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●
『
着
物
を
着
て
お
出
掛
け
』
第
２
弾
！
行
っ

て
参
り
ま
し
た
～
お
天
気
に
恵
ま
れ
ず
早
々

に
着
替
え
ま
し
た
が
。
。
。
次
回
は
暖
か
く
な
っ

て
か
ら
か
な
？
い
つ
も
は
３
人
だ
け
ど
次
回

は
参
加
者
が
増
え
そ
う
な
の
で
賑
や
か
に
な

り
そ
う
で
す
～
♪

●
ポ
ッ
ト
の
蒸
気
で
火
傷
を
し
て
し
ま
い
ま

し
た
（
泣
）
久
し
ぶ
り
に
痛
い
思
い
を
し
ま
し

た
（
泣
）
油
断
大
敵
で
す
ね
！
こ
れ
か
ら
寒
く

な
り
ま
す
。
熱
い
も
の
に
は
気
を
付
け
ま
し
ょ

う
！

●
り
ん
ご
は
「
生
」
が
好
き
で
す
が
、
裏
技
を
教

え
て
も
ら
っ
た
の
で
「
り
ん
ご
煮
」
を
し
て
み

ま
し
た
。
絶
妙
な
味
に
仕
上
が
り
ク
セ
に
な
り

そ
う
で
す
♥

●
お
待
た
せ
し
ま
し
た
！
４
週
間
待
ち
で
『
コ

コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
』
が
、
よ
う
や
く
、
届
き
ま
し

た
♪

ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
ゼ
ロ
で
酸
化
し
に
く
く
健

康
と
美
容
に
良
い
の
で
す
。
。
『
イ
ノ
シ
ト
ー

ル
』
が
い
ろ
い
ろ
と
良
い
働
き
を
し
て
く
れ
ま

す
！
効
果
を
期
待
し
ま
し
ょ
う
～
♪

●
魔
法
の
ド
ラ
イ
ヤ
ー
『
ヘ
ア
・
ビ
ュ
ー
ザ
ー
』

が
テ
レ
ビ
で
紹
介
さ
れ
ま
し
た
！
そ
れ
も
美

容
機
具
と
し
て
で
す
！
髪
は
も
ち
ろ
ん
ツ
ヤ

ツ
ヤ
に
な
り
、
お
顔
も
リ
フ
ト
ア
ッ
プ
す
る
の

で
す
～
♪
１
台
２
役
で
嬉
し
い
で
す
ね
。
私
も

毎
日
欠
か
さ
ず
に
当
て
て
ま
す(

笑)

山際

①まず四つん這いの姿勢になります。肩の真下に
手が、股関節の真下にひざがくるようにします。
②次に右手を頭の後ろに置き、ゆっくり息を吐きな
がら斜め後ろに体を捻ります。上半身を引き上げる
ように、5秒ほどかけて捻るのがポイントです。
③②を5回繰り返した後、左側も同様に行ないます。

日常生活では、「捻る」という動作がほとんどなく、身
体の柔軟性を維持するためには、適度な運動が必
要です。また、捻る動作はウエストの引き締め効果
も期待できます。
背中の柔軟性を取り戻し
神経の切り替えをスムー
ズに行なって、日々のス
トレスを解消しましょう！

布団に入っても寝付きが悪い、しっかり寝たはずな
のに朝起きられない…という経験はありませんか？
家に帰っても仕事のことを考えていたりすると、活動
(緊張)神経が働いたままになり、布団に入ってもうま
くリラックス神経に切り替わりません。

寝る前に、お手軽な背中のストレッチでうまく神経を

切り替えて、身体をリセットしてあげましょう。

【 背中のストレッチでリフレッシュ】



●
あ
っ
と
い
う
間
に
『
美
容
室
ラ
ピ
ス
』
は
、

オ
ー
プ
ン
９
年
を
迎
え
ま
し
た
！
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
！
十
年
目
に
突
入
で
す
♪

こ
れ
か
ら
も
、
安
心
、
安
全
な
も
の
を
提
供

し
、
健
康
と
本
来
の
美
し
さ
引
き
出
せ
る
技

術
を
追
求
し
て
い
き
ま
す
の
で
、
よ
ろ
し
く

お
願
い
致
し
ま
す
。

朝
夕
、
寒
く
な
っ
て
き
ま
し
た
の
で
、
お
体

に
お
気
を
付
け
て
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

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！

「今年のインフルエンザ対策は？」の巻

２０１５年のカレンダー店長 山際

●２０１５年のカレンダーが出来まし
た！恒例のお花のカレンダーです
♪もれなくお受取りくださいませ
(^^♪来年も、このカレンダーとお付
き合いくださいね(n‘∀‘)η

●空気清浄機『リサール』です！昨
年はインフルにかかった人と一緒に
居ても掛からなかったので強い味方
です(^^♪そして、手洗い、うがいは
必須ですよ～(^_-)-☆

●手洗いうがい！これ間違いないで
すよね！家路につくまでによーーく間
食をしていたのでそれを絶ちたいと思
います(^_^)ノ子供たちにも手洗いうが
いを習慣にさせたいと思います。

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

9:00～18:00

※11月の定休日は〇、研修会は
〇になります。

と
て
も
細
か
な
気
泡
が
シ
ル
ク
を
思
わ

せ
る
、
真
っ
白
な
お
湯
を
使
っ
た
「
シ
ル

ク
風
呂
」
と
い
う
お
風
呂
が
あ
り
ま
す
。

ミ
ク
ロ
の
単
位
の
超
微
細
気
泡
が
出
て

い
る
こ
の
お
湯
に
入
る
と
、
垢
や
脂
を

し
っ
か
り
と
落
と
す
こ
と
が
で
き
肌
を

美
し
く
で
き
る
と
、
温
泉
施
設
な
ど
で
人

気
に
な
っ
て
い
ま
す
。
他
に
も
、

手
軽
に
塩
素
除
去
が
出
来
る

「
バ
ス
エ
ッ
セ
ン
ス
」
が

あ
り
ま
す
。
体
を
温
め
、

ア
ロ
マ
で
リ
ラ
ッ
ク
ス

さ
せ
て
く
れ
ま
す
♪


