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②右肘を真上に向けたまま、左肘は真下へ向けま
す。この時、両肘が広がらないように注意してくださ
い。
③ゆっくり楽に呼吸をしながら、左右交互に肘をエ
レベーターのように上下させてください。この運動を
４～６回繰り返します。

二の腕のあたりが伸びているの
を意識しながら、余裕があれば
右肘が上を向いている時は顔
を左に向け、首筋が伸びている
ことも意識してみてください。
痛みが出たり、腕や顔を動かし
にくい場合は、無理をしないよ
うにしてくださいね。

●パソコンなどによる仕事の疲れや産後ママの大
きな悩みとして取り上げられる肩コリ。肩コリは、悪
化すると頭痛などの症状が現れることがあるので、
きちんと予防することが大切です。

①指先で肩を触るように両肘を曲げ、その肘を天
井の方に向けて上げます。

【 肩コリ解消ストレッチ 】
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節
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節
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そ
れ
で
は
、
来
月
も
よ
ろ
し
く
お
付
き
合
い
く
だ
さ
い
ね♪

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！

「今、お気に入りのモノは？」の巻

「腸クレンジング」が大ブーム！
店長　山際

●少々硫黄の臭いが気になります
が、「硫黄の臭いは一瞬、おならの
臭いは一生。選ぶのはあなた次第
です！」をキャッチフレーズに美容
室クチコミで１ヶ月20,000個が売れた
そうです！＼( o )◎ ◎ ／！私も買ちゃいま
した。

●研修会で習ったことですけど、唇
をブルブル震わせることです(^^♪
出来なくて焦りました(T_T)巻き舌は
もっと出来ませんﾟ(ﾟ´Д｀ﾟ)ﾟが、どちら
も喉を癒してくれます(*´∀｀*)

●コンビニのアメリカンドッグには
まってます(;>_<;)そーです！！太りま
す！揚げ物です(-_-;)でも、ついつい
声に出ちゃうんです。アメリカンドッ
グくださ～い
ってﾟ(ﾟ´Д｀ﾟ)ﾟ

スタッフ　長谷部

毎週日曜日
他不定休
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ガ
ム
と
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
と
一
緒
に
噛
む
と
、
口
の
中
で
溶
け
て

な
く
な
る
こ
と
を
ご
存
知
で
す
か
？
　
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
に
は
コ

コ
ア
バ
タ
ー
と
い
う
油
脂
が
含
ま
れ
て
い
て
、
こ
の
油
脂
が

ガ
ム
を
軟
ら
か
く
し
、
溶
か
し
て
し
ま
う
ん
で
す
よ
。
チ
ョ
コ

レ
ー
ト
以
外
の
食
品
で
も
同
じ
こ
と
が
起
こ
る

場
合
が
あ
る
の
で
、
ガ
ム
と

他
の
食
品
を
一
緒
に
食
べ
る

こ
と
は
避
け
ま
し
ょ
う
ね
。

※

ガ
ム
は
、
溶
け
て
も
人
体
に
は

影
響
あ
り
ま
せ
ん
。
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