
県
道

フリーダイヤル 0120-755-812

焼津店
ご来店のご予約はこちらまでお電話下さい

焼津市栄町2-6-10
営業時間／AM10：00～PM7：00 毎週火曜定休

焼津市栄町2-6-10
営業時間／AM10：00～PM7：00 毎週火曜定休

東小学校

当店駐車場

アンビア

太
洋
旅
館 （駅より300m）（駅より300m）

小石川
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駅

焼津店

貴装の店

☎054-627-7786☎054-627-7786
焼津市栄町5-10-21焼津市栄町5-10-21 火曜定休日

焼津店焼津店
AM9:30～PM8:00AM9:30～PM8:00

振袖 ンタル
  　　お 方へ
袖 タタタル
おおおお 方方方方へへ

♥1泊2日レンタル♥前撮り付き

♥振袖一式レンタル ♥小物一式レンタル
♥スタイリング
　（前撮り時）

（税別）20,000円～

1万円～ 5万円パック
15万円パック

10万円パック
ブランド振袖パック

全てが揃った
大人気の
フルパック
全てが揃った
大人気の
フルパック

Cocoの
おすすめ1

Cocoの
おすすめ2

Cocoの
おすすめ3Cocoの

1万円から！

Cocoの

1万円から！

お気軽に
お越し下さい

写真だけの成人式写真だけの成人式

振袖
お持ち込

みOK!

小物アレン
ジ

サポート！

成人式には出席しないけど
思い出は残したい！とお思いの方へ

成人式は着物を
着ないけど
振袖写真は残して
おきたい！と
お思いの方へ

♥お母様の振袖、お姉様の振袖をお持ちの方
♥前撮りのお写真を撮り直したいと思っている方
♥最高の自分の姿をお写真に残したいと思っている方

Cocoは写真に自信があります。

♥1泊2日レンタル♥前撮り付き

おす

振袖レンタルフルパック振袖レンタルフルパック

振袖
レンタル

スタイ
リング 着付 写真

撮影
卒業袴
レンタル

小物
レンタル

ドレス姿
写真
撮影

妹様
レンタル
割引

小物だけのレンタル
K!
小物小物小物小物小物物だけだけだけだけだけだ小小小 ののののののレンレンレンレンレンタルタルタルタルタルタ小物だけのレンタル

へへへへ
Ｃｏｃｏ
な
ら
す
べ
て
揃
っ
て
る
！

Ｃｏｃｏ
な
ら
す
べ
て
揃
っ
て
る
！

振
袖
レ
ン
タ
ル

着　
　

付

ス
タ
イ
リ
ン
グ

写
真
撮
影

 　　Ｃｏｃｏ
は
ど
こ
よ
り
も

Ｃｏｃｏ
は
ど
こ
よ
り
も

お
し
ゃ
れ！
し
か
も
安
い！

振振
ＣＣＣＣ

30点安心フルセット
●振袖  ●袋帯  ●長襦袢  ●衿芯  ●伊達衿  ●半衿  
●伊達締め  ●マジックベルト  ●和装ストッキング  
●足袋  ●草履  ●バッグ  ●補正用タオル  
●作弾衣裳ケース  ●純綿肌襦袢  ●裾よけ  
●きものベルト  ●腰ひも  ●帯枕　●帯板  ●帯揚げ  
●帯締め  ●補正パット  ●ショール  ●居敷当  
●きものハンガー

新作振袖1,000枚が勢揃い!!

帯だけの方 小物だけの方 ご自由に選択下さい

※10万円以上レンタルの方に限り着付無料サービス11

22

12月1日から1月20日まで振袖貸し出し期間33
セット

レンタル派

ご購入派

30,000円30,000円よ
り
よ
り
よ
り

正絹振袖・正絹長襦袢・正絹袋帯・帯締め・帯揚げ・草履バッグ・重ね衿・和装小物

前 撮 り 記 念 写 真 ご 優 待
＋ヘアメイク代 写真2ポーズ＋着付け代

成人式当日はもちろん
何回でも無料着 付 無 料 サ ー ビ ス11
いつでもご予約戴ければ
お伺いします

卒業式の袴200枚用意
してあります

10回払いまで
年末までの2回払いまでローン金利手数料無料55正絹振袖・正絹長襦袢・正絹袋帯

草履バッグ・和装小物30点セット
正絹振袖・正絹長襦袢・正絹袋帯
草履バッグ・和装小物30点セット

140,000円140,000円よ
り
よ
り
よ
り

出 張 着 付 サ ー ビ ス22

33

袴レンタル無料サービス44

振袖フルセット30万円
以上のお買上げの方に！

前撮り記念写真 無料プレゼント＋ヘアメイク代 写真2ポーズ＋着付け代

着る時の必要なものを全て揃えて
あなたの寸法で手縫い仕立

レンタルセット&オーダーレンタルには

新春
レンタル振袖

焼津店限定焼津店限定CocoCoco

本日より1/31土
1万円引き！
レンタル振袖

本日より1/31土
111111万万万万万万円円円円円円引引引引引引きききききき！！！！！1万円引き！限
定

※新作衣装は対象外となります。※他の割引との併用はできません。

成人式人人式人式人成人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成成人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人
袖
式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式式

平成 28年度に成人式を迎えるお嬢様へ平成 28年度に成人式を迎えるお嬢様へ

ンンンンンタタタタルルルルタタタタルン

度に成人式を迎度に成人式を迎成成人式人式式を式成成成成

Coco

10,000円より
3,000円より

★袴用
   小振袖＋袴

★袴……………

卒業式当日着付無料
（AM9：30以降）

卒業式当日着付無料卒 料
卒業袴レンタルレンタル

スタジオCocoは、一生残せる
お写真をお撮りいたします。

2
8
0
、0
0
0
円

安心
30点
フルセット

Ｋ215

ご
購
入

1
6
0
、0
0
0
円

レ
ン
タ
ル

2
8
0
、0
0
0
円

安心
30点
フルセット

Ｋ213

ご
購
入

1
6
0
、0
0
0
円

レ
ン
タ
ル

2
8
0
、0
0
0
円

安心
30点
フルセット

Ｋ204

ご
購
入

1
6
0
、0
0
0
円

レ
ン
タ
ル

2
8
0
、0
0
0
円

安心
30点
フルセット

Ｋ208

ご
購
入

1
6
0
、0
0
0
円

レ
ン
タ
ル
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画
家
ベ
ン
・
シ
ャ
ー
ン
に
憧
れ
る

　

石
田
徹
也
は
、
昭
和
四
十
八

年
六
月
十
六
日
、
焼
津
市
小
川

で
生
ま
れ
ま
し
た
。
保
育
園
の

頃
か
ら
絵
を
描
き
、
小
学
校
で

は
教
科
書
や
ノ
ー
ト
の
余
白
に
も

絵
を
描
い
て
い
ま
し
た
。　
　

　

小
学
校
二
年
の
時
、
第
五
福

竜
丸
事
件
を
知
る
と
衝
撃
を
受

そ
こ
知
り

志
太物

語
け
、
そ
の
絵
を
描
い
た
ア
メ
リ
カ

の
画
家
ベ
ン
・
シ
ャ
ー
ン
に
憧
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
小
学
校

五
年
の
時
に
は
、
小
・
中
・
高
校

生
対
象
の
「
人
権
マ
ン
ガ
」
で
最

優
秀
賞
を
受
賞
し
ま
し
た
。　
　

　

焼
津
中
央
高
校
の
三
年
か
ら

静
岡
の
美
大
進
学
予
備
校
に
通
い

始
め
、
武
蔵
野
美
術
大
学
造
形

学
部
に
合
格
。
イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ

ー
を
目
指
し
ま
し
た
。

　

大
学
に
入
り
、
恋
人
が
出
来

た
時
は
「
一
緒
に
い
る
と
幸
せ
す

ぎ
て
絵
が
描
け
な
く
な
る
」
と
別

れ
、
そ
の
後
、
絵
に
専
念
す
る
た

め
に
生
活
の
中
か
ら
娯
楽
を
断
ち

切
っ
て
い
き
ま
し
た
。

転
機
と
な
っ
た
個
展
「
漂
う
人
」

　

大
学
卒
業
間
近
に
、
第
六
回

グ
ラ
フ
ィ
ッ
ク
ア
ー
ト
『
ひ
と
つ
ぼ

展
』
グ
ラ
ン
プ
リ
や
毎
日
広
告
デ

ザ
イ
ン
賞
優
秀
賞
を
受
賞
。
画
家

を
志
し
、
卒
業
後
は
、
ア
ル
バ
イ

県
立
美
術
館
で
企
画
展
開
催
中

独
自
画
法
で
社
会
と
人
間
を
表
現

ま
せ
ん
で
し
た
。
石
田
は
親
の
仕

送
り
を
断
り
、
深
夜
の
ア
ル
バ
イ

ト
を
し
な
が
ら
、
制
作
に
没
頭
。

過
酷
な
状
況
に
自
ら
を
追
い
込
み
、

内
な
る
魂
の
叫
び
や
社
会
の
矛
盾
、

現
実
と
の
闘
い
を
鋭
く
、
ユ
ー
モ

ラ
ス
に
描
い
て
い
き
ま
し
た
。

イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー
か
ら
画
家
へ

　

平
成
十
三
年
、
Ｖ
Ｏ
Ｃ
Ａ

展
奨
励
賞
を
受
賞
し
た
頃
か
ら
、

「
イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー
」
で
は

な
く
「
画
家
」
を
意
識
し
て
い
き

ま
し
た
。
作
品
の
意
味
を
鑑
賞

者
に
委
ね
る
作
風
に
な
り
「
僕
の

絵
を
見
て
、
笑
っ
て
る
、
怒
っ
て

る
、
悲
し
が
っ
て
る
・
・
・
。
そ

う
い
う
人
が
同
時
に
い
る
の
が
理

想
」
と
語
っ
て
い
ま
す
。

　

新
進
気
鋭
の
画
家
と
し
て
注

目
さ
れ
は
じ
め
た
矢
先
、
平
成

十
七
年
五
月
二
十
三
日
、
踏
切

事
故
に
よ
り
亡
く
な
り
ま
し
た
。

三
十
一
歳
で
し
た
。

「
新
日
曜
美
術
館
」
が
大
反
響

　

翌
平
成
十
八
年
九
月
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ

の
「
新
日
曜
美
術
館
」
で
特
集

さ
れ
る
と
大
き
な
反
響
を
呼
び
、

「
石
田
徹
也
遺
作
集
」
は
そ
の

日
の
う
ち
に
ア
マ
ゾ
ン
で
総
合
一

位
と
な
り
ま
し
た
。
以
後
、
多
く

の
人
々
が
石
田
作
品
に
共
感
共

鳴
し
、
全
国
各
地
で
遺
作
展
等

が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

現
在
、
静
岡
県
立
美
術
館

で
、
三
月
二
十
五
日
ま
で
代
表

作
百
十
点
や
下
絵
、
言
葉
な
ど

を
初
公
開
し
た
「
石
田
徹
也
展

―
ノ
ー
ト
、
夢
の
し
る
し
」
を
開

催
中
で
す
。（
小
嶋
良
之
）

【
資
料
提
供
・
静
岡
県
立
美
術
館
】

　

瀬
戸
川
に
架
か
る
藤
枝
の

勝
草
橋
か
ら
西
に
三
百
ｍ
。

金こ
ん
ぴ
ら

比
羅
山
に
向
か
う
堤
防

沿
い
に
堤
防
決
壊
箇
所
の
石

柱
と
案
内
板
、
苔
む
し
た

石
碑
が
並
ん
で
い
ま
す
。

　

明
治
四
十
三
年
八
月
九

日
午
前
九
時
二
十
分
頃
、

相
次
い
だ
二
つ
の
台
風
に
よ

り
勝
草
橋
が
折
れ
て
落
橋
。

ト
を
し
な
が
ら
創
作
活
動
に
励

み
ま
し
た
。
東
京
・
銀
座
で
開

催
さ
れ
た
初
個
展
「
漂
う
人
」

は
、
人
物
と
物
が
合
体
し
た
独

自
の
世
界
観
を
持
つ
作
品
群
で

人
々
を
驚
か
せ
ま
し
た
。
石
田

の
代
表
作
と
さ
れ
る
「
飛
べ
な
く

な
っ
た
人
」
は
、
こ
の
時
の
出
展

作
で
す
。　

　

そ
の
後
も
数
々
の
賞
を
受
賞

し
ま
す
が
、
生
活
は
楽
で
は
あ
り

▲飛べなくなった人1996

▲草食竜2004

人
を
繋
ぐ バ
ト
ン

志
太

リ
レ
ー

藤
枝
・
瀬
戸
川
堤
防
決
壊
箇
所
跡

志
太
新
名
物
探
訪

　

ほ
ぼ
同
時
に
、
こ
の
碑
か
ら

東
に
百
五
十
ｍ
、
橋
の
下
流
で

も
七
十
五
ｍ
に
わ
た
り
決
壊
し
、

濁
流
は
東
海
道
本
線
ま
で
達
し

ま
し
た
。

　

青
島
村
で
は
死
者
二
十
三
名
、

流
出
家
屋
六
十
一
、
全
壊
家
屋

十
八
、
半
壊
家
屋
五
十
、
浸
水

家
屋
五
百
に
及
び
ま
し
た
。

　

決
壊
場
所
を
示
す
右
手
の
石

碑
は
「
お
た
っ
ち
ょ
う
さ
ん
」
と

呼
ば
れ
て
い
て
、
近
く
の
葦
あ
し
な
か中
観

音
堂
の
境
内
に
水
難
死
者
慰
霊
の

「
追
弔
碑
」
が
あ
り
ま
す
。

夭よ
う

折せ
つ

の
異
才
画
家  

石
田
徹
也

耕
作
放
棄
地
再
生
の
き
っ
か
け
は

　

農
作
業
を
し
て
い
た
時
、
通

り
か
か
っ
た
地
元
の
人
や
、
環

境
パ
ト
ロ
ー
ル
を
し
て
い
た
友

人
か
ら
、
耕
作
放
棄
地
を
何
と

か
し
て
ほ
し
い
と
い
う
相
談
を

受
け
ま
し
た
。
最
初
は
立
ち
話

程
度
の
も
の
だ
っ
た
の
が
、
自

分
の
中
で
「
こ
の
荒
地
を
何
と

か
し
た
い
」
と
い
う
思
い
が
強

く
な
り
、
市
の
農
政
課
へ
相
談

し
た
と
こ
ろ
、
耕
作
放
棄
地
解

消
の
施
策
を
案
内
さ
れ
ま
し
た
。

行
政
の
支
援
も
あ
る
な
ら
、
や

っ
て
み
よ
う
と
い
う
気
持
ち
に

な
り
、
平
成
二
十
三
年
か
ら
取

り
組
ん
で
い
ま
す
。

田
ん
ぼ
作
り
の
苦
労
は

　

耕
作
放
棄
地
の
復
田
の
た
め

に
、
三
十
人
近
い
地
権
者
一
人

一
人
と
会
っ
て
お
話
を
さ
せ
て

頂
き
、
幸
い
全
て
の
方
か
ら
快

諾
を
得
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

で
す
が
、
そ
の
後
が
大
変
で

し
た
。
そ
れ
ま
で
荒
地
だ
っ
た

の
で
、
草
が
生
い
茂
り
、
不
法

投
棄
物
が
予
想
以
上
に
多
か
っ

た
ん
で
す
。
そ
れ
で
、
地
権
者

や
農
業
委
員
と
協
議
会
を
結
成

し
、
皆
で
草
刈
や
ゴ
ミ
拾
い
を

し
、
整
地
し
、
排
水
を
整
備
し

て
田
ん
ぼ
作
り
へ
と
動
き
出
し

ま
し
た
。

稲
作
の
楽
し
み

　

稲
は
生
き
物
な
の
で
、
環
境

に
よ
り
毎
日
変
化
し
て
い
ま
す
。

そ
う
い
っ
た
変
化
を
見
な
が
ら

稲
を
育
て
る
の
が
楽
し
い
で
す
。

ま
た
、
米
は
色
・
形
・
味
・
香

り
全
て
が
生
産
者
に
よ
っ
て
変

わ
り
ま
す
。
そ
う
い
う
違
い
を

消
費
者
の
皆
様
に
も
気
付
い
て

頂
い
た
時
は
、
嬉
し
く
感
じ
ま

す
。

耕
作
放
棄
地
解
消
へ
の
展
望
は

　

食
べ
る
こ
と
は
、
生
き
る
こ

と
の
根
本
で
す
。
人
は
、
食
べ

る
も
の
が
無
け
れ
ば
生
き
て
は

い
け
ま
せ
ん
。
こ
れ
は
農
業
だ

け
で
な
く
、
水
産
業
で
も
同
じ

こ
と
が
言
え
ま
す
が
、
地
域
に

は
生
き
る
こ
と
を
支
え
る
基
礎

を
作
っ
て
い
る
人
た
ち
が
沢
山

い
ま
す
。
そ
う
い
う
人
達
の
こ

と
を
、
多
く
の
人
に
知
っ
て
も

ら
う
こ
と
が
、
農
業
振
興
の
第

一
歩
と
な
り
、
耕
作
放
棄
地
の

解
消
に
も
つ
な
が
る
の
で
は
と

考
え
て
い
ま
す
。

耕
作
放
棄
地
復
活
へ
懸
け
る
思
い

八
木 

榮え
い

志し

稲
作
農
家

（
焼
津
市
石
津
在
住
）
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～映画『うまれる』を主催するにあたって～命
と
家
族
、絆
の
物
語
。

魂
が
号
泣
す
る
感
動
の
104
分

私たちは、「命のつながり」を大切にし、
同じ思いで地域の健康を考えています

焼津市文化センター
会議室にて上映決定！

※チケット販売はイケダ薬局店内で行います。
事前に054-628-7656にお電話でお申し込みください。

「漢方薬局が上映会？」と不思議に感じた方も多
いのではないかと思います。
日々健康相談を受けていますと、自律神経失調症
やうつ病、子宝相談や慢性の痛みなど、人間関係
によるストレスが原因のひとつなのではないかと感
じることが多くあります。
そこでイケダ薬局では、「生まれてくるのは奇跡的
なこと」というテーマのドキュメンタリー映画の上映
会を企画しました。今回はたくさんの命の現場に実
際に立ち会っている助産師の賀久はつ先生もお
招きできました。

日 時
開催時間
金 額
定 員
講 演

平成27年2月22日㈰
13：00～16：30　※受付12：30～
1,500円
80名
助産師：賀久はつ先生「いのちをみつめて」

ナレーション　つるの剛士

当店

至
焼
津
駅

http：//www.kigusuri.com/shop/ikeda/
営業時間／9:30～18:30　定休日／日曜日、祝・祭日

イケダ薬局
焼津市西小川2-10-21 ☎（054）628-7656

焼津市
文化センター
●

●
スーパー
田子重さん

●ユニクロさん
●葉山珈琲さん

●スーパー冨士屋さん

ジョイフル●
パルさん

谷島屋●
書店さん

●
看護
専門学校

　●
まんさいかん

こころと体にやさしい漢方主催相良屋金物店（工事施工）
お気軽にご相談ください。

☎☎663355--11991177//ffaaxx663366--44447722

電気工事

お気軽に
ご相談下さい

配達
無料！

、太陽光発電
波板張り・カーポート修理・手摺
ハンガーパイプ取付けなど、
お気軽にご相談下さい

※下見、見積無料　※ご予約頂ければ配達等、夜九時まで対応させて頂きます。

お困りではございませんか？

蛇口の
取付・修理
蛇口の
取付・修理

商品の
取付・修理
商品の
取付・修理

玄関錠の
取付・修理
玄関錠の
取付・修理

包丁・
刃物研ぎおお気

ご相
おお

包丁・
刃物研ぎ

静
岡
福
祉
大
学
だ
か
ら
こ
そ
学
べ
る

特
別
な
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
が
、こ
こ
に
は
あ
る
！

こども学部
こども学科

スタート
平成27年4月

幼
稚
園
教
諭
・
保
育
士
を
目
指
し

＋
α
で「
心
理
」や「
福
祉
」を
学
べ
る

問い合わせ先
静岡福祉大学
静岡福祉大学入試広報課

TEL：054-623-7451
〒425-8611  静岡県焼津市本中根549-1
http://www.suw.ac.jp

皆さんは、普段から運動や体力づくりを心掛
けていますか？健康と長寿のためには、毎日
継続した運動習慣が必要です。また、運動を
することでストレス解消にもなり、心にも良い
影響があります。今回のむるぶでは、毎日の習
慣に取り込めるエクササイズのポイントを紹介
します。簡単なものから実践していきましょう。

身体を引き締める
筋トレエクササイズ
筋肉は、身体の表面についている表層筋と、その下につい
ている深層筋（インナーマッスル）があります。表層筋は
瞬発力に優れ、深層筋は持久力に優れていると言われてい
ます。深層筋を鍛えるには、ヨガやピラティス、バランス
ボールを使ったトレーニングがあります。自宅で簡
単にできて、器具を使わないトレーニングをす
る場合、腹筋・背筋のエクササイズやスクワッ
トを、勢いをつけずに、動いている筋肉を
意識しながらゆっくり呼吸に合わせて行う
と、より効果的なものとなります。

ウォーキング、早歩き
（ジョギング）で脂肪燃焼
身体に付いてしまった脂肪を燃焼させるには、有酸素運動
が良いでしょう。有酸素運動のなかでも、すぐに実践でき
るのはウォーキングです。脂肪燃焼のために20分を目安と
したい所ですが、普段運動をしていない人が急にウォーキ
ングを始めると、膝を痛める可能性もあるので、徐々に20
分に近づけるようにしましょう。ウォーキングに慣れてきた
ら、少し運動負荷を掛けて早歩き（ジョギング）と組み合
わせるのも良いでしょう。また、脂肪を燃焼させるには代
謝能力も必要となるので、筋トレと合わせて行うと効果的
です。

柔軟でしなやかな身体を
作るヨガ、ストレッチ

ゆったり深呼吸で
心身を落ち着かせる
長息は長生き、という事で深呼吸はとても大切なエク
ササイズです。呼吸を意識したことはありますか。正し
い呼吸のポイントは、まず「息を吐く」こと。口から
ゆっくりと吐いて、息を吐ききったら、今度は鼻からゆっ
くり吸います。「深く・静かに・細く・吐く量と吸う量を
均一に」がポイントです。丹田という臍

へそ

から指3.4本下
あたりを意識して、息を吸うときにお腹を膨らませ、
吐くときに凹

へこ

ませると、自然と腹式呼吸になりま
す。繰り返すうちに、雑念も払われて、心も
身体もリラックスできます。

むるぶ流身体メンテナンス

自宅で出来る
簡単エクササイズ

取材協力：SPOPIA　シラトリ藤枝店

運動効果を効率的に高めるためにも、サプリメン
トが注目されています。最近では、美容効果や脂
肪燃焼、筋力増強など、用途別に種類も充実し
ています。エクササイズの目的に合わせて選んで
みるのも、良いかもしれません。

エクササイズを始めるには、保温や吸湿など機
能性に優れたトレーニングウェアも重要です。自
分のお気に入りのトレーニングウェアを着て運動
すれば、気分も高まって楽しいですよ。ジョギン
グをされる方には、インナーウェアも人気です。

ウォーキングやジョギングを始めるには、専用の
シューズがおすすめです。歩いたり走ったりする
と、気付かぬうちに膝などに疲労が蓄積されます。
専用シューズは、衝撃吸収に優れているので、安
心してエクササイズを楽しめます。

自宅で手軽に出来る筋トレから、もう一歩進んだ
トレーニングをしたい方にオススメ。チューブト
レーニングや、バランスボールなどを取り入れる
ことによって、バランスよく筋肉が鍛えられ、よ
り運動に適した身体づくりができます。

＼ シ ュ ー ズ ／ ＼エクササイズグッズ／

古代のインドや中国では、健康法として柔軟性やバランス感覚を
養う運動が行われ、現代まで脈々と受け継がれてきていま
す。ヨガは、その中でも最も代表的なものです。人間
の身体は、様々な生活習慣で凝り固まっています。
それをほぐしていくようなイメージで、ヨガやス
トレッチに取り組みましょう。ストレッチで大
切なポイントは、深呼吸をすることと、「痛気
持ち良い」くらいの所で止めておくことです。
痛い位まで伸ばすと、筋組織を損傷する
恐れがありますので、注意が必要です。

「さぁ、エクササイズを始めよう！」と思い立っ
ても、実行に移すにはなかなか・・・。そんな方

のために、運動が楽しくなる便利グッズを、藤枝市
築地にあるSPOPIAシラトリ藤枝店で取材してきました。

継続してエクササイズを楽しみたい方、より本格的にトレーニン
グをしたい方、まずは形から入りたい方など必見です！！

＼ サ プ リ メ ン ト ／ ＼トレーニングウェア／

エクササイズの
補助にピッタリ

使い心地を
実感

おしゃれウェアで
気分もバッチリ

筋トレに
効果てきめん

エクササイズ
ポールで

身体のバランスを
整えましょう

キ
ュ
ッ
ー
と

い
き
ま
す

も
や
す
ぞ
ー
ー

ふ
う
ー
ー
ー

こ
り
を

ほ
ぐ
そ
ー

ピ
ー
ン
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編集長後記

月刊むるぶ編集部
054-635-4651

共立アイコム	 054-635-4651
薮崎新聞店	 054-629-2002 
長倉新聞店	 054-629-1220
塩川新聞舗	 054-629-2055
土井新聞店	 054-622-0632
大井川新聞販売	 054-662-2211

江﨑新聞店	 054-641-0537 
薮崎新聞店・育伸社	 054-641-0053
いけたに新聞店	 054-643-1000
太田新聞店	 054-667-0117

１，クイズの答え
２，今月号で行ってみたいお店、食べてみたいもの
３，今月号で参考になった記事
４，テーマに取り上げてほしいもの
５，最近面白かった事、笑った事
６，ご希望のプレゼント券（上記のどれか）
７，その他ご意見、ご感想など。

◆ご応募について
１，ハガキ、ＦＡＸ、メールでお願いします。
２，あなたのお名前、郵便番号、ご住所、電話番号、
年代、職業を忘れずにご記入下さい。

３，当選者の発表は、プレゼントの発送をもって代
えさせて頂きますのでご了承下さい。

４，アンケートにもお答え下さい。
■先月の答えは 岸和田でした。
◆応募先
426-0041  藤枝市高柳1-18-23　㈱共立アイコム内
むるぶ編集部プレゼント係
ＦＡＸ ０５４－６３５－４５７６
メール murubu@kpnet.co.jp

◆締め切り　2月5日㈭
　　　　　   （当日消印有効）ＦＡＸ・メール必着

インナーマッスルを漢字で書くと？

　〇〇〇（3文字）

◆今月の記事からクイズ

　官製はがき（FAX・メール可）に答えをお書き頂き、
アンケートにもお答え下さい。正解者の中から抽選
で、藤枝シネ・プレーゴの「映画招待券（3D不
可）」、または「焼津笑福の湯ご招待券」「県立美
術館・石田徹也展招待券」をプレゼントします。応
募人数によりどれかになります。

*プレゼントの応募を通じてお客様からご提供いただきました個人情
報は、本プレゼントの運営及びむるぶからのお知らせ等の目的以外
で使用することはありません。

映画招待券

ご入浴券等

　むるぶに「新聞に載らない地元の事件簿」という欄があ
ります。藤枝と焼津で発生した１ヶ月間の事件を地域別に
紹介したものです。この欄に対して１２月２６日に藤枝警察
署から「感謝状」を戴きました。編集部一同、少しでも地
域活動に貢献できたことを嬉しく思います。
　また、今月のそこ知り志太物語の石田徹也さんの展覧会
の招待券が読者プレゼントになっています。（小嶋良之）

広告のご相談お申し込み
054-641-2140
藤枝オリコミピーアール

054-635-4651
共立アイコム 〒426-0041　藤枝市高柳 1丁目18-23（共立アイコム内）

（720ml）

通常価格2,160円（税込）→ （税込）1,620円

大特価割引セール！！（2月末まで）

楽天市場でご注文の際は
　　  備考欄に「むるぶ」とご入力下さい。

楽天シンガ
ポール

出店記念
セール

このたび、共立アイコムは「藤枝アグリ楽天市場店」の海外
店舗として、「楽天シンガポール」に【Wakomi】（和香味）を
オープンしました。
その記念として、当社の限定生産シモン芋焼酎「風かをる
物語」を2月末まで特別販売価格にてご提供いたします。

限定生産のため、なくなり次第、販売終了とさせて頂きますの
で、ご了承下さい。

シ
モ
ン
芋
焼
酎

本
格
焼
酎

静
岡
県
産
シ
モ
ン
芋
使
用

「楽天シンガポール」出店記念セール

シモン芋焼酎
「風かをる物語」

ご注文は
「藤枝アグリ楽天市場店」でも承っております。

―販売者―㈱共立アイコム　TEL.054-635-4651㈹   担当：向島・増田

ホームページも
ごらん下さい。

国道1号線

旧道

杉本モータース
●●東海ガス

●
高
木
種
苗
店

★

藤枝　　
市役所●

藤枝商工
会議所●

●パチンコ

当店

営業時間／AM8:30～PM7:00　定休日／日曜日・祝日
駐車場／隣に4台分、道路を挟んで向かい側に1台ございます。

ほんまち薬局
藤枝市藤枝5-6-35  千歳商店街
☎054-644-5829

受験生や
 試験期間中の方にも
  おすすめです

http://honnmachi.com/http://honnmachi.com/

ひどいときには「フラーリンA」
の併用をお薦めします。
フラーリンA 90錠…

　300錠…
1,500円
3,900円
1,500円
3,900円

36錠…1,300円
90錠…2,600円

かなりお得な 300錠…5,000円

（すべて税抜価格になっております）（すべて税抜価格になっております）



2月の休日緊急医
1日（日） 8日（日） 11日（祝） 15日（日） 22日（日）

小児科
・

1日（日） 8日（日） 11日（祝） 15日（日） 22日（日）

（内）八木医院
（本郷）

�639･0009

敬天堂医院
（岡出山一）
�641･1723

（小）すずき小児科医院
（青葉町五）
�636･3360

（内）敬天堂医院
（岡出山一）
�641･1723

（内）黒川医院
（瀬戸新屋）
�644･1084

藤枝平成記念病院
（水上）

�643･1230
（内・小）たきいクリニック
（焼津市相川）
�622･8525

（内）西山クリニック
（平島）

�646･3003

（内）ひろせクリニック
（駅前二）
�641･0689

（内・小）三輪医院
（岡部町内谷）
�667･3000

錦野クリニック
（青葉町二）
�636･5000

（内）錦野クリニック
（青葉町二）
�636･5000

（内）近藤胃腸科外科
（南新屋）
�641･2625

近藤胃腸科外科
（南新屋）
�641･2625

（内・小）大岩内科医院
（高岡一）
�636･0018

（内）岩田クリニック
（焼津市宗高）
�662･2311

西井胃腸科外科
（高柳）

�637･0610
（内）西井胃腸科外科

（高柳）
�637･0610

（内・小）菅ヶ谷内科医院
（堀之内）
�641･2903

（内・小）川口内科
（八幡）

�644･3366

大手後藤歯科医院
（天王町三）
�641･1970

あまの耳鼻咽喉科クリニック
（田中三）

�646･3313
（皮）きたむら皮フ科クリニック

（水守）
�631･4412

ともの眼科医院
（青葉町二）
�636･3044
仲神医院

（焼津市中新田）
�623･0805

河野歯科医院
（与左衛門）
�636･5568

（産・婦）ななほレディスクリニック
（前島三）
�635･9300

桜デンタルクリニック
（平島）

�643･1188

森耳鼻咽喉科
（大洲一）
�635･8687

なかがわ眼科クリニック
（高洲）

�631･5571
やいづ６丁目耳鼻咽喉科
（焼津市焼津六）

�620･6001

村松耳鼻咽喉科
（藤枝五）
�641･5318

服部歯科医院音羽町診療所
（音羽町三）
�644･2256

二宮歯科医院
（岡部町内谷）
�667･0145


