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さわやかな初夏の風が吹き抜ける
ころとなりましたが

おかわりありませんか？今年の夏
は、デニム＆Tシャツの提案です。デ
ニムはあの懐かしいDEEP BLUEの
ボーイズデニムとBetty Smithのデ

ニムパンツが年間定番で揃います。
そして、プリントのTシャツ、NONAME

のスニーカーがお勧めです！！

夏のカジュアルに最適です。見に来
てください。お待ちしております。

筋膜伸ばしで自律神経が整い便秘を解消！

朝夜ねじねじヨガ

①両脚を伸ばす
両脚を前に伸ば
し、骨盤を立てて
座る。

②左ひざを移動
左ひざを曲げ、足
を右ひざの外側
に置く。

③右わき腹をぎゅっ
右手を後ろの床に置き、
左ひざの外側に右ひじを
当てる。息を吸って、吐
きながら左へねじる。
5呼吸キープ。

③ねじりながら右へ側屈
右ひじを曲げて左ひざの
外側に当てる。息を吐き
ながら上半身を右半身に
倒してねじりを深める。
ゆったり５呼吸（反対側も）

ぐーっと
側屈

ウオームアップに

足裏ほぐし
右足指の間に左手
の指を入れ、右手の
親指で足裏を押しな
がら足首を左右に
10回ずつ回す。

右手で足首を持
ち、左手で回す。
右回りと左回りを
10回ずつ行う。

両手の親指を片方
の足裏に置き、指
の腹で足裏全体を
もみほぐす。
反対側も同様に

らせん状の筋膜ラインを意識しよう

ねじねじヨガは、
体全体をらせ
ん状に走行す
る筋膜（スパイ
ラルライン）を
伸ばすことを
意識しながら
行うのがコツ。
自律神経が整
い、腸の動き
も改善！

ゆるゆるリラックスで
副交感神経ＵＰ

5～10分

全身の力
を抜く

手のひらは
上に向ける

油で包んだ米が
便秘を改善！

ハイレジチャーハン

豆類

野菜

米＆油
食物繊維とＲＳが
ともに豊富

タイプ５のＲＳ
の最高の相方

油で米を
包むのがカギ

材料（1人分）
ご飯（120ｇ）
冷凍ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙ（40ｇ）
ﾐｯｸｽﾋﾞｰﾝｽﾞ（70ｇ）
ﾁｬｰｼｭｰ（30ｇ）
ショウガ（みじん切り）（1枚分）
卵（1個）
ゴマ油（大1）
塩コショウ（各少々）

作り方
1耐熱容器に冷凍ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞ
ﾙ、ﾐｯｸｽﾋﾞｰﾝｽﾞ、１cmに切った

ﾁｬｰｼｭｰ、ご飯とショウガを入
れ、電子レンジ（500Ｗ）で1～2

分加熱する。
2一度取り出し、溶き卵とゴマ
油をかけて、よく混ぜる。
3もう一度電子レンジに5分か
ける。塩・ｺｼｮｳで味を整える。

出る出るスイッチ押し

約1分！腸を刺激するツボを押す

①まず気分を
落ち着かせる
百会（ひゃく
え）を押す。

②お腹をリ
ラックスさ
せる合谷
（ごうこく）
を押す ③腸が動き

出す神門
（しんもん）
を押す。

ダイエット
便秘に

デニム＆Ｔシャツフェアー
５月１９日（土）～３１日（木）カーネーション

●ナデシコ科
●原産国：地中海沿岸
●花期：3～6月

母の日に贈る花として有名ですね。古代
ギリシャ時代から栽培されていました。
香りがよく、香料の原料にもなっていて、
美しいので西洋の切り花ではバラとカー
ネーションが最も多く栽培されていると言
われています。
スペイン、モナコなどの国花でもあります。
◆花言葉：愛を信じる（赤）、尊敬（白）

（予告）

ブラックフォーマルフェアー
桂由美コレクション
６月２０日（水）～２７日（水）

５月
陰暦5月は皐月(さつき)というが、

それはこの月が仲夏の節にあ
たっていて、田に早苗(さなえ)を

植えることが盛んであるため、早
苗月といったのが訛(なま)ったか

らであるといい、また五月雨月
(さみだれづき)の約されたものと
いう説もある。



SEVENTY

ｇｉａｃｃａ ＢＲＡＨＭＩＮサンディーｱﾝﾃﾙﾘﾈｴｰﾙ

ｶｰﾃﾞｨｶﾞﾝ¥17,000
ﾗﾝﾆﾝｸﾞ ¥5,900

スカート ¥19,800

バック ¥13,000

ﾄﾞｯｷﾝｸﾞﾜﾝﾋﾟ¥18,800
ストール ¥4,900

レギンス ¥10,000

シューズ ¥21,000

Tシャツ¥9,250
デニム¥16,800

バック ¥8,900

コットン100%
¥5,000

linenｺｸｰﾝﾜﾝﾋﾟ¥32,000
インﾊﾟﾜｰﾈｯﾄT¥8,900
シューズ ¥19,000ﾁｭﾆｯｸｼｬﾂﾜﾝﾋﾟ¥22,000

パンツ ¥16,800

バック ¥10,000

刺繍ｼﾞｬｹｯ ﾄ¥27,000
ｲﾝﾊﾟﾜｰﾈｯトT¥8,900
サルエル ¥24,000

バック ¥24,000

Denier ﾊｰﾌﾑｰﾝ

ﾌﾟﾙｵｰﾊﾞｰ¥12,800
ガウチョ¥16,800

ニット ¥7,900

ｽｶｰﾄ ¥29,000
バック ¥8,900

ｼｭｰｽﾞ ¥8,900ｶｰﾃﾞｨ ¥5,900

ワンピ ¥6,900

バック ¥19,800

ｼｭｰｽﾞ ¥21,000

ﾏｵﾌﾞﾗｳｽ¥5,900
スカート ¥5,900
Tシャツ ¥5,900

ﾚｷﾞﾝｽ ¥10,000
サボ ¥21,000

ＤＥＥＰ ＢＬＵＥ

コットン 50%

ﾎﾟﾘｴｽﾃﾙ50%
¥2,800

デニム
＆

Ｔシャツ
ｺﾚｸｼｮﾝ


