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新緑の美しい季節となりました。
皆さま如何お過ごしでしょうか？

年号も平成から令和へ、まだ
まだ馴染ませんが、これからい
ろんなところで毎日目にすると自
然と令和が馴染んでくるのでしょ
うね？ いよいよ季節は夏です
よっ！！

店内は夏に衣替えしております。
天然素材 綿、麻 をカラフルに
オシャレするが夏のキーワード
です。

５月（ゴガツ）
1年12か月の5番目の月。節は穏やかな初夏

の候で、明るく活気のあふれる月として親し
まれ、陰暦の4月（卯月(うづき)）にあたってい
る。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。

筋肉をつける 肩甲骨が下がって姿勢が整えば、
筋トレ効果が高まります。

1首の筋肉を
伸ばしてほぐす 2肩甲骨をさげる

3肩甲骨を寄せる
筋肉を鍛える

4背中全体の筋肉を
動かして姿勢を保つ

肩甲骨

背中で両
ひじをつ
かみ、頭
を真横に
倒し、ひじ
を同じ側
にずらす。

背中で指を組
み、腕を下げて、
引っ張ったまま
6秒ｷｰﾌﾟ

四つんば
いになって、
片方の手
でﾍﾟｯﾄﾎﾞﾄﾙ
を持つ

肩甲骨を意識し
ておへその高さ
まで上げる

ひざを曲げ
て上体を前
に倒し、両
膝をつかむ

片方の手
を反対の
肩に置き、
腕を斜めに
上げて
３秒キープ

うつぶせゆらゆら
足は肩幅に開き、
首を横にして、枕を抱える。

１回約２分×朝夜２回
（目安は１秒間で１～２往復）

行うときのコツと注意
①「一生懸命」にやらない
②回数をカウントしない
③リズミカルにゆったりおこなう

効果1
「腹圧」が高まると筋肉の負担が軽減さ
れ、疲れや痛みのない体に
効果２
「ゆれる」動きが脳神経系に作用して、
慢性の痛みも改善

応用編

座ってゆらゆら

立ってゆらゆら

あお向けゆらゆら

豆腐と豆で
ダイエット向きサラダ

筋肉も増やし燃焼
系の体質になりた
いという思いから
考えた簡単レシピ

材料
豆腐（小1丁）
ミックスビーンズ

(缶詰め)適量
ひじき

(缶詰め)適量
水菜（適量）
コーン

(缶詰め)適量
☆オリーブオイル
（適量）
☆天然塩（適量）
☆レモン汁

(ポッカレモンでも)

適量
☆胡椒

作り方

豆腐はしっかり水切り
にして、食べ易い大き
さに切る

全ての材料を混ぜ合わ
せたら、できあがり

簡単！具沢山の
ダイエット燃焼スープ！

ブロッコリーで筋肉を作り
セロリでむくみを解消し
玉ねぎで脂肪の吸収を抑え
人参で蓄積された脂肪に
他にも沢山の効果が！

材料
人参（1/2本）
ブロッコリー（1/2房）
セロリ（1本）
玉ねぎ（中1個）
お好みの野菜
（キャベツ・ピーマン等
ささみ（お好きな分だけ）
あればキノコ・大豆
トマト缶（1缶）
コンソメ （2.3個）
塩、胡椒（適量）

作り方

①野菜を切り、玉ねぎの
色が変わる位まで炒め、
塩、胡椒、ｺﾝｿﾒを入れま
す。
②肉を炒める。
③トマト缶を入れる。
④きのこ、大豆をいれる
じっくり煮込んだら完成。

立夏（りっか）
5月6日頃（2019年は5月6日）。および小満まで
の期間。
太陽黄径45度。穀雨から数えて15日目ごろ。

八十八夜の３、４日後。春分と夏至のちょうど
中間にあたります。

暦の上での夏の始まり。この日から立秋の前
日までが夏季になります。

新緑の季節で、九州では麦が穂を出し、北海
道では馬鈴薯や豆の種まきが始まります。蛙
が鳴き出すのもこの頃からです。

ハリス君９歳になりました！！

生後1ヶ月

生後2ヶ月



ｇｏｍｍｅ

ｄｅｎｉｅｒ ＳＥＶＥＮＴＹ Ｔｏｒｉｉ Ｙｕｋｉｂｌｕｅ ｌｅｓｃｏｐａｉｎｓ

ＢＵＲＡＵＭＩＮ

ｌｉｎｅｎＴ¥11,800
パンツ¥23,000

ｌｉｎｅｎＴ¥16,000
パンツ¥22,000

ｶｯﾄｶｰﾃﾞｨ
¥19,000
ﾁｭﾆｯｸＴ
¥18,000

コート¥53,000
ﾌﾞﾗｳｽ¥33,000
パンツ¥49,000

ﾛﾝｸﾞｼｬﾂ
¥49,000

Ｔｼｬﾂ¥24,000
ﾃﾞﾆﾑ¥15,800

ｶｰﾃﾞｨｶﾞﾝ
¥65,000

ﾎﾞｰﾀﾞｰﾆｯﾄ
¥35,000

ﾌﾟﾘｰﾂｶﾞｳﾁｮ
¥44,000

Ｔｼｬﾂ¥14,000
パンツ¥22,000

ﾌﾞﾗｳｽ
¥20,000

Tシャツ
¥18,000

ｼｬﾂ¥19,000
Ｔｼｬﾂ¥18,000
ｻﾙｴﾙP

¥17,000

ﾁｭﾆｯｸ¥5,900
ﾃﾞﾆﾑ¥15,800

ﾌﾟﾙｵｰﾊﾞｰ
¥19,000

ﾚｰｽｽｶｰﾄ
¥16,800

ｺｰﾃﾞｨｶﾞﾝ
¥16,800

ﾌﾞﾗｽｽ
¥19,000

ｽｶｰﾄ
¥22,000

ﾜﾝﾋﾟ
¥29,000
ﾌﾞﾗｽｽ
¥19,000

ﾊﾟﾝﾂ
¥19,800

コート¥29,000
Tｼｬﾂ ¥9,800
パンツ¥18,500

サマー
コレクション
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