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●

最

近

の

お

気

に

入

り

は
、
や
は

り

「
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
」
で
し
ょ
う
か(

笑)

 

夕

方
、
足

が

痛

く

な

い

の

は

筋
肉

が

育
っ
て
い
る
っ
て
こ
と
か
し
ら
？
？
 

 ●
つ
ま

先

だ
け

の
５
本

指
ソ

ッ
ク

ス

が

好

き
で

す
。
そ
の

上
か

ら
、
ス
ト

ッ

キ
ン
グ
も
履
け
ち
ゃ
う
ん
で
す
♪
 

 ●

今

は

ま

だ

い

ら

な

い

け

ど
、
寒

く

な
っ

た

ら

空
気

清
浄
機

が
欲
し
い

で

す
♪
 

な
ん
と
医
療
用
。
と
っ
て
も
小
さ
く
て

働
き

者

♥

風
邪

か

ら
守

っ
て
も
ら
え

そ
う
で
す(

笑)

 

営
業
さ
ん
て
ば
、
こ
だ
わ
 

り
の
物
を
良
く
 

探
し
て
く
る
な
ぁ
と
 

感
心
し
ま
す
。
。
 

 ●
研
修
で
教
わ
っ
た
技
術
。
。
。
 

も
し
、
『
ほ
う
れ
い
線
』
と
か
『
ウ
エ
ス
ト

ラ
イ
ン
』
が
綺
麗
に
な
っ
た
ら
嬉
し
い

で
す
か
？
私
は
、
し
て
も
ら
っ
て
感
激

し
ま
し
た
♪
 

私
、
体
験
し
て
も
ら
え
る
よ
う
頑
張
っ

て
修
練
し
ま
す
♪
 

 

①片膝をついて、後ろ足の足首をそれとは反対側の

手でつかみます。 

②つかんだ手の方向へ足首を軽く引っ張ります。これ

を左右の足で行なってください。 

この時、腰を反りすぎないように注意しましょう。バラン

スを崩してしまう場合は、何かにつかまって行なっても

ＯＫです。 

 

このストレッチを続ければ、「パン 

ツを買う時に太ももに合わせると 

ウエストがゆるいけど、ウエストに 

合わせると太ももがきつい…」な 

んてことがなくなりますよ♪ 

●美脚を夢見て下半身のトレーニングを頑張ったら、

太ももの外側に筋肉がついてしまったり、ウォーキン

グや歩き仕事を続けていると太ももの外側が張ってく

ることがあります。これは本来使うべきお尻の筋肉を

使わずに、太ももの前ばかりを使っているから。そん

な外側に張り出してしまった太ももを、バランス良く整

えるストレッチをご紹介しましょう！ 

【 太ももを細くするストレッチ 】 



●
暑
中
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。
。
 

ま
だ
自
宅
で
は
エ
ア
コ
ン
入
れ
て
ま
せ
ん

（
汗
）
い
つ
ま
で
頑
張
れ
る
か
挑
戦
し
ま
す
。
。
。
 

●
レ
プ
ロ
ー
ス
ト
研
修
の
最
後
に
相
モ
デ
ル

で
カ
ッ
ト
す
る
時
間
が
あ
り
ま
す
。
ス
タ
イ
ル

チ
ェ
ン
ジ
す
る
気
持
ち
は
全
く
無
か
っ
た
け

れ
ど
、
こ
ん
な
に
暑
い
と
切
り
た
い
衝
動
に
駆

ら
れ
ま
す
。
 

来
月
ど
ん
な
髪
に
な
っ
て
い
る
か
。
。
。
？
 

お
楽
し
み
に
～
♪
 

●
皆
さ
ん
、
熱
中
症
に
な
ら
な
い
よ
う
水
分
は
、

こ
ま
め
に
摂
っ
て
下
さ
い
ね
っ
！
 

 

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！ 

「この夏の予定は？」の巻 

塩素除去のシャワー♪ 店長 山際 

●３ヶ月前から、塩素除去シャワーを

検証中デス(^^♪ビタミンCの効果で塩

素を除去する仕組みです。お湯が柔

らかいような気がします。それから節

水もしてくれるんです(*´∀｀*) 

●初のお盆休みを利用して、 

『タンゴ合宿』に参加します！ 

このプヨプヨ肉をなんとかせねば(-_-;) 

身体を鍛えてきますヽ(´Д `；)ﾉ 

●この夏高校の同窓会があります(-_-

;) 

しかも幹事長なんです。。いろいろやら

かしていますが、楽しい会になるよう

に頑張ります！！(*´∀｀*) 

スタッフ 長谷部 

毎週日曜日 

他不定休 

025-260-0966 
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「
蚊
」
と
い
う
漢
字
は
、
蚊
が
「
ブ
～
ン
」
と
飛

ぶ
か
ら
虫
偏
に
「
文
」
と
書
く
こ
と
を
ご
存
知

で
す
か
？
 

ち
な
み
に
蚊
に
刺
さ
れ
や
す
い
血
液
型
の
順

番
は
、
Ｏ
・
Ｂ
・
Ａ
Ｂ
・
Ａ
型
で
す
。
特
に

Ｏ
型
が
刺
さ
れ
や
す
い
理
由
は
、
蚊
の
主
食

で
あ
る
ブ
ド
ウ
糖
の
化
学
 

構
造
が
Ｏ
型
物
質
で
あ
る
 

フ
コ
ー
ス
の
化
学
構
造
と
 

似
て
い
る
た
め
と
さ
れ
て
 

い
ま
す
。
 

※８月の定休日は〇、研修会は〇で

す。日曜日のご予約は前日までにお

願い致します。 


