
　
　 　

　　　 　

　

　
　Aloha〜！株式会社ラストウェルネスの脇谷です。
いつもLEALEA×AURASPAをご利用いただきありがとうございます。3月に入り季節は春に向かっていま
す。三寒四温という言葉の通り、暖かい日が続くなと思えば、急に真冬のような寒さになったりと、体調管
理が難しい時期ですね。会員の皆様におかれましては、ご体調はいかがでしょうか？風邪など引いてい
ませんか？体調管理に一番大切なのは睡眠です。良い睡眠を取れるようにお過ごし下さい。
　さて、上記に睡眠という言葉を書かせて頂きましたが、会員の皆様は睡眠について意識されている事は
ありますでしょうか？人は良い流れに乗ることは得意ですが、流れを変えるという事は苦手です。体調面
でも、メンタル面でも良い時には良いのですが、悪い時にはそれを長いこと引きずってしまいます。流れの
断ち切り方（リセット）は色々ありますが、毎日おこなっていることで、流れを断ち切る一番の方法は『良い
睡眠』を取ることです。良い睡眠を取り、朝良い状態で目覚めることができれば、昨日までの流れをリセッ
トすることができます。逆に睡眠の質が悪いと、体調面も、メンタル面も含めて悪い流れを引きずってしま
います。それくらい睡眠は大切です。会員の皆様は良い睡眠を取るために意識されていることはあります
か？
　では、良い睡眠を取るために覚えていただきたいことは自律神経についてです。この自律神経には、
『交感神経』と『副交感神経』の二つがあります。昼間の活動モードでは交感神経が優位に働き、夜の休
息モードでは副交感神経系が優位に働きます。つまり、夜に交感神経を高めるような事をしてしまうと睡
眠の質が低下してしまうという事になります。例えば、夜に沢山食事を食べてしまう事、過度な飲酒、夜遅
くまでスマホ（光）を見てしまうことなどです。このような事をしてしまうと交感神経が高まってしまい、睡眠
時間を長く取ったとして、疲れが残っていたり、怠かったりと、悪い流れを引きずってしまう事に繋がりま
す。夜は、休息モードを意識して、ゆったりと入浴することや、穏やかな気持ちで一日を振り返り、寝る前
はスマホテレビは見ないようにすると、副交感神経が高まり良い睡眠に繋がります。是非、意識してみて
いただき、体調の崩しやすいこの時期を乗り越えていきましょう！
　寒い日も勿論ありますが、確実に季節は春は近づいてきています。体を動かすにも良い時期です！今
月もLEALEA×AURASPAでの健康習慣をお楽しみください(^^)/それでは、引き続き
LEALEA×AURASPAを宜しくお願い致します。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　Ｍａｈａｌｏ（感謝）　ＳＨＯＪＩ（脇谷　正二）

紹介キャンペーン
いつもレアレア＆オーラスパ東戸塚店をご利用いただきまして、誠にありがとうございます。
ゴールデンウィークに向けてダイエット中の須﨑です☺

既にご存じの方も多いかと思いますが、3月末まで紹介キャンペーンを実施しております✨
ご紹介者様もご入会者様もお得な特典がついてきます！
【紹介者】月会費2ヶ月無料！！（通常1ヶ月無料）
【入会者】入会金無料　月会費2ヶ月無料！！※半年間の在籍が条件

先着50名様限定のキャンペーンですが、残りの枠が少なくなってきまし
た・・・。
まだ紹介したい人がいる方は、お早めにフロントにお声かけ下さい♬
皆さんからのご紹介を心よりお待ちしております☺



LEALEA　3月～レッスンスケジュール
皆さん、こんにちは(^^♪
LEALEA担当の仲田です。
3月〜LEALEAレッスンスケジュール変更のお知らせです。
下記、ご確認お願い致します。
【担当変更】
　(火)
　・13：30～14：00　全身シェイプ　　　　　　奥村　→　下
　・14：15～15：1 5　★背泳ぎ＆平泳ぎ初級　　奥村　→　渡辺航　
　・20：30～21：30 ★サーキット＆コア　　　奥村　→　須﨑
　(水)
　・ 9：50～ 10：35　 やさしいヨガ　　　　　香取　→　rummy
　(木)
　・ 9：30～ 10：00　 ストレッチポール　　　奥村　→　大野
　・ 10：15～ 10：45　 全身シェイプ　　　　　奥村　→　仲田
　・ 19：15～20：00　 ボディワークアウト　　須﨑　→　仲田
　(金)
　・ 9：30～10：15　 ビギナーエアロ　　　　髙嶋　→　大和田
　・20：00～20：45 　ボディワークアウト　 仲田　→　下
【内容・時間変更】
　(木)
　・　9：45～10：45　初級エアロ
　⇒　9：30～10：00　かんたんエアロ　　　 ムライ
　　　10：15～10：45　かんたんステップ　 　 ムライ
　・　18：15～19：00　ZUMBA　　　　　　　仲田
　⇒　19：15～20：00 週替わりレッスン　　 柴田　
　　　※１・３週目　ZUMBA　　
　　　　２・４週目　初中級ステップ
　(日)
　・　10：00～11：00　ピラティス　渡辺
　　　　　　　　　　⇒　ヨガ60　　 rummy　
　・　★上級クラス(プール)
　　　10：30～11：30　⇒　11：00～12：00

以上となります。
また、代行情報も併せてご確認よろしくお願いいたします。　
皆さんのご参加心よりお待ちしております。　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　LEALEA担当　仲田貴志

AURA　SPA　3月～スケジュール・テーマ
皆さん、こんにちは♬香取です。
今月のAURA　SPAのレッスンスケジュール変更点についてお知らせいたします。

(土)18:30-19:15ベーシックヨガ担当:奥村
変更後↓
19:00-19:45ベーシックヨガ担当:rummy
(時間、担当者変更)

【今月のテーマ　冷えむくみ】　
皆さんは冷えやむくみを感じる事はありますか？特に女性は悩みの1つに当てはまる方が多いのではと
思います！ヨガをする事でリンパの流れを良くし冷えやむくみの改善を目指しましょう！お悩みを改善した
い方はぜひご参加下さい♫皆さんのご参加お待ちしております。　　　　　　　

ＡＵＲＡ　ＳＰＡ担当　香取　紗也佳



3月の栄養セミナー
皆さん、こんにちは生形です😊
さて！！3月も栄養オンラインセミナーを実施いたします！！
今回は、「初心者向け！サプリメントセミナー」と
　　　「食事で改善★健康診断セミナー」です✨

初心者向け！サプリメントセミナー
3月16日(土）14：00～14：45　担当：城山
　　サプリメントとは、目的別に必要な栄養素、おすすめの
　　サプリメントをお伝えします！
　　　　　　

食事で改善★健康診断セミナー
3月24日(日)　15：00～15：45　担当：黒田
　　年に一度、ご自身の身体を知るいい機会を無駄にせず
　　結果をもとに食事面から身体を見直しましょう！

無料のセミナーになっております。ご予約は右のバーコードもしくは
フロント、ＨＰ、ク―ビックからお願いします！！
皆さんのご参加お待ちしております😊☆　　　　　　　　　　　　　　　　

栄養士　生形　実夢

マラソンに出る方必見！必要な栄養素とは？
こんにちは、LEALEA&AURA SPAの管理栄養士です。
今回は、マラソンに出る方や長い距離を走っている方に必見の食事方法をお伝えします！
今後、マラソンに出てみたい、参加予定がある方は是非参考にしてください。

マラソンのような長い距離を走る際の食事のポイントを2つ抑えていきましょう！
1つ目は、「エネルギー不足にならないために必要な栄養素」について、2つ目は「疲労の
回復を早めるために必要な栄養素」についてです。今月は1つ目のエネルギー不足にな
らないための栄養素についてお話します✨

エネルギー不足にならないために必要な栄養素は「糖質」「ビタミンB1」「鉄」です。
まず、持久力系の競技における食事の基本は、「糖質」です。筋肉を動かすエネルギー
源ですので、十分に摂取して体内に蓄えておくことが重要になります。
また、体内で糖質からエネルギーを取り出す代謝過程では「ビタミンB1」が必要になりま
す。ビタミンB1が不足すると、糖質が効率よく エネルギーに変換されなくなりスタミナ切れや疲労を招く要
因となってしまいます💦
糖質の摂取量が多くなるほどビタミンB1 の必要性も高まり、ランナーは日頃の食事でビタミンB1 が豊富
な豚肉や大豆製品を意識して摂っていきましょう！

最後に、月間走行距離の多い方や練習強度の高い方は、鉄分が不足しやすく、鉄欠乏状態や貧血と
いった症状に繋がります。
貧血状態下では、筋肉に酸素が十分に届かず、長時間の運動の継続が難しくなってしまいます。そうなら
ないために、豚レバー、鶏レバー、カツオ、マグロ（赤身）、牛赤身肉、アサリ、ほうれん草などの摂取がお
ススメです。

来月、疲労回復を早めるために必要な栄養素についてお伝えします！マラソンに出る方はもちろん、日
頃疲れが溜まっている方にもおすすめですのでお楽しみに♪

レアレア管理栄養士



★わくわくＮＥＷＳ★　　

泳法【バタ足】
皆さんこんにちは！
最近、週2～3日走るように頑張っている田中です！
水中は得意なのですが、陸上は苦手で辛いです💦

今回はクロールの息継ぎについてです！
クロールの息継ぎの動作方法は、左右どちらかに横を向いて呼吸します。
この時に軸の手に沿って顔をつけて、水面から顔が離れないように気を付けて呼吸しましょう！
また、呼吸の時の心構えとしては、100％息を吸いきれないという事を、
片隅に置いていただきたいです。なぜかというと、通常の呼吸と比べると、
実際には60～70％ぐらいしか吸えておらず、苦しく感じてしまうからです。
もちろん技術も必要ですが、息を吸えない時もあると思いながら、
呼吸動作するようにしましょう！
そう思っていれば、失敗した時にパニックにならず、
水もあまり飲まなくなると思います！

呼吸に関しては、初級クラスで練習していますので、気になる方は是非ご参加ください！

ウェルネススイミングコーチ　田中　秀義

どこでもお手軽！ふくらはぎエクササイズ👣
皆さんこんにちは！
最近刈上げ具合が増してきた仲田貴志です♬

今回は、この時期に冷えや水分不足等でつってしまったり、浮腫んでしまうふくらはぎのエクササイズを紹
介したいと思います。
第二の心臓とも言われているふくらはぎ。この大事な場所を動かしてあげることで様々なメリットがありま
す！

●血流が促進され、疲労物質がたまりにくくなる。
●酸素や栄養も効率よく行き渡りむくみが解消され、
足の疲れもたまりにくくなる。
●足首周りが強化され捻挫などの怪我の予防。

そんなふくらはぎを鍛える種目がカーフレイズ！！
ジムを利用される方は、マシンで聞いたこともあるかもしれません(^^)
今回は、器具を使わず空いた場所と時間で出来るものを紹介します♪

〈カーフレイズの正しいやり方〉
①壁やバーなどの前に立ち、両足を肩幅程度に開きましょう。
②壁やバーに軽く手を添えて体を支えながら、かかとをゆっくりと上げましょう。
③かかとが上がりきったら、かかとをゆっくりと地面スレスレまで下げましょう。
④②と③の運動を繰り返しましょう。

①～④の流れを30回を1セットとして、3〜5セット頑張りましょう！
何かお悩みなどあればいつでもお尋ねください！

トレーナー　仲田　貴志



レッスン紹介(^^)/

ミットサーキット　火曜日12：00～12：45　日曜日12：15～13：00　担当：小澤

皆さんこんにちは！日本そばが大好きな小澤です。

今回はプールで行うミットサーキットのご紹介をさせていただきます！
【特徴】両手にミットを装着し水の抵抗を利用して筋トレやウォーキングを行います。
【効果】脂肪燃焼、スタミナアップ、関節の柔軟性を向上させます。

★水中運動なので、関節に負担が少なくリハビリ目的の方でもご参加いただけます。
　随時ご相談いただければ、改善したい症状や動きなど、日常で使える運動なども
アドバイス致します。

★基本的に筋トレ、ストレッチ、ウォーキング全て行うオールインワンのレッスンです！
　皆さんの調子が良い日には、水中ランニングを行うメニューもございます(^O^)／

　体重を落としたい方、全身鍛えたい方、陸での運動が苦手な方、是非お試しください！
　パーソナルトレーナーの小澤がプールでお待ちしております！

Group fight　木曜日　16：15～17：00　担当：生形　

皆さんこんにちは！山に一度登ったらハマってしまい次はどこの山に登ろうか考えている生形です。

今回は、ビックスタジオで行われているGroup fightのご紹介をいたします！
Group fightは、特有の音楽に合わせながら、ボクシングのパンチやキック、ムエタ
イの動きを行うレッスンになっています🔥
45分間のレッスンでは、全８曲（ウォーミングアップ、クールダウンを含む）に合わ
せて、トレーニングを行います。
曲が変わるごとに、雰囲気や負荷も変わってくるので45分間のトレーニングがあっ
という間に過ぎていき終わった後の達成感をすごく感じられます😊

有酸素運動したいけど、一人で中々続けられない方、ストレス発散したい方、とに
かく全力で体を動かしたい方などにおすすめです✨もちろん、運動が苦手な方も
強度を落とした動きで行うことができるのでおすすめです！
一緒にfightのレッスンで脂肪燃焼、体力アップさせていきましょう★

今月のネイルはこちら！！　
こんにちはネイルオハナレイです✨
毎月変わるキャンペーンネイルがお得な価格でお利用いただけます。

シンプルな1カラー系のデザイン　　￥5980　→　￥3980
フレンチ系のデザイン　　　　　　 ￥6980 →　￥5400 　

ご予約は店頭かホットペッパービューティーから出来ます！　　　　　
皆様のご来店を心よりおまちしております！　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　ネイルサロンオハナレイ



エステサロン【BEAU 　VOYAGE】
こんにちは、BEAU VOYAGEです😊
3月のキャンペーン情報です！

スリミングBodyコース60分　13,200円ご購入されたお客様に
15分部分集中セルライト吸引施術プレゼント✨
セルライトがあると、サイズが落ちにくいです。
トレーニングしても唯一取れないのがセルライト。
スリミングボディで脂肪燃焼しながら同時に1箇所
なかなか痩せにくい場所を集中ケアしましょう!(^^)!

スリミングBodyコース60分　1　　　　　　　　　　　　BEAU VOYAGE担当　香取　紗也佳

飛距離アップのポイントはリズムとタイミング
皆さんこんにちは、今年の冬は寒暖差が激しく体調管理も大変でしたね。いよいよゴルフシーズン目前で
す、体調を整えてラウンドをたのしみましょう。

さて、今月のテーマは『飛距離アップのポイントはリズムとタイミングが鍵』です。ゴルファーにとって、何時
でも飛距離アップさせたい気持ちがありますよね、そんなあなたの為に、今月は飛距離アップにフォーカ
スして行います。

ゴルフスイングで大切なことは、インパクトにおいてボールにパワーがつたえられるかです。
特に女性や非力な方は、効率よくインパクトをむかえるかが大切です。それによって飛距離を伸ばすこと
ができます。
そのために必要なことが、良いリズムとタイミングでクラブを振ることです。

そして、個々によって心地よいリズムは異なるので、自分にとって気持ちよく振れるタイ
ミングを掴むことが大切です。
特にゴルフクラブの特徴は棒に重い頭が付いた道具ですから棒に負荷をかけることで、
しなりが生まれ加速を促すことができます。
そこで今回は、練習補助器具や練習ドリルで、自分に合ったタイミングを見つけてもらい
ます。

興味のある方は館内掲示物をご覧の上、4階フロント又は3階ゴルフレンジにお尋ねく
ださい。　
皆様のお越しをお待ちしております。　　　　　　　　　　　　　　　　

　　ゴルフスクール　和田

脱毛
こんにちは M Plus です！

そろそろ初夏に向けてお肌の準備始めませんか？♫
女性限定の初めての方『全身脱毛キャンペーン』
全身脱毛がなんと4950円で体験できます。(1回のみ)
顔以外の全身、もちろんVIOも含めた全身を丁寧なカウンセリングをした後に施
術させていただきます。
ムダ毛のないお肌でスポーツもファッションも楽しみましょう♪
ぜひこの機会に体験してみてくださいね。

LINE公式、ホットペッパービューティーから予約できます。
　　　　　　　　 M Plus



Group fight
皆さんこんにちは！生形です😊
3月はGroupfightが新曲に変わります✨
新曲のテーマは「Get To Class（クラスに行きましょう）」といった意味が込められているようです！新年や
新学期に挑むイメージです。チャイム音とともに、俊敏な動きをしていきましょう！学生時代、学校ではパ
ンチやキックは禁止でしたがGroupfightではこれらの動きを全力でできます★

新曲ではスクワットのような動きが多く出てくるのが特徴的で、ご自身の身体をシェイプアップさせていくの
にお勧めです！

是非一度、Group fightに参加して一緒に汗をかきましょう🔥
皆さんのご参加心よりお待ちしております。LET’S MOVE！！

栄養掲示板
皆さん、こんにちは☀新しいゲームを買った須﨑です(*^^*)
フロント前の栄養掲示板は、ご覧いただけていますでしょうか？？
1ヶ月に1回の更新を目標にして、テーマを変えています！

現在は、免疫力アップの食事について掲示中です。
実はこのテーマ、会員様からのお声でこのテーマに決定しました！
そこで！！ぜひ皆さんから、たくさんんのリクエストを頂きたいと思い、リクエストBOXを
設置予定です♬食事について、知りたいことや疑問がございましたら、ぜひ教えて下さ
い！

詳しくは栄養掲示板をご確認ください。皆さんからのリクエストをお待ちしております☺

今までありがとうございました！
皆さん、こんにちは！
奥村　恵梨子(おくむら　えりこ)です😊
私事ですが、3月31日付で退職することとなりました。
新卒で東戸塚店に配属されてから、1年の三鷹店を勤務を挟みましたが
丸6年間大変お世話になりました。社会人として初めての会社で分からないことばかりで、人前に出ること
も実は苦手で緊張しっぱなしでビクビクしていました💦
今では緊張で頭の中が真っ白になることなく、人並みには成長できたかと思います！
レッスンやスクールでご一緒させていただいた方はもちろんですが、ジムやプールでも皆さんとたくさんお
話が出来て、とても楽しく働くことができました✨
プールでは、上手く泳げるようになったという方やジムなどのレッスンでは、参加していただいていた方か
ら筋力がついたなどのお声をいただき効果を感じていただくことができてとても嬉しく
思います！

レアレアで学んだことを生かしてこれからも頑張っていきます。
皆様も、お体に気をつけてお元気にお過ごしください！



Aloha〜！株式会社ラストウェルネスの脇谷です。いつもLEALEAキッズスクールをご利用いただき、あ
りがとうございます。3月に入り、陽射しには春の暖かさを感じる事ができる季節になってきました。春は
別れと出会いの季節ですね。キッズスクールに通われるお子様の中にも、卒園、卒業を迎えれるお子様
が沢山いらっしゃいます。お子様の、ご卒園、ご卒業、おめでとうございます。この場を借りてお祝い申し
上げます。
　さて、先ほども書かせて頂きましたが、春は出会いと別れの季節です。お子様も、それぞれ進級、進学
される事になります。この一年を振り返り、そして入園、入学した時から振り返ると、保護者の皆様も感慨
深いものがあると思います。小さかったお子様が、あっという間に成長し、何でもできるように成長されて
います。それを一番近くで見て、サポートされているのは間違いなく保護者の皆様ですので、色々な思い
出がよみがえってくることだと思います。これからも、目標に向かい、自分の足でしっかり歩いていけるよ
うな大人になって欲しいと、心から願っております。そのようなお子様を多く育てていける事に少しでも貢
献できればと思い、キッズスクール事業をやらせて頂いております。
　今の子供達のヒーローは、スポーツ選手だと大谷選手であったり、後は人気のユーチューバーだったり
するのでしょうか。私の子供の時のヒーロー、そして今でも尊敬する人物はイチロー選手です。自分の軸
をしっかりと持っている所が私にはとてもカッコよく見えます。イチロー選手が語った事で、沢山好きな言
葉はあるのですが、その一つが『今やっていることが好きなことであるかどうか。それさえあれば、自分を
磨こうともするし、常に前に進もうとする自分がいるはず。』イチロー選手のようなプロスポーツの世界でな
くても、今の状況は全て何事も自分で選んだ道。その道で自分を少しでも高めようとすること、それはどの
分野でも大事だと思っています。新しいステージでもキッズスクールに通われるお子様がこれからも自分
の好きな道で成長していくことを本当に楽しみにしています。
　それでは、今月もLEALEAキッズスクールを宜しくお願い致します(^^)/
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　Ｍａｈａｌｏ（感謝）　ＳＨＯＪＩ（脇谷　正二）

★紹介入会キャンペーン★
皆さんこんにちは！寒い日が続いていますが体調はいかがでしょうか？
手洗い・うがいを徹底してこの冬の時期を乗り越えていきましょう！！
2月に引き続き3月も特別な紹介キャンペーンを実施いたします。
ご入会者様、ご紹介者様どちらも2ヶ月分ずつ無料になる非常にお得なキャンペーンとなっております🔥
この機会に是非、ご兄弟・お友達をご紹介ください!(^^)!

◇特典詳細◇
～入会者様～
入会金無料（22.000円）、月会費2ヶ月分無料
※半年間の在籍が条件となっております。
～紹介者様～
月会費2ヶ月分無料



★体験会のお知らせ★
3月のキッズスクール体験会のご案内をさせて頂きます！
〈スイミング体験会〉
日程：3月10日、17日、24日、31日（日）
時間：１3：４５～１4：４５
対象：3歳～小学6年生
定員：１０名

通常クラスも随時体験が無料となっております！

期間：3月1日（金）～3月31日（日）
対象スクール：スイミング、体操、空手、ダンス、バレエ、チアリング

◇入会特典

・入会金無料　　・月会費1ヶ月無料　※半年間の在籍が条件となります

体を動かすことが好きになるよう楽しくスクールを行っております☆彡

まだ習い事を始めていないお子様・お友達のご体験・ご紹介を心よりお待ちしております.
寒い日が続きますが身体に気を付けながらお過ごしください🎵
また2月からも紹介キャンペーンも始まり、よりお得にご案内が頂けますのでこの機会に是非
ご家族様やご友人をお誘いください。

～短期教室で他の子と差をつけよう！～
皆さんこんにちは！絶賛花粉症のりくコーチです！
３月末に行われる短期集中教室についてご案内させていただきます(^^)/
＜スイミング＞
日程：３月30日（土）～31日（日）　２日間
料金：￥3,000
時間：8：３０～9：３０
クラス：①18級～16級　②15級～13級　③12級～7級　④6級～1級
※現在級でのお申込みとなります。
定員：各クラス7名
最終日にテストを行います。
申込み方法：WEB・電話・フロント
申込み開始：申込開始済み
新学期はじまると同時に泳げるようになってみませんか？
この春で周りのお友達と差をつけてできることをたくさん増やしていきましょう！🔥

貴重品や荷物管理についてのお願い
いつもレアレアキッズスクールをご利用いただきありがとうございます。

最近、スクール後の忘れ物や取り間違いが多発しております。
持ってきた荷物や洋服は必ずロッカーに入れるだけではなく、カバンにしまってからスクールに参加しま
しょう！
※お子様の持ち物には必ずお名前をのご記入をお願いいたします。

皆様がよりきれいに気持ちよく施設をご利用いただけますようにご協力をお願い致します。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　レアキッズレアスクール一同　


