
 

      

                       
 

 

Aloha〜！いつも LEALEA 各店舗をご利用いただき、ありがとうございます。株式会社ラストウェルネスの

脇谷です。あっという間に夏が終わり、9 月に入りました。まだまだ残暑が厳しいですが、会員の皆様はいか

がお過ごしでしょうか？残暑と言っても、夏本番と変わらない気候が続いているので、会員の皆様も疲れが出

ているのではないでしょうか。数年前と比較しても、暑い季節が本当に長くなりましたね。運動、栄養、睡眠

のバランスを意識しながら、体調管理には十分お気を付けください。ただ、朝晩は風が気持ち良くなってきま

した。秋の気配も感じることができますね！ 

 さて、今回のレアレアニュースも前回に続いて運動などの新しい習慣がなかなか続かない！そんな方に、

どのように習慣を身につけていくのか？そんなテーマで書かせていただきます。 

 皆様の中でも、何か新しいことを習慣にしたいと思って始めたけど、続かなかった！そんな経験の一つや

二つはあると思います。早起き、ランニング、食事制限など。。。私にも沢山思いつくものがあります。た

だ、今では私もさまざまなことを習慣にすることが得意になってきています。それをどのように身につけてい

くのか？ポイントは二つです！一つ目は、事前準備の大切さ！二つ目は、できたことを承認し、ご褒美をあげ

ること。この二つです。まずは事前準備の大切さについて、少し説明させていただきます。人は何かをしよう

と思ったときに、動き出すまでに時間がかかってしまいます。めんどくさい、疲れた。。。などなどの考えが

頭に浮かびます。だからこそ、それをなるべく事前に排除しておくのです。ランニングをするなら、道具を事

前に用意しておく。早起きしたいのであれば、早く寝るなど。当たり前ですが、この準備がとても大切です。

そして二つ目は、できたことに対して承認をする！たまには、ご褒美をあげても良いと思います！達成出来た

ら、好きな音楽を聴くとか！好きなお菓子を食べるなど、自分を承認して、自分を喜ばす！これも大切なポイ

ントですので、是非参考にしてみてください。 

 少しずつですが、季節は秋に向かっています。この秋は何か新しいことにチャレンジしてみてはいかがで

しょうか！それでは、今月も宜しくお願い致します☆                 

 Ｍａｈａｌｏ（感謝） ＳＨＯＪＩ（脇谷 正二） 

 

エスカレーター稼働時間延長のお知らせ 

いつもご利用いただき、ありがとうございます。 

 

この度、平日のエスカレーター下り側の稼働時間が 22 時半まで延長となります！！ 

(上りの方は今まで通り、20 時までとなります。) 

これまでより長い時間ご利用いただけるようになりますので、ぜひご利用ください(^^)/ 

 

今後とも皆様のご利用をお待ちしております。 
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スポーツの秋(^^)お友達やご家族と一緒に運動始めていきましょう🔥 

いつもご利用いただき、ありがとうございます(^^) 

現在、ご家族やご友人をご紹介いただいた際のお得なキャンペーンを実施しております♪ 

 

【大人】 

●ご紹介でご入会される方 

 月会費 2ヶ月無料 

●ご紹介者様 

 月会費 1ヶ月無料 

＋サーバー1 ヶ月無料（プロテイン or 水素水） 

またはパーソナルトレーニング 30 分無料 

 ＋レアレアチケットプレゼント    

 

【子供】 

●ご入会される方・ご紹介者様 

 それぞれ 1 ヶ月無料 

 

「一緒に運動を始めたい！」というご家族やご友人がいらっしゃいましたら、ぜひお気軽にお声掛けください 

また、無料体験もございますので、気になっている方がいらっしゃいましたら、お越しください♪ 

種別やご利用について分からないことがございましたら、いつでもお気軽にご相談くださいね！！ 

 

堀内 

 ☆今月のテーマ☆冷え・むくみ 

皆さん、今年の夏は満喫できましたか？ 

暑い日には、クーラーの冷気を一日中浴びていたり、冷たい飲み物や食べ物を摂取したりと身体が冷えやす

く、その冷えが身体に蓄積すると体調不良やむくみにつながります。 

まだまだ残暑も続きますが、冷え対策をしていきましょう！ 

 

ホットスタジオや岩盤浴などあたたかな環境で、身体を伸ばす、ひねることによって少しずつ血行が良くなり

全身がじんわりとあたたまっていきます。 

普段血液が届きにくい手先や足先にまでうまく届くようになり、万年の冷えも改善していきますよ(^^♪ 

おすすめのポーズも紹介いたしますので、身体のねじれや伸びを意識しながら実践してみてください。 

 

■アルダマッツェンドラーサナ（半分の魚の王のポーズ）■ 

背筋を伸ばし、呼吸ともにお腹・胸・お顔の順にねじりを深めていきましょう。 

余裕があれば脚にかけている腕を曲げて肘と膝を押し合いながらポーズをキープしてみてください。 

 

  

 

 

 

塩澤 



オンライン(無料)栄養セミナー 

9/12(土)14:15～15:00 

「目的別！間食の摂り方セミナー」東戸塚店：和田 

内容：間食を止めたいけど止められない。 

筋力アップしたい。 

そんな方の間食の摂り方を徹底解説★ 

 

9/20(日)14:30~15:15 

「腸から元気に！腸活セミナー」三鷹：兼平 

内容：免疫細胞の〇割が腸内に！ 

元気に、美しく、健康にいるためには腸内環境が要です。腸からキレイになりましょう！ 

 

どちらも zoomという無料アプリでご参加いただけます。 

 ご興味のある方はQRコードからご予約をお願いいたします                      

 

管理栄養士 堀内 

 

☆ANATATO キャンペーン☆ 

９月からANATATO 通常料金から 30％OFF となります。 

多くのお客様が短期集中型で効果を出して現在も継続して運動をされています。 

効果出すには運動・食事・エステの３つからアプローチをして心も身体も変えていきましょう！ 

トレーニングや食事何をしていいかわからない方におすすめのプランとなります。 

 

初回はインボディ測定をして現在の体重・筋肉量・体脂肪率の結果をみていきます。 

その後運動習慣をつける為、オンダイアリーを使用してご自宅でできる運動・店舗でできる運動を 

無理ない程度に決めていきます。 

その後残りの時間でトレーニングをしていきます。 

セッションは週２回行っていきますので一番効果が出やすい回数となります。 

 

まずはご体験からでも構いません。スタッフまでお気軽にお声がけください。 

塚野 

 

☆おすすめトレーニング☆ 

ベンチプレス 

使用筋群：大胸筋・上腕三頭筋 

  5 点の固定：頭、両肩、お尻をベンチに付け、両足の裏をしっかり床に付けます。 

  肩甲骨の寄せ方：肩甲骨を内側に寄せて下げ、軽く胸を張ります。 

  バーの握り方：手首が反らないよう、手のひらの根元でバーを支えます。 

  上げ下げの軌道：乳頭ラインの真上に向かってバーを上げ下げし、脇を少し締めて行います 

呼吸法・バーを上げるときに息を吸う。上げるときに息を吐く。 

10 回を 3 セットできる重量に設定して週１回は行っていきましょう！ 

塚野 



ネイルサロン AURA NAIL  

9 月に入り、まだまだ暑い日が続いていますが、ネイルは少しずつ秋モードへ… 

今月は、夏らしい個性的なデザインから、秋カラーを少しずつ取り入れたニュアンスネイルが人気です！ 

 

キラキラやアートを楽しみながら、深みのあるカラーやくすみカラーをプラスすることで、季節の変わり目なら

ではのデザインに♪ 

 

「まだ夏っぽさも残したいけど、秋らしくもしたい！」 

そんな方にもぴったりなデザインも多数ご用意しております♪ 

9 月はぜひ、夏から秋への移り変わりを楽しむネイルにしてみませんか？ 

 

また、夏のみのフットネイルを楽しまれたお客様はまた来年の夏も健康な 

お爪でフットネイルを楽しむために 6〜8週間後の完全オフをおすすめしています！ 

当店で施術したフットネイルは¥5,000円でジェルをきれいにお外しします♪ 

1 時間程度の所要時間となります。 

お気軽にお声がけください！ 

AURA NAIL 西郷 

 

エステサロン AROMARIA 

運動の効果、もっと引き出しませんか？✨  

「肩がつらい」「腰が気になる」「膝に違和感がある」など、身体の不調改善を得意とする整体師大久保で

す！実は、骨盤のバランスは身体の動きや運動時のパフォーマンスにも関係しています。 

「頑張って運動しているけど、なんだか身体が動かしにくい…」 

そんなときは、身体の土台となる骨盤のバランスをチェックしてみませんか？✨ 

 

現在、ジムエリアにて★無料骨盤バランスチェック ★を実施しています！ 

「自分の身体の状態を知りたい」という方も大歓迎です(^^)まずはチェックだけでも、お気軽にお声がけくださ

い♪ 

 

さらに、初めての方には✨お試し整体 20 分 2,200 円 ✨もご用意しています！ 

運動と整体を上手に取り入れて、より快適に身体を動かせる身体づくりを目指しましょう✨ 

【大久保限定コース受付時間】 

水・木・金 11:00〜16:00 

ジムエリアまたはエステルーム内におりますので、見かけたらお気軽にお声がけください(^^) 

 

また、他曜日、時間帯は他スタッフとメニューのご用意がございます。 

美容、メンテナンス、リラクゼーションなどご希望に応じたメニューと特化したスタッフをご案内させていた

だきます！ 

是非一度お立ち寄りください。スタッフ一同、お待ちしております✨ 

※一部メニューにおいて、10 時以前、19 時以降の営業時間外の受付も始まりました。 

希望の方は事前にお問合せください。          

               AROMARIA  江波戸 


