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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』

2020年 1月

●
ち
ょ
っ
と
遅
れ
て
で
す
が
、
、
、

あ
け
ま
し
た
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

本
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
♥

ど
ん
な
新
年
で
し
た
か
？

私
は
穏
や
か
で
、
の
ん
び
り
し
た
お
正
月
で
し
た

♪●
『
I
P
S
』

「
I
P
S
」
っ
て
、
I
P
S
細
胞
を
思
い
浮
か
べ
ま

す
。

た
ぶ
ん
、
違
う
も
の
だ
と
思
い
ま
す
が
。
。
。

顔
半
分
を
体
験
し
ま
し
た
！
な
ん
と
、
顔
が
変

わ
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
！

ビ
ッ
ク
リ
体
験
で
し
た
（
笑
）

●
「
格
安
ス
マ
ホ
」

最
近
話
題
で
す
！

今
度
、
私
も
挑
戦
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
。

ケ
ー
タ
イ
料
金
が
、
半
額
に
な
っ
た
ら
嬉
し
い
で

す
よ
ね
。

ど
う
い
う
仕
組
み
か
、
勉
強
中
で
す
！

●
1
円
で
祖
母
を
思
い
出
し
ま
し
た
！

小
さ
い
こ
ろ
、
祖
母
に
「
1
円
を
粗
末
に
し
ち
ゃ

だ
め
だ
よ
。
1
円
が
足
り
な
く
て
、
物
を
買
え
な

い
と
き
が
あ
る
。
」
と
、
よ
く
言
わ
れ
て
ま
し
た
。

先
日
、
郵
便
物
が
1
円
足
り
な
く
て
戻
っ
て
き
ま

し
た

💦

郵
便
屋
さ
ん
の
計
ら
い
で
1
円
を
支
払

う
こ
と
で
、
郵
便
物
は
出
し
て
も
ら
え
ま
し
た
♪

1
円
の
大
切
さ
を
実
感
し
た
出
来
事
で
し
た

（
笑
）

山際

【もも上げ運動】
①体の力を抜きまっすぐに立ちます。
②足踏みの要領でももをを交互に高く上げます。
③太ももを上げる時に、腕も肩の高さまで上げて
しっかり振ってください。

体脂肪は十分に酸素を取り込まないと燃焼しない
ので、汗ばむくらい続けてください。

運動不足解消にも効果的な
有酸素運動は、体幹トレーニン
グにもなり姿勢も良くなります。
日頃、運動不足を感じている方
は、取り組んでみてはいかが
でしょうか。

●カラダを引き締めたり脂肪燃焼効果があることで
知られる有酸素運動。その他にも、脳の活動を活性
化させる働きもあり、続けることで「運動していない
人」と比べると、頭と体のパフォーマンスがぐっと良
くなります。
ジョギングやエアロビクスなど自宅外でしかできな
いイメージがありますが、自宅でもできる有酸素運
動もあります。

【お手軽♪有酸素運動】



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！

●
遅
れ
ば
せ
な
が
ら
、
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
本
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し

ま
す
。

今
年
は
雪
が
少
な
く
て
助
か
っ
て
い
ま
す
。

雪
の
心
配
を
せ
ず
、
今
に
感
謝
し
て
過
ご
し
た
い

と
思
い
ま
す
♥

●
昨
年
の
暮
れ
は
、
お
悩
み
解
決
の
凄
い
も
の
に

出
会
っ
て
し
ま
し
ま
し
た
♪

●
良
い
ご
報
告
で
す
♪
山
羊
座
の
O
型
さ
ん
は
、

今
年
は
星
の
め
ぐ
り
が
良
い
そ
う
で
す
！

あ
な
た
に
今
年
も
、

た
く
さ
ん
の
幸
せ
が

あ
り
ま
す
よ
う
に
！

山際

寒
い
日
は
、
お
風
呂
で
温
ま
る
の
が
一

番
で
す
。
温
ま
る
と
言
え
ば
「
泡
ぶ
ろ
」

で
す
。

一
度
使
っ
た
ら
手
放
せ
ま
せ
ん
！

身
体
が
温
ま
る
の
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、

そ
の
ほ
か
に
も
嬉
し
い
こ
と
が
い
っ
ぱ

い
あ
り
ま
す
。

お
肌
が
シ
ッ
ト
リ
。

塩
素
除
去
も
し
て

く
れ
ま
す
。

お
掃
除
も
楽
ち
ん

で
す
。

美
肌
作
り
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
ベ
ー
ス
に
な

る
の
が
代
謝
ア
ッ
プ
で
す
。

お
肌
や
体
へ
の
影
響
や
代
謝
ア
ッ
プ
の
方

法
に
つ
い
て
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

●
代
謝
が
ア
ッ
プ
す
る
と
？

代
謝
が
ア
ッ
プ
す
る
と
、
肌
細
胞
の
働
き

や
新
陳
代
謝
が
活
性
化
す
る
の
で
、
み
ず

み
ず
し
い
お
肌
を
キ
ー
プ
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。

ま
た
、
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
高
ま
る
の
で
、

自
然
と
痩
せ
や
す
く
太
り
に
く
い
体
に
な

り
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
お
す
す
め
で
す
。

●
代
謝
ア
ッ
プ
の
た
め
の
方
法
は
？

体
を
温
め
る
こ
と
が
一
番
で
す
。

冷
た
い
食
べ
物
や
飲
み
物
を
避
け
、
根
菜

類
や
発
酵
食
品
、
シ
ョ
ウ
ガ
や
ト
ウ
ガ
ラ

シ
、
白
湯
な
ど
を
摂
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。

ま
た
、
軽
い
筋
ト
レ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
、
お
風

呂

に

し

っ

か

り

と

浸

か

る

こ

と

も

代

謝

ア
ッ
プ
に
つ
な
が
る

有
効
な
方
法
で
す
。

体
温
が
１
度
上
が
る
と

免
疫
力
が
７
０
％
ア
ッ
プ

す
る
の
で
、
健
康
面
に
も

良
い
効
果
を
得
ら
れ
ま
す
。

代
謝
ア
ッ
プ
は
美
肌
と
ダ
イ
エ
ッ
ト
に

※2月の定休日は〇、研修会は〇です。

※3月の定休日は〇、研修会は〇です。

ちょっとスゴイ物を紹介して
いただきました！
最初のお試しは、お顔の半
分だけなのですが。。
なんとなく違うのが分かりま
す！
そして、驚いたのは、愛用し
ている人達は、
全員がファンデーションを付
けていません！
ファンデーションがお肌の悩
みを作ると聞いて、美容の常
識も変わりつつあるのを感じ
ました。


