
ＮＥＷＳ ＰＡＰＥＲ

ＳＴＵＤＩＯ ＦＲＡＳＨ！

http://canbee.jp/ 0957-54-5005 Vol 78

STUDIO FRASH！

2022

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）

効率よく体を引き締める究極のエクササイズ

3分！ ｇｌｏフィットネス

足を大きく開いて腕を下ろす

足を肩幅よりも大きく開いて
立ち、つま先を45度ぐらいに

開く。ひざの向きはつま先と
同じ方向にする。背すじを伸
ばして肩を下げ、両腕を体
の前で下ろす。

1ｾｯﾄｱｯﾌﾟ 2大きな動きで
有酸素運動ﾟ

腕を上下にしながらスクワット

息を吐きながら、太ももと床が平
行になるくらいまで、お尻を後ろ
に突き出して下ろす。吸いながら
戻り、両腕を頭上に上げる。この
とき内ももを寄せ合うイメージで
行うと、引き締め効果アップ。これ
をテンポよく10回繰り返す。

3小さな動きで
筋トレ

お尻を下げたまま小さくバウンド

次に、お尻を下ろした状態で、両
腕を上に上げる。この状態でひざ
を2〜3cmの幅で曲げ伸ばしする

ようなイメージで小さくバウンドす
る。動きに合わせ、息をフッフッと
吐きながら、20回繰り返す。

4ｷｰﾌﾟして筋トレ
お尻を下げたまま合掌

さらに、お尻を下げたま
ま胸の前で合掌して10

秒キープする。お尻を下
げるほど筋トレ効果は
アップ!できる人は、かか

とを上げた状態でキープ
しよう。

5ゆっくりｽﾄﾚｯﾁ
お尻や内ももを伸ばす

お尻を下ろした状態で、両
手をももの上に置く。左手で
左ももを押しながら上体を右
にひねって左の肩を内側に
ぐーっと入れ、20秒キープ。
反対側も同様に行う。

横から見ると

朝晩はだいぶ涼しく感じら
れるようになりました。皆様
いかがお過ごしでしょうか？
コロナウイルス感染症の拡
大もだいぶ落ち着いてきまし
た。新型ウイルスオミクロン
株対応のワクチン接種も始ま
り やっとコロナも収まりそ
うです。お客様も何年振りか
にご来店された方もいらっ
しゃいます。やっと色んなイ
ベントが始まりお洋服が必要
となっているみたいです。フ
ラッシュでは秋冬の催事に対
応する洋服を取り揃えており
ます。是非お立ち寄りくださ
い。

10月
朝晩の冷え込みがはっきりし、露が冷たく感じられ
る頃、五穀の収穫もピークを迎え、各地で収穫を
感謝する「秋祭り」が開かれます。田の神様は、収
穫が終わると山へ帰って山の神様になり、春にな
ると里へ降り、田の神様になるといわれています。
秋祭りでは神様も人々とともに祭りを楽しむとされ、
もてなしのために音楽や踊りを披露するようになり
ました。神楽、田楽、能などは、こうした祭りから生
まれたものです。日本は古くから稲などの穀物が
豊かに実る国として行事や習わしが受け継がれて
きました。

キャンビー創業祭
キャンビーポイント２倍セール

２０２２年１０月１４日（金）～１０月３１日（月）

インポートコレクション
SEVENTY MARELLA  LIVIANA CONTY揃いました。

ブロッコリーと
卵の中華風スープ

材料(2食分)
ブロッコリー(150ｇ)（1/2個）
赤ピーマン(100ｇ)（2個）
長ネギ（50ｇ）（中1本）
卵（2個）
ニンニク（1片）
ショウガ（1片）
酒（大2）
水（350m）
ゴマ油（大1）
Aみりん（大1） 醤油（小2）
ｿｰｽ（小1） 粉ゼラチン（5ｇ）
塩（少々）

作り方 下準備

ブロッコリーは芯と花蕾に分ける。芯は硬部
分を落として食べやすい大きさに切り、花蕾
の部分は小房に分ける。

・赤ピーマンは短冊切りに、長ネギは輪切ニ
ンニクとショウガはみじん切りにする。
1鍋にゴマ油、ニンニク、ショウガを入れ中火
で熱し、ブロッコリーを入れ炒める。
2ブロッコリーに油が回ったら、赤ピーマン、長

ネギ、塩を入れ炒める。酒、水を注いで蓋をし
て中弱火で4分ほど煮る。
3野菜に火が通ったら、Aを入れて塩で味を調
え、卵を落とし入れて蓋をして2分ほど弱火で
煮る。



インポートコレクション
SEVENTY MARELLA  LIVIANA CONTY揃いました。

ｼﾞｬｹｯﾄ¥124300
ﾆｯﾄ¥46200
ｽｶｰﾄ¥17600
ﾊﾞｯｸ¥12100
ｼｭｰｽﾞ¥26100

ﾃﾚｺT¥14300
ｼｬﾂｼﾞｬｹｯﾄ¥19580
ｽｶｰﾄ¥25300
ﾊﾞｯｸ¥18700
ｼｭｰｽﾞ¥17380

ｽﾄｰﾙ¥31900
ﾁｭﾆｯｸ丈ﾌﾞﾗｳｽ¥40700
ﾊﾟﾝﾂ¥25300
ﾊﾞｯｸ¥15400
ｼｭｰｽﾞ¥28600

BEATRICE ﾆｯﾄ ¥30800
BLUE FRONCE denim 
ISKO ﾃﾞﾆﾑ ¥17050
Marellaﾆｯﾄ帽 ¥12100
les basiques ¥15400
ｽﾄｰﾙ¥4290
ｽﾄﾚｯﾁﾌﾞｰﾂ¥8295

ｼｬｯ¥16500
ﾌｰﾄﾞﾌﾟﾙｵｰﾊﾞｰ ¥17600
ﾜｲﾄﾞﾊﾟﾝﾂ ¥30800
ﾊﾞｯｸ¥29700
ｼｭｰｽﾞ¥26400

ﾌﾞﾗｳｽ¥7590
ｽｶｰﾄ¥8690
ｲﾝﾎﾞﾄﾙT¥5145
ﾊﾞｯｸ¥17600
ﾊﾟﾝﾌﾟｽ¥21780

ﾜﾝﾋﾟｰｽ¥58300
ﾊﾞｯｸ¥39600
ﾚｷﾞﾝｽ¥10780
ﾌﾞｰﾂ¥20900

ﾜﾝﾋﾟｰｽ¥49500
ｽﾄｰﾙ¥38500
ﾊﾞｯｸ¥41800
ｼｭｰｽﾞ¥25300

ワﾝﾋﾟｰｽ¥8690
ﾁｭﾆｯｸT¥8690
ﾜｲﾄﾞﾊﾟﾝﾂ ¥13200
ｼｭｰｽﾞ ¥16280

Tｼｬｯ¥12100
ｽｶｰﾄ¥21780
ﾊﾞｯｸ¥12100
ｼｭｰｽﾞ¥16280

ｼﾞｬｹｯﾄ¥129800
ﾜﾝﾋﾟｰｽ¥49500
ﾊﾞｯｸ¥36100
ﾌﾞｰﾂ¥18480

ｼｬﾂ¥9790
ﾃﾞﾆﾑ¥17050
ﾊﾞｯｸ¥17380
ｼｭｰｽﾞ¥16500

Ｔｼｬﾂ¥5390
ｵｰﾙｲﾝﾜﾝ¥8690
お財布¥18150
ﾊﾞｯｸ¥15400
ｼｭｰｽﾞ¥23900

ﾁｪｯｸﾜﾝﾋﾟ¥ 9790
Tｼｬﾂ¥8800
ｶﾞｳﾁｮ¥17380

SEVENTY ｼｮｰﾄｺｰﾄ ¥129800
MARELLA. ﾜﾝﾋﾟ¥42900
les basiques ﾊﾞｯｸ¥24300
DEEP ｼｮｰﾄﾌﾞｰﾂ¥18480


