
　

●
暑
中
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。

こ
ん
に
ち
は
！
楽
し
く
毎
日
を
過
ご
し
て
い

ま
す
か
？

最
近
は
、
夕
方
に
な
っ
て
も
暑
い
の
で
、
上
堰

潟
公
園
に
歩
き
に
い
け
ま
せ
ん

💦

残
念
で
す
。

●
こ
ん
な
に
日
差
し
が
強
い
の
に
、
私
は
「
日

焼
け
止
め
ク
リ
ー
ム
」
を
付
け
る
の
を
や
め
ま

し
た
！

な
ぜ
か
と
い
う
と
、
お
肌
が
老
化
す
る
と
聞
い

た
か
ら
で
す
。

日
焼
け
止
め
を
付
け
な
い
と
、
ど
う
な
る
か
？

お
肌
の
変
化
を
見
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

●
な
ん
と
、
た
ぶ
ん
世
界
初
の
「
粉
シ
ャ
ン
プ
ー

」
が
発
売
さ
れ
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
泡
立
ち
ま

す
。

研
究
に
研
究
を
重
ね
て
や
っ
と
で
き
た
シ
ャ

ン
プ
ー
で
す
。

6
月
か
ら
私
も
使
い
始
め
ま
し
た
。

私
た
ち
の
頭
皮
、
皮
膚
は
い
ろ
ん
な
化
学
物
質

、
汚
れ
を
吸
収
し
ま
す
。

そ
の
頭
皮
の
汚
れ
、
毛
穴
の
お
掃
除
を
し
て
く

れ
る
ん
で
す
。
と
て
も
嬉
し
い
効
果
で
す
！

ボ
リ
ュ
ー
ム
が
欲
し
い
、
髪
を
増
や
し
た
い
。

そ
ん
な
効
果
も
あ
る
そ
う
の
で
検
証
し
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
❤

期
待
し
て
く
だ
さ
い
！

●
こ
ん
な
に
暑
い
と
水
風
呂
健
康
法
が
頭
に

浮
か
び
ま
す
。
暑
い
時
に
し
か
で
き
ま
せ
ん
。

水
風
呂
に
２
０
分
つ
か
り
、
体
温
を
上
げ
る
健

康
法
で
す
。
期
間
は
１
週
間
で
す
。
気
持
ち
良

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

暑
い
時
は
「
ヘ
ナ
風
呂
」

も
良
い
そ
う
で
す
。

今
度
、
挑
戦
し
た
い
と

思
い
ま
す
。
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「美容室ラピス-オーガニックヘナと安全な化粧品を提供します！」

①まず脇の下のリンパや二の腕を親指と４本の指で
挟んで、よくもみほぐしておきます。
②体の正面で手の平を合わせ、ひじまでぴったり腕
をくっつけます。
③両腕をくっつけたまま「１、２、３、４、５」と５つ数え
ながら上へ動かします。
④同じように５つ数えながら元の位置へゆっくりと引
き下げます。
※この動作で１セット、
６セットを目安で行ないます。

二の腕のたるみの原因となる
上腕三頭筋を効果的に刺激します。
油断するとたるんでしまう部分
なので、毎日のエクササイズ
で引き締めておきましょう♪

●長時間のデスクワークやスマホの使用で前かが
みの姿勢を続けていると、肩周りを動かさなくなり、
姿勢が崩れて脂肪がつきやすくなってしまいます。
その結果、上半身が丸くなり老け見えすることも。二
の腕の上腕三頭筋を鍛えながら肩周りも動かすエク
ササイズで、キュッと引き締まったヘルシーに見える
上半身を目指しましょう。

【簡単！二の腕スッキリエクササイズ】



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！

美容室Lapis ‐ラピス
〒９５０－２０３７ 新潟市西区大野６５－３
☎ ０２５－２６０－０９６６

●
水
分
補
給
を
忘
れ
ず
に
、
熱
中
症
に
氣
を
付
け

て
く
だ
さ
い
ね
。
今
年
は
ス
イ
カ
が
と
て
も
美
味

し
く
て
、
ス
イ
カ
ば
か
り
食
べ
て
ま
す
（
笑
）

そ
し
て
、
こ
ん
な
に
暑
く
て
も
必
ず
、
お
風
呂
に

入
り
ま
す
♨
暑
く
て
も
、
お
風
呂
は
気
持
ち
良
い

で
す

🎵

●
今
年
は
暑
い
で
す
が
、
こ
の
夏
ま
だ
ア
イ
ス
を

食
べ
ず
に
頑
張
っ
て
ま
す
（
笑
）
ア
イ
ス
の
食
べ

過
ぎ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

●
メ
ダ
カ
を
飼
っ
て
い
ま
す
が
、
暑
さ
の
せ
い
か

、
毎
日
い
な
く
な
っ
て

悲
し
い
で
す(

泣)

増
や
す
た
め
に

買
っ
て
く
る
べ
き
か
悩

み
ま
す
（
笑
）

山際

夏

の
お
風
呂

上
り
に
汗
が

な
か
な

か

ひ
か
な
い
時
、
エ
ア
コ
ン
の
風
で
急
激

に
体
を
冷
や
す
の
は
、
せ
っ
か
く
温
ま

っ
た
体
が
冷
え
、
血
流
が
悪
く
な
る
の

で
お
す
す
め
で
き
ま
せ
ん
。

そ
の
場
合
は
、
太
も
も
の
内
側
、
脇
の

下
、
首
筋
の
３
点
を
タ
オ
ル
に
包
ん
だ

保

冷
剤
等
で

冷
や
し
て
み

て
く
だ

さ

い
。
ス
ー
ッ
と
汗
が
引
き

涼
し
く
な
り
ま
す
。

是
非
試
し
て
み
て

く
だ
さ
い
ね
。

※8月の定休日は〇、勉強会は〇です。

※9月の定休日は〇、勉強会は〇です。

昔
な
が
ら
の
夏
の
暑
さ
対
策
の
ひ
と
つ
に

「
打
ち
水
」
が
あ
り
ま
す
。
仕
組
み
や
タ
イ

ミ
ン
グ
を
知
っ
て
、
エ
コ
な
暑
さ
対
策
に

挑
戦
し
ま
し
ょ
う
。

●
打
ち
水
で
涼
し
く
な
る
仕
組
み

日
差
し
で
暖
め
ら
れ
た
地
面
に
水
を
ま
く

こ
と
で
、
地
表
の
温
度
が
下
が
り
ま
す
。

ま
た
、
水
が
蒸
発
す
る
時
に
周
り
の
熱
を

奪
う
効
果
も
あ
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
水
を
ま
い
た
場
所
に
は
水
蒸
気

が
発
生
し
、
風
の
流
れ
も
生
ま
れ
ま
す
。

こ
れ
ら
の
仕
組
み
に
よ
っ
て
涼
し
さ
を
得

ら
れ
る
よ
う
に
な
る
の
で
す
。

●
打
ち
水
の
や
り
方

清
潔
な
水
を
使
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

ま
た
、
日
差
し
が
強
す
ぎ
な
い
朝
や
夕
方

に
行
な
う
と
効
果
的
で
す
。

風
通
し
の
良
い
日
陰
や
屋
上
、
ベ
ラ
ン
ダ

な
ど
に
打
ち
水
を
す
る
の
も
良
い
で
し
ょ

う
。

ま
た
、
エ
ア
コ
ン
の

室
外
機
の
周
り
に

打
ち
水
を
す
る
と

冷
房
効
率
を
下
げ

な
い
効
果
が
期
待

で
き
ま
す
。

打
ち
水
で
暑
さ
対
策
を
し
よ
う


