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●
先
日
、
休
み
の
日
に
パ
ソ
コ
ン
の
備
品
を

買
い
に
家
電
量
販
店
へ
行
っ
て
き
ま
し
た
。
 

つ
い
で
に
美
容
家
電
を
偵
察
し
て
き
た
の
で

す
が
、
ド
ラ
イ
ヤ
ー
の
種
類
っ
て
多
い
で
す

ね
！
 

可
愛
い
色
と
か
も
あ
り
盛
り
だ
く
さ
ん
で
す
。

あ
ん
な
に
多
い
と
ホ
ン
ト
に
迷
っ
ち
ゃ
い
ま

す
ね
。
 

 ●
髪
は
濡
れ
る
と
キ
ュ
ー
テ
ィ
ク
ル
が
開
き
、

乾
く
と
キ
ュ
ッ
と
閉
じ
る
の
で
す
が
、
自
然

乾
燥
や
生
乾
き
だ
と
き
れ
い
に
キ
ュ
ー
テ
ィ

ク
ル
が
閉
じ
ず
髪
の
表
面
が
乱
れ
て
し
ま
い
、

こ
れ
が
き
し
み
や
引
っ
掛
か
り
の
原
因
と

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
と
い
う
ワ
ケ
で
、
お
す

す
め
の
ド
ラ
イ
ヤ
ー
の
条
件
は
【
使
っ
て
い
る

と
髪
が
綺
麗
に
な
る
も
の
】
で
す
。
 

 ●
「
で
も
、
そ
ん
な
の
売
っ
て
い
ま
せ
ん
（
涙
）

髪
が
綺
麗
に
な
る
ド
ラ
イ
ヤ
ー
を
お
探
し
の

貴
女
。
ラ
ピ
ス
に
お
ま
か
せ
下
さ
い
！
 

ラ
ピ
ス
で
使
用
し
て
い
る
ビ
ュ
ー
ザ
ー
、
実
は

販
売
も
し
て
い
る
ん
で
す
よ
☆
良
い
物
は
ど

ん
ど
ん
お
客
様
に
ご
紹
介
し
て
い
き
た
い
の

で
、
つ
い
つ
い
ア
ピ
ー
ル
し
ち
ゃ
い
 

ま
し
た
（
照
）
。
気
に
な
 

る
方
は
ス
タ
ッ
フ
ま
で
。
 

 ●
寒
い
日
が
続
き
ま
す
ね
。
 

お
店
で
は
、
湯
た
ん
ぽ
が
 

大
活
躍
で
す
（
笑
）
 

●太ももを細くしたい！多くの女性が願うことではな

いでしょうか。（太ももは、ふくらはぎやウエストに次

いで気になっているという方が多いようです） 

ちなみに座って脚を組んだり、片足に重心をかけて

立つのは、美しい太ももには好ましくない動作なの

ですよ。ほどよく引き締まった太ももを目指し、エク

ササイズに取り組みましょう。 

●負荷アップ！ 

①両脚をそろえて立ち、背筋をしっかり伸ばして両

手を頭の後ろで組みます。 

②右脚を大きく一歩踏み出し、左の膝は床につくギ

リギリのところまでしっかり下ろします。 

③ゆっくり元の位置に戻したら、左脚も同様に行い

ます。 

  

踏み出す時も戻す時も、ゆっくり 

を意識しながら行うと効果UP！ 

これを続けて春にはステキ 

なパンツ姿をお披露目しま 

せんか♪ 

【 太ももエクササイズ 】 



一
月
も
あ
っ
と
い
う
間
に
終
わ
っ
て
し
ま

い
ま
し
た
！
今
年
は
初
売
り
に
行
き
、
何
年

か
ぶ
り
に
福
袋
を
買
い
ま
し
た
。
が
、
イ
マ

イ
チ
。
。
や
は
り
欲
し
い
物
を
探
し
て
買
う

の
が
一
番
で
す
ね
ぇ
。
 

最
近
、
シ
ャ
ン
プ
ー
の
裏
事
情
を
良
く
聞
き

ま
す
。
 

私
も
興
味
が
あ
る
の
で
、
い
ろ
い
ろ
集
め
て

ま
す
が
、
驚
く
よ
う
な
情
報
ば
か
り
で
す
。
 

興
味
の
あ
る
方
は
、
サ
ロ
ン
で
ご
覧
下
さ
い

ね
！
マ
ン
ガ
本
な
の
で
読
み
や
す
い
で
す

よ
。
 

そ
れ
で
は
来
月
も
、
 

店
長
 
山
際
 

コンテンツは11/10にお送りした

中からお好きなコンテンツを選

んで差替えて下さい。 

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！ 

「成人式の思い出」 の巻 

スタッフ 岡橋 店長 山際 

●寝坊して、式には行けませんでし

た。 

  寝る子は育つ（*^_^*） 

  その後の飲み会にはもちろん参

加 

●朝、２時に振袖を着せてもらい、そ

のまま７時までお手伝い、それから

成人式に出掛けました(^^♪ 

雨の降る寒い日で、その後、風邪を

引いてしまいました(*_*; 

●専門学校の卒業式後で、 

前髪がジグザグで、漫画のキャラク

ターみたいでした！ 

          (；一_一) 

スタッフ 長谷部 

『 ウォームビズでエコ 』 

ウォームビズとは暖房を20度に設定し、その分

温かい服装をすることでCO2の発生を減らし、

地球温暖化を防止しようという試みです。 

カーディガンを羽織ったりひざかけを掛けると

約２度、靴下をはくと約１度体感温度がアップ

します。また、首・手首・足首を温めるのも効果

的。今はオシャレな防寒グッズがありますので、

効果的な着こなしで暖房の設定温度20度を心

掛けましょう。 

●嬉しいお知らせです＾＾ 

２月より、長谷部が復帰することになりまし

た！長い間ご迷惑をお掛けしました。 

これからも、よろしくお願いします<m(__)m> 

●この時季、寒くてお肌も乾燥しやすいで

す。手荒れや、痒みなどひどくならないうち

に対処したいものです。 

お肌がデリケートになっているときは、洗う

もの、つける物がとても大事です！気を付

けてくださいね(^O^) 

 

わけのわからない説明しても、最後は思った

ようになっていて、日数が過ぎてもまとまって

いる。（Ｓ．Ｋ様） ※遠慮せずにどんどん要求

してくださいね！！ありがとうございます(>_<) 

※研修の為、定休日が変わる事があります。 


