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STUDIO FRASH！

2018

日に日に夏らしくなってきました。如何お過ごし
でしょうか？今年の夏は雨が多く暑い夏になりそ
うです。これからの季節は食欲も落ちてきますの
で、しっかり食べ体力をつけ暑い夏を乗り切りま
しょう！！

七夕が行われる7月7日頃（2018年は7月7日）。
および大暑までの期間。太陽黄径105度。夏至
から数えて15日目頃。暑さがどんどん強くなって

いくという意味があり、この頃から暑さが本格的
になってきますが、梅雨の終わる頃で、集中豪
雨が多く発生する時季でもあります。この日から
暑中見舞いを出し始めます（正式には大暑から）。
梅雨が明け、強い日差しと共に気温が一気に上
がる時季のため、体調を崩しやすくなる頃でもあ
ります。天気予報やニュースで「小暑」という言葉
を耳にしたら、本格的な夏を迎える合図だと思っ
て下さい。

暑さを乗り切るために、しっかり食べて 体力を
つけておきたいですね。

７月（しちがつ）

現今の陽暦では、月末には
夏も本番の炎暑の候を迎え
る。月初めには田植などの
農作業も一段落し、月なか
ばには先祖の霊を祭るお盆
の行事が行われ、夏の土用
に入る下旬には学校が夏休
みになるなど、人の動きも慌
ただしい時期である。

ＳＵＭＭＥＲ ＳＡＬＥ

20％～30％０ＦＦ
明日～スタート

たんぱく質で
体の中から若返る
第2弾！

夜の豆腐おかずで太りにくくなる！

木綿豆腐2/3～1丁で
たんぱく質14～20ｇ

ご飯軽く1膳で
たんぱく質4ｇ

①消化がいいので夜のたんぱく源としてお薦め
②ご飯と合わせると必須アミノ酸が効率よくとれる
③大豆たんぱく質が食べ過ぎを防ぐ

１食で20ｇのたんぱく質を食べる ご飯と食べる夜豆腐おかず

中華風豆腐のあんかけ 豆腐とアボカドのマリネ

①ﾌﾗｲﾊﾟﾝにｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ
（小１）と豚ひき肉
（25g）を入れ、
しっかりいためる。

②ﾆﾝﾆｸ、ﾏｲﾀｹ（40g）を加えた後、ｿｰｽと醤

油を加え、味をなじませる。水で溶いた片
栗粉を加えとろみができたら火をとめる。
③豆腐（2/3丁）を食べやすく切り、耐熱皿
にのせて電子レンジ（600W)で約１分30秒

加熱後、。皿に盛り、②をのせてﾋﾟｰﾅｯﾂ
（小1）を散らす

豆腐（2/3丁）
ｱﾎﾞｶﾄﾞ（1/2個）
ミニトマト（2個）
レモン汁（少々）

軽く水を切った豆腐に他の材
料を入れ、すりおろしたにん
にくと、塩、ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙを加え
て混ぜる。
器に盛り、ｶﾞｼｭｰﾅｯﾂを散らす。

ひざ裏伸ばし・ ・肩こり

更 状・うつ・ え

が改善！

５秒！

1234
背筋を伸ばして
壁の前に立つ
両脚を揃え、背筋
は首までまっすぐ
のばす

脚を前後に開き、伸
ばした手を壁につく
後ろ足のひざ裏は伸ばし、
前足のひざは曲げる。両
手は肩の高さで壁につけ、
息を吸う。

息を吐きながら
壁をリズミカル
に５回押す
お腹をお尻に力を
入れ、体幹を意識
しながら越をぐっ
と前にだす。

ひざ裏をグーっと伸
ばし息を吐きながら
壁を押す
最後に両手を伸ばして壁を
押し５秒息を吐ききる。腹
筋を使いながら腰をグッと
前にだす。
反対側もおこなう を てて る。タオ

ルを くたたみ、 の
け にかけて両 でも
ち、 を げて き す
ようにひざ を ばす。
続いてかかとをさらに
き し、５ キープ！

アオザキストレッチ



ｇｉａｃｃａ

明日ｽﾀｰﾄ
20％～30％
ＯＦＦ

ファミリーｾｰﾙの為、
店頭表示はありません
一部割引きできないものもあります

ﾊﾟｰｶｰ ¥9,800

ﾗﾝﾆﾝｸﾞ ¥4,900

ｽｶｰﾁｮ ¥23,000

ｽﾄｰﾙ ¥4,900

ｺｰﾄﾜﾝﾋﾟ ¥19,800
ﾃﾞﾆﾑ ¥23,000

ﾌﾟﾙｵｰﾊﾞｰｲﾝ¥14,000
ﾗﾝﾆﾝｸﾞﾟ ﾁｭﾆｯｸＴ¥8,900
ﾌﾞﾗｯｸﾃﾞﾆﾑ ¥12,800

ｶｰﾃﾞｨ ¥12,000

ﾌﾞﾗｯｸﾃﾞﾆﾑ ¥12,800

ﾆｯﾄ ¥22,000

ﾜｲﾄﾞﾊﾟﾝﾂ ¥29,000ﾌﾞﾗｳｽ ¥22,000

ｶﾞｳﾁｮ ¥15,800

白ﾌﾞﾗｳｽ ¥19,000

ﾃﾞﾆﾑﾜｲﾄﾞ ¥12,800

ﾌﾞﾗｳｽ ¥13,000

ｽｶｰﾁｮ ¥22,000

ﾜﾝﾋﾟ ¥22,800

ｺｻｰｼﾞｭ ¥4,900

お財布ﾊﾞｯｸ
¥19,000

Ｔｼｬﾂ ¥11,000

ｽｶﾝﾂ ¥22,000

ﾌﾞﾗｳｽ ¥13,000

ﾃﾞﾆﾑｶﾞｳﾁｮ ¥14,800

いつもありがとうございます。
ご家族お友達も一緒にＯＦＦ

同封の割引きご招待券を
お持ち下さい

ﾍﾞｽﾄ ¥22,000

ｲﾝﾎﾞﾄﾙＴ¥5,600
ﾃﾞﾆﾑ ¥16,800


