
足のむくみをとる

第二弾

湯船に入って体が温まっているときに行うとよ
血流がよくなり、足のむくみ改善にはピッタリ。
・足指を広げるだけの「足指広げストレッチ」
①足の指の間に手の指を下から挟みこんで、足
の指と手の指で握手しているような形にしま
す。指の奥までしっかりと入れ込むのがポイン
トです。手をぎゅっと閉じて、足の指を包み込
むように握ります。その状態で 5秒キープ。②
足の指と手の指は握手の状態のまま、手の指を
横に広げていきます。足の指が十分に開いたと
ころで 5秒キープ。※ここまでをセットにして
右足、左足と交互に 3回ずつ行いましょう。
・足指を効果的に動かせる「足指じゃんけん」
①足の指を全部足の裏のほうに曲げて「グー」
の形をつくります②親指だけはまっすぐと残
し、他の 4本の指を足裏のほうへ曲げて「チョ
キ」の形をつくります。③足の指を思い切り広
げて「パー」の形をつくります。①～③を、足
の指を伸ばすイメージで行うとより気持ち良く
足の指を広げることができます。また、コツは
足を固定して足の指だけを動かすように意識す
ることが大切です。
・ぐるぐると回して足指をほぐす「足指まわし」
①右足の親指を左手で持って、足の人差し指を
右手で持ちます。②親指と人差し指を交差する
ようにして回しましょう。③次は人差し指を左
手で持ち、中指を右手で持ちます。そのまま指
を交差したり伸ばしたりします。④中指と薬指、
薬指と小指、と順番に全ての指を回したら、左
足も同じ要領で回していきましょう。

い
つ
も
サ
ロ
ン
ゆ
う
を
ご
利
用
い
た
だ

き
ま
し
て
、
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
早
い
も
の
で
、『
明
け
ま
し
て

･･･

』か
ら
も
う
半
分
。
折
り
返
し
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
最
近
の
気
温
や
湿

気
の
変
化
に
よ
り
体
調
を
崩
し
て
い
る

方
も
多
い
よ
う
で
が
、
み
な
さ
ん
は
い

か
が
で
す
か
？
今
年
の
夏
は
例
年
に
増

し
て
暑
い
よ
う
で
す
の
で
、
体
調
を
崩

さ
ず
夏
バ
テ
を
ふ
り
き
り
、
元
気
に
夏

を
乗
り
き
り
た
い
で
す
ね
。

ワ
ン
ア
ッ
プ
！
し
ま
し
た

ワ
ン
ア
ッ
プ
！
し
ま
し
た

　
前
回
号
で
は
ホ
ー
ム
ケ
ア
は
と
て
も
大
切
で
、
美

容
室
の
仕
上
が
り
を
次
回
ま
で
の
間
扱
い
や
す
く

過
ご
す
為
に
行
う
事
や
、
髪
質
や
ダ
メ
ー
ジ
に
合

わ
せ
た
使
い
方
の
コ
ツ
な
ど
紹
介
し
ま
し
た
。
今
回

は
ホ
ー
ム
ケ
ア
特
集
第
二
弾
　
と
し
て
、
ホ
ー
ム
ケ

ア
の
要
で
あ
る
シ
ャ
ン
プ
ー
シ
リ
ー
ズ
を
紹
介
し
た

い
と
思
い
ま
す
。
サ
ロ
ン
ゆ
う
に
は
【
弱
酸
性
】
で

低
刺
激
・
今
は
や
り
┸
【
ノ
ン
シ
リ
コ
ン
】・【
質
感
チ
ェ

ン
ジ
】
で
扱
い
や
す
く
・
傷
み
が
気
に
な
る
髪
も

【
し
っ
か
り
補
修
】と
家
族
で
使
え
る【
使
い
や
す
い
】

シ
ャ
ン
プ
ー
と
ジ
ャ
ン
ル
が
分
か
れ
て
い
ま
す
。
シ
ャ

ン
プ
ー
一
回
目
な
の
で
、ま
ず
は
当
店
の
ベ
ー
ス
に
な
っ

て
い
る
弱
酸
性
美
容
理
論
か
ら
出
て
い
る
シ
ャ
ン

プ
ー
の
ご
紹
介
を
し
ま
す
┷

　
①
【
弱
酸
性
ベ
ル
ジ
ュ
バ
ン
ス
シ
ャ
ン
プ
ー
】　
　

髪
や
肌
よ
り
も
正
真
正
銘
弱
酸
性
シ
ャ
ン
プ
ー
で
、

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
成
分
や
油
・
シ
リ
コ
ン
な
ど

が
入
っ
て
い
な
い
の
で
、
赤
ち
ゃ
ん
か
ら
お
年
寄
り

ま
で
使
え
、
全
身
洗
え
る
の
も
特
徴
で
す
。
ま
た
、

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
や
乾
燥
肌
な
ど
で
、
か
き
壊

し
て
し
ま
っ
た
幹
部
を
石
け
ん
で
洗
う
と
す
ご
く
し

み
ま
す
よ
ね
？
お
湯
を
か
け
て
も
飛
び
上
が
る
ほ

ど
痛
い
も
の
で
す
が
、
こ
の
シ
ャ
ン
プ
ー
は
弱
酸
性

お
待
た
せ
し
ま
た
！
多
く
の
ご
要
望
を
い
た
だ

い
て
い
る
メ
ニ
ュ
ー
が
、
ワ
ン
ア
ッ
プ
に
よ
り

【
明
る
い
白
髪
染
め
】
と
【
傷
ま
な
い
縮
毛
矯
正
】

に
進
化
し
ま
し
た
。

　
明
る
い
白
髪
染
め
は
、
黒
い
地
毛
を
明
る
く

す
る
成
分
と
、
白
い
白
髪
を
自
然
な
ブ
ラ
ウ
ン

に
す
る
相
反
す
る
成
分
を
調
合
し
て
染
め
ま
す

が
、
明
る
く
す
る
と
白
髪
の
染
ま
り
が
浅
く
、

白
髪
を
し
っ
か
り
染
め
る
と
暗
く
な
っ
て
し
ま

う
た
め
、
見
る
か
ら
に
明
る
い
白
髪
染
め
は
困

難
で
し
た
。

　
ま
た
、
縮
毛
矯
正
も
し
っ
か
り
と
伸
ば
す
た

め
に
は
、
薬
液
成
分
を
し
っ
か
り
浸
透
す
る
必

要
が
あ
る
為
、
今
ま
で
は
微
量
で
す
が
ア
ル
カ

リ
を
含
む
薬
剤
を
、
髪
質
に
合
わ
せ
使
用
し
て

き
ま
し
た
。
ス
ト
レ
ー
ト
に
す
る
際
、
ダ
メ
ー

ジ
が
懸
念
さ
れ
る
の
は
『
①
薬
剤
選
定
が
鍵
の

ア
ル
カ
リ
量
』『
②
塗
布
の
方
法
』『
③
ア
イ
ロ

ン
時
の
水
分
量
と
熱
量
の
関
係
』
で
す
が
、
ダ
メ
ー

ジ
の
あ
る
髪
や
細
い
髪
は
①
や
②
を
気
を
つ
け
ト

リ
ー
ト
メ
ン
ト
を
駆
使
し
て
も
、
③
に
独
自
の
方
法

で
ド
ラ
イ
＆
ア
イ
ロ
ン
を
行
っ
て
も
ノ
ン
ダ
メ
ー

ジ
に
仕
上
げ
る
の
は
至
難
の
業
で
し
た
。
カ
ラ
ー

も
縮
毛
矯
正
も
施
術
を
す
る
以
上
、
ダ
メ
ー
ジ
ゼ

ロ
は
不
可
能
で
す
が
、
ご
来
店
時
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ン
は
当
店
自
慢
の
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
技
術
で
補
修

し
、
ご
希
望
の
メ
ニ
ュ
ー
の
ダ
メ
ー
ジ
は
で
き
る

限
り
抑
え
扱
い
や
す
い
髪
へ
仕
上
げ
ま
す
。
そ
の

質
感
を
維
持
す
る
方
法
は
、
お
家
に
あ
る
製
品
と

合
わ
せ
て
で
き
る
節
約
ホ
ー
ム
ケ
ア
も
ご
案
内
致

し
ま
す
の
で
、
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

髪
は
お
家
で
の
ケ
ア
で

 

艶
や
扱
い
や
す
さ
が

！！！！

の
お
か
げ
か
、
し
み
る
こ
と
な
く
洗
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
個
人

差
は
あ
る
か
と
思
い
ま
す
が
、
耳
が
た
だ
れ
て
し
ま
う
症
状
の

場
合
も
僕
は
こ
の
シ
ャ
ン
プ
ー
で
頭
と
一
緒
に
洗
っ
て
い
ま
し
た
が

治
り
が
と
て
も
早
く
、
洗
浄
に
加
え
消
毒
・
抗
菌
効
果
も
期
待

で
き
る
よ
う
に
感
じ
て
い
ま
す
。
弱
酸
性
で
洗
い
上
が
り
も
さ
ら

さ
ら
し
っ
と
り
で
突
っ
張
ら
ず
お
す
す
め
で
す
。
た
だ
、
全
身
洗

え
る
と
は
言
え
弱
酸
性
で
洗
顔
も
で
き
る
優
し
い
シ
ャ
ン
プ
ー
な

の
で
男
性
が
体
を
洗
う
場
合
は
二
度
洗
い
が
お
す
す
め
で
す
。
こ

の
シ
ャ
ン
プ
ー
は
、
肌
の
弱
い
方
・
髪
や
頭
皮
を
労
り
た
い
方
・

弱
酸
性
な
の
で
ヘ
ア
マ
ニ
キ
ュ
ア
を
さ
れ
て
い
る
方
に
向
い
て
い
ま

す
。
逆
に
髪
に
ダ
メ
ー
ジ
の
あ
る
方
や
ア
ル
カ
リ
の
施
術（
カ
ラ
ー
・

パ
ー
マ・
縮
毛
矯
正
な
ど
）
を
さ
れ
て
い
る
方
は
、こ
の
シ
ャ
ン
プ
ー

の
特
徴
に
よ
り
、
洗
い
上
が
り
が
硬
く
な
り
使
い
に
く
く
感
じ
る

部
分
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
洗
っ
た
際
指
が
通
り
に
く
い
場

合
は
、
流
し
残
し
も
心
配
な
の
で
シ
ャ
ン
プ
ー
後
に
ざ
っ
と
流
し

ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
を
付
け
、
髪
を
し
っ
と
り
さ
せ
て
か
ら
、
地
肌

に
指
を
を
し
っ
か
り
通
し
流
す
と
い
い
で
す
よ
。

こ
れ
に
似
た
処
方
の
シ
ャ
ン
プ
ー
で
ダ
メ
ー
ジ
の
あ
る
髪
で
も
使

い
や
す
く
、
家
族
み
ん
な
で
使
え
る
シ
ャ
ン
プ
ー
を
次
回
ご
紹
介

し
ま
す
┫
ま
た
、
サ
ロ
ン
ゆ
う
の
商
品
は
、
シ
ャ
ン
プ
ー
を
は
じ

め
、
す
べ
て
の
ヘ
ア
ケ
ア
商
品
を
自
分
た
ち
で
試
し
、
私
た
ち
が

効
果
の
感
じ
ら
れ
る
商
品
し
か
置
い
て
い
ま
せ
ん
。
そ
の
選
り
す

ぐ
り
の
製
品
か
ら
、あ
な
た
の
オ
ン
リ
ン
ー
ワ
ン
を
見
つ
け
る
た
め
、

髪
や
頭
皮
の
状
態
・
ダ
メ
ー
ジ
具
合
を
見
極
め
、
お
勧
め
で
き
る

よ
う
に
日
々
研
究
し
て
い
ま
す
。
髪
の
こ
と
、
ホ
ー
ム
ケ
ア
の
こ
と

な
ど
、
ど
ん
な
こ
と
で
も
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　
前
回
号
で
は
ホ
ー
ム
ケ
ア
が
と
て
も
大
切
で
、
美

容
室
の
仕
上
が
り
を
次
回
ま
で
の
間
扱
い
や
す
く

過
ご
す
為
に
行
う
事
や
、
髪
質
や
ダ
メ
ー
ジ
に
合

わ
せ
た
使
い
方
の
コ
ツ
な
ど
紹
介
し
ま
し
た
。
今
回

は
ホ
ー
ム
ケ
ア
特
集
第
二
弾
　
と
し
て
、
ホ
ー
ム
ケ

ア
の
要
で
あ
る
シ
ャ
ン
プ
ー
シ
リ
ー
ズ
を
紹
介
し
た

い
と
思
い
ま
す
。
サ
ロ
ン
ゆ
う
に
は
【
弱
酸
性
】
で

低
刺
激
・
今
は
や
り
┸
【
ノ
ン
シ
リ
コ
ン
】・【
質
感
チ
ェ

ン
ジ
】
で
扱
い
や
す
く
・
傷
み
が
気
に
な
る
髪
も

【
し
っ
か
り
補
修
】と
家
族
で
使
え
る【
使
い
や
す
い
】

シ
ャ
ン
プ
ー
と
ジ
ャ
ン
ル
が
分
か
れ
て
い
ま
す
。
シ
ャ

ン
プ
ー
一
回
目
な
の
で
、ま
ず
は
当
店
の
ベ
ー
ス
に
な
っ

て
い
る
弱
酸
性
美
容
理
論
か
ら
出
て
い
る
シ
ャ
ン

プ
ー
の
ご
紹
介
を
し
ま
す
┷

　
①
【
弱
酸
性
ベ
ル
ジ
ュ
バ
ン
ス
シ
ャ
ン
プ
ー
】　
　

髪
や
肌
よ
り
も
正
真
正
銘
弱
酸
性
シ
ャ
ン
プ
ー
で
、

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
成
分
や
油
・
シ
リ
コ
ン
な
ど

が
入
っ
て
い
な
い
の
で
、
赤
ち
ゃ
ん
か
ら
お
年
寄
り

ま
で
使
え
、
全
身
洗
え
る
の
も
特
徴
で
す
。
ま
た
、

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
や
乾
燥
肌
な
ど
で
、
か
き
壊

し
て
し
ま
っ
た
幹
部
を
石
け
ん
で
洗
う
と
す
ご
く
し

み
ま
す
よ
ね
？
お
湯
を
か
け
て
も
飛
び
上
が
る
ほ

ど
痛
い
も
の
で
す
が
、
こ
の
シ
ャ
ン
プ
ー
は
弱
酸
性

い
つ
も
サ
ロ
ン
ゆ
う
を
ご
利
用
い
た
だ

き
ま
し
て
、
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
早
い
も
の
で
、『
明
け
ま
し
て

･･･

』か
ら
も
う
半
分
。
折
り
返
し
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
最
近
の
気
温
や
湿

気
の
変
化
に
よ
り
体
調
を
崩
し
て
い
る

方
も
多
い
よ
う
で
が
、
み
な
さ
ん
は
い

か
が
で
す
か
？
今
年
の
夏
は
例
年
に
増

し
て
暑
い
よ
う
で
す
の
で
、
体
調
を
崩

さ
ず
夏
バ
テ
を
ふ
り
き
り
、
元
気
に
夏

を
乗
り
き
り
た
い
で
す
ね
。

今
回
号
よ
り
僕
ら
が
行
っ
て
み
て
感
動
し
た
神
対

応
（
味
・
接
客
等
々
）
な
お
店
を
紹
介
し
た
い
と

思
い
ま
す
。
記
念
す
べ
き
第
一
回
目
の
お
店
は
善

行
七
丁
目
に
あ
る
【
ホ
ル
モ
ン
元
気
屋
】
で
す
。

ホ
ル
モ
ン
と
言
う
と
、
に
お
い
や
臭
み
が
苦
手
な

方
も
多
い
で
す
が
、
元
気
屋
は
店
内
が
く
さ
く
な

い
の
で
、
焼
き
肉
屋
さ
ん
の
感
覚
で
女
性
も
お
子

さ
ん
も
安
心
し
て
行
か
れ
ま
す
┫
気
さ
く
な
店
長
さ

ん
が
時
間
を
か
け
て
仕
込
む
も
つ
煮
込
み
も
、「
こ
れ

煮
込
み
┸
」
っ
て
言
う
く
ら
い
ト
ロ
ト
ロ
で
、
ひ
と

口
で
虜
に
な
り
ま
す
。
普
通
く
さ
み
を
消
す
た
め

に
薬
味
が
た
っ
ぷ
り
で
、
薬
味
な
の
か
ホ
ル
モ
ン

な
の
か
分
か
ら
な
い
お
店
が
多
い
で
す
が
、
こ
こ

の
は
臭
み
が
無
く
う
ち
の
子
も
大
好
き
で
す
。
毎

年
善
行
駅
前
の
お
祭
り
や
っ
て
る
出
店
で
も
、
こ

の
煮
込
み
で
元
気
屋
に
は
ま
っ
た
方
は
多
い
ら
し

い
で
す
よ
。
そ
の
ほ
か
、
七
輪
の
炭
火
で
焼
く
お

肉
は
し
っ
か
り
焼
い
て
も
硬
く
な
ら
ず
、
全
部
お

す
す
め
で
す
が
、
そ
の
中
で
も
塩
味
で
い
た
だ
く

「
鳥
カ
ル
ビ
の
せ
せ
り
」
や
、
塩
な
の
に
臭
み
な
く

美
味
し
い
「
ホ
ル
モ
ン
」
は
鉄
板
で
す
。
ラ
ン
チ

が
な
い
の
が
残
念
で
す
が
┷
宴
会
で
も
夕
食
で
も

お
す
す
め
な
★
ホ
ル
モ
ン
元
気
屋
で
す
┃

┰
藤
沢
市
善
行
七 ー
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五
六
五
七

┸
木
曜
日
定
休
　
営
業
時
間:

十
七
時
〜
二
十
三
時

の
お
か
げ
か
、
し
み
る
こ
と
な
く
洗
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
個
人

差
は
あ
る
か
と
思
い
ま
す
が
、
耳
が
た
だ
れ
て
し
ま
う
症
状
の

場
合
も
僕
は
こ
の
シ
ャ
ン
プ
ー
で
頭
と
一
緒
に
洗
っ
て
い
ま
し
た
が

治
り
が
と
て
も
早
く
、
洗
浄
に
加
え
消
毒
・
抗
菌
効
果
も
期
待

で
き
る
よ
う
に
感
じ
て
い
ま
す
。
弱
酸
性
で
洗
い
上
が
り
も
さ
ら

さ
ら
し
っ
と
り
で
突
っ
張
ら
ず
お
す
す
め
で
す
。
た
だ
、
全
身
洗

え
る
と
は
言
え
弱
酸
性
で
洗
顔
も
で
き
る
優
し
い
シ
ャ
ン
プ
ー
な

の
で
男
性
が
体
を
洗
う
場
合
は
二
度
洗
い
が
お
す
す
め
で
す
。
こ

の
シ
ャ
ン
プ
ー
は
、
肌
の
弱
い
方
・
髪
や
頭
皮
を
労
り
た
い
方
・

弱
酸
性
な
の
で
ヘ
ア
マ
ニ
キ
ュ
ア
を
さ
れ
て
い
る
方
に
向
い
て
い
ま

す
。
逆
に
髪
に
ダ
メ
ー
ジ
の
あ
る
方
や
ア
ル
カ
リ
の
施
術（
カ
ラ
ー
・

パ
ー
マ・
縮
毛
矯
正
な
ど
）
を
さ
れ
て
い
る
方
は
、こ
の
シ
ャ
ン
プ
ー

の
特
徴
に
よ
り
、
洗
い
上
が
り
が
硬
く
な
り
使
い
に
く
く
感
じ
る

部
分
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
洗
っ
た
際
指
が
通
り
に
く
い
場

合
は
、
流
し
残
し
も
心
配
な
の
で
シ
ャ
ン
プ
ー
後
に
ざ
っ
と
流
し

ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
を
付
け
、
髪
を
し
っ
と
り
さ
せ
て
か
ら
、
地
肌

に
指
を
を
し
っ
か
り
通
し
流
す
と
い
い
で
す
よ
。

こ
れ
に
似
た
処
方
の
シ
ャ
ン
プ
ー
で
ダ
メ
ー
ジ
の
あ
る
髪
で
も
使

い
や
す
く
、
家
族
み
ん
な
で
使
え
る
シ
ャ
ン
プ
ー
を
次
回
ご
紹
介

し
ま
す
┫
ま
た
、
サ
ロ
ン
ゆ
う
の
商
品
は
、
シ
ャ
ン
プ
ー
を
は
じ

め
、
す
べ
て
の
ヘ
ア
ケ
ア
商
品
を
自
分
た
ち
で
試
し
、
私
た
ち
が

効
果
の
感
じ
ら
れ
る
商
品
し
か
置
い
て
い
ま
せ
ん
。
そ
の
選
り
す

ぐ
り
の
製
品
か
ら
、あ
な
た
の
オ
ン
リ
ン
ー
ワ
ン
を
見
つ
け
る
た
め
、

髪
や
頭
皮
の
状
態
・
ダ
メ
ー
ジ
具
合
を
見
極
め
、
お
勧
め
で
き
る

よ
う
に
日
々
研
究
し
て
い
ま
す
。
髪
の
こ
と
、
ホ
ー
ム
ケ
ア
の
こ
と

な
ど
、
ど
ん
な
こ
と
で
も
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

髪
は
お
家
で
の
ケ
ア
で

 

艶
や
扱
い
や
す
さ
が

変
わ
り

　

 

ま
す　

120％

　
前
回
号
で
は
ホ
ー
ム
ケ
ア
が
と
て
も
大
切
で
、
美

容
室
の
仕
上
が
り
を
次
回
ま
で
の
間
扱
い
や
す
く

過
ご
す
為
に
行
う
事
や
、
髪
質
や
ダ
メ
ー
ジ
に
合

わ
せ
た
使
い
方
の
コ
ツ
な
ど
紹
介
し
ま
し
た
。
今
回

は
ホ
ー
ム
ケ
ア
特
集
第
二
弾
　
と
し
て
、
ホ
ー
ム
ケ

ア
の
要
で
あ
る
シ
ャ
ン
プ
ー
シ
リ
ー
ズ
を
紹
介
し
た

い
と
思
い
ま
す
。
サ
ロ
ン
ゆ
う
に
は
【
弱
酸
性
】
で

低
刺
激
・
今
は
や
り
┸
【
ノ
ン
シ
リ
コ
ン
】・【
質
感
チ
ェ

ン
ジ
】
で
扱
い
や
す
く
・
傷
み
が
気
に
な
る
髪
も

【
し
っ
か
り
補
修
】と
家
族
で
使
え
る【
使
い
や
す
い
】

シ
ャ
ン
プ
ー
と
ジ
ャ
ン
ル
が
分
か
れ
て
い
ま
す
。
シ
ャ

ン
プ
ー
一
回
目
な
の
で
、ま
ず
は
当
店
の
ベ
ー
ス
に
な
っ

て
い
る
弱
酸
性
美
容
理
論
か
ら
出
て
い
る
シ
ャ
ン

プ
ー
の
ご
紹
介
を
し
ま
す
┷

　
①
【
弱
酸
性
ベ
ル
ジ
ュ
バ
ン
ス
シ
ャ
ン
プ
ー
】　
　

髪
や
肌
よ
り
も
正
真
正
銘
弱
酸
性
シ
ャ
ン
プ
ー
で
、

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
成
分
や
油
・
シ
リ
コ
ン
な
ど

が
入
っ
て
い
な
い
の
で
、
赤
ち
ゃ
ん
か
ら
お
年
寄
り

ま
で
使
え
、
全
身
洗
え
る
の
も
特
徴
で
す
。
ま
た
、

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
や
乾
燥
肌
な
ど
で
、
か
き
壊

し
て
し
ま
っ
た
幹
部
を
石
け
ん
で
洗
う
と
す
ご
く
し

み
ま
す
よ
ね
？
お
湯
を
か
け
て
も
飛
び
上
が
る
ほ

ど
痛
い
も
の
で
す
が
、
こ
の
シ
ャ
ン
プ
ー
は
弱
酸
性

ゆ
う
美
通
信

ゆ
う
美
通
信

この新聞は毎月発行予定です。 配布は店頭、 ホームページで行っております。 発行日についてもホームページよりご確認いただけます　HP ： http://822468.com

い
つ
も
サ
ロ
ン
ゆ
う
を
ご
利
用
い
た
だ

き
ま
し
て
、
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
早
い
も
の
で
、『
明
け
ま
し
て

･･･

』か
ら
も
う
半
分
。
折
り
返
し
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
最
近
の
気
温
や
湿

気
の
変
化
に
よ
り
体
調
を
崩
し
て
い
る

方
も
多
い
よ
う
で
が
、
み
な
さ
ん
は
い

か
が
で
す
か
？
今
年
の
夏
は
例
年
に
増

し
て
暑
い
よ
う
で
す
の
で
、
体
調
を
崩

さ
ず
夏
バ
テ
を
ふ
り
き
り
、
元
気
に
夏

を
乗
り
き
り
た
い
で
す
ね
。

今
回
の
通
い
た
く
な
る
お
店

元 

気 

屋

今
回
号
よ
り
僕
ら
が
行
っ
て
み
て
感
動
し
た
神
対

応
（
味
・
接
客
等
々
）
な
お
店
を
紹
介
し
た
い
と

思
い
ま
す
。
記
念
す
べ
き
第
一
回
目
の
お
店
は
善

行
七
丁
目
に
あ
る
【
ホ
ル
モ
ン
元
気
屋
】
で
す
。

ホ
ル
モ
ン
と
言
う
と
、
に
お
い
や
臭
み
が
苦
手
な

方
も
多
い
で
す
が
、
元
気
屋
は
店
内
が
く
さ
く
な

い
の
で
、
焼
き
肉
屋
さ
ん
の
感
覚
で
女
性
も
お
子

さ
ん
も
安
心
し
て
行
か
れ
ま
す
┫
気
さ
く
な
店
長
さ

ん
が
時
間
を
か
け
て
仕
込
む
も
つ
煮
込
み
も
、「
こ
れ

煮
込
み
┸
」
っ
て
言
う
く
ら
い
ト
ロ
ト
ロ
で
、
ひ
と

口
で
虜
に
な
り
ま
す
。
普
通
く
さ
み
を
消
す
た
め

に
薬
味
が
た
っ
ぷ
り
で
、
薬
味
な
の
か
ホ
ル
モ
ン

な
の
か
分
か
ら
な
い
お
店
が
多
い
で
す
が
、
こ
こ

の
は
臭
み
が
無
く
う
ち
の
子
も
大
好
き
で
す
。
毎

年
善
行
駅
前
の
お
祭
り
や
っ
て
る
出
店
で
も
、
こ

の
煮
込
み
で
元
気
屋
に
は
ま
っ
た
方
は
多
い
ら
し

い
で
す
よ
。
そ
の
ほ
か
、
七
輪
の
炭
火
で
焼
く
お

肉
は
し
っ
か
り
焼
い
て
も
硬
く
な
ら
ず
、
全
部
お

す
す
め
で
す
が
、
そ
の
中
で
も
塩
味
で
い
た
だ
く

「
鳥
カ
ル
ビ
の
せ
せ
り
」
や
、
塩
な
の
に
臭
み
な
く

美
味
し
い
「
ホ
ル
モ
ン
」
は
鉄
板
で
す
。
ラ
ン
チ

が
な
い
の
が
残
念
で
す
が
┷
宴
会
で
も
夕
食
で
も

お
す
す
め
な
★
ホ
ル
モ
ン
元
気
屋
で
す
┃

┰
藤
沢
市
善
行
七 ー

 

六 ー
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┸
木
曜
日
定
休
　
営
業
時
間:

十
七
時
〜
二
十
三
時

ホームページ

湯船に入って体が温まっているときに行うとよ
血流がよくなり、足のむくみ改善にはピッタリ。
・足指を広げるだけの「足指広げストレッチ」
①足の指の間に手の指を下から挟みこんで、足
の指と手の指で握手しているような形にしま
す。指の奥までしっかりと入れ込むのがポイン
トです。手をぎゅっと閉じて、足の指を包み込
むように握ります。その状態で 5秒キープ。②
足の指と手の指は握手の状態のまま、手の指を
横に広げていきます。足の指が十分に開いたと
ころで 5秒キープ。※ここまでをセットにして
右足、左足と交互に 3回ずつ行いましょう。
・足指を効果的に動かせる「足指じゃんけん」
①足の指を全部足の裏のほうに曲げて「グー」
の形をつくります②親指だけはまっすぐと残
し、他の 4本の指を足裏のほうへ曲げて「チョ
キ」の形をつくります。③足の指を思い切り広
げて「パー」の形をつくります。①～③を、足
の指を伸ばすイメージで行うとより気持ち良く
足の指を広げることができます。また、コツは
足を固定して足の指だけを動かすように意識す
ることが大切です。
・ぐるぐると回して足指をほぐす「足指まわし」
①右足の親指を左手で持って、足の人差し指を
右手で持ちます。②親指と人差し指を交差する
ようにして回しましょう。③次は人差し指を左
手で持ち、中指を右手で持ちます。そのまま指
を交差したり伸ばしたりします。④中指と薬指、
薬指と小指、と順番に全ての指を回したら、左
足も同じ要領で回していきましょう。

善行駅前にある美容室が発行している新聞です （おもて）

ワ
ン
ア
ッ
プ
！
し
ま
し
た

お
待
た
せ
し
ま
た
！
多
く
の
ご
要
望
を
い
た
だ

い
て
い
る
メ
ニ
ュ
ー
が
、
ワ
ン
ア
ッ
プ
に
よ
り

【
明
る
い
白
髪
染
め
】
と
【
傷
ま
な
い
縮
毛
矯
正
】

に
進
化
し
ま
し
た
。

　

明
る
い
白
髪
染
め
は
、
黒
い
地
毛
を
明
る
く

す
る
成
分
と
、
白
い
白
髪
を
自
然
な
ブ
ラ
ウ
ン

に
す
る
相
反
す
る
成
分
を
調
合
し
て
染
め
ま
す

が
、
明
る
く
す
る
と
白
髪
の
染
ま
り
が
浅
く
、

白
髪
を
し
っ
か
り
染
め
る
と
暗
く
な
っ
て
し
ま

う
た
め
、
見
る
か
ら
に
明
る
い
白
髪
染
め
は
困

難
で
し
た
。

　

ま
た
、
縮
毛
矯
正
も
し
っ
か
り
と
伸
ば
す
た

め
に
は
、
薬
液
成
分
を
し
っ
か
り
浸
透
す
る
必

要
が
あ
る
為
、
今
ま
で
は
微
量
で
す
が
ア
ル
カ

リ
を
含
む
薬
剤
を
、
髪
質
に
合
わ
せ
使
用
し
て

き
ま
し
た
。
ス
ト
レ
ー
ト
に
す
る
際
、
ダ
メ
ー

ジ
が
懸
念
さ
れ
る
の
は
『
①
薬
剤
選
定
が
鍵
の

ア
ル
カ
リ
量
』『
②
塗
布
の
方
法
』『
③
ア
イ
ロ

ン
時
の
水
分
量
と
熱
量
の
関
係
』
で
す
が
、
ダ
メ
ー

ジ
の
あ
る
髪
や
細
い
髪
は
①
や
②
を
気
を
つ
け
ト

リ
ー
ト
メ
ン
ト
を
駆
使
し
て
も
、
③
に
独
自
の
方
法

で
ド
ラ
イ
＆
ア
イ
ロ
ン
を
行
っ
て
も
ノ
ン
ダ
メ
ー

ジ
に
仕
上
げ
る
の
は
至
難
の
業
で
し
た
。
カ
ラ
ー

も
縮
毛
矯
正
も
施
術
を
す
る
以
上
、
ダ
メ
ー
ジ
ゼ

ロ
は
不
可
能
で
す
が
、
ご
来
店
時
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ン
は
当
店
自
慢
の
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
技
術
で
補
修

し
、
ご
希
望
の
メ
ニ
ュ
ー
の
ダ
メ
ー
ジ
は
で
き
る

限
り
抑
え
扱
い
や
す
い
髪
へ
仕
上
げ
ま
す
。
そ
の

質
感
を
維
持
す
る
方
法
は
、
お
家
に
あ
る
製
品
と

合
わ
せ
て
で
き
る
節
約
ホ
ー
ム
ケ
ア
も
ご
案
内
致

し
ま
す
の
で
、
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。



サロンゆうは
　　　善行駅前にあります！

予約・お問合せは今すぐ！
☎0466-82-2468
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八
月
十
八
日
木
曜
日

肥料・農薬を使わずに育った生命力ある野菜

たちがこの夏からサロンゆうの店頭に並ぶ予

定です。「ぬくもり畑」の野菜は小ぶりでスッ

キリとした味わいです。まずは、シンプルな

味付けで召し上がってみてくださいね！ 八
月
末
日
で
、
こ
れ
ま
で
ご
利
用
頂
い

て
お
り
ま
し
た
当
店
専
用
駐
車
場
を
解

約
す
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。
お
車
で

ご
来
店
の
お
客
様
に
は
ご
不
便
を
お
か

け
致
し
ま
す
が
、
近
隣
の
提
携
駐
車
場

並
び
に
コ
イ
ン
パ
ー
キ
ン
グ
を
ご
利
用

い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ

ま
す
。
な
お
、
提
携
駐
車
場
に
お
き
ま

し
て
は
、
千
円
を
上
限
に
駐
車
場
代
を

負
担
致
し
ま
す
の
で
、
ご
利
用
の
際
は

駐
車
証
明
書
を
印
字
の
う
え
、
お
持
ち

く
だ
さ
い
。
な
お
、
詳
し
い
ご
案
内
は

別
紙
ま
た
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
て
ご
確

認
く
だ
さ
い
。
ご
不
明
な
点
は
お
気
軽

に
ス
タ
ッ
フ
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
下
さ

い
。

従来のセット割引
カット代金より
1300円の割引

八月より
トリートメント（毛髪補修）

全額サービス
【2060円〜2570円】

かんたん予約・web予約は
 ガラ携もスマホもタブレットも
　PC も詳しくはこちらより↓
http://1cs.jp/you/x
ドメイン指定受信方法
ガラ携やスマホなどで予約される際、お知らせや

認証メールなど自動で返信されるメールを受信す

る為に必要な設定です。空メールを送った際やご

予約をされた際、自動返信のメールが返ってこな
い場合はご確認ください。

http://urx3.nu/pIOA

今
年
は

に

お
休
み
を
頂
き
ま
す
。
ご
来
店
を
予

定
さ
れ
て
い
た
お
客
様
に
は
ご
不
便

を
お
か
け
致
し
ま
す
が
、
ど
う
ぞ
よ

ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

肥料・農薬を使わずに育った生命力ある野菜

たちがこの夏からサロンゆうの店頭に並ぶ予

定です。「ぬくもり畑」の野菜は小ぶりでスッ

キリとした味わいです。まずは、シンプルな

味付けで召し上がってみてくださいね！

善行駅西口にあるツルハ
ドラッグとメガネ屋さん
の間にあります。ﾊﾞｽ
ﾛｰﾀﾘｰに面したお店で
道路際にあるのぼりが
目印です。

店長の小林です。 この新聞は
私が制作しています。

八
月
末
日
で
、
こ
れ
ま
で
ご
利
用
頂
い

て
お
り
ま
し
た
当
店
専
用
駐
車
場
を
解

約
す
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。
お
車
で

ご
来
店
の
お
客
様
に
は
ご
不
便
を
お
か

け
致
し
ま
す
が
、
近
隣
の
提
携
駐
車
場

並
び
に
コ
イ
ン
パ
ー
キ
ン
グ
を
ご
利
用

い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ

ま
す
。
な
お
、
提
携
駐
車
場
に
お
き
ま

し
て
は
、
千
円
を
上
限
に
駐
車
場
代
を

負
担
致
し
ま
す
の
で
、
ご
利
用
の
際
は

駐
車
証
明
書
を
印
字
の
う
え
、
お
持
ち

く
だ
さ
い
。
な
お
、
詳
し
い
ご
案
内
は

別
紙
ま
た
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
て
ご
確

認
く
だ
さ
い
。
ご
不
明
な
点
は
お
気
軽

に
ス
タ
ッ
フ
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
下
さ

い
。

サロンゆう 美容通信2016年 （平成二十八） 7月 9号

☎ 82-2468ご予約・お問い合わせはお電話でお気軽に　　　　　　　　　　　　　　　　　にてお待ちしております。 また、 ネット予約やその他のインフォメーションはホームページでご覧になれます。

美
容
室
に
て
カ
ッ
ト
と
セ
ッ
ト
で
、
ベ

ル
ジ
ュ
バ
ン
ス
を
は
じ
め
カ
ラ
ー
や

パ
ー
マ
な
ど
を
さ
れ
て
い
た
お
客
様
へ

は
セ
ッ
ト
割
引
と
し
て
一
千
三
百
円
割

引
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
し
た
。

お
会
計
時
に
も
ご
案
内
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
が
、
八
月
よ
り
セ
ッ
ト
割
引
の

内
容
左
記
の
よ
う
に
変
わ
り
ま
す
。
よ

り
よ
い
サ
ー
ビ
ス
を
ご
提
供
で
き
る
よ

う
精
一
杯
努
力
し
て
参
り
ま
す
の
で
、

今
後
も
サ
ロ
ン
ゆ
う
を
ど
う
ぞ
宜
し
く

お
願
い
致
し
ま
す
。

住所：〒 251-0871 藤沢市善行 1-25-2
定休日：毎週火曜日
営業時間：9：00〜1９：00 ( 時間外はご相談下さい)

駐車場：専用二台分ほか、提携駐車場あります

ホームページ：http://822468.com

8 2 2 4 6 8 検索

お
車
で
ご
来
店
の

　
　
　
お
客
様
へ

美
容
室
の
セ
ッ
ト
割
引
が
　

　
八
月
よ
り
変
わ
り
ま
す

Web検索は電話番号の “822468” で検索して下さい

＊
＊
＊
＊
＊

ご
予
定
が
お
分
か
り
の
方
は

　
早
め
の
ご
予
約
に
ご
協
力
を

　
　
　
　
　
お
願
い
致
し
ま
す
！

従来のセット割引
カット代金より
1300円の割引

八月より
トリートメント（毛髪補修）

全額サービス
【2060円〜2570円】


