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『このニュースレターは当店の大切なお客様だけにお送りしている新聞です』

2019年 1１月

●
ア
ッ
っ
と
い
う
間
に
、
十
一
月
で
す
。

カ
レ
ン
ダ
ー
も
残
り
少
な
く
な
り
ま
し
た
。

時
間
に
流
さ
れ
て
い
る
毎
日
で
す
。
秋
の
夜
長
と

い
い
ま
す
が
、
夜
は
短
く
感
じ
ま
す

💦

あ
な
た
は
、
何
を
し
て
過
ご
し
て
い
ま
す
か
？

●
史
上
最
大
と
言
わ
れ
る
台
風
。
。
。

普
段
の
毎
日
が
ホ
ン
ト
に
幸
せ
だ
と
感
じ
る
こ

の
頃
で
す
。
時
間
に
流
さ
れ
て
い
る
毎
日
で
す
が
、

も
っ
と
大
切
に
時
間
を
過
ご
す
よ
う
に
し
た
と

思
い
ま
す
！

●
凄
い
ジ
〇
ル
と
〇
〇
の
泡
！

手
に
泡
を
乗
せ
た
だ
け
で
顔
が
上
が
る
！

シ
ワ
、
た
る
み
が
…
。

笑
い
話
の
よ
う
な
こ
と
を
見
て
き
ま
し
た
！

使
っ
て
い
る
も
の
を
変
え
る
の
は
、
と
っ
て
も
勇

気
が
必
要
で
す
が
、
効
果
の
あ
る
も
の
は
楽
し
い

で
す
ね
♪

●
人
に
と
っ
て
、
変
化
は
刺
激
を
与
え
て
良
い
影

響
に
な
る
そ
う
で
す
。

暇
な
と
き
は
、
引
き
こ
も
り
の
私
で
す
が
、
用
を

見
つ
け
て
出
か
け
た
い
と
思
い
ま
す
♥

●
急
に
寒
く
な
っ
て
き
た
の
で
、
お
店
の
ス
ト
ー

ブ
を
出
し
ま
し
た
。
寒
い
と
お
肌
も
乾
燥
し
ま
す
。

こ
れ
か
ら
の
季
節
は
乾
燥
が
お
肌
の
大
敵
で

す
！

乾
燥
す
る
と
シ
ワ
が
目
立
ち
ま
す
。
早
め
の
対
策

が
必
要
で
す
ね
！

山際

①まず、背筋を伸ばした状態でイスに座り、顔の前
で手のひらと両ひじを合わせます。
②次に、手のひらとひじをくっつけたまま力を入れた
状態で垂直方向にゆっくり上に引き上げます。
③腕が上がらなくなるまで上げきったら、最初の位
置（顔の前）に戻します。
この動作を5～10回行ないます。
時間をかけて、できるだけゆっくり上げるように意識
しましょう。また、上げている途中
で両方のひじが離れないように
してください。
最初はなかなか上まで腕が上
がりませんが、慣れてくれば
体がほぐれて楽に動かせるよ
うになりますよ。

肩こりの代表的な原因として考えられるのが、肩周
りの筋肉（僧帽筋）の衰えです。
凝り固まった背中を放っておくと、肩こりだけでなく
肉がついてたるんだ後ろ姿の「オバさん体型」を招
いてしまう恐れがあります。
仕事や家事のちょっとしたスキマ時間に、イスに
座った状態のままでできるとてもシンプルな筋トレで
す。ぜひ試してみてください。

【簡単筋トレで肩こりとさようなら】



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！

●
ま
た
ま
た
、
何
を
着
れ
ば
い
い
の
か
わ
か
ら
な

い
季
節
が
や
っ
て
き
ま
し
た
（
笑
）

●
そ
し
て
、
カ
レ
ン
ダ
ー
の
季
節
で
す
！

毎
年
恒
例
の
ラ
ピ
ス
の
カ
レ
ン
ダ
ー
が
、
出
来

て
き
ま
し
た

💛

今
年
の
、
お
花
も
可
愛
い
で
す
♪

も
れ
な
く
受
け
取
っ
て
く
だ
さ
い
ね
♥

●
早
く
も
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
っ
て
き

て
い
ま
す
！

手
洗
い
、
う
が
い
を
忘
れ
ず
！

山際

●11/12（火）『ヘナ』の講習会に参加します。

この日は、柏崎と小千谷をはしごしてきます。

どんな話が聞けるのか楽しみです♪

●お顔の『泡パック』を体験してきました！

モチモチ泡って、気持ちが良いです♥

嬉しい効果でした(*^▽^*)

●『ピッカリ君』

東京で、発掘してきました(*^^)v

「一振り」すると良いことがある？

そうです♪ぜひ、一振りしてみ

てください(^^)/

最
近
、
お
風
呂
で
読
書
を
楽
し
む
人
が

増

え

て

い

ま

す
。
ぬ

る

め

の

お

湯

に

ゆ
っ
く
り
浸
か
る
の
は
、
美
容
効
果
も

抜
群
で
す
。

湯
気
で
本
が
傷
む
の
が
嫌
な
人
は
、
浴

槽
の
フ
タ
を
ず
ら
し
て
人
ひ
と
り
入
れ

る
隙
間
を
開
け
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

ジ
ッ
プ
ロ
ッ
ク
の
中
に
本
と

消
し
ゴ
ム
を
入
れ
て
、
消
し

ゴ
ム
で
ペ
ー
ジ
を
め
く
る
と

本
を
湿
ら
せ
ず
に
読
書
を

楽
し
め
ま
す
よ
。

秋
の
お
肌
を
上
手
に
お
手
入
れ
す
る
ポ
イ

ン
ト
は
、
夏
に
受
け
た
ダ
メ
ー
ジ
を
素
早

く
回
復
さ
せ
る
こ
と
で
す
。

お
肌
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
イ
メ
ー
ジ
で
ス
キ

ン
ケ
ア
を
し
ま
し
ょ
う
。

●
リ
セ
ッ
ト
は
２
８
日
間
か
け
て

女
性
の
体
の
リ
ズ
ム
は
、
月
の
満
ち
欠
け

の
サ
イ
ク
ル
と
同
じ
、
お
よ
そ
２
８
日
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

新
月
の
日
か
ら
リ
セ
ッ
ト
ス
キ
ン
ケ
ア
を

開
始
す
る
と
、
月
の
満
ち
欠
け
に
合
わ
せ

て
効
果
的
な
リ
セ
ッ
ト
の
ケ
ア
が
可
能
と

な
り
ま
す
。

●
基
本
は
洗
顔
と
保
湿

洗
顔
と
保
湿
は
、
リ
セ
ッ
ト
ス
キ
ン
ケ
ア

の
土
台
と
な
る
ス
テ
ッ
プ
で
す
。

満
月
に
向
か
う
間
は
、
特
に
保
湿
を
し
っ

か
り
と
行
な
い
ま
し
ょ
う
。

再
び
月
が
欠
け
て
い
く
時
期
は
、
角
質
除

去
や
デ
ト
ッ
ク
ス
効
果
の

あ
る
ジ
ェ
ル
や
ス
ク
ラ
ブ
、

オ
イ
ル
な
ど
を
使
用
す
る

と
ス
ム
ー
ズ
に
取
り
除
く

こ
と
が
で
き
ま
す
。

秋
の
美
容
は
リ
セ
ッ
ト
が
カ
ギ

※11月の定休日は〇、研修会は〇になり

※12月の定休日は〇、研修会は〇になり


