
表紙の写真：スロベニア

 p.06-07　イベントレポート ニューイヤーパーティー2015
 p.08-09　フィットネスプログラム ボールシェイプ／ヘビーハンズⅠ
 p.10-11　最新情報 サンデーズスペシャル　他

February 2015LHC Calendar

 p.02-05　特集 ラウンジ フィガロ最新情報
  ◆メニューをリニューアル
  ◆春を先取り‼ フルコースフェア
  ◆的矢牡蠣食べ放題＆ドリンク飲み放題プラン

1
2
3
4 19
5 20
6 21
7 22
8 23
9 24
10 25
11 26
12 27
13 28
14
15

クラブインフォメーション　2015年2月号（2015年1月25日発行）
編集・発行　リバティヒルクラブ　〒152-0023　東京都目黒区八雲3-26-6　Tel. 03-5731-5731　Fax. 03-5731-5732　http://www.libertyhill.co.jp

クラブインフォメーションは、毎月25日発行。次号2015年3月号は、2月25日発行予定です。

Club Information
クラブインフォメーション

2015.02 18
17
16日 月

火

水

日

月

火

水

土

金

木

木

善憲之プロゴルフプライベートレッスン
フラワーショップ臨時休業
短縮営業日

フランス語講座（入門・初級 第11期）
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

はじめてのイタリア語講座（第3期）
絵手紙教室（第2期）
フラワーショップ　短縮営業日

善憲之プロゴルフプライベートレッスン
フラワーショップ臨時休業　短縮営業日

フランス語講座（入門・初級 第11期）

フランス語講座（入門 第11期）

金

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

月

火

金

木

木

水

土

日

金

土

日

月

火

水

土

善憲之プロゴルフプライベートレッスン
金澤コーチ ゴルフコース レッスン会
フラワーショップ

金澤コーチ ゴルフコース レッスン会
フラワーショップ

金澤コーチ ゴルフコース レッスン会
フラワーショップ

はじめてのイタリア語講座（第3期）
絵手紙教室（第2期）

はじめてのイタリア語講座（第3期）
フラワーショップ

金澤コーチ ゴルフコース レッスン会
休館日

休館日

コントラクトブリッジ講座（入門・初級 第5期）

コントラクトブリッジ講座（入門 第5期）

コントラクトブリッジ講座（入門 第5期）

コントラクトブリッジ講座（入門・初級 第5期）

善憲之プロゴルフプライベートレッスン
英会話教室（第11期）

英会話教室（第11期）

善憲之プロゴルフプライベートレッスン
英会話教室（第11期）

英会話教室（第11期）

はじめてのイタリア語講座（第3期）

春を先取り‼フルコースフェア

＊90分間の牡蠣食べ放題・ドリンク飲み放題のスペシャルプランです。
2015.3.19㊍～22㊐ 17：30～22：00（最終入場20：30）

的矢牡蠣食べ放題
＆ドリンク飲み放題プラン



Feature
特集

|
|
リ
ニュ
ー
ア
ル
の
き
っ
か
け
は
何
で
す
か
？

　
前
回
は
、
以
前
か
ら
ご
要
望
の
高
か
っ
た
パ
ー

テ
ィ
ー
プ
ラ
ン
と
テ
イ
ク
ア
ウ
ト
メ
ニ
ュ
ー
を
新
た
に

加
え
ま
し
た
。

　
今
回
は
、
ご
利
用
さ
れ
て
い
る
多
数
の
お
客
様
の

貴
重
な
ご
意
見
を
参
考
に
さ
せ
て
頂
き
、
大
幅
な

見
直
し
を
図
る
経
緯
に
至
り
ま
し
た
。

ラ
ウ
ン
ジ 

フ
ィ
ガ
ロ
の
メ
ニ
ュ
ー
を
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル

季
節
毎
の
メ
ニ
ュ
ー
が
充
実

　
１
９
６
９
年
創
業
、
南
青
山
に
本
店
を
構
え
る
フ

ラ
ン
ス
料
理
の
老
舗
「
F
i
G
A
R
O
」。
現
在
も
、

パ
リ
の
「
シ
ェ
・
マ
キ
シ
ム
」
で
学
ん
だ
料
理
の
技
を

守
り
、
各
界
著
名
人
か
ら
も
そ
の
味
を
愛
さ
れ
続
け

て
い
ま
す
。

　
そ
の
「
F
i
G
A
R
O
」
が
、
リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル

ク
ラ
ブ
に
オ
ー
プ
ン
し
て
、
今
年
４
月
で
4
年
半
に

な
り
ま
す
。
伝
統
の
フ
レ
ン
チ
に
加
え
、
本
店
で
は

味
わ
え
な
い
イ
タ
リ
ア
ン
、
和
食
に
至
る
ま
で
料
理

の
幅
の
広
さ
も
魅
力
の一つ
で
す
。

　
こ
の
度
、
ラ
ウ
ン
ジ

フ
ィ
ガ
ロ
で
は
、
二
回
目

の
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
を
図
り

ま
し
た
。
特
集
で
は
、

ラ
ウ
ン
ジ 

フ
ィ
ガ
ロ
に

概
要
を
聞
き
ま
し
た
。

|
|
今
回
の
リ
ニュ
ー
ア
ル
の
ポ
イ
ン
ト
は
？

　
季
節
毎
に
入
れ
替
わ
る
メ
ニ
ュ
ー
が
大
幅
に
増
え

た
点
で
す
。
特
に
ご
要
望
の
多
か
っ
た
、
ラ
ン
チ

プ
レ
ー
ト
や
定
食
セ
ッ
ト
も
、
季
節
の
メ
ニ
ュ
ー
が

増
え
ま
し
た
。

　
春
の
『
シ
ェ
フ
の
手
作
り
ハ
ン
バ
ー
グ
』
は
、
夏
に

は
『
鶏
肉
・
ひ
じ
き
の
ヘ
ル
シ
ー
ハ
ン
バ
ー
グ
』
に
、

冬
に
は
『
シ
ェ
フ
の
手
作
り
ロ
ー
ル
キ
ャ
ベ
ツ
』
に
入

れ
替
わ
り
ま
す
。
ま
た
、
パ
ス
タ
や
ピ
ザ
、
ア
ラ
カ

ル
ト
等
も
、
旬
の
味
覚
を
お
楽
し
み
頂
け
る
季
節

限
定
メ
ニ
ュ
ー
を
充
実
さ
せ
ま
し
た
。

　
ほ
と
ん
ど
の
メ
ニ
ュ
ー
が
、
季
節
に
合
わ
せ
て

変
わ
り
ま
す
。

|
|
今
年
も
イ
ベ
ン
ト
が
目
白
押
し
で
す
ね
。

　
二
月
に
は
、『
春
を
先
取
り
‼
フ
ル
コ
ー
ス
フ
ェ
ア
』

を
開
催
し
ま
す
。
そ
し
て
、
三
月
に
は
、
大
人
気
の

『
的
矢
牡
蠣
（
ま
と
や
か
き
）
食
べ
放
題
＆
ド
リ
ン
ク

飲
み
放
題
プ
ラ
ン
』
を
は
じ
め
、『
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
フ
ェ

ア
』、『
ホ
ワ
イ
ト
ア
ス
パ
ラ
と
白
ワ
イ
ン
の
テ
イ
ス

テ
ィ
ン
グ
フ
ェ
ア
』、『
夏
の
ワ
ー
ル
ド
ビ
ー
ル
フ
ェ
ア
』

等
、
季
節
毎
に
楽
し
い
イ
ベ
ン
ト
を
展
開
致
し
ま
す
。

　
そ
し
て
、今
年
は
リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
に
と
っ
て
、

設
立
15
周
年
と
な
る
節
目
の
年
で
す
。
７
月
に
開
催

予
定
の
ア
ニ
バ
ー
サ
リ
ー
パ
ー
テ
ィ
ー
等
の
イ
ベ
ン
ト

に
も
力
を
注
い
で
参
り
ま
す
。

　
今
後
と
も
、
皆
様
の
ご
要
望
を
反
映
さ
せ
、

ご
満
足
頂
け
る
よ
う
、
一
層
の
充
実
を
図
っ
て
参
り

ま
す
。
引
き
続
き
、
お
客
様
の
ご
利
用
を
お
待
ち

申
し
上
げ
て
お
り
ま
す
。

シェフの手作りハンバーグ

すき焼き定食松花堂弁当 的矢カキのクリームソースリゾット

苺のカスタードパイ（12～5月）

栗のモンブラン（10～11月）

松花堂弁当

松花堂弁当

生ウニのトマトクリームソースパスタ

アメリカンチェリーのタルト（7月）

巨峰のタルト（8～9月）鶏肉・ひじきのヘルシーハンバーグ 冷やし中華 大葉と明太子のスパゲティ

シェフの手作りロールキャベツ

◆ 季節毎に入れ替わるメニュー ◆
身体が芯から暖まる『すき焼き定食』や、冬の味覚を堪能出来るリゾット 等を豊富にご用意‼

シェフ自慢の手作りハンバーグや、生ウニを贅沢に使った絶品パスタ等、 多彩なメニューを展開‼

大人気メニュー『冷やし中華』や、うどんに変わる『松花堂弁当』等、夏なら ではのメニューが充実‼

3
〜
6
月

7
〜
10
月

タコライスセット

ラウンジ フィガロ
喜多　恭也

※本誌に掲載したメニューは一例です。他にも多数ご用意しております。

11
〜
2
月
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◇アミューズ
　桜花とアボカドの
　クリームチーズカナッペ

◇前菜
　菜の花と野菜のテリーヌ

◇スープ
　そら豆のポタージュ

◇魚料理
　鰆のムニエル
　バターケッパーソース

◇肉料理
　ラムシンのフェルシャード

◇デザート
　桜クリームのミルクレープ

春
を
先
取
り
‼
フ
ル
コ
ー
ス
フ
ェ
ア

春
の
訪
れ
を
一
足
早
く
、皆
様
に
感
じ
て
頂
き
た
く
、早
春
の
食
材
を
生
か
し
た
フ
ル
コ
ー
ス
フ
ェ
ア
を

開
催
致
し
ま
す
。今
回
は
、フ
ィ
ガ
ロ
の
厳
選
ワ
イ
ン
を
3
種
ご
用
意
致
し
ま
し
た
。

是
非
、こ
の
機
会
に
、旬
の
味
覚
で
春
を
先
取
り
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

お一人
様 

￥
6
，9
8
0（
税
別
）

一
日
20
食
限
定

2
0
1
5
年
2
月
20
日（
金
）〜
2
月
22
日（
日
）

旬
の
味
覚
で
、一
足
早
く
春
を
感
じ
る…

的
矢
牡
蠣
食
べ
放
題
＆
ド
リ
ン
ク
飲
み
放
題

ラ
ウ
ン
ジ
フ
ィ
ガ
ロ
で一番
人
気
の
プ
ラ
ン

お一人
様 

￥
6
，9
8
0（
税
別
）

一
日
30
名
様
限
定

※
90
分
間
の
牡
蠣
食
べ
放
題・ド
リ
ン
ク
飲
み
放
題
で
す
。

※
お
飲
物
は
、ス
パ
ー
ク
リ
ン
グ
ワ
イ
ン
／
ワ
イ
ン

　（赤・白・シ
ャ
ブ
リ
）／
ハ
イ
ボ
ー
ル
／
カ
ク
テ
ル

　（カ
シ
ス・カ
ン
パ
リ・ジ
ン
）／
日
本
酒
／
焼
酎

　コ
ー
ラ
／
ジ
ン
ジ
ャ
ー
エ
ー
ル
／
オ
レ
ン
ジ
ジ
ュ
ー
ス

　グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
ジ
ュ
ー
ス
／
ウ
ー
ロ
ン
茶

※
キ
ャ
ン
セ
ル
料
：
3
日
前
か
ら
全
額

※
ゲ
ス
ト
の
同
伴
も
可
。

　前
日
ま
で
に
ご
予
約
下
さ
い
。

※
詳
細
は
ラ
ウ
ン
ジ 

フ
ィ
ガ
ロ
ま
で
お
尋
ね
下
さ
い
。

こ
ち
ら
の
コ
ー
ス
は
デ
ィ
ナ
ー
の
み
と
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。（
17
時
30
分
よ
り
）

今
年
も
、牡
蠣
の
シ
ー
ズ
ン
が
到
来
致
し
ま
し
た
。

三
重
県
志
摩
市
の
的
矢
湾
で
獲
れ
る
高
品
質
の
牡
蠣
で
、ご
く
一
部
の
高
級
レ
ス
ト
ラ
ン

や
ホ
テ
ル
で
し
か
ご
提
供
出
来
な
い
逸
品
。

生
牡
蠣
だ
け
で
な
く
、し
ょ
う
ゆ
焼
き
・
ガ
ー
リ
ッ
ク
焼
き
・
ポ
ン
酢
焼
き
・

牡
蠣
フ
ラ
イ
等
、様
々
な
ス
タ
イ
ル
で
お
召
し
上
が
り
頂
け
ま
す
。

そ
し
て
、サ
イ
ド
メ
ニ
ュ
ー
の
他
、牡
蠣
と
相
性
の
よ
い
、ス
パ
ー
ク
リ
ン
グ
ワ
イ
ン
、

シ
ャ
ブ
リ
も
飲
み
放
題
で
す
。

満
席
が
予
想
さ
れ
ま
す
の
で
、ご
予
約
は
お
早
め
に
‼

2
0
1
5
年
3
月
19
日（
木
）〜
3
月
22
日（
日
）

17
時
30
分
〜
22
時（
最
終
入
場 

20
時
30
分
）

3日間
限定

4日間
限定

Feature
特集【特集】ラウンジ フィガロの最新情報　春を先取り‼ フルコースフェア／的矢牡蠣食べ放題＆ ドリンク飲み放題プラン

※
キ
ャ
ン
セ
ル
料
：
3
日
前
か
ら
全
額

※
ゲ
ス
ト
の
同
伴
も
可
。3
日
前
ま
で
に
ご
予
約
下
さ
い
。

三重県的矢湾
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2015.1.11[Sun]

2005年に「花原京正（はなはら きよまさ）」
「花原秀正（はなはら ひでまさ）」「古里祐一
郎（ふるさと ゆういちろう）」の３人で結成さ
れた「無限」は、日本はもとより、海外でも
ブルガリア、ルーマニア、チェコ、ベル
ギー等で公演を重ねている実力派。昨年
もカナダの歌姫アヴリル・ラヴィーンの直
接指名により、ジャパンツアーに参加し、
成功を収めて話題になりました。

2015.1.11[Sun]

ニューイヤーパーティー2015Event Report

メンバー代表の男性会員様より
ご祝辞と乾杯のご発声。

いま、最も脚光を浴びている和太鼓パフォーマー「無限」。今回は、全曲彼らのオリジナル曲を披露。

参加者も加わり、賑やかなショーに。会場内も手拍子で盛り上げる。リズム感抜群の参加者の皆様の演奏。笑顔で記念撮影。

司会者も加えて頂き、記念撮影。 ご祝辞を頂戴したメンバー様のテーブル。長いテーブルを囲んでのお食事。 多数のゲストの方々にもニューイヤーパーティー2015にご参加頂き、ラウンジ内でのお食事と楽しい歓談のひとときをお過ごし頂きました。

今年最初のビッグイベント「ニューイヤーパーティー2015」。
ラウンジ入り口にて、毎年恒例の自由が丘熊野神社より、特別にお借りした「おみくじ」
を引いて頂きました。
開演に際して、支配人の佐野歩の挨拶に続き、メンバー代表の男性会員様より、
心温まるご祝辞と乾杯のご発声を頂きました。
今回のパーティーでは、若手男性３人組「無限」による和太鼓の演奏をお楽しみ
頂きました。
そんな彼らの男子力全開の演奏は、評判以上
に迫力ある演奏で、会場内は熱い興奮に
包まれました。
さらに、参加者を交えた楽しい演奏では、彼ら
の演出力の高さも注目されました。
そして、会場内からは、本来台本になかった
アンコールの声が…。力強い演奏が披露され、
終演となりました。

和太鼓３人組「無限」

男子力全開で、若さみなぎる迫力のパフォーマンス。
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Club Information  0809 Club Information

Fitness Program Vol.35

●各筋肉の部位に効果が出る様に、丁寧に教えて下さるレッスンです。

●毎週楽しく参加させて頂いております。自分なりに緩急を入れて、頑張っています。

●肩こりが少なくなり、身体が軽くなりました。

☀ダイエット（身体を引き締めたい方）　☀肩コリ解消、腰痛予防、足腰を強化したい方　☀初心者の方

☀こんな方にオススメ！

参加者の声

ヘビーハンズⅠ初中級
火 45分11：30～12：15 STUDIO 強度 ★★★★★

★★★★★難易度

毎回、参加者の皆様の貴重なお声を掲載している「フィットネスプログラム」。連載35回目は、再登場のボールシェイプとヘビーハンズⅠをご紹介します。

インストラクター　江連　伯江

ソフトジム（ミニ）ボールを使って、ストレッチやバランス、簡単な
ローインパクトステップ等を取り入れて、楽しく全身をほぐしていく
クラスです。かなり汗がかけますよ～♪

●毎週出来るだけ参加しています。杉田インストラクターのレッスンは、身体を大事に組み立てられているので、とても体調が良くなりま
す。楽しいレッスンなので、これからも続けていきたいと思います。出来れば、エアロビクスのレッスンも…。
●とても楽しいプログラムです。汗もかけ、身体も伸ばせて、一番好きなレッスンです。杉田インストラクターのエアロビクスも是非受けて
みたいです。
●週１回しか来れないのですが、このボールシェイプのお陰で、全身のトレーニングが出来ています。音楽のテンポやトレーニングの
強弱、滑らかな身体の動き、そして、体幹等を意識して励んでいます。とにかく楽しく参加しています。

ボールシェイプ初中級
月 60分 STUDIO12：10～13：10 強度 ★★★★★

★★★★★難易度

普段使わない筋肉を刺激するので、姿勢矯正やシェイプアップ、インナー
マッスルも鍛えられます。もちろん、全身のストレッチ効果も期待出来ま
す。ゴルフやテニスをする方にも、オススメです!!

☀たくさん汗をかきたい方　☀バランス力、柔軟性をつけたい方　☀キレイな姿勢になりたい方

☀こんな方にオススメ！

●指導歴20年以上 
●NHKエアロビック番組10年間レギュラー出演  
●健康運動指導士 
●サンデーズスペシャルも担当

レッスン参加者の声

綿密なプログラムと細やかな指導。ボールを挟んでのリズミカルで楽しい60分。

音楽に合わせて、ダンベルを使いながら、基礎代謝を高める筋力トレーニング
と、脂肪燃焼を促進する有酸素運動を組み合わせたプログラムです。
身体を温め、ほぐし、整え、強化する事で、肩・股関節等の可動域を広くし、動き
やすい身体を手に入れる事をテーマにしています。
鍛える部位によって、ダンベルの重さを替えたりして、筋力トレーニングを
行います。継続する事により、左右のバランスの違いや、弱い部位に気付き、
改善を図ります。
ご自分のペースで、心地よい汗をかきながら、一緒にトレーニングをして
みませんか。初めての方でも安心して、ご参加頂けます。

日常生活やスポーツシーンでの身体のしなやかな動きを作る事が目標です。体幹を鍛えながら、姿勢を保つ事に
より、若々しい印象を伝える事が出来ます。動きやすい身体づくりは、怪我のリスクを低くする事にもつながります。

どんなクラス？

どんなクラス？杉田インストラクターへ質問①

どんな効果があるの？

杉田インストラクターへ質問② どんな効果があるの？

日本女子体育短期大学（舞踊科）卒業後、スタジオeX養成コースを修了し、フリー
インストラクターとして、大手スポーツクラブを中心に、レッスンを受け持つ。
また、チャンピオンシップ（1990）、スズキカップ（1990）、チャンピオンシップ
（1997）等に出場する等、競技エアロにも挑戦している。
スキューバダイビング（DACKS）取得、ダイエット指導及びピラティス&ヨガ指導
（セントラルスポーツ）等の資格を有する。

インストラクター　杉田　欣也

 えづれ のりえ 

定員20名

江連インストラクターへ質問①

江連インストラクターへ質問②



火 60分10：20～11：20 DO-JO

エレガント
Body-toning

インストラクターの第一人者　高　順姫（こう すに）
FITNESSインストラクター。バレエ、朝鮮舞踊等のダンス歴を活かして、動かせる
体づくりのためのコンディショニングエクササイズの普及に努める。美しい姿勢の維持
や、いくつになってもデコルテラインを美しく保つ為のストレッチエクササイズを考案。 

ミニボールを使う、コンディショニングエクササイズです。ダイナミッ
クな動きに使われるヒップ（殿筋）をきちんと使えるようにしたり、体
の軸（コア）を整える為のプログラムです。

NEW
Lesson

先月、開講当初より人気沸騰中のレッスン‼

FEBRUARY 2015
TOUCHSPA CAMPAIGN

通常　￥21,600 ▶ ￥17,280（税込）

ご好評につき、2015年2月26日（木）まで延長

美容成分を含むハーブと美容成分全25種類を配合。

クレンジング 角質ケア＋ モデリングマッサージ＋ ＋
リフトアップパック 整　肌＋

＋＋
＋＋

＋
＋

ヘッドスパ＋

90分コース

通常　￥27,000 ▶ ￥21,600（税込）
クレンジング 角質ケア

モデリングマッサージ リフトアップパック 整　肌 ヘッドスパ
背中アロマトリートメント
120分コース

シークレットフェイシャルは、水分保持機能の低下、ハリ・弾力の低下、
女性ホルモンのアンバランス等、加齢と共に低下する肌機能全てを
活性化し回復させます。
また、独自の上質な香りが、更なる深いリラックスへと導きます。
キャンペーン限定の充実な内容で、お肌も心も満たされた
『美心肌』（びじんはだ）へといざなうひと時をお過ごしください。

A

B

10：20～11：20STUDIO

杉田　欣也
講師 ギムニックボールを使って、普段使わない筋肉を刺激し、

身体をほぐしながらシェイプしましょう。（初級）

講師 ダンス系の音楽に合わせて、パンチやキックでストレス発
散＆シェイプアップしましょう。背中とお腹を中心とした全
身運動が多く、上半身を引き締めます。（初級）

五十嵐　亮
講師

ジャズファンク

ファイティング
エクササイズ

ファンエアロ

MINAKO

松本　　彩

講師

22

15

8

12

2

2

2

日

日

日

日
ジャズをベースにディスコ、ヒップホップ、ハウス等の様々
なステップを取り入れたダンスです。（初中級）

音楽に合わせて、有酸素運動をメインにダンスや筋コン
ディショニングを行うクラスです。思いっきり身体を動か
して、ストレス解消しましょう。（初中級）

ボール＆ストレッチ

2015年2月のSUNDAY’S SPECIAL
毎週日曜日の特別プログラム

初中級レベルのエアロビクスを楽しみたい方に、オススメのレッスン‼
有酸素運動を中心に、ダンスや筋コンディショニングを行います。後半は
ノリノリの音楽に合わせて、思いっきり身体を動かして頂きます。皆様と
一緒にストレス解消しましょう。

2015.2.15㊐

ファンエアロ
インストラクター　五十嵐　亮（いがらし りょう）
●福岡県出身●インストラクター歴9年目●Bitter Sweet契約（ウェア）
●都内を中心にスポーツジム等でインストラクターとして活動中。 特別特

典

施術後に…
整肌系ハーブティー
『コラーゲンフェイシャル』をサービス！
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