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やっと秋らしい季節となりました。皆さ
まいかがお過ごしでしょうか？

スラジオ フラッシュでは、リフレッシュ
オープンフェアーを無事終え、店内は
秋冬物がいっぱいです。店舗改装によ
り、店内の見える化でゆっくりと商品が
ご覧いただけますので、一度ご来店下
さいませ。
１３夜
旧暦の9月13日、新暦では10月の中・下旬
（2018年は10月21日）。

十五夜を中秋の名月と呼ぶのに対し、十三
夜は「後の月（のちのつき）」「豆名月」「栗名
月」ともいいます。旧暦の毎月13日の夜を
「十三夜」といっていましたが、9月13日の夜

は、十五夜についで美しい月とされ、宮中で
は、古くから宴を催すなど月を鑑賞する風習
がありました。十五夜は中国から伝わったも
のですが、十三夜は日本固有の風習で、秋
の収穫祭の一つではないかと考えられてい
ます。

陰暦10月は神無月(かんなづき)ともいい、

初冬の節で、空の青さも秋のそれとは異な
り、明朗さよりも冷たく冴(さ)えかえったもの

となって、冬の到来をしみじみと感じるよう
になるが、陽暦ではまだ秋の深まり行く季
節である。
神無月

この月に日本中の神様が、出雲の国（島
根県）に集まり会議を開き、他の国には神
様がいなくなってしまうことから「神無月」と
呼ばれてきました。神様の集まる出雲の国
では「神在月（かみありづき）」と呼ばれて
います。

CANBEE ３８周年フェアー
１０月１５日～１０月３１日

キャンビーポイント２倍セール
ブルゾンコートフェアー

１００円笑店街 イルミネーション点灯式
１０月２７日（土）

更年期ヨガ
上半身をぐるぐるまわす

下半身はパタパタ

① 肩ぐるぐる

あぐらで座り、
両手はひざ
に「１２３」と
声に出して、
両肩を後ろ
に5回、前に5

回まわす

② 首ぐるぐる

③ ひじぐるぐる

両手の指先を、それぞ
れの左右のかたにつ
ける。

息を吸いながら、ひじ
を正面に向けて、顔の
横まであげる

両腕を真横に
開き、10回、後
ろへまわす。
前回しも同様に

肩こりを取り
呼吸しやすい体に

首まわりのリンパを
刺激して凝りを取る

「ハー」と声を出しな
がら、息を吐ききるま
で頭を前に倒し、首
の後ろを伸ばす
（3回）

「ハー」と声を出しながら、息を
吐きながら頭を左に倒す
（３回）
同様に右も

倦怠感やほてり、ﾎｯﾄﾌﾗｯｼｭを解消！

わき腹を伸ばして
深い呼吸に

ひじでゆっくり大
きく円を描くよう
に3回後ろへ回す
前回しも同様に

④ 腕ぐるぐる

息をすいな
がら、両腕を
耳の横に
真っすぐ伸
ばす

腕を外側に
ひねって、両
手の甲を内
側にむける

「ハー」と声
を出して息を
吐き、肩甲骨
を中央に寄
せながら両
肘をまげて
腕を左右に
下ろす
（3回）

最後の仕上げはリラックスポーズで

安らぎのポーズ

1分～

甘酒で作るレシピ｢卵とトマトの甘酒中華炒め」

材料（2人分）
卵（3個）
ネギ（1/2本）
ｷｸﾗｹﾞ（3ｇ）
ﾄﾏﾄ（中1個）
Ａ 甘酒（大3）
塩（小1/2）
醤油（小1）

作り方
1ﾈｷﾞ（斜め薄切り）

ｷｸﾗｹﾞ（水で戻して食
べやすい大きさに）
ﾄﾏﾄ（８等分）

2ﾎﾞｳﾙに卵とＡを入れる
3ﾌﾗｲﾊﾟﾝにｺﾞﾏ油(小1)を

入れて、ﾈｷﾞ、ｷｸﾗｹﾞを
サッと炒める。２を流し
入れ、大きく混ぜながら、
半熟になったら、ﾄﾏﾄを
入れてサッと炒める。
4器に盛り、醤油(小1)と
塩ｺｼｮｳ(少々)で香りを
出す。

｢醤油麹のスタミナ豚焼肉」

材料(2人分）
豚ﾊﾞﾗ薄切り肉（150g）
ﾀﾏﾈｷﾞ（1/4個）
ニラ（1/2わ）
A 醤油麹（大1と1/4）
おろしｼｮｳｶﾞ(小1/2）
おろしﾆﾝﾆｸ(小1/2）
赤唐辛子（1/2本）

作り方
1ﾀﾏﾈｷﾞ（1cm）
にら（3～4cm）に切る

2ﾎﾞｳﾙに豚肉とAを混
ぜ合わせて、10分置く
3ﾌﾗｲﾊﾟﾝにｺﾞﾏ油(大
1/2）を入れてﾀﾏﾈｷﾞを
炒めて、2を加えて、火

が通ったら、ニラを加
え、サッと炒めて器に
盛る。



ＢＲＡＨＭＩＮ

ワンピ ¥14,500 
ガウチョ ¥12,500 
シューズ ¥14,000

ブラウス ¥22,000 
スカート ¥23,000
パンプス ¥26,000

ニルスタイルカフェ

コートワンピ ¥29,000
ハイネッククシュっとブラウス

¥15,000 
デニム ¥18,000
シューズ ¥14,000

ツインニット ¥19,000 
ガウチョ ¥19,000 
シューズ ¥13,000

Gジャン ¥24,000 
ぶらうす ¥18,000 
ガウチョ ¥17,000

プルオーバー ¥17,000 
ニットスカート ¥19,000 
シューズ ¥19,000

セーター ¥22,000
ガウチョ ¥27,000
バック ¥28,000
シューズ ¥11,800

コートワンピ ¥24,000 
パーカー ¥18,000 
ガウチョ ¥19,000

カーディ ¥10,800
ｼﾞｬﾝｽｶ ¥9,800 
ブーツ ¥19,000

シャツジャケット
¥15,000 

スカート ¥16,000 
シューズ ¥19,000

チュニックT ¥11,000
爆暖スキニー¥12,000 
シューズ ¥25,000

ポトフ

CANBEE ３８周年フェアー
１０月１５日(月)

～１０月３１日(水)

キャンビーポイント
２倍セール

ブルゾンコートフェアー

カーディ ¥9,800 
プルオーバ ¥7,900
ワイドパンツ ¥12,800 
シューズ ¥11,800


