
●
大
き
な
鏡
が
前
か
ら
欲
し
く
て
、
決
断
し

ま
し
た
！
 

自
分
で
持
て
る
と
思
っ
た
の
で
す
が
、
甘

か
っ
た
で
す
（
泣
）
動
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
。
。
。
 

玄
関
に
、
そ
の
ま
ま
置
か
れ
て
ま
す
（
笑
）
 

 ●
夏
の
あ
と
は
髪
の
パ
サ
ツ
キ
が
気
に
な
り

ま
す
。
先
日
の
研
修
会
で
は
髪
と
同
じ
成
分

の
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
の
勉
強
を
し
て
き
ま
し

た
♪
 

一
番
欲
し
い
ツ
ヤ
・
ハ
リ
の
あ
る
髪
を
実
現

し
て
く
れ
そ
う
で
す
！
 

そ
の
名
も
「
毛
髪
強
化
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
」。
 

傷
ん
だ
り
、
細
く
な
っ
た
髪
に
効
果
が
あ
り

ま
す
（
嬉
）
 

●
化
学
薬
品
で
病
気
に
な
っ
た
人
が
作
っ
た

の
で
安
心
安
全
な
成
分
な
の
が
嬉
し
い
で
す

ね
。
 

●
何
気
な
く
使
っ
て
い
る
シ
ャ
ン
プ
ー
は
硫

酸
系
の
も
の
に
は
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。
 

 ●
運
動
会
の
季
節
デ
ス
。
姪
っ
子
が
鼓
笛
の

指
揮
を
す
る
と
い
う
の
で
応
援
に
い
っ
て
き

ま
し
た
！
 

あ
ま
り
に
も
、
カ
ッ
コ
良
く
て
、
 

う
る
う
る
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
 

（
叔
母
バ
カ
で
す
ね
！(

笑)

）
 

店
長
 
山
際
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①両脚のかかとをつけ、つま先はにぎりこぶし１個

分ぐらい開いて立ちます。 

②目を閉じ、かかとからヒップまでを天井から引き上

げられているようなイメージで、少し 

だけ前傾姿勢になります。 

③その姿勢のまま、おへそを引き上げ 

るように深呼吸し、鼻から細く長く息を 

吐き切るように呼吸してください。 

 

深い呼吸は、血流を促し、内臓全体を 

若返らせる効果があります。 

呼吸の際、肩が上がらないように意識 

して行ってみてくださいね♪ 

●ここ数年大ブームのピラティス。なんとなく名前は

聞いたことがあるものの、「そもそもピラティスって

何？」という疑問を持っている方は多いのではない

でしょうか？ 

ピラティスとは深い呼吸で気持ちをリフレッシュさせ、

体本来のストレッチ能力を呼び覚ますエクササイズ

のことです。まずは基本の動きを覚えましょう。 

【 ピラティス 】 



季
節
は
も
う
秋
！
 

食
欲
の
秋
、
お
洒
落
の
秋
で
す
よ
♪
 

ダ
イ
エ
ッ
ト
と
言
い
つ
つ
、
新
米
は
美
味

し
く
い
た
だ
き
ま
し
た
♥
 

さ
ら
に
最
近
、
ロ
ー
ル
ケ
ー
キ
に
ハ
マ
っ

て
い
ま
す
♫
 

ダ
イ
エ
ッ
ト
は
、
ほ
ど
遠
い
で
す
ね
（
涙
）
 

 寒
く
な
っ
て
き
ま
し
た
の
で
、
暖
か
く
し

て
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
ね
！
 

そ
れ
で
は
来
月
も
よ
ろ
し
く
お
付
き
合

い
く
だ
さ
い
♪
 

 

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！ 

「この秋始めるスポーツ」の巻 

入浴のすすめ ♨ 

店長 山際 

●朝夕、ちょっぴり涼しくなりました。そんな日は、 

やっぱりお風呂に入りたくなります♨ 

泡風呂.。o○ ○o。.でのんびり 

温まると気持ちよく眠れますよ。 

(-_-)゜zzz… 

●「ヤーナリズム」に「カービィーダン

ス」と鏡の前でカッコ良く決めたいも

のです♪まずは、体のストレッチか

ら！体を柔らかくして痩せ体質を目

指したいと思います(^^♪ 

●ながらチャリこぎ＆インナーマッス

ルを鍛えたい(後者はかなりの願望） 

主人は暇さえあれば腹筋、懸垂ｅｔ

ｃ・・ 

少しは見習わなきゃ＾＾； 

スタッフ 長谷部 

毎週日曜日 

他不定休 

025-260-0966 

4台 

info@lapis-salon.com  

http://www.lapis-salon.com 

〒950-2064 

9:00～18:00 

      【”新しいメニュー誕生？”】 

●ハリ、コシがない、●ボリュームがない、●

ツヤがない、●髪を傷めたくない、方には特

にピッタリ！です。→→<(｀^´)> 髪に最も近い

成分「アミノ酸」が「髪」を蘇らせてくれるので

す(*^^)v 【毛髪は『１８種類のアミノ酸』で出

来ています！】→→→”１８種類のアミノ酸”を

補給してあげれば、施術のたびごとに、毛髪

は良くなってきます(^^♪  こんなに効果のあ

るトリートメントなら試してみたいですよね

※研修会の為、変更になることがあります。 


