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●
カ
レ
ン
ダ
ー
が
終
わ
り
ま
す
！
一
年
っ
て
早
い

で
す
ね
（
泣
）
今
年
こ
そ
は
、
年
賀
状
を
早
め
に
出

す
ぞ
！
 

●
最
近
、
パ
ン
作
り
に
ハ
マ
っ
て
い
ま
す
。
し
か

し
、
な
か
な
か
フ
ワ
ッ
と
焼
け
ま
せ
ん
（
泣
）
な

ぜ
？
？
機
械
に
材
料
を
入
れ
る
だ
け
な
の
に

ね
。
。
。
特
注
の
粉
の
せ
い
か
？
そ
れ
と
も
機
械
が

壊
れ
た
か
.
.
.
？
 

●
こ
れ
か
ら
の
時
季
、
空
気
清
浄
機
が
活
躍
し
て

く
れ
そ
う
で
す
！
そ
う
い
え
ば
最
近
、
長
谷
部
が

よ
く
空
気
清
浄
機
の
前
に
立
っ
て
い
ま
す
。
な
ぜ

だ
ろ
う
？
？
今
度
、
聞
い
て
み
よ
う
♪
 

●
寒
く
な
る
と
、
自
然
に
身
体
が
縮
ん
で
肩
が
凝

り
ま
す
。
そ
し
て
、
背
中
が
丸
く
な
っ
て
い
ま
す
。

そ
れ
に
気
付
く
と
慌
て
て
背
伸
び
を
し
た
り
肩
を

回
し
た
り
す
る
私
で
す
（
汗
）
 

身
体
が
固
ま
ら
な
い
よ
う
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
こ

と
っ
て
大
事
で
す
ね
。
い
つ
の
間
に
か
寝
て
い
て

ス
ト
レ
ッ
チ
を
忘
れ
て
し
ま
い
ま
す
が
（
泣
）、
疲

れ
を
と
っ
て
か
ら
眠
り
た
い
と
思
い
ま
す
！
！
 

●
美
味
し
い
海
苔
、
見
つ
け
ま
し
た
！
【
オ
リ
ー

ブ
】
と
、
【
ゴ
マ
】
で
す
が
、
ど
ち
ら
も
グ
ー
で
す
！

ま
だ
ま
だ
新
米
が
美
味
し
い
季
節
。
ご
飯
の
お
共

に
最
高
で
す
♪
 

美
味
し
い
の
で
、
そ
の
ま
ま
 

食
べ
ち
ゃ
い
ま
す
～
♪
 

     

店
長
 
山
際
 

①手のひらを上に向け両手を体の横に伸ばす。 

②肘を体のわき腹につけるようにして、肘の角度が90

度以下にならないように腕を動かす。 

この時、すべての動きを通して肩甲骨が動いているこ

とを意識してください。 

 

背中が温かくなってきたなと感じるまで行なってみてく

ださい。背中を温めると 

肩こりが解消できるだけで 

なく、姿勢も美しくなると 

いう嬉しいオマケ付き。 

自分では見えない背中は 

常に美しくありたいもの 

ですね。 

●寒い時期は、ついコートのポケットに手を入れて、首

をすくめて歩いてしまいがち。 

綺麗な姿勢ではないと分かっていても寒さしのぎに

やってしまい肩はガチガチ…。 

そんな時は家に帰ったら、まずこのストレッチで酷使し

た肩甲骨辺りを労わりましょう。 

【 肩甲骨ストレッチ】 



●
今
年
は
、
慌
た
だ
し
い
一
年
で
し
た
。
。
 

ハ
ー
ド
な
研
修
会
は
皆
様
の
ご
協
力
に
よ
り

参
加
で
き
ま
し
た
。
 

本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！
こ
れ
か

ら
も
、
よ
り
良
い
情
報
を
提
供
し
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
の
で
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
！
 

●
何
と
な
く
気
忙
し
い
「
師
走
」
に
突
入
で

す
！
頭
を
よ
ぎ
る
の
は
「
断
捨
離
」
。
た
だ
捨
て

る
の
で
は
な
く
、
不
要
な
モ
ノ
な
ど
の
数
を
減

ら
す
事
を
目
的
と
す
る
の
が
良
い
そ
う
で
す

～
私
も
、
年
末
に
向
け
頑
張
ら
な
く
ち
ゃ
！
 

  

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！ 

「2013年を漢字で表すと」の巻 

  自分へ褒美(*'▽'*)♪ 店長 山際 

●欲しいものだらけの私！すでに、空

気清浄機はゲットしました～♪快適で

す(^^♪そして・・・毎日使う『魔法のド

ライヤー』特別に入荷しました。まだの

方は、「今でしょーー！！」(*^^)v 

●今年は動く年でした！それも、人と

の繋がりで、助けてもらったり、いろん

な体験をすることができました。だから

【縁】デス！！人とのつながり素敵で

すね(*'▽'*)♪ 

●「集」です！家族が集まり色々行事

があった年でした(*^^)v 

人生初の、京都旅行最高でした。母に

もいい親孝行になったのではないか

と。。。 

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 

9:00～17:00 

※12月の定休日は〇、研修会は〇

になります。 

石
焼
き
イ
モ
は
、
蒸
し
た
り
フ
ラ
イ
パ
ン
で

焼
い
た
も
の
よ
り
美
味
し
く
感
じ
ま
す
。
こ

れ
は
、
熱
せ
ら
れ
た
石
か
ら
出
る
遠
赤
外
線

に
よ
り
、
内
部
ま
で
よ
く
暖
め
ら
れ
る
か
ら

な
ん
で
す
。
 

ま
た
、
加
熱
時
に
ゆ
っ
く
り
と
温
度
が
上

が
っ
て
い
く
こ
と
で
、
で
ん
ぷ
ん
を
糖
に
変

え
る
「
酵
素
」
が
最
も
 

働
く
５
０
℃
前
後
で
 

よ
り
長
く
保
た
れ
 

る
の
で
、
と
て
も
 

甘
く
な
り
ま
す
。
 


