
 

      

                       
 

 

   

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。10 月に入りましたので、今年も残り 3 ヵ月となりました。あっという間に月日が流れていきます。一日一日を

大切にしていかないといけないと毎回強く感じています。秋は何をするにも良い季節ですね。運動はもちろんですが、

旅行やお出かけなどのイベントごと、その他色々ありますね。皆様にとって素敵な秋をお過ごしください！！ 

 

 さて、近年リカバリーやリセットという言葉を耳にすることが増えています。リカバリーウェアやリカバリー食な

ど、この分野の市場が伸びています。少し前までは、リカバリーという言葉はアスリートに使う言葉のイメージが強

かったですが、今では一般的になっています。この背景には、健康意識が高まっていることや、効率よく、効果的に

休むという流れになってきていることからだと思います。リカバリー分野の市場規模は、これからもどんどん加速し

ていくことが予想されています。 

 

 リカバリーには【回復】という意味があります。疲労回復には、生活習慣を見直すことが大切だと考えています。

適度な運動、バランス良い食事と量のコントロール、そして睡眠です。個人的にも全て大切にしながら日々の習慣を

整えているつもりですが、一番気を使っているのは、食事かもしれません。食べ過ぎないことは勿論ですが、不足し

がちなタンパク質をプロテインで補ったり、アルコールや夜食べる量には気を使っています。そうすると結果として

睡眠の質も改善されます。睡眠は質より、まずは量をとった方が良いと言われていますが、やはり質も大切なので、

寝る前の習慣を大切にした方が良いと思います。 

 

 少しリカバリーについて書かせていただきましたが、なにか相談したいことがあれば、当社のトレーナーや管理栄

養士（ライフスタイルプランナー）にお尋ねください！！ 

 10 月は運動の秋です！！夏場で少し運動するのが・・・となってしまった方もいらっしゃるかもしれません！ 

ここからまた運動を習慣にしていきましょう。 

それでは、LEALEA 各店舗での運動を今月もお楽しみください☆引き続きよろしくお願いいたします！ 

 

Ｍａｈａｌｏ（感謝） ＳＨＯＪＩ（脇谷 正二） 

  

 

10 月休館日のお知らせ 

 

いつもレアレア市川店をご利用いただきありがとうございます。 

10 月の休館日は、10 日(金)と 26 日(月)です。 

※誠に勝手ながら、26 日は全社会合の為、臨時休業とさせていただきます。 

振替営業は、22 日(木)9 時から 23 時となります。 

皆様のご来館を、スタッフ一同心よりお待ちしております。 

 

 

スタッフスクールスケジュール変更のお知らせ 

 

・堀内 サーキットコア 

（金）20:15～21:15→（木）20:20～21:20 

・塚野 サーキットコア 

（土）15:45～16:45→（土）15:30～16:30 
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10 月レッスンスケジュール変更のお知らせ 

 

■火曜日■ 

10:00～11:00 整体ストレッチ→バランスコーディネーション（竹下 IR） 

 

■水曜日■ 

19:15～20:00 アロマヨガ（細田 IR） 

19:15～20:00 lafimo スタンダードレベルⅡ （石川→堀内） 

 

■木曜日■ 

19:15～20:00 AURA ダンシング・コア（石川）→AURA 週替わりレッスン（堀内） 

 

■金曜日■ 

15:30～16:15 ZUMBA→RITMOS（HARU IR） 

19:00～19:45 AURA 週替わりレッスン（堀内）→AURA アクティブヨガ（フクダ IR） 

 

■土曜日■ 

14:45～15:30 GROUP FIGHT（塚野）→ヨガ（MIYUKI IR） 

16:45～17:30 ヨガ（MIYUKI IR）→GROUP FIGHT（塚野） 

 

■日曜日■ 

9:30～10:15 lafimo ベーシック（石川→堀内） 

11:00～11:30 lafimo レッグ＆ヒップ（堀内） 

 

変更箇所が多くなっておりますので、ご予約の際はお気をつけください。 

スポーツの秋！10 月もスタジオレッスンをお楽しみください♪ 

 

堀内・塚野 

 

オンライン(無料)栄養セミナー 

 

①10/10(土)11:00～11:45 

「走り切るには食事が大切！マラソンセミナー」横浜東口店：上田 

内容：糖質の取り方などをメインに 

走り切れるような身体づくりを管理栄養士が解説します！！ 

②10/20(火)19:45～20:30 

「1 日の要★朝食の摂り方セミナー」本部：城山 

内容：朝食を摂る時間がない、 

食欲がない、なにを食べたらいいかわからない方にオススメ★ 

朝食の重要性、オススメの朝食をお伝えします！ 

 

管理栄養士 堀内 
 

10 月のおすすめ物販のご案内 

 

スポーツウェア販売 1 日（木）～21 日（水） 

人気のスポーツウェアが SALE 価格でお買い求めいただけます！ 

シンプルなものからデザイン性のあるものまで幅広くご用意して 

おりますので、お気に入りを見つけてくださいね♪ 

 

lafimo ソックス 1,980 円(税込) 

某人気ブランドと同じ工場で製作されているグリップ付のソックス 

ピラティスだけでなく、ヨガにもおすすめです✨ 

ピンクとベージュどちらもウェアに合わせやすく、2 色買いする方も！ 

イチオシ商品ですので、なくなる前に是非😊 

 

塩澤 

 



 

おすすめトレーニング 

 

食欲の秋、ついついおいしいものを食べ過ぎて気づいたらお腹がぽっこり・・・ 

気になる方も多いのでは？？ 

そんなわけで今月はお腹のおすすめトレーニングをご紹介します！ 

 

■リバースクランチ（腹筋）■ 

 

①床に仰向けになり、腕を伸ばして手のひらを床に伏せておく。 

②両足を真上にあげて、両膝 90 度に曲げる。 

③息を吐きながら、骨盤を丸め、膝を胸に近づけて息吸いながらゆ

っくり元に戻る。 

 

慣れるまでは 10 回×2セットを目標でやっていきましょう！ 

自重でのトレーニングは自宅でも気軽に行うことができるのと 

強度が高くないので、毎日行っても OK です！ 

 

 

 

人気のマシンピラティスもお腹周りを引き締めたい方にはおすすめです。 

会員様は 1 回 1,100 円で体験もできるので、まだやったことがない方は是非チャレンジしてみてください。 

ご予約はフロントへお問い合わせください！ 

 

 

塚野 

 

AURA テーマ、今月は「肩こり・痛み」 

 

いつも AURASPA をご利用頂きありがとうございます。 

10 月の AURA のテーマは【肩こり・痛み改善】です。日々、肩こりに悩まされることはありませんか？ 

疲労やストレスで血の巡りが悪くなり、マッサージに行ってもなかなか改善されない肩こりや痛みは根本的な改善が

必要です。 

肩こりには肩甲骨をしっかりと動かすことがカギとなります。肩甲骨とは肩関節の動きに大きく関与する骨です。 

肩甲骨の位置のズレや周辺の筋肉の過度な緊張が肩こりの原因となることが多いと言われています。よく動かして緊

張をほぐしながら正常な位置に戻すことが肩こり緩和・解消に役立ちます。 

今月もおすすめのポーズをご紹介するので、是非ご自宅でも行ってみて下さい    

 

■針の糸通しのポーズ■ 

1. 四つ這いになる 

床に手と膝をつき、肩の下に手首、股関節の下に膝がくるよう 

構えます。 

2. 片腕を反対側に通す 

息を吸いながら片腕（例：右腕）を上に軽く持ち上げ、 

息を吐きながらその腕を反対側（左腕）の脇の下にくぐらせます。 

3. 肩とほほを床につける 

右肩と右のほほ（またはこめかみ）を床に下ろし、手のひらを上に向けます。 

4. 反対側の手を伸ばす 

残った反対の手（左手）は、指先を前に伸ばすか、遠くへ歩かせて胸を開きやすくします。 

5. 呼吸をする 

その姿勢のまま 3〜5 回ほどゆっくりと深呼吸をします。終わったら反対側も同様に行います。 

 

主な効果 

• 肩こり・腰痛の改善：肩甲骨まわりや背中、腰の筋肉が同時にストレッチされます。 

• リラックス効果：背骨をねじる動きと深い呼吸により、自律神経のバランスを整えるのに役立ちます。 

 

塩澤 

 

 



 

ネイルサロン AURA NAIL  

 

秋の気配を指先にも♪秋ネイルにチェンジしませんか？少しずつ涼しくなり、ネイルも夏から秋へ衣替えの季節！ 

ブラウンやパープルなどの深みカラーにマグネットやミラー、キラキラのパーツを合わせた秋らしいデザインが人気

です！ 

 

こっくりとした秋カラーも、透け感やニュアンスを取り入れることで、 

重たくなりすぎず、大人っぽい印象に。 

「秋らしくしたいけど、まだ暗めカラーはちょっと…」 

という方にもおすすめです♪ 

 

そして、これからの季節に気になるのが手肌の乾燥。 

ネイルを楽しむだけでなく、手元のケアも一緒に始めませんか？ 

 

【ARFULLEMIDE ハンドクリーム 】40ｇ 2,400 円(税込) 

ネイルのプロ向けに作られた 

ARFULLEMIDE（アルフラミド）のハンドクリームを AURA NAIL 店頭にて販売中です！ 

 

乾燥が気になるこれからの季節の毎日のハンドケアにおすすめ！ 

ネイルと一緒に、指先までしっとりきれいな手元を目指しましょう♪ 

秋ネイル＋ハンドケアで、季節を先取りした手元を楽しんでください！  

 

 

AURA NAIL 西郷 

 

 

エステサロン AROMARIA 

 

AROMARIA より 10 月キャンペーンのお知らせ  

 

今月は新メニューとして育毛コース登場のお知らせです！ 

健康はもちろんのこと、美容においても色々気になることあります

よね？ 

男性も女性も、「髪が細くなってきたなぁ」「地肌が気になってき

た」「少し上がってきた？」 

心の中で気になってはいるけど、なんとなく放置している健康美容

問題！ 

サプリメントやホルモン剤に抵抗のある方は、ご相談ください  

また、人気のヘッドスパ・フェイシャル・ボディ・足ツボなども引

き続きお楽しみいただけます  

日曜日のお得なアロマリンパボディコースもオススメです  

今月も、美容にメンテナンス、リラクゼーションなど、ご希望に応

じたメニューを特化したスタッフよりご案内させていただきます！

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。 

ご希望の方は事前にお問合せくださいませ！ 

 

 

 

AROMARIA  江波戸 

 


