








歎[ ランニングシューズ編

lみずみずしいラインが）に、

「ランニング・デビ7- J

体煎の培減に一 喜一 憂するのではな

く 、 見た日にもスタイルよく 、 飩庫的に綺

麗になりたい ……。そん な気持ちが生ま

れたら、 この春ランニング・デピューして

みるのはどうだろうか。スポーツ クラブ

ルネサンス静岡でトレ ーナ ー をしてい る

本低裕子さん は現在ラン＆ウォ ー クの

会Uと迅ー 厄）の夜のランを楽しん でい

る。集まった会µの皆さん は、 萩けるう

ちに走ることがとにかく楽しくなったと

いう。その上 、 姿勢がよくなった、 お肌も

綺殿になる 、 風邪を引かない 、 ヒップ

ァップを実感したなど、 女性なら大い に

絃かれる感想が次々飛ぴ 1Hす。

走ることはlflL流を促進する。酸紫が

身体のすみずみまで行きわた る ため、 疲

労回復にもつながる。きちんと水分を摂

ればむく みや便秘が解消されることも。

本艇さん いわく 、 スポー ツ は楽しくない

＂私だけの ＂ シュ ー ズ選び
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いろいろなシューズを見比べて
デサインだけで決めるのではなく 、

乳貶性もチェック。初心量tJブロに相該して

／ 

と綬かない。ガンガン走ることだ けがラ

ンではない。空を眺めながら、 友だちと

会話しながら、 好きな行楽を認きなが

ら、 よることを楽しむ。そ れが紐けるコ

ツ 、 綺麗になるコッだ。

棗しめるランニングは、

「シコ ー ズ選びI から，

最初の一 歩は何とい っても靴選ぴ。ラ

ンニングシュー ズ が「横能性に加えてと

てもカラフルになりましたよ」と話してく

れたのは、 スポ ー ビアシ ラトリ静岡ジャ

ンポ店の名波諒さん。

ランが楽しくなるかどうかは一足の靴

にかかってい るとい っても過言ではな

い。抒通のスニーカーで走るのは、 足 を

痛める11J能性があるので絶対に避けた

いこと。でも、 軽くて薄ければいいとい

うわけでもない らしい。初心者はソ ール

の厚い 靴を選ぶぺきなのだという。クッ

ション代が麻いと膝や膝への負担が軽

くなり、 長時間のランも可能になって走

ることを楽しめる。

現在店頭に並ぶのは、 カジュアルな

シ ーンならそのまま履けそうな、 デザイ

ン性も窃く華やかなランニングシュ ー

ズ。おしゃれ心をプラスして走ることは

重要だと名波さん は3う。「靴も買った

し、 天気もい いし、 ちょっと走ってみよう

かな」。そのささやかな向上心が、 美し

い身体への近辺。モチベーションは小さ

な楽しさ を作ることで大きくア ップす

る。そして、 位初に投沢するならまずは

一足の靴。楽しさの持紐はその選ぴ方

にかかっている。

取wan/
スポーツクラブ＆スパルネサンス届両
tel:054-654-0501
スポーピアシう・リ�,--シャンホ/&
ml:054-254-0171 
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バレンタイン
チョコスイー ツ

2月はあらこちでさまざまなチョコ
レ ー トがセ場するキ節。いつだっ
てチョコレ ー トはおいしいけれど、
このI!,}則にしか味わえないものも
あるから、ぜひチェックして！
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芦配＾゜円

甘さ控えめ、 洋酒をきかせた大人味のスイー ツをコンセプトにしているカフェ ・ アール。2月7日から販売のパ
レンクイン脹定 のオリジナルトリュフも 、大人のためのスペシャルな組み合わせで驚かせ てくれる。リッチ
志向 の1粒トリュフは、仏ヴァロ ーナのショコラに ｀ 何と1ドンペリを合わせるという贅沢さ。「トリュフ5個
入J1,200円 は、キャラメル 、 ラズペリー

、 コー ヒーラム 、 グランマニエ、 くるみの5種。リキュールを合わせた
大人のチョコをぜひ味わってみて。「焼き菓子3個入」600円は義理チョコにオススメ．
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シェフの鈴木幸仁さんが最も得意とするチョ
コレ ー ト纂子のなかで、 パレンタインにイチ
押しなの が 、 濃厚な味わいを楽しめる「テリ
ーヌショコラ」。人気の定薔商品だが 、 今年は

新たにカオカ社のフェアトレードチョコレー
トを使い 、 トースト看やキャラメル香に酸味
が少し加わったスモーキ ーなテイストに。「温
度に よって食感や香り立ちが変わるので、 お
好みで召し上がって」とマダムの秀代さん。専
用のギフト箱189円も用意されている。
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大き目を選ぶのがコッ
走っているうち,_,罰へ前へと足か移動するので 、

前男（こ約1センチ余裕かあるのがペスト
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紐をきっちりしばって
ひもをッっかり締めて立ち上がり 、軽 く少いてみよう．
フィット略を帽かめてみて
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レース用

ピギナー用

ウォ ーキングでも英容効果が！？
ただ歩くだけで乃肩やヒップアップを
サポートする輯も丑�
ソールのパランスポッドが足裏に
不安定な状態を作り出すことで、

歩くだけでインナーマッスルが
鍛えられるという。これは新しい
ワークアウトの形といえそう。
""""' "" 

DiNmwith 四墾�I 静岡銀行 """讐f-1
静岡新聞 SBS
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マイホーム取得をお考えの方、必見1
インターネットで圧鰐的な人気を糟る
富楕・薦取り研究蒙、 小池・壽氏が

豪橋・風水の達信を一”胃Iii.
より皇い蒙づくりのために

是非ご参加ください．

住宅セミナー

周雀塁謁甜慎一

2/21(日）1ぶ翌"-'15:40
会場：アゴラ静岡7階
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0住宅セミナー
鵬緬/1J\51!!J冒壽氏

·相研賣攣
量鳳•JIii胄軍

●住宅稽鱗会
（マイ拿ーム慣帽．

住o-ンなど）
.. 喝匹●爆Iii-fl口でり (2(匹碑）.111c饂，）が
ありまワので公交過鞭笥のご窮絹Cご協広��い．

M.�l讚，＇
氏名、 住所、 電話番号、参加人数をご記入の上、下記あて先までお申し込みください。
ご応募いただいた方には追って入場券をお送りいたします。
ハガ専ー"i'422-8670 (住所は不璽です）

静岡葦聞社営婁烏企繭聾しずぎんマイホーム慎楽蓼「住宅セミナー静賢」係．
FAX-054-284-9019 
E,mail-kikaku@ahituokaonline.com 

件名を「住宅セミナー静調Jとし、必璽事項をご記入の上お送りください．
●切りー 211s V!)必着
詳しくは···054-281-9010 (平8 のみ9:00~1e:00J
棗お書せいただいたお書さ拿の鯛人情帽U 、 入鴫●費送箪セミナー調籠に必曇な目的以外には

雙JI!いたしません．
豪2/1磁松、 2/20沼濾でも闘饂いたします．

． (1; Nippondaira Hotel 

心に残るR本平ホテルのプライダル

ご家族との少人数から、お世話になった

多くの方々をお招きしてのご披露宴まで、

お二人が想い描かれたプライダルを

日本平ホテルで…。

V 

E,�:: 同宅罰日 日本平ホテル TEL(054)335•1131 静岡営業所 TEL{OS4)283•5178
〒42ヽ-8719静瀾鼻綽霞市清＊区a*平 '!'420-0851欝賃1!1●区●金町55(静質交通ピル2F)

(URL) http://WV1W.SC8.JP 
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十血
ピピッドなカラ ーのイラストが目を引く 「キャピア」は、 その名のとおり 、キャ
ピアのような小粒のピターチョコ。そのままスプーンで食べても 、 ホットミル
クに溶 かしてドリンクとしても楽しめるのがうれしい。もう1つ は、 カカオの
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静かな住宅街の中にあり 、 緑に囲まれてほっとくつろげるイタリ
アンレストラン＆ケーキショップ。専属バティシエが作るケーキ
はレストランでも持ち帰I/でも人気がある。「キャラメルショコ
ラ」は、ナッツ入りのスポンジにチョコレ ートクリームとキャラメ
ルムースを重ね、 中に入ったクルミのロ ーストが アクセント。チョ
コレ ートのほろ苦さとキャラメル の甘さを楽しんで。レストラン
は現在改該中で、 2月11日にリニューアルオープンする。
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住宅街の中に可愛らしく仲む洋菓子店。長さ24セン
チほどの大きな長方形のチョコレ ートケーキ「グラン
マニエルJは、 年間を過して人気の定蕃メニューo ぺ
ルギー産のスイートチョコレ ートを練りこんだしっと
りした生地を 、口溶けと香りの良いガナッシュでコー

ティング。チョコの賛沢な風昧を存分に昧わえるが 、

甘さは上品で 、 見た目よりもあっさりしていて 、 幅広
い世代に支持されている。チョコレ ートを室温で固め
るため 、1日20~30本はどしか作 れない ので予約が
ペター。冷蔵庫で1週間ほど日持ちもするから 、 鰭り
物にもびったりだ。
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可憐なデコレ ーションと 、 何層にも重なった美しいカッ ト面に、 思わず歓声が上
がってしまいそうなスペシャルケーキ。2月1日~14日までの期間餞定のバレンクイ
ンケーキは、 膝わいだけでなく五感で心をウキウキとさせてくれるデザートに仕上
がっている。ふんわり軽めのキャラメルショコラ の風味が、 トロピカルなマンゴーと
バッションフル ーツ の香りと好相性で 、 甘いものが苦手な男性でもペロリといける
はず。予約があれば、 ホール4,800円で
の販売もしているのでお問い合わせを。
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; l)yヽ290 11)11( ヽ 183-、08'.?
フェアトレ ードとは「公正な貿易」という意味。チョコレ ートの主原料であるカ
カオ豆や砂糠を生産する途上国の農家に適正な対価を支払い 、 安定した生活
と経済的な自立を支援するも のだ。スイスの伝統的な製法で乳化剤を使わず
にカカオと砂糖を長時間かけて練り上げ、 やさしい口溶けは一度食ぺるとやみ
つきになってしまうことうけあい。天然酵母バンやオーガニック食品を扱う「 一

粒の麦」で は年々ファンが増えているとか．秋冬のみの隅定販売。
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