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×  リフレクソロジー　中村友子

「足裏リフレクソロジーⅡ　ワークショップ」  

3 /2 9（S u n）　14 : 0 0 ～ 15 : 3 0
参加費 1,500円 （ハーブティー付）
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山
笑
う 

巡
る
カ
ラ
ダ
の 

温
か
さ
。

足裏リフレクソロジーを通して自分の心や体と向き合い、巡らせ、緩めて、
体を春仕様にしませんか？
ご自宅でできるセルフケアをお教えします。

セラピスト　中村友子

スポーツトレーニングを学び、鍼灸院やス
ポーツジムで活躍。その後、自然療法に出会
い、アロマテラピー、リフレクソロジー等を
学び、サロンやショップ、スクール講師を経
て、現在フリーのセラピストとして活動中。

IFPAセラピスト、AEAJインストラクター

私
た
ち
は
い
つ
も
、皆
さ
ま
と
対
話
す
る
こ
と
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

皆
さ
ま
の
眠
り
に
つ
い
て
、暮
ら
し
に
つ
い
て
・
・
・
。

よ
り
よ
い
眠
り
が
よ
り
よ
い
日
常
に
つ
な
が
る
こ
と
を
伝
え
る
だ
け
で
な
く
、

私
た
ち
自
身
が
気
づ
き
、知
る
こ
と
が
で
き
る
こ
と
を
喜
び
と
し
て
い
る
か
ら
で
す
。

 7日(土) 14：00～15：30 巡りをよくする薬膳酒づくり　ワークショップ 

 14日(土) 11：00～12：30 枕・寝姿勢体験会 / 自分に合う枕の高さを知る　

 15日(日) 11：00～12：30 眠りのワークショップ /  眠りと目覚めのアロマテラピー

 28日(土) 11：00～12：30 眠りのワークショップ / 眠りのコツ教えます

 29日(日) 14：00～15：30 足裏リフレクソロジーⅡ　ワークショップ

大阪市中央区久太郎町 3 - 4 -17
012 0 - 210 - 5 9 9
w w w . s e n b a - f u t o n . c o m
平日 10  :  3 0  -  19  :  0 0
火曜 11  :  0 0  -  19  :  0 0
土日 10  :  0 0  -  18  :  3 0
定休日 : 祝祭日

We l l n e s t　 3月4月  スケジュール

要予約

私
た
ち
が
つ
た
え
た
い
こ
と

よ
り
よ
く
眠
る
こ
と

眠
り
の
大
切
さ
の
こ
と

「日々是＋」  w e l l n e s t   l i f e   c o l l e c t i o n  v o l . 16

↑淀屋橋駅

御
堂
筋

心
斎
橋
筋

中央大通り

日の本寝具

日の本寝具

枕・寝姿勢体験会／自分に合う枕の高さを知る
どうすれば心地よい眠りをとれるか、自分にあう枕について枕フィッターが分かりやす
くお伝えします。（参加者人数により寝姿勢チェックに時間がかかる場合あります）

眠りのワークショップ／眠りと目覚めのアロマテラピー
暮らしの中のメリハリをつくるために、生活に取り込みやすいアロマテラピーの活用法
（入浴時や睡眠時の活用法）を AEAJ アロマテラピーアドバイザーがお伝えします。

眠りのワークショップ／眠りのコツ教えます
眠りを知ることで、新たな気づきがあったり、日中のパフォーマンスも変わります。
今回は寝つきやすく、心地よく深く眠るためのコツを睡眠健康指導士がお伝えします。

３階のイベントスペース「Wellnest」（ウェルネスト）は、Wellness（健康で生き生きしてい
ること）と Nest（巣・住み家）を合わせ、人と人とが出会う場、対話の中から自分の心や体
と向き合うきっかけを作る場として、各種ワークショップを開催しております。イベント情
報は Facebook をご覧ください。　　　　w w w . f a c e b o o k . c o m /w e l l n e s t . l i f e

要
予約

約
90分We l l n e s t  定例 ワークショップ　 無料

日々是＋

日々是＋3月

4月 5月

編
集
後
記

　

寒
さ
も
一
段
落
し
た
春
の
始
ま

り
、
皆
様
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ

う
。　

　

お
店
が
落
ち
着
く
こ
の
時
期
。日

の
本
寝
具
で
は
、
皆
様
に
と
っ
て
よ

り
居
心
地
の
良
い
ス
ペ
ー
ス
で
あ

る
た
め
、
店
内
を
見
直
し
ま
す
。　

　

そ
れ
に
は
、
二
つ
の
愉
し
み
が
あ

り
ま
す
。　

　

一
つ
目
は
、
先
代
達
と
歩
ん
で
き

た
社
屋
を
振
り
返
り
、
昔
の
時
代
を

知
り
想
い
を
巡
ら
せ
る
。

　

二
つ
目
は
、
こ
れ
か
ら
新
し
い
空

間
で
皆
様
と
ど
ん
な
繋
り
を
生
み

出
し
て
い
け
る
か
。　

　

そ
れ
を
考
え
る
と
ワ
ク
ワ
ク
す

る
の
で
す
。

　

今
年
は
少
し
大
掛
か
り
で
す
。

長
年
、
手
を
加
え
て
な
か
っ
た
二
階

部
分
に
取
り
掛
か
り
ま
す
。

温
故
知
新
の
心
と
皆
様
と
創
る
次

の
時
代
、
様
々
な
想
い
や
ア
イ
デ
ア

が
溢
れ
て
き
ま
す
。

４
月
、
５
月
に
て
店
舗
の
改
修
工
事

を
行
い
ま
す
。

ご
不
便
を
お
か
け
し
ま
す
が
、
こ
れ

か
ら
も
皆
様
と
「
心
地
よ
い
眠
り
」

を
通
じ
、繋
り
が
深
ま
る「
場
」に
な

る
よ
う
頑
張
り
ま
す
。

※

店
舗
は
通
常
ど
う
り
営
業
し
て

お
り
ま
す
。　
　
　
　
　
　
（
高
谷
）

「
閉
じ
た
」冬
の
体
を「
春
仕
様
」に

俳
句
の
季
語
で「
山
笑
う
」と
い
う
言
葉
を

ご
存
知
で
す
か
？「
山
笑
う
」は
春
の
季
語
で
、

旧
暦
の
一
〜
三
月
、現
代
で
は
ち
ょ
う
ど
今
ご

ろ
の
こ
と
。草
木
が
一
斉
に
芽
吹
い
て
、山
が

明
る
い
感
じ
に
な
る
さ
ま
を
言
う
言
葉
で
す
。

こ
の
季
節
、鳥
や
動
物
た
ち
も
冬
ご
も
り
か
ら

抜
け
出
し
、私
た
ち
人
の
体
も
細
胞
レ
ベ
ル
で

活
動
し
、巡
り
始
め
る
の
で
す
。　
　
　
　
　

　

し
か
し
、昨
今
で
は
空
調
が
整
い
、季
節
感

を
感
じ
に
く
く
な
っ
て
い
ま
す
。冬
仕
様
の
体

は「
あ
え
て
」働
き
か
け
を
行
わ
な
け
れ
ば
、春

仕
様
に
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。ま
ず
は
、春
を
探

し
に
外
へ
出
か
け
て
み
ま
せ
ん
か
？

爽
や
か
な
風
を
感
じ
、美
し
い
花
や
芳
し
い

香
り
を
愛
で
、散
歩
す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す
。冬
の
間
、体
は
寒
さ
か
ら
身
を
守
る
た

め
に
脂
肪
分
や
水
分
を
た
っ
ぷ
り
溜
め
込
み

ま
す
。こ
れ
を
分
解
し
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る

こ
と
が
、体
を
春
仕
様
に
す
る
第
一
歩
。　
　

　

爛
漫
な
陽
気
の
中
気
分
も
上
が
り
、足
取
り

も
軽
や
か
に
な
り
、ふ
く
ら
は
ぎ
に
あ
る
ポ
ン

プ
機
能
が
増
し
、酸
素
い
っ
ぱ
い
の
血
液
が
全

身
を
巡
り
ま
す
。歩
く
こ
と
で
良
い
循
環
の
ス

イ
ッ
チ
が
入
る
の
で
す
。

汗
を
出
し
て
、温
ま
り
ま
し
ょ
う

春
な
の
に
肌
寒
い
と
感
じ
る
人
は
、少
な
く

な
い
よ
う
で
す
。冬
仕
様
の
体
は
、毛
穴
を
閉

じ
、血
管
を
収
縮
し
て
い
る
た
め
、外
へ
熱
を

出
す
こ
と
が
苦
手
で
す
。血
液
の
巡
り
が
悪
い
、

す
な
わ
ち
水
分
の
移
動
が
少
な
い
た
め
に
、体

温
の
出
し
入
れ
も
、う
ま
く
い
き
ま
せ
ん
。こ

れ
を
改
善
す
る
に
は
、体
を
動
か
す
こ
と
で
毛

穴
を
開
か
せ
、汗
や
水
蒸
気
を
出
す
よ
う
に
す

る
こ
と
で
す
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　

散
歩
の
習
慣
が
で
き
た
ら
、ス
ピ
ー
ド
を
上

げ
汗
ば
む
く
ら
い
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
格
上

げ
し
ま
し
ょ
う
。体
を
動
か
し
自
然
と
汗
を
か

く
こ
と
で
、毛
穴
を
開
き
汗
を
出
す「
ク
セ
」を

取
り
戻
せ
ま
す
。そ
し
て
、体
は
だ
ん
だ
ん
と

巡
り
や
す
く
な
る
の
で
す
。

心
と
体
全
身
で
、春
を
感
じ
る
。た
く
さ
ん

歩
く
こ
と
で
体
の
巡
り
を
良
く
す
る
と
、ぐ
っ

す
り
深
く
眠
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。さ
ら
に
、

オ
ン
・
オ
フ
の
切
り
替
え
も
ス
ム
ー
ズ
に
な
り

ま
す
。春
眠
暁
を
覚
え
ず
・・・
の
季
節
を
愉
し

み
な
が
ら
、一
歩
ず
つ
春
仕
様
の
体
に
し
て
ゆ

き
ま
し
ょ
う
。

 

※キャンセルは一週間前までにご連絡ください。

動きやすい服装でご参加ください。

4月・5月は改装工事のためワークショップは行いません。
ご迷惑をお掛けしますが、ご了承ください。
6月より開催のワークショップをお楽しみにお待ちいただければ幸いです。


