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2020年 8月

●
残
暑
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。

い
つ
も
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

水
分
補
給
、
し
っ
か
り
し
て
く
だ
さ
い
ね
！

マ
ス
ク
は
、
酸
素
不
足
で
酸
欠
に
な
り
、
免
疫
力

が
低
下
す
る
そ
う
で
す
。
ご
自
分
の
判
断
に
な
り

ま
す
が
氣
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
！

そ
し
て
た
ま
に
、
深
呼
吸
し
て
く
だ
さ
い
ね
♥

●
今
年
は
変
化
の
年
で
す
ね
！

何
が
起
こ
る
か
わ
か
ら
な
い
最
近
で
す
が
、
「
自

分
で
考
え
る
力
」
を
身
に
着
け
て
い
き
た
い
と

思
っ
て
ま
す
。

●
今
年
、
初
め
て
の
試
み
で
す
が
、
、
、

内
臓
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
る
方
法
に
、
挑
戦
し
て
み

ま
し
た
！
挑
戦
と
い
う
と
大
げ
さ
で
す
が
、
実
践

し
て
み
ま
し
た
～

な
ん
と
か
、
8
日
間
続
け
れ
ま
し
た
♪

暑
い
と
き
に
し
か
出
来
な
い
健
康
法
で
す
が
、
理

に
か
な
っ
た
方
法
だ
と
実
感
し
ま
し
た
。

来
年
も
、
忘
れ
て
な
け
れ
ば
も
っ
と
長
い
期
間
で

試
し
た
い
と
思
い
ま
す
（
笑
）

●
暑
く
て
も
断
捨
離
し
て
ま
す
！

な
か
な
か
進
み
ま
せ
ん
が
、
不
要
な
も
の
が
ホ
ン

ト
に
多
い
の
を
感
じ
て
ま
す

💦

物
を
手
放
す
と
、
別
な
も
の
が
入
っ
て
く
る
と
言

い
ま
す
。
何
か
良
い
こ
と
が
あ
る
と
信
じ
て
楽
し

み
な
が
ら
断
捨
離
し
ま
す
～
（
笑
）

山際

①背筋を伸ばした正しい姿勢で椅子に座ります。
②両膝と両かかとをピッタリくっつけるように揃えてく
ださい。
③膝にタオルなどを挟みます。
④膝の内側とかかとの内側をさらにくっつけるように
力を入れ30秒～1分キープします。
※10回を目安に3セット行ないましょう。

慣れてきてもっと負荷が欲しいとい
う場合は、文庫本などの重いもの
を挟むとさらに効果的です。
ブランケットなどで隠してしまえば
オフィスなどでも人目を気にせず
できますよ♪

●何かと脚を出すことが多い夏がやってきました。
引き締まった下半身は、パンツを履いた時も水着を
着た時も脚を長く見せてくれますよね。
今回は、なかなか鍛えるのが難しい内ももに効くト
レーニングです。デスクワーク中など、イスに座って
いる時にできる簡単運動で、思いついた時にすぐで
きるのでおすすめです。

【座ったまま内ももトレーニング】



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！

●
残
暑
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。

早
い
も
の
で
暦
の
上
で
は
、
も
う
秋
で
す
ね
。

蝉
も
鳴
い
て
ま
す
が
、
秋
の
虫
も
鳴
き
始
め
ま
し

た
よ
～

ま
だ
ま
だ
コ
ロ
ち
ゃ
ん
に
振
り
回
さ
れ
て
い
ま

す
が
、
つ
じ
つ
ま
が
合
わ
な
い
事
も
あ
っ
た
り
で
、

冷
静
に
対
応
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
、
空
気
清
浄
器
が
活
躍
し
て
く
れ
そ

う
で
す
。

●
暑
い
日
が
続
き
ま
す
。
水
分
補
給
を
忘
れ
ず
、

熱
中
症
に
氣
を
付
け
て
、

お
過
ご
し
く
だ
さ
い
ね
♥

山際

夏

場

に

は

欠

か

せ

な

い

日

焼

け

止

め

ク

リ
ー
ム
。
効
果
を
高
め
る
た
め
に
は
、
正
し

い
塗
り
方
を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

●
シ
ー
ン
に
合
わ
せ
て
選
ぼ
う

散
歩
や
買
い
物
、
炎
天
下
で
の
レ
ジ
ャ
ー
な

ど
シ
ー
ン
に
合
わ
せ
て
日
焼
け
止
め
の
効

果
の
強
さ
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

日
常
生
活
の
範
囲
で
あ
れ
ば
、
Ｓ
Ｐ
Ｔ
３

０
で
も
十
分
で
す
。
あ
ま
り
強
い
効
果
の

日
焼
け
止
め
、
肌
荒
れ
の
原
因
に
も
な
り

ま
す
。

●
上
手
な
日
焼
け
止
め
の
塗
り
方

化
粧
水
な
ど
で
お
肌
を
整
え
て
か
ら
、
す

り
込
ま
な
い
よ
う
に
塗
り
ま
し
ょ
う
。

最
初
に
顔
の
隅
々
ま
で
塗
っ
て
か
ら
、
も

う
一
度
重
ね
塗
り
を
し
て
く
だ
さ
い
。

２
～
３
時
間
お
き
に
塗
り
直
す
こ
と
も
大

切
で
す
。
特
に
、
汗
を
か
い
た
時
な
ど
は
塗

り
直
し
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
出
か
け
る
直
前
に
塗
る
よ
り
も

少
し
馴
染
ま
せ
る
時
間
を
お
い
た

方
が
、
日
焼
け
止
め
を
よ
り

効
果
的
に
使
用
で
き
ま
す
。

上
手
な
日
焼
け
止
め
の
使
い
方

紫
外
線
が
強
く
な
る
季
節
は
、
夏
の
日

差
し
で
疲
れ
た
お
肌
を
お
風
呂
で
や
さ

し
く
ケ
ア
し
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

熱
い
お
湯
は
疲
れ
た
お
肌
に
余
計
に
ダ

メ
ー
ジ
を
与
え
て
し
ま
う
た
め
、
お
湯
の

温
度
は
ぬ
る
め
に
。
そ
し
て
、
ス
キ
ン
ケ

ア
入
浴
剤
を
入
れ
た
お
風
呂
に
ゆ
っ
く

り
つ
か
り
ま
す
。
う
な
じ
や
背
中
な
ど

見
え
な
い
部
分
も
含
め

全
身
の
ス
キ
ン
ケ
ア
が

で
き
、
お
肌
が
し
っ
と
り

し
ま
す
よ
。

※8月の定休日は〇です。

※9月の定休日は〇です。

●この商品、凄い!!
と、思っても、また別の商品
が出てきます(^^♪
良いことなのか？悪いことな
のかわかりませんが、勉強
はずっと続きますね(>_<)

●不定期で『泡パタきれい
会』を開催してます。
相手の顔とか髪が、変わっ
ていくと楽しいですね♪


