
りそうで

●
暑
さ
真
っ
た
だ
中
！
 

水
分
は
常
に
、
摂
る
よ
う
心
掛
け
て
く
だ
さ
い

ね
！
甘
い
も
の
よ
り
、
ミ
ネ
ラ
ル
を
含
ん
だ
も

の
、
麦
茶
な
ど
も
良
い
そ
う
で
す
♪
 

 ●
７
月
は
、
講
習
会
に
恵
ま
れ
、
色
々
と
学
ば
せ

て
も
ら
い
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
！
 

ま
だ
ま
だ
、
身
に
つ
け
る
こ
と
が
沢
山
あ
り
ま

し
た
！
頑
張
ら
な
く
ち
ゃ
♥
 

 ●
一
番
の
収
穫
は
『
マ
テ
リ
ア
セ
ラ
ピ
ー
』
で

す
！
 

鍼
灸
と
同
じ
よ
う
な
効
果
が
得
ら
れ
る
な
ん
て

素
晴
ら
し
い
で
す
。
 

７
/
2
4
の
第
２
回
目
は
、
足
を
相
モ
デ
ル
で

や
り
ま
し
た
。
ち
ょ
っ
と
恥
ず
か
し
か
っ
た
で

す
が
、
帰
り
の
足
取
り
は
軽
や
か
で
し
た
♫
片

方
だ
け
だ
っ
た
の
で
、
軽
い
の
も
片
足
だ
け
で

し
た
が(

笑)
 

他
に
も
、
○
○
効
果
が
期
待
で
き
る
の
も
魅
力

で
す
。
暫
く
検
証
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
 

 ●
ご
飯
を
美
味
し
く
炊
け
る
『
土
鍋
』
を
譲
っ
て

い
も
ら
い
ま
し
た
！
 

土
鍋
で
炊
く
ご
飯
！
 

良
い
で
す
よ
ね
♫
 

美
味
し
い
ご
飯
、
い
た
だ
き
 

ま
～
す(

笑)

 

 

店
長
 
山
際
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①仰向けに寝て、両手は体の横。両足はかかとをくっ

つけ、つま先を握りこぶし１つ分あけます。 

②顎を引いて顔を少し起こしたら、肩が上がらないよう

注意しつつ、ゆっくりと息を吸いながら両手を大きく広

げて（天井へ向けて）、両足を上げます。この時、腰が

浮かないように注意してください。 

③息をゆっくりと吐きながら、ももの裏側に手を添えて

膝を胸に近づけ、体を抱え込んで元に戻します。これ

を５回繰り返してください。 

 

体を伸ばす時（②）に、 

グイっと引っ張られる 

ように意識するように 

してくださいね。 

●どんなに美しいファッションに身を包んでも、バスト

の位置が下がっていては、せっかくのオシャレも台無

しです。バストの下垂を、年齢のせいだとあきらめない

で！ バストの下垂が気になってきた時点でエクササ

イズを始めれば、若々しくてフレッシュなラインを保つ

ことができますよ♪ 

【 バストライン 】 



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！ 

「この夏の暑さ対策は？」の巻 

マテリア リフレ 店長 山際 

●『マテリアセラピー』を３回コースで

習いに行ってます。これを夏のエアコ

ン対策で、足の冷え、だるさに活用し

ようと思います！フットワーク軽くサク

サク動きたいと思います＼(^o^)／ 

●愛用は扇風機ですね！ 

我慢できなくなったら、エアコン登場で

すヽ(´Д `；)ﾉそういえば、冷感シートも

ありました！これ、意外と役立ちます

(n‘∀‘)η  

●寝る時に冷感シートをしいて寝ま

す！！でも、結局下の子に占領されて

ます朝方にはΣ (ﾟ∀ﾟﾉ)ﾉ 

水分と少しの塩分を取りましょうね 

(^_-)-☆ 

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 

プ
ー
ル
に
入
っ
た
後
は
、
お
肌
に
塩
素
が

つ
い
て
い
ま
す
。
で
も
、
プ
ー
ル
に
入
っ
た

日
は
お
肌
が
ふ
や
け
て
も
ろ
く
な
っ
て
い

る
の
で
、
ゴ
シ
ゴ
シ
と
洗
う
の
は
N
G
で

す
。
シ
ャ
ワ
ー
で
し
っ
 

か
り
と
塩
素
を
洗
い
流
す
 

よ
う
な
（
お
肌
を
い
た
わ
 

る
よ
う
な
）
入
浴
法
を
心
 

が
け
て
く
だ
さ
い
ね
。
 

も
ち
ろ
ん
、
入
浴
後
の
保
 

湿
ク
リ
ー
ム
も
お
忘
れ
な
 

く
♪
 

 
暑
さ
で
ボ
ー
っ
と
し
て
い
た
の
か
先
日
、
階

段
か
ら
す
べ
り
落
ち
て
し
ま
い
ま
し
た
。
大
事

に
は
至
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
あ
ち
こ
ち
痛

か
っ
た
で
す
（
泣
）
 

 
「
下
半
身
か
ら
弱
っ
て
く
る
」
と
良
く
聞
き

ま
す
。
足
を
鍛
え
な
き
ゃ
！
と
、
思
い
ま
し
た
。
 

 
そ
れ
で
今
月
は
、
研
修
会
で
勧
め
ら
れ
た
健

康
に
つ
い
て
の
本
を
読
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

感
想
は
次
回
、
報
告
し
ま
す
ね
～
。
 

  
そ
れ
で
は
、
来
月
も
お
楽
し
み
に
♪
 

 


