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パーソナルトレーナーに聞く
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Club Information
クラブインフォメーション

2017.11 18
17
16

通常営業日　10：00～22：30（ラウンジ 11：30～23：00）
短縮営業日（日曜・祝日）　10：00～20：00（ラウンジ 11：30～22：00）
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紅葉日帰りバスツアー

ミュージックイベント
『ザ・ビートルズ特集』

～ワインティスティングフェア～
CROSS TOKYO
ワインラバーの会第2回

2017.11.2（THU）
18：30～20：30／ラウンジ

先着20名様限定（ゲストの方もご参加頂けます）
お一人様 ￥5,400（税込）

美 し い 風 景 が 醸 し 出 す
ボ ル ド ー ワ イン の 逸 品

第2回ワインラバーの会
コントラクトブリッジ講座（入門 第16期）
コントラクトブリッジ講座（初級 第16期）
フラワーショップ

冬のエンジョイ ゴルフ
コントラクトブリッジ講座（入門 第16期）
コントラクトブリッジ講座（初級 第16期）
フラワーショップ

テニス男子ダブルス クラブチャンピオンシップ
短縮営業日　フラワーショップ

短縮営業日　フラワーショップ

短縮営業日　フラワーショップ

短縮営業日　フラワーショップ

短縮営業日　フラワーショップ

短縮営業日

英会話教室（第35期）

英会話教室（第35期）

絵手紙教室（第9期）

英会話教室（第35期）
お江戸文化歴史講座（第5期）

英会話教室（第35期）

フランス語講座（入門 第26期）

フランス語講座（入門 第26期）
フランス語講座（初級 第23期）

フランス語講座（初級 第23期）

書道教室入門（第15期 午前の部）
書道教室入門（第5期 午後の部）

コントラクトブリッジ講座（入門 第16期）
フラワーショップ
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 ゆ
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今
回
の
特
集
で
は
、ラ
ン
ナ
ー
で
も
あ
る
後
藤 

優
一
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
に
、

ラ
ン
ニ
ン
グ
と
そ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
に
つ
い
て
伺
い
ま
し
た
。

　有
酸
素
運
動
で
す
の
で
、ダ
イ
エ
ッ
ト
を
は
じ
め
、ス
ト
レ
ス
発
散
や
睡
眠
の
質
の
向
上
、デ
ト
ッ
ク
ス
に

よ
る
美
肌
効
果
等
、沢
山
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、有
酸
素
運
動
の
後
に
は
脳
の
働
き
が
活
性
化
す
る
と
言
わ
れ
て
お
り
、色
々
な
ア
イ
デ
ア
が

浮
か
び
や
す
く
な
る
と
い
う
効
果
も
期
待
出
来
ま
す
。

　
ウ
エ
ア
は
、速
乾
性
の
あ
る
素
材
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ウ
ェ
ア
で
O
K
で
す
。気
に
入
っ
た
メ
ー
カ
ー
や

デ
ザ
イ
ン
を
選
び
、お
気
に
入
り
の
ウ
エ
ア
で
テ
ン
シ
ョ
ン
を
高
め
ま
し
ょ
う
。ま
た
、こ
れ
か
ら
寒
く
な
る

季
節
に
は
、シ
ョ
ー
ト
パ
ン
ツ
の
下
に
、ラ
ン
ニ
ン
グ
タ
イ
ツ
を
履
い
た
り
、ラ
ン
ニ
ン
グ
用
の
手
袋
を
用
意

す
る
と
、冷
え
防
止
に
役
立
ち
ま
す
。

　
シ
ュ
ー
ズ
は
、ス
ニ
ー
カ
ー
等
で
は
な
く
、ラ
ン
ニ
ン
グ
シ
ュ
ー
ズ
を
履
い
て
下
さ
い
。出
来
る
だ
け
多
く

の
シ
ュ
ー
ズ
を
試
し
履
き
し
て
、ご
自
身
の
足
に
フ
ィ
ッ
ト
す
る
シ
ュ
ー
ズ
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

　
走
る
前
に
は
筋
肉
を
じ
っ
く
り
伸
ば
す
通
常
の
ス
ト
レ
ッ
チ
だ
け
で
な
く
、関
節
を
大
き
く
動
か
す

ス
ト
レ
ッ
チ
も
行
い
ま
し
ょ
う（
図
❶
）。

　
特
に
股
関
節
と
肩
甲
骨
周
り
は
、重
点
的
に
動
か
し
て
下
さ
い
。

　
動
き
が
良
く
な
り
、怪
我
の
予
防
や
脂
肪
燃
焼
効
果
が
高
ま
り
ま
す
。

　筋
肉
痛
の
軽
減
や
怪
我
予
防
の
為
に
、じ
っ
く
り
伸
ば
す
ス
ト
レ
ッ
チ
と
ア
イ
シ
ン
グ
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

　
ラ
ン
ニ
ン
グ
前
の
ス
ト
レ
ッ
チ
と
違
い
、ラ
ン
ニ
ン
グ
後
は
、ゆ
っ
た
り
と
し
た
呼
吸
に
合
わ
せ
な
が
ら
、

各
部
位
に
つ
き
約
２０
秒
を
目
安
に
、筋
肉
を
ゆ
っ
く
り
と
伸
ば
し
て
下
さ
い
。（
図
❷
）

　
ラ
ン
ニ
ン
グ
後
の
筋
肉
は
熱
を
持
っ
て
い
る
為
、冷
や
す
必
要
が
あ
り
ま
す
。シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
る
時
に
、

ふ
く
ら
は
ぎ
や
膝
周
り
に
冷
水
を
か
け
る
だ
け
で
も
構
い
ま
せ
ん
。ア
イ
シ
ン
グ
す
る
事
に
よ
り
、筋
肉
痛

予
防
や
、翌
日
に
疲
れ
が
残
り
に
く
く
な
り
ま
す
。一
度
、試
し
て
み
て
下
さ
い
。

　
フ
ォ
ー
ム
の
基
本
は
、立
っ
て
い
る
時
の『
良
い
姿
勢
』で
す
。猫
背
の
方
は
、走
る
時
も
猫
背
に
な
る
様

に
、普
段
の
姿
勢
が
ラ
ン
ニ
ン
グ
フ
ォ
ー
ム
に
も
そ
の
ま
ま
現
れ
ま
す
。

　「気
を
付
け
！
」を
意
識
し
て
、背
筋
を
伸
ば
し
ま
す
。そ
し
て
、お
腹
を
少
し
凹
ま
せ
た『
良
い
姿
勢
』

で
走
り
始
め
ま
し
ょ
う（
図
❸
）。腰
や
膝
の
負
担
が
減
り
、怪
我
の
予
防
に
も
繋
が
り
ま
す
。

　
私
の
お
す
す
め
場
所
は
、二
箇
所
。一
つ
は
、駒
沢
公
園
で
す
。１
周
約
2
㎞
と
短
め
で
、ラ
ン
ニ
ン
グ
用

の
レ
ー
ン
も
あ
り
、と
て
も
走
り
や
す
い
公
園
で
す
。も
う
一
つ
は
、皇
居
で
す
。１
周
約
5
㎞
の
コ
ー
ス
は

信
号
も
な
く
快
適
。桜
や
紅
葉
等
、四
季
折
々
の
景
色
を
眺
め
な
が
ら
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
は
最
高
で
す
。

　
距
離
は
個
人
差
が
あ
る
の
で
、「
走
っ
て
い
る
時
の
キ
ツ
さ（
心
拍
）」を
目
安
に
し
て
下
さ
い
。

　呼
吸
が
乱
れ
過
ぎ
ず
、会
話
が
出
来
る
程
度
の
ペ
ー
ス
で
、ま
ず
は
２０
〜
３０
分
動
き
続
け
る
事
を
目
標

に
し
ま
し
ょ
う
。歩
い
て
も
構
い
ま
せ
ん
の
で
、動
き
続
け
る
事
が
大
切
で
す
。

　
楽
し
む
要
素
を
見
つ
け
る
事
が
コ
ツ
で
す
。お
気
に
入
り
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
コ
ー
ス
が
何
箇
所
か
あ
る
と
、

飽
き
ま
せ
ん
。ま
た
、目
標
を
決
め
る
の
も
、と
て
も
良
い
方
法
で
す
。例
え
ば
、半
年
先
の
大
会
に

エ
ン
ト
リ
ー
し
て
、そ
れ
に
向
け
て
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
続
け
る
と
、モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
保
て
る
と
思
い
ま
す
。

　習
慣
に
な
れ
ば
、生
涯
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
楽
し
め
ま
す
。

　
ま
ず
、5
㎞
位
の
短
い
距
離
の
大
会
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、ラ
ン
ニ
ン
グ
仲
間
と
一
緒
に
登
録
す
る
駅
伝
や
、リ
レ
ー

マ
ラ
ソ
ン
も
盛
り
上
が
り
ま
す
よ
。

　
初
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
と
し
て
、ホ
ノ
ル
ル
マ
ラ
ソ
ン
に
挑
戦
す
る
方

も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。夜
が
明
け
き
ら
ぬ
朝
５
時
、盛
大
な
花
火

を
合
図
に
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。ダ
イ
ヤ
モ
ン
ド
ヘ
ッ
ド
辺
り
で
、

日
の
出
を
迎
え
る
事
も
出
来
ま
す
。景
色
は
も
ち
ろ
ん
、雰
囲
気

も
素
晴
ら
し
い
大
会
で
す
。

　
ゴ
ー
ル
前
の
直
線
コ
ー
ス
で
、大
勢
の
観
客
に
迎
え
ら
れ
て
、

駆
け
抜
け
る
時
の
高
揚
感
は
、忘
れ
ら
れ
ま
せ
ん
ね
。

　ホ
ノ
ル
ル
マ
ラ
ソ
ン
は
、制
限
時
間
が
な
い
の
で
、計
画
的
に

練
習
す
れ
ば
、き
っ
と
完
走
出
来
る
と
思
い
ま
す
。

　「
い
つ
か
は
挑
戦
」と
考
え
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
方
は
、こ
の
機
会
に
、

は
じ
め
の
一
歩
を
踏
み
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
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特集

ラ
ン
ニ
ン
グ
ラ
イ
フ
の
す
す
め

図❶　ランニング前のおすすめストレッチ

図❷　ランニング後のアフターケア

図❸　姿勢とランニングフォーム

こ
れ
か
ら

始
め
る
！

走
る
前
に
オ
ス
ス
メ
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
教
え
て
下
さ
い
。

ど
の
よ
う
な
フ
ォ
ー
ム
で
走
れ
ば
良
い
で
し
ょ
う
か
。

最
初
は
ど
の
よ
う
な
場
所
で
、ど
の
く
ら
い
の
距
離
を
走
れ
ば
良
い
で
す
か
。

ラ
ン
ニ
ン
グ
を
す
る
と
、ど
の
よ
う
な
効
果
が
期
待
出
来
ま
す
か
？

ラ
ン
ニ
ン
グ
後
の
ア
フ
タ
ー
ケ
ア
は
？

3
日
坊
主
に
な
ら
な
い
コ
ツ
は
？

オ
ス
ス
メ
の
大
会
を
教
え
て
下
さ
い
。

両腕を肩の高さまで上げ、姿勢
を維持したままで、90°脚を
上げます。

骨盤は正面に向けたまま、股関
節を開ける所まで開きます。

股関節は、開いたままで下ろし
ます。その後、つま先を正面に
向けて1～3を繰り返します。

耳・肩・腰・膝・くるぶしが一直線になる様な
良い姿勢で走ると、重心の真下で着地する為、
無駄な力を使わず、楽に走れます。

123

腿の前側を伸ばします。

腿の前側を
伸ばします。

お尻の筋肉を
伸ばします。 ※深呼吸をして、リラックスしながら、10回程行います。 後藤優一パーソナルトレーナーのトレーニングでは、ランニングマシンを

使って、フォームチェックや走り方のコツ等のアドバイスが受けられます。

※片側だけ10回程、行った後で、少し走ってみて、左右の足の軽さの違いを確かめて下さい。

腿の裏を伸ばします。

良い姿勢とランニングフォーム

猫背の姿勢で走ると、重心が下がり、腰や膝の負担
が大きくなります。

悪い姿勢とランニングフォーム

ホノルルマラソンにて（2012年）
スタート前の後藤トレーナー▶

▲大勢の観客に迎えられての
　ゴール前 直線コース

ラ
ン
ニ
ン
グ
を
す
る
に
は
、ど
の
よ
う
な
服
装
を
す
れ
ば
良
い
で
し
ょ
う
か
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
に
聞
く
、目
的
・
種
目
別
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
④

﹇
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
﹈後
藤 

優
一（
ご
と
う 

ゆ
う
い
ち
）

ト
レ
ー
ナ
ー
歴
8
年
。
リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
で
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
歴
6
年
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
活
動
す
る
傍
、初
心
者
を
対
象
に
楽
に
走
れ
る
フ
ォ
ー
ム
の
指
導
を

行
う
。「
東
京
マ
ラ
ソ
ン
」「
那
覇
マ
ラ
ソ
ン
」「
サ
イ
パ
ン
マ
ラ
ソ
ン
」「
ホ
ノ
ル
ル
マ
ラ
ソ
ン
」等
の
大
会
に
て
、

サ
ポ
ー
ト
ラ
ン
ナ
ー
と
し
て
、多
く
の
ラ
ン
ナ
ー
を
完
走
に
導
く
。

ま
た
、自
身
も
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
だ
け
で
な
く
、１
０
０
㎞
ウ
ル
ト
ラ
マ
ラ
ソ
ン
や
、ト
レ
イ
ル
ラ
ン
ニ
ン
グ
等

の
レ
ー
ス
に
出
場
し
て
い
る
。
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に
も
そ
の
ま
ま
現
れ
ま
す
。

　「気
を
付
け
！
」を
意
識
し
て
、背
筋
を
伸
ば
し
ま
す
。そ
し
て
、お
腹
を
少
し
凹
ま
せ
た『
良
い
姿
勢
』

で
走
り
始
め
ま
し
ょ
う（
図
❸
）。腰
や
膝
の
負
担
が
減
り
、怪
我
の
予
防
に
も
繋
が
り
ま
す
。

　
私
の
お
す
す
め
場
所
は
、二
箇
所
。一
つ
は
、駒
沢
公
園
で
す
。１
周
約
2
㎞
と
短
め
で
、ラ
ン
ニ
ン
グ
用

の
レ
ー
ン
も
あ
り
、と
て
も
走
り
や
す
い
公
園
で
す
。も
う
一
つ
は
、皇
居
で
す
。１
周
約
5
㎞
の
コ
ー
ス
は

信
号
も
な
く
快
適
。桜
や
紅
葉
等
、四
季
折
々
の
景
色
を
眺
め
な
が
ら
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
は
最
高
で
す
。

　
距
離
は
個
人
差
が
あ
る
の
で
、「
走
っ
て
い
る
時
の
キ
ツ
さ（
心
拍
）」を
目
安
に
し
て
下
さ
い
。

　呼
吸
が
乱
れ
過
ぎ
ず
、会
話
が
出
来
る
程
度
の
ペ
ー
ス
で
、ま
ず
は
２０
〜
３０
分
動
き
続
け
る
事
を
目
標

に
し
ま
し
ょ
う
。歩
い
て
も
構
い
ま
せ
ん
の
で
、動
き
続
け
る
事
が
大
切
で
す
。

　
楽
し
む
要
素
を
見
つ
け
る
事
が
コ
ツ
で
す
。お
気
に
入
り
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
コ
ー
ス
が
何
箇
所
か
あ
る
と
、

飽
き
ま
せ
ん
。ま
た
、目
標
を
決
め
る
の
も
、と
て
も
良
い
方
法
で
す
。例
え
ば
、半
年
先
の
大
会
に

エ
ン
ト
リ
ー
し
て
、そ
れ
に
向
け
て
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
続
け
る
と
、モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
保
て
る
と
思
い
ま
す
。

　習
慣
に
な
れ
ば
、生
涯
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
楽
し
め
ま
す
。

　
ま
ず
、5
㎞
位
の
短
い
距
離
の
大
会
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、ラ
ン
ニ
ン
グ
仲
間
と
一
緒
に
登
録
す
る
駅
伝
や
、リ
レ
ー

マ
ラ
ソ
ン
も
盛
り
上
が
り
ま
す
よ
。

　
初
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
と
し
て
、ホ
ノ
ル
ル
マ
ラ
ソ
ン
に
挑
戦
す
る
方

も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。夜
が
明
け
き
ら
ぬ
朝
５
時
、盛
大
な
花
火

を
合
図
に
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。ダ
イ
ヤ
モ
ン
ド
ヘ
ッ
ド
辺
り
で
、

日
の
出
を
迎
え
る
事
も
出
来
ま
す
。景
色
は
も
ち
ろ
ん
、雰
囲
気

も
素
晴
ら
し
い
大
会
で
す
。

　
ゴ
ー
ル
前
の
直
線
コ
ー
ス
で
、大
勢
の
観
客
に
迎
え
ら
れ
て
、

駆
け
抜
け
る
時
の
高
揚
感
は
、忘
れ
ら
れ
ま
せ
ん
ね
。

　ホ
ノ
ル
ル
マ
ラ
ソ
ン
は
、制
限
時
間
が
な
い
の
で
、計
画
的
に

練
習
す
れ
ば
、き
っ
と
完
走
出
来
る
と
思
い
ま
す
。

　「
い
つ
か
は
挑
戦
」と
考
え
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
方
は
、こ
の
機
会
に
、

は
じ
め
の
一
歩
を
踏
み
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

Feature
特集

ラ
ン
ニ
ン
グ
ラ
イ
フ
の
す
す
め

図❶　ランニング前のおすすめストレッチ

図❷　ランニング後のアフターケア

図❸　姿勢とランニングフォーム

こ
れ
か
ら

始
め
る
！

走
る
前
に
オ
ス
ス
メ
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
教
え
て
下
さ
い
。

ど
の
よ
う
な
フ
ォ
ー
ム
で
走
れ
ば
良
い
で
し
ょ
う
か
。

最
初
は
ど
の
よ
う
な
場
所
で
、ど
の
く
ら
い
の
距
離
を
走
れ
ば
良
い
で
す
か
。

ラ
ン
ニ
ン
グ
を
す
る
と
、ど
の
よ
う
な
効
果
が
期
待
出
来
ま
す
か
？

ラ
ン
ニ
ン
グ
後
の
ア
フ
タ
ー
ケ
ア
は
？

3
日
坊
主
に
な
ら
な
い
コ
ツ
は
？

オ
ス
ス
メ
の
大
会
を
教
え
て
下
さ
い
。

両腕を肩の高さまで上げ、姿勢
を維持したままで、90°脚を
上げます。

骨盤は正面に向けたまま、股関
節を開ける所まで開きます。

股関節は、開いたままで下ろし
ます。その後、つま先を正面に
向けて1～3を繰り返します。

耳・肩・腰・膝・くるぶしが一直線になる様な
良い姿勢で走ると、重心の真下で着地する為、
無駄な力を使わず、楽に走れます。

123

腿の前側を伸ばします。

腿の前側を
伸ばします。

お尻の筋肉を
伸ばします。 ※深呼吸をして、リラックスしながら、10回程行います。 後藤優一パーソナルトレーナーのトレーニングでは、ランニングマシンを

使って、フォームチェックや走り方のコツ等のアドバイスが受けられます。

※片側だけ10回程、行った後で、少し走ってみて、左右の足の軽さの違いを確かめて下さい。

腿の裏を伸ばします。

良い姿勢とランニングフォーム

猫背の姿勢で走ると、重心が下がり、腰や膝の負担
が大きくなります。

悪い姿勢とランニングフォーム

ホノルルマラソンにて（2012年）
スタート前の後藤トレーナー▶

▲大勢の観客に迎えられての
　ゴール前 直線コース

ラ
ン
ニ
ン
グ
を
す
る
に
は
、ど
の
よ
う
な
服
装
を
す
れ
ば
良
い
で
し
ょ
う
か
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
に
聞
く
、目
的
・
種
目
別
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
④

﹇
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
﹈後
藤 

優
一（
ご
と
う 

ゆ
う
い
ち
）

ト
レ
ー
ナ
ー
歴
8
年
。
リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
で
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
歴
6
年
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
活
動
す
る
傍
、初
心
者
を
対
象
に
楽
に
走
れ
る
フ
ォ
ー
ム
の
指
導
を

行
う
。「
東
京
マ
ラ
ソ
ン
」「
那
覇
マ
ラ
ソ
ン
」「
サ
イ
パ
ン
マ
ラ
ソ
ン
」「
ホ
ノ
ル
ル
マ
ラ
ソ
ン
」等
の
大
会
に
て
、

サ
ポ
ー
ト
ラ
ン
ナ
ー
と
し
て
、多
く
の
ラ
ン
ナ
ー
を
完
走
に
導
く
。

ま
た
、自
身
も
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
だ
け
で
な
く
、１
０
０
㎞
ウ
ル
ト
ラ
マ
ラ
ソ
ン
や
、ト
レ
イ
ル
ラ
ン
ニ
ン
グ
等

の
レ
ー
ス
に
出
場
し
て
い
る
。
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|
|
リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
に
入
会
さ
れ
た

き
っ
か
け
は
、何
で
し
ょ
う
か
？

　
中
町
に
あ
っ
た
ジ
ム
に
通
っ
て
い
た
の
で
す
が
、

そ
の
ジ
ム
が
閉
館
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　
私
に
と
っ
て
、運
動
は
日
常
生
活
か
ら
切
り

離
す
事
が
出
来
な
い
の
で
、早
速
、他
の
施
設
を

探
し
始
め
ま
し
た
。そ
ん
な
折
、知
人
に
紹
介

さ
れ
た
リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
が
、と
て
も
気
に

入
り
、す
ぐ
に
入
会
し
ま
し
た
。

|
|
リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
で
の
過
ご
し
方
を

教
え
て
下
さ
い
。

　
週
３
回
、体
幹
を
鍛
え
る
為
に
、月
曜
日
は

湊
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の「
バ
レ
ト
ン
」、水
曜
日
は

黒
山
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の「
ヘ
ビ
ー
ハ
ン
ズ
Ⅱ
」、

金
曜
日
は
持
丸
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の「
ア
ク
ア

シ
ェ
イ
プ
」に
参
加
し
て
い
ま
す
。

　
ス
タ
ジ
オ
で
は
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
か
ら
遠
い

位
置
の
対
角
線
上
に
立
ち
、壁
に
映
っ
た
自
分
の

姿
と
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
フ
ォ
ー
ム
を
チ
ェ
ッ
ク

し
な
が
ら
、レ
ッ
ス
ン
を
受
け
て
い
ま
す
。

　
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
様
な
綺
麗
な
動
作
は
、

も
ち
ろ
ん
出
来
ま
せ
ん
が
、同
じ
身
体
の
部
位
・

筋
肉
を
使
っ
て
い
る
と
い
う
事
を
意
識
し
な
が
ら

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
い
ま
す
。

|
|
ご
趣
味
に
つ
い
て
、お
聞
か
せ
下
さ
い
。

　
旅
行
や
観
劇
等
に
、主
人
と
一
緒
に
出
掛
け
る

事
が
楽
し
み
の
一
つ
で
す
。そ
れ
ら
の
下
調
べ
も

大
好
き
で
、ツ
ア
ー
で
は
ほ
と
ん
ど
訪
れ
な
い

地
域
や
地
方
の
博
物
館
等
を
プ
ラ
ン
に
組
み

込
み
ま
す
。旅
先
で
主
人
の
喜
ぶ
姿
を
見
る
と
、

私
も
つ
い
嬉
し
く
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、両
親
の
影
響
で
、子
供
の
頃
か
ら
ゴ
ル
フ

に
親
し
ん
で
お
り
、家
族
・
親
戚
が
集
ま
っ
て
、

ゴ
ル
フ
コ
ン
ペ
を
開
く
事
も
あ
り
ま
す
。

　
結
婚
し
て
か
ら
ゴ
ル
フ
を
始
め
た
主
人
と
は
、

毎
週
木
曜
日
に
ラ
ウ
ン
ド
を
し
て
い
ま
す
。

　
ス
タ
ー
ト
前
に
、「
ヘ
ビ
ー
ハ
ン
ズ
」の
動
作
を

取
り
入
れ
た
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
を
行
う
と
、

一
打
目
か
ら
明
ら
か
に
飛
距
離
が
違
う
事
が

実
感
出
来
ま
す
。

|
|
今
後
の
目
標
を
、お
聞
か
せ
下
さ
い
。

　
旅
行
や
観
劇
に
足
を
運
ぶ
の
も
、足
腰
が
基
本

で
す
の
で
、今
後
は
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
も

取
り
組
ん
で
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。そ
の
為
に
も

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め
て
、的
確
な

ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
い
つ
ま
で
も
若
々
し
く
元
気
に
過
ご
す
為
に

は
、何
に
で
も
興
味
を
持
ち
、行
動
す
る
事
だ
と

常
日
頃
か
ら
考
え
て
い
ま
す
。そ
の
土
台
と
な
る

「
き
ち
ん
と
し
た
食
事
」と「
適
度
な
運
動
」は
、

と
て
も
重
要
だ
と
思
い
ま
す
。

　
そ
う
い
っ
た
意
味
で
、リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
は

私
に
と
っ
て
欠
か
せ
な
い
存
在
で
す
。

MyFavorite
～私のお気に入り～

第105回：女性会員様 様

女性会員様は、いつも熱心にクラスに来て下
さいます。その熱意と社交的で明るいお人柄
に感心しています。真剣に取り組む姿勢は、
私も見習わなければいけないと思っていま
す。これからもレッスンでお待ちしております。
 くろやま のりこ

インストラクター（ヘビーハンズⅡ）　黒山 紀子

バレトンに欠かさず参加されている女性会員
様。その成果として、柔軟性と体力レベルが
とても向上されています。今後も、バレトンを
続けて頂き、充実したフィットネスライフを
送って頂きたいと思います。
 みなと こうじ

インストラクター（バレトン）　湊　浩二

My Favorite掲載のインタビューに、応じて頂けるメンバー様を
募集致しております。フロントスタッフまで、お気軽にお願い致します。

［聞き手］ えびな たく

カスタマーサービス課　海老名　拓 Club Information  0405  Club Information
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ウ
ォ
ー
ク

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
プ
ロ
グ
ラ
ム
紹
介

強
度

★
★
★
★
★

難
易
度
★
★
★
★
★

45
分

月
13
時
00
分
〜
13
時
45
分

初 級正
し
く
歩
く
為
に
必
要
な
筋
肉
を
鍛
え
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。

は
じ
め
に
、ス
ト
レ
ッ
チ
ポ
ー
ル
と
テ
ニ
ス
ボ
ー
ル
を
使
っ
て
身
体
を
ほ
ぐ
し
て
か
ら
、

ス
ク
ワ
ッ
ト
や
、つ
ま
先
立
ち
等
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
い
ま
す
。

ご
自
身
の
ペ
ー
ス
で
レ
ッ
ス
ン
を
進
め
る
事
が
出
来
ま
す
の
で
、初
め
て
の
方
で
も

安
心
し
て
ご
参
加
頂
け
ま
す
。

 

も
り 

 

ゆ
う
き

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
　 

森
　
勇
毅

■ 

ど
ん
な
ク
ラ
ス
で
す
か
？

●
猫
背
気
味
で
、歩
く
姿
勢
が
気
に
な
る
方

●
ち
ょ
っ
と
し
た
段
差
で
、つ
ま
づ
い
て
し
ま
う
方

●
O
脚
・
X
脚
等
、脚
の
形
が
気
に
な
る
方

●
肩
こ
り
・
腰
痛
・
膝
痛
等
の
痛
み
の
あ
る
方

●
正
し
い
歩
き
方
を
身
に
付
け
た
い
方

●
体
力
に
自
身
の
な
い
方

■ 

こ
ん
な
方
に
オ
ス
ス
メ
‼

歩
く
姿
勢
が
良
く
な
り
、若
々
し
く
見
え
ま
す
。

姿
勢
を
改
善
す
る
事
で
、血
行
が
良
く
な
り
、「
肩
こ
り
」

「
腰
痛
」「
膝
痛
」が
改
善
さ
れ
、歩
く
時
の
脂
肪
燃
焼
効
率

が
高
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、筋
力
や
柔
軟
性
が
上
が
り
、日
常
生
活
で
の
怪
我
の

防
止
に
繋
が
り
ま
す
。

■ 

ど
ん
な
効
果
が
期
待
出
来
ま
す
か
？

ド
ー
ジ
ョ
ー

参加者のお声（順不同）
●凝り固まった身体がゆっくりとほぐれて、レッスン後半は、身体
が軽く感じる様になります。

●ストレッチポールやテニスボールを使って、気持ち良く身体を
ほぐす事が出来ます。簡単な動作ですが、姿勢が良く
なります。時間も45分と丁度良く、また明るい雰囲気のクラス
です。●妻に勧められて恐る恐る参加しましたが、とてもリラックス

して、トレーニングする事が出来ました。ストレッチポールと
テニスボールを使った、快適で易しいレッスンです。
自然に体幹や正しく歩く姿勢が身に付く感じがします。
何よりも、森インストラクターのユーモアたっぷりの優しい
指導が嬉しいです。

●初めて参加させて頂きました。ストレッチポールは自宅でも
使っていますが、部位によって正しい使い方を教えて頂き、
参考になりました。正しく歩く為の体幹トレーニングの大切さ
を痛感しました。

若
々
し
さ
は
、

歩
く
姿
勢
か
ら
！

元
気
い
っ
ぱ
い
の
森
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
レ
ッ
ス
ン
で
、正
し
い
歩
き
方
を
習
得
！

リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
で
の
ア
テ
ン
ダ
ン
ト
歴
７
年
。

ウ
ォ
ー
ク
、お
腹
く
び
れ
シ
ェ
イ
プ
、ス
ト
レ
ッ
チ
の
レ
ッ
ス
ン
を

受
け
持
つ
。

ま
た
、「
ペ
ア
ス
ト
レ
ッ
チ
」「
ボ
デ
ィ
メ
ト
リ
ク
ス
＆
ス
ト
レ
ッ
チ
」も

担
当
し
て
い
る
。
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ウ
ォ
ー
ク

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
プ
ロ
グ
ラ
ム
紹
介

強
度

★
★
★
★
★

難
易
度
★
★
★
★
★

45
分

月
13
時
00
分
〜
13
時
45
分

初 級正
し
く
歩
く
為
に
必
要
な
筋
肉
を
鍛
え
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。

は
じ
め
に
、ス
ト
レ
ッ
チ
ポ
ー
ル
と
テ
ニ
ス
ボ
ー
ル
を
使
っ
て
身
体
を
ほ
ぐ
し
て
か
ら
、

ス
ク
ワ
ッ
ト
や
、つ
ま
先
立
ち
等
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
い
ま
す
。

ご
自
身
の
ペ
ー
ス
で
レ
ッ
ス
ン
を
進
め
る
事
が
出
来
ま
す
の
で
、初
め
て
の
方
で
も

安
心
し
て
ご
参
加
頂
け
ま
す
。

 

も
り 

 

ゆ
う
き

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
　 

森
　
勇
毅

■ 

ど
ん
な
ク
ラ
ス
で
す
か
？

●
猫
背
気
味
で
、歩
く
姿
勢
が
気
に
な
る
方

●
ち
ょ
っ
と
し
た
段
差
で
、つ
ま
づ
い
て
し
ま
う
方

●
O
脚
・
X
脚
等
、脚
の
形
が
気
に
な
る
方

●
肩
こ
り
・
腰
痛
・
膝
痛
等
の
痛
み
の
あ
る
方

●
正
し
い
歩
き
方
を
身
に
付
け
た
い
方

●
体
力
に
自
身
の
な
い
方

■ 

こ
ん
な
方
に
オ
ス
ス
メ
‼

歩
く
姿
勢
が
良
く
な
り
、若
々
し
く
見
え
ま
す
。

姿
勢
を
改
善
す
る
事
で
、血
行
が
良
く
な
り
、「
肩
こ
り
」

「
腰
痛
」「
膝
痛
」が
改
善
さ
れ
、歩
く
時
の
脂
肪
燃
焼
効
率

が
高
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、筋
力
や
柔
軟
性
が
上
が
り
、日
常
生
活
で
の
怪
我
の

防
止
に
繋
が
り
ま
す
。

■ 

ど
ん
な
効
果
が
期
待
出
来
ま
す
か
？

ド
ー
ジ
ョ
ー

参加者のお声（順不同）
●凝り固まった身体がゆっくりとほぐれて、レッスン後半は、身体
が軽く感じる様になります。

●ストレッチポールやテニスボールを使って、気持ち良く身体を
ほぐす事が出来ます。簡単な動作ですが、姿勢が良く
なります。時間も45分と丁度良く、また明るい雰囲気のクラス
です。●妻に勧められて恐る恐る参加しましたが、とてもリラックス

して、トレーニングする事が出来ました。ストレッチポールと
テニスボールを使った、快適で易しいレッスンです。
自然に体幹や正しく歩く姿勢が身に付く感じがします。
何よりも、森インストラクターのユーモアたっぷりの優しい
指導が嬉しいです。

●初めて参加させて頂きました。ストレッチポールは自宅でも
使っていますが、部位によって正しい使い方を教えて頂き、
参考になりました。正しく歩く為の体幹トレーニングの大切さ
を痛感しました。

若
々
し
さ
は
、

歩
く
姿
勢
か
ら
！

元
気
い
っ
ぱ
い
の
森
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
レ
ッ
ス
ン
で
、正
し
い
歩
き
方
を
習
得
！

リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
で
の
ア
テ
ン
ダ
ン
ト
歴
７
年
。

ウ
ォ
ー
ク
、お
腹
く
び
れ
シ
ェ
イ
プ
、ス
ト
レ
ッ
チ
の
レ
ッ
ス
ン
を

受
け
持
つ
。

ま
た
、「
ペ
ア
ス
ト
レ
ッ
チ
」「
ボ
デ
ィ
メ
ト
リ
ク
ス
＆
ス
ト
レ
ッ
チ
」も

担
当
し
て
い
る
。



2017年9月7日（木）
お江戸文化歴史講座ガイドツアー⑨
『豪徳寺・池上本門寺』

EVENT
REPORT

2017年9月30日（土）
メンバー様とご家族・ご友人で共に楽しむ一日
ファミリーデイ

EVENT
REPORT

ご参加された方々のお声

●雨に濡れた境内の緑も美しく、流れてきた時間を
感じながらの散策は、興味深いひとときでした。
移動時間の多いツアーでしたが、関連付けて
楽しむのは個人では難しく、貴重な機会でした。

●豪徳寺と池上本門寺の関係を謎解きながら巡る、
興味深いガイドツアーでした。

今回は、離れた2つの寺院を電車で移動する、今までに
ないガイドツアーとなりました。
ご参加下さった皆様、有難うございました。
次回も皆様のご参加をお待ちしております。

支配人　佐野　歩

日頃からリバティヒルクラブをご愛顧頂いているメンバー様に感謝を込めて、特別開館日に、メンバー様とご家族・ご友人をお招き
するスペシャルイベントを開催致しました。当日は、約170名の皆様がご来館され、通常レッスンに加え、当日限定のレッスンや、トーク
ショー等をお楽しみ頂きました。

池上本門寺にて▶

ハワイや西海岸で大流行のロング
ボードを使ったヨガ『サップヨガ』

スチールボールを内蔵したバーを
使った『アクティブモーションバー』

北京オリンピック競泳メダリスト 宮下純一さん（中央）の
スペシャルトークショーをラウンジにて開催。
宮下さんと親交の深い、当クラブのスイムインストラクター
奥出泰史（左）も加わり、楽しい45分間のショーをお楽しみ頂きました。

K1出身の戸邊隆馬インストラクターの
『パワーヨガ』

『ハワイアンフラワー教室』
生花で腕輪を制作。

様々な道具を使って全身の筋肉を鍛える
『ENJOY ! 筋力UPボディメイキング』

フラワーショップも出店し、
館内に華やかさを添えました。

大人気の『－15才顔ヨガ』で、
手鏡を持ちながら、レッスンを
受ける参加者の皆様。

穏やかな天気に恵まれた
『岸僚太プロの爽やかテニスレッスン』

想い出深い
銅メダルをご披露。
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2017年9月21日（木）　メイプルポイントゴルフクラブ
『秋のエンジョイゴルフ』EVENT

REPORT

今回交流戦を行った『南町田インターナショナルテニスカレッジ』は、『自由ガ丘インターナショナルテニスカレッジ』の姉妹校です。
結果は、リバティヒルクラブが勝利しましたが、接戦となったゲームも多く、充実したイベントとなりました。
ご参加頂きました両会員の皆様、有難うございました。
「もう一度、交流戦を行いたい！」というお声も多数頂き、次回、リバティヒルクラブでの交流戦を開催する予定です。

テニスコーチ　山下　任美

当日は晴天の秋空に恵まれ、最高のゴルフ日和となりました。「メイプルポイントゴルフクラブ」
の自然が造り出した美しいコースにて、ラウンドをお楽しみ頂きました。
ご参加された皆様、誠に有難うございました。次回の「エンジョイゴルフ」は、11月16日に
開催決定致しました。皆様のご参加を心よりお待ちしております。

クラブライフプランナー課　村谷　豊和

2017年9月18日（月・祝）　南町田インターナショナルテニスカレッジ
『秋のテニス交流戦』EVENT

REPORT

▲格調高いクラブハウスを背景にして記念撮影
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N e w s  &  T o p i c s

　ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
ス
ペ
シ
ャ
ル
ラ
イ
ブ
で
は
、男
女
デ
ュ
オ
に
よ
る
ク
リ
ス
マ
ス

ソ
ン
グ
や
R
&
B
を
中
心
に
、皆
様
ご
存
知
の
名
曲
を
お
届
け
致
し
ま
す
。

　女
性
ボ
ー
カ
ル
は
、EX

ILE

のA
TSU

SH
I

、矢
沢
永
吉
等
の
バ
ッ
ク
コ
ー
ラ
ス

や
C
M
ソ
ン
グ
等
で
も
活
躍
す
る「
モ
ニ
ー
ク
・
デ
ィ
へ
イ
ニ
ー
」。ま
た
、男
性

ボ
ー
カ
ル
は
、浜
崎
あ
ゆ
み
等
の
バ
ッ
ク
コ
ー
ラ
ス
で
も
活
躍
し
て
い
る「
マ
イ
ケ
ル・

パ
ピ
ヨ
ン
」。二
人
の
エ
ネ
ル
ギ
ュ
ッ
シ
ュ
な
歌
声
を
存
分
に
お
聴
き
下
さ
い
。

　ま
た
、ラ
ウ
ン
ジ
ク
ロ
ス
ト
ー
キ
ョ
ー
の
シ
ェ
フ
が
腕
に
よ
り
を
か
け
た
、

フ
ル
コ
ー
ス
メ
ニ
ュ
ー
を
ご
堪
能
頂
け
ま
す
。

　着
席
式
で
す
の
で
、ゆ
っ
た
り
と
デ
ィ
ナ
ー
を
お
楽
し
み
下
さ
い
。お
席
に
限
り

が
ご
ざ
い
ま
す
の
で
、お
早
め
に
ご
予
約
下
さ
い
。

　ご
家
族
を
は
じ
め
、日
頃
よ
り
懇
意
に
さ
れ
て
い
る
ご
友
人
の
方
々
を
、お
誘
い

合
わ
せ
の
上
、是
非
皆
様
の
ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

日
　
時
 
2
0
1
7
年
12
月
16
日（
土
）

 

開
場
▼
18
時
　
開
演
▼
18
時
30
分
　
終
演
▼
20
時
30
分
予
定

会
　
場
 ラ
ウ
ン
ジ

参
加
費
 お
一
人
様
　
￥
１
５
，６
６
０（
税
込
）

※
小
人
も
同
額
で
す
。※
３
歳
以
下
の
方
は
ご
参
加
頂
け
ま
せ
ん
。

＊
フ
ロ
ン
ト
に
て
、参
加
費
と
合
わ
せ
て
お
申
込
み
下
さ
い（
現
金
・
カ
ー
ド
・
チ
ャ
ー
ジ
の

い
ず
れ
か
）。お
支
払
い
が
お
済
み
次
第
、お
席
を
確
保
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

　（
お
申
込
み
の
み
の
場
合
は
、お
席
の
確
保
は
致
し
か
ね
ま
す
。）

形
　
式
 着
席
式
フ
ル
コ
ー
ス

ド
レ
ス
コ
ー
ド
 
セ
ミ
フ
ォ
ー
マ
ル（
ジ
ー
ン
ズ
不
可
）

定
　
員
 先
着
60
名
様
限
定

お
申
し
込
み
締
切
日
　
2
0
1
7
年
12
月
15
日（
金
）

＊
ゲ
ス
ト
の
方
も
ご
参
加
頂
け
ま
す
。

＊
お
申
し
込
み
・お
問
い
合
わ
せ
は
フ
ロ
ン
ト
ま
で
ど
う
ぞ
。

C
hristm

as Part y 2017
Merry

Christmas

華
や
か
に
歌
い
上
げ
る
、ク
リ
スマ
ス
スペ
シ
ャ
ル
ラ
イ
ブ

カ
リ
ブ
の
歌
姫「
モニ
ー
ク
」と
実
力
派
ボ
ー
カ
ル「
マ
イ
ケ
ル
」の
共
演

Monique Dehaney
モニーク・ディへイニー
ジャマイカ生まれ。ライブ活動の傍、中島美嘉、EXILEの
ATSUSHI、矢沢永吉等のアーティストのバックシンガーを
務める。アルバム『LOVE SONG～Sweet J-Ballads』は、
日本国内でも話題となる。
TV・ラジオ等のメディアにも多数出演。

Mycal Papillon
マイケル・パピヨン
カルフォルニア出身。イベントや
ショーを中心に活動。浜崎あゆみ
等、国内外のバックコーラスとして
も活躍中。ボーカル指導や作詞等も
行うマルチプレイヤー。

クリス
マスパ

ーティ
2017

スペシ
ャル抽

選会
開催！

【特典】
ご参加

の皆
様に、

もれな
く

ミニポイ
ンセチ

ア、プ
レゼント

！

Club Information  08

　
美
白
や
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
欠
か
せ
な
い
要
素
で

あ
る
ア
ル
ブ
チ
ン・
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル・
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
・

ミ
ネ
ラ
ル
を
豊
富
に
含
む
ア
ー
モ
ン
ド
と
西
洋
ナ
シ

（
ペ
ア
ー
）。

　
ビ
タ
ミ
ン
＆
ミ
ネ
ラ
ル
ケ
ア
に
よ
り
、お
肌
の

タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
を
整
え
、ア
ル
ブ
チ
ン
が
く
す
み
・

シ
ミ
等
を
ケ
ア
し
ま
す
。

　
魅
惑
的
な
甘
い
香
り
に
包
ま
れ
な
が
ら
、透
明
感

あ
ふ
れ
る
艶
美
肌
を
手
に
入
れ
ま
せ
ん
か
。

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
期
間
　
10
月
１
日（
日
）〜
11
月
28
日（
火
）

【
A
コ
ー
ス
】60
分

ク
レ
ン
ジ
ン
グ
+
角
質
ケ
ア
+
マ
ッ
サ
ー
ジ（
フ
ェ
イ
ス
＆
デ
コ
ル
テ
）+
オ
キ
シ
ミ
ネ
ラ
ル
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト

（
美
容
液
）＋
ペ
ア
ー
ピ
ー
ル
オ
フ
マ
ス
ク
＋
お
仕
上
げ

　
通
常 

￥
１
０
，８
０
０ 

▼ 

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
価
格 

￥
９
，７
２
０（
税
込
）

【
B
コ
ー
ス
】90
分

ア
ロ
マ
ボ
デ
ィ（
背
中
＆
脚
裏
面
）+
ク
レ
ン
ジ
ン
グ
+
角
質
ケ
ア
+

マ
ッ
サ
ー
ジ（
フ
ェ
イ
ス
＆
デ
コ
ル
テ
）+
オ
キ
シ
ミ
ネ
ラ
ル
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト（
美
容
液
）

＋
ペ
ア
ー
ピ
ー
ル
オ
フ
マ
ス
ク
＋
お
仕
上
げ

　
通
常 

￥
１
6
，２
0
0 

▼ 

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
価
格 

￥
１
2
，9
6
0（
税
込
）

　※
A
・
B
コ
ー
ス
共
に
、数
に
限
り
が
ご
ざ
い
ま
す
。お
早
め
に
ご
予
約
下
さ
い
。

　※
製
品
が
無
く
な
り
次
第
、期
間
中
で
も
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
終
了
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

　※
詳
し
く
は
タ
ッ
チ
ス
パ 

ス
タ
ッ
フ
に
ご
相
談
下
さ
い
。

シ
ー
ズ
ナ
ル 

プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル

フ
ェ
イ
シ
ャ
ル 

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

《
ア
ー
モ
ン
ド
＆
ペ
ア
ー
》

ア
ナ
ロ
グ
レ
コ
ー
ド
M
I
X
＆
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
ラ
イ
ブ

『
ザ・ビ
ー
ト
ル
ズ
特
集
』

　
13
回
目
を
迎
え
る
今
回
の
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
イ
ベ
ン
ト
は
、ザ
・
ビ
ー
ト
ル
ズ
を

特
集
致
し
ま
す
。

　
ア
ナ
ロ
グ
レ
コ
ー
ド
ミ
ッ
ク
ス
だ
け
で
な
く
、５
人
編
成
の
ス
ペ
シ
ャ
ル
バ
ン
ド

に
よ
る
生
演
奏
を
お
楽
し
み
下
さ
い
。皆
様
ご
存
知
の
ザ
・ビ
ー
ト
ル
ズ
の
名
曲

の
数
々
を
心
ゆ
く
ま
で
ご
堪
能
下
さ
い
。

　
ご
家
族
・
ご
友
人
を
お
誘
い
合
わ
せ
の
上
、皆
様
の
ご
来
場
を
お
待
ち
し
て

お
り
ま
す
。お
席
に
限
り
が
ご
ざ
い
ま
す
の
で
、お
早
め
の
ご
予
約
を
お
願
い

致
し
ま
す
。

日
　
時
　
11
月
11
日（
土
）

　
　
　
　
19
時
〜
21
時（
ラ
イ
ブ
20
時
〜
）

ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
チ
ャ
ー
ジ
　
３
，２
４
０
円（
税
込
）　※

お
食
事
代
は
別
途
料
金

ラ
イ
ブ
　
当
日
限
定
ス
ペ
シ
ャ
ル
バ
ン
ド

担
当
者
　
ク
ラ
ブ
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
ナ
ー
課
　
藤
田
　
景

　※
お
問
い
合
わ
せ
は
、フ
ロ
ン
ト
ス
タ
ッ
フ
ま
で

Event

数
量
限
定

浜野 滋
Drams

船曳 耕市
Bass

佐藤 昌
Keyboard

KOTA
Guitar

Daisuke
Vocal

懐かしのザ・ビートルズの名曲が、
アナログレコードと
スペシャルバンドで蘇る！

N e w s  &  T o p i c s
Campaign
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美
白
や
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
欠
か
せ
な
い
要
素
で

あ
る
ア
ル
ブ
チ
ン・
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル・
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
・

ミ
ネ
ラ
ル
を
豊
富
に
含
む
ア
ー
モ
ン
ド
と
西
洋
ナ
シ

（
ペ
ア
ー
）。

　
ビ
タ
ミ
ン
＆
ミ
ネ
ラ
ル
ケ
ア
に
よ
り
、お
肌
の

タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
を
整
え
、ア
ル
ブ
チ
ン
が
く
す
み
・

シ
ミ
等
を
ケ
ア
し
ま
す
。

　
魅
惑
的
な
甘
い
香
り
に
包
ま
れ
な
が
ら
、透
明
感

あ
ふ
れ
る
艶
美
肌
を
手
に
入
れ
ま
せ
ん
か
。

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
期
間
　
10
月
１
日（
日
）〜
11
月
28
日（
火
）

【
A
コ
ー
ス
】60
分

ク
レ
ン
ジ
ン
グ
+
角
質
ケ
ア
+
マ
ッ
サ
ー
ジ（
フ
ェ
イ
ス
＆
デ
コ
ル
テ
）+
オ
キ
シ
ミ
ネ
ラ
ル
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト

（
美
容
液
）＋
ペ
ア
ー
ピ
ー
ル
オ
フ
マ
ス
ク
＋
お
仕
上
げ

　
通
常 

￥
１
０
，８
０
０ 

▼ 

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
価
格 

￥
９
，７
２
０（
税
込
）

【
B
コ
ー
ス
】90
分

ア
ロ
マ
ボ
デ
ィ（
背
中
＆
脚
裏
面
）+
ク
レ
ン
ジ
ン
グ
+
角
質
ケ
ア
+

マ
ッ
サ
ー
ジ（
フ
ェ
イ
ス
＆
デ
コ
ル
テ
）+
オ
キ
シ
ミ
ネ
ラ
ル
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト（
美
容
液
）

＋
ペ
ア
ー
ピ
ー
ル
オ
フ
マ
ス
ク
＋
お
仕
上
げ

　
通
常 

￥
１
6
，２
0
0 

▼ 

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
価
格 

￥
１
2
，9
6
0（
税
込
）

　※
A
・
B
コ
ー
ス
共
に
、数
に
限
り
が
ご
ざ
い
ま
す
。お
早
め
に
ご
予
約
下
さ
い
。

　※
製
品
が
無
く
な
り
次
第
、期
間
中
で
も
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
終
了
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

　※
詳
し
く
は
タ
ッ
チ
ス
パ 

ス
タ
ッ
フ
に
ご
相
談
下
さ
い
。

シ
ー
ズ
ナ
ル 

プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル

フ
ェ
イ
シ
ャ
ル 

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

《
ア
ー
モ
ン
ド
＆
ペ
ア
ー
》

ア
ナ
ロ
グ
レ
コ
ー
ド
M
I
X
＆
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
ラ
イ
ブ

『
ザ・ビ
ー
ト
ル
ズ
特
集
』

　
13
回
目
を
迎
え
る
今
回
の
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
イ
ベ
ン
ト
は
、ザ
・
ビ
ー
ト
ル
ズ
を

特
集
致
し
ま
す
。

　
ア
ナ
ロ
グ
レ
コ
ー
ド
ミ
ッ
ク
ス
だ
け
で
な
く
、５
人
編
成
の
ス
ペ
シ
ャ
ル
バ
ン
ド

に
よ
る
生
演
奏
を
お
楽
し
み
下
さ
い
。皆
様
ご
存
知
の
ザ
・ビ
ー
ト
ル
ズ
の
名
曲

の
数
々
を
心
ゆ
く
ま
で
ご
堪
能
下
さ
い
。

　
ご
家
族
・
ご
友
人
を
お
誘
い
合
わ
せ
の
上
、皆
様
の
ご
来
場
を
お
待
ち
し
て

お
り
ま
す
。お
席
に
限
り
が
ご
ざ
い
ま
す
の
で
、お
早
め
の
ご
予
約
を
お
願
い

致
し
ま
す
。

日
　
時
　
11
月
11
日（
土
）

　
　
　
　
19
時
〜
21
時（
ラ
イ
ブ
20
時
〜
）

ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
チ
ャ
ー
ジ
　
３
，２
４
０
円（
税
込
）　※

お
食
事
代
は
別
途
料
金

ラ
イ
ブ
　
当
日
限
定
ス
ペ
シ
ャ
ル
バ
ン
ド

担
当
者
　
ク
ラ
ブ
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
ナ
ー
課
　
藤
田
　
景

　※
お
問
い
合
わ
せ
は
、フ
ロ
ン
ト
ス
タ
ッ
フ
ま
で

Event

数
量
限
定

浜野 滋
Drams

船曳 耕市
Bass

佐藤 昌
Keyboard

KOTA
Guitar

Daisuke
Vocal

懐かしのザ・ビートルズの名曲が、
アナログレコードと
スペシャルバンドで蘇る！

N e w s  &  T o p i c s
Campaign

09  Club Information



N e w s  &  T o p i c s

開
催
日
時
 

11
月
16
日（
木
）

　
集
　
合
 

7
時
20
分
『
本
厚
木
カ
ン
ツ
リ
ー
ク
ラ
ブ
』

 

I
N
コ
ー
ス
（
10
番
ホ
ー
ル
）
テ
ィ
ー
イ
ン
グ
グ
ラ
ン
ド
（
現
地
集
合
）

　
ス
タ
ー
ト
 

1
組
／
7
時
40
分
　
2
組
／
7
時
48
分
　
3
組
／
7
時
56
分
　
4
組
／
8
時
04
分

　
ホ
ー
ル
ア
ウ
ト
 13
時
〜
13
時
30
分
予
定
（
各
自
リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
へ
移
動
）

　
表
彰
式
＆
パ
ー
テ
ィ
 16
時
〜
18
時
　
リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ 

ラ
ウ
ン
ジ
に
て

開
催
コ
ー
ス
 
本
厚
木
カ
ン
ツ
リ
ー
ク
ラ
ブ（
神
奈
川
県
厚
木
市
）

料
　
金
 

ゴ
ル
フ
＆
パ
ー
テ
ィ
参
加
費
　
8
，6
4
0
円（
税
込
）

 

ゴ
ル
フ
の
み
の
参
加
費
　
4
，3
2
0
円（
税
込
）

　
※
参
加
費
は
、11
月
9
日（
木
）ま
で
に
当
ク
ラ
ブ
に
て
お
支
払
い
下
さ
い
。

プ
レ
ー
フ
ィ
ー
 
２
０
，０
１
０
円（
税
込
）

　
※
プ
レ
ー
フ
ィ
ー
に
は
、キ
ャ
デ
ィ
ー
フ
ィ・
乗
用
カ
ー
ト
が
含
ま
れ
ま
す
。

　
※
プ
レ
ー
フ
ィ
ー
・
昼
食
代
は
、現
地
に
て
各
自
ご
精
算
下
さ
い
。

募
集
人
数
 

先
着
4
組（
16
名
様
）

最
少
催
行
人
数
 ２
組（
８
名
様
）

申
込
締
切
日
 
11
月
9
日（
木
）

競
技
方
法
 

新
ペ
リ
ア
方
式

 

 

ワ
ン
グ
リ
ッ
プ
O
K
／
ス
ル
ー
ザ
グ
リ
ー
ン
6
イ
ン
チ
リ
プ
レ
ー
ス

　
※
お
申
し
込
み
・お
問
い
合
わ
せ
は
、フ
ロ
ン
ト
ス
タ
ッ
フ
ま
で
。

　
毎
回
ご
好
評
頂
い
て
い
る『
エ
ン
ジ
ョ
イ

ゴ
ル
フ
』。今
回
の
開
催
地『
本
厚
木
カ
ン
ツ
リ
ー

ク
ラ
ブ
』は
、相
模
の
霊
峰〝
大
山
〞を
望
む

南
斜
面
に
レ
イ
ア
ウ
ト
さ
れ
て
お
り
、冬
暖
か
い

恵
ま
れ
た
気
候
と
緩
や
か
な
地
形
に
設
計

さ
れ
た
コ
ー
ス
で
す
。

　
ビ
ギ
ナ
ー
の
方
も
大
歓
迎
！
ゲ
ス
ト
の
方
も

ご
参
加
頂
け
ま
す
。

　
ラ
ウ
ン
ド
終
了
後
は
、リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
の

ラ
ウ
ン
ジ
に
て
、表
彰
式
＆
パ
ー
テ
ィ
を
催
し
、

親
睦
を
深
め
て
頂
き
ま
す
。

　
ご
家
族
・
ご
友
人
を
お
誘
い
合
わ
せ
の
上
、

皆
様
の
ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

冬
の
エ
ン
ジ
ョ
イ
ゴ
ル
フ

『
本
厚
木
カ
ン
ツ
リ
ー
ク
ラ
ブ
』

　
今
年
14
回
目
を
迎
え
る
、テ
ニ
ス 

男
子
ダ
ブ
ル
ス 

ク
ラ
ブ
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
シ
ッ
プ
。

毎
年
、激
戦
が
繰
り
広
げ
ら
れ
る
だ
け
に
、今
年
は
ど
の
組
が
優
勝
を
手
に
し
、

ラ
ウ
ン
ジ
の
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
ボ
ー
ド
に
そ
の
名
を
刻
む
事
が
出
来
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　
試
合
終
了
後
は
、ラ
ウ
ン
ジ
に
て
、表
彰
式
と
パ
ー
テ
ィ
を
催
し
ま
す
。

　
皆
様
の
ご
参
加
を
心
よ
り
お
待
ち
申
し
上
げ
て
お
り
ま
す
。

開
催
日
時
 
11
月
23
日（
木
・
祝
）

 

10
時
15
分
〜
16
時（
パ
ー
テ
ィ 

17
時
〜
19
時
30
分
）

予
備
日
 

11
月
26
日（
日
）

会
　
場
 
リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ 

ル
ー
フ
コ
ー
ト

参
加
費
 
テ
ニ
ス
＆
パ
ー
テ
ィ
 
１
名
様
　
￥
１
０
，２
６
０（
税
込
）

 

テ
ニ
ス
の
み
 

１
名
様
　
￥
５
，７
２
４（
税
込
）

定
　
員
 

先
着
12
組（
24
名
様
）

締
切
日
 

11
月
16
日（
火
）

※
総
当
た
り
の
リ
ー
グ
戦
の
後
、順
位
別
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
戦
を
行
い
ま
す
。

　（
参
加
組
数
に
よ
り
、変
更
す
る
事
が
ご
ざ
い
ま
す
）

※
総
当
た
り
リ
ー
グ
戦
▼
ノ
ー
ア
ド
バ
ン
テ
ー
ジ
、

　
順
位
別
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
戦
▼
１
デ
ュ
ー
ス
有
、２
回
目
ノ
ー
ア
ド
バ
ン
テ
ー
ジ

※
お
申
し
込
み
・お
問
い
合
わ
せ
は
、フ
ロ
ン
ト
ス
タ
ッ
フ
ま
で
。

第
14
回
リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ 
テ
ニ
ス

男
子
ダ
ブ
ル
ス 

ク
ラ
ブ
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
シ
ッ
プ

Event

Event

ENJOY GOLF
Season in Winter

Tennis
Club
Championship

大
人
気
！
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定員1
5名

SUNDAY’S SPECIAL 話題のレッスンもいち早く取り入れた、
毎週日曜日のスペシャルレッスンです。

10：20～11：20STUDIO

インストラクター
 やまだ のりこ

山田　乃梨子

パワー
ヨガ

11
26

通常のヨガのクラスに
比べて、筋力を必要とする
ポーズが多く、姿勢改善
効果抜群のプログラム。
美しい姿勢とスタイルを
目指しましょう。

インストラクター
 すぎた きんや

杉田　欣也

ボール＆
ストレッチ19

ギムニックボールを使って、
普段あまり使わない筋肉を
刺激し、身体をほぐしながら
シェイプアップ。サンデーズ
スペシャルで、人気レッスン
を体験しましょう。

インストラクター
 おかもと ともこ

岡本　知子
ストレッチポールを使って、
血流を促し、身体全体の
ケアを行うクラスです。
岡本インストラクターの
新しいレッスンを、ご体験
下さい。

11セルフ
コンディショニング12

11

初級

インストラクター
 はぎお ゆか

萩尾　由香

ファン
エアロ5

多彩な動きを楽しみながら、
体力向上を目指すエアロ
ビクスプログラムです。
エネルギッシュなレッスン
で、心身共にリフレッシュ
しましょう。

11

初級 初級初中級

鈴木 喜一朗
【月曜担当】

PGAティーチングプロ

小林　康男
【水曜担当】

PGAティーチングプロ

戸田 恵美子
【木曜担当】

LPGAティーチングプロ

菅沼　大輔
【日曜担当】

PGAティーチングプロ

定評ある4名のティーチングプロが懇切丁寧なアドバイスを致します。

実
施
期
間
 

10
月
1
日（
日
）〜
11
月
28
日（
火
）

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
①
　
15
分
お
試
し
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
レ
ッ
ス
ン

コ
ー
ス
に
出
る
前
や
ゴ
ル
フ
コ
ン
ペ
の
前
に
、ワ
イ
ン
ポ
イ
ン
ト
レ
ッ
ス
ン

で
最
終
調
整
を
行
い
ま
し
ょ
う
！

通
常
30
分
の
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
レ
ッ
ス
ン
を
、15
分
に
凝
縮
し
た
特
別

レ
ッ
ス
ン
に
て
ご
体
験
頂
け
ま
す
。

　
15
分
▼
￥
2
，7
0
0（
税
込
）

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
②
　
60
分
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン
体
験

大
人
気
の
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン
を
、体
験
す
る
チ
ャ
ン
ス
で
す
。

1
レ
ッ
ス
ン
4
名
様
ま
で
の
少
人
数
制
で
、お
一
人
お
一
人
の
レ
ベ
ル
に

合
わ
せ
た
ア
ド
バ
イ
ス
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

　
60
分 

通
常
￥
３
，７
８
０
相
当（
税
込
）▼
￥
１
，０
８
０（
税
込
）

※
体
験
は
、そ
れ
ぞ
れ
、お
一
人
様
1
回
限
り
と
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

※
お
申
し
込
み
・お
問
い
合
わ
せ
は
、フ
ロ
ン
ト
ス
タ
ッ
フ
ま
で
。

　
懇
切
丁
寧
な
指
導
が
評
判
の

4
名
の
テ
ィ
ー
チ
ン
グ
プ
ロ
に
よ
る

ゴ
ル
フ
レ
ッ
ス
ン
。

　
よ
り
多
く
の
皆
様
に
ご
利
用

頂
き
た
く
、期
間
限
定
の
お
試
し

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
実
施
中
で
す
。

　
是
非
、こ
の
機
会
に
一
度
ご
体
験

下
さ
い
。

秋
の
ゴ
ル
フ
レ
ッ
ス
ン

　
　
お
試
し
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

Campaign

期
間
限
定

 すがぬま だいすけ  こばやし やすお とだ えみこ  すずき きいちろう
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定員1
5名

SUNDAY’S SPECIAL 話題のレッスンもいち早く取り入れた、
毎週日曜日のスペシャルレッスンです。

10：20～11：20STUDIO

インストラクター
 やまだ のりこ

山田　乃梨子

パワー
ヨガ

11
26

通常のヨガのクラスに
比べて、筋力を必要とする
ポーズが多く、姿勢改善
効果抜群のプログラム。
美しい姿勢とスタイルを
目指しましょう。

インストラクター
 すぎた きんや

杉田　欣也

ボール＆
ストレッチ19

ギムニックボールを使って、
普段あまり使わない筋肉を
刺激し、身体をほぐしながら
シェイプアップ。サンデーズ
スペシャルで、人気レッスン
を体験しましょう。

インストラクター
 おかもと ともこ

岡本　知子
ストレッチポールを使って、
血流を促し、身体全体の
ケアを行うクラスです。
岡本インストラクターの
新しいレッスンを、ご体験
下さい。

11セルフ
コンディショニング12

11

初級

インストラクター
 はぎお ゆか

萩尾　由香

ファン
エアロ5

多彩な動きを楽しみながら、
体力向上を目指すエアロ
ビクスプログラムです。
エネルギッシュなレッスン
で、心身共にリフレッシュ
しましょう。

11

初級 初級初中級

鈴木 喜一朗
【月曜担当】

PGAティーチングプロ

小林　康男
【水曜担当】

PGAティーチングプロ

戸田 恵美子
【木曜担当】

LPGAティーチングプロ

菅沼　大輔
【日曜担当】

PGAティーチングプロ

定評ある4名のティーチングプロが懇切丁寧なアドバイスを致します。

実
施
期
間
 

10
月
1
日（
日
）〜
11
月
28
日（
火
）

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
①
　
15
分
お
試
し
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
レ
ッ
ス
ン

コ
ー
ス
に
出
る
前
や
ゴ
ル
フ
コ
ン
ペ
の
前
に
、ワ
イ
ン
ポ
イ
ン
ト
レ
ッ
ス
ン

で
最
終
調
整
を
行
い
ま
し
ょ
う
！

通
常
30
分
の
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
レ
ッ
ス
ン
を
、15
分
に
凝
縮
し
た
特
別

レ
ッ
ス
ン
に
て
ご
体
験
頂
け
ま
す
。

　
15
分
▼
￥
2
，7
0
0（
税
込
）

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
②
　
60
分
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン
体
験

大
人
気
の
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン
を
、体
験
す
る
チ
ャ
ン
ス
で
す
。

1
レ
ッ
ス
ン
4
名
様
ま
で
の
少
人
数
制
で
、お
一
人
お
一
人
の
レ
ベ
ル
に

合
わ
せ
た
ア
ド
バ
イ
ス
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

　
60
分 

通
常
￥
３
，７
８
０
相
当（
税
込
）▼
￥
１
，０
８
０（
税
込
）

※
体
験
は
、そ
れ
ぞ
れ
、お
一
人
様
1
回
限
り
と
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

※
お
申
し
込
み
・お
問
い
合
わ
せ
は
、フ
ロ
ン
ト
ス
タ
ッ
フ
ま
で
。

　
懇
切
丁
寧
な
指
導
が
評
判
の

4
名
の
テ
ィ
ー
チ
ン
グ
プ
ロ
に
よ
る

ゴ
ル
フ
レ
ッ
ス
ン
。

　
よ
り
多
く
の
皆
様
に
ご
利
用

頂
き
た
く
、期
間
限
定
の
お
試
し

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
実
施
中
で
す
。

　
是
非
、こ
の
機
会
に
一
度
ご
体
験

下
さ
い
。

秋
の
ゴ
ル
フ
レ
ッ
ス
ン

　
　
お
試
し
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

Campaign

期
間
限
定

 すがぬま だいすけ  こばやし やすお とだ えみこ  すずき きいちろう
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［特集］

パーソナルトレーナーに聞く
目的・種目別トレーニング法④

November 2017LHC Calendar【営業カレンダー】
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2
3
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9 24
10 25
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Club Information
クラブインフォメーション

2017.11 18
17
16

通常営業日　10：00～22：30（ラウンジ 11：30～23：00）
短縮営業日（日曜・祝日）　10：00～20：00（ラウンジ 11：30～22：00）

金

土

木

日

土

日

月

火

水

金

木

水

月

火

水

休館日

休館日

29
30

木

金

土

木

金

土

日

日

月

水

木

水

火

月

火

紅葉日帰りバスツアー

ミュージックイベント
『ザ・ビートルズ特集』

～ワインティスティングフェア～
CROSS TOKYO
ワインラバーの会第2回

2017.11.2（THU）
18：30～20：30／ラウンジ

先着20名様限定（ゲストの方もご参加頂けます）
お一人様 ￥5,400（税込）

美 し い 風 景 が 醸 し 出 す
ボ ル ド ー ワ イン の 逸 品

第2回ワインラバーの会
コントラクトブリッジ講座（入門 第16期）
コントラクトブリッジ講座（初級 第16期）
フラワーショップ

冬のエンジョイ ゴルフ
コントラクトブリッジ講座（入門 第16期）
コントラクトブリッジ講座（初級 第16期）
フラワーショップ

テニス男子ダブルス クラブチャンピオンシップ
短縮営業日　フラワーショップ

短縮営業日　フラワーショップ

短縮営業日　フラワーショップ

短縮営業日　フラワーショップ

短縮営業日　フラワーショップ

短縮営業日

英会話教室（第35期）

英会話教室（第35期）

絵手紙教室（第9期）

英会話教室（第35期）
お江戸文化歴史講座（第5期）

英会話教室（第35期）

フランス語講座（入門 第26期）

フランス語講座（入門 第26期）
フランス語講座（初級 第23期）

フランス語講座（初級 第23期）

書道教室入門（第15期 午前の部）
書道教室入門（第5期 午後の部）

コントラクトブリッジ講座（入門 第16期）
フラワーショップ


