
●
恒
例
の
カ
ッ
ト
講
習
会
で
は
ピ
ン
パ
ー
マ

を
実
習
し
て
き
ま
し
た
。
ニ
ュ
ア
ン
ス
パ
ー

マ
で
す
。
動
き
が
出
る
と
よ
り
女
ら
し
く
な

り
ま
す
ね
。
 

 ●
2
0
1
1
年
の
カ
レ
ン
ダ
ー
が
出
来
ま
し

た
。
壁
掛
け
用
と
ス
タ
ン
ド
型
で
す
。
恒
例
の

お
花
の
カ
レ
ン
ダ
ー
で
す
。
少
し
早
い
で
す

け
れ
ど
来
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
♡
 

 ●
ボ
ー
ジ
ョ
レ
ヌ
ー
ボ
ー
解
禁
で
ワ
イ
ン
を

楽
し
む
会
に
参
加
し
て
き
ま
し
た
。
ワ
イ
ン

が
好
き
な
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
嬉
し

い
こ
と
に
ビ
ン
ゴ
ゲ
ー
ム
で
一
番
に
な
り
、
 

初
め
て
商
品
を
も
ら
い
ま
し
 

た
！
 

商
品
は
パ
ス
タ
セ
ッ
ト
。
 

ビ
ン
ゴ
の
穴
が
5
個
並
ん
だ
 

の
が
嬉
し
か
っ
た
で
す
♡
 

 ●
「
手
が
き
れ
い
に
な
っ
た
」
と
約
2
名
に
言

わ
れ
ニ
ッ
コ
リ
で
す
（
笑
）。
今
日
も
忘
れ
ず

に
。
。
つ
け
ま
す
。
 

 ●
お
勧
め
の
紅
葉
ス
ポ
ッ
ト
 

に
行
っ
て
き
ま
し
た
。
 

お
天
気
も
良
く
 

ち
ょ
う
ど
見
ご
ろ
で
 

キ
レ
イ
で
し
た
。
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●自転車通勤を推奨する企業が増え、エコ意識も

向上中の今、楽しくできるダイエットといえば、自転

車ダイエット。お買い物やお出かけなど、 運動と用

事を済ませることを同時にできる、ダイエットには最

適のアイテムです。 

正しい乗り方を覚え、単なる移動手段をきちんとし

た有酸素運動に変えませんか？ 

①サドルの高さをひざが少し曲がるくらいに合わせ、

お尻に重心を置いてしっかり座ります。 

②背筋は軽く曲げてリラックスし、目線は３～５m先

を真っ直ぐ見ます。手はハンドルに添える感じで、ひ

じを少し曲げます。 

③ペダルの中心に親指のつけ根にある骨のふくら

みを当ててつま先でこぎ、足首はしっかり固定する

ようにして下さい。 

  

自転車のペダルを時計の 

針に見立てると、２時～４ 

時の間で力を入れて、そ 

の後は力を抜くと見た目 

にも美しく、ダイエット効果 

が期待できますよ。 

【 自転車ダイエット 】 



今
年
も
残
す
と
こ
ろ
、
あ
と
一
ケ
月
に
な
り

ま
し
た
。
一
年
間
が
あ
っ
と
い
う
間
に
過
ぎ

て
し
ま
い
ま
す
ね
。
で
も
、
健
康
に
何
事
も

な
く
過
ご
せ
て
幸
せ
で
し
た
。
 

し
か
し
、
こ
れ
か
ら
気
に
な
こ
と
が
・
・
・
 

年
賀
状
と
、
大
掃
除
で
す
。
 

今
年
こ
そ
!
ギ
リ
ギ
リ
に
な
ら
な
い
よ
う

に
、
計
画
的
に
始
め
た
い
と
思
い
ま
す
。
 

今
年
は
良
い
年
で
し
た
か
？
来
年
も
良
い

年
に
し
ま
し
ょ
う
ね
！
 

２
０
１
０
年
最
後
ま
で
、
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す
。
 

店
長
 
山
際
 

毎回、スタッフをあるひとつのテーマをもとに紹介する

このコーナー。今月はコレです！ 

「2010年の思い出」の巻 

スタッフ 岡橋 店長 山際 

●ラピスに面接に来た日です。 

身長を聞かれたので、ついでに、体

重も教えると、「聞いてないから～

（笑）」 

と、店長に突っ込まれたこと。 

●姪っ子が生まれたこと。 

態度はでかくないのに、存在感があ

ります。小さいというだけで、ほんと

に可愛いですヽ(^。^)ノちなみに長谷

部の赤ちゃんと同級生になります。 

●  ☆出産です☆ 

産んだ後は足がプルプルでした(笑） 

 

外見怖い主人は 

      泣いてましたウヒヒ。 

お休み中 長谷部 

『 家電エコポイントの延長 』 

家電エコポンイント制度の延長が決まりまし

たが、来年１月からは条件が限定されます。 

対象商品の購入と家電のリサイクルを合わ

せて行った場合のみ（買い替えた場合のみ）

ポイントがつき、家電のリサイクルだけでは

ポイントがつかなくなります。 

家電エコポイントは、来年３月で制度が終了

しますので、家電の買い替えを検討中の方

はお早めに電気店へ足をお運び下さいね♪ 

※研修会の為、変わる事があります。 

『これいただくわ！』という本でヘアビューザーが５つ星（★★★★★）。 

ちょっとお高いですが、髪が綺麗になるのを実感できるので嬉しくなります。髪の 

傷みが気になる方はもちろん、パサつく、広がる、まとまらない。とお悩みの方は、 

気軽に体験にいらしてくださいね(^O^)。 

 

●髪質が変わるホームプログレステクニックを伝

授しています。 

結果は？なかなかよろしいようです（*^_^*） 

髪がツヤツヤでまとまると嬉しいですよね！ 

髪質を変えたい貴女に、お勧めです(*^^)v 

●最近は、手も綺麗だと嬉しいことに気付きまし

た。手荒れの季節、お手入れしたいと思います。 

お写真をお

入れ下さい。 


