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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

受付

時間
Close

料金後納
郵便

★真っ赤なトマト

　大好きな季節の食べ物です　一年中トマトを食べる

事ができますが、夏の太陽を浴びたトマトはいい香り

がします。あの独特な香

りがたまらなく好きで、

まるかじりしたい　と思

いながら毎食欠かさず

食べています。

　真っ赤なトマトを求めて

休日は地場産野菜めぐり

を楽しんでます

★この季節はスイカが食べたくなります　丸ごとかぶり

つくのもいいですが、冷凍してハチミツ入れてスムー

ジーにするのもさっぱり

しておいしいです

　最近はコンビニなどにも

スイカジュースが売って

るのでつい買ってしまい

ます

　スイカがたくさん並ぶと

ウキウキしちゃいますネ

出典／http://usyo.net

銀は愛情や精神的な豊かさを意味するシンボル。地道な努力の成功、愛を
持って慈しみ、育てる愛を象徴します。これを選んだあなたは、頑張って揺
るぎない人間関係を得る予感。親友、恋人、パートナー…未来に続く真の人
間関係が得られそう。

C

砂は本来時間の経過を意味し、過ぎ去った過去を表します。だから、今に
しがみつくのはダメの意味。そのうえ、星は、現実（今）手の届かない高嶺
の花的なモノ。あなたが引き寄せるのは、分不相応な出世や抜擢。

B

真珠は母性のシンボル。温かな愛、豊かな包容力を暗示します。
あなたの幸せのベースは愛に包まれる日常。家族や友人、知人に、愛し愛さ
れることでしょう。あなたが既婚者なら、ベイビーの誕生もハッピーをもた
らす出来事に！

D

C
B 星の砂

真珠

A 金は神秘の力や英知を象徴し、成功や富、豊かさを意味します。あなたには
今、絶好のタイミングが到来しているみたい。今まで欲しかったモノ、手に
入れたくて頑張ってきたモノをついに手にするラッキーがありそう。

A 金のアクセサリー

銀貨 D

「夢は叶う？」あなたに
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海岸で砂遊びをしていたあなた。
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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

乳酸菌は小腸から体内に取り込まれ免疫
細胞を刺激　 その結果、悪玉菌が減少し
て善玉菌優勢となり腸内環境が整います。

supplement  supplement  supplement  supplement  supplement

supplement  supplement  supplement  supplement  supplement

サプリメント
Supplement

Vie giq ue 乳酸菌ナノＥＣＦ
気

100ｇ
3個
小さじ２
小さじ2と1/2
大さじ１と1/2
少々
小さじ1/2

材料（2人分）

◆◆調理時間10分◆◆エネルギー126kcal◆◆塩分1.1g
※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かぼちゃは皮とわたを取り、太めのせん
切りにし、ラップに包み、電子レンジ
（５００Ｗ）で３０秒加熱する。

②ピーマンはせん切りにする。

③フライパンにごま油を熱し、①を炒め、
火が通ったら②を加え、さらに炒める。

④しょうゆとみりんを加え、さらに炒め、
塩で味を調え、いりごまを加え、炒め合
わせる。

出典／kikkoman ホームクッキング

かぼちゃ 
ピーマン 
ごま油 
しょうゆ
みりん
塩 
いりごま(白)

グリーンと黄色で
彩りも楽しく
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吸 う 吐 く

120タブレット 5,500円Price
８％税別

乳酸菌の中で最も小さい!!
吸収しやすい！

1日10回スクワットをする

腕を上げて立つ

まずは1日10回試してみて!!
1週間ほどでカラダが変わってくるはずです!!

10セット

がんばれ

1. 便通改善
2. 免疫力ＵＰ
3. 髪や肌が若々しくなる
4. 肥満予防
5. ストレスに強くなる

免疫改善＝「アレルギーの緩和にも◎」免疫改善＝「アレルギーの緩和にも◎」

メリット

ピーマンとかぼちゃの
きんぴら め

ピーマンとかぼちゃの
きんぴら め

ピーマンとかぼちゃの
きんぴら め

ピーマンとかぼちゃの
きんぴら め

大きな筋肉がついている太ももを鍛える事で、燃焼しやすいカラダに。

筋肉をつけるために行う無酸素運動の中でも、特に効果が高い。

下半身を鍛える事で、キュッと引き締まったお尻になれる。

効果１効果１

効果２効果２

効果３効果３

手は頭の上で
組んでもＯＫ

足は肩幅よりこぶし2個

分ほど大きく広げ、腕を

前に上げる。つま先はや

や外側に向ける。腕は胸

の前で組んだり、頭の上

にのせてもＯＫ。
足は肩幅より
少し広げて

つま先は外側に
向ける

1

太ももが床と
平行になるように
腰を下ろす

背筋を伸ばして、ゆっく

りと腰を下ろす。このと

きひざがつま先よりも前

に出ないよう注意。太も

もが床と水平になったら

一度止め、元に戻す。

2

背中は
まっすぐ

1～2秒
止める
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