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ウェルネスコンプレックス　レテ

ウェルネスコンプレックス　レテは、株式会社レテが運営しています

８月１７日（水）
１３：１５～１４：１５
ペルビック＆ウォーキング
コンディショニング
講師・本村一暢先生

普段、レテで行うストレッチポー
ルにコアコンディショニングをプ
ラスしたレッスンを行います。
講師は、ＪＣＣＡマスタートレー
ナーの本村先生です。スペシャル
なレッスンをスペシャルな講師で
お送りいたします。

骨盤から美しくなるエクササイズと
美脚を作るウォーキングエクササイ
ズです。１４：３０よりプライベー
トレッスンを承りますので、ご希望
の方は受付までお申込ください。
３０分　３，０００円　要予約

７月１７日（日）弘法山に行ってきました。レテの会員様はもちろん
非会員の方も参加してくださって、多くのメンバーで行ってきました。
トレッキングの魅力の一つは美しい花に出会える所です。今回は、
アジサイに出会うことができました。多くの美しい花に囲まれながら
山道を歩き、とても素晴らしい時間を過ごすことができました。残念
ながらアジサイが最も美しく咲いている時期は過ぎていたのですが。
今回のトレッキングのカロリー消費は６５０kcalです。ジムでのトレー

ニングやスタジオレッスンで汗をかくのはもちろん良いのですが、
野外に出て自然の中での運動すると五感に様々な心地良い刺激
を得られます。それに、ジムで６５０kcal消費するのは至難の業で

すよ！トレッキングは、続ければ確実に痩せるし、体力はつくし、何
より、楽しいです！今度、みなさんもご一緒に行きましょう。

７月１７日（日）
弘法山に行ってきました

トレッキングサークル報告

８ 月 の 特 別 レ ッ ス ン の ご 案 内

８月１７日（水）
１２：００～１３：００
ベーシックセブンと
コアリラクゼーション
講師・本村一暢先生
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お
知
ら
せ

「
節
電
に
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
」

皆
様
に
は
、
大
変
な
ご
不
便
、
ご
不
自
由
を

お
か
け
い
た
し
ま
す
が
、
引
続
き
、
節
電
に

ご
理
解
、
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

「
夏
季
休
業
の
お
知
ら
せ
」

誠
に
勝
手
な
が
ら
、
８
月
１
３
日
（
土
）
よ

り
１
６
日
（
火
）
ま
で
、
夏
季
休
業
と
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
。
ご
希
望
の
方
に
は
１
日

無
料
利
用
券
を
お
渡
し
し
ま
す
の
で
、
受
付

ま
で
お
申
し
出
く
だ
さ
い
。

「
一
日
無
料
利
用
券
を
配
布
し
ま
す
」

夏
季
休
業
を
さ
せ
て
い
た
だ
く
に
あ
た
り
、

一
日
無
料
利
用
券
を
発
行
し
て
お
り
ま
す
。

フ
ル
タ
イ
ム
の
お
客
様
は
ご
友
人
や
ご
家
族

と
レ
テ
を
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。
そ
の
他
の

種
別
の
方
は
、
ご
自
分
の
利
用
時
間
以
外
の

時
間
帯
も
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。
ご
利
用
、

配
布
は
、
お
一
人
様
１
回
に
限
ら
せ
て
い
た

だ
き
ま
す
。
な
お
、
有
効
期
限
は
９
月
３
０

日
と
な
っ
て
お
り
ま
す
の
で
、
期
限
内
に
ご

使
用
く
だ
さ
い
。

「
ス
ト
レ
ッ
チ
ポ
ー
ル
お
よ
び
サ
ー
キ
ッ
ト

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
ク
ラ
ス
を
再
開
し
ま
す
」

長
ら
く
お
休
み
を
い
た
だ
い
て
お
り
ま
し
た

ス
ト
レ
ッ
チ
ポ
ー
ル
お
よ
び
サ
ー
キ
ッ
ト
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
の
ク
ラ
ス
を
、
８
月
７
日
よ
り

再
開
い
た
し
ま
す
。

「
癒
庵
ラ
メ
ー
ル
は
毎
日
営
業
」

レ
テ
の
癒
庵
ラ
メ
ー
ル
は
、
開
館
日
の
午
後

３
時
よ
り
９
時
ま
で
営
業
し
て
お
り
ま
す

（
完
全
予
約
制
）
。
土
曜
日
、
日
曜
日
は
終

日
営
業
し
ま
す
の
で
、
是
非
、
お
早
め
に
ご

予
約
く
だ
さ
い
。

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
声　
　
　
　

ZU
M

B
A

　

鈴
木
奈
津
子
先
生

　

「
難
し
い
け
れ
ど
楽
し
い
レ
ッ
ス
ン
を
目
指
し
ま
す
」

　

ズ
ン
バ
は
、
ラ
テ
ン
を
始
め
と
し
た
世
界
中
の
ダ
ン
ス
音
楽
に
合
わ
せ
て
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
の
動
き
を
見
た
ま
ま
、
そ
の
ま
ま
真
似
を
す
る
簡
単
で
楽
し
い
エ
ク
サ
イ
ズ
で
す
。

う
ま
く
踊
る
必
要
は
な
い
で
す
し
、
覚
え
る
必
要
も
あ
り
ま
せ
ん
。
曲
調
は
、
早
い
も
の

も
あ
れ
ば
ゆ
っ
く
り
し
た
も
の
も
あ
り
ま
す
。
運
動
し
て
い
る
と
い
う
意
識
が
な
い
ま
ま

に
、
実
は
身
体
の
い
ろ
い
ろ
な
部
分
を
鍛
え
て
い
ま
す
。
も
し
も
踊
っ
て
い
る
間
に
、
「
こ

の
曲
に
は
ノ
レ
な
い
、
好
き
じ
ゃ
な
い
」
と
思
っ
た
ら
、
さ
ら
～
っ
と
流
し
て
い
れ
ば
1
曲

は
3
～
4
分
で
終
わ
り
ま
す
。

レ
テ
の
お
客
様
は
穏
や
か
で
、
会
員
様
同
士
、
和
や
か
な
雰
囲
気
を
感
じ
ま
す
。
ど
う
か

ズ
ン
バ
を
恥
ず
か
し
が
ら
ず
に
、
ご
自
分
を
解
放
し
て
あ
げ
る
よ
う
に
踊
っ
て
頂
け
た
ら

と
思
い
ま
す
。
な
ん
た
っ
て
ラ
テ
ン
系
で
す
か
ら
。

私
は
い
つ
も
ど
の
レ
ッ
ス
ン
で
も
、
初
め
て
の
方
に
は
「
難
し
い
け
れ
ど
楽
し
い
」と
感
じ
て

い
た
だ
け
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。
楽
し
け
れ
ば
続
け
ら
れ
ま
す
か
ら
。
せ
っ
か
く
の
ズ
ン

バ
と
の
出
会
い
、
3
ヶ
月
は
続
け
て
い
た
だ
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。
全
曲
を
全
力
で
踊
る

必
要
は
全
く
あ
り
ま
せ
ん
。
き
っ
と
慣
れ
ま
す
。
そ
し
て
体
も
変
わ
る
と
思
い
ま
す
。
た

め
ら
わ
ず
に
是
非
、
一
度
参
加
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

「
お
詫
び
」　　
　
　
　
　

　

こ
の
た
び
、
自
分
の
不
注
意
か
ら
運
動
中
に
骨
折
を
し
、
約
1
カ
月
入
院
い
た
し
ま
し
た
。
今

回
、
私
の
入
院
に
よ
っ
て
皆
様
に
多
大
な
御
迷
惑
を
お
か
け
し
た
こ
と
に
対
し
、
心
よ
り
お
詫
び

申
し
上
げ
ま
す
。
今
後
は
、
こ
の
よ
う
な
事
が
無
い
よ
う
、
そ
し
て
、
私
に
関
わ
る
す
べ
て
の
方
に

感
謝
を
し
な
が
ら
生
活
し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。
変
わ
ら
ぬ
、
ご
指
導
、
ご
鞭
撻
の

ほ
ど
、
宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。　　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

夏
苅　

竜
平

１　　４日（木）　親子エンジョイテニスｂｙプレイ+ステイ　小学生とそのご家族

２　　２０日（土）、２１日（日）、２７日（土）、２８日（日）
　　　ストレッチポール体験会　　５００円　会員様以外もご参加になれます　
３　　１９日（金）から３１日（水）　インボディ測定会（予定）

※　　今月のトレッキング、バーベキューはお休みです。９月には再開します
　　　ので是非ご参加ください。
※　　９月にラウンジでジャズコンサートを予定しています。お楽しみに。

お
客
様
の
声　
　
　
　
　

会
員
Ｋ
様　
　
　

　

「
孫
の
育
児
の
た
め
に
体
力
を
つ
け
て
い
ま
す
」

　

両
親
の
介
護
に
追
わ
れ
、
以
前
続
け
て
い
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
も
運
動
も
で
き
ず
体
力
が

落
ち
て
し
ま
っ
て
い
ま
し
た
。
介
護
が
ひ
と
段
落
つ
き
、
ま
た
、
孫
の
育
児
の
た
め
に
体
力

づ
く
り
を
し
な
く
て
は
な
ら
な
い
と
思
い
、
レ
テ
に
入
会
し
ま
し
た
。
実
は
ヨ
ガ
な
ど
は

体
が
硬
い
の
で
苦
手
な
の
で
す
が
、
皆
に
励
ま
さ
れ
て
続
け
て
い
ま
す
。
マ
シ
ン
で
体
を

鍛
え
て
い
る
と
、
体
の
ど
こ
を
使
っ
て
い
る
か
が
分
か
り
ま
す
。
レ
テ
に
来
る
よ
う
に
な
っ

て
、
体
重
が
１
カ
月
で
２
ｋ
ｇ
減
り
ま
し
た
。
午
前
中
か
ら
午
後
に
か
け
て
の
こ
の
時
間
は
、

自
分
の
時
間
、
至
福
の
ひ
と
と
き
で
す
。
レ
テ
は
女
性
専
用
で
落
ち
着
き
が
あ
る
の
で
、

自
分
に
合
っ
て
い
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。
今
後
は
、
体
重
を
維
持
し
、
体
脂
肪
を
も
っ
と

落
と
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。


