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●毎月第２木曜日は研修会のため、14時までの営業となります。【受付】カラー･パーマ／12:00まで  カット／13:00まで

平　　日／ 毎週月曜日

第３日曜日

9：30～17：00

土･日･祝／9：00～17：00
カラー・パーマ／16：30まで

〒939-8072  富山市堀川町71

0120-74-2588
076-494-2588

受付

時間
Close

料金後納
郵便

風邪、インフルエンザの予防
口内炎、歯周病の予防
胃腸の改善

朝と夜スプーン１杯で
予防・改善！！

私のオススメ

★今年は自分改革をしようと思ってます。休日はひた

すら家で録画した番組をみていたり、ストレッチや

筋トレをしても３日で飽きたりと、とてもだらしない生活

をしてます　やると決め

たら10日間しっかりやる

こと　 休日は、行く場所・

やることを決めて生活

します

　一ヵ月後も今のモチ

ベーションが保てていた

らいいですね

★やりたい事は沢山ありまして、習字を始めたい。漢字

検定を受けてみたい。くびれたウエストを作りたい。

　見た目10才若くなりたい。と、色々思っていますが、

まずは、英会話を習いたいと思い

ます。一生涯の中で、私に英会話

が必要な場面があるのか？と言わ

れると、無いかも

　ただ、「英語が話せる人はステキ

な人 」と思っている私ですので、

まずは、やさしい先生を見つけた

いと思います。

～ 今年やりたい事 ～～ 今年やりたい事 ～

スタイリスト

森
エステティシャン

村井
（笑）

出典／http://usyo.net

イメチェン…仮面は、プライドを象徴するといわれる物。これを選んだ
あなたは、今の自分を変えたい気持ちが大きいみたい。外見からイメ
チェンを図るのも名案だけど、新しいことに挑戦したり、周囲を驚かせ
るべくスキル磨きも大賛成。

B

恋愛…お菓子は愛の象徴。あなたはズバリ！愛を欲しているみたい。文字
通り、素敵な恋を手に入れるべく行動するのがおすすめですが、うまくい
かない場合は、友情や素敵な人脈を築くことに頑張るのもいいでしょう。

C

留学…「空飛ぶ」といえば、自由の象徴。これを選んだあなたは、好奇心
全開。刺激を求めているみたい。今に満足をしているあなたも、非日常
にふれることが大切です。国内留学でも大丈夫。旅で見聞を広めて、
サビつきそうな感性をおおいに刺激しましょう。

D

美味しそうなお菓子C
B 不思議な力を持つお面

A 貯蓄…ツボはお金の象徴。今のあなたは、かなりのリアリスト。無意識の
うちにも、確かな幸せや成功を求めているみたい。ストレートに稼ぐ方
法や将来の成功につながる勉強に挑んでみるといいみたい。

A 魔法のツボ

D 空飛ぶホウキ

困っているおばあさんを助けたら、

なんと魔女！ お礼に好きなものを

あげると言います。 何を選ぶ？

困っているおばあさんを助けたら、

なんと魔女！ お礼に好きなものを

あげると言います。 何を選ぶ？

困っているおばあさんを助けたら、

なんと魔女！ お礼に好きなものを

あげると言います。 何を選ぶ？

この春、あなたにおすすめしたいことこの春、あなたにおすすめしたいことこの春、あなたにおすすめしたいこと

みんなで

チャレンジ

心理

テストQQ
AA

Price 3,400～16,000円（税別）

250g  4種類

MANUKA
HONEY
マヌカハニーにはたくさんの栄養素が含まれ、その高い
抗菌活性力から美容や健康の維持に役立つ貴重な蜂蜜。
マヌカハニーにはたくさんの栄養素が含まれ、その高い
抗菌活性力から美容や健康の維持に役立つ貴重な蜂蜜。
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!!!
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美容美容
情報情報

C o s m e t i c s  i n f o r m a t i o n  

カンタンレシピ気軽に気軽に
チャレンジチャレンジ記記

★品質表示をチェック !!

　天然塩の場合は原材料が

海水や天日塩のみで、　

精製方法が「天日」「平釜」

「焼成」など。

　これに対し「溶解」「混合」

などと記載されて

　いると精製塩。

ビタミンやミネラルは、人間の身体には
絶対に大切な栄養素です。

食事ではかたよりがちな栄養を効率的
にバランス良く取り入れることで、身体
のベースをつくってくれます。

塩は天然のものを選ぶ

supplement  supplement  supplement  supplement  supplement

supplement  supplement  supplement  supplement  supplement

サプリメント
Supplement

BODY PURE マルチビタミン＆ミネラルプロ
気

400g
2枚
250g
1本
2枚
大さじ1と1/2
大さじ1と1/2
大さじ1と1/2
1/2カップ
1本分

大さじ2
大さじ1

材料（4人分）

◆◆調理時間20分◆◆エネルギー363kcal◆◆塩分1.3g
※エネルギー・塩分は1人分です。
※調理時間に冷蔵庫で冷やし固める時間は含まれません。

①鶏肉は余分な脂を取り除き、包丁の根元で全
体をたたく。
②小鍋に　と①を入れて煮立て、落とし蓋をして
弱火で上下を返しながら10分ほど煮て、その
まま冷ます。鶏肉を取り出し、縦４本に切る。
③ご飯に　を混ぜてひと肌に冷ます。
④きゅうりは長さを半分にして、縦半分に切る。
チーズも半分に切る。
⑤ラップを大きめに切って半分に切ったのりを
縦におき、のりの向こう側2cmを残して③
1/4量を平らにのせる。中央より手前に④の
チーズを敷いてきゅうりを１本、②の1/4量を
のせて、手前からラップごと巻き、両端を折っ
て10分ほどなじませる。同様に残りもつくる。

簡単ラップのり巻き簡単ラップのり巻き簡単ラップのり巻き

出典／kikkoman ホームクッキング

ご飯(温かいもの) 
焼きのり(全形) 
鶏もも肉 
きゅうり 
スライスチーズ(大きめ) 
しょうゆ
みりん
酒
水 
ねぎ
(緑の部分・くさみ取り用)
酢 
いりごま(白)

鶏肉は下味で
　　おいしさアップ鶏肉は下味で
　　おいしさアップ鶏肉は下味で
　　おいしさアップ

C H E C K

天然塩の選び方天然塩の選び方
海塩 … 天然の海水塩はミネラルが豊富!!
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210粒

Price 4,000円（税別）

・他の天然塩に比べミネラルが豊富

・塩気がまろやか

岩塩 … さまざまな色があり、塩分は強め!!

・ピンク色や黄色などさまざまな色がある

・ミネラルはほとんど含まれていない

湖塩 … 口あたりが柔らかく
　　　  マイルドな風味!!

・ミネラルは含まれるが海塩より少なめ

・塩気のバランスが良くさまざまな

　料理に合う

天然塩の種類

特 徴

特 徴

特 徴

塩のとり過ぎはカラダに悪いと思われがちですが、それは

精製塩と呼ばれるミネラル分が取り除かれた塩のこと。

天日干しや焼成のみで作られた塩の事を“天然塩”と言

い、マグネシウムやカリウム、カルシウムが多く含まれて

おり、カラダに良い影響を与えてくれます。
天然岩塩

・免疫を上げる
・新陳代謝を高める
・抗酸化作用（身体をサビさせない）
・身体の調子を整えるetc.

D-Rのサプリの添加剤は自然
由来成分を使用しています。 ８％
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