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～～～～　Aloha！ Message　～～～～　 
　Aloha〜！いつもLEALEA各店舗をご利用いただき、ありがとうございます。株式会社ラストウェルネスの脇谷です。梅雨の

ジメジメした気候が続いています。。。会員の皆様はいかがお過ごしでしょうか？スッキリしない天気が続いていますが、7月

に入りましたので、夏も目の前まできています!!熱中症なども増える時期ですので、体調管理には十分気を付けながら日々

をお過ごしください。 

　さて、サッカーのワールドカップが始まりました！ワールドカップを見ながら、ご家族で盛り上がっている方も多いかと思い

ます‼日本を背負って世界で活躍する選手を見ると、普段サッカーを見ることが少ない方でも、熱い気持ちになりますよね‼ 

私もその一人です！笑　 

何かをきわめようとして、その一瞬に全てをかけている選手達を見ていると、心からの尊敬と感動する気持ちが湧いてきま

す。スポーツには、人の心を動かす力があるなと毎回ワールドカップのような国際大会を見ると感じます。 

　選手たちを見ていると、人よりも勿論才能があったことは間違いないとは思いますが、それよりも全てを競技にかけて努力

してきたことに対して、そこに私は人間としての凄さ、強さを感じます。最近読んだものに、以下のようなことが書かれていま

した。 

　人生で最も過小評価されている能力は何だろう。「続ける力」だと思っている。世の中は才能やセンスばかり語られる。でも

実際は、多くの差は才能ではなく継続によって生まれている。読書も、英語も、筋トレも、事業も、人間関係も同じだ。一日だ

け頑張れる人は多い。一ヶ月続けられる人もいる。しかし一年、三年、五年と続けられる人は一気に少なくなる。継続は才能

ではない。才能を超える力なのかもしれない。いや、継続は才能を超える力というより、才能を結果に変える唯一の方法な

のかもしれません。 

　アスリートだけではなく、どの分野でもトップで活躍する方々を見ると、この内容がまさに当てはまります。自分自身も大切

にしていきたい考え方です。 

　皆様の運動継続は、各店舗のライフスタイルプランナーがサポートさせていただきます！いつでもご相談ください☆それで

は、今月も素敵な月にしていきましょう！引き続き宜しくお願い致します。   

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　Ｍａｈａｌｏ（感謝）　ＳＨＯＪＩ（脇谷　正二）　 
 
7月おススメレッスン！ 
コンディショニング＆筋コンEX​

 📅 毎週木曜日 19:00～20:00 

 

身体を整えながら、しっかり筋力アップを目指すレッスンです！ 

前半はストレッチやコンディショニングで身体の動きを整え、後半は筋力トレーニングで体力向上や 

引き締めを目指します。 

 

こんな方におすすめ！​

 ✅ 運動不足を解消したい方​

 ✅ 筋力・体力を向上させたい方​

 ✅ 姿勢を改善したい方​

 ✅ 健康的な身体づくりをしたい方​

 ✅ 初心者の方や久しぶりに運動する方 

身体を整える・鍛えることを同時に行える60分間です。無理なく運動習慣を身につけたい方は、ぜひご参加ください！ 

皆様のご参加をお待ちしております！ 💪✨　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 

栗村　響太 
 
 



 

7月スケジュール！ 
皆さんこんにちは！ 

7月のレッスンスケジュール変更のお知らせです！！  

 

【1スタジオ】 

木曜日　 　9:45～10:15　初級エアロ　香取→NEW✨ 

　　　  　 　10:30～11:15　ボディワークアウト　香取→時間変更 

 

金曜日  　14:00～15:00　タヒチダンス　柳→時間変更 

 

 

【2スタジオ】 

金曜日　   9:45～10:15　ストレッチポール　スタッフ→時間変更 

   　         11:00～12:00　体質改善ダイエットスクール　仲野→担当者変更 

         　   12:15～13:00　GROUPFIGHT　RIMI→NEW✨ 

 

日曜日    12:45～13:45　体質改善ダイエットスクール　吉本→担当者変更 

 

 

【AURA】 

木曜日　  13:30～14:30　リフレッシュヨガ　SHIMA→時間変更 

 

日曜日  　16:30～17:15　オーラストレッチ　仲野→時間変更 

 

 

【ｌafimo】 

火曜日      9:30～10:15　タワー　カナ→担当・内容変更 

　　　　　　 10:30～11:15　ヒップ＆レッグ　カナ→担当・内容変更 

　　　　　　 11:30～12:15　ピラティス中級　カナ→内容変更 

 

水曜日    14:00～14:45　スタンダード　大倉→担当者変更 

　　　　　   15:15～16:00　コア＆スパイン　大倉→時間・内容・担当者変更 

　　　　　　 18:30～19:15　スタンダード　大倉→NEW✨ 

　　　　　　 19:30～20:15　ヒップ＆レッグ　大倉→NEW✨ 

　　　　　　 20:30～21:15　コア＆スパイン　大倉→NEW✨ 

 

木曜日　  14:00～14:45　スタンダード　MEME→担当者・時間変更 

　　　　　　 15:00～15:45　ヒップ＆レッグ　MEME→担当者・時間変更 

　　　　　　 19:00～19:45　スタンダード　澤口→担当者変更 

　　　　　　 20:00～20:45　ヒップ＆レッグ　澤口→担当者変更 

 

金曜日　  19:00～19:45　スタンダード　中村→担当者変更 

 

日曜日      9:30～10:15　スタンダード　仲野→担当者変更 

　　　　　　 10:30～11:15　ヒップ＆レッグ　仲野→担当・内容変更 

　　　　　　 11:30～12:15　コア＆スパイン　仲野→担当・内容変更 

　　　　　　 12:30～13:15　ヒップ＆レッグ　澤口→担当者変更 

　　　　　　 13:30～14:15　コア＆スパイン　澤口→担当・内容変更 

　　　　　　 14:30～15:15　スタンダード　澤口→担当・内容変更 

　　　　　　 15:30～16:15　ベーシック　太田→担当・内容変更 

　　　　　　 16:30～17:15　スタンダード　太田→担当・内容変更 

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　仲野　莉未 

 



 

栄養コラム 
皆さん、こんにちは😊今回は、外食前後のリセット食事についてのお話です！ 

 

「ダイエット中だから外食は控えないと…」と思っていませんか？ 

ご友人とのお食事やご家族との時間、仕事での会食など、外食をする機会は誰にでもあります。 

実は、外食そのものが悪いわけではなく、大切なのは、前後の食事で上手にバランスを整えることです。 

 

外食メニューは糖質や脂質が多くなりがちで、野菜が不足してしまうことも少なくありません。 

また、空腹のまま食事をすると血糖値が急上昇し、食べ過ぎにつながることがあります。 

そのため、 

・野菜や副菜から食べる🥦 

・よく噛んでゆっくり食べる😁 

・定食などバランスの良いメニューを選ぶ⚖️ 

ことを意識してみましょう。少しの工夫でも、体への負担を軽減することにつながります。 

 

外食前は、 

✓無糖ヨーグルトやナッツ 

✓野菜ジュース🥬🧃 

などを軽く摂るのがおすすめです。 

空腹を和らげることで、食べ過ぎの予防につながります。 

 

また、「外食があるから」と食事を抜くのは逆効果です。 

強い空腹感から食べ過ぎてしまう可能性があるため、3食しっかり食べることを心掛けましょう。 

外食後は食事を抜くのではなく、次の食事で野菜やたんぱく質を意識して取り入れ、バランスを整えることが大切で

す。1回の食事だけで調整しようとせず、数日から1週間単位で考えることで無理なく続けることができます。 

 

外食は、栄養補給だけでなく大切な人との時間を楽しむ機会でもあります。 

「食べてしまった」と気にし過ぎず、前後の食事で上手に調整することを意識してみてください。 

無理なく続けられる習慣こそが、美容と健康への近道です！ 

楽しく美味しく、バランスの良い食生活を続けていきましょう😊　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 

レアレア管理栄養士 
 
 
 
7月の栄養セミナー 
皆さん、こんにちは！7月もオンライン栄養セミナーを実施いたします！ 

 

・食事の基本★ダイエットセミナー　担当：堀内 

ダイエットするには食事：運動＝８：２で大切。 

ダイエットを決意したけど、実際何をしたらいいの？という方必見！ 

【日時】7/5(日)12:45～13:30  

 

・効果的に！痩せるための運動と食事セミナー　担当：上田  

ダイエットに効果的な運動と食事って、、、？ 

ダイエットセミナーの上級者編です😲 

【日時】7/26(日)19:30〜20:15   

 

無料で誰でも参加できるセミナーです♪ 

ご予約はフロント、またはお電話、右のQRコードからも承っております！ 

皆さんのご参加を心よりお待ちしております！😊 

　宮嶋　千紘 
 
 
 



 

 
lafimo　オリジナルピラティスソックス販売開始 
皆さん、こんにちは！ 

いつもレアレアオーラスパあざみ野店をご利用頂き誠にありがとうございます。 

 

この度、自社のピラティスソックスが販売開始となります！✨ 

安全にマシンピラティスを行う上で欠かせないソックス… 

しっかりとした滑り止めで安定したフォームを手助けしてくれる大切なアイテムです!(^^)! 

色はピンクとカーキで、履くだけでモチベーションが上がるような可愛い色合いです！ 

 

店内のショップ売り場にてお買い求め頂けます！ 

価格：1,980円（税込み） 

 

ぜひこの機会に見てみてください✨　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 

香取　紗也佳 
お知らせ 
皆さん、こんにちは！宮嶋です😊 

私事で恐縮ですが、7月末をもちまして退職することとなりました。 

新入社員として入社してから2年4ヶ月、大変お世話になりました。 

 

これまでジムやフロント・レッスン、カウンセリングを通じて、多くの会員様と出会い、 

皆様からたくさんの元気とパワーをいただきました💪✨ 

 

またレッスンへのご参加や管理栄養士としてお食事のサポートをさせていただくなど、 

皆様と関わる機会をいただけたことを心より感謝しております。 

至らない点も多くあったかと思いますが、皆さんの温かさと優しさに支えられ、 

充実した時間を過ごすことができました。 

 

これからもお元気で、レアレアでの運動を楽しんでください☺ ︎

今まで本当にありがとうございました！ 

宮嶋　千紘 
 
 
 

皆さん、こんにちは！ 

6月よりあざみ野店に着任いたしました、吉本翔太と申します。 

このたびご縁があり、あざみ野店で勤務させていただくこととなりました。 

会員の皆さんが安心して楽しく運動を続けられるよう、 

一人ひとりに寄り添ったサポートを心掛けてまいります。 

 

私自身、体を動かすことが好きで、日頃からトレーニングに励んでいます。 

2023年にはFWJ に出場し、5位に入賞することができました。 

競技を通じて、目標に向かって努力を積み重ねることの大切さを学び、 

その経験は現在の仕事にも活かされています。 

 

趣味はトレーニング、野球観戦、車、そしてモータースポーツ観戦です。 

休日にはジムでトレーニング、プロ野球を観戦したり、愛車でドライブを楽しんでいます。 

また、モータースポーツも好きで、サーキットへレース観戦に出掛けることもあります。 

皆様とトレーニングのお話はもちろん、スポーツや車の話など、 

色々なお話ができればうれしく思います。 

 

館内でお見かけの際は、ぜひお気軽にお声掛けください。 

これから皆さんの健康づくりを全力でサポートしてまいりますので、どうぞよろしくお願いいたします。 

吉本　翔太 
 
 

 


