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ド
イ
ツ
を
は
じ
め
、ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は

３
月
の
最
終
日
曜
日
か
ら
10
月
の
最

終
土
曜
日
ま
で
サ
マ
ー
タ
イ
ム
が
適
用

さ
れ
て
い
る
。日
照
時
間
が
非
常
に
長

く
、な
ん
だ
か
と
て
も
得
し
た
気
分
で

あ
る
。逆
に
、こ
の
サ
マ
ー
タ
イ
ム
が
終

わ
っ
た
と
た
ん
、夜
に
な
る
の
が
早
く

な
っ
た
よ
う
に
感
じ
、非
常
に
重
苦
し

い
気
分
に
な
る
。

　
ド
イ
ツ
は
日
本
よ
り
も
か
な
り
北

に
位
置
し
て
お
り
、中
心
部
の
フ
ラ
ン
ク

フ
ル
ト
は
北
緯
50
度
く
ら
い
、ち
ょ
う
ど

樺
太
の
真
ん
中
あ
た
り
に
な
る
。そ
ん

な
わ
け
で
、夜
も
長
く
寒
く
な
る
の
で
、

日
本
か
ら
の
観
光
客
も
減
少
し
、冬
季

は
ガ
イ
ド
の
仕
事
も
ま
ば
ら
に
な
る
。

　
し
か
し
、そ
の

重
苦
し
い
気
分

を
一
掃
し
て
く
れ

る
の
が
、11
月
末

か
ら
12
月
23
日

ご
ろ
ま
で
ド
イ
ツ

各
地
で
開
か
れ
る

「
ク
リ
ス
マ
ス
マ
ー

ケ
ッ
ト
」で
あ
る
。

特
に
、ニュル
ン
ベル

ク
、ド
レ
ス
デ
ン
、フ
ラ
ン
ク
フ
ル
ト
、シ
ュ

ツッ
ト
ガ
ル
ト
の
ク
リ
ス
マス
マー
ケ
ッ
ト

は
最
大
級
で
、非
常
に
に
ぎ
や
か
だ
。

　
各
都
市
の
マ
ル
ク
ト
広
場
に
は
、「
ク

リ
ッ
ペ
」と
呼
ば
れ
る
キ
リ
ス
ト
誕
生
の

模
様
を
再
現
し
た
人
形
群
が
並
べ
ら

れ
、ク
リ
ス
マス
の
装

飾
品
、ろ
う
そ
く
、

ア
ク
セ
サ
リ
ー
な

ど
を
並
べ
た
屋
台

や
、焼
ソ
ー
セ
ー
ジ
、

ジ
ャ
ガ
イ
モ
の
フ
ラ

イ
、そ
し
て
ハ
ー
ブ

を
混
ぜ
た
グ
リ
ュ
ー

ワ
イ
ン
と
よ
ば
れ
る

ホ
ッ
ト
ワ
イ
ン
を
売

る
屋
台
な
ど
が
立
ち
並
ぶ
。小
さ
な
子

ど
も
た
ち
の
た
め
に
、メ
リ
ー
ゴ
ー
ラ
ウ

ン
ド
な
ど
も
置
か
れ
て
い
る
。み
ん
な

寒
さ
も
忘
れ
て
屋
台
の
中
を
の
ぞ
き
込

ん
だ
り
、グ
リ
ュ
ー
ワ
イ
ン
で
暖
ま
り
な

が
ら
友
人
、家
族
と
談
笑
す
る
な
ど
、

ク
リ
ス
マス
を
迎
え
る
の
を
楽
し
み
に
し

て
い
る
よ
う
だ
。

　
ド
イ
ツ
と
い
う
国
は
、町
並
み
が
き

れ
い
に
整
備
さ
れ
て
お
り
、走
る
車
も

高
級
車
と
呼
ば
れ
る
も
の
が
多
く
、欧

州
で
は
最
も
豊
か
な
国
で
あ
る
。た
だ

し
家
賃
や
税
金
な
ど
は
高
く（
食
料
品

な
ど
は
安
い
が
）、決
し
て
贅ぜ

い
た
く沢
な
生
活

が
で
き
る
わ
け
で
は
な
い
。そ
の
た
め
か

共
働
き
も
多
く
、ま
た
長
い
休
暇
を
家

族
で
過
す
の
に
多
額
の
お
金
を
費
や
す

た
め
、普
段
は
と
て
も
つ
つ
ま
し
い
生
活

を
し
て
い
る
と
い
え
る
。

　
そ
ん
な
ふ
う
に
堅
実
な
生
活
を
し
て

い
る
ド
イ
ツ
人
に
と
っ
て
、ク
リ
ス
マ
ス

は
年
間
を
通
じ
て
最
大
の
イ
ベン
ト
な

の
で
あ
る
。ク
リ
ス
マ
ス
プ
レ
ゼ
ン
ト
購

入
の
た
め
に
、会
社
か
ら
給
料
半
月
分

の
ク
リ
ス
マ
ス
手
当
て
が
支
給
さ
れ
る
。

こ
れ
が
一
般
的
だ
。特
に
、普
段
高
価

な
物
を
買
っ
て
も
ら
え
な
い
子
ど
も
た

ち
に
と
っ
て
は
、最
高
に
楽
し
み
な
時

期
で
も
あ
る
し
、町
の
商
店
は
こ
ぞ
っ

て
ク
リ
ス
マ
ス
セ
ー
ル
に
力
を
入
れ
て
い

る
。と
は
い
っ
て
も
、♪
ジ
ン
ゴ
ベー
ジ
ン

ゴ
ベー
と
か
いっ
た
音
楽
を
が
な
り
た
て

た
り
、商
品
案
内
の

放
送
を
絶
え
間
な

く
流
す
と
い
う
こ
と

は
一
切
な
く
、な
ん

と
な
く
落
ち
着
い

た
感
じ
で
商
戦
が

進
め
ら
れ
る
。

　
以
前
は
、11
月

に
な
る
と
年
末
年

始
を
除
い
て
日
本

人
観
光
客
が
ぱ
っ

た
り
途
絶
え
た
も

の
だ
が
、５
～
６
年

前
か
ら
、こ
の
ク
リ

ス
マ
ス
マ
ー
ケ
ッ
ト
を
訪
れ
る
ツ
ア
ー
が

出
始
め
、最
近
で
は
格
安
な
こ
と
も
手

伝
っ
て
、ニュ
ル
ン
ベ
ル
ク
、ロ
ー
テ
ン
ブ
ル

ク
、シ
ュ
ツ
ッ
ト
ガ
ル
ト
な
ど
で
は
、日
本

人
の
団
体
を
見
か
け
る
こ
と
が
多
く

な
っ
た
。

　
と
こ
ろ
で
、日
本
で
い
う
と
こ
ろ
の
サ

ン
タ
ク
ロ
ー
ス
は
、ド
イ
ツ
で
は「
ヴ
ァ
イ

ナ
ハ
ツ
マ
ン（
ク
リ
ス
マ
ス
マ
ン
）」と
呼
ば

れ
、こ
の
ヴ
ァ
イ
ナ
ハ
ツ
マ
ン
の
存
在
を

ま
だ
信
じ
て
い
る
小
さ
な
子
ど
も
た
ち

は
、彼
が
そ
の
姿
を
現
す
の
を
わ
く
わ

く
し
な
が
ら
待
ち
焦
が
れ
て
い
る
。 

で
、

実
際
に
そ
の
姿
を
し
た
男
性
が
現
れ
て
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く
れ
れ
ば
問
題
は
な
い
が
、そ
う
で
な
い

場
合
は
ど
う
す
る
の
か
？

　
子
ど
も
を
お
風
呂
に
入
ら
せ
、出
て

き
た
ら「
ヴ
ァ
イ
ナ
ハ
ツ
マ
ン
が
さ
っ
き

来
て
、プ
レ
ゼ
ン
ト
を
置
い
て
いっ
た
よ
。

他
の
子
ど
も
た
ち
に
も
プ
レ
ゼ
ン
ト
を

配
ら
な
い
と
い
け
な
い
か
ら
会
え
な
い

け
ど
よ
ろ
し
く
ね
、と
言
っ
て
い
た
よ
」

と
言
い
訳
を
す
る
の
だ
。子
ど
も
心
に

は「
会
え
な
く
て
残
念
…
」と
ほ
ん
の

ち
ょ
っ
と
思
っ
て
も
、プ
レ
ゼ
ン
ト
を
受

け
取
っ
た
う
れ
し
さ
で
、そ
ん
な
こ
と

は
す
ぐ
に
忘
れ
て
し
ま
う
と
い
う
わ
け

で
あ
る
。

屋台が立ち並ぶシュツットガルトのクリスマスマーケット

買い物客でにぎわ
う焼きソーセージ
の屋台

クリスマスを楽しむ
ドイツの若者たち
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●三笠写真館さん

お越しの前にお電話ください。場所をご案内いたします。

TEL＆FAX

018（867）0307

レッスンのご予約・お問い合わせは

秋田教室の指導は
公認S-レッチングインストラクター

杉山順子が担当します。

※レッスンは完全予約制です。
　レッスン受付は10:30～20:00です。
　ご予約の際、希望日時をお話しください。

案内MAP

総社神社さん

川尻総社通り

順風
秋田刑務所

至臨海十字路

至茨島交差点

市立秋田
総合病院

国
道
13
号

フェアウインドサロン

〒010-0947 秋田市川尻上野町6-55
●電話予約受付時間／10：00～18:30
●定休日／日曜、祝日
（祝日はご予約により営業あり）

はじめませんか？
ＴＶで話題のストレッチ

S－レッチング
姿
勢
を
正
す
だ
け
で
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
！

イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を
鍛
え
、体
を
楽
に
美
し
く
。

簡
単
な
５
つ
の
型
を
覚
え
る
だ
け
で
Ｏ
Ｋ
な
の
で
、

中
高
年
や
筋
力
に
自
信
の
な
い
方
に
も

お
す
す
め
で
す
。

中
高
年
や
筋
力
に
自
信
の
な
い
方
に
も

お
す
す
め
で
す
。

1カ月に1～2回でOK！！
　　　　　　　　　秋田市 C・Tさん

体験談

　月に1～2回のレッスンで、普段着のままで
OKなんて！三日坊主の私でもこれなら続けら
れそう。型を覚えるだけで簡単だし、筋肉痛も
なし。1日3分、自宅や職場でストレッチするだ
けで腰回りの肉がすっきりして肩こりも楽にな
りました。簡単に確実に体が引き締まります！

S-レッチング考案者
兼子ただし

S－レッチング


