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1.自分のペースでじっ
くりと学べるマンツー
マンレッスンも人気。
月1,300円～で楽器
もレンタルできる。

この日は間近に迫った発表会に向けて、レッスンにも熱が入っていた。

西側先生の教え方はわかりやすく丁寧で、最初はみんな声が出に
くいのですが、発声練習をきちんとしてから、レッスンを始めてくださ
るので、回を重ねるうちに上達して、どんどんおもしろくなってきまし
た。また音響効果の良い空間で、ピアニストの演奏に合わせて歌う
というのが良いですね。人前で歌うのは度胸がいるので発表会に
向けて、頑張って練習しておこうと思っています。立派なホールだと
聞いているのでクラスのみんなでワクワクしています。　　
　　　　　　　　　  名曲コーラスクラス  Tさん（60代）

2.コーラスクラスに通
ってさらに歌を学びた
いと声楽のマンツーマ
ンレッスンに通う人も。

歌
う
楽
し
さ
、学
ぶ
面
白
さ
が
こ
こ
に
あ
る

声
楽
家
が
教
え
て
く
れ
る「
名
曲
コ
ー
ラ
ス
」

　楽
し
そ
う
な
歌
声
と
ピ

ア
ノ
の
音
色
が
響
く「
名
曲

コ
ー
ラ
ス
ク
ラ
ス
」。講
師
の

西
側
先
生
が
わ
か
り
や
す

く
笑
顔
で
指
導
し
て
く
れ

る
の
で
、初
心
者
で
も
安

心
し
て
参
加
で
き
る
。レ
ッ

ス
ン
曲
も『
フ
ニ
ク
リ
フ
ニ
ク

ラ
』な
ど
よ
く
知
ら
れ
た

名
曲
ば
か
り
。2
声
の
パ
ー

ト
に
分
か
れ
て
、ピ
ア
ノ
の

生
演
奏
に
合
わ
せ
、み
ん
な

で
声
を
重
ね
て
い
く
。先

生
の
的
確
な
ア
ド
バ
イ
ス

で
歌
の
表
現
力
が
上
が
っ

て
い
く
の
が
わ
か
る
。こ
の

高
揚
感
は
な
か
な
か
他
で

は
味
わ
え
な
い
。レ
ッ
ス
ン

の
合
間
に
は
笑
い
が
漏
れ

る
楽
し
い
雰
囲
気
。通
い
や

す
い
料
金
も
魅
力
的
だ
。

　ま
た
発
表
会
が
大
阪
音

大
の
コ
ン
サ
ー
ト
ホ
ー
ル
で

行
わ
れ
る
の
も
魅
力
。音

大
付
属
と
聞
く
と
敷
居
が

高
く
感
じ
る
が
、同
教
室

は
誰
も
が
音
楽
を
楽
し
め

る
環
境
が
整
い
、「
ま
っ
た

く
初
め
て
」と
い
う
人
も
多

く
通
う
。ま
ず
は
体
験
レ
ッ

ス
ン
に
参
加
し
て
、そ
の
楽

し
さ
に
ふ
れ
て
み
よ
う
。

　他
に
も
声
楽
、ピ
ア
ノ
、

ヴ
ァ
イ
オ
リ
ン
、サ
ッ
ク
ス

な
ど
の「
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
レ

ッ
ス
ン
」も
好
評
だ
。

西宮市産所町14-5　日・水・祝日定休
JR「さくら夙川駅」から徒歩約5分、
阪神「西宮駅」から徒歩約8分
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名曲コーラス　受講生募集

生 徒 の 声

【講座の流れ】　　
10時～　　　ウォーミングアップ（発声練習、早口言葉、腹式呼吸）
10時40分～　さらっと2曲（レッスン曲を2曲程度、軽く歌います）

（休憩10分）
11時15分～　じっくり2曲（・歌う時の注意　・歌いやすい姿勢
　　　　　　　 2声でハモったりと、歌うことの楽しさを感じていただきます）
11時50分～　おさらい（復習もかねてレッスン曲を全曲通して歌います）

対　象 : コーラスに興味のあるすべての方
日 　程 : 4/3、4/17、5/15、5/29、6/5、6/19、7/3、
　　　　7/17、7/31、8/21、9/4、9/18
回　数 : 全12回 水曜日　10時～12時〔2時間〕
受講料 : 全12回 30,000円〔2,500円/回〕
講　師 : 西側真理子〔声楽家/ソプラノ〕

MENU
● マンツーマンレッスン（3歳〈年少〉～大人まで　
声楽・ピアノ・ヴァイオリン・フルート・サックスなど
月曜～土曜　10時～20時のなかで好きな時間
回数/分数を組合せ可　30分・45分・60分・90分 6,200円～

「シティライフを見た」で会員登録料3,000円→ 無料（3月末まで）

特　典
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音楽院さくら夙川　で検索

音楽

1

申込期間 2/12（火）～3/30（土）

冷えやむくみ、血行不良
など様々な体の不調の
原因は、姿勢に関係が？
姿勢が悪いことによって
心身のバランスが崩れ、
不調をきたしていること
も多いそう。「たかが姿
勢、されど姿勢。」健康
的な体はまず姿勢から。

広いスタジオの中にはたく
さんのピラティスマシーン
が。今人気なのは、姿勢改
善に特に効果が期待でき
るシルクサスペンション。姿
勢改善によりダイエット効
果などの恩恵も。引き締ま
ったバランスの良い体に。

慢
性
的
な
痛
み
改
善
に
特
化
し
た
ピ
ラ
テ
ィ
ス

痛
み
の
な
い
、健
康
で
快
適
に
動
け
る
毎
日
を

　肩
・
腰
・
膝
な
ど
慢
性
的

な
痛
み
を
本
気
で
改
善
し

た
い
人
の
た
め
の
プ
ラ
イ
ベ

ー
ト
ピ
ラ
テ
ィ
ス
ス
タ
ジ
オ 

パ
ザ
パ
。

　「
運
動
を
し
て
い
る
の
に

何
度
も
ぎ
っ
く
り
腰
を
繰

り
返
す
」「
膝
周
り
の
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
や
っ
て
も

改
善
し
な
い
」な
ど
間
違
っ

た
動
作
に
よ
っ
て
、痛
み
が

改
善
さ
れ
な
い
ど
こ
ろ
か

痛
み
が
増
し
た
り
、他
の

部
位
に
痛
み
が
起
き
る
こ

と
も
。ま
た
一
時
は
良
く
な

っ
て
も
ま
た
痛
み
を
繰
り

返
す
人
も
少
な
く
な
い
と

か
。膝
や
腰
に
痛
み
が
あ

る
と
外
出
も
億
劫
に
な

り
、ひ
き
こ
り
が
ち
に
。ピ

ラ
テ
ィ
ス
は
、す
べ
て
の
生

活
行
動
に
お
い
て
の
土
台

と
な
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
。も

と
も
と
、リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ

ョ
ン
を
目
的
と
し
て
開
発

さ
れ
た
た
め
、様
々
な
症

状
の
機
能
改
善
に
効
果

が
。 

〝
膝
が
痛
い
〞、〝
肩
が

痛
い
〞、〝
腰
が
痛
い
〞と
い
っ

た「
痛
み
」は
、骨
や
関
節

を
安
定
化
さ
せ
動
き
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
役
割
を

持
つ
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
が

う
ま
く
働
か
ず
、不
安
定

で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
利
か
な

い
状
態
で
無
理
に
身
体
を

動
か
す
こ
と
に
起
因
す
る

そ
う
。効
果
的
・
効
率
的
に

痛
み
を
改
善
す
る
に
は
、

イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を
働
か

せ（
安
定
化
・コ
ン
ト
ロ
ー

ル
）、正
し
い
動
き
、正
し
い

運
動
を
す
る
こ
と
が
最
も

大
切
。体
の
様
々
な
痛
み

を
改
善
し
、健
康
で
清
々

し
い
毎
日
を
送
り
た
い
！

そ
う
願
う
人
は
ま
ず
は

「
正
し
い
体
の
動
か
し
方
」

を
学
ん
で
み
て
は
ど
う
だ

ろ
う
か
。

西宮市馬場町2-23 
ワークヒルズ401
阪神西宮駅徒歩3分
営／10時～21時　祝日定休

ピラティススタジオ 
PAS A PAS 〈パザパ〉

20798-39-7085

マシーン
ピラティス

生徒の声

「シティライフを見た」と予約の方は
● プライベートレッスン…通常 1回7,500円→4,000円
● 体験レッスン後、正式入会の方は、
　入会金通常 8,000円→半額の4,000円
● 「ピラティスプライベートレッスン」（通常1回7,500円）
　16回分が84,000円
※30名限定（5月末まで・新規の方）

特　典

ピラティス パザパ　で検索

阪神西宮駅

札
場
筋

えびす南口

ダイエー

ソフトバンク

宇山
眼科

尼崎信用金庫
西宮
神社
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阪神高速

予約はコチラ ▼

マシーンピラティス

膝の痛みを改善するた
めには、正しい動きを知
り、膝に負担をかけない
こと。様々な方法で一
時的に痛みを改善出来
ても、正しい動きを知ら
ないままだと、また間違
った動きをして膝に負担
をかけてしまい、痛みを
繰り返すことに。

膝改善ピラティス
女性に多い特発性
側弯症。側弯症によ
って、脊柱の左右の
筋バランスが崩れ、そ
れに伴い、肩こり・腰
痛・股関節痛など各
箇所に痛みが出る場
合が多いそう。

側弯症

レッスンでは、ゲストの「パ
ーソナルカルテ」を作成
し、そのつどコミュニケー
ションを図りながら最適な
エクササイズが提供でき
るよう整備されている。

カウンセリング

スタジオ

運動不足で毎朝起床時は腰が痛かったのですが、毎週ピラティスに
通ううちに腰痛がなくなり、肩こりも改善。姿勢も良くなりました。それ
なりの年齢からピラティスを始めましたが、何歳からでも体は変わると
実感しています。筋力もつきますが、なんと言っても体の使い方が変
わりました。これがスポーツジムと一番違うところだと思います。きっか
けは腰痛改善でしたが、今では毎週のレッスンでより高いレベルのピ
ラティスに挑戦することが楽しくなっています。

摂津本山

阪急岡本

本山駅南

本山
中町4南神戸本山

モスバーガーモスバーガー

山手幹線山手幹線

2ファミリー
マート
ファミリー
マート

2078-862-3567

神戸市東灘区田中町1-8-14
クレフ本山 1F

〈神戸本山スタジオ〉

20798-78-8085

ジャパンジャパン かごの屋
神戸家神戸家

商店街

甲子園

KOHYO

三井住友BK
甲子園口

甲子園
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西宮市甲子園二番町1-22
たざわビル3F

〈甲子園スタジオ〉

阪神電鉄
西宮駅

エビスタ
西宮

札
場
筋

札
場
筋ダイエー

ロータリーロータリー

〒戒家具

西宮神社

え
べ
っ
さ
ん
筋

え
べ
っ
さ
ん
筋

西宮駅前

西宮市馬場町6-20 東急ドエル・アルス
西宮エスタシア202-3

〈西宮駅前スタジオ〉

簡単予約システム

オクトワン　で検索

ホットヨガスタジオ OCT ONE 〈オクトワン〉

http://www.oct-one.com/
受／8時半～20時

〈垂水駅前スタジオ〉 
神戸市垂水区神田町4-13 田中ビル303

〈那覇新都心スタジオ〉 
沖縄県那覇市銘苅2-4-39 ＵＴビル4階

〈宜野湾スタジオ〉
 宜野湾市宇地泊704-3

　趣味だけでなく「頑張る何かがほし
い」というアナタ。オクトワンでは、ヨガ
パスポート（1,890円）購入でレッスン
スタンプを集めると、世界で最も権威
あるヨガ協会「全米ヨガアライアン
ス」認定のインストラクター資格取得
が可能に！ 資格というカタチある目標
がハリのある日常に導いてくれるはず！

阪神間・神戸で会員数20,000人を突破！オクトワンには長く続けられる秘訣がいっぱ
い！何をやっても続けられなかった人こそトライしてほしい。

「シティライフを見た」で　
● ホットヨガ60分体験
   …1回通常1,890円→1,000円
● さらに、体験コース後当日入会で
   …入会金3,150円→2,100円

（3月末まで・要予約・新規の方のみ）

● レッスンは1回毎の料金制
● 永久会員制で年会費なし

● 選べる曜日・時間・教室
● ネットで24時間予約OK
● マットレンタル料込

【 オクトワンの魅力 】【 オクトワンの魅力 】

特　典

温
度
38
℃
以
上
・
湿
度
60
％
以
上
の
ス
タ
ジ
オ
で

体
内
毒
素
を
デ
ト
ッ
ク
ス

　「
運
動
不
足
を
何
と
か

し
た
い
！
」「
引
き
締
ま
っ

た
体
を
手
に
入
れ
た

い
！
」そ
ん
な
人
に
お
す

す
め
な
の
は
、オ
ク
ト
ワ
ン

の
ホ
ッ
ト
ヨ
ガ
！
1
回
毎

の
料
金
制
な
の
で
、自
分

の
ペ
ー
ス
で
通
え
る
の
が

大
き
な
魅
力
。「
定
額
制

な
ん
だ
か
ら
行
か
な
き
ゃ

月
会
費
が
も
っ
た
い
な

い
！
」と
い
う
ス
ト
レ
ス
は

皆
無
！
更
に
嬉
し
い
こ
と

に
永
久
会
員
制
な
の
で

出
産
や
転
勤
で
し
ば
ら

く
お
休
み
し
て
も
い
つ
で

も
再
開
O
K
！
仕
事
や

家
事
・
育
児
の
ス
ト
レ
ス

も
、週
に
1
回
ホ
ッ
ト
ヨ
ガ

で
1
時
間
有
酸
素
運
動

を
行
い
、た
っ
ぷ
り
汗
を
か

き
、深
い
呼
吸
を
す
る
こ

と
で
す
っ
き
り
リ
フ
レ
ッ
シ

ュ
で
き
る
。「
前
屈
・
開
脚

が
出
来
な
い
私
な
ん
て
ヨ

ガ
は
無
理
」と
諦
め
て
い

る
人
！
体
の
使
い
方
の
コ

ツ
さ
え
分
か
れ
ば
誰
で
も

簡
単
に
出
来
て
し
ま
う
の

が
ヨ
ガ
！
面
白
い
よ
う
に

自
分
の
体
が
使
え
る
よ
う

に
な
る
の
で
、体
が
硬
い

と
思
っ
て
い
る
人
に
こ
そ

試
し
て
ほ
し
い
。

ホット
ヨガ

ステップアップレッスン
　隔週金曜日に、甲子園スタジオでオクトワン代表 
北野先生によるステップアップレッスン開講中。
オクトワンは「ハタ・ヨーガ」と呼ばれるゆったりとした

動きで、体に負担をかけ
ることなく健康で健全な
肉体を作り出すホットヨ
ガ。体力に自信の無い
人も気軽に参加可能！
沖縄と関西を行き来す
る多忙な北野先生のレ
ッスンを受けられるチャ
ンス！予約は早めに！


