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①両手を体の横に伸ばし、手のひらを上に向けま
す。
②肘を体のわき腹につけるようにして、角度が90度
以下にならないように腕を動かしましょう。
この時、すべての動きを通して、肩甲骨が動いてい
ることを意識するようにしてくださいね。

背中が温かくなってきたら、コリ固まった筋肉に血
液が流れ始めた証拠です。自分のペースで、温か
さを感じるまで行なってみましょう♪

●寒い時期は、無意識に肩に力が入ってしまい、
肩や首などの上半身がコリやすくなります。でも、
硬く冷えた上半身をほぐし、背中を温めると、体全
体の血行が促されて代謝が良くなりポッカポカ。
また、背中をほぐすことで自然と姿勢も良くなりま
す。寒さに負けず、コリと冷えと姿勢をトータルでケ
アしてしまいましょう♪

【 寒い時期の上半身のコリ対策 】
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る

ウ
ィ
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が
話
題
に
な
っ
て
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よ
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で
す
。
私
も
、
購
入
し
ま
し
た♪

効
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が
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で
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●

研
修
会
で
、
ビ
ュ
ー
ザ
ー
の
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方
を
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た
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。
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ラ
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が
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。

時
間
を
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け
て
観
に
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と
思
い
ま
す♪
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近
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。
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で
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「横綱」をいただきました



２
月
と
言
え
ば
節
分
デ
ス
ね
。
私
は
実
家
で
恒
例
の
「
豆
ま

き
」
に
参
加
し
て
き
ま
し
た
。
最
近
、
豆
と
一
緒
に
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ョ
コ
レ
ー

ト
を
巻
く
の
で
皆
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な
、
張
り
切
っ
て
拾
い
ま
す(
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も
ち
ろ

ん
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暗
闇
で
拾
う
の
で
す
が
、
私
は
、
思
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た
よ
り
拾
え
ま
せ

ん
で
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で
も
、
鬼
退
治
は
出
来
た
よ
う
で
す
よ♪

あ
っ
、
バ
レ
ン
タ
イ
ン
デ
ー
が
も
う
す
ぐ
で
す
ね
。

姪
っ
子
と
姉
か
ら
の
手
作
り

チ
ョ
コ
を
期
待
し
ま
す♥

そ
れ
で
は
来
月
も

お
楽
し
み
に♪

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！

「暖かかくなったら、やりたい事」の巻

「本質美とは？」
店長　山際

●髪の悩みは殆どが傷みだったり年齢による劣
化だったりが原因です。もし、髪のレベルを上げ
ることが出来たら、頭皮のレベルも上がるので
す。それは全身の皮膚のレベルが上がるというこ
とで内側からキレイになるということです。、内側
からの美を私たちは「本質美」と言っています。

●自転車に乗りたいです！
後は、ウォーキングも良いですね♪
のんびり、野山の散策してみたいで
す(*'▽'*)♪
旅行もよいですね～(#^.^#)

●家の一斉掃除！！家のものを全
部外に出して、いるもの、いらないも
の、にわけて家を空っぽくらいにき
れいにしたいですね(*'▽'*)♪

スタッフ　長谷部

毎週日曜日
他不定休
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9:00～18:00

新
聞
の
社
会
面
を
【
三
面
記
事
】
と
い
い
ま
す
が
、
そ
の
理

由
を
ご
存
知
で
す
か
？

明
治
時
代
の
新
聞
は
一
枚
の
紙
を
二
つ
折
り
し
た
４
ペ
ー

ジ
の
作
り
で
、
一
面
は
広
告
、
二
面
は
政
治
・
経
済
、
三
面

が
社
会
面
、
四
面
が
文
化
と
い
う
構
成
で
し
た
。
こ
れ
が
社

会
面
を
【
三
面
記
事
】
と
呼
ぶ
よ
う
に
な
っ
た
由
来
と
さ
れ

て
い
ま
す
。

ち
な
み
に
、
大
切
な
記
事
は

配
達
中
に
雨
で
濡
れ
て
も
読

め
る
よ
う
、
内
側
に
配
置
さ

れ
た
そ
う
で
す
よ
。
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