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2019年 8月

●
「
砂
糖
」
と
「
小
麦
」
断
ち
。

ち
ょ
っ
と
や
っ
て
み
ま
し
た
！

体
感
と
し
て
は
、

な
ん
と
な
く
疲
れ
な
い
か
も
？

で
も
、
パ
ン
っ
て
、
不
思
議
で
す
。
た
ま
に
食
べ

た
く
な
る
ん
で
す

💦

ス
ト
レ
ス
を
溜
め
な
い
よ
う
に
、
ま
た
挑
戦
し
た

い
と
思
い
ま
す

☺

●
時
間
。
。
。
。
。

な
ん
と
！
今
、
一
日
の
時
間
が
短
く
な
っ
て
い
る

そ
う
で
す
。
ホ
ン
ト
に
、
あ
っ
と
い
う
間
に
時
間

が
過
ぎ
て
い
き
ま
す
。

私
の
場
合
、
ぼ
ー
っ
と
す
る
時
間
も
多
い
の
で
す

が
、
計
画
的
に
過
ご
し
た
い
で
す
（
笑
）

●
く
つ
下
🧦

私
の
足
は
む
く
ま
な
い
の
で
す
が
、
こ
の
靴
下
を

履
い
た
ら
、
足
が
細
く
ス
ッ
キ
リ
ま
し
た

💦

む

く
み
、
冷
え
、
だ
る
い
な
ど
な
ど
、
、
暑
い
夏
に
靴

下
は
無
縁
の
よ
う
で
す
が
、
冷
房
対
策
に
は
良
さ

そ
う
で
す
♪

●
暗
号
通
貨

💴

い
よ
い
よ
暗
号
通
貨
が
お
金
と
し
て
認
め
ら
れ

ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
暗
号
通
貨
の
、
使
い
方
の
勉

強
を
す
る
よ
う
に
な
る
ん
で
し
ょ
う
か
？

ち
な
み
に
、
ち
ょ
っ
と
だ
け
「
ビ
ッ
ト
コ
イ
ン
」
を

買
い
た
い
と
思
っ
て
ま
す
。
マ
イ
ニ
ン
グ
と
い
う

も
の
も
、
興
味
あ
り
ま
す
（
笑
）

山際

①体の左側を壁に向けて立ちます。左手は軽く曲げ、
肩の高さで壁につきます。右手は腰にあててくださ
い。
②左脚を軸足にして、右脚を付け根から大きく前後
に振りましょう。反動は使わずに、前に振る時は前も
もを、後ろに振る時は裏ももを意識します。
③右脚も同様に、左右1セット20回を２セット行ない
ます。

脚を振る時は、上半身が一緒に
ブレないように気をつけましょう。
ちょっとしたスペースがあれば
行なえるので、スキマ時間に
ぜひ挑戦してみてください。

振り子ダイエットとは、足を振り子のようにブラブラ
動かすことで、ダイエット効果をもたらすトレーニン
グ方法です。
股関節を中心に足を動かすため血流アップし、冷
え・むくみの解消にも効果的です。
また、体幹が鍛えられるので、代謝が上がりやすく
なり痩せ体質に導いてくれます。

【どこでもできる！振り子ダイエット】



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！

●
残
暑
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。

暑
さ
、
大
丈
夫
で
す
か
⁉
ま
だ
ま
だ
暑
い
日
が
続

き
そ
う
で
す
☼
水
分
を
し
っ
か
り
摂
っ
て
、
お
体

に
氣
を
付
け
て
く
だ
さ
い
ね
！

●
『
ヘ
ナ
』
、
聞
い
た
こ
と
あ
り
ま
す
か
？

現
在
、
勉
強
中
で
す
✍

先
生
は
、
独
特
の
雰
囲
気
を
持
っ
て
い
て
、
ス
パ

ル
タ
で
す
（
笑
）
自
分
で
体
感
し
な
さ
い
！
と
い

う
の
で
、
自
分
の
髪
で
検
証
中
で
す
～
。
変
化
を

楽
し
ん
で
ま
す
～
♪

●
暑
さ
も
、
も
う
少
し

で
す
。

頑
張
っ
て
過
ご
し
ま

し
ょ
う

😄

山際

入
浴
方
法
の
ひ
と
つ
に
「
氷
入
浴
」
が
あ

り
ま
す
。
氷
入
浴
と
い
っ
て
も
、
氷
を
浴

槽
に
入
れ
る
の
で
は
な
く
、
氷
を
口
に

含
み
な
が
ら
入
浴
す
る
方
法
で
す
。

入
浴
中
に
氷
を
口
に
入
れ
る
と
、
「
体
が

温
ま
っ
て
い
な
い
！
」
と
脳
が
錯
覚
し
、

発
汗
作
用
を
高
め
ま
す
。
汗
を
か
く
こ

と
で
血
行
が
促
進
さ
れ

る
た
め
、
デ
ト
ッ
ク
ス
や

ダ
イ
エ
ッ
ト
、
快
眠
、
美

肌
、
保
温
の
効
果
が
期
待

で
き
る
の
で
す
。

※8月の定休日は〇、研修会は〇です。

●8月13日、お盆休みをいただきました。
● 『くつ下』 試着会に参加しました。。。。
くつ下を試着するの？？？

と、驚きましたが、くつ下もバカにできませ

ん！「全ての不調は足から！」と教わったこ

とがあります。しかし、体重を支えている足

を毎日ケアするのは大変です💦でも。くつ下

を履くだけで、足が軽くなり、足が上がりや

すくなる。そんな体験をしてきました。

(*^▽^*)

紫
外
線
だ
け
で
な
く
、
汗
や
冷
房
に
よ
っ

て
も
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
て
し
ま
う
夏
の
お

肌
。
蓄

積
し
た
ダ
メ
ー
ジ
で
夏
老
け
肌
に

な
ら
な
い
よ
う
に
対
策
を
し
ま
し
ょ
う
。

●
ス
キ
ン
ケ
ア
は
お
肌
に
優
し
い
も
の
を

Ｕ
Ｖ
カ
ッ
ト
効
果
の
あ
る
化
粧
品
や
日
焼

け
止
め
ク
リ
ー
ム
は
、
お
肌
へ
の
負
担
が

大
き
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。

き
ち
ん
と
落
と
す
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
で
す

が
、
毎
日
の
ス
キ
ン
ケ
ア
に
は
お
肌
に
優

し
い
ア
イ
テ
ム
を
使
う
よ
う
に
心
が
け
て

く
だ
さ
い
。

●
イ
ン
ナ
ー
ド
ラ
イ
肌
を
ケ
ア
し
よ
う

お
肌
の
表
面
は
ベ
タ
つ
く
の
に
、
内
側
の

水
分
が
汗
と
共
に
蒸
発
し
て
乾
い
て
い
る

の
が
イ
ン
ナ
ー
ド
ラ
イ
肌
で
す
。

夏
場
の
イ
ン
ナ
ー
ド
ラ
イ
肌

に
は
、
乾
燥

を
防
ぐ
た
め
に
ミ
ス
ト
タ
イ
プ
の
化
粧
水

を
使
用
し
た
り
、
保
湿
力
の
高
い
乳
液
や

ク
リ
ー
ム
な
ど
を
軽
く
馴
染
ま
せ
る
ケ
ア

が
お
す
す
め
で
す
。

乾
燥
し
た
お
肌
は
、
紫
外

線
の
影
響
を
受
け
や
す
い

の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

夏
老
け
肌
へ
の
対
策
を
し
っ
か
り
と

※9月の定休日は〇、研修会は〇です。


