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STUDIO FRASH！

2021
キャンビーＪＣＢ CARD 新規入会受付中!！
• 入会費･年会費 無料！
• いつでも10回払いまで手数料 無料！
• 年数回のセール実施で、どこでも12回払いまで手数料 無料！
• もらって嬉しいベネフルポイント進呈（100円につき１ﾎﾟｲﾝﾄ）

新春の候 新春のお喜び申し上げ
ます。みなさま今年の新年はいか
がお過ごしでしたか？
今年の正月は流石に帰省のお客様
少なかったようです。コロナが始
まってもう１年経ちますが、また
東京都、3県に緊急事態宣言が発
令されました、いろんな施設等が
時間短縮となるようです。⾧崎県
もそうならように祈るばかりです。
それよりワクチン接種が始まり新
型コロナが終息して、普通の生活
に早く戻ってもらいたいものです
ねっ！もう暫くの辛抱でしょう
か？春が来るのが待ちどうしいで
す。

丑年
牛は昔から食料としてだ
けでなく、農作業や物を
運ぶときの労働力として、
人間の生活に欠かせない
動物でした。勤勉によく
働く姿が「誠実さ」を象
徴し、身近にいる縁起の
良い動物として十二支に
加えられたようです。ま
た「紐」という漢字に
「丑」の字が使われおり、
「結ぶ」や「つかむ」な
どの意味を込めたとも考
えられています。

ウインタークリアランスセール
５０％OFF！！
本日～

1月（睦月）
親族が互いに往来し、仲睦まじく宴を
する月であるからといわれています。
また、稲の実を初めて水に浸す月を指
す「実月（むつき）」から転じたとい
う説もあります。

１分腹凹ウオーク（代謝アップ‼）

⓵ まずは30秒～１分ずつ
普通歩行と腹凹ウオークを繰り返す
⓶慣れてきたら凹ます時間を2～3分、5分と延ばす
⓷歩く速度は普通で、歩幅を広くすると更に代謝
アップ💛

息をしながら

おなかをしっかり
凹ませる
背筋を伸ばして助骨に手を当
てる。ふーっと口から吐きなが
ら、おへその下を意識しておな
かを凹ませる。吸うときもおな
かは凹ませたまま、鼻から吸っ
て助骨を広げる

1

2

背筋をピンと伸ばして
おなかをり凹ませたまま歩く
息を吸うときは助骨を横に広げて、おなかの力を緩めな
いで歩く。まずは30秒～1分続けて、その後通常呼吸で
30秒～1分歩く。これを繰り返す

材料は
肉ｏｒ魚（200ｇ）
＋

野菜２種（200ｇ）
＋

調味料
味噌（大1）ｏｒ醤油（大1）ｏｒ塩（小1/2）

手順は
①肉（魚）に下味をつける
②野菜を入れる
③水
④蒸す

材料（２人分）
豚バラ肉（200ｇ）
さつまいも（小1本）
トマト（1個）
醤油（大1）
水（大4）

作り方
①豚バラ肉を一口大に切り、フライパンに入れて，醤油をからま、5分ほ
どおく
②さつまいもは皮つきのまま半分に切り、水にさらす。トマトは8等分のく
し形に切る。①の肉の隙間にさつまいもを置き、その上にトマトをのせる。
③水を加える。
④蓋をして、中火で8分間、蒸し煮する。

1週間頑張ってみませんか⁈

まずは月曜日



お得意様だけのSALEとなります。
【IMPORT】 SEVENTY  MARELLA

PENYBLACK VINCE IBLUS
【naturolナチュラル＆デザイナー】

＋２ denier GOKI Gomme
【basic】 blancvert BRAHMIN

ウインタークリアランスセール
５０％OFF！！

本日～

ｲﾝﾎﾞﾄﾙﾈｯｸT¥8900. 3
ﾌﾟﾙｵｰﾊﾞｰ¥15800.
ｼｬﾂﾗｲﾝﾁｭﾆｯｸ¥19800.ff
ﾃｰﾊﾟｰﾄﾞﾊﾟﾝﾂ¥25000. f
ｼｭｰｽﾞ ¥15800

ﾌｱｰﾆｯﾄ帽¥22000
ﾌｱｰﾆｯﾄﾜﾝﾋﾟ¥6900ff
ﾊｲﾈｯｸﾁｭﾆｯｸ¥8900 f
ﾌｪｲｸﾏﾌ¥1900
パンツ¥12800 f
シューズ¥15000

ｳﾝﾄﾞｯｷﾝｸﾞﾅｲﾛﾝﾄﾚﾝﾁｺｰﾄ
¥148000

ベスト¥30000
ﾊﾟﾜｰﾈｯﾄT¥12000
ｸｼｭｯﾄ¥5600
パンツ¥19000

ﾌｧｰ襟巻き¥26000off
ｼｭｰﾄｶｰﾃﾞｨ¥13000off
ﾎﾞｰﾀﾞｰT¥11000off
バンツ¥12800
バック¥9800
ブーツ¥19000 ｹｰﾌﾟｽﾇｰﾄ¥9000

ﾆｯﾄｿｰﾌﾟﾙｵﾊﾞｰ¥18000
スカート¥29000
ブーツ¥19000

ﾜﾝﾋﾟ¥17800ff
ｲﾝﾁｭﾆｯT¥8900ff
ｺｰﾃﾞｨｶﾞ¥11800off
レギンス¥9000
バック¥32000
ブーツ¥8900

帽子¥8900
ﾀﾞﾝﾎﾞｰﾙﾆｯﾄﾌﾞﾙｿﾞﾝ

¥350000ff
ﾌｧｰｽﾇｰﾄﾞ¥16800ff
ニット¥17900
ﾌﾞﾗｯｸﾃﾞﾆﾑ¥16800
ブーツ¥19000

ｶｼﾐｱ ﾌｧｰｽﾄｰﾙ¥98000 ff
ﾗｲﾀﾞｰｽｼﾞｬｹｯﾄ¥65000ff
カーディ¥34000off
デニム¥16800
ブーツ¥19000

ｺｰﾄﾜﾝﾋﾟ¥79000ff
ﾌﾟﾙｵｰﾊﾞｰ¥6900ff
ﾌﾟﾘｰﾂﾊﾟﾝﾂ
¥168000ff
ブーツ¥16800

ﾀﾞｳﾝｺｰﾄ¥189000
ﾁｭﾆｯｸﾌﾞﾗｳｽ¥23000
Tシャツ ¥17000
パンツ¥19000
バック¥32000
ブーツ¥19000

ｽｴｯﾄﾜﾝﾋﾟ¥19000
ﾌﾞﾙｿﾞﾝ¥15800
バック¥16000
ｼｭｰｽﾞ¥19000

ﾌﾚｱﾜﾝﾋﾟｰｽ¥32000
ストール¥45000
パンツ¥15000
ｼｭｰｽﾞ¥11000 ﾌｧｰﾆｯﾄ帽 ¥22000

ﾌｧｰ襟巻¥18000
ｺｰﾃﾞｨｶﾞﾝ¥19000
ワンピ¥29000
バック¥16000
ブーツ¥19000

ｶｼﾐｱｽﾄｰﾙ¥59000
ﾁｭﾆｯｸｼｬﾂ¥15800
ｼｬﾂﾜﾝﾋﾟ¥19800
ｸｼｭっとﾊﾟﾝﾂ¥16800
バック¥87000
ブーツ¥19000


