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やわらかな春風に心華やぐ季節となりまし
た。皆さまいかがお過ごしでしょうか？

４月１日には新年号「令和」が発表されまし
た。いよいよ新年号令和の時代です。「令
和」「初春の令月にして、気淑く風和らぎ、
梅は鏡前の粉を披き、蘭ははいごの香を
薫らす」 人々が美しく心を寄せ合う中で文
化が生まれ育つ という意味が込められて
いるそうです。皆さんが希望に満ち溢れる
何号となるよう願いたいですね！

今月末からいよいよ１０連休もス
タートします。連休のご予定はどうで
すか？スタジオFRASHIでは、ゴール

デンウイーク初夏オシャレ提案をさせ
て戴きます。

ナチュラル系ワンピース、ガウチョパ
ンツ、ブラウスなどお勧めです！！
一度覗いてみて下さい。

初夏の節で、風物がすべて夏めいて生気あふ
れる季節にあたるが、陽暦4月はサクラの花が爛
漫(らんまん)と咲き誇る花時で、1年のうちでも人

の心の浮き立つ時期である。また年度の始まる
月で、官庁や会社では新人を迎えて新事業に着
手し、学校でも新入生が加わって新学年が始ま
るなど、人事においても希望に胸の膨らむ季節
です。
桜

「山の神様」が、春になると「田の神様」となって
里に降りてくるといわれています。桜の花が咲い
たらその印とされ、縁起の良物として伝えられて
きました。桜漬けにお湯をさした桜湯はお見合い
や婚礼などのお祝いの席でいただく習慣は今も
残っています。桜は日本人にとって縁深い花で、
愛でるだけでなく、着物や小物などあらゆるもの
にあしらわれたり、桜そばや桜ご飯など、食すも
のにも多く用いられます

Frash３６周年フェアー ｷｬﾝﾋﾞｰPoint Card２倍セール
「本日～５月６日(月)まで」

親切な靴屋さん「フジタカ」オーダーフェアー
4月27日(土)～5月7日(火)

インポートフェアー
4月10日(水)～5月6日(月)

オーダーシャツ２Pフェアー（B=MEN）
4月13日(土)～5月12日(日)

これだけ筋トレ
毎日やる必要なし！
週３回で筋肉量が増え、
体が引き締まる、若返る

下半身のこれだけ筋トレで
姿勢が安定、老化を防ぐ、
太もも、お尻が引き締まる

①足を前後に大きく開いて立つ

肩幅よりも広くなるよう両
足を前後に開いて立つ。
前に出した足のかかとを
床にしっかりつける。

②ひざを曲げ、ゆっくり腰を落とす

体の反動を使
わず、前足で
床を押すよう
にゆっくりとひ
ざを伸ばし、
①のポジショ
ンに戻る。

③ゆっくり腰を上げ、
元の姿勢に戻す

前に出した脚のひざに両
手をのせ、上半身を前に
倒しながら１～２秒かけ両
ひざを曲げる。背筋はの
ばし、両足のもも裏とお尻
の筋肉を意識する。

左右

×1５回
ずつ

“食べて育筋”レシピ
朝食は
お手軽たんぱく食品２品で
筋肉・骨の量をキープ

夕食は
肉＋たっぷり野菜で
筋肉・骨の老化を防ぐ

ツナ缶＋卵
ツナとパプリカのオムレツ

材料（１人分）
卵 （２個）
ｵｲﾙ煮ツナ缶

（1/2缶）
赤パプリカ

（1/4個）
ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ

（大1/2）

作り方

①耐熱容器に材料を置
き、最後に卵を割りいれ
て、塩コショウをふる

②卵黄に竹串で２～３ヶ
所穴を開け、600Ｗの電

子レンジで１分２０～４０
秒加熱する

卵＋チーズ

材料（１人分）
ﾍﾞｰｺﾝ（1枚）
ほうれん草

（1株）
ﾓｯﾂｧﾚﾁｰｽﾞ

（50ｇ）
卵 （1個）

作り方

①卵とツナ缶と、塩少々を混ぜ合わる
（ツナ缶は汁ごと入れる）

②フライパンにｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙを熱し、一
口に切ったパプリカを中火でいため、
①を加えて半熟状態になるまで火を
通し、半分に折る

レンチン・ココットエッグ 豚肉

豚しゃぶと豆苗のポン酢蒸し

材料（１人分）

豚ロース薄切り肉
（しゃぶしゃぶ用）
（100ｇ）
豆苗１（袋）
黄ﾊﾟﾌﾟﾘｶ（1/2個）
ぽん酢（大2）

作り方

①豆苗は根元を落として半分
に、パプリカは薄切りに切る。

②耐熱容器に豚肉と①を入
れ、ポン酢をかけ、ﾗｯﾌﾟをふ
んわりとかけて600Ｗの電子
レンジで、４分加熱する。

あなたは大丈夫？

正
し
い
減
り
方

つま先だけ かかと全体 内側だけ 外側だけ

靴
底
の
減
り
を

チ
ェ
ッ
ク

ﾊｲﾋｰﾙを
履いている
女性に多
い。腰痛の
原因にも、
姿勢は猫
背になって
いるはず

足首や親
指、ひざの
関節が使え
ていない。
運動不足
から肥満の
原因に

内股歩きをし
てる人に多く
運動能力が
低下気味に｡
ｽﾀｲﾙ的には
もものつけ
根が太くみ
える。

中高年に多
い。ひざ関
節の内側に
力がかかる
結果、変形
性膝関節症
になりやす
い。
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ﾁｭﾆｯｸＴ
¥13,000

パンツ
¥16,000

ﾌｰﾃﾞｨＪＫ
¥25,000

パンツ
¥16,000

ﾎﾞｰﾀﾞｰＴ
¥9,800

ｽｶｰﾄ
¥13,800

ﾌﾟﾙｵｰﾊﾞｰ
¥9,800

ﾃﾞﾆﾑｶﾞｳﾃｨ
¥15,800

ﾌﾟﾙｵｰﾊﾞｰ
¥18,000

ｻﾙｴﾙパンツ
¥16,000

パンツ
¥16,000

ｽﾄｰﾙ
¥35,000

ﾄﾞﾙﾏﾝＴ
¥9,800

パンツ
¥16,000

ｽﾄｰﾙ
¥4,900

ワンピ
¥11,800

年に１度のイベントです。自分の足にあった靴をお作りいたします。
春、夏用になります。
種類は約５０種類の中から、色･デザインを選んで、
サイズ21.5～25ｃｍのサンプルの中から自分サイズにお作りいたします。
以前作られたシューズもお直しなどありましたら、是非この機会にお持ちく
ださい。

ﾁｭﾆｯｸＴ
¥14,000

ﾜｲﾄﾞﾃﾞﾆﾑﾊﾟﾝﾂ
¥11,000

ﾌﾞﾙｿﾞﾝ
￥17,000
ｵｰﾙｲﾝﾜﾝ
￥5,900

ﾌﾞﾗｳｽ
￥11,000

ｽｶｰﾄ
￥8,900

『親切な靴屋さん』
オーダーシューズ
コレクション


