
　

●
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
。

●
元
旦
か
ら
地
震
で
ビ
ッ
ク
リ
し
ま
し
た
！

大
丈
夫
で
し
た
か
？

●
そ
の
時
、
私
は
上
堰
潟
公
園
に
い
て
、
な
ん

と
、
お
手
洗
い
に
い
ま
し
た
（
笑
）

建
物
が
壊
れ
そ
う
で
怖
か
っ
た
で
す
。

●
実
家
に
戻
っ
た
ら
家
の
中
が
ぐ
ち
ゃ
ぐ
ち

ゃ
で
し
た
。

私
も
、
お
店
が
心
配
で
戻
っ
て
み
た
ら
。
。
。
。

実
家
と
同
じ
く
、
物
が
落
ち
て
い
て
、
足
の
踏

み
場
所
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

で
も
、
大
き
な
鏡
が
割
れ
て
な
く
て
ホ
ッ
と
し

ま
し
た

●
ラ
ピ
ス
は
通
常
通
り
営
業
し
て
ま
す

●
新
潟
で
の
被
害
は
、
立
地
条
件
、
場
所
に
よ

っ
て
違
う
よ
う
で
す
。
早
く
普
通
の
生
活
に
戻

れ
る
こ
と
を
願
い
ま
す
。

●
植
物
系
の
身
体
に
優
し
い
『
ヘ
ナ
』
と
い
う
染

毛
を
始
め
て
４
年
に
な
り
ま
す
。

氣
が
つ
い
た
ら
髪
の
悩
み
が
な
く
な
っ
て
ま

し
た
。

自
然
の
力
っ
て
す
ご
い
で
す
ね
。
髪
が
増
え
た

っ
て
言
わ
れ
ま
す

体
の
デ
ト
ッ
ク
ス
も
し
て

く
れ
て
、
あ
り
が
た
い
で
す
。

●
初
売
り
に
行
き
、
コ
ー
ヒ
ー
の
「
粉
」
を
買
っ

て
き
た
の
で
す
が
、
帰
っ
て
き
て
み
た
ら
「
豆
」

で
し
た

お
正
月
か
ら
ボ
ケ
ボ
ケ
で
す
。
確
認

す
る
こ
と
大
事
で
す
ね
！

●
年
末
の
雪
の
時
に
、
思
い
き
っ
て
ス
ノ
ー
ダ

ン
プ
を
買
い
ま
し
た
。

使
わ
な
い
こ
と
を

願
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、シャンプーを提供します！」

①背筋を伸ばして真っすぐに立ち、両足を大きく開きま
す。ひざとつま先を同じ方向にして、太ももに手を置き
、お尻とお腹に力を入れて腰を落とし、基本の姿勢を
つくります。
②①の姿勢のまま、片方の足に体重を移動させます。
③体重を乗せた足と反対の足をゆっくり
上げて、少し静止して下ろします。
④反対の足も同じように行ない、
交互に繰り返します。

※運動の前に股関節周りの
ストレッチをしてから行なって
ください。１日の回数は
10～20回を心がけましょう。
足は開ける範囲で無理せず
行なってくださいね。

寒くなってくるとつい外出するのがおっくうになり、身体
を動かす機会が減ってしまいますよね。
運動不足に加え、冬は冷えにより血流が滞りやすい
季節でもあります。
適度な運動は血流を良くし、ストレスを解消したり免疫
力や若返りホルモンの分泌をアップしてくれます。どこ
でも簡単にできる運動で血流を良くし、冷えやむくみを
撃退して健康とキレイを手に入れましょう。

【四股踏み運動で血流アップ♪】



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

●
元
旦
に
姪
っ
子
た
ち
と
ア
ピ
タ
に
行
き
ま
し

た
。
「
プ
リ
ク
ラ
」
を
撮
る
と
い
う
の
で
見
て
た
ら

、
機
械
の
進
化
に
ビ
ッ
ク
リ
し
ま
し
た
！

「
百
聞
は
一
見
に
如
か
ず
」
何
事
も
経
験
す
る
こ

と
は
大
事
だ
と
思
い
ま
し
た
（
笑
）

●
運
動
が
大
事
だ
と
い
い
ま
す
が
、
本
当
の
よ

う
で
す
。
運
動
を
す
る
と
精
神
も
鍛
え
ら
れ
る
。

と
言
い
ま
す
。
悩
ん
で
な
い
で
身
体
を
動
か
す

こ
と
が
健
康
の
秘
訣
で
す
ね

●
い
つ
も
「
ヘ
ナ
の
お
話
会
」
に
来
て
も
ら
っ
て

い
る
森
田
要
先
生
か
ら
地
震
の
支
援
品
が
届
き

ま
し
た
！
「
ア
ム
ラ
」
で
す
。
自
然
の
力
を
持
っ
た

ビ
タ
ミ
ン
C
で
す
。

お
渡
し
し
た
い
の
で
、

い
ら
し
て
く
だ
さ
い
。

お
待
ち
し
て
ま
す
。
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足
は
冷
え
や
す
い
部
位
な
の
で
、
特
に

冬
は
「
お
風
呂
か
ら
上
が
っ
た
ば
か
り

な
の
に
足
が
冷
え
て
し
ま
う
」
と
い
う

方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

そ
ん
な
時
に
は
お
風
呂
上
が
り
の
足

マ
ッ
サ
ー
ジ
が
お
す
す
め
で
す
。

オ
イ
ル
や
ク
リ
ー
ム
を

つ
け
て
、
足
裏
や
ふ
く
ら

は
ぎ
を
ほ
ぐ
す
こ
と
で
、

血
行
が
良
く
な
り
、
入
浴
後
の

ぽ
か
ぽ
か
が
持
続
し
ま
す
。

長
時
間
の
立
ち
仕
事
や
体
調
に
よ
っ
て
足

が
む
く
む
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
美
容
や
健
康

の
た
め
に
も
す
っ
き
り
と
さ
せ
た
い
も
の

で
す
。

●
む
く
み
の
解
消
方
法
は
？

冷
水
と
温
水
を
交
互
に
浴
び
せ
る
と
、
血
管

が
収
縮
と
拡
張
を
繰
り
返
す
の
で
む
く
み

が
解
消
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
ホ
ッ
ト
タ
オ
ル

を
使
用
し
た
り
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
ス
ト
レ
ッ

チ
な
ど
を
行
な
う
こ
と
も
お
す
す
め
の
方

法
で
す
。

足
が
む
く
ん
だ
場
合
は
オ
ッ
ト
マ
ン
（
足
置

き
）
等
を
使
っ
て
足
を
上
げ
て
く
だ
さ
い
。

●
普
段
か
ら
で
き
る
対
策
に
つ
い
て

普
段
か
ら
意
識
的
に
体
を
動
か
し
、
塩
分
を

摂
り
過
ぎ
な
い
こ
と
が
重
要
で
す
。

む
く
み
と
塩
分
の
摂
り
過
ぎ
は
大
き
く
関

係
し
て
い
る
の
で
、
塩
分
を
排
出
さ
せ
る
栄

養
素
で
あ
る
カ
リ
ウ
ム
を
摂
る
こ
と
も
良

い
で
す
ね
。

な
か
な
か
む
く
み
が

取
れ
な
い
場
合
は
弾

性
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
な

ど
で
サ
ポ
ー
ト
す
る

と
良
い
で
し
ょ
う
。

足
の
む
く
み
へ
の
対
策
法

※１月の定休日は〇、勉強会は〇です。

※2月の定休日は〇、勉強会は〇です。


