
　

●
４
月
。
新
年
度
が
始
ま
り
ま
し
た

✨

桜
の
季
節
、
お
花
見
の
季
節
で
す
ね

🌸

３
月
が
寒
く
て
開
花
宣
言
が
遅
く
な
り
ま
し
た
。

今
年
は
の
ん
び
り
見
に
行
け
る
と
い
い
で
す
ね

☺●
少
し
日
も
長
く
な
り
、
上
堰
潟
公
園
に
行
き

た
く
な
り
ま
す
。

天
氣
の
良
い
日
に
、
桜
と
菜
の
花
を
見
に
行
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

●
ち
ょ
っ
と
氣
に
な
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

そ
れ
は
、
あ
な
た
の
、
シ
ャ
ン
プ
ー
の
仕
方
で

す
！

意
外
と
、
間
違
っ
て
使
っ
て
い
る
人
が
多
く
て

ビ
ッ
ク
リ
し
ま
し
た
。

あ

な

た

は
、
ど

ん

な

洗

い

方

を

し

て

い

ま

す

か
？

早
め
に
「
正
し
い
シ
ャ
ン
プ
ー
の
方
法
」
を
伝
授

し
た
い
と
思
い
ま
す
。

●
湧
き
水
を
汲
み
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。

行
っ
た
の
は
、
ラ
ジ
ウ
ム
入
り
で
有
名
な
と
こ

ろ
す
。

飲
ん
で
み
た
ら
、
と
っ
て
も
ま
ろ
や
か
で
美
味

し
か
っ
た
で
す
。

つ

い

で

に
、
近

く

を

ド

ラ

イ

ブ

し

て

き

ま

し

た
。
。
プ
チ
旅
行
み
た
い
で
楽
し
か
っ
た
で
す
。

●
足
を
ぶ
つ
け
て
、
痛
く
て
歩
け
な
い
時
が
あ

り
ま
し
た
。

歩
け
る
こ
と
は
、
当
た
り
ま
え
で
す
が
、
歩
け

る
っ
て
す
ご
い
事
だ
と
思
い
ま
し
た
。

ど
こ
が
痛
く
で
も

不
便
で
す
ね
。

怪
我
に
は
、

氣
を
付
け
ま
し
ょ
う
。
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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両手のひじを伸ばしたまま体の後方にもっていき、
手首を反らせて手のひらを後ろに向けます。
②手のひらを後ろに向けた状態を維持しながらバイ
バイするように手首を回転させます。
③30回を１セットとし、１日に３セット行ないましょう。
※腕の位置が変わらないように腕からねじるイメージ
で。
※背筋を伸ばし胸を張った姿勢を保ちましょう。

場所を選ばず、すきま時間
にできる運動です。
後手バイバイを生活の中に
取り入れて
動かしても揺れない二の腕
を目指しましょう♪

●日常で使うことの少ない二の腕や背中は、特にた
るみが出やすい場所です。気になる二の腕のたるみ
には、腕の裏側にある上腕三頭筋を刺激する「後手
バイバイ運動」が効果的です。
肩甲骨を使って腕をねじることで、二の腕や背中のた
るみを解消すると共に肩周りの血行が良くなり、肩こ
り解消も期待できますよ。

【後手バイバイ運動で二の腕スッキリ♪】



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

●
入
学
式
も
終
わ
り
ま
し
た
ね
。

私
の
姪
っ
子
も
県
外
に
旅
立
っ
て
い
き
ま
し
た
。

ち
ょ
っ
と
寂
し
い
け
れ
ど
応
援
し
て
ま
す
。
。

●
着
物
の
小
物
を
見
に
行
き
、
素
敵
な
着
物
が

飾
っ
て
あ
り
ま
し
た
。
最
近
、
「
着
物
で
お
出
か

け
」
と
い
う
の
が
流
行
っ
て
ま
す
。
行
き
た
い
と

思
っ
て
も
、
な
か
な
か
実
現
し
な
い
の
で
機
会
を

見
つ
け
て
、
着
物
で
お
出
か
け
し
た
い
と
思
い
ま

す
。

●
胎
内
の
米
粉
パ
ン
を
買
っ
て
き
ま
し
た
。

と
て
も
大
き
く
て
、
美
味
し
か
っ
た
で
す
。

食
べ
過
ぎ
て
１
週
間
で
、

２
キ
ロ
増
で
す

💦

小
麦
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
ま
す
。

食
べ
す
ぎ
注
意
で
す
（
笑
）

山際

３
月
の
季
節
湯
と
言
わ
れ
て
い
る
「
よ

も
ぎ
湯
」
。
よ
も
ぎ
に
は
血
行
促
進
や

抗
炎
症
作
用
が
あ
り
、
美
肌
と
代
謝
向

上
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
香
り
か
ら
ア
ロ
マ
効
果
も
高
く
、

市
販
の
乾
燥
よ
も
ぎ
を
煮
出
し
た
汁

を
お
風
呂
の
お
湯
に
混
ぜ
る
だ
け
で

簡
単
に
楽
し
む
こ
と
が
で
き

ま
す
。
魅
力
的
な
効
能
の

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る

「
よ
も
ぎ
湯
」
を
是
非

試
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

※4月の定休日は〇、勉強会は〇です。

※5月の定休日は〇、勉強会は〇です。

薄
着
に
な
っ
て
く
る
春
は
、
ボ
デ
ィ
ラ
イ
ン

が
気
に
な
る
も
の
で
す
。
春
先
に
始
め
る
ダ

イ
エ
ッ
ト
は
成
功
し
や
す
い
と
言
わ
れ
て

い
る
の
で
、
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
て
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

●
運
動
と
睡
眠
を
し
っ
か
り
と

過
ご
し
や
す
く
な
る
気
候
に
な
る
春
先
は
、

体
を
動
か
す
に
は
ピ
ッ
タ
リ
で
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
軽
い
筋
ト

レ
、
ス

ト

レ

ッ

チ

な

ど

を

習

慣

化

さ

せ

ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
暗
い
部
屋
で
し
っ
か
り
と

睡
眠
を
と
る
と
、
肥
満
の
リ
ス
ク
を
下
げ
ら

れ
る
と
い
う
研
究
結
果
も
出
て
い
る
た
め
、

睡
眠
環
境
を
整
え
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

●
体
の
内
側
か
ら
も

抗
酸
化
作
用
や
デ
ト
ッ
ク
ス
効
果
の
あ
る

食
材
を
選
ぶ
こ
と
に
よ
っ
て
、
ダ
イ
エ
ッ
ト

が
成
功
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

春
先
に
は
新
キ
ャ
ベ
ツ
や
新
玉
ね
ぎ
、
菜
の

花
、
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
、
た
け
の
こ
な
ど
の
春

野
菜
が
多
く
並
び
、

こ
れ
ら
を
活
用
す
る

こ
と
に
よ
っ
て
体
の

内
側
か
ら
ダ
イ
エ
ッ

ト
に
ア
プ
ロ
ー
チ
で

き
ま
す
。

春
先
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
ポ
イ
ン
ト


