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●
「
ス
ペ
イ
ン
語
」
を
習
い
始
め
て
、
半
年
。
。
。

語
学
は
難
し
い
で
す
（
泣
）
「
勉
強
し
な
く
い
い

よ
。
」
と
い
う
先
生
の
言
葉
を
真
に
受
け
て
、
ホ
ン

ト
に
何
も
せ
ず
に
い
ま
し
た
。
や
は
り
、
外
国
語

を
話
し
た
い
と
思
っ
た
ら
勉
強
し
な
い
と
い
け

ま
せ
ん
ね
！

心
を
入
れ
替
え
て
、
コ
ツ
コ
ツ
と
勉
強
し
ま
す

(

笑)●
「
教
会
コ
ー
ラ
ス
」
の
発
表
会
を
聞
き
に
行
っ

て
き
ま
し
た
♪
ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な
感
じ
と
、
歌
の

バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が
と
っ
て
も
良
い
感
じ
で
し

た
。
行
っ
た
こ
と
の
な
い
教
会
は
異
空
間
で
し
た

が
、
癒
さ
れ
て
帰
っ
て
き
ま
し
た
♪

●
今
回
の
ラ
ピ
ス
の
カ
レ
ン
ダ
ー
は
仕
掛
け
が

あ
り
ま
す(

笑)
「
Q
R
コ
ー
ド
」
を
か
ざ
す
と
、
お
店
の
予
定
が
見

れ
る
ん
で
す
。
お
時
間
の
あ
る
と
き
に
、
の
ぞ
い

て
み
て
く
だ
さ
い
ね
！

●
さ
て
、
年
賀
状
の
季
節
。
。
。
も
う
、
準
備
し
て

ま
す
か
？
私
は
毎
年
、
早
く
書
き
終
わ
る
ぞ
！

と
、
気
持
ち
は
あ
る
の
で
す
が
、
気
が
付
く
と
年

末
に
慌
て
て
書
い
て
ま
す
。

ホ
ン
ト
に
、
今
年
こ
そ
は
、
元
旦
に
届
く
よ
う
に

終
わ
ら
せ
た
い
と
思
い
ま
す
。
楽
し
み
に
待
っ
て

て
く
だ
さ
い
ね
～
♪

山際

①手の平を後方の床について座ります。
②足をまっすぐ伸ばして床から持ち上げます。
③床に手をついたまま、３秒かけて膝を曲げながら
足を胸に引き寄せます。
④さらに３秒かけて、足を伸ばしながら②の状態に
戻します。
⑤①～④の手順を10回、３セット行ないます。

スロトレの利点は、「毎日やらなくてもOK」ということ
です。自分の体調に合った
ペースで取り組んでみま
しょう。体が慣れていない
うちは回数を減らし、徐々
に増やしていくといいですよ。

「スロトレ」とは、「スロートレーニング」を略した言葉
です。ゆっくり行なうトレーニングのことで、筋肉に負
荷をかけ続けることで効率良く脂肪を燃焼させるダ
イエット法です。激しい運動と違いゆっくりと筋肉を
刺激するため、筋肉痛になりにくく楽に続けられる
運動です。

スロトレで美しい腹筋を手に入れましょう！

【ズボラでもできる？スロトレ（腹筋編）】



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！

●
紅
葉
の
季
節
で
す
。
ち
ょ
っ
と
、
お
出
掛
け

し
た
く
な
り
ま
す
ね
。
近
場
で
は
、
彌
彦
神
社

の
「
菊
祭
り
」
と
か
、
「
も
み
じ
谷
」
が
見
ご
ろ
の

よ
う
で
す
♪

●
来
年
の
カ
レ
ン
ダ
ー
が
出
来
て
き
ま
し
た
。

恒
例
の
お
花
の
カ
レ
ン
ダ
ー
で
す
。
来
年
も
ラ

ピ
ス
の
カ
レ
ン
ダ
ー
を
お
供
に
し
て
く
だ
さ
い

💛●
寒
く
な
っ
て
き
た
せ
い
か
、
風
邪
を
ひ
い
て

い
る
人
が
増
え
て
き
ま
し
た
。
気
を
付
け
て
く

だ
さ
い
ね
。
暖
か
く
し
て
お
出
か
け
く
だ
さ
い
。

●
来
月
も
お
楽
し
み
に
♪

山際

●寒くなると、お風呂は必須です。
お風呂は、日本人の良い習慣の
一つだそうです。塩素を除去でき
る入浴剤は、優れものです♪

●UMOR（ウモール）➡乾燥対
策！
簡単にお手入れしたい貴女に人
気の高保湿オールインワンク
リームを見つけてきました！ハリ
と潤いを実感してください～
(^▽^)/乾燥や小じわが気になる
部分は重ね付けすると効果的。
ボディケアにもOKです。

※11月の定休日は〇、研修会は〇です。

●何もかもが乾燥してくる、この季節（泣）
髪のツヤが気になります。
人の体の健康状態が髪に出ると言います。健康
になってから髪をキレイにするって、とても時間
がかかります。。
でも、「バイオプログラミング」の技術を取り入れ
ることによって、キレイがもっと身近になりました
♪

●今の世の中、気を付けることがたくさんありま
す。
常識も変わっていますね。今まで良いと思ってい
たことが悪くなったり、困ることがあります。。。。

●人間の体は水分が６０％～70％です。良い水
分を摂ることは、とても重要です。飲み水を変え
て体調が変わったと言う人もいます。最近では、
ペッボトル、便利なサーバーなども、問題が出て
きています。気を付けたいことの一つです。

●商品は、表示を見ましょう！
市販の商品は、自分にあったものを選ぶために、
裏に書いている表示を見ましょう！

●寒くなったのでビューザーの冷風は寒いです。
と、言われますが、冷風は大事です。
冷風&温風もOKです～
手触りが変わります♪
楽しんでください～

今苦しいと感じている状態は、自分自身を
強くして未来の幸せにつながります。逆に楽
なことばかりしていると自分が弱くなり、幸せ
を失うことにつながることがあります。

苦は楽の種、
楽は苦の種と知るべし

徳川光圀
（常陸水戸藩第２代藩主・水戸黄門）

※12月の定休日は〇です。


