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●
久
し
ぶ
り
に
『
髪
質
専
門
』
の
勉
強
会
に
参

加
し
て
き
ま
し
た
。

ラ
ッ
キ
ー
な
事
に
モ
デ
ル
で
体
験
で
き
ま
し

た
。

髪
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
。
小
顔
効
果
、
身
体
の

バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
『
美
容
指
圧
』
の
『
骨
ツ

ボ
』
体
験
で
す
。

周
り
で
見
て
い
る
人
の
方
が
、
あ
ま
り
の
変

化
に
ビ
ッ
ク
リ
し
て
い
ま
し
た
。

●
今
年
は
、
お
正
月
早
々
風
邪
を
引
い
て
し

ま
い
ま
し
た
（
泣
）
し
か
し
、
風
邪
を
引
く
こ

と
に
よ
っ
て
身
体
の
悪
い
も
の
を
体
内
か
ら

出
せ
る
の
で
、
た
ま
に
風
邪
を
引
く
の
も
良

い
ら
し
い
で
す
。
何
と
な
く
、
、
、
身
体
が
軽
く

な
っ
た
よ
う
な
気
が
し
ま
す(

笑)
●
最
近
、
５
本
指
ソ
ッ
ク
ス
に
凝
っ
て
い
ま

す(

笑)
特
に
冷
え
と
り
シ
リ
ー
ズ
で
２
枚
～
4

枚
靴
下
を
履
き
ま
す
。
私
は
初
心
者
で
２
枚

で
試
し
て
い
ま
す
が
、
足
の
指
が
喜
ん
で
い

る
よ
う
な
感
じ
が
し
ま
す
。
と
っ
て
も
気
持

ち
が
良
い
で
す
♪

●
コ
コ
ナ
ッ
ツ
の
オ
イ
ル
と
コ
コ
ナ
ッ
ツ
の

お
砂
糖
で
パ
ン
を
焼
い
て
ま
す
～
今
日
は
失

敗
？
（
膨
ら
み
が
イ
マ
イ
チ
。
。
。
）
で
も
、
焼
き

た
て
は
最
高
に
美
味
し
い
で
す(
笑)

山
際

①片膝をついて後ろの足首を持ちます。左膝をつく
場合は右手、というふうに、膝をついた足とは逆の
手で足首を持ってください。
②その状態から、手の方に足を引っ張ります。右手
で足首を持った場合、左の太もも外側が伸びます。
バランスを崩してしまう場合は何かにつかまり、腰を
反りすぎないように注意してください。
③左右30秒くらいずつ、しっかりと伸ばします。

外出前や帰宅後に行なうと、太
ももの外側の張りがとれます。
「下半身を引き締めたい」と思っ
ている人は、ぜひこのストレッチ
を取り入れてみてください。

パンツ（ズボン）を買う時に、太ももで合わせるとウ
エストがゆるいけど、ウエストで合わせると太ももが
きつい場合があります。
これは、太ももの外側の筋肉が張ってしまっている
からかもしれません。太ももを伸ばすストレッチで、
細くてスッキリした太ももを目指しましょう！

【 太もものストレッチ】



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！

『いちばん好きなのは○月？』の巻

店長 山際

●バレンタインデーが近いので♪
世界初！本物のチョコレート！！
ココナッツのオイルとココナッツの砂
糖、そしてカカオ。高いけど。。。食
べたらやみつきになるぞ～
(*'▽'*)♪

●田植えが終わった、爽やかな５月
かな？暖かくなって気持ちが良いの
がたまりません♪
お出かけしたくなります(*'▽'*)♪

●9月が一番好きです！一番空気が
ちょうどよくて、気分がウキウキにな
れる気がします(*'▽'*)♪
３月生まれなので真裏の季節が好き
なのかもしれないですね☆

スタッフ 長谷部

毎週日曜日
他不定休

025-260-0966
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体に良い♪チョコレート

２
月
と
言
え
ば
『
節
分
』
デ
ス
！

『
鬼
は
外
』『
福
は
内
』
は
普
通
で
す
が
、
鬼

の
親
戚
の
家
は
『
鬼
も
内
』
と
言
う
そ
う
で

す
。

豆
ま
き
も
終
わ
り
今
年
の
厄
は
、
ど
こ
か

に
行
っ
て
し
ま
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う
♪

も
う
す
ぐ
バ
レ
ン
タ
イ
ン
デ
ー
で
す
。

今
年
は
ど
ん
な
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
に
し
よ
う

か
？
迷
い
ま
す
～(

笑)

そ
れ
で
は
来
月
も
、
宜
し
く
お
付
き
合
い

く
だ
さ
い
ね
♪

山
際

※2月の定休日は〇、は〇になりま

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
風
呂
は
、
カ
フ
ェ
イ
ン
が

発
汗
を
促
し
、
血
行
促
進
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
、

美
肌
作
り
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。
最
近
で

は
、
温
泉
テ
ー
マ
パ
ー
ク
な
ど
で
も
提
供

し
て
い
る
と
こ
ろ
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

カ
カ
オ
バ
タ
ー
を
配
合
し
て
い
る
チ
ョ

コ
レ
ー
ト
風
呂
の
入

浴
剤
も
販
売
さ
れ
て
い
る

の
で
、
自
宅
で
も
チ
ョ
コ

レ
ー
ト
風
呂
を
楽
し
む
こ

と
が
で
き
ま
す
。
ぜ
ひ
試

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。


