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まだ日中は暑い日もありますが、朝晩は涼しく
なり、秋が近づいて来てますね(๑>◡<๑)

食欲の秋で、美味しい食べ物もたくさんありま
すが、スポーツの秋でもありますので、しっか
りと身体を動かしましょう！！ラヴィでみなさ
まのお越しをお持ちしています☆

2019年10月1日より消費税が増税することに
伴い、会費が変更となります。
変更時期：2019年10月会費分より
(2019年9月25日金融機関による引き落とし)
会費以外の施設内で販売しております商品等に
関しましても10月1日より消費税が10%扱い
となります。気になっているものがありました
ら、9月中のご購入をお勧めいたします。

これまで、休会する際は会費の半額をいただい
ておりましたが、以下の会員に関してはその対
象から外させていただきます。
対象会員：土曜会員・フリー会員
正会員・平日デイ会員・平日ナイト会員はこれ
まで通り休会期間は会費の半額となります。
ご理解のほどよろしくお願いいたします。

10月より特定の日曜日にジムのみを解放いた
します。ただしフロントにスタッフは常駐して
おりませんので、セルフでご利用いただく形と
なります。そして、ご利用には別途チケットを
事前にご購入いただきます。
５枚チケット5,500円(税込) 〔1日1,100円〕

↓↓↓

５枚チケット5,000円(税込)
＊購入日より３ヶ月間有効
解放日は施設内に掲示いたしますので是非ご利
用くださいませ。
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晩ご飯は作るとき、あと一品何にしよう？と
困ったことはありませんか？
そんな皆さまに向けてヒントになるようなレシ
ピお伝えします！！

本日は、『鶏肉とキノコのヘルシー生姜蒸し』
材料（2人分）
鶏モモ 140g
しめじ・エリンギ 各1パック
もやし・小松菜 各1/2袋
玉ねぎ 1/4玉
サニーレタス 3枚
料理酒 50cc
みりん 50cc

濃口醤油 30cc
おろし生姜 20g

①全ての食材を一口大にカットする
②フライパンに鶏モモ・キノコ・もやし・小松

菜・玉ねぎ・酒・みりんを入れて強火にかける
煮立ったら蓋をして3分
③おろし生姜と濃口醤油を入れて和えて生姜の
香りがたったら完成
④ちぎったサニーレタスの上に盛り付ける

今回は少しメインっぽいレシピです。
そして注目すべきは秋に旬を迎えるキノコたち
低カロリーな食材で、食物繊維も多く、ダイ
エットに向いています
食物繊維は便秘予防やコレステロール値の上昇
と動脈硬化の予防にも期待できます
ただしキノコは食べすぎるとビタミンDの過剰
摂取となり下痢や嘔吐を引き起こす恐れがある
ので、食べ過ぎには気をつけて・・・

みなさんご存知だとは思いますが、下準備の際、
キノコはバシャバシャ洗うと表面についている
栄養素が流れてしまうので、軽く洗うか、キッ
チンペーパーなどでふき取って調理してくださ
いね！！

日程：2019年11月23日（土・祝）
場所：ラヴィフィットネスコミュニティ
去年と同様、午前には特別セミナー、
午後からは各レッスンのクラス発表、

そして最後には百花拳と盛りだくさん！！
皆様のご参加お待ちしております＼(^o^)／

山梨県を拠点に活動しており
ます。ご縁があり、7月より
ラヴィレッスンを担当させて
いただくこととなりました。
ラヴィの会員様へお会いでき
ること、諏訪の空気を吸える
ことを毎週の楽しみにしてお
ります。気軽にレッスンへご
参加ください。よろしくお願
い致します！

2019年9月14日に行われた諏訪湖よさこい
にてラヴィのキッズダンスチーム「ラヴィス
マイルキッズ」が『響賞』を受賞いたしまし
た！！日頃の練習が賞へ導いたのでしょう。
本当におめでとうございます☆ミ
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●休館日・スクール変更ご確認ください●
巻末の６月からの営業カレンダーをご確認くだ
さい。スクールレッスンも振替・変則営業など
が数日あります。対象の方はご注意ください。
ラヴィホームページからもご確認していただく
ことができます。

●ホームページが新しくなっています！●
皆さんお気付きでしたか？ラヴィのホーム
ページが4月より新しくなっています！！
ホームページのURLも変わっておりますの
で、お気に入り登録をされていらっしゃる
方はお手数ですが改めて登録をお願い致し
ます。https://laviefitness.com/
今までのLAVIE EXPRESSも
ご覧いただけるように
なっていますよ( ´ ▽ ` )

●LINE@はご登録いただいてますか？●
LINEアプリをご利用の皆さま、是非LAVIE
のLINE@をご登録ください！
アカウント：@eyb1514b
お得情報やお知らせを手軽にチェックいた
だけるようになります。プライベートや
パーソナルレッスンの予約もLINEからお気
軽にお問合せていただけます。

●会員カードを提示するだけ！●
様々な店舗でラヴィの会員様だけの特別
サービスが受けられるサービスがあります!!
サービスが受けられる店舗は、隣の広告を
ご覧ください♪

フェイシャルサロン月2回メナード♪

でおなじみのメナードフェイシャルサロン

ラズベリーソーダ
☆:;;:･:;;:*:;;:･:;;:*:;;:･･:;;:*:;;:･:;;:*:;;:･:;;:*:;;:･:;;:☆

ご予約時に、ラヴィの会員様とお知らせください

初回お試しスタンダードコース

イルネージュ使用

合計¥8,640が・・・

¥2,160で体験していただけます♪

さ・ら・に

うるハリパックサービス

試供品プレゼントもあります

☆:;;:･:;;:*:;;:･:;;:*:;;:･･:;;:*:;;:･:;;:*:;;:･:;;:*:;;:･:;;:☆

営業時間:10:00 〜 20:00 最終受付: 19:00

電話：080-1167-0509

住所長野県諏訪市 四賀1689-1ハイツ92-Ｃ

ラ・ムー諏訪店（旧西源）様のお隣です

ラヴィフィットネスアカデミー
フィットネスインストラクター

養成コース
AFAA認定校/IGFI資格

2019年9月〜開講決定！！

全国トップレベルのスピード導入、
JWI初のEラーニング試験

①実技への応用、指導者
になるための基礎コース

②試験対策中心のライト
コース
（①②合流）

2019年12月14日(土)18:30〜
スタッフと一緒に
盛り上がりましょう！
皆様是非ご参加くださいね★
詳細は改めて・・・

https://laviefitness.com/

