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①膝を立てて床に座り、両手は指先を前に向けて、お

尻の後ろに置きます。 

②お尻を床から離し、膝が90度になる位置を確認しま

す。そして、足の付け根（そけい部）が伸びる位置まで

お尻を引き上げます。 

③そのまま、ゆっくりと左足を天井に向けて伸ばします。 

④伸ばした左足をゆっくりと床 

ギリギリまで戻します。この動 

作を５回繰り返し、反対側の脚 

も同様に行なってください。 

体がゆるみがちなこの季節 

だからこそ、頑張って他の人 

と差をつけちゃいましょう！ 

●冬のショートパンツ×ブーツのコーディネイトは、文

句なしに可愛いですよね。ミニ丈のパンツやスカート

は、ある程度筋肉がついた健康的な脚で履きこなした

いものです。 

冬でもショートパンツを履きたい貴女のために、膝上

はもちろん、脚全体をスッキリさせるストレッチをご紹

介します！ 

【 ショートパンツが似合う美脚ストレッチ 】 

●
キ
ラ
キ
ラ
パ
ウ
ダ
ー
を
発
見
！
 

女
性
の
心
理
を
つ
く
の
で
し
ょ
う

か
？
こ
れ
を
つ
け
る
と
ウ
キ
ウ
キ
し

て
幸
せ
な
気
分
に
な
り
ま
す
♪
 

 ●
『
レ
プ
ロ
ー
ス
ト
ア
カ
デ
ミ
ー
』
に
参

加
し
て
、
ヘ
ア
ビ
ュ
ー
ザ
ー
が
髪
だ
け

で
な
い
こ
と
を
知
り
ま
し
た
！
他
の

使
い
方
も
勉
強
し
て
き
ま
す
！
 

 ●
マ
テ
リ
ア
セ
ラ
ピ
ー
を
私
の
足
で
試

し
て
３
ヶ
月
。
バ
カ
の
大
足
と
言
わ
れ

た
足
は
、
一
回
り
小
さ
く
な
り
ま
し
た
。

か
な
り
毒
素
が
溜
ま
り
浮
腫
ん
で
い

た
ん
で
す
ね
（
泣
）
今
は
、
サ
ク
サ
ク
軽

や
か
に
足
が
上
が
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た(
笑)
 

 ●
友
人
に
『
お
尻
の
ブ
 

ラ
』「
こ
れ
い
い
よ
！
」
 

っ
て
話
て
い
た
ら
 

「
こ
ま
ち
」
に
『
バ
ト
ッ
 

ク
ス
ブ
ラ
』
で
載
っ
て
 

た
ん
で
す
!
 

友
人
曰
く
、
か
な
り
の
 

ス
グ
レ
モ
ノ
ら
し
い
 

で
す(

笑)

 

  

マテリアリフレ 



２
０
１
３
年
の
カ
レ
ン
ダ
ー
が
出
来
て
き
ま

し
た
。
来
年
も
活
用
し
て
い
た
だ
け
る
と
嬉
し

い
で
す
♪
 

今
年
も
福
袋
を
用
意
し
ま
し
た
。
使
っ
て
み
た

い
商
品
を
見
つ
け
て
是
非
、
試
し
て
く
だ
さ
い

ね
！
 

 1
年
が
あ
っ
と
い
う
間
で
す
！
今
年
は
ど
ん

な
年
で
し
た
か
？
 

来
年
の
話
を
す
る
と
鬼
が
笑
う
と
言
い
ま
す

が
、
来
年
も
素
敵
に
毎
日
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う

ね
♪
 

少
し
早
い
で
す
が
、
良
い
年
を
お
迎
え
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！ 

「私の１００円ショップ活用術♪」の巻 

ヘア・ビューザー♪ 

(m´・ω ・｀)m 店長 山際 

●髪がキレイになるビューザー(^.^) 

パサつきやすい冬は大活躍 

しますね！ご予約、承ります。 

この機会にいかがですか？ 

「C-7」のご予約も受付中(^^♪ 

 

●片付け収納ケース、雑貨など。。 

ハロウィンでも活躍しました(^^♪ 

東京から来る先生が、大好きで抱えき

れないほどの生活雑貨を買って帰っ

て行きます＼(◎o◎)／ 

●ライブのうちわを作るのに良く活用

します！！いかに、目立つか 

ヽ(*´∀｀)ノが勝負です(*'▽'*)♪ 

店によって品物が違うので、はしごも

よくします（笑） 

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 

サ
ウ
ナ
に
１
０
分
間
入
る
と
最
大
で
約
１

リ
ッ
ト
ル
の
汗
が
出
て
、
全
身
の
毛
穴
か

ら
汚
れ
や
古
い
皮
脂
が
排
出
さ
れ
ま
す
。

そ
の
結
果
、
皮
膚
が
鍛
え
ら
れ
、
身
体
が
温

ま
る
た
め
、
風
邪
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま

す
。
気
温
が
下
が
る
こ
の
季
節
は
、
サ
ウ
ナ

で
ポ
カ
ポ
カ
温
ま
り
ま
し
ょ
う
♪
 

 ※
血
圧
が
高
め
の
方
や
心
 

臓
に
問
題
の
あ
る
方
は
、
 

十
分
に
気
を
つ
け
て
サ
ウ
 

ナ
に
入
り
ま
し
ょ
う
ね
。
 


