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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）

大村プレミアム商品券もご利用下さい。

WINTER VIP SALE 20％～30％OFF
本日よりスタート

お得意様のみのセールとなります。

おこもりが日常の今、やせる食べ方、運動のやり方 知っていますか

①食べ過ぎたと思ったら、このタイミングで運動しよう

チャンス①食後30分～90分 血液中の糖は食後【30～90分】のタイミングで運動すると、最優先
で筋肉に送られる為、体脂肪がつきにくい。運動は大きな筋肉が集
中する下半身を中心に動かす。筋トレや有酸素運動が効果的！

食べ過ぎによる余剰エネルギーが体脂肪に変わるまでの期間は約４日。
ご馳走を食べた後 翌日から4日間、意識的に運動量を上げましょう！

②炭水化物は抜かない！ 米は太りにくいエネルギー源！茶碗１杯毎食食べて、筋肉量をｷｰﾌﾟ！

③１日１回「１４品目食べるだけ」ダイエット
食事の基本は「栄養バランス」カロリーではなく、
中身が大事！カロリーを抑えることより、何を
何回食べたか を重視して

④お腹を凹ませるなら、スクワット！ 脂肪を落とすには下半身の大きな筋肉を鍛えよう

片脚で負荷アップ「ワンレッグスクワット」
❶片足を前に出して腰を
落とす（両手を膝の上に
置き、前ひざは足先より
でないように注意して、腰
をおとす）

❷息を吐きながら前足の
ひざを4秒でのばす（前足
に体重をのせる）

腸腰筋伸ばし お尻伸ばし 腰伸ばし

⑤脂肪が燃えるのは 筋トレが先！

チャンス②４日以内

筋トレを先にすると脂肪をどんどん燃やせます

座りすぎて、全身が硬い人は筋トレ前にストレッチを！（左右30秒×３セット）

サバ缶サラダ 卵とサバ缶でタンバク質リッチ！

材料(1人分)
サバの水煮缶（1/2缶(95g)）
ゆで卵(1個）
きゅうり（1/3本）
ﾐﾆﾄﾏﾄ（4個）
A ﾏﾖﾈｰｽﾞ(大1）
ﾖｰｸﾞﾙﾄ（大1）
ｶﾚｰ粉（小1/4）
ﾚﾓﾝ汁（少々）

塩・黒ｺｼｮｳ（各適宜）
ﾚﾀｽ（1枚）

作り方
1.キュウリは輪切りにする。ﾐﾆﾄﾏﾄ
はﾍﾀをとり4等分に切る。ゆで卵
は一口大に切る。
2.ボウルに、サバの水煮缶(汁は
除く)と1をれ、Aを加えて混ぜる。
3.塩、黒コショウで味を調え、レタ
スを敷いた器に盛る。

カレンダーもいよいよ最後の１
枚を残すのみとなりました、い
かがお過ごしでしょうか。
寒さもやっと本格的な冬の厳し
さを増しています。冬対策は大
丈夫ですか？今年の冬は寒くな
り、インフルエンザとコロナウ
イルスの同時流行も懸念されて
います。皆様もどうか風邪など
には十分お気をつけください。
さて、もう冬のセールの時期と
なりました、今年の冬物はニッ
ト、ブルゾンが充実しとります。
どうぞお早めに来店下さい。ま
だまだいい商品が揃っておりま
す。お待ちしております！！

1年12か月の最後の月。節は中冬で、冬
も大分厳しくなって寒さも加わり、日脚
も短くなって暮れやすく、22、23日ごろ
には昼がもっとも短く夜がいちばん⾧い
日、冬至がやってくる。陰暦12月は師走
(しわす)ともいい、晩冬の節で、冬も最
盛期を迎えるとともに、慌ただしく人々
が往来する年の暮れがやってくる

大晦日
「晦日」はもともと「三十日」と書き、月
末日を意味していました。12月31日は、1
年の最後の月の最後の日なので、「大」が
つけられました。1年を締めくくり、新年
を迎える最も重要な節目の日なので、さま
ざまな習わしがあります。



WINTER VIP SALE ２０％～３０％OFF
本日～スタート

お待たせしました。今年も残り少なくなりましたが、
素敵な一点物がたくさんあります。
セール価格でのご奉仕させて頂きますので

ご来店お待ちしております。

大村プレミアム商品券もご利用下さい。

2023 4月
スタジオフラッシュはお陰様で40周年を迎えます。

４０Tｈ Anniversary Fair 開催予定です。ご期待下さい。

2023年２月

BLACK FORMAL Fair

Beatrice¥31900
Deargue¥20900
co&76¥15400
Les Basiques¥15400
No NAME¥24200

ﾌｪｲｸﾌｧｰﾏﾌ¥8690
ﾛﾝｸﾞｺｰﾄ¥130900
ﾄﾞｯｷﾝｸﾞﾜﾝﾋﾟ¥47300
バック¥38500
ブーツ¥19800 ﾜﾝﾋﾟｰｽ¥34100

ﾘﾌﾞﾊｲﾈｯｸT¥15400
ﾁｭﾆｯｸ¥15400
ﾚｷﾞﾝｽ¥14300
ﾊﾞｯｸ¥41800
ﾌﾞｰﾂ¥29700

ｶｰﾃﾞｨ¥62700
ﾜﾝﾋﾟｰｽ¥41800
ｽﾇｰﾄﾞ¥3190
バック¥38500
ブーツ¥27500 ﾍﾞﾚｰ¥4290

ｹｰﾌﾞ¥6490
ｾｯﾄｱｯﾌﾟﾜﾝﾋﾟ

¥19580
バック¥31900
ブーツ¥29700

ニット¥15180
ﾆｯﾄﾍﾞﾚｰ¥4290
インT¥5390
バック¥24200
パンツ18480
ブーツ¥17600

ﾛﾝｸﾞｶｰﾃﾞｨ¥41800
ﾌｰﾄﾞﾁｭﾆｯｸ¥17600
バンツ¥31900
バック¥29700
ソックス¥1320
シューズ¥24200

dｺｰﾃﾞｨｶﾞﾝ¥41900
ワンピ¥41900
バック¥31900
ブーツ¥29700

ﾆｯﾄ¥31900
ﾊﾞｰｶｰ¥16500
ｽｶｰﾄ¥29700
バック¥35200
ﾛｰﾌｧｰ¥28600

ｼﾞｬｹｯﾄ¥37400
ﾌﾟﾙｵｰﾊﾞｰ ¥10780
ｽｶｰﾄ¥19580
バック¥66000
ﾚｰｽｱｯﾌﾟ ﾌﾞｰﾂ

¥23100


