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●
あ
っ
と
い
う
間
に
８
月
に
突
入
で
す
！

７
月
は
『
ピ
ュ
ア
ミ
ン
グ
』
講
習
会
に
２
回
参

加
し
ま
し
た
。

髪
を
傷
め
な
い
た
め
に
研
究
し
て
い
る
先
生

が
い
て
、
か
な
り
マ
ニ
ア
ッ
ク
な
先
生
で
す
。

【
本
質
美
】
を
勉
強
し
て
き
た
私
に
と
っ
て
は

『
目
か
ら
ウ
ロ
コ
』
で
す
！
『
ピ
ュ
ア
ミ
ン
グ
』

＆
【
バ
イ
オ
プ
ロ
グ
ラ
ミ
ン
グ
】
で
、
髪
質
の

変
化
が
と
っ
て
も
良
い
感
じ
に
思
い
ま
す
♫

「
ま
と
ま
り
感
」
、
「
ハ
リ
」
、
「
コ
シ
」、
「
ツ
ヤ
」、

そ
し
て
「
ボ
リ
ュ
ー
ム
」
私
の
髪
に
い
い
感
じ

で
す(

笑)

（
※
長
谷
部
の
髪
も
い
い
感
じ
～
♪
）

●
断
捨
離
で
、
古
着
屋
さ
ん
に
お
願
い
し
た

洋
服
＆
バ
ッ
ク
類
が
、
な
、
な
ん
と

￥
9
0
0
0
に
な
っ
て
戻
っ
て
来
ま
し
た
！

（
ラ
ッ
キ
ー
♥
）

●
『
サ
カ
サ
ク
ラ
ゲ
』
を
雑
貨
屋
さ
ん
で
見
つ

け
て
き
ま
し
た
。

水
の
中
を
ゆ
ら
ゆ
ら
し
て
る
の
を
見
て
る
と
、

涼
し
げ
で
癒
さ
れ
ま
す(

笑)

●
エ
ア
コ
ン
が
苦
手
な
私
、
よ
う
や
く
可
愛

い
扇
風
機
を
見
つ
け
て
き
ま
し
た(

笑)

も
ち
ろ
ん
。
「
お
や
す
み
タ
イ
マ
ー
」
付
き
！
し

ば
ら
く
活
躍
し
て
く
れ
そ
う
で
す(

笑)

店
長

山
際

ここでのポイントは２つ。
①前の脚の親指の延長線上に後ろの脚の親指がく
るように立つ。
②両脚ともつま先と踵が真っ直ぐになるように立つ。

まずはこの状態で３０秒立ってみましょう。実際やっ
てみると意外ときついことがわかります。
バランス良く立つためには、内もも
をうまく使う必要があります。
コツは、体重を少しだけ足の裏の内
側にかけて、内ももを使ってバラン
スをとりながら立つこと。
できるようになったら少しずつ脚幅
を広げて、時間も１分、１分半と伸
ばしていきましょう。

●美脚の条件のひとつ、太もものすき間。これは内
転筋という普段使いにくい筋肉を鍛えることで得ら
れます。今からでも遅くありません。長年放っておき
弛んでしまった内ももを鍛えましょう！
その方法はとても簡単です。
『脚を前後に開いて立つ』
なんとこれだけです！

【 内もものストレッチ】



●
暑
中
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
！

お
盆
で
す
ね
！

昨
年
は
、
行
け
な
か
っ
た
の
で
す
が
今
年
は
、

お
墓
参
り
に
行
き
ま
す
！

●
今
年
は
、
何
年
ぶ
り
か
で
同
級
会
が
あ
り

ま
す
。
会
う
の
が
と
て
も
楽
し
み
で
す
。
前

日
は
頑
張
っ
て
『
特
別
な
パ
ッ
ク
』
を
し
て
、

お
肌
ツ
ル
ツ
ル
に
し
て
出
掛
け
た
い
と
思

い
ま
す(

笑)

●
暑
い
日
が
続
き
ま
す
。
熱
中
症
に
、
気
を

付
け
て
水
分
を
し
っ
か
り
摂
っ
て
く
だ
さ

い
ね
！
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！

「今年お盆の予定は？」の巻

【限定】 ２５セット店長 山際

●『ピュアミング』のシャンプー＆コン
ディショナーが、届きました！美容の
最新商品です～用途に合わせてご
用意してますが、気に入ったシャン
プーに巡り会えていない方のため
に。。。(^^♪

●お盆の予定がなくなってしまいま
した～何をしようかと思案中
(*'▽'*)♪
仕事をするのが一番かな(^.^)あとは、
暑さに負けず、『断捨離』デス(-_-;)

●お盆よりは前ですが、笹川流れに
泳ぎに行きたいです(n‘∀‘)η
小さい黄色い魚が取れそうでとれな
いので今年はすくって飼いたいなぁ(ﾟ
∀ﾟ )帰り道で天国行っちゃいそうで
すけど。。。

スタッフ 長谷部

毎週日曜日
他不定休
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ハ
ー
ブ
サ
ウ
ナ
と
い
う
、
多
種
類
の
天
然

ハ
ー
ブ
を
蒸
気
に
し
た
も
の
を
使
っ
た

サ
ウ
ナ
が
あ
り
ま
す
。
体
を
温
め
る
こ
と

が
で
き
る
ほ
か
、
美
肌
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
効

果
、
免
疫
力
ア
ッ
プ
、
生
理
の
ト
ラ
ブ
ル

の
改
善
な
ど
に
役
立
ち
ま
す
。
汗
を
た
く

さ
ん
か
く
こ
と
が
特
徴
で
、
ハ
ー
ブ
の
力

を
し
っ
か
り
と

取
り
入
れ
る
こ
と
が
で

き
る
、
昔
か
ら
あ
る
湯

治
の
よ
う
な
位
置
づ
け

の
入
浴
方
法
で
す
。

※8月の定休日は〇、〇はお盆休み

です。


