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●
【
日
帰
り
旅
行
】
デ
ビ
ュ
ー
し
ま
し
た
！

『
さ
く
ら
』
は
終
わ
っ
て
ま
し
た
（
泣
）
が
、
芝
桜

は
と
て
も
キ
レ
イ
で
し
た
！

そ
し
て
予
想
通
り
『
花
よ
り
だ
ん
ご
』
で
し
た

(

笑
）
『
カ
リ
カ
リ
梅
』
と
『
高
崎
ハ
ム
工
場
』
を
見

学
し
て
美
味
し
く
試
食
し
て
き
ま
し
た
～
♪

●
今
年
も
連
休
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。
。
。
。

私
は
恒
例
の
行
事
に
参
加
で
す
！
疲
れ
ま
す

が
、
自
然
の
中
で
癒
さ
れ
て
き
ま
し
た
～

秋
に
は
美
味
し
い
ご
飯
が
食
べ
れ
る
予
定
で

す(

笑)

●
衣
替
え
を
待
つ
前
に
、
今
年
は
暑
い
デ

ス
！
薄
着
に
な
る
前
に
と
思
っ
て
い
ま
し
た

が
、
こ
れ
か
ら
筋
ト
レ
と
ス
ト
レ
ッ
チ
に
励

み
ま
す
！

少
し
前
に
習
っ
た
『
チ
ベ
ッ
ト
体
操
』
も
良
さ

そ
う
で
す
か
ら
続
け
て
や
っ
て
み
た
い
と
思

い
ま
す
♪

●
あ
の
羽
生
弦
が
コ
ラ
ボ
し
た
フ
ァ
イ
テ
ン

シ
ー
ル
を
試
し
に
で
貼
っ
て
も
ら
い
ま
し

た
！

す
ご
い
肩
こ
り
の
私
で
す
が
、
少
し
楽
に
な

り
ま
し
た
♪
痛
い
と
こ
ろ
に
ピ
ン
ポ
イ
ン
ト

で
貼
る
と
効
果
的
と
い
う
こ
と
で
、
試
し
に

あ
ち
ら
こ
ち
ら
に
貼
っ
て
ま
す
。
貼
っ
て
い

る
と
こ
ろ
を
見
つ
け
て
も
内
緒
に
し
て
い
て

く
だ
さ
い
ね(

笑)

①両脚を伸ばして体の後ろに手をついて座ります。
②次に右足首を左脚の太腿の上におきます。
③そこから左の膝を曲げます。右のお尻が伸びるこ
とを意識。膝と胸を近づけるとしっかり伸びます。
④30秒伸ばしたら、同様に左のお尻も伸ばします。

お尻は硬くなりやすいので、気がついた時に伸ばし
てあげましょう。最低1日3回は伸ばしたいですね。
お尻の硬さを放っておくと
スタイルや姿勢が悪くなる、
冷え性になる、腰痛になる
など体に悪いことばかりで
す。ストレッチして、やわら
かいお尻を目指しましょう！

●あなたのお尻、硬くなっていませんか？長時間座
ることが多いと、ずっとお尻をつぶして圧迫している
ことになります。お尻の筋肉が圧迫されると血液循
環が悪くなり、お尻が冷え、硬くなってしまいます。
お尻が硬くなると、腰痛の原因になったり、スタイル
が悪くなります。お尻の硬さをとるストレッチで、健康
でキレイなカラダを手に入れましょう！

【お尻をやわらかく】



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！

毎週日曜日
他不定休
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j当店の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！

『これから、やりたいことは？』の巻

●傷む！パサつく！まとまらない！
髪が気になる貴女のために♪たか
がシャンプーされどシャンプーで
す！『髪湿改善シャンプー』お試し期
間延長です＼(^o^)／

●髪を切りたいです！！バッサリと
まではいかなくても、『切ったね』と言
われるくらいにしたいと思います
(*'▽'*)♪

●娘と早朝バドミントンを最近始めま
した！休日は、家族で本気バドミント
ンをして右肩がやばいです(-_-;)なの
で、バランス棒を買って、体のバラン
スを整えたいと思います(^_^)ノ

店長 山際

スタッフ 長谷部

好評につき５月末まで！

急
に
暑
く
な
り
ま
し
た
ね
！

い
つ
の
間
に
や
ら
、
あ
ち
ら
こ
ち
ら
で
雑
草
が

伸
び
て
い
ま
す
（
汗
）
草
取
り
は
早
め
に
始
め
る

と
楽
な
の
で
頑
張
り
た
い
と
思
い
ま
す(

笑)

そ
し
て
、
毎
年
の
こ
と
で
す
が
、
こ
の
時
季
に
な

る
と
思
い
ま
す
。
何
を
着
て
よ
い
の
か
な
？

と
。
。
。
今
年
も
冬
物
と
夏
物
が
同
居
し
そ
う
で

す
～

暑
く
な
る
と
髪
も
気
に
な
り
ま
す
！
ス
ッ
キ
リ

と
イ
メ
チ
ェ
ン
し
た
く
な
り
ま
せ
ん
か
♪

あ
な
た
に
、
似
合
う
ヘ
ア
を
考
え
て
ま
す
～

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

※5月の定休日は〇、研修会は〇
です。

●
『
美
容
室
ラ
ピ
ス
』
の
ラ
イ
ン
ペ
ー
ジ
が
出
来
ま
し

た
！
お
友
達
に
な
っ
て
く
だ
さ
い
！

よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
♪


