
●
ち
ょ
っ
と
面
白
そ
う
な
「
ナ
チ
ュ
ラ
ル
メ
イ

ク
講
座
」
に
参
加
し
て
来
ま
し
た
。
 

大
勢
で
ワ
イ
ワ
イ
と
メ
イ
ク
す
る
の
っ
て
楽
し

い
♪
 

笑
い
が
絶
え
な
い
講
座
で
、
本
当
に
楽
し
か
っ

た
で
す(

笑)

 

そ
の
後
、
「
ス
キ
ン
ケ
ア
講
座
」
も
あ
り
、
普
段

使
っ
て
い
る
化
粧
品
で
、
お
手
入
れ
に
も
参
加

し
ま
し
た
！
 

同
じ
物
で
も
、
使
い
方
で
違
う
の
で
す
ね
（
驚
）
 

な
ん
と
全
員
、
ビ
ツ
ク
リ
し
て
ま
し
た
。
 

こ
の
方
法
は
皆
さ
ん
に
伝
え
た
い
で
す
！
 

お
肌
の
乾
燥
の
方
は
必
見
で
す(

笑)

 

 ●
私
は
コ
ッ
ト
ン
を
使
わ
な
い
派
だ
っ
た
の
で

す
が
、
コ
ッ
ト
ン
で
化
粧
水
を
し
か
り
、
 

お
肌
に
染
み
込
ま
せ
、
エ
ッ
セ
ン
ス
や
ク
リ
ー

ム
を
丁
寧
に
塗
り
こ
む
の
で
す
。
 

そ
う
す
る
と
、
翌
朝
の
お
肌
が
シ
ッ
ト
リ
、
ツ
ヤ

ツ
ヤ
。
 

し
ば
ら
く
検
証
し
よ
う
と
思
い
ま
す(

笑
）
 

 ●
４
月
３
日
、
東
京
の
勉
強
会
に
参
加
し
ま
す
。

い
ろ
ん
な
方
に
会
っ
て
 

情
報
交
換
し
て
き
た
い
 

と
思
い
ま
す
。
い
ろ
ん
 

な
情
報
を
集
め
て
き
ま
す
♫
 

 

メ
イ
ク
講
座
で
の
写
真
撮
影
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①うつぶせになり、脚を腰幅に開いてつま先を立て、

かかとを天井へ向けます。 

この時、両手を胸の横に置き、肩の力を抜いて腹筋を

意識してくださいね。 

②息を吸いながら、両手でマットを押して上体を反らせ、

太ももをマットから浮かせてキープ。この姿勢で、ゆっ

くり５回呼吸をしてください。 

これを一日３セットを目安に行ないましょう。意外と

ハードな体勢ですが、 

効果てきめんなので 

オススメですよ♪ 

●「ポッチャリした二の腕をなんとかしたい！」と思って

いても、「まだ肌寒いし、長袖を着るから…」と言い訳

をして後回しにしてはいませんか？ 二の腕を引き締

めると、バストが大きくみえ、女性らしさがぐっとアップ

します。 

夏までに二の腕をすっきりシェイプして、今年こそ【モ

モンガのような二の腕】から卒業しましょう！ 

【 二の腕をシェイプ！ 】 



卒
業
式
も
無
事
に
終
わ
り
、
春
が
そ
こ
ま
で
来

て
い
ま
す
♥
 

季
節
の
変
わ
り
目
は
体
調
に
も
影
響
し
ま
す
。

毎
朝
の
体
調
管
理
の
基
本
を
上
げ
て
み
ま
し

た
。
 

●
１
日
３
食
（
最
近
は
２
食
と
い
う
説
も
）
 

●
食
物
繊
維
を
摂
る
。
 

●
早
寝
早
起
き
す
る
。
 

●
ス
ト
レ
ス
を
た
め
こ
ま
な
い
。
 

●
お
な
か
を
動
か
す
運
動
を
す
る
。
 

そ
れ
か
ら
、
ス
ト
レ
ッ
チ
も
お
忘
れ
な
く
！
か

な
り
大
事
で
す(

笑)

 

そ
れ
で
は
来
月
、
ま
た
お
会
い
し
ま
し
ょ
う
♪
 

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！ 

「好きな芸能人は誰？」の巻 

ご予約承ります(^^♪ 店長 山際 

●ご家族で安心して使っていただける

アミノ酸シャンプーの業務用をお分け

する事ができるようになりました。４月

末までご予約承ります。（限定12セッ

ト）詳しくはスタッフまで＼(^o^)／ 

●私は「おさむちゃん」です♥ 

誰って、「向井 理」ですよ(^^♪ 

ある意味、揃いすぎてますけど、見て

る分には癒されます(*'▽'*)♪ 

●最近ライブに行くのがCNBLUEで

す！！ロックな感じです＾＾毎回ライブ

は汗だくです(^^ゞ♥東方神起は変わら

ず大好きです♥いやーいっぱいいすぎ

て挙げきれません(;>_<;)  

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 

新潟市西区寺尾西3-12-3 

9:00～18:00 

●【注目です！】お肌を美しくするのに 

        栄養を摂ることが重要な理由● 

お肌や髪を健康にするのに最も重要なことは 

身体全体を健康にすることです。身体の中では

特に重要な脳や内蔵などに優先的に栄養が使わ

れ、お肌や髪などは最後に栄養が回ってくると言

われています。早くお肌をきれいにしたい方はビ

タミン、ミネラルなどの栄養を日頃から肌や髪に

いき渡るまで十分補給するよう心がけましょう！ 

☆これから果物が美味しい季節☆ 

果物には、甘味＋酸味（有機酸）がプラスされて

います。甘味は速攻のエネルギー源となり、酸味

は疲労回復と血糖値の安定を促進してくれるそう

です。 

 


