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STUDIO FRASH！
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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）

うららかな好季節を迎え皆様いかが
お過ごしでしょうか？今年は桜の開
花が例年より１週間ほど早くなりもう
つつじの季節になっています。昨年
の４月はコロナで緊急事態宣言が発
令され、人の動きが完全にストップし
ました。初めての経験でどうなるのか
心配でしたが、なんとか１年が過ぎ
やっとワクチン接種も目の前まで来
ましたのでもう暫くの辛抱です。たま
には外に出ませんか？もう夏の装い
の季節ですよっ！今年の夏はビッグ
なTシャツとイージーパンツでラフな
ファッションはどうですか？

４月（うずき）
4月の和名は「卯月」。由来は、ウツギの花
である「卯の花」が咲く季節（実際の開花
期は5～6月）だから、という説が有力です。
また、「卯の花」は、その色が似ているこ
とから、おからの別名としても使われてい
ます。
4月は入学式や入社式など、新生活がスター
トする節目の月です。また、暖かな陽気に
誘われ、草花が咲き、動物や虫たちが顔を
出し始める季節です。日本を代表する
「桜」も西から東へと見頃を迎え、春の訪
れを感じます。
二十四節気では5～19日頃を「清明」といい
ます。これは、命あるものが清らかで生き
生きとし、明るい空気に満ちるという意味
があります。

百穀春雨（ひゃっこくはるさめ）
この時期に降る雨は、百穀を潤し芽を出
させる春雨として 「百穀春雨」といわれ
ています。穀雨は、種まきなどを始める
のに適した時期なので、農作業の目安に
されています。

インポートブランド50％OFF
GOMMEポーチ＆タオル革命プレゼント
キャンビーポイント２倍セール

４月１５日（木）～４月３０日（金）

B-MEN オーダーシャツ２Ｐフェアー
４月１０日～５月１０日

ＳＴＵＤＩＯ ＦＲＡＳＨ！

材料（2人分）
お好みの野菜
人参（（1/4本）
玉ねぎ（1/2個）
セロリ（40ｇ）
じゃがいも（小1個）

ﾎｰﾙﾄﾏﾄ（1/2缶）
白いんげん豆水煮缶（１缶）
にんにく１かけ）
トマト缶(カット（)400g）
オリーブオイル（大２）
パセリ少々
塩こしょう少々
コンソメ（１個）他
水（300m）

作り方
1にんにくはみじん切りに
野菜はすべて1㎝角に切る

2鍋にｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙとﾆﾝﾆｸを入れて、弱火で炒める。
香りが出たら、他の野菜を入れ炒める。
3ﾎｰﾙﾄﾏﾄを潰しながら加え、水とﾛｰﾘｴも入れて、中
火で加熱後沸騰したら弱火にして5～6分煮込む
4白いんげん豆を汁ごと加え、味がなじんだら、塩コ
ショウて整える。
お好みで、
ｴｸｽﾄﾗﾊﾞｰｼﾞﾝｵｲﾙ
ﾊﾞﾙﾒｻﾞﾝﾁｰｽﾞ をどうぞ

腰椎、肩こりが消える！
尿もれ解消、ﾎﾞﾃﾞｲﾒｲｸまで叶う
モーターコントロールで

体幹を上手に使える体に！

まずおなかを引っ込めて
深層筋を使いながら動く

お腹を引っ込めると、
腹横筋が働き
腰椎全体で支えられる

お腹がゆる
んでいると、

腰椎の一部
に負荷が集
中する

なかなかつかみづらい
モーターコントロールだけど

ピラ＆ヨガなら自然に身に付きます！

あごをひく

おへそをひきこむ

⑴息を吸い、吐きながら、
頭から腰まで背骨の一
つ一つを持ち上げるイ
メージで上体を起こす。
上体を下すときも同様に
息を吸い、吐きながら腰
から頭までゆっくり床に
戻す

⑵ひざを伸ばしてか
かとを床へ下ろす
ふくらはぎが伸び、
むくみもとれる

お腹を引
き込む

ひざをのばす

かかとは床につける

⑶片足を上げても
崩れない
お腹と背中の力を
つける

お腹を軽く
ひきあげる

ひざをのばす

つま先までのばす

腸活スープ

トマトオリーブスープ

腸内細菌のエサになる“発酵”する

食物繊維がアンチエイジングのカギ
になります！
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