テクニカルコースAクラス
佐瀬成美さん（左）＆
佐々木愛実さん（右）

この『呪術廻戦』のTシャツは、1学年と2学年をモ
チーフにしたアイコンなので、一見キャラクターアイテ
ムとはわからないのがポイントです。

2年ファッションビジネス科
Aクラス

谷口織姫奈さん
'90年代に西海岸で活躍したアー
ティストが描かれたTシャツに、当
時の同じエリアで流行ったキャップ
を合わせた “西海岸コーデ ”！

2年ファッションビジネス科
Bクラス

山下悠斗くん
普段は無地が多いけど、これは
「Supreme」っぽくないところが
いいでしょう？　「僕に似合いそう」
と言われて友達からもらいました！

2年アパレル造形科
デザイナーコース
田中文光示さん

家にあった材料にちょっと買い足し
て作ったオリジナルです！　自由時
間の合間を縫って、1週間ぐらいで
作りました！

1年ファッションビジネス科
Bクラス

田原莉久くん
無地Tに、布用絵の具やスプレー、
マジックを使って、“世の中から差
別がなくそう”というメッセージをイ
ラストにして描きました。

2年アパレル造形科
デザイナーコース
佐々木晃司くん

古着屋で見つけて、色や生地がい
い感じにこなれていて即買いしまし
た。ラフにもカジュアルにも使える
万能さが気に入っています。

ジ ャ ケ ット に
ジ ャ ケ ット に

合 わ せ て も O K！
合 わ せ て も O K！

推 し の 作 品
推 し の 作 品

わ か り ま す？
わ か り ま す？

こ の 企 画 の た め に

こ の 企 画 の た め に

作 っ ち ゃ い ま し た！

作 っ ち ゃ い ま し た！

TTシャツ   コレクション
シャツ   コレクション

TTシャツ   コレクション
シャツ   コレクション

夏の定番、

何着てる？

2年スタイリスト科
Bクラス

横内未羽さん
ジャストフィットなシルエットだけど、襟
元の開き方や袖丈が細見せ効果があっ
てお気に入りの 1枚に。ピンクが好きな
ので今日は上下ピンクコーデに！



1年アパレル基礎課程
Bクラス

髙橋実生さん
中野にあるハンドメイドのお店「お
やすみ」の Tシャツです。他のお
店にはない世界観が大好きなので、
興味がある人はチェックしてね。

1年アパレル基礎課程
Bクラス

須藤美紅さん
お母さんが捨てようとしていた T
シャツをもらって、パフスリーブ
とスカートを付けてワンピースに
リメイクしました！

1年モデル科
廖文凱くん

ネットショップを見ていて、この
ネコのかわいさに一目ぼれしま
した！　雑誌の表紙風デザインも、
ユーモアが効いてるでしょ？

1年モデル科
千葉優斗くん

2種類の生地を切り替えで使い、
両サイドや片袖にポケットがあって
便利な 1着。左袖に透明素材を使っ
たアクセントもポイントです。

3年専攻科
佐野志歩さん

バックプリントと左袖にあるワン
ポイント刺繍のデザインはもちろ
ん、洗濯しても型崩れしないしっ
かりとした素材がお気に入り。

1年ファッションビジネス科
Aクラス

荻野颯大くん
古着屋の背中が物足りなかった
ので、自分で作った型紙とスプ
レーでバックプリントを追加。次
はパッチワークに挑戦したいなぁ。

2年スタイリスト科 Bクラス担任
熊木祐子先生

舞台を観に行くのが好きで、須賀健太さん
推しではなかったのですが、デザインの良さ
に惹かれて思わず買っちゃいました！

使 い 勝 手 の
使 い 勝 手 の良 さ も 大 事！

良 さ も 大 事！

世 界 観 が世 界 観 がお 気 に 入 り！
お 気 に 入 り！

先 生 の先 生 のお 気 に 入 り も
お 気 に 入 り も紹 介！紹 介！

バ ックバ ック
プ リ ント も
プ リ ント もキ ュ ート！
キ ュ ート！

TTシャツ   コレクション
シャツ   コレクション

TTシャツ   コレクション
シャツ   コレクション

夏といえばTシャツの季節！　
そこで、tfac生にお気に入り

のTシャツを紹介して
もらいました☆

夏といえばTシャツの季節！　
そこで、tfac生にお気に入り

のTシャツを紹介して
もらいました☆

有名ブランドやオリ
ジナルのリメイク、1点モノの古着など

、いろんなTシャツが大集合 ! !

有名ブランドやオリ
ジナルのリメイク、1点モノの古着など

、いろんなTシャツが大集合 ! !

tfac生がデザ
インした

Tシャツが

Hula Lani Hawaii

取り扱い店

（ムラサキ
スポーツほ

か）

で販売中！

今春ビジネス科を卒業した古谷歩美さんが、株式会社ベネフィッ
トさんとの「産学連携実習」の授業で制作したTシャツが「Hula 
Lani Hawaii」から商品化！　同ブランド直営店をはじめ、ム
ラサキスポーツなど全国の取扱店で販売中です。



2年ファッションビジネス科
Aクラス
工藤さくらさん
ビーズとリボンをアレ
ンジしたマスクを、雲
に見立てたふんわり
コーデはまるで空の
よう。透け感のある
素材が暑い夏にピッ
タリ！

2年ファッションビジネス科
Aクラス
五十嵐菜さん
チェック柄マスクに無
地のワンピースをチョ
イス。差し色の黄色
も可愛い♡　パール
のハーネス風アクセ
でスタイルアップ効果
も！

1年スタイリスト科
Bクラス
松田響くん
古着のデニム×チェッ
クシャツでカジュアル
コーデ。手作りマスク
にチョイスしたハリネズ
ミ柄の布は、初めて生
地屋さんで選んだ物！

「Dickies」のデニムキャップ
がコーデに統一感をプラス。
ハマっているというお散歩に
ぴったりコーデの完成～☆

魔法少女コーデはア
クセサリーも手作り。
淡い色味でも、黒い
Tシャツを合わせた甘
すぎない色遣いがス
テキ！

1年アパレル基礎課程
Aクラス
丸山寛くん
テーマはモノクロ！
下北沢で購入したマ
スクは、花柄モチー
フ×モノクロのスタイ
リッシュで洗練された
デザインがかっこいい
ですね。

「MICHAEL KORS」の
ロゴベルトがアクセント
に！　シンプルにまとめ
て着飾りすぎない男前
コーデの完成 ^^

2年アパレル造形科
デザイナーコース
原田萌香さん
ペイズリー柄のスカートで 50sロカビ
リースタイルに。同じ柄の手作りマスク
は、紐がリボンなのもポイント。

色鮮やかな青が目を引く足元。そし
てチラ見えするパープルのタイツは
なんとメディキュットだそう（笑）

流行のソフトクリームサンダルを取
り入れているところはさすが。 歩く
と揺れるパールチェーンにも注目！

今や生活必需品となったマスクは立派な
オシャレアイテムに。 tfac でも様々なデザインが
流行中！ ということで、オシャレ学生たちに
マスクコーデを披露してもらいました☆

オシャレ
学生の



〈ブルマとランチとか行きたいね～〉〈ブルマとランチとか行きたいね～〉
という印象的な歌詞と息の合ったフという印象的な歌詞と息の合ったフ
ローが頭から離れない BLOOM ローが頭から離れない BLOOM 
VASE「Bluma to Lunch」は今VASE「Bluma to Lunch」は今
年 TikTokで根強い人気となってい年 TikTokで根強い人気となってい
る楽曲。挑戦してくれた森さんと田村る楽曲。挑戦してくれた森さんと田村
さんは練習の成果もあり、キレのあさんは練習の成果もあり、キレのあ
るキュートなダンスを披露してくれまるキュートなダンスを披露してくれま
した！ した！ 

@ tfac__o�cial@

# 猫
# お絵描き
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# 踊ってみた

シル・ヴ・プレジデント# ハルミズ
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# メイク動画
# チャイボヴォーグメイク
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@ tfac__o�cial@

# 猫
# お絵描き
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share
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TikTokではメイク動画も大TikTokではメイク動画も大
人気！　留学生の倉さんは、人気！　留学生の倉さんは、
すっぴんから完璧なチャイボーすっぴんから完璧なチャイボー
グメイクへの変身を披露してグメイクへの変身を披露して
くれました。赤シャドウや凛々くれました。赤シャドウや凛々
しいアイライン、陶器のようなしいアイライン、陶器のような
ベース作りがポイント。ご自ベース作りがポイント。ご自
慢の中国の伝統衣装を身にま慢の中国の伝統衣装を身にま
とったアフターも必見です！とったアフターも必見です！

ペンタブを使ったイラスト作成が得ペンタブを使ったイラスト作成が得
意な松木先生は、おうちで飼って意な松木先生は、おうちで飼って
いる猫ちゃんたちを壁紙用イラストいる猫ちゃんたちを壁紙用イラスト
にしてくれました。その一部始終をにしてくれました。その一部始終を

早回しでお届け！　少早回しでお届け！　少
しずつ線や色が加わっしずつ線や色が加わっ
ていく制作過程はついていく制作過程はつい
つい見入ってしまいまつい見入ってしまいま
す。壁紙ダウンロードす。壁紙ダウンロード
はQRコードから！はQRコードから！

オープンキャンパスのスタッオープンキャンパスのスタッ
フとしてお馴染みのふたりがフとしてお馴染みのふたりが
TikTokに初チャレンジ！　P丸TikTokに初チャレンジ！　P丸
様。「シル・ヴ・プレジデント」様。「シル・ヴ・プレジデント」
は Perfumeをはじめ多くのは Perfumeをはじめ多くの
有名人も挑戦している人気曲で、有名人も挑戦している人気曲で、
あえてゆっくり踊り、それを倍速あえてゆっくり踊り、それを倍速
に編集することでTikTokらしいに編集することでTikTokらしい
動きになりました。動きになりました。

得 意 の ダ ン ス を
得 意 の ダ ン ス を

披 露！披 露！

イ ラ スト 作 成 を
イ ラ スト 作 成 を

早 回 し で！
早 回 し で！

メ イ ク 動 画 に
メ イ ク 動 画 に挑 戦！挑 戦！

人 気 ダ ン ス を
人 気 ダ ン ス を踊 っ て み た！
踊 っ て み た！

1年スタイリスト科
Bクラス
森有依菜さん

1年スタイリスト科
Bクラス
田村優芽さん

3年専攻科
佐藤春光くん

3年専攻科
佐藤瑞希さん

1年モデル科
倉瑞曼さん

「メディア演習」など担当 松木奏先生

tfac 生が TikTokで人気のダンスや特技を
生かしたトレンド動画に挑戦！　バズる動画を
目指しました！！　実際にどんな動画になって
いるかは、公式アカウントからチェックしてね！ 

tfac公式アカウント
@tfac__official
若い世代を中心に流行中のショート動画配信
アプリ・TikTok。ダンス、おもしろ、グルメ、ペッ
トなど様々な動画が集まっており、TikTok発
のヒット曲も多数。



両手とつま先で体を支え、腕立ての体勢に。両手を置く
幅を広げるほど胸筋に、狭くするほど腕に効きます。

あごが地面につくまで肘を曲げ、元の位置に戻る。これを
20回×3セット。初心者は地面に膝を着いてもOK！

両手に500mlのペットボトルを持
ち、足を肩幅に開いて前傾姿勢で立
つ。背中と床を平行に近づけるとより
背中に効果的。

肩甲骨を引き寄せながら肘を曲げ、
ペットボトルを引き上げ、ゆっくり元
の位置に戻す。目標は10回×3セット。

1

2

足を肩幅に広げます。足先をやや外
側に向け、背筋は丸めず、まっすぐ
に伸ばしましょう。

膝を曲げ、腰をゆっくりと下げていき
ます。太ももを水平に近づけると効
果アップ！　目指せ20回×3セット。

1 2

1 2

仰向けに寝転び、両脚を揃えた状態で上に持ち上げます。手は体の横に置きましょう。

ゆっくりと両脚を下ろし、床につく直前でストップ。また
元の位置に両脚を戻していきます。これを10回×3セット。

1

2

上体を下げた時に、曲げた膝がつま先より前に出ないよ
う注意しましょう。呼吸も忘れずに！ 

ダンベルを使用すると、よりいっそう効
果的。背中が丸くなっていると、腰を痛
める原因になるので気をつけて！

腰が落ち上半身が反った状態になったり、逆に背中
を丸めないように！

モデル科presents!!
各5分で
できる!!

1年モデル科
武田奈 さ々ん

1年モデル科
北川安珠さん

二の腕

脚痩せ

背中

お腹引き締め

NG!!NG!!

NG!!NG!!

POINT!!POINT!!

あごが地面に
着くまで！

背筋は
まっすぐ！

姿勢が大事！

床ギリギリまで！

上げた脚は膝を伸ばして床から60度くらいまでの高さ
を意識しよう。できるだけゆっくり行うと効果的！

POINT!!POINT!!



両脚を閉じた状態でまっすぐ伸ばして座り、
両手をお尻の後ろにつく。

お尻を上げて、頭から足首までが一直線になるように体
をキープ。目標は10秒×3セット。

片足のつま先をイスに乗
せ、反対側の足を前に出
す。背中を反らせると腰
を痛めるので注意！

前に出した足の膝をゆっ
くりと曲げて一度静止し、
元の位置に戻ります。こ
ちらは 20回×3セット。
反対の足も同様に！

1

2

1

2

前に出した足の膝が内側
に入ると痛める原因にな
るのでまっすぐをキープ！
曲げた時に90度になるよ
うに意識。

両肘をしっかり伸ばし、お尻が下がらないようにしま
しょう。手は体から90度外へ向けて行って下さい。

Q Q && A Aココーーナナーー

筋筋 力力アアッッププごご 飯飯 !!!!

1 とり胸肉：ほとんどタンパク質なので、筋力アップを目
指すなら 3時間おきに 100gずつ食べるとGOOD!  
皮無しで食べると脂質がカットされて減量向き。

2 卵：全卵はタンパク質、脂質、アミノ酸などが豊富。
減量を目指す人は卵白のみがおすすめで、ケチャップ
と合わせて食べると美味しく食べられますよ。

3 オートミール：血糖値が上がりにくく、脂肪が付きにく
い炭水化物。お腹を満たす主食系からクッキーなどの
おやつ系まで、アレンジレシピも豊富です。

4 マグロ：ほとんどがタンパク質で、味も美味しいという
減量中には嬉しい食材。増量中にもおすすめです。
お値段は高めなので、ご褒美として取り入れて！

5 和菓子：脂質が少ないので減量中に食べたいデザー
トの一つ。吸収が早いので夜寝る前は控え、朝、お昼
やトレーニング前後に食べましょう。

6 プロテイン：タンパク質は体を作ります。トレーニング
前後１～２時間以内に摂取するのが効果的ですが、で
きるだけ自然な食品から摂取しましょう。

ボーディー・ケニオン先生
モデル科ボディメイキング講
師。フィットネス栄養法スペ
シャリストの資格を持つ。

夏になると、体を鍛えたい！　引き締めたいと思いますよね～。
体作りが欠かせない私たちモデル科の学生が、各 5 分で出来
る簡単トレーニングをボーディー先生のアドバイスと共にご紹介
します。

1年モデル科
水野晋大朗さん

1年モデル科
廖文凱さん

ヒップアップ

胸筋

Let's
Try!!

POINT!!POINT!!

POINT!!POINT!!
POINT!!POINT!!

A やってみたい、楽しそうと感じられるように、動画を見ることだけ
から始めても良いと思います！　YouTubeには筋トレ動画がた
くさんあるので、好きなトレーナーや自分にあっ
たチャンネルを探してみてください。

トレーニングの知識がないのですが、
何からはじめたらいいですか？

Q

A 最初から無理なメニューを取り入れていませんか？
とにかく毎日楽しいと思える範囲で続けることで
す。無理して100回より、楽しく10回。これが大
事です。そうすると、次第にモチベーションも上がっ
ていきますよ！

筋トレを始めても三日坊主で終わって
しまいます。続けるコツは？

Q

A トレーニングと同じく、ボディメイクで大切なのは体を作る食事。
高タンパク、中炭水化物、低脂質でジャンクフードやお菓
子を食べない食事法に変えると、より効果が出ます。「筋
力アップご飯 !!」の食材も参考にしてください！

効果的に筋力をアップさせるために
した方が良いことは？

Q

両手のひらは
外へ向けて！

膝は
90度！

構成：1年モデル科 木村美波、重田聖名、水野晋大朗、山口太一

※すべてモデル科学生によるトレーニング紹介です。効果には個人差がありますのでご了承ください。
またトレーニングの際には、無理をしないよう、体調には十分に気をつけて行なってください。
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〒170-0002
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学校法人 池田学園
東京服飾専門学校

Message from
「Coeur」EDITORS

Coeur（クール）32号
令和3年7月10日発行
企画・編集　t-press
（東京服飾専門学校内）
発行　東京服飾専門学校

先生への質問を募集中です。普段は聞けないようなあんな
こと、こんなことがあったら、ドシドシ応募してください。た
だし、あまりにくだらない内容はNGですよ !

こんな企画をやってほしい、という要望、Coeur（クール）
への感想を募集しています。みなさんの声が誌面への充実
へとつながりますので、ナマの声を聞かせてくださいね !

その1、その2ともに、tfac@tfac.ac.jpまでメールをください

その 1

その 2

★募 ★ 集 ★ 中★ お事務さんからの
ヒトコト

引き続き、コロナに負
けるな！　感染しません、
させません！　地道な
努力を続けていこう☝

STAFF
Editor in Chief　池田衣里
Sub Chief　福嶋哲平
Editor　飯田紗綾、久野麻衣
Assistant　海老名ふたば、大木優輝

Design
森本茜 +古田航（HONAGRAPHICS）

Special Thanks
to All Teacher&Students

ReveleveReveleve 

1年ファッションビジネス科

Aクラス

ミローレル

リーベルヴ

Bクラス

ののオープンカレッジオープンカレッジ
開催日スケジュール開催日スケジュール

ショップ起業実習始動！

Model　tfac生のみなさん

Photographer
松木奏（野間写真事務所）
 
Title Design　石川和男

COVER

今号では、モデル科のみなさんによる特別
企画も掲載。通常より増ページで構成しまし
た。いかがだったでしょうか？　コロナ禍で
も、頑張ってたくさんの思い出作りをしてい
る tfac生。これからも精一杯、みんなの応
援をしていきたいですね！（イケダ）

世の中は色々ありますが、21年度も tfac
生たちは元気いっぱいで、こちらがエネル
ギーをもらえます。みんなは夏休みをどんな
風に過ごすのでしょうか？　パワーアップし
たみんなに会うのが楽しみです！（ふくしま）

マスクはまだ外せませんでしたが、スポー
ツイベントでは素敵な写真がたくさん撮れ
て嬉しい！　いつもより4ページ多い今回の
Coeur32でしたが、いつも以上に先生や
学生たちに協力していただき、見どころ満
載の１冊になったと思います ^^（いいた）

私にとって初めての「Coueur」制作でした。
企画を通して学生のみんなや学校、さらに
は巣鴨についてまで、いろんなことを知るこ
とができてとても楽しかったです。特に大好
きな音楽の企画ができてにっこり。次号もお
楽しみに～！　（くの）

今年は個性溢れる学生が多く賑やかなので、
夏休みに入って学校が静かになるのが寂し
いですね。また、元気に登校してくれる姿を
見るのが楽しみです。ありがとうございまし
た。（おおき）

晴天の中開催されたスポイベやコロナ禍な
らではの企画など、盛り沢山です！　ご協力
くださったみなさま本当にありがとうござい
ました！　ぜひ何度も読んでみてくださいね！
（えびな）

7月10日、31日
8月6日、16日、28日
ぜひ、学校HPもチェックしてみてくださいね！

「ショップ起業実習」の授業内にて、オリジナルブランドを出店する準備が
今年も着々と進行中。2つのブランド名に込められた意味をご紹介～。

夏夏
フランス語の「reve」には「夢、憧れ」、「eleve」には

 「学生」という意味があり、ファッションの世界に
夢や憧れを持つみんなにぴったりの名前が決定！

 多くの人に愛されるお店を目指します ^^

Mirrourel Mirrourel 
「鏡（mirror）」×“輝く"という花言葉をもつ

「ローレル（laurel）」＝Mirrourel（ミローレル）。
誰かの“鏡"のような憧れの的であり、自分らしく

輝きたい！ という個性派揃いのAクラスらしい思いが☆

ナ ツ


