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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 6月

●
い
つ
も
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

お
元
氣
で
す
か
？

コ
ロ
ナ
も
少
し
落
ち
着
い
て
き
て
い
る
よ
う
に

思
い
ま
す
。
で
も
、
氣
を
付
け
て
過
ご
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

●
コ
ロ
ナ
で
、
断
捨
離
を
し
て
い
る
人
が
多
い
と

聞
き
ま
し
た
が
、
私
は
普
段
と
あ
ま
り
変
わ
ら
な

い
生
活
で
し
た
。

逆
に
ケ
ー
タ
イ
の
「
ズ
ー
ム
」
で
、
勉
強
会
が
多
く
、

ス
マ
ホ
と
、
に
ら
め
っ
こ
の
日
々
で
し
た
。
今
、

思
う
と
忙
し
か
っ
た
で
す
（
笑
）

●
コ
ロ
ナ
で
「
お
休
み
し
て
る
と
思
っ
た
。
」
と
よ

く
言
わ
れ
ま
し
た
が
、
通
常
通
り
営
業
し
て
ま
し

た
。

空
機
清
浄
機
の
お
陰
で
快
適
に
過
ご
せ
て
ま
す
。

お
店
の
空
気
感
が
違
う
。
と
、
言
わ
れ
ま
す
。

空
機
清
浄
機
の
あ
り
が
た
さ
を
実
感
し
て
ま
す

♥●
私
の
ス
マ
ホ
は
6
年
目
に
な
り
ま
す
。
そ
ろ
そ

ろ
変
え
時
な
の
で
す
が
、
５
G
の
ス
マ
ホ
は
良
く

な
い
と
聞
い
た
の
で
、
６
G
が
出
る
ま
で
待
ち
た

い
と
思
い
ま
す
。

ス
マ
ホ
が
な
い
と
不
便
な
の
で
、
壊
れ
な
い
よ
う

丁
寧
に
使
い
ま
す
～
♪

●
凄
い
商
品
と
出
会
い
、
た
だ
い
ま
検
証
中
で
す
。

き
っ
と
、
自
己
満
足
の
世
界

だ
と
思
い
ま
す
が
、

変
化
を
楽
し
み
た
い
と

思
い
ま
す
。

山際

①足を肩幅ぐらいに広げて立ちます。
②腕をまっすぐ前に出し、背筋を伸ばしたまま、
ゆっくりと腰を落としていきます。
③①の姿勢に戻り、次につま先立ちをして、ゆっくり
下ろします。
④①～③の動作を繰り返します。下半身に負荷が
かかっていることを意識しながら行ないましょう。
(目安は10回くらい)

ふくらはぎは、第２の心臓
ともいわれ、つま先立ち
(踵上げ)により血液循環
を促進してくれる効果も
期待できますよ。

通常のストレッチは、筋肉を伸ばしながら静止して
いるイメージがありますが、最近では「アクティブス
トレッチ」という体を動かしながら行なうストレッチが
注目を集めています。
運動不足の解消や、冬場に硬くなった筋肉を柔ら
かくほぐす効果があります。室内で簡単にでき、続
けられるエクササイズでもあります。

【アクティブストレッチで運動不足解消】



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！

●
日
差
し
は
、
す
で
に
初
夏
で
す
。

う
っ
か
り
し
て
し
ま
い
ま
す
が
、
紫
外
線
対
策
、

忘
れ
ず
に
し
ま
し
ょ
う
！

●
最
近
毎
日
、
洗
顔
泡
パ
ッ
ク
を
し
て
ま
す
♪

大
変
だ
け
ど
習
慣
に
す
る
と
、
や
め
ら
れ
ま
せ
ん

（
笑
）
泡
パ
ッ
ク
の
後
の
、
お
肌
が
と
っ
て
も
良
い

感
じ
な
の
で
す
♥
こ
れ
か
ら
も
検
証
を
続
け
ま

す
。

●
私
は
断
捨
離
で
、
大
き
な
壁
に
ぶ
ち
当
た
っ
て

い
ま
す
。
そ
れ
は
、
大
き
な
も
の
を
捨
て
る
方
法

で
す
。

物
を
買
う
と
き
は
、

捨
て
る
事
も
考
え

な
い
と
と
思
い
ま

し
た
。

山際

●髪のボリュームアップのため
に、必要なことがあります。
それは地肌をきれいにする！
毛穴の汚れを取る！
そうすると髪がフワッとします♪
地肌＆毛穴デトックスは、お顔
のリフトアップにも関係があるよ
うです(^▽^)/

●最近、ヘナに興味のある人
が増えています。
ヘナにも、いろいろありますが、
オーガニックヘナは安全、安心
です。

梅
雨
の
時
期
に
な
る
と
、
「
頭
痛
」
や
「
だ

る
さ
」
な
ど
体
調
不
良
に
悩
ま
さ
れ
る

人
が
増
え
る
よ
う
で
す
。

こ
れ
は
、
天
候
不
良
に
よ
る
低
気
圧
で

交
感
神
経
が
過
剰
に
刺
激
さ
れ
、
自
律

神
経
が
乱
れ
る
た
め
で
す
。

交
感
神
経
を
鎮
め
る
に
は
、
４
０
度
以

下
の
ぬ
る
め
の
お
湯
に
、
１
５
分
以
上

ゆ
っ
く
り
浸
か
る
の
が
有

効
で
す
。
ぬ
る
い
お
風
呂

で
し
っ
か
り
温
ま
り
、
体

調
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

空
の
２
リ
ッ
ト
ル
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
で

食
材
を
保
存
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

整
理
し
や
す
く
、
冷
蔵
庫
の
中
や
キ
ッ

チ
ン
周
り
も
ス
ッ
キ
リ
し
ま
す
よ
。

●
野
菜
を
新
鮮
に
保
存

野
菜
を
新
鮮
に
保
存
す
る
コ
ツ
は
、
生

え
て
い
た
状
態
を
キ
ー
プ
す
る
こ
と
で

す
。
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
上
の
方
を
切
っ

て
テ
ー
プ
で
切
り
口
を
保
護
し
た
ら
、
大

根
や
ニ
ン
ジ
ン
、
葉
物
野
菜
な
ど
は
縦

向
き
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。

新
鮮
な
ま
ま
長
持
ち
し
ま
す
。

●
パ
ス
タ
や
米
の
保
存
に
も

パ
ス
タ
な
ど
の
乾
麺
を
直
接
ボ
ト
ル
に

入
れ
る
と
長
さ
も
ピ
ッ
タ
リ
。
蓋
を
す

れ
ば
簡
単
に
密
封
で
き
ま
す
。
ま
た
、
お

米
の
保
存
に
も
活
用
で
き
ま
す
。

よ
く
乾
燥
さ
せ
た
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
使

え
ば
、
湿
気
や
臭
い
が
つ
き
に
く
く
、
パ

ン
粉
な
ど
は
固
ま
り
ま
せ
ん
。

小
さ
な
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

に
刻
み
ネ
ギ
や
コ
ー
ン

を
入
れ
て
冷
凍
し
て
も

い
い
で
す
ね
。

使
う
時
は
さ
っ
と
取
り

出
せ
て
便
利
で
す
よ
。

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
で
食
料
の
保
存

※6月の定休日は〇、研修会は〇です。

※7月の定休日は〇、講話会は〇です。


