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HAPPY TIMES 
 書き初め！今年の抱負！

 
・・・厳しいなぁ～(-_-;) でも！がんばりま～す(｀･ω･´)ゞ 

名物！加圧会員さん♪ 

ここでは、我が HAPPY DROP が誇る・とっ～ても素敵な加圧会員さん達を次々

に、ご紹介していきます♪ 

Ⓐ：加圧を始めたきっかけ Ⓑ：加圧をしてどうなったか？Ⓒ：どうなりたいか？ 

 

 

Ｆ井 T 郎さん 

Ⓐ：美香さんに一目惚れして｡｡ 

Ⓑ：進展なし 

Ⓒ：上手くいくように願っていてくださ

い☆ 

 

＜スタッフＭからのコメント♪＞ 

いつものボケだけど｡｡度が過ぎるよ

（笑）★いつものメンバーで加圧トレ

楽しみましょうね(*^^*) 

 

Ｔ野 Ｈ香さん 

Ⓐ：筋肉を付けたかったから 

Ⓑ：二の腕の筋肉が付いて、お腹に線が

出来たぁ～♪ 

Ⓒ：もうちょっとキュッとなりたい！！ 

 

＜スタッフＭからのコメント♪＞ 

いつも穏やかなＨ香ちゃん（*^_^*） 

お仕事の資格取得したりと頑張り屋サン 

これから、もっとキレイになろぉね♡ 

 
 

どうなる？ワンピース！！ 

 

【サンジ貴族？王族？ 

天竜人？説】 

 

過去にサンジはクロコダイ

ルとの戦いの時に自らの事

を 「 Mr. プ リ ン ス 」 と 名

乗っています。「Mr 」はバ

ロックワークスにかけてい

る の か と 思 う の で す が 、

「プリンス」は 0 や 1、そ

して女性のエージェントの

曜日などにも全く関係があ

りません。プリンスの意味

は「王族」や「貴族」を意

味する言葉です。 

 

また、ドレスローザの一件

でルフィの懸賞金は争いで

際立った危険度を示した人

物は大幅にアップし、それ

以外は一律で 5 千万！しか

しサンジはなぜか 1 億ベ

リーそして生け捕りのみと

な っ て い ま す 。 な ぜ

か・・・？もしサンジが天

竜人や王族関係者だとした

ら・・・生け捕りの意味も

よくわかります。 

 

ついにサンジの素性が明ら

かになるのでしょうか？ 

 

 

以上！！！！(ﾟ∀ﾟ)！ 

 

２０１６．ふゆ 

 



 

 ʫʫ  
はつはるに、ほっこり♪ 小豆

あずき

粥
がゆ

♡ 
    

ǑǷǈ’s コメント 

Ǒ ȓǵƲ ǯ̱ ǲϮǞǋ 

Ǒ ǜȚǮǠ(*^^*)  

 

≪材料≫ 

A ゆであずき 

B 冷ご飯 

C 塩少々 （お好みで）   

 

≪作り方≫ 

①ゆであずきに、洗った

冷ご飯を入れ、沸騰した

ら、塩で味付け 

 

・・・・・・以上です(*´艸｀*) 
簡単すぎて、ごめんなさい！ 

 

＜アレンジメニュー＞ 

 

  
  

 

  

 
 

 

今回のおすすめ経穴は。。。。 ＜たいけい＞です。 

体内の熱を効率よく循環させて、体質改善！この季節につきもの

の冷え性にも、効果大です(*^^*) 

この時期の予防としても、毎日ぜひ、ひと押し♪ 

 

 

 

 

 

 

 

：日本福祉整体学院 

八代校： 
ＴＥＬ／0965－34－8066 
  

 

HP、随時更新中です♪ 

遊びに来て下さいね(^o^)／ 

 
http://www.happydrop.net/ 

加圧ジム＆加温ラボＨＡＰＰＹ ＤＲＯＰ 
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初めまして！ 

週３～４回、 トレーニングのサポートをさせて

頂くことになった ショコラ・ドロップです 

 現役 LJK(ラスト高校生)で、中学ではソフト

テニス 高校で、なぎなたをやっていました。 

 人としてもトレーナーとしてもまだまだです

が、少しずつ勉強していくつもりです。 

なので温かい目で見守ってください(*´艸｀*) 

 

小さなことでもいいので声をかけてくださると 

嬉しいです。 

 これからよろしくお願いします！ 

 

ＮＰＯ法人 日本福祉整体学院療術師協会   日本福祉整体学院 八代校 

♪ ҹ ʴ  
̱ɕɫɓȥɁȵɥɈɩ ɵȠɫɜ ̱ ɵȠɫɜȹɧɒɶ ɵȽȢ֦╛ɜɁȳɶȶ  

ǞǖǶƲɍɁɒɶɇɫɁɕ ȅǮǑ ǲǑǋǮǖǧǜǋƮ 



加圧トレーニングと○○○ 
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第 5 回 
ハピドロ 似顔絵対決！！ 

 

☆おやつに『ナッツ』は、 

いかがですか？☆ 
 

キレイを目指してらっしゃる皆さまは

もうご存知かもしれませんが｡｡ 

 

★ナッツの効果 

 
ナッツの脂肪分は、 

身体にいいとされる『不飽和脂肪酸』 

善玉コレステロールを増やし、悪玉

コレステロールを減らすオメガ 3 と、

コレステロール値の低下や、生活習

慣病の予防に効果的なオメガ 6 が

含まれています。 

またオメガ 3 とオメガ 6 の黄金比率

は 1：2 と言われており、特にアーモ

ンドやピスタチオに多く含まれます

が、その比率に最も近いのはくる

み。 

脂肪分のほか、炭水化物やタンパク

質、ビタミン、ミネラル、食物繊維が

多く含まれるので、適度な量を食べ

れば美と健康にいい効果が期待で

きます 

 

ナッツは食物繊維が豊富で、腸の

働きを活性化してくれます。食物繊

維は 1日 19～21g 摂ることをおす

すめしますが、現状の平均摂取量

は 15g ほどです。ナッツを食べるこ

とで食物繊維が補われて便通がス

ムーズになり、美肌にも役立ちま

す。 

心不全や動脈硬化など、心血管疾

患の予防になることが注目されて

います。アーモンドを食べること

で、血液中の老廃物がスムーズに

流れ、酸素や栄養素を送り込むこ

とができるのです。また、血行がよ

くなることで、肌つやもきれいにな

ります。 

家族みんなで日々の生活に上手

に取り入れ、イキイキした若い血

管を保ちましょう 

加圧トレーニングとは。。。 

腕や脚の付け根に専用の加圧ベルトで

締め付け、腕や脚の血流量を適度に制

限した状態で行う独自の筋力トレーニ

ング法です。 

実は、正座をした時のシビレをヒントに

考案されたんです。 

成長ホルモンアップ・美肌・血行促進・

アンチエイジング・筋力アップ・回復力

アップなど、様々な効果が短期間で期

待できます。 

 

＊ナッツの効果的な食べ方＊ 
★1日の食べる量 

高カロリーのナッツは、食べ過ぎると肥満や肌荒れの原因になってしまいます。

アーモンドなら 1 日に 25 粒、ピスタチオは 43 粒、くるみ、カシューナッツ、ヘー

ゼルナッツの場合はそれぞれ 25g が適量です。 

目安としては、くるみが手の平 1 杯半、カシューナッツとヘーゼルナッツは 1 杯

（可食部）です。 

例えば、食物繊維を約 3g 摂れると言われるアーモンド 25 粒を食べることで、1

日の推奨量をほぼクリアすることができます。 

量が多いと感じる場合は、小分けにして食べるとよいでしょう 

 

★食べる時間 

食前 30 分から食後 1 時間半の間が、抗糖化作用には最も適しています。 

また、ダイエット目的で食べるならば、間食としておやつ代わりに、 

朝食を食べる時間がない人は、朝、会社でアーモンドを 25 粒つまみましょう。 

おにぎり 1 個分と同じカロリーを摂れるとともに、良質の脂肪分、ビタミン、ミネラ

ルなど身体にいい栄養をたっぷり補給できます 

 

★効果的な食べ合わせ方 

日本人は食物繊維とカルシウムが不足しやすいと言われています。 

その食物繊維を多く含むナッツと、身体へのカルシウムの吸収率が特に高い小

魚を一緒に食べることをおすすめします。 

また、アンチエイジングにはタンパク質とビタミン E が必要です。ビタミン E が非

常にたくさん含まれているナッツと、タンパク質をより吸収しやすくする牛乳も、と

ても相性がいいと考えられます 

 

 



1 月生まれ：【愚者】・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・全てが、今年から動きはじめます！自分の気持ちに素直になりま 

しょう♪何も考えずに、ゼロからやってみたらいいかも？(*^^*) 

2 月生まれ：【節制】・・・・・・・・・・・・・・・・・調整期。 極端な言動を避け、 周囲への適応を心がけるときです(｀･ω･´)ゞ 

無理せず、気張らず、基本に戻って、自分らしさを取り戻しましょう 

3 月生まれ：【月・逆】・・・・・・・・・・・・・ ・・・・・不安は去りました(*^^*)今年は、昨年とは全く異なる道を進むことになるで

しょう♪自分を信じ、ブレること無く、まっすぐに進みましょう! 

4 月生まれ：【死神・逆】・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・急激な変化は、少し怖いですよね。しばらく傍観し、タイミングを
見て、徐々に変化していきましょう。きっと、成功します(*^^*) 

5 月生まれ：【力】・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・行動は、控えめに！強引に進めるより、穏やかにじっくりと、物事を
すすめることで、あなたの重要性が増してきますよ(・∀・) 

6 月生まれ：【皇帝・逆】・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少し、弱気になっているようです。自分に自信を取り戻しましょ
う！あなたは、とっても魅力的でステキな方です(*´艸｀*) 

7 月生まれ：【審判】・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・転機が来ました(^_-)♪あなたの人生においてもビッグチャンスです！ 

今まで積み重ねてきたものを下地として、まず、やってみましょう(^^) 

8 月生まれ：【太陽】・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・最高の時期が来ました(*^^*)元気でイキイキと生活することで、 

益々運気上昇します！さぁ、人生、楽しみましょう☆彡 

9 月生まれ：【女司祭長・逆】・・・・・・・・・・・・・・・・・・ココロを研ぎ澄ませましょう(・∀・)  何かを選ばなくてはいけ 

ない時は、自分の直感を信じてください。それが、正解です♡ 

10 月生まれ：【法皇・逆】・・・・・・・・・・・・・・・・・今まで常識だと思ってきたことが、覆られそうです。勇気のいる事 

ですが、常識の壁を乗り越えた先には、新しい世界が待ってますよ♡ 

11 月生まれ：【星・逆】・・・・・・・・・・・・・・・・・・夢をあきらめないで下さい！ 上手くいかないからと、諦めると、そこで 

終わりです。努力を続けるなら、いつでも、やり直しはできます(*^^*) 

12 月生まれ：【塔・逆】・・・・・・・・・・・・・・・身近で、少し衝撃的な事が起きそうです。こんな時こそ、平常心で穏やかに 

過ごしましょう♡(^^)v 大丈夫、時間が解決してくれますよ♡ 

 

  ₉   

Ӹ  
₴ Ⱳ HAPPY ( ) 

スタッフのちょこっと☆お気に入り♪ 

 
 
 
『栗形』           
刀装具の一つです。時代を感じさせ

る代物で、とても美しい。昔から日

本人はお洒落ですね～（この文章

四回目＾＾；笑）・・・いつまで引っ張

れるでしょうか・・・ 

『ゆるゆるミニマリスト♪』     
モノを持たずに生活するというミニマリ

スト！(ﾟдﾟ)！人・物・お金には、多少

ゆるめの執着を！ 体型には、きつい

ミニマリストに！ (｀･ω･´)ゞ 

『スマホリング』 
スマホ落として、液晶

割ったことありません

か？(-_-;)このリングさえ

あれば、もう大丈夫！！

可愛くて便利～(・∀・) 

『毛糸のシュシュ☆』     
久しぶりにかぎ編みしてみまし

たぁ～(*^^*)♡ゴムにそって編む

だけの簡単シュシュ♪大好きな

フリンジ付けてみました★ 

『スクワット☆』               

まだまだマイブームで続いております

(´∀｀) スクワットです(*^^*)日常生活

で楽しく取り入れられるよう、工夫しな

がら少しずつ実行しています(・∀・)♡                                          

『手作りお守り』 

冬は受験シーズン。 大切な友達に、 

ニコちゃんマークのお守りを作ったの

がきっかけでハマってます♪まだ、作

りたい人がいるので、合格を願って、

今度はだるまさんを作りまーす♡                         
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