
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
～～ ＬＥＡＬＥＡ Message ～～ 

 
　Aloha〜！新年明けましておめでとうございます。株式会社ラストウェルネスの脇谷で
す。会員の皆様に支えられ、新しい年を迎えることができました。スタッフ一同心から感謝し

ております。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。本年もレアレ
ア各店舗を宜しくお願い致します。また、今年が会員の皆様にとって、素晴らしい一年にな

ることを願っております。 
　さて、年末年始はどのように過ごされましたか？今回は休みの配置もよく、例年よりも長く

休みを取られた方も多いのではないでしょうか。会員の皆様それぞれ、素敵な休みを過ご

されたことでしょう。 
　新年を迎え会員の皆様はどのようなお気持ちでしょうか？私は新しい年を迎える時に

は、毎年ワクワクした気持ちになり、よい一年に必ずしようという想いが強いです。毎年一

年間を年末年始に振り返り、そして今年一年どんな一年にしたいかを計画します。仕事

面、プライベート面、自身の成長など、そして健康面でも目標を立てます。 
　会員の皆様は、何かやりたいことの計画を立てましたか？計画を立てることで、人間の脳

はそこに向かうようになっていると言われています。是非是非、やりたいことを計画してみ

てはいかがでしょうか？ 
　そして、健康面でも具体的な計画を立てることが大切です！会員の皆様は大丈夫かとは

思いますが、健康が一番大切だとは言いません！ただ、健康を失うと全てを失ってしまう

可能性があります！！今年一年の健康をどのようにしていくかも計画してみてください。そ

のサポートは弊社のライフスタイルプランナーが全力でやらせていだきます！ 
　2026年がスタートしました！今年一年、健康面も含めて全ての面で、よい一年にしていき
ましょう！！今年も宜しくお願い致します！レアレア各店舗でお待ちしております！！ 

Ｍａｈａｌｏ（感謝）　ＳＨＯＪＩ（脇谷　正二） 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 



 
 
 

 

【冷え・むくみ・だるさを食事で整えよう！】 
 
こんにちは！フィットネス&スパ レアレア三鷹店の鈴木です。 
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。 
皆さんは手足が冷たい、夕方になると脚がパンパン、寝ても疲れがとれないなどの悩みは

ありますか？ 
こんな症状にお困りの方に運動ではなく食事での改善をお伝えします！ 
 
【主な原因】 
冷え・むくみ・だるさは「血流」「筋肉量」「栄養不足」が深く関係しています。 
特に多い原因は、たんぱく質不足 / 鉄・ビタミンB群不足 / 体を冷やす食べ方です。 
意識するべき大切な食事のポイントを一緒に学んでいきましょう！ 
 
【今日からできる食事のポイント】 
 ① まずは「たんぱく質」を毎食意識　筋肉は熱を作る工場！！ 
不足すると冷えやすく、だるさも出やすくなります。 
　＜たんぱく質の摂取目安＞ 
1 食につき手のひら1枚分（肉・魚・卵・大豆製品） 
 
② むくみ＝塩分だけが原因じゃない！実はカリウム不足も原因 
カリウムには体の中の余分な水分や塩分を外に出す働きがあり むくみの予防や改善・血
圧を整える・だるさ対策といった効果が！ 
　＜おすすめの食材＞ 
ほうれん草 / かぼちゃ / アボカド / バナナ / さつまいも / 納豆 
塩分を減らすだけではなく、「出す力」をつけるのがとても大切！ 
 
③ 体を温める食べ方 
冷たい飲み物・サラダだけの食事が続くと内臓が冷えて血流がダウンします！ 
　＜おすすめ習慣＞ 
1日1杯は温かい汁物 / 生野菜＋温野菜の組み合わせ / 朝は特に温かいもの 
 
 
冷え・むくみ・だるさは「食べて整える」ことができます！ 
まずは1食だけでも意識して体の不調を改善していきましょう！  

栄養士　鈴木　七海 

 

 
 
 
 
 
 



 
 

【新年のご挨拶】 
 

新年あけましておめでとうございます。​
昨年は当フィットネスクラブをご利用いただき、誠にありがとうございました。 
多くの会員様にご来館いただき、運動を通して健康づくりや目標達成のお手伝いができま

したことを、スタッフ一同心より感謝申し上げます。皆様の継続した努力や笑顔から、私た

ちもたくさんの元気をいただいた一年でした。 
年末年始は、生活リズムが変わりやすい時期です。食事や睡眠が不規則になりがちです

が、軽いストレッチや散歩など、無理のない範囲で身体を動かすことで、心身のリフレッ

シュにつながります。​
「少し動く」ことを意識しながら、どうぞ穏やかな時間をお過ごしください。 
新しい一年も、会員様一人ひとりの目標やライフスタイルに寄り添いながら、安心して通っ

ていただけるクラブ運営を目指してまいります。​
運動のことはもちろん、どんな小さなことでもお気軽にスタッフまでご相談ください。​
皆様にとって、健康で充実した一年となりますようスタッフ一丸となってサポートさせていた

だきます。 
本年もレアレア＆オーラスパ三鷹店をよろしくお願いいたします。 

 
支配人　丹羽　和輝 

 
 

【キッズカルチャースクールのお知らせ】 
 

こんにちは！ 
レアレアキッズスクールです！ 
カルチャースクール紹介、第2弾をさせていただきます！ 
 
【キッズバレエスクール】 
バレエを通じて、体幹・リズム感・柔軟性・体力を身に付けていきます。 
全身を使うことにより、感性を育て、健康な身体をつくります。 
「見られている」という意識を経験することで、人前で披露する自信がつき、 
お子様の個性を伸ばすことで、協調性や規律、強い心を自然に養っていきます。 
 
★毎週火・水曜日開講 
　16：30～17：30　（4歳～小学2年生） 
　17：30～18：30　（小学3年生～中学3年生） 
　 
★月会費 
　1ヶ月　8,965円（税込） 
　併学プラン　4,483円（税込） 
 
【併学プランとは】 
レアレアキッズスクールに2つ通っていると 
2つ目から半額で通うことができます！ 
 
同じ店舗での習い事なのでフロントで簡単にお手続きができます。 
スクール体験も受け付けておりますので、お気軽にお問い合わせください！ 
 

中山　一葉 
 
 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 



 
 

 

【栄養セミナーのご案内】 
 
こんにちは！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！ 
突然ですが、栄養セミナーはご存じですか？ 
 
栄養セミナーとは… 
レアレアの栄養士・管理栄養士が月2回行っていて毎回テーマが変わっていくオンラインで
のセミナーのことです！45分でテーマに沿った栄養の話が聞けるだけでなく、質問タイムも
ありながら…参加費は無料です！ 
そして1/20(火)19:30〜20:15に開催予定の「健康的な身体に！シェイプアップセミナー」の
担当は三鷹店の宇田川です！ 
この機会にぜひ参加してみてくださいね！ 
2月のセミナーでは私も担当させていただく予定です。1月のセミナーに参加してみてよかっ
たという方、栄養セミナーに興味があるという方はぜひご参加お待ちしております！ 

 
栄養士　兼平　みこ 

 
 
 

 
 

【編集後記】 
 

こんにちは！いつもレアニュースをご愛読くださりありがとうございます。 
そして、本年もよろしくお願いいたします。 
皆様は年末年始をどのように過ごされましたか？ 
私は毎年ゲレンデで年越しをしていて、今年も行きます！編集している今はまだ休み前な

ので予定です…笑 
スキーは3歳から今まで毎シーズンやっていて、水泳に劣らないくらい大好きなスポーツで
す！ 
よくスノーボードはやらないの？と質問をいただきますが、先シーズンから本格的にスノー

ボードにも挑戦しています！ 
スキーでできた基礎のおかげで上達が早いねと友人から褒めてもらうことも多いですが、

やり慣れているスキーと比べると一枚の板に両足が固定されていて難しいなと感じていま

す… 
それでもスノーボードでもいろんな斜面を滑れるようになりたいので、今シーズンも頑張り

たいなと思っています！ 
また経過をご報告させていただければと思います！ 
引き続きレアニュースをよろしくお願いいたします。 

 
兼平　みこ 
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