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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）

旧暦11月（きゅうれきじゅういちがつ）は、旧
暦（太陰太陽暦）の年初から11番目の月である。
冬至を含む月が11月となる。新暦では11月下旬
から1月上旬ごろに当たる。11月の別名は霜月
（しもつき）である。名前の由来は11月を参照
のこと。異名は「ちゅうとう（仲冬）」東洋の
太陰太陽暦では月の日数である大小（大月30日、
小月29日）が年により異なるため、11月29日ま
でで11月30日は存在しない年もある。

日増しに寒さもつのる今日この
頃、皆様におかれましては益々
ご健勝のこととお慶び申し上げ
ます。
コロナウイルス感染症の拡大
も今のところ落ち着いております。
これからオミクロン対応のワクチ
ン接種も先月から開始され一段
とコロナウイルス感染症も収束
に向かうと思われます。
大村も今月からプレミアム商品
券が発売されます。皆様今回は
購入されましたか？スタジオフ
ラッシュでも加盟店となっており
ますので、是非ご利用下さいま
せ。
それから、今月は来年の春夏
物の展示会シーズンです。それ
に伴い今年の秋冬一点物も
色々仕入れ致しました。新しい
一点物が揃っています。
見に来てください。

待ってまーす。

２０２２ブルゾン コートフェアー
11月１８日（金）～１１月３０日（水）

２０２２一点物コレクション
キャンビーポイント３倍

木枯らし・凩
晩秋から初冬にかけて吹く、冷たくやや強い風。
気象的には、10月半ばから11月末にかけて西高
東低の冬型の気圧配置の時、最大風速8m/秒以
上の西北西から北向きの風のことをいいます。

美姿勢ストレッチしましょう

本当は太っていないのに、太く見せているのかも

首・背中の使い方で
痩せ見え❣若返る❣

美姿勢を邪魔する
３つのガチガチ
ガチガチな助骨
ガチガチな背中
ガチガチな首

基本の座り方

背筋を伸ばす

骨盤を立てる

助骨周りをほぐす

体側伸ばし

あぐらをかいて座り、骨盤を
立てて左右の坐骨で床を
押し、背すじを伸ばす。床
から押し返される力で頭の
先まで引き伸ばすように。

1基本の座り方で座り、
左手をひじを伸ばしたま
ま床につき、右手を斜め
上に上げる。
目線は床についた左手
に向ける。

２息を吐きながら、右手
を斜め前に下ろして背中
を丸める。みぞおちを後
ろに押し出すようにして、
背中側の肋骨〜肩甲骨
まわりをよく伸ばす。

３息を吸いながら
上体を起こし、体を
反らしながら肋骨を
しっかり広げる。目
線は右手に向ける。
左右10回ずつ繰り
返す。

背中の筋肉を目覚めさせ、
背筋をすっと伸ばしましょう

ひじ寄せ

基本の座り方で座
り、両腕を左右に
伸ばして、手のひ
らを後ろに向けて
息を吸う。

息を吐きながら手
のひらを上に返し、
ひじを曲げて背中
側にギューッと寄
せる。これを10回
繰り返す。腰が反
らないように難の
エロンゲーション
を意識して行うこと。

背中側で
ひじを寄せる

中華風りんご炒め
材料(4人分)
牛肉(焼き肉用)300g
調味料
しょうがｽﾘｵﾛｼ（小1）
にんにくｽﾘｵﾛｼ（小1）
ｵｲｽﾀｰｿｰｽ（大2）
香油（大2）
片藥粉（大1）
りんご（1個）
ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳ（100ｇ）
なす（2本）
じゃがいも（2個）
油（大3） 砂糖（大2）
塩（小2/1）こしょう（少々）

つくり方
1牛肉(焼き肉月)には調味料をもみ込ん
ておく。りんこは芯を取り、大きめのい
ちょう切りにする。ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳは筋を取
る。なすは乱切りにする。じゃがいもは皮
を剥いて、くし形に初り、ラップに包んで
レンジに2分かけておく。
2フライパンに油と砂糖を入れて火にかけ、
砂糖が溶けてきたら、りんご、じゃがいも
を入れて、全体をひと混ぜし、牛肉、なす
も入れる。時折、全体をかき混ぜながら、
なすがしんなりとするまで炒め、塩、こ
しょう、ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄｳを加えて1分ほど炒め
たら火を止め、器に盛る。



２０２２ブルゾン コートフェアー
11月１８日（金）～１１月３０日（水）

秋冬一点物collection開催！
期間中キャンビーポイント３倍

これは見逃せない！
一点物が満載です。

街中情報
旧十八銀行の前４丁目商店街（英会話教室跡）にフレンチレスト
ランが11月23日オープンいたします。お昼はランチもされてい
ます。是非寄ってみまませんか？ 「ブラッスリー カズ」
大村にはあまり無いお洒落なフレンチレストランです。

商店街マップ
今回同封させていただいた商店街のマップは、城南高校の生徒さんが作
成されました。若い方にも愛着のある商店街になるようこれからも頑張
らなくては！！と考えさせられる出来上がりです。
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ｼｭｰｽﾞ¥26400

ｹｰﾌﾟ¥4290
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