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●
夏
に
緑
の
カ
ー
テ
ン
で
植
え
た
「
す
ず
め
う

り
」
に
実
が
つ
き
ま
し
た
！
赤
く
て
可
愛
い

で
す
。
来
年
は
涼
し
い
緑
の
カ
ー
テ
ン
を
作

り
た
い
で
す(

笑)

●
先
日
、
『
バ
ン
ド
ネ
オ
ン
』
の
演
奏
を
初
め

て
聞
き
ま
し
た
。
ハ
ー
モ
ニ
カ
の
よ
う
な
？

ア
コ
ー
デ
オ
ン
の
よ
う
な
？
と
て
も
心
地
良

い
音
楽
で
し
た
♪
7
キ
ロ
の
重
さ
の
楽
器
と

思
え
な
い
軽
や
か
な
音
色
に
癒
さ
れ
て
き
ま

し
た
！

●
体
に
良
い
パ
ン
屋
さ
ん
が
出
来
た
と
聞
き

早
速
、
探
し
に
行
き
ま
し
た(

笑)

説
明
通
り
、
す
ぐ
に
分
か
り
、
お
勧
め
の
パ
ン

を
購
入
。
帰
っ
て
か
ら
、
あ
っ
と
い
う
間
に
、

食
べ
て
し
ま
い
ま
し
た
！

天
然
酵
母
の
パ
ン
で
、
香
ば
し
く
て
美
味
し

か
っ
た
で
す
♪
『
自
分
が
安
心
し
て
食
べ
れ

る
パ
ン
』
と
い
う
こ
と
で
、
作
っ
て
き
た
結
果

の
パ
ン
だ
そ
う
で
す
。
近
く
に
、
こ
ん
な
お
店

が
あ
る
と
嬉
し
い
で
す
ね
♪

●
『
ば
ん
の
う
酵
母
く
ん
』
が
、
ラ
ピ
ス
で
は

２
度
目
の
ブ
ー
ム
で
す(
笑)
痛
い
け
ど
、
目
が

痒
い
と
き
、
鼻
が
ム
ズ
ム
ズ
す
る
と
き
に
使

う
と
ビ
ツ
ク
リ
す
る
ほ
ど
役
に
立
ち
ま
す
！店長山際

①足を横に投げ出して座ります。つま先を左側に出
した場合、右側に体重を乗せ右のお尻で座ります。
②両肘を肩の高さまで上げ、胸の前で指先を合わ
せ、顔を正面に向けたまま体を右側にひねります。

意識するのは左の脇腹です。脇腹以外で意識がい
くところは体が硬い部分なので、その部位のストレッ
チを先に行なうと効果的です。
20回行なったら左右を変えて
20回行ないます。はじめは2
セットで、慣れてきたら1セッ
ト追加してください。
簡単そうで意外とできないエ
クササイズなので、頑張って
続けてみてください。

●誰もが気になるお腹周りの「くびれ」。くびれを作
るには、腰をひねる動作が必要です。ひねるために
は上半身の柔軟性が必要となります。背中・肩甲骨
周囲・肋骨周囲・胸などの筋肉に柔軟性がないと体
を上手くひねることができません。

上半身の柔軟性を出すことは、くびれを作る第一歩。

このストレッチで美しいくびれを手に入れましょう。

【 くびれをつくるエクササイズ】



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！

『クリスマスで欲しい物は？』の巻

店長 山際

●ココヤシ油に変えて食用油を一切
使わなくなりました。これが面白いこ
とに、胃もたれなく揚げ物を食べれ
ます！ポッチャリ一家の我が家の父
の健康診断結果が楽しみで仕方あ
りません！by長谷部

●インフルエンザ対策のために、自
宅用に『空気清浄機』です！
綺麗な空気のパワーは計り知れな
いものがあると思います♪この時季
には欠かせません！！頼りにしてま
す(*'▽'*)♪

●漫画本セットがとっても欲しいで
す！！完結しているものでオススメ
な漫画本があったら教えてください
(#^.^#)
どんどん漫画本で我が家埋まりそう
です(；´Д ｀)

スタッフ 長谷部

毎週日曜日
他不定休
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『ココナッツオイル』

バ
ス
ソ
ル
ト
は
体
が
よ
く
温
ま
り
、
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
も
で
き
る
こ
と
か
ら
人
気
が

あ
り
ま
す
。

そ
ん
な
バ
ス
ソ
ル
ト
に
は
死
海
の
海
層

水
か
ら
作
ら
れ
て
い
る
も
の
が
あ
り
ま

す
。
天
然
の
ミ
ネ
ラ
ル
が
た
っ
ぷ
り
と
含

ま
れ
た
死
海
の
バ
ス
ソ
ル
ト
は
、
発
汗
作

用
と
デ
ト
ッ
ク
ス
効
果

に
優
れ
て
い
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
冬
の
あ
っ
た
か
入

浴
の
た
め
に
取
り
入
れ
て
み

て
は
い
か
が
で
す
か
？

※12月の定休日は〇です

今
年
も
、
あ
と
一
ヶ
月
な
り
ま
し
た
。

『
師
走
』
は
、
何
と
な
く
忙
し
い
で
す
ね
。

先
月
末
は
、
父
の
１
３
回
忌
が
あ
り
、
お
時

間
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
月
日
の
経
つ
の

を
と
て
も
早
く
感
じ
、
月
並
み
で
す
が
、

日
々
を
大
切
に
、
そ
し
て
楽
し
く
♪
前
向

き
に
過
ご
し
た
い
と
思
い
ま
す
♪

1
2
月
は
、
イ
ベ
ン
ト
や
忘
年
会
な
ど
が

あ
り
ま
す
。
寒
く
な
っ
て
き
ま
し
た
の
で

暖
か
く
し
て
、
お
出
か
け
下
さ
い
ね
！

で
は
、
来
月
号
も
お
楽
し
み
に
♪

店
長

山
際


