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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 3月

●
こ
ん
に
ち
は
！

い
つ
も
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
♥

世
間
で
、
お
騒
が
せ
な
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
で
す

が
、
、
、
、

負
け
ず
に
、
対
処
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

●
大
事
な
こ
と
！

自
分
の
免
疫
力
を
上
げ
る
！

そ
の
た
め
に
、
良
い
と
さ
れ
て
い
る
こ
と
を
実
践

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
は
「
ス
プ
ラ
ウ
ト
」
が
良
い
ら
し
い
。
消
化
器

系
の
免
疫
力
を
上
げ
て
く
れ
ま
す
。

ま
だ
知
ら
れ
て
い
な
い
の
で
ス
ー
パ
ー
に
た
く

さ
ん
あ
り
ま
し
た
。

「
番
茶
に
塩
」
を
入
れ
て
飲
む
。
番
茶
は
日
本
特
有

の
も
の
で
、
体
に
良
い
そ
う
で
す
。

●大
事
な
こ
と
②

第
一
に
「
十
分
な
睡
眠
」
と
「
食
事
」

そ
し
て
、
習
慣
に
し
な
く
て
は
な
ら
な
い
の
は
、

「
手
洗
い
」
と
「
う
が
い
」
で
す
。

コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
に
関
し
て
は
、
解
明
さ
れ
て
き

て
い
ま
す
。
落
ち
着
い
て
行
動
し
ま
し
ょ
う
。

●
ラ
ピ
ス
で
は
安
全
対
策
し
て
ま
す
！

日
本
一
の
「
空
気
清
浄
機
」
を
２
台
に
し
ま
し
た
。

一
台
だ
け
の
時
も
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
は
無
縁

で
し
た
！

２
台
あ
る
と
最
強
で
す
。
。
空
気
感
が
違
い
ま
す
。山際

①ソファやマットの上に仰向けの状態になり、頭の
下には枕やクッションを入れます。
膝は90度の角度に立ててください。
②基本姿勢ができたところで、上体を起こしていき
ます。この時、通常の腹筋のように両ひざ近くまで
上体を起こすのではなく、上体を軽く起こす(20度くら
いの傾斜)のがポイントです。

頭の下に枕やクッションを置くことで、頭を浮かしや
すくなり、簡単に効率良く腹直筋を鍛えることができ
ます。最初は10回くらいからはじめてみてください。
毎日のエクササイズで、
ぽっこりお腹を改善して
いきましょう。

冬のゴロゴロ生活で、お腹がぽっこり…なかなか体
重が戻らないという方もいるのではないでしょうか。
きついイメージのある腹筋ですが、寝ながら楽にで
きる「ズボラ腹筋」のご紹介です。
負荷が軽く、テレビを見ながら行なえるので、本格
的なトレーニングをせずに、ぽっこりお腹を改善した
い人に向いています。

【ぽっこりお腹に効く！「ズボラ腹筋」】



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！

●
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
が
怖
い
も
の
と
、
私
た
ち
の

心
に
植
え
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
「
た
だ
の
風

邪
の
ウ
ィ
ル
ス
」
と
い
う
人
も
い
ま
す
。

自
粛
ム
ー
ド
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
全
く
関
係
な

く
活
動
し
て
い
る
人
も
い
ま
す
。
落
ち
着
い
て
分

析
し
て
い
く
と
見
え
て
く
る
そ
う
で
す
？
。
。
。

●
一
番
免
疫
力
が
上
が
る
の
は
、
な
ん
だ
と
思
い

ま
す
か
？
そ
れ
は
、
「
笑
う
こ
と
！
」
で
す
。

明
る
く
前
向
き
な
気
持
ち
で
、
コ
ロ
ナ
を
ぶ
っ
飛

ば
し
ま
し
ょ
う
！

山際

※3月の定休日は〇、研修会は〇です。

●育毛剤はもういらない？？
今までと全く違う。。
不思議な商品です。
地肌のデトックスをしてくれる
シャンプー&トリートメント。
頭皮を柔らかくしてくれます。
●切れ毛、抜け毛などのダ
メージの改善。
ハリ、コシが欲しい。
つむじの割れの解消。
フワッっと、ボリュームアップ！
●地肌のたるみは、お肌のた
るみと言いますが、頭皮を上
げると、お顔もスッキリします
♪

お
風
呂
に
入
る
だ
け
で
、
有
酸
素
運
動

を
し
た
時
と
同
じ
効
果
に
な
る
入
浴
方

法
が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
、
準
備
運
動
や
ス
ト
レ
ッ
チ
で
体

を
温
め
、
４
０
～
４
２
℃
の
比
較
的
熱
め

の
お
湯
に
つ
か
り
ま
す
。

１
０
分
つ
か
っ
て
５
分
休
憩
を
３
セ
ッ

ト
行
な
っ
て
く
だ
さ
い
。

間
隔
と
、
お
風
呂
に
出
た
り

入
っ
た
り
を
繰
り
返
す
の
が

ポ
イ
ン
ト
で
す
。

※4月の定休日は〇、研修会は〇です。

冬
の
季
節
の
カ
サ
つ
き
や
肌
荒
れ
は
、
食

事
内
容
や
生
活
習
慣
の
見
直
し
で
改
善
で

き
ま
す
。
ど
の
よ
う
な
点
に
注
意
し
た
ら

良
い
の
か
を
ま
と
め
て
み
ま
し
た
。

●
ス
キ
ン
ケ
ア
の
た
め
の
食
事

お
肌
の
た
め
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
多
く

摂
り
ま
し
ょ
う
。
プ
ラ
ス
し
て
、
皮
膚
を
作

る
タ
ン
パ
ク
質
の
摂
取
と
、
お
肌
の
バ
リ

ア
機
能
を
高
め
る
β
カ
ロ
テ
ン
、
メ
ラ
ニ

ン
の
生
成
を
抑
制
す
る
海
藻
な
ど
に
含
ま

れ
る
フ
コ
キ
サ
ン
チ
ン
な
ど
を
取
り
入
れ

た
食
事
を
し
て
く
だ
さ
い
。

た
っ
ぷ
り
と
水
分
を
摂
る
こ
と
も
ス
キ
ン

ケ
ア
に
は
重
要
で
す
。

●
ス
キ
ン
ケ
ア
の
た
め
の
生
活
習
慣

十
分
な
睡
眠
を
と
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、

適
度
な
運
動
も
大
切
で
す
。

運
動
に
よ
り
、
血
流
が
促
進
さ
れ
新
陳
代

謝
も
ア
ッ
プ
す

る
の
で
、
お
肌
の
タ
ー
ン

オ
ー
バ
ー
が
活
発
に
な

り
ま
す
。

少
し
ず
つ
で
良
い
の
で
、

生
活
の
中
に
運
動
を

取
り
入
れ
る
よ
う
に

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

冬
の
乾
燥
肌
は
体
の
内
側
か
ら
ケ
ア


