
 

   

                          

    

                 

  

  ～～ ＬＥＡＬＥＡ Message ～～ 

Aloha〜！株式会社ラストウェルネスの脇谷です。いつも LEALEA×AURASPA をご利用いただきありがとうございます。

3月に入り季節は春に向かっています。三寒四温という言葉の通り、暖かい日が続くなと思えば、急に真冬のような寒さに

なったりと、体調管理が難しい時期ですね。会員の皆様におかれましては、ご体調はいかがでしょうか？風邪など引いて

いませんか？体調管理に一番大切なのは睡眠です。良い睡眠を取れるようにお過ごし下さい。 

 さて、上記に睡眠という言葉を書かせて頂きましたが、会員の皆様は睡眠について意識されている事はありますでしょう

か？人は良い流れに乗ることは得意ですが、流れを変えるという事は苦手です。体調面でも、メンタル面でも良い時には

良いのですが、悪い時にはそれを長いこと引きずってしまいます。流れの断ち切り方（リセット）は色々ありますが、毎日お

こなっていることで、流れを断ち切る一番の方法は『良い睡眠』を取ることです。良い睡眠を取り、朝良い状態で目覚める

ことができれば、昨日までの流れをリセットすることができます。逆に睡眠の質が悪いと、体調面も、メンタル面も含めて悪

い流れを引きずってしまいます。それくらい睡眠は大切です。会員の皆様は良い睡眠を取るために意識されていることは

ありますか？ 

 では、良い睡眠を取るために覚えていただきたいことは自律神経についてです。この自律神経には、『交感神経』と『副

交感神経』の二つがあります。昼間の活動モードでは交感神経が優位に働き、夜の休息モードでは副交感神経系が優位

に働きます。つまり、夜に交感神経を高めるような事をしてしまうと睡眠の質が低下してしまうという事になります。例えば、

夜に沢山食事を食べてしまう事、過度な飲酒、夜遅くまでスマホ（光）を見てしまうことなどです。このような事をしてしまう

と交感神経が高まってしまい、睡眠時間を長く取ったとして、疲れが残っていたり、怠かったりと、悪い流れを引きずってし

まう事に繋がります。夜は、休息モードを意識して、ゆったりと入浴することや、穏やかな気持ちで一日を振り返り、寝る前

はスマホテレビは見ないようにすると、副交感神経が高まり良い睡眠に繋がります。是非、意識してみていただき、体調

の崩しやすいこの時期を乗り越えていきましょう！ 

 寒い日も勿論ありますが、確実に季節は春は近づいてきています。体を動かすにも良い時期です！今月も

LEALEA×AURASPA での健康習慣をお楽しみください(^^)/それでは、引き続き LEALEA×AURASPA を宜しくお願い致し

ます。                                                Ｍａｈａｌｏ（感謝） ＳＨＯＪＩ（脇谷 正二） 

「残り 1 ヶ月！！特別紹介キャンペーン」 

いつもレアレア三鷹店をご利用いただきありがとうございます。3 月に入り少しずつ、外も暖かい日が出てきていますね。 

今回は現在実施中の紹介キャンペーンのご案内をさせていただきます。 

【キャンペーン内容】 

・紹介していただいた会員様 【月会費 2 ヶ月無料】    ・紹介で入会される方 【月会費 2 ヶ月無料】 

 

特別紹介キャンペーンも残り 1 ヶ月となりました！ 

皆さまの周りで運動を始めようと思っている方や、 

再開したい方がいらしましたら是非レアレアへご紹介ください。 

そしてレアレアをより活気あふれる場所にしていきましょう！ 

                                   紹介キャンペーン担当：室井 慶紀 
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スタッフコラム 

こんにちは！いつもレアレア三鷹をご愛顧頂き誠にありがとうございます。 

AURA SPA担当 小泉 真理麻(Maria)です。 

早速ですが、3月といえば皆様は何を思い浮かべますか？ 

私は雛祭りにホワイトデー、卒業式といったイベントを思い浮かべました！ 

その中でも印象に残っているのが雛祭りです。雛祭りといえば、お雛様を飾るご家庭もあると思います。私もその中の一

家族でした。しかし、いつからなのかは忘れてしまったのですが、家にお雛様を飾る事は無くなってしまいました。 

飾るといってもなかなか大変な事なので、気にも止めてなかったのですが…。 

東京に来て約 10 ヶ月になりますが、先日、実家の母から「何十年か振りにお雛様を飾ったよ」と写真付きで連絡をもらい

ました。その時は何だか嬉しい気持ちになりました。 

イベントは大事にする家庭だったので何歳になっても嬉しい気持ちは変わらないんだなと思いました！ 

それとともに私もイベントはこれからも大事にしていきたいなと改めて思いました！ 

皆様はイベントは大事にされますか？ 

また印象に残っているイベントのエピソードがあれば是非とも教えて下さい♪ 

 

三鷹店 小泉 真理麻 

キッズスクール短期教室のお知らせ 

いつもレアレア三鷹店をご利用いただき誠にありがとうございます。 

最近は、暖かかったり寒かったりと寒暖差が大きいので皆さま、体調管理には十分にお気を付けください。 

さて今回は、3月末に実施する短期教室についてご案内させていただきます。 

 

3月 29日(金)・30日(土)・31日(日)の 3日間でスイミングと体操の短期教室を行います！ 

 

【内容】 

・体操はマット運動・鉄棒・跳び箱を 1日ずつ行い、学校での体育の授業や習い事などに活かしてもらえるように 

先生と一緒に練習していきます！3日間鉄棒のみのクラスもございます。 

・スイミングは水慣れのレベルから 4泳法泳げる子まで幅広く、レベル毎にクラス分けをして 

泳ぎの導入から修正まで先生と一緒に 3日間みっちり練習していきます！ 

 

【料金】 

・水泳 

会員様  \6,000        ご新規様 \7,000 

・体操 

1日のみ参加 \4,000     ３日間参加 \10,000      3日間鉄棒のみ参加 \8,000 

 

※10：00～11：00，14：30～15：30 メインプール 

 10：00～11：00 ジムスタジオ 

 大人の会員様は上記の時間帯は施設の利用が制限されますのでご了承ください。 

 

キッズスクールに通っていないお子様や、お孫さんたちも受講可能になりますのでこの機会にぜひ参加してみませんか？ 

電話やフロントでも絶賛受付中ですので、詳しくはお近くのスタッフまでお声掛けください！ 

皆さまからのたくさんのご参加お待ちしております。 

                                 キッズスクール担当：座間 優斗 



 ピラティスの効果とは？ 

いつもレアレア三鷹店をご利用いただきありがとうございます。 

今回はピラティスの効果についてお伝えさせていただきます！！ 

 

ピラティスとは、インナーマッスルを鍛えることで、体内から鍛えられるエクササイズです。 

ここで！！皆さんはヨガとピラティスの違いをご存じですか？ 

ピラティスはヨーロッパ発祥で、第一次世界大戦のさなか、負傷兵の身体機能を取り戻す、向上させるために 

「リハビリ」が目的で出来たものなんです。 

 それに比べ、ヨガはインド発祥で、エクササイズではなく「瞑想」や「安座」による修行目的で出来たものです。 

それでは、ピラティスで期待できる８つの効果をご紹介したいと思います！！ 

① インナーマッスルの強化 

深層のインナーマッスルを重点的に鍛えるトレーニング方法です。 

特に「コア」と呼ばれる、腹部からお尻にかけての腹横筋や腹直筋などの姿勢維持に重要な役割を持つ筋肉をトレー

ニングします。これにより、正しい姿勢での身体の安定が向上し、ダイエットなどの様々な効果が期待できるのです。 

② 姿勢の改善 

姿勢改善に非常に効果的です！！！正しい姿勢を保つためには必要な筋肉をバランス良く鍛えることが必要で、 

これによってボディラインを美しく整えることができます。 

③ 肩こり・腰痛などの改善 

筋肉の凝りや痛みは、姿勢の歪みや身体の使い方の癖から一部の筋肉に負担がかかることで起こっています。 

インナーマッスルを鍛えることで、筋肉への負担予防効果もあるため、慢性的な腰痛や肩こりのお悩みを持つ方にお

すすめです。 

④ 骨盤の歪み改善 

骨盤周りの歪みを改善し、骨盤の位置や姿勢のバランスを整える効果があります。 

特に、「骨盤底筋」という凝る板の底にあるインナーマッスルを鍛えると、個人差はありますが、 

尿漏れや生理痛、便秘などの様々な悩みが改善される可能性があります。骨盤底筋は普通のトレーニングでは鍛え

にくい場所ですが、ピラティスで行うインナーマッスルのトレーニングを続けると効果が出てきます。 

⑤ ストレスの軽減 

ゆっくりとした動作に集中しながらエクササイズを行うため、自然なストレス解消効果もあります。 

ピラティスで重視する、胸式呼吸により、肋骨を開いて酸素を多く取り入れるため、心も体もスッキリとストレスから解

放され、精神的に安定していきます。 

⑥ 自律神経が整う 

ピラティスの大きなキーワードの 1つは「胸式呼吸」です。 

胸式呼吸を意識しながらトレーニングを行うことで、交感神経が刺激され、自律神経が整えられていきます。 

⑦ 食欲の抑制 

自律神経が整うと、食欲の抑制効果もあります。食欲以上は、自律神経の乱れやストレスが鯨飲になって色ことが多

いです。ピラティスは自律神経の乱れとストレスの両方にアプローチできるため、食欲の抑制だけではなく、 

そこからのダイエットの効果も得られます！ 

⑧ 新陳代謝の向上 

インナーマッスルが鍛えられると、全身の筋肉量が増え、基礎代謝が上がります。さらに、身体を支えている重要なイ

ンナーマッスルを鍛えていくと、内臓や骨盤の位置が改善されるので、それぞれの機能が正しく働き、新陳代謝が向

上していきます。筋肉量の少ない方、姿勢が悪い方には新陳代謝の促進がとても期待されています。 

 

ぜひヨガだけではなく、ピラティスの良さも AURAスタジオで体験してみてください！        AURA担当：上坂 満咲 
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不足しやすい栄養素とは？ 

こんにちは、LEALEA＆AURA SPAの管理栄養士です。 

私たちが不足しがちな栄養素をご存知でしょうか？？ 

鉄分やビタミン等、思い浮かべられるかもしれませんが、今の日本人が不足している栄養素は【カルシウム】です。 

 

もともと、カルシウムは体内への吸収率があまりよくない栄養素と言われていますが、日本人がカルシウム不足になり

やすい理由の 1つに自然環境があります。日本の国土の多くは火山灰地で、カルシウム含有量が多くありません。 

飲み水や野菜にもカルシウムが少ないため、食生活ではカルシウムを含む食品を意識的に多めに摂る必要があります。 

また、日本の伝統的な和食には乳製品を使ったメニューが少ないことや、食の欧米化により魚料理を食べる頻度が減っ

たこともカルシウム不足になりやすい原因としてあげられます。 

カルシウムは不足するとカラダにさまざまな影響を与えるため、日々の食事の中で意識して摂るように心がけることが重

要です。 

 

〇カルシウム不足で引き起こす病気    〇カルシウムが多く含まれる食材 

・骨粗鬆症                    ・干しエビ 

・高血圧                      ・水菜 

・動脈硬化                    ・切り干し大根 

・成長不足                    ・プロセスチーズ 

など                       ・牛乳 

・ひじき 

・木綿豆腐 

                             など 

〇おすすめレシピ 

【豆腐とひじきの肉みそサラダ】 

＜材料：2人分＞                ▼A 

木綿豆腐：100g                  おろしにんにく：小さじ 1/2 

ひじき水煮缶：50g                おろししょうが：小さじ 1/2 

鶏ひき肉：100g片栗粉：            小さじ 1/3 

水菜：2束                     酒：大さじ 1 

黄パプリカ：1/4個                みりん：小さじ 1 

サラダ油：大さじ 1                砂糖：小さじ 1 

しょうゆ：小さじ 1 

みそ：小さじ 1 

 

①木綿豆腐は 1cm幅の角切り、水菜は 2〜3cm幅に切り、黄パプリカは薄切りにする。ひじきの水煮缶のひじきは水気

をきる。 

②フライパンにサラダ油、鶏ひき肉を入れ、火が通るまで炒め、Aを加えて 5分間煮る。 

③ボウルに①、②を加えて、混ぜる。 

④器に盛り付けて完成 

 

ぜひ、カルシウムを意識して食事をしてみてください。 

管理栄養士チーム 

 


