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①仰向けに寝ます。
②右足を垂直に上げ、スネが床と平行になるように
膝を曲げます。腰を捻って、膝を体の左側に倒して
床に近づけます。この時、顔は右側に向けましょう。
左手で膝の辺りを押してあげると、気持ち良く伸ばす
ことができます。
③そのまま5秒キープした後、体を元に戻して楽にし
ます。
④左側も同様に行ないます。
上半身が横を向かないように、両肩が床に付くことを
意識してください。このストレッチは、腰だけでなくお
尻や太ももの裏側、背中、胸の筋肉を伸ばす効果も
ありますよ。

美しいくびれを作るためには、ハードな運動が必要
だと思っている人が多いようです。しかし、運動は面
倒だからといって何もしないままでは、くびれどころ
かたるんでいくばかりです。
まずは、自宅でできる簡単なストレッチから始めて、
消えゆくくびれにストップをかけてみませんか？
簡単運動でくびれ美人を目指しましょう！

【自宅でできるくびれストレッチ】

●●
番
組
の
な
か
で
、
「
髪
の
毛
が
伸
び
る
日
本
人

形
」
が
紹
介
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
あ
る
お
寺
に
あ

る
人
形
で
、
１
０
年
以
上
も
髪
が
伸
び
続
け
て

い
る
ら
し
く
、
確
か
に
髪
型
は
整
っ
て
お
ら
ず

バ
ラ
バ
ラ
、
髪
の
専
門
家
の
私
で
も
真
相
は
わ

か
り
ま
せ
ん
。
人
形
は
引
き
取
り
手
が
な
く
、
お

寺
に
ず
っ
と
保
管
さ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。

●
翌
日
お
店
で
こ
の
話
を
し
た
と
こ
ろ
、
ス

タ
ッ
フ
の
Ｎ
君
が
と
ん
で
も
な
い
こ
と
を
言
い

出
し
ま
し
た
。
Ｎ
君
「
そ
の
人
形
、
ウ
チ
に
あ
れ

ば
い
い
の
に
！
そ
し
た
ら
い
つ
も
超
キ
レ
イ
に

ヘ
ア
ケ
ア
し
て
あ
げ
る
！
つ
い
で
に
カ
ッ
ト
の

練
習
も
で
き
る
」。

●
純
粋
と
い
う
か
恐
れ
知
ら
ず
と
い
う
か
…
Ｎ

君
の
大
胆
発
言
に
皆
思
わ
ず
笑
っ
て
し
ま
い
ま

し
た
。
た
し
か
に
ど
ん
な
に
髪
が
伸
び
て
も
、
私

達
な
ら
常
に
ケ
ア
し
て
あ
げ
る
こ
と
が
は
き
ま

す
が
…
（
笑
）
。

●
そ
ん
な
天
然
ボ
ケ
の
彼

で
す
が
、
来
月
パ
パ
に
な

り
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
頑

張
っ
て
ほ
し
い
も
の
で
す
。
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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

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

秋
は
過
ご
し
や
す
く
、
趣
が
あ
る
季
節
で
あ
る
た

め
、
「
芸
術
の
秋
」「
音
楽
の
秋
」「
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
」

な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
呼
称
が
あ
り
ま
す
よ
ね
。
も

ち
ろ
ん
、
忘
れ
て
は
い
け
な
い
「
食
欲
の
秋
」
も
あ

り
ま
す
（
笑
）
。

皆
さ
ん
に
と
っ
て
の
「
秋
の
味
覚
」
は
何
で
す

か
？
私
は
な
ん
と
い
っ
て
も
「
栗
」
で
す
。
焼
き
栗
、

茹
で
栗
、
栗
ご
飯
、
栗
き
ん
と
ん
、
甘
露
煮
、
モ
ン

ブ
ラ
ン
、
マ
ロ
ン
グ
ラ
ッ
セ
…
ど
れ
も
大
好
き
で

す
。
今
年
も
た
く
さ
ん
食
べ
る
つ
も
り
で
す
（
笑
）。

皆
さ
ん
お
す
す
め
の
「
秋
の
味
覚
」
が
あ
っ
た
ら
、

ぜ
ひ
私
に
お
知
ら
せ
く
だ
さ
い
。
も
ち
ろ
ん
、
「
栗

の
美
味
し
い
調
理
法
」
も
大
歓
迎
で
す
（
笑
）
。

で
は
、
次
号
も
お
楽
し

み
に
。
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※11月の定休日は〇、△△△イベ
ントは〇になります。
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ここではお客様から伺った印象的な話をご紹
介させていただきます。

○○市○○区 ○○様

○○市○○区 ○○様 ○○市○○区 ○○様

「人にバレなければいい」と悪いことをしても、
自分自身ではわかっているはずです。悪事
は必ず露見するのです。正しいことをして生
きましょう。

天知る、地知る、子知る、我知る
（なんぞ知るもの無しといわんや）

楊震（ヨウシン・後漢の政治家）


