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●
話
題
の
映
画
『
ア
ナ
と
雪
の
女
王
』
を
観
ま

し
た
！
デ
ィ
ズ
ニ
ー
映
画
は
、
可
愛
く
て
大

好
き
で
す
♪

日
本
語
で
観
て
き
ま
し
た
が
、
字
幕
も
見
に

行
け
た
ら
行
き
た
い
で
す
～(

笑)

●
【
魔
法
の
片
付
け
】
を
実
践
中
で
す
が
、
な

か
な
か
進
み
ま
せ
ん
（
泣
）
「
短
期
で
一
気
に
片

付
け
る
」
の
が
基
本
だ
そ
う
で
す
が
、
ホ
ン
ト

に
そ
う
思
い
ま
す
！

ち
ょ
っ
と
づ
つ
だ
と
終
わ
ら
な
い
片
付
け
を

永
遠
に
し
て
る
み
た
い
で
す
。
。
。
（
泣
）

衣
替
え
の
季
節
で
す
か
ら
、
本
腰
を
入
れ
て

短
期
間
で
終
わ
る
よ
う
頑
張
り
ま
す
わ(

笑)

ち
な
み
に
、
洋
服
は
古
着
屋
さ
ん
と
お
友
達

に
な
り
ま
し
た
の
で
、
そ
ち
ら
に
お
願
い
し

よ
う
と
思
い
ま
す
～
♪

●
１
６
年
間
、
愛
用
し
て
い
た
扇
風
機
が
と

う
と
う
壊
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
（
泣
）

当
時
は
、
２
千
円
位
で
買
っ
た
の
で
、
使
っ
た

年
数
か
ら
言
う
と
、
と
っ
て
も
良
い
、
お
品
で

し
た
！
欲
を
言
え
ば
、
も
う
１
年
頑
張
っ
て

も
ら
い
た
か
っ
た
。
。
。

お
友
達
に
言
っ
た
ら
今
が
買
い
時
だ
そ
う
で

す
。
早
速
、
電
気
屋
さ
ん
に
行
か
な
く
っ

ち
ゃ
！
素
敵
な
扇
風
機
に
巡
り
会
え
ま
す
よ

う
に
～(

笑)

●
毎
年
咲
い
て
く
れ
る

サ
ボ
テ
ン
の
花
♥

癒
さ
れ
ま
す
～
♪

①イスに浅めに座り、 背中を丸めるように後ろに体
重をかけ、脚をあげる。
②そのまま脚を上げたまま10秒キープ。

これを５回～10回繰り返します。慣れてきたら、キー
プする時間を20秒、30秒と伸ばしていきます。
太ももの前側がきつくなってきたら、それは骨盤が
後ろに倒れていないという合図。
一度ストレッチを止め、後ろに重
心をずらし、背中を丸めることを
意識しましょう。
腹筋を使って骨盤を後ろに倒せ
るようになってくると、気になる
下腹部が締まってきますよ！

●おなか周りをスッキリさせるために、腹筋は常に
意識したい部位のひとつです。しかし、腹筋の鍛え
方には、たくさん種類があり、紹介する本やウェブ
サイトによってもバラバラ…。
そこで、「正しい方法で効率良く鍛えたい！」という
人に最適のストレッチをご紹介します。

【 美しい腹筋をつくる 】



あ
つ
い
！
暑
い
で
す
ね
～

す
で
に
夏
の
よ
う
で
す
！
じ
っ
と
し
て
い

て
も
汗
が
流
れ
て
き
ま
す
。
。
。
涼
し
気
な
方

を
見
る
と
羨
ま
し
く
な
り
ま
す(

笑)

バ
テ
な
い
よ
う
体
調
に
気
を
付
け
て
下
さ

い
ね
！

今
年
は
紫
外
線
も
か
な
り
強
い
よ
う
に
感

じ
ま
す
。
『
日
焼
止
め
対
策
』
も
、
し
っ
か
り

し
て
く
だ
さ
い
ね
！
最
近
は
、
ス
プ
レ
ー
式

の
、
携
帯
用
も
あ
り
持
ち
歩
く
の
に
便
利
で

す
♫

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！

「この時季に食べたくなるもの」の巻

髪 潤 々【かみじゅんじゅ店長 山際

●『かみじゅんじゅん』、お試し中で
す(^.^)髪の専門家が３０年間研究を
重ねた結果の自然派育毛剤。乾い
た地肌に付けるので忘れることもな
く、簡単(^^♪ハリ、こしを求める方に。

●『イチゴ』そして『とうもろこし』！！
美味しいですよね(*'▽'*)♪これから
の時季は「とうもろこし」が私の主食
になりそうです(笑)

●先日テレビで貴餅のかき氷がス
タートしました！！と紹介されていま
した★この、暑さなので私もかき氷を
食べに行きたいです！！！大きいか
ら一人では食べれないかもぉ。。←
嘘です(ﾟ∀ﾟ )

スタッフ 長谷部

毎週日曜日
他不定休
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梅
雨
の
入
浴
は
、
体
調
を
崩
さ
な
い
た
め

の
大
切
な
ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
。
自
律

神
経
が
乱
れ
が
ち
な
梅
雨
に
は
、
副
交
感

神
経
を
優
位
に
す
る
入
浴
方
法
が
お
す

す
め
で
す
。
３
８
度
く
ら
い
の
ぬ
る
め
の

お
湯
に
２
０
～
３
０
分
ほ
ど
浸
か
っ
て
、

じ
っ
く
り
と
体
を
温
め
ま
し
ょ
う
。
ラ
ベ

ン
ダ
ー
や

カ
モ
ミ
ー
ル
と
い
っ
た

ハ
ー
ブ
を
入
れ
た
ア
ロ
マ

バ
ス
も
梅
雨
の
入
浴
を
爽

や
か
に
し
て
く
れ
ま
す
。

※6月の定休日は〇、研修会は〇
になります。


