
表紙の写真：冠雪の大雪山と紅葉（北海道）
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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）

★短縮営業日

善憲之プロ ゴルフ プライベートレッスン
★短縮営業日

善プロ ゴルフ プライベートレッスン
★短縮営業日

LHC&JITC男子テニスダブルス
★短縮営業日

★短縮営業日
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〈カルチャークラス〉書道教室入門
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イタリア語講座（第13期）
絵手紙教室（第7期）
フラワーショップ

錦織立欣コーチ ゴルフコースレッスン
イタリア語講座（第13期）
絵手紙教室（第7期）
フラワーショップ

フラワーショップ

イタリア語講座（第13期）
クレイクラフト体験会②
フラワーショップ

フラワーショップ

フラワーショップ

フラワーショップ

イタリア語講座（第13期）
クレイクラフト体験会①
フラワーショップ

フラワーショップ
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コントラクトブリッジ講座（入門 第12期）
コントラクトブリッジ講座（初級 第12期）

コントラクトブリッジ講座（入門 第12期）
コントラクトブリッジ講座（初級 第12期）

コントラクトブリッジ講座（入門 第12期）

フランス語講座（初級 第17期）

フランス語講座（入門 第20期）

フランス語講座（入門 第20期）

英会話教室（第23期）
お江戸文化歴史講座（第3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23期）

金澤和枝コーチ ゴルフコース レッスン
書道教室（第10期）
やさしい水彩画教室（第3期）

金澤和枝コーチ ゴルフコース レッスン
書道教室（第10期）
やさしい水彩画教室（第3期）

善憲之プロ ゴルフ プライベートレッスン（10/7から変更）
金澤和枝コーチ ゴルフコース レッスン
ハワイアンキルト教室（第4期）

金澤和枝コーチ ゴルフコース レッスン
ハワイアンキルト教室（第4期）

英会話教室（第24期）
お江戸文化歴史講座（第3期）

ラウンジ フィガロ
A5ランク和牛フェア

善憲之プロ ゴルフ プライベートレッスン
英会話教室（第24期）
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◉
書
道
と
の
出
会
い
に
つ
い
て
お
聞
か
せ
下
さ
い
。

　
私
は
、日
本
書
鏡
院
の
創
設
者
で
あ
る「
長
谷
川
耕
南
」（
は
せ
が
わ
こ
う
な
ん
）の
孫
と

し
て
生
ま
れ
ま
し
た
。自
宅
に
は
お
弟
子
さ
ん
が
出
入
り
し
て
お
り
、幼
少
よ
り
、

ふ
す
ま
越
し
に
お
稽
古
し
て
い
る
姿
を
見
て
育
っ
た
事
が
、書
道
と
の
出
会
い
で
す
。気
が

付
け
ば
、筆
と
半
紙
を
持
ち
、常
に
書
い
て
い
ま
し
た
。

◉
印
象
的
な
国
内
外
の
書
道
交
流
会
に
つ
い
て
お
聞
か
せ
下
さ
い
。

　
８
年
前
に
会
社
員
を
辞
し
て
書
家
に
転
向
し
ま
し
た
。そ
の
２
年
後
、台
湾
の
孔
子
廟

（
こ
う
し
び
ょ
う
）に
招
か
れ
た
書
道
交
流
会
が
印
象
に
残
って
い
ま
す
。

　
屋
外
で
の
＊席
上
揮
毫（
せ
き
じ
ょ
う
き
ご
う
）に
加
え
て
、イ
ベン
ト
に
来
ら
れ
て
い
る
方
へ
、

そ
の
場
で
論
語
の
作
品
を
＊揮
毫（
き
ご
う
）し
て
、プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
し
た
。

　
日
本
の
書
家
は
私
一
人
だ
け
で
、し
か
も
大
書
道
家
を
前
に
ど
れ
だ
け
出
来
る
の
か
、

観
客
の
注
目
を
浴
び
る
中
、何
と
か
成
功
す
る
事
が
出
来
ま
し
た
。

◉「
書
道
」と
は
ど
の
よ
う
な
芸
術
で
す
か
？

　
文
字
を
素
材
と
す
る
空
間
造
詣
芸
術（
く
う
か
ん
ぞ
う
け
い
げ
い
じ
ゅ
つ
）だ
と
思
い
ま
す
。

　「
書
道
」は
、東
ア
ジ
ア
文
化
圏
に
お
け
る
芸
術
で
す
が
、最
近
は
、欧
米
に
お
い
て
も

書
に
興
味
を
示
す
人
が
多
く
な
って
き
ま
し
た
。

◉「
書
道
」の
面
白
さ
や
楽
し
さ
は
、ど
の
よ
う
な
点
で
し
ょ
う
か
？

　
人
そ
れ
ぞ
れ
が
、違
う
筆
遣
い
を
持
っ
て
い
る
点
が
、書
道
の
面
白
さ
で
は
な
い
か
と

思
い
ま
す
。

書
道
教
室
入
門

初
心
者
か
ら
上
級
者
ま
で
、レ
ベル
に
合
わ
せ
た
丁
寧
な
指
導

　
ま
た
、①
使
う
筆
に
よ
っ
て
、線
の
強
弱
が
表
現
出
来
る
②
墨
に
よ
って
、墨
色
の
濃
淡

や
色
を
楽
し
む
事
が
出
来
る
③
紙
に
よ
っ
て
、＊潤
渇（
じ
ゅ
ん
か
つ
）の
表
現
が
自
由
に

出
来
る
と
いっ
た
点
も
、書
道
の
面
白
さ
で
す
。

　
そ
し
て
、書
道
は
、無
限
の
美
への
可
能
性
を
秘
め
た
芸
術
で
あ
り
、こ
こ
に
行
き
着
く

に
は
、日
頃
の
研
鑽（
け
ん
さ
ん
）が
も
の
を
い
い
ま
す
。

　
従
っ
て
、書
を
楽
し
め
る
様
に
な
る
に
は
、時
間
を
要
し
ま
す
が
、そ
の
暁
に
は
、生
涯

の
友
と
し
て
切
り
離
せ
な
い
も
の
に
な
る
で
し
ょ
う
。自
在
に
筆
を
操
る
事
が
出
来
れ

ば
、何
に
も
代
え
難
い（
か
え
が
た
い
）充
実
感
を
得
る
事
が
出
来
ま
す
。

◉
大
人
の
書
道
教
室
と
い
う
と
敷
居
が
高
い
印
象
が
あ
り
ま
す
が
、

　
初
心
者
で
も
参
加
出
来
ま
す
か
？

　
敷
居
は
全
く
高
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。そ
の
方
の
レ
ベル
に
あ
っ
た
題
材
を
ご
用
意
致
し

ま
す
の
で
、初
心
者
の
方
も
、安
心
し
て
ご
受
講
頂
け
ま
す
。も
ち
ろ
ん
、学
生
時
代

以
来
ブ
ラ
ン
ク
が
あ
る
方
も
大
歓
迎
で
す
。

　
是
非
、ご
自
身
の
新
た
な
可
能
性
を
信
じ
て
扉
を
開
い
て
下
さ
い
。

　
そ
し
て
、日
常
か
ら
開
放
さ
れ
、無
心
に
な
れ
る
時
間
を
楽
し
ん
で
頂
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

◉
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
の
概
要
を
教
え
て
下
さ
い
。

　
初
め
に
、受
講
さ
れ
る
方
と
ご
相
談
し
、次
の
２
つ
の
コ
ー
ス
の
ど
ち
ら
か
を
お
選
び

頂
い
て
お
り
ま
す
。

　
①
半
紙
を
使
って
書
鏡
誌（
月
刊
誌
）の
競
書
を
主
に
取
り
組
む
コ
ー
ス（
半
紙
６
字
書
き
）

　
②
半
紙
２
文
字
書
き
コ
ー
ス
。

　
お
一
人
お
一
人
の
レ
ベル
に
合
わ
せ
て
、ご
指
導
致
し
ま
す
。

　
ま
た
、宿
題
は
設
け
て
お
り
ま
せ
ん
の
で
、初
心
者
の
方
も
お
気
軽
に
ご
参
加
下
さ
い
。

◉
筆
や
墨
等
は
、自
分
で
用
意
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
か
？

　
書
道
道
具
は
ク
ラ
ブ
で
ご
用
意
し
て
お
り
ま
す
の
で
、手
ぶ
ら
で
お
越
し
下
さ
い
。

上
達
す
る
と
、ご
自
身
の
道
具
が
欲
し
く
な
る
と
思
い
ま
す
。そ
の
際
に
、ご
購
入

さ
れ
れ
ば
良
い
と
思
い
ま
す
。

当
ク
ラ
ブ
の「
書
道
教
室
入
門
」の
講
師
で
あ
る
長
谷
川
耕
史
氏
に
、書
道
の
面
白
さ
や
楽
し
さ
等
に
つ
い
て
伺
い
ま
し
た
。

同
氏
は
、昭
和
８
年
創
設
の
書
道
団
体『
日
本
書
鏡
院
』の
常
任
理
事
で
あ
り
、衆
議
院
書
道
会
講
師
等
で
活
躍
し
て
い
る
書
家
で
す
。

＊潤渇＝滲みと、かすれの事。 ＊席上揮毫＝書のデモンストレーション。　＊揮毫＝文字や書画を書く事。「揮」はふるう、「毫」は筆の意。

台
湾
の
孔
子
廟
に
お
い
て
の
書
法
交
流
会
で
書
道
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
行
う
。

京
都・清
水
寺
に
お
い
て
、古
と
優
艶（
ゆ
う
え
ん
）の
書
画
展
の
代
表
作
家
と
し
て
出
品
。

T
V
番
組
の
題
字
や
、中
目
黒
の
桜
ま
つ
り
の
看
板
や
フ
ラ
ッ
グ
の
題
字
を
手
掛
け
る
。

２
０
１
５
年
10
月
に
防
衛
省
の
外
局
と
し
て
発
足
さ
れ
た
防
衛
装
備
庁
の
看
板
を
揮
毫（
き
ご
う
）し
た
。

2
0
1
6
年
10
月
16
日（
日
）〜
22
日（
土
）、銀
座
ギ
ャ
ラ
リ
ー
ム
サ
シ
に
て
、『
長
谷
川
耕
史
展
』を
開
催
予
定
。

第
１・３
金
曜
日 

11
時
〜
12
時
30
分

全
６
回
　
定
員
８
名
様

長
谷
川 

耕
史（
は
せ
が
わ 

こ
う
し
）

日
本
書
鏡
院
常
任
理
事
／
育
美
書
道
教
室
主
宰

衆
議
院
書
道
会「
か
こ
う
会
」講
師
／
青
山
学
院
女
子
短
期
大
学
非
常
勤
講
師

大人気
講座

1
東
京
都
美
術
館
で
開
催
さ
れ
た『
日
本
書
鏡
院
展
』に
て
、楷
書
の
七
絶
を
出
品（
2
0
1
6
年
）。

2
青
梅
市
御
嶽
山
の
武
蔵
御
嶽
神
社
内
に
あ
る
遥
拝
所
の
看
板
を
揮
毫
。

34
『
書
道
教
室
入
門
」は
、ラ
ウ
ン
ジ
ス
イ
ー
ト
ル
ー
ム
で
、楽
し
く
和
や
か
な
雰
囲
気
の
中
、書
の
世
界
に
没
頭
出
来
ま
す
。

1

23

4
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ヘ
ル
ス
＆
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ケ
ア
セ
ミ
ナ
ー【
第
11
回
】

オ
ー
ソ
モ
レ
キ
ュ
ラ
血
液
検
査

栄
養
解
析
で
、身
体
の
隠
れ
た
異
常
を
発
見
し
、治
療
法
を
ア
ド
バ
イ
ス

◆ご予約・お問い合わせは、自由が丘クリニック

Health & Beauty Care Seminars　ヘルス＆ビューティケアセミナー Vol.11

　最
近
、次
の
様
な
症
状
で
お
悩
み
の
方
が
増
え
て
い
ま
す
。

◉
寝
て
も
疲
れ
が
と
れ
な
い
。

◉
そ
れ
ほ
ど
食
べ
て
な
い
の
に
太
っ
て
し
ま
う
。

◉
最
近
、気
持
ち
が
落
ち
込
む
こ
と
が
増
え
た
。

◉
人
間
ド
ッ
ク
や
健
康
診
断
で「
異
常
な
し
」に
も
か
か
わ
ら
ず
体
調
が
優
れ
な
い
。

　こ
の
よ
う
な
症
状
が
出
て
し
ま
う
の
は
、現
代
医
療
に『
栄
養
の
視
点
が
欠
落
し
て

い
る
』事
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

　普
段
の
食
事
だ
け
で
、バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
栄
養
素
を
カ
バ
ー
す
る
の
は
難
し
い
為
、

サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
点
滴
等
で
補
わ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　そ
こ
で
今
回
ご
紹
介
す
る
の
は
、血
液
検
査
に
基
づ
き
、身
体
の
栄
養
状
態
を〝
知
る
〞

方
法
で
す
。

　『オ
ー
ソ
モ
レ
キ
ュ
ラ
血
液
検
査
』は
、ま
ず
精
密
な
血
液
検
査（
51
項
目
）を
行
い
ま
す
。

　そ
の
血
液
検
査
デ
ー
タ
を〝
栄
養
解
析
〞す
る
事
に
よ
り
、顕
著
な
異
常
や
隠
れ
た

異
常
を
発
見
し
、病
態
と
の
相
関
性
を
明
ら
か
に
し
ま
す
。

　そ
の
上
で
、お
一
人
お
一
人
の
嗜
好（
し
こ
う
）や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
受
容
し
、適
切
な

栄
養
補
助
の
方
法
を
ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
す
。

　主
軸
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
の
栄
養
摂
取
と
な
り
ま
す
。自
然
界
に
存
在
す
る
栄
養
素
が

ベ
ー
ス
の
高
品
質
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
使
用
し
ま
す
。

　ま
た
、必
要
に
応
じ
て
糖
質
制
限
を
中
心
と
し
た
食
事
の
ア
ド
バ
イ
ス
や
高
濃
度

ビ
タ
ミ
ン
C
の
点
滴
療
法
等
、身
体
が
本
来
持
つ
自
然
治
癒
力
を
最
大
限
に
引
き
出
す

治
療
法
を
ご
提
案
し
ま
す
。

自
由
が
丘
ク
リ
ニ
ッ
ク 

理
事
長
／
医
学
博
士
　
古
山
　
登
隆
氏

 

ふ
る
や
ま 

の
ぶ
た
か

赤須 知美（あかす ともみ）
総合健康アドバイザー
（ONP認定 オーソモレキュラ・
ニュートリション・プロフェッショナル）
＊オーソモレキュラ・ニュートリション・プロ
フェッショナルとは、その専門知識と技術に
より、医師と患者の架け橋となる存在です。

オーソモレキュラ（Orthomolecular Medicine）は、「栄養療法」や「分子栄養学」と称され、適切な食事や
サプリメント、点滴、糖質コントロール等、栄養素の補給やバランスを保つ事で健康を維持する為の療法
です。

0800-808-8200（10：00～19：00）

オーソレモレキュラ血液検査［栄養解析レポート付］　25,000円（税別）
※血液検査は月・火・土曜日のみ受付。8時間の絶食後採血します。※初診の方は診察料3,000円（税別）が必要です。

私がお手伝い
致します。
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カ
ル
チ
ャ
ー
ク
ラ
ス「
ク
レ
イ
ク
ラ
フ
ト
教
室
」の
体
験
会
を
開
催

致
し
ま
す
。

ク
レ
イ
ク
ラ
フ
ト（
粘
土
工
芸
）は
、オ
リ
ジ
ナ
ル
で
開
発
し
た

『
D
E
C
O
ソ
フ
ト
ク
レ
イ
』と
い
う
、柔
ら
か
い
超
軽
量
粘
土
を

使
い
、焼
か
ず
に
製
作
す
る
陶
芸
で
す
。

ど
な
た
に
も
手
軽
に
楽
し
め
、世
の
中
で
一つ
の
作
品
を
作
る
事

が
出
来
ま
す
。

講
師
は
、ク
レ
イ
ク
ラ
フ
ト
の
製
作
と
指
導
で
活
躍
さ
れ
て
い
る

髙
倉 

宣
子（
た
か
く
ら 

の
ぶ
こ
）氏
で
す
。

体
験
会
で
は
、お
好
き
な
色
の
粘
土
を
使
っ
て
、バ
ラ
を
製
作

し
ま
す
。

開
催
日
 
10
月
12
日（
水
）・
10
月
26
日（
水
）

 

両
日
共
に
12
時
30
分
〜
14
時
30
分（
1
2
0
分
）

会
　
場
 
ラ
ウ
ン
ジ 

ス
イ
ー
ト
ル
ー
ム

料
　
金
 
お
一
人
様
３
，２
４
０
円（
税
込
）

 
※

材
料
費
を
含
み
ま
す
。

定
　
員
 
各
回
先
着
８
名
様
限
定

講
　
師
 
髙
倉
　
宣
子（
た
か
く
ら 

の
ぶ
こ
）

 

D
E
C
O
ク
レ
イ
ク
ラ
フ
ト
ア
カ
デ
ミ
ー
上
級
講
師

　※
詳
細
は
、館
内
掲
示
物
を
ご
覧
下
さ
い
。

　※
ご
予
約
・お
問
合
わ
せ
は
、フ
ロ
ン
ト
ス
タ
ッ
フ
ま
で
お
気
軽
に
。

【
カ
ル
チ
ャ
ー
ク
ラ
ス
】

ク
レ
イ
ク
ラ
フ
ト
教
室
体
験
会

粘
土
な
の
に
、手
が
汚
れ
な
い
手
軽
な
ク
ラ
フ
ト
ワ
ー
ク
。

「
バ
ラ
」を
題
材
に
、ク
レ
イ
ク
ラ
フ
ト
の
楽
し
さ
を
体
験
！

初心者
大歓迎
体験会で作った作品は、お持ち帰り頂けます。

体験会では、
「バラ」を題材に作品を
作ります。

髙倉 宣子（たかくら のぶこ）
DECOクレイクラフトアカデミー上級講師
Owl Club主宰

定
員
に
達
し
次
第
、締
切
。

ご
予
約
は
お
早
め
に
！

「至福な愛の灯火（あかり）」髙倉宣子（2016年）

1981年に、DECOクラフトアカデミー上級
認定講師となり、以後5年おきの全ての
イベント、作品展、記念出版等に参加。
また、自らが主宰する装飾粘土の会『Owl 
Club』の作品展を平塚市美術館で開催。
現在、自宅アトリエと品川にて教室を開いて
いる。

 講座名 開講時間 講師 1期回数 定員 1期受講料 1回受講料

フランス語講座（入門） 11：00～12：30 デュラン・ニコラ 6回 10名様 ¥14,580 ¥2,916
フランス語講座（初級） 14：00～16：00 デュラン・ニコラ 6回 12名様 ¥19,440 ¥3,888
英会話教室 11：00～12：30 アンソニー・クスターマン 6回 10名様 ¥14,904 ¥2,980
お江戸文化歴史講座 ［第1・3週］13：30～15：30 稲本　隆司 4回 10名様 ¥17,280 ¥5,940
絵手紙教室 ［第1・3週］11：00～12：30 吉岡　溶子 6回 10名様 ¥19,440 ¥3,888
イタリア語講座 15：00～16：30 ヴィンチェンソ・ビィファロ 6回 10名様 ¥14,904 ¥2,980
コントラクトブリッジ（入門） 11：30～13：30 坂本みどり 10回 12名様 ¥27,000 ¥3,375
コントラクトブリッジ（初級） 14：30～17：00 坂本みどり 5回 12名様 ¥13,500 ¥3,375
書道教室入門 ［第1・3週］11：00～12：30 長谷川耕史 6回 8名様 ¥22,680 ¥4,536
やさしい水彩画教室 ［第1・3週］14：00～15：30 矢口まゆみ 8回 10名様 ¥30,240 ¥5,040
ハワイアンキルト教室 ［第2・4週］14：15～16：15 三森　みき 6回 8名様 ¥22,680 ¥4,536

［曜日別］カルチャークラス一覧

月

火

水

木

金

※受講料は、税込表記です。

第20期受付中

第18期受付中

第23期受付中

第3期受付中

第7期受付中

第13期受付中

第12期受付中

第12期受付中

第10期受付中

第3期受付中

第4期受付中

N e w s  &  T o p i c s
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F i t n e s s  P r o g r a m  V o l . 5 2

美
姿
勢
ス
ト
レ
ッ
チ

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
プ
ロ
グ
ラ
ム
紹
介

強
度

★
★
★
★
★

難
易
度
★
★
★
★
★

45
分

月
20
時
20
分
〜
21
時
05
分

初 級

●嶌村インストラクターのキャラクターも楽しく、和やかな雰囲気の中でストレッチをしています。夜のレッスンなので、リラックス
タイムとしてもおすすめのクラスです。

●的確な指導と、メリハリのあるプログラム内容で、充実した45分間のレッスンです。全身が伸び、程よい疲れでぐっすり眠れます。

●このレッスンに参加して、姿勢を意識する様になりました。レッスン後は、気持ちもすっきり、血色も良くなります。

●美しい姿勢と柔らかい身体を維持する事が、日頃の生活に大切かを実感しています。

川
崎
悦
子
、TETSU

H
A
R
U

に
師
事
。キ
レ
の
あ
る
動
き
と
柔
軟
性
、形
に

と
ら
わ
れ
な
い
ジ
ャ
ン
ル
の
様
々
な
ス
テ
ー
ジ
に
参
加
。劇
団
☆
新
感
線
、

SM
A
P

、松
浦
亜
弥
等
と
共
演
。市
川
染
五
郎
演
出「
金
王
丸
伝
説
」振
付
。

D
ance P

erform
ance G

roup
「Y

akaY
aka-W

oka

」メ
ン
バ
ー
。

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
し
て
も
活
動
。ダ
ン
ス
歴
18
年
。

正
し
い
ス
ト
レ
ッ
チ
の
方
法
を
習
得
し
、姿
勢
改
善
を
図
る
ク
ラ
ス
で
す
。

筋
肉
や
関
節
を
刺
激
す
る
事
で
、し
な
や
か
な
動
き
も
身
に
付
け
ま
す
。

 

し
ま
む
ら 

 

お
り
え

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
　  

嶌
村
　緒
里
江

■ 

ど
ん
な
ク
ラ
ス
で
す
か
？

●
肩
凝
り
や
腰
痛
に
お
悩
み
の
方

●
猫
背
気
味
の
方

●
段
差
の
無
い
場
所
で
頻
繁
に
つ
ま
づ
い
て
し
ま
う
方

●
長
時
間
椅
子
に
座
っ
て
い
る
為
、背
中
に
張
り
を
感
じ
る
方

■ 

こ
ん
な
方
に
オ
ス
ス
メ
‼

歪
ん
だ
姿
勢
を
美
し
く
正
し
い
姿
勢
に
整
え
ま
す
。

ま
た
、ダ
ン
ス
や
、テ
ニ
ス
等
の
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
ス
ポ
ー
ツ
を
さ
れ
る
方
の

身
体
の
ケ
ア
に
も
最
適
で
す
。

怪
我
や
転
倒
防
止
に
も
効
果
的
で
す
。

■ 

ど
ん
な
効
果
が
期
待
出
来
ま
す
か
？

し
な
や
か
な
身
体
と

美
し
い
姿
勢
を
手
に
入
れ
る
！

参加者のお声参加者のお声

ド
ー
ジ
ョ
ー

マットに座って、
入念にストレッチを行うレッスン。
激しい動きはほとんど無いので、
初心者の方も安心。
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フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
プ
ロ
グ
ラ
ム
紹
介

強
度

★
★
★
★
★

難
易
度
★
★
★
★
★

初 級

お
腹
周
り
を
引
き
締
め
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。

レ
ッ
ス
ン
経
験
の
浅
い
方
か
ら
上
級
者
ま
で
、ど
な
た
で
も
お
気
軽

に
ご
参
加
頂
け
る
20
分
の
レ
ッ
ス
ン
で
す
。

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
は
、

ス
ポ
ー
ツ・フ
ィッ
ト
ネ
ス
課
ス
タ
ッ
フ
が
担
当
致
し
ま
す
。

■ 

ど
ん
な
ク
ラ
ス
で
す
か
？

●
腹
筋
運
動
の
嫌
い
な
方

●
な
か
な
か
お
腹
が
引
き
締
ま
ら
な
い
方

●
短
時
間
で
効
率
的
に
お
腹
周
り
の
運
動
を
し
た
い
方

●
腹
筋
運
動
を
す
る
と
、首
・
肩
・
腰
が
痛
く
な
る
方

●
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
あ
ま
り
参
加
さ
れ
て
い
な
い
方

■ 

こ
ん
な
方
に
オ
ス
ス
メ
‼

お
腹
周
り
の
引
き
締
め
は
も
ち
ろ
ん
、腰
痛
予
防
に
も
効
果
的

で
す
。

ま
た
、基
礎
体
力
の
向
上
や
、テ
ニ
ス
や
ゴ
ル
フ
等
の
様
々
な

ス
ポ
ー
ツ
の
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
に
も
有
効
で
す
。

■ 

ど
ん
な
効
果
が
期
待
出
来
ま
す
か
？

体
験
す
る
と
癖
に
な
る
20
分
。

お
腹
を
効
果
的
に
シ
ェ
イ
プ
！

参加者のお声（50音順）参加者のお声（50音順）

20
分

木
14
時
30
分
〜
14
時
50
分

ド
ー
ジ
ョ
ー

20
分

月
14
時
40
分
〜
15
時
00
分

ド
ー
ジ
ョ
ー

リバティヒルクラブの隠れた人気フィットネスプログラム。
20分間で、ウエストを集中的にシェイプアップ。

●いつも明るく元気な森インストラクターのレッスンに楽しく参加しています。20分間という短時間ですが、腹筋の使い方をあらゆる
角度から丁寧に教えてもらえます。これからも続けて、綺麗にシェイプしていきたいと思います。

●森インストラクターの熱意、そしてほっこりとした人柄が感じられる素晴らしいクラスです。かなりきついですが、いつの日か、腹筋の
割れる日を夢見て「今日も頑張るぞ」と気合いを入れて参加しています。

●腹筋だけを一人でコツコツ攻めていくのは、苦手とおっしゃる方がいますが、このクラスに参加すれば解決します。途中何度も冗談
が飛び交うほど、和やかなクラスです。森インストラクターは、毎回、少しずつ変えたプログラムメニューで飽きさせず、アッという間
の20分です。

●森さんの明るいキャラクターそのままのクラスです。ひたすら、腹筋を鍛えるレッスンですが、色々なスタイルを取り入れている
ので、すぐに時間が過ぎてしまいます。きついプログラムですが、他のレッスンでの腹筋運動が楽にこなせる様になりました。

20
分

月
11
時
35
分
〜
11
時
55
分

ス
タ
ジ
オ

20
分

水
13
時
00
分
〜
13
時
20
分

ド
ー
ジ
ョ
ー

20
分

土
16
時
10
分
〜
16
時
30
分

ド
ー
ジ
ョ
ー お

腹
く
び
れ
シ
ェ
イ
プ



静岡県伊豆市

18番ホール16番ホール7番ホール

伊豆ベストポイントダイビングツアー
2016年9月4日（日）

Event
Report

ご参加された方のお声
お天気に恵まれ、風もなく最高のダイビング日和でした。
リバティヒルクラブでいつもご一緒するスイミングの方 と々
楽しく過ごす事の出来た１日でした。
帰りの食事処「弥次喜多」も、美味しくて大満足でした。
今後も、このような企画を楽しみにしています。

台風の影響が心配でしたが、当日は晴天に恵まれました。海の中も、透明度が高く、まさに、ダイビング日和の1日となりました。
参加された方 も々、魚の多さで有名な伊豆ならではのダイビングを満喫されていました。
これからも、このようなダイビングツアーを企画して参りますので、是非、皆様のご参加をお待ちしております。

スポーツフィットネス課　齋藤　圭

第
13
回
と
な
る
今
回
も
、名
門「
戸
塚
カ
ン
ト
リ
ー
倶
楽
部
」で
開
催

致
し
ま
す
。リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
の
ゴ
ル
フ
史
に
、そ
の
名
を

刻
み
ま
せ
ん
か
。

我
こ
そ
は
と
い
う
ゴ
ル
フ
ァ
ー
の
皆
様
、男
女
問
わ
ず
、名
門
コ
ー
ス

で
の
一
戦
に
、是
非
、ご
参
加
下
さ
い
。

開
催
日
時

 11
月
10
日（
木
）
　雨
天
決
行

　
８
時
45
分
▼
戸
塚
カ
ン
ト
リ
ー
倶
楽
部

　
　
　
　
　
エ
ン
ト
ラ
ン
ス
L
H
C
特
設
受
付
カ
ウ
ン
タ
ー
前
集
合

　
９
時
43
分
▼
西
コ
ー
ス
／
O
U
T
ス
タ
ー
ト

　
17
時
30
分
▼
リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
ラ
ウ
ン
ジ
に
て
表
彰
式
・
パ
ー
テ
ィ

会
　
場
 
戸
塚
カ
ン
ト
リ
ー
倶
楽
部

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

 

﹇
ゴ
ル
フ
の
み
﹈5
，2
8
0
円（
税
込
）

プ
レ
ー
フ
ィ
ー

　﹇
戸
塚
カ
ン
ト
リ
ー
倶
楽
部
メ
ン
バ
ー
﹈8
，8
4
5
円（
税
込
）

　﹇
右
記
メ
ン
バ
ー
以
外
﹈3
2
，9
2
9
円（
税
込
）

定
　
員
 
先
着
4
組
／
16
名
様（
最
少
催
行
人
数
6
名
様
）

　
＊
リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
メ
ン
バ
ー
以
外
の
方
は
ご
参
加
頂
け
ま
せ
ん
。

締
切
日
 

11
月
２
日（
水
）

キ
ャ
ン
セ
ル
料 

10
月
26
日
〜
11
月
２
日
▼
1
，7
6
0
円（
税
込
）

 

11
月
３
日
〜
11
月
９
日
▼
5
，0
0
0
円（
税
込
）

 

当
日
▼
全
額

※

プ
レ
ー
フ
ィ
ー
に
は
、キ
ャ
デ
ィ
フ
ィ
ー
・
利
用
税
・
諸
経
費
・ロ
ッ
カ
ー
使
用

料
が
含
ま
れ
ま
す
。

※
料
金
に
は
昼
食
代
は
含
ま
れ
て
お
り
ま
せ
ん
。

※

参
加
費
の
み
、前
日
ま
で
に
リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
に
て
お
支
払
い
下
さ
い
。

※

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

※

プ
レ
ー
終
了
後
、リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
ま
で
各
自
お
越
し
下
さ
い
。

※

当
日
、台
風
等
で
実
施
出
来
な
か
っ
た
場
合
、予
備
日
に
開
催
致
し
ま
す
。

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

第
13
回
L
H
C
ゴ
ル
フ

ク
ラ
ブ
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
シ
ッ
プ

Event名門戸塚カントリー倶楽部で決する栄冠は誰の手に…

Club Information  08

N e w s  &  T o p i c s

当
ク
ラ
ブ
か
ら
貸
切
バ
ス
で
、ラ
ク
ラ
ク
、那
須
塩
原
へ
。

２
日
間
に
わ
た
り
、①
テ
ニ
ス
②
ゴ
ル
フ
③
紅
葉
＆
ネ
イ
チ
ャ
ー
ウ
ォ
ー
ク
を
満
喫
す
る

ツ
ア
ー
イ
ベ
ン
ト
で
す
。

宿
泊
す
る「
ホ
テ
ル
エ
ピ
ナ
ー
ル
那
須
」か
ら
は
、那
須
高
原
の
雄
大
な
景
色
を
一
望
す
る
事

が
出
来
、温
泉
風
呂
は
も
ち
ろ
ん
、ス
パ
＆
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
陶
芸
も
お
楽
し
み
頂
け
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
な
ら
で
は
の
、ア
ク
テ
ィ
ブ
な
ツ
ア
ー
イ
ベ
ン
ト
に
、皆
様
の
ご
参
加
を

お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

開
催
日
 
11
月
18
日（
金
）〜
19
日（
土
）

場
　
所
　
栃
木
県
那
須
高
原

参
加
費
 ﹇
基
本
旅
行
代
金
﹈お
一
人
様 

￥
３
４
，９
０
0（
税
込
）＋
①
〜
③
費
用

キ
ャ
ン
セ
ル
料
 
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を
ご
覧
下
さ
い
。

定
　
員
 24
名
様
限
定（
最
少
催
行
人
員
18
名
様
）

締
切
日
 10
月
23
日（
日
）

同
行
ス
タ
ッ
フ
　
齋
藤
圭
・
山
下
任
美
・
錦
織
立
欣

※
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
、フ
ロ
ン
ト
ス
タ
ッ
フ
ま
で
お
気
軽
に
ど
う
ぞ
。

ゴ
ル
フ
／
テ
ニ
ス
／
紅
葉
＆
ネ
イ
チ
ャ
ー
ウ
ォ
ー
ク

晩
秋
の
那
須
高
原
リ
ゾ
ー
ト
の
休
日
晩
秋
の
那
須
塩
原
で
自
然
へ
回
帰
。

大
自
然
の
中
で
、心
と
身
体
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま
せ
ん
か
？

Event

2日目にプレーする『那須国際カントリークラブ』
（1日目は『西那須野カントリー倶楽部』にて）

回顧の吊橋

平成那須の森
那須御用邸の一部
であった森を、
自然解説員と共に
ガイドウォーク。

虹の吊橋（大正浪漫街道や雲巌寺等の旧跡も散策）

『ホテルエピナール那須』内のテニスコート

ホテルエピナール那須広めの和洋室をご用意

温泉大浴場と露天風呂室内温水プール

陶芸等の手作り工房 スパ＆マッサージ

09  Club Information



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

（
J
I
T
C
）と
合
同
で
、男
子
テ
ニ
ス
ダ
ブ
ル
ス
を

開
催
致
し
ま
す
。

全
面
改
修
さ
れ
た
ル
ー
フ
コ
ー
ト
で
の
最
初
の
テ
ニ
ス

イ
ベ
ン
ト
で
す
。新
し
く
な
っ
た
U
S
オ
ー
プ
ン
と

同
じ
サ
ー
フ
ェ
ス「
デ
コ
タ
ー
フ
Ⅱ
」で
、思
い
っ
き
り

プ
レ
ー
を
お
楽
し
み
下
さ
い
。

ペ
ア
の
お
一
人
が
L
H
C
ま
た
は
J
I
T
C
に
所
属

し
て
い
れ
ば
、ど
な
た
で
も
参
加
頂
け
ま
す
。ご
友
人

を
お
誘
い
合
わ
せ
の
上
、是
非
、ご
参
加
下
さ
い
。

開
催
日
時
 
10
月
10
日（
月
・
祝
）

 

10
時
15
分
〜
15
時
45
分

会
　
場
 

リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ 

ル
ー
フ
コ
ー
ト

参
加
費
 
１
組（
２
名
）　
￥
８
，６
４
０（
税
込
）

定
　
員
 

先
着
8
組（
16
名
様
）

締
切
日
 

10
月
５
日（
水
）

※
ペ
ア
に
て
お
申
し
込
み
下
さ
い
。

※
料
金
に
は
昼
食
代
は
含
ま
れ
て
お
り
ま
せ
ん
。

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

L
H
C
＆
J
I
T
C

男
子
テ
ニ
ス
ダ
ブ
ル
ス

食
欲
の
秋
が
到
来
し
ま
し
た
。ラ
ウ
ン
ジ
フ
ィ
ガ
ロ
で
は
、

A
5
ラ
ン
ク
の
和
牛
や
、大
山
地
鶏
を
使
っ
た
高
級
肉
フ
ェ
ア

を
開
催
致
し
ま
す
。高
級
食
材
を
リ
ー
ズ
ナ
ブ
ル
な
価
格
で

ご
提
供
致
し
ま
す
の
で
、こ
の
機
会
に
ご
家
族
・
ご
友
人
を

お
誘
い
合
わ
せ
の
上
、是
非
ご
来
店
下
さ
い
！

開
催
日
 10
月
21
日（
金
）〜
23
日（
日
）

受
付
時
間
 
17
時
30
分
〜
20
時
30
分

会
　
　
場
 
ラ
ウ
ン
ジ

定
　
　
員
 
各
回
30
名
様（
予
約
制
）

メ
ニ
ュ
ー

《
和
牛
》

●
牛
ロ
ー
ス
の
握
り
　
●
和
牛
フ
ィ
レ
肉
の
タ
ル
タ
ル
ス
テ
ー
キ

●
和
牛
の
ロ
ー
ス
ト
ビ
ー
フ
　
●
和
牛
ロ
ー
ス
ス
テ
ー
キ
と
ポ
ン
ヌ
フ

●
和
牛
フ
ィ
レ
肉
の
ペ
ッ
パ
ー
ス
テ
ー
キ

●
シ
ャ
ト
ー
ブ
リ
ア
ン（
限
定
3
皿
）

《
大
山
地
鶏
》

●
大
山
地
鶏
の
唐
揚
げ
　
●
大
山
地
鶏
の
チ
キ
ン
ソ
テ
ー

●
大
山
地
鶏
の
タ
ン
ド
リ
ー
チ
キ
ン 

他

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

ラ
ウ
ン
ジ 

フ
ィ
ガ
ロ

A
5
ラ
ン
ク
和
牛
フ
ェ
ア

和牛フィレ肉の
タルタルステーキ

大山地鶏の唐揚げ

和牛フィレ肉のペッパーステーキ

　
旬
の
牡
蠣
の
季
節
が
到
来
し
ま
し
た
。ラ
ウ
ン
ジ
フ
ィ
ガ
ロ

一
番
人
気
の
フ
ェ
ア
の
ご
案
内
で
す
。

　
前
回
好
評
の
カ
キ
グ
ラ
タ
ン
も
ご
用
意
致
し
ま
し
た
。

ス
パ
ー
ク
リ
ン
グ
ワ
イ
ン
と
シ
ャ
ブ
リ
も
飲
み
放
題
で
す
。

　
毎
回
多
数
の
皆
様
に
ご
利
用
頂
き
、満
席
が
予
想
さ
れ
ま
す

の
で
、ご
予
約
は
お
早
め
に
ど
う
ぞ
。

開
催
日
 
11
月
10
日（
木
）〜
13
日（
日
）

受
付
時
間
 
17
時
30
分
〜
20
時
30
分

 
90
分
間（
牡
蠣
食
べ
放
題
・
ド
リ
ン
ク
飲
み
放
題
）

会
　
場
 
ラ
ウ
ン
ジ 
フ
ィ
ガ
ロ

料
　
金
 
お
一
人
様 
￥
６
，９
８
０（
税
込
）

完
全
予
約
制
　
前
日
ま
で
に
ご
予
約
下
さ
い
。

定
　
員
 
各
日
30
名
様

メ
ニ
ュ
ー

◆
三
重
県
的
矢
産
牡
蠣（
生
ガ
キ
／
加
熱
可
）

◆
フ
リ
ー
ド
リ
ン
ク

●
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

◆
お
料
理

●
３
種
の
ブ
リ
ュ
ス
ケ
ッ
タ
●
シ
ェ
フ
の
ラ
ザ
ニ
ア
又
は
ご
は
ん

●
本
日
の
温
か
い
ス
ー
プ
・
温
野
菜
サ
ラ
ダ
・
お
味
噌
汁
の
い
ず
れ
か

●
な
め
ら
か
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
ム
ー
ス
●
コ
ー
ヒ
ー
●
紅
茶
●
ほ
う
じ
茶

　
※
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
、フ
ロ
ン
ト
ス
タ
ッ
フ
ま
で
。

 
ま
と
や
 

が
き

的
矢
牡
蠣
食
べ
放
題
＆

ド
リ
ン
ク
飲
み
放
題
プ
ラ
ン

シーズン到来
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◆
立
体
駐
車
設
備
の
安
全
性
に
つ
い
て

﹇
ご
意
見
﹈最
近
地
震
が
多
く
、立
体
駐
車
設
備
の
安
全
性
が
気
に

な
り
ま
す
。耐
震
性
に
つ
い
て
教
え
て
下
さ
い
。

﹇
回
答
﹈管
理
会
社
に
確
認
し
た
と
こ
ろ
、

立
体
駐
車
設
備
は
、耐
震
設
計
と
な
っ
て

お
り
、平
成
26
年
12
月
に
改
訂
さ
れ
た

認
証
基
準
の
耐
震
強
度
も
ク
リ
ア
し
て

お
り
ま
す
。

ま
た
、管
理
会
社
に
よ
る
３
ヶ
月
に
１
度

の
定
期
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
も
行
っ
て
お
り

ま
す
。

今
後
も
、安
全
管
理
に
努
め
て
参
り
ま
す
。

◆
ロ
ッ
カ
ー
出
入
口
の
シ
ュ
ー
ズ
放
置
に
つ
い
て

男
性
ロ
ッ
カ
ー
・
女
性
ロ
ッ
カ
ー
の
出
入
口
に
、長
時
間
シ
ュ
ー
ズ
を

置
い
た
ま
ま
に
さ
れ
て
い
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

通
行
の
邪
魔
に
な
り
ま
す
の
で
、シ
ュ
ー
ズ
は
必
ず
、ご
自
分
の

ロ
ッ
カ
ー
に
お
入
れ
頂
き
ま
す
様
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

ロ
ッ
カ
ー
点
検
時
に
、出
入
口
付
近
に
置
い
た
ま
ま
の
シ
ュ
ー
ズ
は

注
意
書
き
を
入
れ
て
、端
に
寄
せ
る
様
に
し
て
お
り
ま
す
。

皆
様
の
ご
理
解
と

ご
協
力
を
お
願
い

致
し
ま
す
。

メ
ン
バ
ー
様
の
お
声

メ
ン
バ
ー
様
へ
の
お
願
い

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

ファンエアロ
【初中級】

10
23

 おおい たかひろ

インストラクター▶大井　貴博
音楽に合わせて、有酸素運動をメイン
に楽しく、少し強度を上げて踊ります。
思いっきり汗をかいて、シェイプアッ
プしましょう。

ファイティング
エクササイズ【初級】

パワーヨガ
【初級】

10
9

 まつもと さやか

インストラクター▶松本　彩
ダンス系の音楽に合わせて、パンチや
キックを取り入れたパワフルなレッス
ンです。ストレス解消＆脂肪燃焼で、
心身ともにスッキリ！

10
2

年齢や体力に関わらず、誰でも出来る簡単な動きを通じて、脳に刺激を与える、
運動＋脳トレエクササイズです。
ドイツ・ブンデスリーガ・サッカーチームのドルトムントをはじめ、数多くのアスリートが
取り入れて、パフォーマンスを向上させている話題のプログラムです。
動体視力の向上、反応速度の向上だけでなく、メンタルヘルス向上やストレスの解消、
仕事の能力向上、記憶力低下予防にも効果的です。

10
16
インストラクター▶黒山 紀子（くろやま のりこ）（ライフキネティック公認トレーナー）

脳トレをプラスした、新しいフィットネス！！
ライフキネティック【初級】

 やまだ のりこ

インストラクター▶山田　乃梨子
通常のヨガに比べて、筋力を必要とする
ポーズをとるので、姿勢改善効果が抜群
のレッスンプログラムです。パワーヨガ
で、美しいスタイルをつくりましょう。
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