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日

月

火

水

土

木
絵手紙教室（第3期）
短縮営業日

短縮営業日

短縮営業日

エンジョイソシアルテニス

フラワーショップ
短縮営業日

フランス語講座（入門 第13期）
フランス語講座（初級 第12期）

フランス語講座（入門 第13期）
フランス語講座（初級 第12期）

フランス語講座（入門 第13期）
フランス語講座（初級 第12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）

金

木

土

日

金

木

金

土

日

月

火

水

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

書道教室（第5期）
フラワーショップ

はじめてのイタリア語講座（第5期）
ボタニカルアート教室（第1期）
フラワーショップ

はじめてのイタリア語講座（第5期）
絵手紙教室（第3期）

はじめてのイタリア語講座（第5期）
ボタニカルアート教室（第1期）
フラワーショップ

書道教室（第5期）　ハワイアンキルト教室（第1期）
金澤コーチ ゴルフコース レッスン会
フラワーショップ

ホワイトアスパラと白ワインテイスティングフェア
金澤コーチ ゴルフコース レッスン会
フラワーショップ

ホワイトアスパラと白ワインテイスティングフェア

ハワイアンキルト教室（第1期）
金澤コーチ ゴルフコース レッスン会
フラワーショップ

善憲之プロゴルフプライベートレッスン
英会話教室（第13期）

日

月

火

水

木

＊先着250名様限定　＊ゲストの方もご参加頂けます。
▶世界のパティシエ 辻口博啓スペシャルイベント他

2015年7月4日（土）18：00～20：30　参加費▶お一人様 ￥6,480（税込）

アニバーサリーパーティ2015

金

土

31 オープンデイフェスティバル
休館日日

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
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

善憲之プロゴルフプライベートレッスン
英会話教室（第13期）

フラワーショップ
短縮営業日

カ
ル
チ
ャ
ー
ク
ラ
ス
に
二
講
座
が
新
た
に
オ
ー
プ
ン
！

ヘ
ル
ス
＆
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ケ
ア
セ
ミ
ナ
ー
他

英会話教室（第13期）

コントラクトブリッジ講座（入門 第6期）
コントラクトブリッジ講座（初級 第6期）

ホワイトアスパラと白ワインテイスティングフェア
コントラクトブリッジ講座（入門 第6期）

コントラクトブリッジ講座（入門 第6期）

15周年を記念して、2Fのジムエリアにて盛大に開催！！



Feature
特集

カ
ル
チ
ャ
ー
ク
ラ
ス
に
二
講
座
が
新
た
に
オ
ー
プ
ン
！

ボ
タ
ニ
カ
ル
ア
ー
ト
／
ハ
ワ
イ
ア
ン
キ
ル
ト

【
講
師
】
　吉
田

　桂
子

　

K
eiko Yoshida

画
家
。日
本
ボ
タ
ニ
カ
ル
ー
ア
ー
ト
協
会
会
員
。J
G
S
ボ
タ
ニ
カ
ル
ア
ー
ト
展
審
査
委
員
。

多
摩
美
術
大
学
グ
ラ
フ
ィ
ッ
ク
デ
ザ
イ
ン
学
科
卒
業
。佐
藤
広
喜
画
伯
に
植
物
画
を
師
事
。

1
9
9
9
年
よ
り
、国
内
で
個
展
を
開
催
。ま
た
、海
外
で
も
作
品
が
紹
介
さ
れ
る
。世
界
ら
ん

展
日
本
大
賞 

美
術
工
芸
部
門
優
良
賞 

ト
ロ
フ
ィ
ー
賞（
1
9
9
8
）、英
国
王
立
園
芸
協
会

（
R
H
S
）ロ
ン
ド
ン
フ
ラ
ワ
ー
シ
ョ
ウ
に
て
ゴ
ー
ル
ド
メ
ダ
ル
受
賞（
2
0
0
3
）等
、多
数
の

受
賞
歴
。学
研『
マ
ル
チ
メ
デ
ィ
ア
図
鑑 

植
物
』他
、国
内
外
の
出
版
物
に
作
品
を
収
蔵
。

̶
̶

ボ
タ
ニ
カ
ル
ア
ー
ト
に
つ
い
て
。

　植
物
図
鑑
や
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
ホ
テ
ル
等
で
よ
く
見
ら
れ
る
ボ
タ
ニ
カ
ル
ア
ー
ト
は
、見

る
も
の
と
思
っ
て
い
る
方
が
、ほ
と
ん
ど
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。こ
う
し
た
現
代
ボ
タ

ニ
カ
ル
ア
ー
ト
の
原
型
は
、大
航
海
時
代
に
出
来
上
が
っ
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　当
時
、ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
良
家
の
子
女
は
、お
茶
や
お
花
を
習
う
様
に
、ボ
タ
ニ
カ
ル
ア
ー

ト
を
習
っ
て
い
た
と
い
う
説
も
あ
り
ま
す
。銅
版
画
で
作
ら
れ
た
ボ
タ
ニ
カ
ル
ア
ー
ト
図

譜
を
塗
り
絵
の
様
に
使
っ
て
い
た…

な
ん
て
贅
沢
な
話
が
あ
る
程
で
す
。

̶
̶

ボ
タ
ニ
カ
ル
ア
ー
ト
教
室
は
、ど
の
よ
う
な
内
容
で
し
ょ
う
か
。

　初
め
て
描
く
方
の
為
に
、小
さ
な
対
象
物
を
描
く
事
か
ら
始
め
ま
す
。そ
し
て
、少
し

ず
つ
本
格
的
な
ボ
タ
ニ
カ
ル
ア
ー
ト
を
知
っ
て
頂
く
為
の
講
座
を
考
え
て
い
ま
す
。

　「こ
れ
か
ら
本
格
的
に
始
め
た
い…
」と
い
う
方
だ
け
で
な
く
、「
本
格
的
な
ボ
タ
ニ
カ

ル
ア
ー
ト
は
ち
ょ
っ
と…

」と
い
う
方
も
、お
花
が
好
き
な
方
な
ら
、ど
な
た
で
も
始
め

ら
れ
る
講
座
で
す
。是
非
、お
気
軽
に
ご
参
加
下
さ
い
。

【
講
師
】
　三
森

　み
き

　

M
iki M

itsum
ori

1
9
9
0
年
に
一
冊
の
キ
ル
ト
に
関
す
る
本
に
出
会
い
、ハ
ワ
イ
ア
ン
キ
ル
ト
製
作
を
始
め
る
。

ハ
ワ
イ
ア
ン
キ
ル
ト
製
作
歴
10
年
。

手
芸
普
及
協
会
認
定
講
師
。

現
在
、ハ
ワ
イ
ア
ン
キ
ル
ト
教
室『
プ
ア
ラ
ニ
』に
て
、製
作
指
導
を
行
っ
て
い
る
。

̶
̶

ハ
ワ
イ
ア
ン
キ
ル
ト
の
製
作
に
つ
い
て
、難
易
度
や
時
間
を
教
え
て
下
さ
い
。

　手
先
の
作
業
に
な
る
の
で
、興
味
さ
え
あ
れ
ば
、決
し
て
難
し
い
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。た
だ
し
、時
間
は
、作
品
の
大
小
に
よ
り
ま
す
。比
較
的
小
物
で
あ
れ
ば
、そ
れ
ほ
ど

か
か
り
ま
せ
ん
が
、例
え
ば
、50
セ
ン
チ
の
タ
ペ
ス
ト
リ
ー
は
、初
心
者
で
あ
れ
ば
半
年
く

ら
い
か
か
り
ま
す
。

̶
̶

本
科
で
は
、何
を
製
作
し
ま
す
か
。

　比
較
的
に
簡
単
に
作
れ
る
も
の
を
取
り
上
げ
ま
す
。例
え
ば
、シ
ャ
ド
ー
キ
ル
ト
ポ
ー

チ
や
シ
ャ
ド
ー
キ
ル
ト
額
入
り（
パ
ン
ノ
キ
）、ミ
ニ
バ
ッ
グ（
長
財
布
が
入
れ
る
サ
イ
ズ
）

等
で
す
。

̶
̶

メ
ン
バ
ー
様
へ
ひ
と
こ
と
。

　ハ
ワ
イ
ア
ン
キ
ル
ト
製
作
を
通
じ
て
、少
し
で
も
多
く
の
方
に
物
つ
く
り
の
楽
し
さ
を

お
伝
え
出
来
れ
ば
と
考
え
て
い
ま
す
。

　技
術
は
、少
し
ず
つ
身
に
付
き
ま
す
の
で
、最
初
か
ら
上
手
に
作
る
事
よ
り
、「
作
る

楽
し
さ
」を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

　実
際
の
講
座
で
は
、針
の
持
ち
方
や
縫
い
方
等
の
基
本
的
な
事
か
ら
始
め
ま
す
の
で
、

ど
な
た
で
も
安
心
し
て
ご
参
加
下
さ
い
。分
か
ら
な
い
事
は
、何
で
も
質
問
し
て
頂
く
事

が
、上
達
の
秘
訣
で
す
。

　製
作
は
、慣
れ
る
ま
で
一
苦
労
し
ま
す
が
、完
成
し
た
時
は
、何
事
に
も
代
え
ら
れ
な

い
達
成
感
が
あ
り
、そ
れ
が
、次
の
製
作
意
欲
に
繋
が
り
ま
す
。

　ハ
ワ
イ
ア
ン
キ
ル
ト
の
製
作
を
通
じ
て
、こ
れ
ま
で
と
少
し
違
っ
た
楽
し
み
を
日
々
の

生
活
に
取
り
入
れ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

ボ
タ
ニ
カ
ル
ア
ー
ト
と
ハ
ワ
イ
ア
ン
キ
ル
ト
の
ク
ラ
ス
が
新
た
に
開
講
致
し
ま
す
。担
当
講
師
に
、各
講
座
の
内
容
に
つ
い
て
、伺
い
ま
し
た
。

ボ
タ
ニ
カ
ル
ア
ー
ト
教
室（
入
門
・
初
級
編
）

ハ
ワ
イ
ア
ン
キ
ル
ト
教
室（
入
門
・
初
級
編
）

1『ハワイアンキルトミニバッグ』（本科ではこれより一回り小さい作品を製作）
2本科で製作する『シャドーキルト額入り』
3本科で製作する『シャドーキルトポーチ』

開講日▶水曜日（全６回）　各回　10：30～12：00（90分）
　　　　①4月8日 ②4月22日 ③5月13日④5月27日 ⑤6月10日 ⑥6月24日
参加費▶１期（６回分）22,680円（税込）／１回4,536円（税込）　※教材費別途
定　員▶各期10名様
※残席僅か。お申込みは、お早めに。定員になり次第、締め切らせて頂きます。

ボタニカルアート教室
（入門・初級編）第１期

開講日▶金曜日（全６回）　各回　14：15～16：15（120分）
　　　　①５月15日 ②5月29日 ③6月5日④6月19日 ⑤7月3日 ⑥7月17日
参加費▶１期（６回分）22,680円（税込）／１回4,536円（税込）　※教材費別途
定　員▶各期8名様
※お申込みは、お早めに。定員になり次第、締め切らせて頂きます。

ハワイアンキルト教室
（入門・初級編）第１期

1 2

3

4月より
開講

5月より
開講
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ヘ
ル
ス
＆
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ケ
ア
セ
ミ
ナ
ー

紫
外
線
に
よ
る
光
老
化
か
ら
肌
を
守
る

今
か
ら
始
め
た
い〝
日
焼
け
対
策
〞に
つ
い
て

Vol. 03

H
ealth &

 Beauty C
are Sem

inars

　
紫
外
線
が
、シ
ミ
や
ソ
バ
カ
ス
、た
る
み
等
の
皮
膚

の
老
化
現
象
や「
が
ん
」を
引
き
起
こ
す
一
因
で
あ
る

こ
と
は
、も
う
ご
存
知
の
事
と
思
い
ま
す
。

　
一
年
の
う
ち
、紫
外
線
量
が
最
も
多
い
の
は
、

5
月
〜
9
月
に
か
け
て
で
す
。

　
目
も
肌
と
同
じ
よ
う
に
紫
外
線
の
ダ
メ
ー
ジ
を

受
け
て
お
り
、ダ
メ
ー
ジ
が
蓄
積
さ
れ
る
と
白
内
障

等
、目
の
病
気
の
原
因
に
な
り
ま
す
。U
V
カ
ッ
ト

機
能
の
つ
い
た
サ
ン
グ
ラ
ス
の
着
用
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

適
切
な
U
V
ケ
ア
を
し
て
い
ま
す
か
？

日
焼
け
止
め
の
選
び
方
に
つ
い
て
…

　
紫
外
線
に
は
A
波
と
B
波
が
あ
り
、U
V
A
や

U
V
B
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
U
V
A
は
地
表
に
届
く
紫
外
線
の
95
％
を
占
め
、

雲
や
ガ
ラ
ス
も
通
り
抜
け
、肌
の
奥
底
ま
で
届
い
て

肌
老
化
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。一
方
、U
V
B
は
肌
の

表
面
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
、日
焼
け
の
原
因
と
な
り

ま
す
。

　
こ
の
U
V
A
と
U
V
B
を
防
ぐ
指
標
と
な
る
の

が
、日
焼
け
止
め
に
記
載
さ
れ
て
い
る
P
A
と

S
P
F
と
い
う
表
示
で
す
。P
A
は
＋
の
数
で
表
さ

れ
、最
大
4
つ
ま
で
レ
ベ
ル
が
あ
り
、＋
の
数
が
多
い

ほ
ど
高
い
U
V
A
の
防
御
効
果
が
あ
り
ま
す
。ま

た
、S
P
F
は
何
も
塗
ら
な
い
状
態
と
比
べ
て
、

U
V
B
の
影
響
で
ど
れ
く
ら
い
赤
く
な
る
か
の
時

間
を
測
定
し
た
値
の
こ
と
で
す
。

　
S
P
F
値
20
の
場
合
、1
単
位
が
約
20
分
な
の

で
、20
×
20
分
で
400
分
に
な
り
、約
6
時
間
は
日
焼

け
が
抑
制
さ
れ
る
と
い
う
こ
と
で
す
が
、こ
れ
は
あ

く
ま
で
目
安
な
の
で
、実
際
は
も
っ
と
短
い（
3
〜
4

時
間
）と
考
え
た
方
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
S
P
F
値
が
高
い
と
、日
焼
け
止
め
効
果
も
高
い

と
い
え
ま
す
が
、肌
へ
の
負
担
も
大
き
く
な
り
ま
す

か
ら
、家
事
や
近
所
へ
の
買
い
物
程
度
な
ら
S
P
F

自
由
が
丘
ク
リ
ニ
ッ
ク
　

ド
ク
タ
ー
　
梶
原
　
朋
恵
氏

　（
皮
膚
科
・
美
容
皮
膚
科
・
美
容
内
科
）

オ
ー
プ
ン
当
初
よ
り
様
々
な
イ
ベ
ン
ト
を
通
じ
て
、当
ク
ラ
ブ

と
親
交
の
深
い「
自
由
が
丘
ク
リ
ニ
ッ
ク
」様
。

今
年
か
ら
本
誌
に
て
、「
自
由
が
丘
ク
リ
ニ
ッ
ク
」様
に
ご
協
力

頂
き
、共
通
テ
ー
マ
で
あ
る「
健
康
」と「
美
」を
キ
ー
ワ
ー
ド

に
、連
載
や
特
集
を
掲
載
し
て
い
ま
す
。

第
３
回
目
は
、梶
原
朋
恵
ド
ク
タ
ー
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

真夏に紫外線が多いのは当然ですが、春も要注意です。3月頃
から紫外線は増え続けるので、しっかりUVケアをしましょう。

紫外線は日中に強くなりますが、UVAに関してはガラスも通り抜けるの
で、午前中の室内でも注意しましょう。

15
〜
20
、海
・
山
へ
の
レ
ジ
ャ
ー
や
、ゴ
ル
フ
・
テ
ニ
ス

等
の
屋
外
ス
ポ
ー
ツ
の
場
合
は
S
P
F
50
以
上
に

す
る
等
、使
い
分
け
る
と
良
い
と
思
い
ま
す
。

　
肌
が
弱
い
方
は
、ノ
ン
ケ
ミ
カ
ル（
紫
外
線
吸
収
剤
フ

リ
ー
）の
製
品
を
使
用
す
る
事
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
パ
ワ
ー
で
解
決
！

紫
外
線
対
策
に
効
果
的
な
栄
養
素
と
は
…

　
日
焼
け
対
策
に
有
効
な
栄
養
素
と
し
て
、ビ
タ
ミ

ン
A
、ビ
タ
ミ
ン
C
、ビ
タ
ミ
ン
E
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
ビ
タ
ミ
ン
群
に
は
抗
酸
化
作
用
が
あ

り
、シ
ミ
の
原
因
と
な
る
メ
ラ
ニ
ン
色
素
の
生
成
を

抑
え
る
等
、皮
膚
や
粘
膜
の
健
康
を
維
持
す
る
働
き

が
あ
り
、美
肌
づ
く
り
に
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
で
す
。

　
夏
野
菜
の「
ト
マ
ト
」は
、ビ
タ
ミ
ン
A
・
C
・
E
だ

け
で
な
く
抗
酸
化
力
の
高
い
リ
コ
ピ
ン
も
豊
富
に
含

む
た
め
、ぜ
ひ
食
事
に
取
り
入
れ
た
い
食
材
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
C
を
最
も
効
率
良
く
摂
取
で
き
る

『
高
濃
度
ビ
タ
ミ
ン
C
点
滴
』療
法

　
ビ
タ
ミ
ン
C
を
効
率
良
く
摂
取
す
る
療
法
と
し

て
、『
高
濃
度
ビ
タ
ミ
ン
C
点
滴
』も
お
す
す
め
で
す
。

　
多
量
の
ア
ス
コ
ル
ビ
ン
酸（
ビ
タ
ミ
ン
C
）を
直
接

体
内
に
点
滴
し
、血
中
の
ビ
タ
ミ
ン
C
濃
度
を
通
常

の
10
〜
100
倍
以
上
と
い
う
超
高
レ
ベ
ル
に
上
げ
る
事

で
、美
白
・
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
等
の
美
容
効
果
や

様
々
な
疾
患
の
予
防
・
機
能
の
改
善
を
強
力
に
促
し

ま
す
。

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12（月）

（
紫
外
線
量
）
高

低

１年の紫外線量

4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18（時間）

（
紫
外
線
量
）
高

低

夏
冬

１日の紫外線量の変化

高
濃
度
ビ
タ
ミ
ン
C
点
滴

免
疫
力
を
ア
ッ
プ
し
て
疲
れ
や
体
調
不
良
を
吹
き
飛
ば
す
!

紫
外
線
対
策
に
も
‼

① 

抗
が
ん

　米
国
の
公
的
機
関
で
あ
る
国
立
衛
生
研
究
所
等
の
科
学
者
が
、『
高

濃
度
ビ
タ
ミ
ン
C
点
滴
は
、が
ん
細
胞
に
対
し
て
選
択
的
に
毒
性
と
し

て
働
く
』、さ
ら
に
、『
ウ
ィ
ル
ス
感
染
症
に
対
し
て
も
役
立
つ
』と
発
表

し
て
い
ま
す
。

② 

免
疫
力
向
上

　様
々
な
ウ
ィ
ル
ス
を
撃
退
す
る
イ
ン
タ
ー
フ
ェ
ロ
ン
の
生
産
を
促
し
、

免
疫
機
能
の
向
上
を
促
進
す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。〝
な
ん
と
な
く
調

子
が
悪
い
〞と
い
っ
た
状
態
の
改
善
が
期
待
出
来
ま
す
。

③ 

抗
老
化

　若
々
し
さ
を
保
ち
、ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
や
様
々
な
疾
病
の
予
防
に

効
果
を
発
揮
し
ま
す
。

④ 

美
白・美
肌

　ビ
タ
ミ
ン
C
は
、肌
が
黒
く
な
る
様
々
な
過
程
で
、阻
害
作
用
を
発

揮
し
ま
す
。

　さ
ら
に
、既
に
黒
く
な
っ
た
肌
を
白
く
戻
す
働
き
が
あ
り
、シ
ミ・

ソ
バ
カ
ス・日
焼
け・ニ
キ
ビ
跡
等
の
色
素
沈
着
に
対
し
て
、美
白
効
果

が
大
い
に
期
待
出
来
る
の
で
す
。

『
高
濃
度
ビ
タ
ミ
ン
C
点
滴
』は
、

４
つ
の
効
果
を
も
た
ら
し
ま
す
。

■ お試し1回を上記の一律料金（税別）にてお受け頂けます。
■ ご来院の際は、リバティヒルクラブの会員証をご提示下さい。

◆ご予約・お問い合わせは、自由が丘クリニック 03-5701-2500（10：00～19：00）

お試し料金

『高濃度ビタミンC点滴』 15,000~17,500円 ▶ 10,000円
『ビタミン点滴』 5,000~6,000円 ▶ 3,000円
『ビタミン注射』 2,500~3,000円 ▶ 2,000円
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シ
ェ
イ
プ

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
プ
ロ
グ
ラ
ム
紹
介

■
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
歴
20
年

■
日
本
ル
ー
ス
ィ
ー
ダ
ッ
ト
ン
協
会

ル
ー
シ
ー
ダ
ッ
ト
ン
ア
ド
バ
ン
ス
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
認
定

■
日
本
ホ
リ
ス
テ
ィッ
ク
協
会
フ
ィ
ジ
カ
ル
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ナ
ー

■
関
東
ボ
デ
ィ
フ
ィッ
ト
ネ
ス
選
手
権 

優
勝（
2
0
1
4
年
）

■
東
京
ボ
デ
ィ
フ
ィッ
ト
ネ
ス
選
手
権 

第
３
位（
2
0
1
4
年
）

■
東
日
本
ボ
デ
ィ
フ
ィッ
ト
ネ
ス
選
手
権
第
３
位（
2
0
1
4
年
）

簡
単
な
有
酸
素
運
動
と
ダ
ン
ベ
ル
＆
チ
ュ
ー
ブ
で
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
ク
ラ
ス
で
す
。ボ
デ
ィ
ラ
イ
ン
の
引
き
締

め
と
体
力
の
向
上
を
図
り
ま
す
。

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
　萩
尾
　由
香

■ 

ど
ん
な
ク
ラ
ス
で
す
か
？

日
常
生
活
で
使
う
筋
力
の
強
化
が
期
待
出
来
ま
す
。

少
々
き
つ
い
で
す
が
、音
楽
に
合
わ
せ
て
、楽
し
み
な
が
ら
、メ
リ

ハ
リ
の
あ
る
ナ
イ
ス
ボ
デ
ィ
を
作
り
ま
す
。

■ 

ど
ん
な
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
か
？

強
度

★
★
★
★
★

難
易
度
★
★
★
★
★

60
分

火
19
時
〜
20
時

F i t n e s s  P r o g r a m  V o l . 3 8

初中級

STU
DIO

ストレス解消と引き締まった身体を目指
して、筋力トレーニングを楽しむクラス。

●
全
身
持
久
力
を
つ
け
た
い
方

●一
人
で
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
事
に
飽
き
て
し
ま

う
方
／
継
続
出
来
な
い
方

●
メ
リ
ハ
リ
の
あ
る
ナ
イ
ス
ボ
デ
ィ
を
作
り
た
い
方

●
身
体
を
思
い
っ
き
り
鍛
え
た
い
方

●
身
体
を
動
か
し
て
、ス
ト
レ
ス
解
消
を
図
り
た
い
方

■ 
こ
ん
な
方
に
オ
ス
ス
メ
‼

●ゴムチューブと軽いダンベル、そして、マットを使用して、自分の体重を負荷として、体幹を中
心に筋力をバランス良く強化するトレーニングです。

●自重を負荷とするので、中高年にも安全です。
●身体感覚を高めるので、アスリートからも注目されているプログラムです。
●年齢やスポーツレベルにかかわらず、広くおすすめしたいレッスンの一つです。
●トレーニングは、ハードですが、その分、効果も高いです。一人で黙々とトレーニングする事が
苦手な方に適しているレッスンですね。

参加者のお声参加者のお声

MyFavorite
～私のお気に入り～

|
|
リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
に
ご
入
会
さ
れ
た

き
っ
か
け
は
？

　こ
れ
ま
で
通
っ
て
い
た
近
く
の

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
を
退
会
し
、ジ
ム
の
マ
シ
ン
が

新
し
く
、充
実
し
て
い
た
リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ

ヘ
入
会
し
ま
し
た
。

　
私
は
、以
前
か
ら
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が

中
心
で
し
た
が
、入
会
当
時
は
、つ
い
つ
い

オ
ー
バ
ー
ワ
ー
ク
を
し
て
し
ま
う
程
、ト
レ
ー

ニ
ン
グ
に
没
頭
し
て
い
ま
し
た
。

|
|
L
H
C
で
は
普
段
ど
の
よ
う
な
運
動
を

さ
れ
て
い
ま
す
か
？

（
奥
様
）ス
イ
ミ
ン
グ
を
中
心
に
利
用
し
て
い
ま

す
。川
口
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の「
ア
ク
ア
ビ
ク

ス
」と「
ボ
デ
ィ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ア
ク
ア
」に
も
参

加
し
て
い
ま
す
。（
注
：
先
月
号
の
ク
ラ
ブ
イ
ン
フ
ォ

メ
ー
シ
ョ
ン
に
紹
介
記
事
）

　一
年
程
前
に
病
気
を
患
い
、入
院
中
は
全
く

身
体
を
動
か
せ
ず
、10
キ
ロ
近
く
体
重
が
落
ち

て
し
ま
い
ま
し
た
。し
か
し
、自
宅
で
の
リ
ハ
ビ

リ
の
甲
斐
も
あ
り
、一
ヶ
月
程
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

に
復
帰
で
出
来
ま
し
た
。そ
こ
で
、妻
の
薦
め
も

あ
り
、プ
ー
ル
も
利
用
す
る
よ
う
に
な
り
、夫
婦

で
冨
士
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
ア
ク
ア
ビ
ク
ス

や
ス
イ
ム
に
参
加
し
始
め
ま
し
た
。

　
最
初
は
簡
単
に
出
来
る
も
の
だ
と
思
っ
て

お
り
ま
し
た
が
、な
か
な
か
運
動
量
が
多
い
事

に
驚
き
ま
し
た
。そ
し
て
、指
導
を
し
て
頂
く

と
、今
ま
で
身
に
付
い
て
い
た
自
己
流
の
泳
ぎ

方
や
、気
付
か
な
か
っ
た
無
駄
な
動
き
が
改
善

さ
れ
て
い
く
の
が
良
く
分
か
り
ま
す
。

　
ま
た
、ク
ラ
ブ
で
主
催
し
て
い
る
ダ
イ
ビ
ン
グ

ツ
ア
ー
に
ご
一
緒
さ
せ
て
頂
い
て
い
る
、顔
馴
染

み
の
方
々
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
、毎
回
楽
し
く

レ
ッ
ス
ン
に
参
加
し
て
い
ま
す
。

|
|
ク
ラ
ブ
で
の
こ
れ
か
ら
の
目
標
は
、ご
ざ

い
ま
す
で
し
ょ
う
か
？

　
以
前
と
違
っ
て
、今
で
は
プ
ー
ル
が
メ
イ
ン
に

な
っ
て
き
て
い
る
の
で
、今
後
は
少
し
ず
つ
ジ
ム

に
も
足
を
運
び
、
興
味
の
あ
る
ヨ
ガ
等
の

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
も
参
加
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

溌剌とされた笑顔がとても印象的なご夫妻。これからもお二人で、充実したクラブライフ

をお過ごし頂ければと思います。
（インタビュー：CLP課　藤田　景）

第86回： ご夫妻での会員様
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ご参加された方々のお声
●まさにベストシーズン！　満開の桜を存分に楽し
みました。
●直売店で買った採れたての筍が、とても美味し
かったです。
●新鮮で安いお野菜を山ほど買えました。次回もぜ
ひ参加したいです。
●今回が初めての参加でしたが、内容盛りだくさん
でとても楽しかったです。

春のお花見バスツアー『赤城千本桜まつり』
2015年4月16日（木）　群馬県前橋市

E v e n t  R e p o r t

初
夏
の
北
海
道
に
ナ
イ
ス
オ
ン
！

L
H
C
エ
ン
ジ
ョ
イ
ゴ
ル
フ
の
旅

N e w s  &  T o p i c s

ザ・ノース カントリークラブ
（キャディ付/カート）
GTO『長嶋茂雄invitationalセガ
サミーカップゴルフトーナメント』第
11回大会を開催。いたずらに難度
を高めず、全てのゴルファーの挑戦
意欲をかき立たせてくれる北海道ら
しい雄大なコースです。

小樽カントリー倶楽部
（キャディ付/歩き）
日本オープンを二度開催している日
本屈指の難コース。日本海からの海
風等、自然との闘いがゴルフの奥深
さをより強調しています。

北海道ブルックス カントリークラブ
（キャディ付/歩き）
４年連続トーナメントを開催している丘
陵コース。アウトは大きな針葉樹の中で
自然の地形そのままのうねりが特徴。
全体に思いのほかOBラインも近く戦略
性の高いホールが多い。

JRタワーホテル日航札幌
札幌駅に直結した札幌のランドマークタワーの
ホテルです。快適性を重視した客室、高層階から
の美しい眺望、そして、プレー後の疲れを癒してく
れる天然温泉施設等が充実しています。

　今年は群馬県前橋市の赤城山の麓まで足を伸ばし、
桜満開の赤城山千本まつりをお楽しみ頂きました。
　また、NHK大河ドラマ『花燃ゆ』ゆかりの建築物『臨江
閣』にも訪れ、自然と歴史情緒に触れる日帰りのバスツ
アーとなりました。
　ご参加頂きました皆様には、心より御礼申し上げます。
秋のバスツアーも開催予定ですので、是非、皆様のご参
加をお待ち申し上げます。

（クラブライフプランナー課　藤田　景）

　
今
回
の
ゴ
ル
フ
ツ
ア
ー
は
、北
海
道
を
代
表
す
る
３
つ
の
コ
ー
ス
を
回
り
ま
す
。本

土
の
コ
ー
ス
と
は
一
味
違
う
、と
て
も
貴
重
な
ラ
ウ
ン
ド
に
な
る
に
違
い
あ
り
ま
せ

ん
。日
本
で
も
数
少
な
い
オ
ー
ル
ベ
ン
ト
の「
ザ・ノ
ー
ス
カ
ン
ト
リ
ー
ク
ラ
ブ
」、日
本

有
数
の
難
関
コ
ー
ス「
小
樽
カ
ン
ト
リ
ー
倶
楽
部
」、そ
し
て
、北
海
道
オ
ー
プ
ン
開
催

コ
ー
ス
の「
北
海
道
ブ
ル
ッ
ク
ス
カ
ン
ト
リ
ー
ク
ラ
ブ
」を
お
楽
し
み
下
さ
い
。

　
さ
あ
、充
実
し
た
ゴ
ル
フ
ラ
イ
フ
と
美
味
し
い
お
食
事
の
待
つ
初
夏
の
北
海
道
ツ

ア
ー
へ
、是
非
ご
一
緒
に
参
り
ま
し
ょ
う
。

開
催
日
 
2
0
1
5
年
６
月
25
日（
木
）〜
６
月
27
日（
土
）

参
加
費
 お
一
人
様
　
￥
２
４
９
，８
０
0（
税
込
）※
２
名
様
１
部
屋
ご
利
用
の
場
合

定
　
員
 12
名
様（
最
少
催
行
人
数
10
名
様
）

お
申
し
込
み
締
切
日
　
2
0
1
5
年
６
月
２
日（
火
）

※
館
内
に
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を
ご
用
意
し
て
お
り
ま
す
。

※
詳
し
く
は
、同
行
ス
タ
ッ
フ 

村
谷
・
錦
織
ま
で

　お
気
軽
に
お
問
合
せ
下
さ
い
。
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最
・
新
・
情
・
報

今
年
も
上
質
な
ホ
ワ
イ
ト
ア
ス
パ
ラ
が
届
き
ま
し
た
。

本
フ
ェ
ア
で
は
、ホ
ワ
イ
ト
ア
ス
パ
ラ
を
フ
ル
コ
ー
ス
全
て
に
組

み
込
み
ま
し
た
。白
ワ
イ
ン
テ
イ
ス
テ
ィ
ン
グ
と
ホ
ワ
イ
ト
ア
ス

パ
ラ
の
お
料
理
で
、夏
の
始
ま
り
を
味
わ
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

開
催
日
時
 
2
0
1
5
年
５
月
21
日（
木
）〜
23
日（
土
）

 

18
時
〜
21
時
30
分

会
　
場
 
ラ
ウ
ン
ジ

料
　
金
 
￥
７
，９
８
0（
税
込
）

定
　
員
 
各
回
30
名
様

メ
ニ
ュ
ー
　【
ア
ミ
ュ
ー
ズ
】ホ
ワ
イ
ト
ア
ス
パ
ラ
の
生
春
巻
き

【
前
菜
】ホ
ワ
イ
ト
ア
ス
パ
ラ
と
グ
リ
ー
ン
ア
ス
パ
ラ
の
ボ
イ
ル
2
種
の

ソ
ー
ス
　【
ス
ー
プ
】ホ
ワ
イ
ト
ア
ス
パ
ラ
の
ボ
タ
ー
ジ
ュ

【
魚
料
理
】舌
平
目
の
ポ
ー
ピ
エ
ッ
ト
、キ
ャ
ビ
ア
ソ
ー
ス
、ホ
ワ
イ
ト
と
グ

リ
ー
ン
の
ダ
ミ
エ
　【
肉
料
理
】シ
ャ
ロ
ー
レ
牛
の
プ
ロ
バ
ン
ス
風
煮
込
み

【
デ
ザ
ー
ト
】ク
レ
ー
ム
ダ
ン
ジ
ュ
キ
ウ
イ
ソ
ー
ス

【
お
飲
物
】フ
ィ
ガ
ロ
の
ソ
ム
リ
エ
が
選
び
抜
い
た
白
ワ
イ
ン
4
〜
5
種

フ
リ
ー
ド
リ
ン
ク（
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
／
生
ビ
ー
ル
／
赤
ワ
イ

ン
／
日
本
酒
）

※
詳
細
は
、館
内
掲
示
ま
た
は
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を
ご
覧
下
さ
い
。

※
お
申
し
込
み
・お
問
い
合
わ
せ
は
、ラ
ウ
ン
ジ
フ
ィ
ガ
ロ
ま
で
お
気
軽
に
。

今
回
の
ダ
イ
ビ
ン
グ
ツ
ア
ー
先
で
あ
る
、沖
縄
県
本
島
恩
納

村
に
は
、初
心
者
か
ら
上
級
者
ま
で
楽
し
め
る
ダ
イ
ビ
ン
グ

ポ
イ
ン
ト
が
多
数
あ
り
ま
す
。太
陽
の
反
射
に
よ
っ
て
表
情

を
変
え
る「
青
の
洞
窟
」や
、夏
に
か
け
て
群
れ
を
な
す
ツ
バ

メ
ウ
オ
、そ
し
て
、白
い
砂
地
や
不
思
議
な
地
形
も
見
応
え
が

あ
り
ま
す
。

未
経
験
者
の
方
を
対
象
に
し
た「
ラ
イ
セ
ン
ス
取
得
プ
ラ
ン
」

も
ご
用
意
し
て
お
り
ま
す
。

開
催
日
 
2
0
1
5
年
６
月
19
日（
金
）〜
21
日（
日
）

場
　
所
　
沖
縄
県
本
島
恩
納
村

宿
泊
ホ
テ
ル
　
リ
ザ
ン
シ
ー
パ
ー
ク
ホ
テ
ル
谷
茶
ベ
イ

参
加
費
 ●
ラ
イ
セ
ン
ス
を
取
得
さ
れ
て
い
る
方

 

　
　
￥
１
6
2
，0
0
0（
税
込
）

 

●
未
経
験
者
対
象
の「
ラ
イ
セ
ン
ス
取
得
プ
ラ
ン
」

 

　
　
￥
2
1
6
，0
0
0（
税
込
）

定
　
員
 先
着
10
名
様（
最
少
催
行
人
数
４
名
様
）

お
申
し
込
み
締
切
日
　
2
0
1
5
年
５
月
19
日（
火
）

※
詳
細
は
、館
内
掲
示
ま
た
は
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を
ご
覧
下
さ
い
。

※
お
申
し
込
み
・お
問
い
合
わ
せ
は
、齋
藤
圭
ま
で
お
気
軽
に
。

N e w s  &  T o p i c s

リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
の
ゲ
ー
ム
＆
レ
ッ
ス
ン
２
／
ト
ー
ナ
メ
ン

ト
ク
ラ
ス
と
自
由
ガ
丘
イ
ン
タ
ー
ナ
シ
ョ
ナ
ル
テ
ニ
ス
カ
レ
ッ
ジ

（
J
I
T
C
）の
中
級
／
中
上
級
の
参
加
者
で
対
戦
す
る
テ
ニ
ス

イ
ベ
ン
ト
で
す
。

開
催
日
時
 
2
0
1
5
年
4
月
29
日（
水
）

 

14
時
〜
17
時（
13
時
50
分
▼
J
I
T
C
集
合
）

会
　
場
 
自
由
ガ
丘
イ
ン
タ
ー
ナ
シ
ョ
ナ
ル
テ
ニ
ス
カ
レ
ッ
ジ

参
加
費
 
お
一
人
様
　
￥
３
，４
５
６（
税
込
）

定
　
員
 
先
着
16
名
様（
L
H
C
・
J
I
T
C
▼
各
８
名
様
）

ア
ド
バ
ン
ス
ソ
シ
ア
ル
テ
ニ
ス

リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
の
ビ
ギ
ナ
ー

ク
ラ
ス
／
ゲ
ー
ム
＆
レ
ッ
ス
ン
１

と
自
由
ガ
丘
イ
ン
タ
ー
ナ
シ
ョ
ナ

ル
テ
ニ
ス
カ
レ
ッ
ジ（
J
I
T
C
）の

初
級
／
初
中
級
の
参
加
者
で
楽
し

む
テ
ニ
ス
イ
ベ
ン
ト
で
す
。

５
月
の
爽
や
か
な
風
の
中
で
、プ

レ
ー
を
楽
し
み
ま
せ
ん
か
？

開
催
日
時
 

2
0
1
5
年
５
月
２
日（
土
）

　
　
　
　
13
時
〜
16
時（
12
時
50
分
▼
J
I
T
C
集
合
）

会
　
場
 自
由
ガ
丘
イ
ン
タ
ー
ナ
シ
ョ
ナ
ル
テ
ニ
ス
カ
レ
ッ
ジ

参
加
費
　
お
一
人
様
　
￥
３
，４
５
６（
税
込
）

定
　
員
　
先
着
16
名
様（
L
H
C
・
J
I
T
C
▼
各
８
名
様
）

エ
ン
ジ
ョ
イ
ソ
シ
ア
ル
テ
ニ
ス

沖
縄
フ
ァ
ン
ダ
イ
ビ
ン
グ
ツ
ア
ー

ホ
ワ
イ
ト
ア
ス
パ
ラ
と
白
ワ
イ
ン

テ
イ
ス
テ
ィ
ン
グ
フ
ェ
ア
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ア
ロ
マ
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
＆
フ
ェ
イ
シ
ャ
ル

お
客
様
の
体
調
に
合
わ
せ
て
、オ
リ
ジ
ナ
ル
ブ
レ
ン
ド
し
た
ア
ロ
マ
オ

イ
ル
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
と
、オ
ー
ル
ハ
ン
ド
に
よ
る
フ
ェ
イ
シ
ャ
ル
が

セ
ッ
ト
に
な
っ
た
コ
ー
ス
で
す
。ト
ー
タ
ル
ケ
ア
で
全
身
の
疲
れ
を
癒

し
、心
身
共
に
す
っ
き
り
と
整
え
ま
す
。施
術
後
に
、減
肥
系
ハ
ー
ブ

テ
ィ
ー
を
１
杯
サ
ー
ビ
ス
致
し
ま
す
。

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
期
間
 
2
0
1
5
年
５
月
１
日（
金
）〜

 

６
月
28
日（
日
）ま
で

60
コ
ー
ス
 
ア
ロ
マ
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
30
分
＋
フ
ェ
イ
シ
ャ
ル
30
分

 

　
　
通
常
￥
１
１
，３
４
０
▼
￥
９
，６
３
９（
税
込
）

90
コ
ー
ス
 【
A
】ア
ロ
マ
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
60
分
＋
フ
ェ
イ
シ
ャ
ル
30
分

 

　
　
通
常
￥
１
６
，７
４
０
▼
￥
１
２
，９
６
０（
税
込
）

 

【
B
】ア
ロ
マ
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
30
分
＋
フ
ェ
イ
シ
ャ
ル
60
分

 

　
　
通
常
￥
１
６
，２
０
０
▼
￥
１
２
，９
６
０（
税
込
）

120
コ
ー
ス
 【
A
】ア
ロ
マ
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
60
分
＋
フ
ェ
イ
シ
ャ
ル
60
分

 

　
　
通
常
￥
２
１
，６
０
０
▼
￥
１
7
，２
8
０（
税
込
）

 

【
B
】ア
ロ
マ
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
90
分
＋
フ
ェ
イ
シ
ャ
ル
30
分

 

　
　
通
常
￥
２
２
，１
４
０
▼
￥
１
7
，２
8
０（
税
込
）

※
詳
し
く
は
タ
ッ
チ
ス
パ 

セ
ラ
ピ
ス
ト
に
ご
相
談
下
さ
い
。

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

ニ
ュ
ー
イ
ヤ
ー
パ
ー
テ
ィ
・
ク
リ
ス
マ
ス
パ
ー
テ
ィ
と
並
ぶ
、

当
ク
ラ
ブ
の
三
大
イ
ベ
ン
ト
の
ひ
と
つ
、『
ア
ニ
バ
ー
サ
リ
ー

パ
ー
テ
ィ
』を
開
催
致
し
ま
す
。

15
周
年
と
い
う
節
目
の
年
を
迎
え
る
に
あ
た
り
、２
階
の
ジ

ム
エ
リ
ア
を
利
用
し
て
、例
年
以
上
に
盛
大
な
催
し
を
企
画

し
て
お
り
ま
す
。

世
界
の
パ
テ
ィ
シ
エ 

辻
口
博
啓
氏
に
よ
る
ス
ペ
シ
ャ
ル
イ
ベ
ン

ト
を
は
じ
め
、ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
ラ
イ
ブ
等
賑
や
か
な
イ
ベ
ン
ト

を
予
定
し
て
お
り
ま
す
。

ご
家
族
・
ご
友
人
を
お
誘
い
合
わ
せ
の
上
、是
非
、皆
様
の
ご

参
加
を
お
待
ち
申
し
上
げ
て
お
り
ま
す
。

な
お
、当
日
は
、当
パ
ー
テ
ィ
開
催
に
伴
い
、特
別
休
館
日
と

さ
せ
て
頂
き
ま
す
。ご
理
解
と
ご
協
力
を
お
願
い
致
し
ま
す
。

開
催
日
 
2
0
1
5
年
７
月
４
日（
土
）

 

開
場
▼
17
時
30
分

 

開
演
▼
18
時

 

終
演
▼
20
時
30
分

参
加
費
 お
一
人
様
　
￥
６
，４
８
0（
税
込
）

形
　
式
 立
食
ビ
ュ
ッ
フ
ェ

定
　
員
 ２
５
０
名
様

お
申
し
込
み
締
切
日
　
2
0
1
5
年
７
月
３
日（
金
）

＊
ゲ
ス
ト
の
方
も
ご
参
加
頂
け
ま
す
。

日
頃
の
感
謝
を
込
め
て
、地
域
の
皆
様
に
当
ク
ラ
ブ
を
一

般
開
放
す
る『
オ
ー
プ
ン
デ
イ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
』も
今
回

で
10
回
目
を
迎
え
ま
す
。

田
中
真
梨
プ
ロ
の
テ
ニ
ス
レ
ッ
ス
ン
や
日
下
部
光
隆
プ
ロ

の
ゴ
ル
フ
テ
ク
ニ
ッ
ク
等
、一
日
限
定
の
ス
ペ
シ
ャ
ル
レ
ッ

ス
ン
を
多
数
ご
用
意
し
て
お
り
ま
す
。

ラ
ウ
ン
ジ
で
は
、『
間
々
田
佳
子
氏
に
よ
る
顔
ヨ
ガ
ス
ペ

シ
ャ
ル
レ
ッ
ス
ン
』を
は
じ
め
、『
カ
ル
チ
ャ
ー
ク
ラ
ス
無
料

体
験
会
』等
も
開
催
致
し
ま
す
。

休
館
日
の
当
日
は
、ゲ
ス
ト
ご
同
伴
に
限
り
、メ
ン
バ
ー
様

も
ご
利
用
頂
け
ま
す
。

ご
家
族
・
ご
友
人
を
お
誘
い
合
わ
せ
の
上
、是
非
、ご
利
用

を
お
待
ち
申
し
上
げ
て
お
り
ま
す
。

開
催
日
 
2
0
1
5
年
５
月
31
日（
日
）

 

10
時
〜
19
時（
最
終
チ
ェ
ッ
ク
イ
ン
18
時
30
分
）

参
加
費
 
無
料（
一
部
有
料
の
サ
ー
ビ
ス
も
ご
ざ
い
ま
す
。）

定
　
員
 先
着
２
0
0
名
様

お
申
し
込
み
締
切
日
　
2
0
1
5
年
５
月
31
日（
日
）

※
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
全
て
事
前
予
約
制
で
す
。

※
ジ
ム・
プ
ー
ル
の
施
設
は
、当
日
受
付
の
上
、ご
利
用
頂
け
ま
す
。

※
各
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、定
員
に
達
し
次
第
、締
め
切
ら
せ
て
頂
き
ま
す
。

※
詳
細
は
、館
内
掲
示
ま
た
は
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を
ご
覧
下
さ
い
。

辻口　博啓氏
Hironobu Tsujiguchi
クープ・ド・モンドをはじめ世界大
会に日本代表として出場し、数々
の優勝経験を持つ。モンサンク
レール（東京・自由が丘）をはじ
め、コンセプトの異なる12ブラン
ドを展開。また、企業とのコラボ
レーションやプロデュース、講演
や著書出版など積極的に活動。

第
10
回
オ
ー
プ
ン
デ
イ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

ア
ニ
バ
ー
サ
リ
ー
パ
ー
テ
ィ
2
0
1
5

ご
好
評
頂
い
て
い
る
イ
タ
リ
ア
語
講
座（
初
級
編
）が
、５
月

13
日（
水
）よ
り
第
５
期
が
始
ま
り
ま
す
。

前
回
ま
で
、ご
予
定
が
合
わ
ず
、ご
参
加
出
来
な
か
っ
た
方

も
、こ
の
機
会
に
是
非
、ご
参
加
下
さ
い
。

第
５
期
　
全
６
回

開
催
日
時
　
水
曜
日
・
15
時
〜
16
時
30
分（
90
分
）

講
習
日
程
　
①
５
月
13
日（
水
）　
②
５
月
20
日（
水
）

　
　
　
　
　
③
５
月
27
日（
水
）　
④
６
月
３
日（
水
）

　
　
　
　
　
⑤
６
月
10
日（
水
）　
⑥
６
月
17
日（
水
）

料
　
　
金
　
１
期（
６
回
分
）￥
1
4
，9
0
4（
税
込
）

　
　
　
　
　
１
回
毎
　
￥
2
，9
8
0（
税
込
）

定
　
　
員
　
10
名
様

イ
タ
リ
ア
語
講
座（
初
級
編
）第
５
期

書
道
教
室（
入
門
編
）も
、５
月
１
日（
金
）よ
り
第
５
期
が
始

ま
り
ま
す
。

日
本
書
鏡
院
常
任
理
事
・
衆
議
院
書
道
会
講
師
・
青
山
学
院

女
子
短
期
大
学 

非
常
勤
講
師
を
務
め
る
長
谷
川
耕
史
先
生

が
、書
道
の
基
本
と
実
用
を
テ
ー
マ
に
懇
切
丁
寧
に
指
導
致

し
ま
す
。

第
５
期
　
全
６
回

開
催
日
時
　
金
曜
日
・
11
時
〜
12
時
30
分（
90
分
）

講
習
日
程
　
①
５
月
１
日（
金
）　
②
５
月
15
日（
金
）

　
　
　
　
　
③
６
月
５
日（
金
）　
④
６
月
19
日（
金
）

　
　
　
　
　
⑤
７
月
３
日（
金
）　
⑥
７
月
17
日（
金
）

料
　
　
金
　
１
期（
６
回
分
）￥
２
２
，６
８
０（
税
込
）

　
　
　
　
　
１
回
毎
　
￥
４
，５
３
６（
税
込
）

定
　
　
員
　
10
名
様

書
道
教
室（
入
門
編
）第
５
期

施術後に、減肥系ハーブティー
『F-ブロッカー』を１杯サービス‼
サラシア、プーアル、ウーロン等、
ハーブ＆サポート素材を104種類ブレンド。

カシオワールドオープン優勝
日下部光隆プロ
実践ゴルフテクニック

プロテニスプレーヤー
田中 真梨プロ
爽やかテニスレッスン

小顔・若返りのスペシャリスト
間々田 佳子
顔ヨガ スペシャルレッスン

インストラクターの第一人者
高 順姫
スタイリッシュ ストレッチ

ヒップアップ・バストアップ効果
小原和子
スタイルアップヨガ

カルチャークラス無料体験会
（左から）絵手紙教室／英会話教室／フランス語講座

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。

講師▶和田　孝紀
ボディアート

ドイツ発祥のヨガとピラティスのポーズから筋力
アップ、バランス強化、背骨のローテーション等の
エクササイズへと移行していくプログラムです。
（初級）

5
17

講師▶松原　伶衣
ズンバ

ズンバは、ラテンのダンスのリズムに身を任せて、
どんな方でも楽しめるダンスエクササイズです。
（初級）

5
10

10：20～11：20
STUDIO

講師▶松本　彩
ファイティングエクササイズ

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）

5
24

講師▶杉田　欣也
ボール＆ストレッチ

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す。
人気のレッスンをサンデーズスペシャルで体験しま
しょう。（初級）

5
3

ご来場
特典

ご来場された方全員に
「濃蜜ラスク 珠洲の塩バニラ」
（和楽紅屋）プレゼント‼

世
界
の
パ
ティ
シエ

辻
口
博
啓
氏

ス
ペ
シャ
ルイ
ベ
ント
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