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2014 2月号 

●
今
年
も
、
成
人
式
が
無
事
に
終
わ
り
ま
し
た
。

成
人
、
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！
前
途
あ
る
成

人
に
幸
あ
れ
♪
頑
張
っ
て
欲
し
い
で
す
ね
！
 

●
さ
て
今
年
に
な
り
、
よ
う
や
く
昨
年
、
受
講
し

た
ア
カ
デ
ミ
ー
の
修
了
書
を
い
た
だ
い
て
き
ま

し
た
！
そ
し
て
、
久
し
ぶ
り
に
会
う
先
生
方
の
熱

い
パ
ワ
ー
を
も
ら
っ
て
き
ま
し
た
～
♪
 

●
久
し
ぶ
り
に
着
け
た
エ
ア
コ
ン
が
動
か
な
い

（
泣
）
試
行
錯
誤
で
な
ん
と
か
動
き
ま
し
た
が
、
何

と
な
く
空
気
が
悪
い
。
。
。
長
谷
部
か
ら
聞
い
た
な

ん
と
か
菌
が
い
る
か
も
？
と
思
い
、
試
し
に
、
お

店
か
ら
空
気
清
浄
機
を
借
り
て
自
宅
に
置
い
て

み
ま
し
た
！
鈍
い
私
も
空
気
が
違
う
よ
う
な
気

が
…(

笑)

自
宅
に
も
欲
し
い
よ
～
 

●
お
友
達
か
ら
「
老
前
整
理
」
と
い
う
本
を
も
ら

い
ま
し
た
！
な
ん
と
も
耳
の
痛
い
こ
と
が
沢
山

書
い
て
あ
り
ま
す
が
、
不
要
な
も
の
が
い
か
に
多

い
か
と
い
う
こ
と
に
至
ま
す
！
一
度
で
は
大
変

な
の
で
、
日
々
少
し
づ
つ
取
り
掛
か
り
た
い
と
思

い
ま
す
（
汗
）
 

●
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、
ノ
ロ
ウ
ィ
ル
ス
な
ど
が
流

行
っ
て
い
ま
す
が
、
春
ま
で
も
う
少
し
で
す
！
 

手
洗
い
、
う
が
い
を
忘
れ
ず
に
、
気
を
付
け
て
過

ご
し
ま
し
ょ
う
！
 

●
自
宅
で
市
販
の
カ
ラ
ー
は
 

心
配
な
の
で
。
。
。
 

自
宅
で
も
安
心
安
全
に
染
め
 

れ
る
と
い
う
、
『
ヘ
ナ
』
の
 

勉
強
を
始
め
ま
し
た
！
染
め
 

て
み
た
い
方
、
い
ら
っ
し
ゃ
 

い
ま
す
か
？
 

 

修了書♪ 

① うつ伏せに寝て膝を90度に曲げる。 

② 脚の間にクッションや柔らかいボール等を挟む。 

③ クッションをゆっくりをつぶすように力を入れて、そ

の状態で10秒間キープする。 

 

①～③の動作を10回繰り返す。 

 

動かしている部位を意識しながら行なうことで、効果が

全然違ってきます。 

自分の理想のヒップの形を 

思い描きながら、キレイな 

美尻を目指してください♪ 

女性たるもの、いくつになっても美への意識は高く、お

尻もツンと高くキープしておきたいですよね。 

ヒップが立体的であればあるほど女性らしい曲線美が

際立ちます。 

「最近ちょっと下がってきたかも…」と感じたら、ぜひ実

践してみてください☆ 

【 ヒップアップのストレッチ】 



あ
っ
！
と
い
う
間
に
２
月
で
す
。
節
分
に
は
、

豆
ま
き
を
し
て
、
鬼
退
治
し
ま
し
た
♪
恵
方
巻

き
は
忘
れ
て
ま
し
た
～(

笑)

 

下
水
道
工
事
が
、
い
よ
い
よ
始
ま
り
ま
す
！
 

大
変
っ
て
聞
い
て
い
る
の
で
、
ち
ょ
っ
と
心
配

で
す
（
泣
）
が
、
ご
不
便
を
お
か
け
し
な
い
よ
う

に
し
た
い
と
思
い
ま
す
の
で
、
よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す
！
 

今
月
か
ら
「
ピ
ュ
ア
ミ
ン
グ
」
ス
ク
ー
ル
に
参

加
し
ま
す
！
い
ろ
ん
な
出
会
い
が
あ
り
そ
う

で
楽
し
み
で
す
♪
 

で
は
、
来
月
も
よ
ろ
し
く
お
付
き
合
い
下
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！ 

「最近、心がけていること」の巻 

魔法のドライヤーの感想♪ 店長 山際 

●魔法のドライヤー（ヘアビューザー）

を初めて使った方がビツクリ！！髪が

サラサラ～喜んでいただけました

(^^♪旧型から新型に変えた方にも全

然違うと絶賛でした！髪を乾かすの

が楽しくなります(*´∀｀*) 

●寝る前にストレッチ！寒いけれど水

を飲むこと！甘いものを控えること！

そして呼吸法！まだありますが、小さ

いことの積み重ねを頑張りま

すーー！！ヽ(´Д `；)ﾉ 

●気づいたときに腹筋を鍛えるこ

と！！ 

最近一番心がけていることは、お店に

来たら空気清浄機が作動しているか

まず確認作業をしています(ﾟ∀ﾟ )その

後は、深呼吸です(*'▽'*)♪ 
スタッフ 長谷部 

毎週日曜日 

他不定休 
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フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー
ト
の
フ
ィ
ギ
ュ
ア
と
は

図
形
と
い
う
意
味
。
こ
れ
は
元
々
、
現
在
の
よ

う
に
華
麗
に
踊
る
ス
ポ
ー
ツ
で
は
な
く
、
氷

上
に
ど
れ
だ
け
綺
麗
に
図
形
を
描
け
る
か
と

い
う
ス
ポ
ー
ツ
だ
っ
た
た
め
。
1
9
世
紀
中

頃
、
バ
レ
エ
教
師
の
ジ
ャ
ク
ソ
ン
・
ヘ
イ
ン

ズ
が
ス
ケ
ー
ト
に
バ
レ
エ
の
ポ
ー
ズ
や
ダ
ン

ス
の
ス
テ
ッ
プ
を
取
り
入
れ
、
音
楽
に
合
わ

せ
て
 

滑
走
し
好
評
を
博
し
た
。
 

こ
れ
が
元
で
、
現
在
の
よ
 

う
な
形
に
発
展
し
ま
し
た
。
 

※2月の定休日は〇、研修会は〇にな

ります。 


