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い
く
つ
知
っ
て
る
？「
骨
粗
鬆
症
」

とちぎで素敵に歳を重ねる
“ミドル・エルダー世代”のための

情報誌

Specia l  Guest

若い頃よりずっと
今が楽しい

小野 真理恵

年
を
重
ね
る
ご
と
に
、心
が
豊
か
に
な
る

凛 凛

アンケート に答えると
抽選で5名様に
プレゼント！

変わりゆく自分も
愛おしく、私らしい明日へ

更年期でも
前向きに！



社 会 を 変 え る  未 来 を 変 え る

　会
計
事
務
所
は
女
性
が
活
躍
で
き
る
職

場
で
す
。細
か
な
数
字
の
精
査
や
お
客
様

の
立
場
に
寄
り
添
っ
た
提
案
な
ど
、女
性

が
得
意
と
す
る
分
野
が
多
く
、私
の
事
務

所
で
も
ほ
と
ん
ど
が
女
性
ス
タ
ッ
フ
で
す
。

「
女
性
ば
か
り
の
職
場
は
ギ
ス
ギ
ス
す
る

の
で
は
？
」と
言
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
が
、実
際
に
は
全
く
違
い
ま
す
。経
営
者

と
し
て
ス
タ
ッ
フ
ひ
と
り
ひ
と
り
の
能
力

を
評
価
し
、そ
の
人
生
に
寄
り
添
う
こ
と

で
、充
実
し
た
職
場
環
境
を
実
現
し
て
い

ま
す
。

　私
自
身
、出
産
や
子
育
て
を
経
験
し
、そ

の
過
程
で
仕
事
の
存
在
が
女
性
の
人
生
を

豊
か
に
す
る
重
要
な
要
素
だ
と
改
め
て
感

じ
ま
し
た
。し
か
し
、多
く
の
女
性
が
ラ
イ

フ
ス
テ
ー
ジ
の
変
化
を
理
由
に
キ
ャ
リ
ア

を
中
断
せ
ざ
る
を
得
な
い
現
実
も
あ
り
ま

す
。こ
れ
は
本
人
に
と
っ
て
だ
け
で
な
く
、

社
会
全
体
に
と
っ
て
も
大
き
な
損
失
で

す
。　女

性
が
キ
ャ
リ
ア
を
積
み
上
げ
、持
て

る
力
を
最
大
限
に
発
揮
で
き
る
環
境
を
整

え
る
こ
と
は
、世
の
中
全
体
に
と
っ
て
必

要
不
可
欠
な
命
題
で
す
。女
性
が
キ
ャ
リ

ア
を
繋
げ
ら
れ
る
社
会
を
目
指
し
て
、私

も
微
力
な
が
ら
で
き
る
こ
と
を
続
け
て
い

き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　40
代
も
後
半
戦
と
な
り
、子
ど
も
た
ち
も
少

し
ず
つ
手
を
離
れ
は
じ
め
た
今
、改
め
て
仕
事

と
向
き
合
う
日
々
を
送
っ
て
い
ま
す
。ひ
と
息

つ
い
て
感
じ
る
の
は
、若
い
頃
よ
り
も
ず
っ
と
充

実
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
。年
齢
を
重
ね
る
こ

と
で
顔
に
は
シ
ミ
や
皺
が
増
え
、体
力
も
衰
え

て
き
ま
し
た
。で
も
そ
れ
ら
と
引
き
換
え
に
、精

神
的
な
豊
か
さ
を
得
た
と
実
感
し
て
い
ま
す
。

　こ
こ
ま
で
来
ら
れ
た
の
は
、支
え
て
く
れ
る

家
族
や
仕
事
の
仲
間
た
ち
の
お
か
げ
。周
り
の

み
ん
な
へ
の
感
謝
と
と
も
に
、今
だ
か
ら
こ
そ

感
じ
る
幸
せ
を
胸
に
、毎
日
を
大
切
に
過
ご
し

て
い
ま
す
。

若
い
頃
よ
り
ず
っ
と

今
が
楽
し
い
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し な や か な 強 さ

女
性
が
キ
ャ
リ
ア
を
繋
げ
ら
れ
る
社
会

自
分
ら
し
さ
が

一
番
美
し
い

積
み
重
ね
た
分
だ
け

心
が
豊
か
に

　人
の
魅
力
は
、実
は
完
璧
さ
で
は
な
く
、不

完
全
さ
に
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。完
全

無
欠
な
人
よ
り
も
、少
し
足
り
な
か
っ
た
り
、

ど
こ
か
抜
け
て
い
る
人
の
ほ
う
が
か
わ
い
ら

し
く
、つ
い
笑
顔
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。目

指
す
の
は
パ
ー
フ
ェ
ク
ト
な
強
さ
で
は
な
く
、

自
由
で
し
な
や
か
で
無
理
の
な
い
、自
分
ら
し

い
生
き
方
。私
も
そ
ん
な
女
性
で
あ
り
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

　女
性
の
人
生
に
は
、変
化
や
挑
戦
が
つ
き

も
の
で
す
が
、不
完
全
さ
を
受
け
入
れ
、自
分

ら
し
さ
を
大
切
に
し
な
が
ら
歩
ん
で
い
く
姿

こ
そ
が
、本
当
の
美
し
さ
だ
と
感
じ
ま
す
。時

に
弱
さ
を
見
せ
な
が
ら
も
、自
分
を
信
じ
て

進
む
力
。そ
れ
が
女
性
が
持
つ
本
当
の
強
さ

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。そ
ん
な
人
生
を
私
も

紡
い
で
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

大谷石でできた美しい建物「旧大谷公会堂」は
国登録有形文化財であり、この施設のシンボル。
グリーンスローモビリティの発着点にもなって
いる（例年春～秋運行）。

L o c a t i o n
撮 影 協 力

好きな言葉は「一燈照隅」。
目の前にいるお客様ひとり
ひとりと、真剣に向き合うこと
を信条としています。

好きな言葉は「一燈照隅」。
目の前にいるお客様ひとり
ひとりと、真剣に向き合うこと
を信条としています。

栃木県宇都宮市大谷町1271-2
TEL.028-652-4800

Bliss幸 せ な 毎 日 に 感 謝

大谷の観光スポットを巡る、地球に優しい乗り物
“グリーンスローモビリティ”に乗車。
大谷の観光スポットを巡る、地球に優しい乗り物
“グリーンスローモビリティ”に乗車。「ライトライン」のカラーをイメージした黄×黒の配色が素敵。「ライトライン」のカラーをイメージした黄×黒の配色が素敵。 久しぶりに大谷エリアを散策。久しぶりに大谷エリアを散策。

大谷公園にある、切りひらかれた大谷石の間で。大谷公園にある、切りひらかれた大谷石の間で。

非日常に触れることで、少しずつ素の自分に戻っていく。非日常に触れることで、少しずつ素の自分に戻っていく。



人生まだまだこれから！というときこそ、体には気をつけたいもの。
たくさんの人が、長い人生を楽しみ尽くせるように、

まずは、骨の健康状態を知り、骨粗鬆症を防ぐことからはじめましょう。

いくつ知ってる？

今回お話を伺った先生

こつ そ しょう しょう

骨によい運動骨によい運動

骨粗鬆症と
転倒・骨折予防のための



●医学博士
●母体保護法指定医
●日本産科婦人科学会専門医・指導医
●日本女性医学学会専門医

●日本女性心身医学会専門医
●日本抗加齢医学会専門医
●日本骨粗鬆症学会認定医

もちづき女性クリニック院長・獨協医科大学医学部特任教授

望月 善子 先生

今回お話を伺った先生 

ホットフラッシュ、疲れ、だるさ、頭痛、物忘れ、不眠、尿漏れ、薄毛
日々の小さな不調から、日常生活に支障をきたすものまで、

更年期の不調は多岐にわたります。
プレからポストまで、更年期との上手な付き合い方を、

産婦人科医の望月先生にお伺いしました。

症状は人それぞれ
更年期でも前向きに!

情報提供：大塚製薬株式会社 ニュートラシューティカルズ事業部

ホ
ッ
ト
フ
ラ
ッ
シ
ュ
、眠
れ
な
い
、だ
る
い
、肩
こ
り
、集
中
で
き

な
い
…
な
ど
様
々
で
す
。実
は
、更
年
期
症
状
は
3
0
0
種
類

以
上
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。し
か
も
、一
人
が
ひ
と
つ
ず
つ

と
い
う
わ
け
で
な
く
、複
数
持
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
で
す
。

閉
経
前
の
5
年
間
と
閉
経
後
の
5
年
間
を
合
わ
せ
た
10
年
間

を「
更
年
期
」と
呼
び
、そ
の
間
に
現
れ
る
症
状
を
更
年
期
症
状

と
い
い
ま
す
。そ
の
内
、日
常
生
活
に
支
障
が
あ
る
も
の
が
更

年
期
障
害
で
す
。

大
切
な
の
は「
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
ト
レ
も
含
め
た
運
動
習
慣
、バ

ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
、良
好
な
睡
眠
」の
3
つ
で
す
。更
年
期
障

害
は
生
活
習
慣
も
影
響
し
ま
す
の
で
、規
則
正
し
い
生
活
を
心

が
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
に
似
た
働
き
を
す

る
成
分「
エ
ク
オ
ー
ル
」を
摂
取
で
き
る
サ
プ
リ
メ
ン
ト
も
お
す

す
め
で
す
。サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
選
ぶ
際
に
は
、有
効
性
や
安
全
性

が
き
ち
ん
と
検
証
さ
れ
て
い
る
か
確
認
す
る
こ
と
が
必
要
で

す
。医
療
機
関
や
専
門
家
が
信
頼
で
き
る
エ
ビ
デ
ン
ス
に
基
づ

い
て
効
果
を
確
認
し
て
い
る
製
品
で
あ
れ
ば
安
心
し
て
利
用
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

女
性
の
健
康
管
理
は
、更
年
期
が
終
わ
っ
た
ら
終
わ
り
で
し
ょ

う
か
？
い
い
え
、違
い
ま
す
。人
生
1
0
0
年
時
代
の
今
、50
歳

は
ま
だ
ま
だ
折
り
返
し
地
点
。後
半
戦
に
向
け
て
、ご
自
身
の

健
康
を
改
め
て
見
直
す
大
切
な
時
期
で
す
。特
に
更
年
期
に
お

け
る
健
康
管
理
で
は
、個
々
の
環
境
要
因
や
人
間
関
係
に
よ
る

ス
ト
レ
ス
も
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。医
療
や
薬
で
解
決

で
き
な
い
時
は
、自
分
の
環
境
を
見
直
し
、自
ら
を
ケ
ア
す
る

意
識
を
持
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。

更
年
期
か
ら
次
の
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に
入
る
頃
に
は
、自
然
と
更

年
期
症
状
は
落
ち
つ
い
て
き
ま
す
。た
だ
、そ
れ
ま
で
ホ
ル
モ
ン

補
充
療
法
を
受
け
て
い
た
方
は
、や
め
る
こ
と
で
症
状
が
再
燃

す
る
か
も
と
不
安
を
抱
く
方
も
お
ら
れ
ま
す
。そ
の
場
合
、セ
ル

フ
ケ
ア
の
ひ
と
つ
と
し
て
エ
ク
オ
ー
ル
を
試
し
て
み
る
こ
と
で
、

安
心
し
て
ポ
ス
ト
更
年
期
を
過
ご
す
こ
と
が
可
能
で
す
。

す
べ
て
の
年
代
の
女
性
に
伝
え
た
い
こ
と
は
、自
分
の
健
康
は

自
分
で
守
る
と
い
う
こ
と
。健
康
あ
っ
て
こ
そ
の
、家
庭
で
あ
り

仕
事
で
す
。ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
を
上
げ
て
、自
分
の
人
生
に
責

任
を
も
ち
、賢
く
元
気
で
い
続
け
ま
し
ょ
う
。

日
常
生
活
が
ま
ま
な
ら
な
い
よ
う
で
あ
れ
ば
、ぜ
ひ
相
談
に
い

ら
し
て
く
だ
さ
い
。仕
事
の
内
容
や
家
庭
の
事
情
な
ど
、ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
に
よ
っ
て
お
悩
み
の
内
容
は
異
な
る
と
思
い
ま
す
。

更
年
期
症
状
は
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
と
い
う
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
劇
的

に
減
る
こ
と
が
原
因
の
ひ
と
つ
で
す
の
で
、治
療
と
し
て
エ
ス

ト
ロ
ゲ
ン
を
補
充
す
る
こ
と
は
理
に
か
な
っ
た
方
法
で
す（
ホ

ル
モ
ン
補
充
療
法
）。血
栓
症
リ
ス
ク
を
上
昇
さ
せ
な
い
天
然
型

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
貼
り
薬
や
塗
り
薬
、乳
が
ん
リ
ス
ク
の
少
な

い
天
然
型
黄
体
ホ
ル
モ
ン
製
剤
が
使
え
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま

す
。も
ち
ろ
ん
、漢
方
薬
と
い
う
選
択
肢
も
あ
り
ま
す
。

女
性
ホ
ル
モ
ン（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
）は
、更
年
期
障
害
の
改
善
だ

け
で
な
く
、血
管
や
骨
、皮
膚
、認
知
機
能
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
と

こ
ろ
で
私
た
ち
の
健
康
を
支
え
て
く
れ
て
い
ま
す
。し
た
が
っ

て
、エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
減
少
に
よ
っ
て
閉
経
後
に
発
生
し
や
す

い
脂
質
異
常
症
や
骨
粗
鬆
症
な
ど
の
予
防
策
を
し
っ
か
り
と

考
え
て
い
く
こ
と
は
極
め
て
重
要
で
す
。エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
働

き
は
多
岐
に
わ
た
り
、日
々
の
生
活
に
密
接
に
か
か
わ
っ
て
い

る
た
め
、そ
の
こ
と
を
改
め
て
認
識
し
て
お
く
と
い
い
で
し
ょ

う
。

エクオールは大豆イソフラボンの一種の「ダイゼイン」が腸内で代謝
されてできる成分で、女性ホルモン・エストロゲンによく似た働きを
します。女性の約半数は腸内でエクオールを作ることができます
が、体調によっては十分につくれないことも。なので、つくれない人
にはもちろん、つくれる人でもエクオールを補うのがおすすめです。

エクオール10mgで緩和が期待される5つの症状

エクオールでホットフラッシュの緩和
ホットフラッシュの頻度

出典：Aso T, et al., J Womens Health 21(1)： 92-100, 2012 改変
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化
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頻度が
減少

ホットフラッシュのあるエクオールを産生しない45～60歳の閉経後女
性126人を、エクオール10mg摂取群とプラセボ摂取群に分け、12週間
毎日摂取してもらった。プラセボ摂取群に比べてエクオール摂取群の
ホットフラッシュ（ほてり）の回数が有意に減少した。

エクオールで首・肩こりが軽減

出典：Aso T, et al., J Womens Health 21(1)： 92-100, 2012 改変
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エクオール 10mg
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首や
肩こりの
程度が
軽く

1日1回以上ほてりを感じ、エクオールを産生しない45～60歳の閉経後
女性126人を、エクオール10mg摂取群とプラセボ摂取群に分け、12週
間毎日摂取してもらったところ、プラセボ摂取群に比べ、エクオール摂
取群で、首・肩こりの自覚症状の程度が有意に軽減した。

首・肩こりの程度
重

軽

大塚製薬 「更年期ラボ」大塚製薬 「更年期ラボ」
更年期の症状・対策
女性の健康を相談できる施設検索
セルフチェック
更年期お役立ちニュース など

更年期・女性の健康をサポートする情報サイト

女性の
健康と美容に関する
健康サイトをご紹介

女性の
健康と美容に関する
健康サイトをご紹介

●ホットフラッシュの頻度を減少
●首・肩こりの程度を軽減
●全身骨密度の減少を抑制

●目尻のシワ面積の
　広がりを抑制
●手指の機能や痛みの
　スコアの改善

更年期ラボ 検索
https://ko-nenkilab.jp

全ての女性が健康的に美しく、自信をもって年齢を
重ねていくために。大塚製薬の運営するサイトは、
医師監修の情報とわかりやすい解説で、女性の
“美しく生きる力”をサポートします。

女性ホルモンと
似た働きをする成分“エクオール”

相
談
が
多
い
も
の
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

お答え
します！

ライフステージによって変化し続ける



近年問題視されている「空き家問題」等、所有者不明の土地の解消を目的とした「不動産相続登記」の申請義務化。

2024年4月1日より、これまで任意だった相続登記に「相続の開始および不動産の取得を知った日から３年以内」と

いう明確な申請期限と、理由なく申請を怠った場合の罰則（過料10万円以下）が設けられました。

まずはその不動産の「相続登記が完了しているかどうか」を確認しておきましょう。

さらに、そこから一歩進めて「相続した不動産を持ち続けるメリット」があるかどうかも、

家計管理・節税対策の一環としてきちんと話し合っておきたいですね。

首都圏からの移住先として注目を集めている栃木県は、不動産の市場価値も変わりつつあります。宇都宮市と
芳賀町を結ぶLRT（宇都宮芳賀ライトレール線）はもちろん、道路新設・スマートIC新設などによる交通
利便性の変化、再開発計画・大型商業施設の誘致による生活利便性の変化など、さまざまな理由により不動産の
ニーズ自体が大きく変化する可能性も！だからこそ、きちんと専門家の意見を聞き、情報収集しておくのがおすすめです。

相続した不動産がある場合、どうすればいい？

相続した不動産や、使う予定のない土地・建物がある時は
早めに「宅地建物取引士」に相談して情報収集を。

〒321-0901 栃木県宇都宮市平出町4067-3 （情報館 3F）
●電話受付／10：00～17：00   ●定休日／水曜・日曜

［宅地建物取引業者免許番号］ 国土交通大臣(7)第5156号　（公社）栃木県宅地建物取引業協会会員　（公社）首都圏不動産公正取引協議会加盟

ストック営業部 住宅流通センター

0120-94-8703お電話で
予約する

WEBから
予約する

知っておきたい
不動産の話

ご存知ですか？
不動産相続登記が義務化されました。

Q.
A.

Q.
A.

「売る」と決めたら、まずは無料査定で「不動産の価値」をチェック。

「売らずに所有」する時は、どのように維持・管理するか話し合いを。

パナソニックホームズ北関東の住宅流通センターでは、経験豊富な宅地建物取引士が「現在の不動産の価値」をしっかり査定。

その上で、売却のタイミングや、その不動産の市場価値に合う売却方法をわかりやすく解説いたします。相続した土地・建物の

無料査定に限らず、転勤・移住などに伴うご自宅の売却査定や、アパート・分譲マンションなどの投資用物件の査定も

お気軽にご相談ください。（相談無料）

築年数の長い戸建住宅なら、雨風にさらされ続けた屋根・外壁・雨樋の補修、シロアリ防除や

防腐処理、塀・庭の改修などで、まずは「維持・管理しやすい不動産」にリフォームを。賃貸物件として

活用するなら、間取りや水まわり設備を一新する「リノベーション工事」もおすすめです。リフォーム

スタイリストによる無料設計相談会や、住宅設備ショールーム見学会などもぜひご活用ください。

【不動産の無料査定】ご相談はお電話、またはWebでお気軽にどうぞ

具体的にはどんな制度なの？ 



今日は

健康的な
身体づくり

×COMMUNICATION
HEALTH

1人でも仲間と
でも、

ビッグツリ
ーなら

今日を楽しむ
方法がいっぱ

い。

今日を楽しむ
方法がいっぱ

い。

●１名様～1グループまで無料。
●スタッフに「凛凛を見た」とお伝えください。
●宇都宮桜店のみのご利用となります。
●利用期限：2025年3月31日（月）まで

����������������　

まずは体験してみよう♪
日体験チケット1

ランニングマシンやウエイトマシンなど多彩なマシントレーニングで筋力＋体力UP！
使い方や効果的な運動量はインストラクターのアドバイスで安心！身体が引き締まると、代謝がUP！姿勢改善にもつながります。

音楽に合わせて身体を動かしストレス発散！ハマってしまうスタジオエクササイズでリフレッシュ★
有酸素運動や筋力トレーニング、リズムに乗って身体を動かすエアロビクスなど、豊富なプログラムから自分に合うものをみつけましょう！

今日は

おもいきり
非日常を楽しむ

×COMMUNICATION
ENTERTAINMENT

YOGAやピラティスで身体を動かすと、カラダと心が整い癒される…不調も改善☆
体力や筋力UP、さらに身体の内部が整うことで身体も心も軽くなります。仲間と一緒に更年期の不調も乗り越えよう！

今日は

身体と心を
整え癒す

×COMMUNICATION
RELAX

使い方無限大の「ビッグツリースポーツクラブ」

人とかかわりながら運動できるビッグツリースポーツクラブは、プール・浴室・サウナのある
総合スポーツクラブからスタジオ併設＆24時間営業のジム、子どもから大人まで通える各種スクール があり、
様々なライフスタイルに合わせた使い方ができます！

ビッグツリー テニススクール・メジャーコート
宇都宮市簗瀬町

▲
詳細は

HPをチェック

ビッグツリースポーツクラブ
宇都宮市桜

ビッグツリーフォレスト
宇都宮市西川田町

▼ご予約はお電話・HPから！

ビッグツリースポーツクラブ
宇都宮桜店

LUXZE＋24
宇都宮市西川田町

B.STEAM＋24
真岡市白布ヶ丘

BigTree＋24御幸ヶ原
宇都宮市御幸ヶ原町

BigTree＋24 平松本町
宇都宮市平松本町

COMMUNICATION

＊各種スクール…スイミング、テニス、ダンス、バレエ、空手、アス育、プログラミング

＊

ジムトレーナーのサポートで安心！

「とちまる健康ポイント」
サイトへ

キジハジメテナク

お団子セット（ドリンク付）…1,500円

毎朝手作りした2色のお団子を自分で焼きあげいた
だくコチラ。焼き立ては表面がパリッ、中もっちり
食感♪お好みのトッピングを絡めて頬張れば、おいし
さも格別！甘党さんはぜひ生クリーム×あんこで
TRY！4種類から選べるお茶は急須でたっぷり
楽しめるので、のんびり過ごしてみて。
※トッピングはあんこ・きなこ・みたらし・生クリーム
から2つ選択。※10食・冬季限定。

裏 大 谷 で 満 喫 ★ お 団 子 焼 いて 大 人の 悠 々ティータイム

クチコミ・店舗情報はこちら▼

R I N・R I N ’s  s e l e c t  

の

お問合せ先／栃木県保健福祉部 健康増進課 健康長寿推進班 電話：028-623-3094   メール：kenko-choju@pref.tochigi.lg.jp

Android の方 iPhone の方
い
っ
し
ょ
に

歩
こ
う
ま
る
♪

チャンスは
 毎月！

実は、栃木県民（20歳～64歳）の１日の平均歩数は全国に
比べて少なく目標値の1日8,000歩に対して、1,000歩～
2,000歩程度不足しているんだそう。歩くとポイントが
貯まる「とちまる健康ポイント」と一緒なら、楽しく歩ける上
に、貯まったポイントでプレゼントをもらえちゃうかも。
目安は1日5,000歩！ぜひ「とけポ」に参加してみてね。

で、楽しく＆おトクに
歩いちゃおう。

｜もっと!｜ ｜もっと!｜

「FUN＋WALK アプリ」
をダウンロードして登録

STEP1
歩いた分だけ、
毎月ポイントが貯まります。

プレゼントを選んで
応募しよう！

STEP2 STEP3

※抽選プレゼントは、18才以上で
栃木県在住・在学・在職の方に限ります。

ポイントをためて、クーポンに交換！

東武友の会のご案内
東武宇都宮百貨店友の会で、お買物をもっとお得に、さらに楽しく。
毎月のお積立で、「1年後」「半年後」 積立額＋ボーナスのチャージで受取るお得なシステム。

ご入会・お問合せ　東武宇都宮百貨店 5F 友の会センター 

毎月10，000円×12ヵ月 満期お受取額

120,000円 125,000円

■12ヵ月積立10，000円コース（1口）の場合
ボーナス

5,000円

カードにチャージ 詳しくはホームページへ！

東武友の会



＞ 保湿
藤細胞水

＞ 抗酸化
マグマ塩

Online Shop SNSで最新情報を発信中

＞ 保湿

日本酒
発酵酒粕

＞ 汚れ吸着
パープルクレイ

＞ 引きしめ
カオリン

＞ 洗浄
石鹸素地

＞ 保湿

  バチルス／
マコモ発酵液

C
O
U
P
O
N

今回、凛凛読者さま限定でスぺシャルクーポンをプレゼントいたします。
オンラインショップにアクセスして、決済の際に以下のクーポンコードを
入力するだけ。
締切：2025年3月31日（月）23:59まで

凛凛限定！20%OFFクーポン
お得にお試しいただけるチャンス！

RINRIN20クーポンコード＞＞

アンケートに
回答してくれた方へ
抽選プレゼント！ 5名様

国産＆無添加 発酵洗顔粉

「藤の雫」×

ご購入・商品の詳細は
オンラインショップへ>>

読者プレゼント読者プレゼント

天然発酵の酵素の力でうるすべのお肌に

F UJI  N O  S HIZ U K U

発酵洗顔粉

容量 ： 40g（約2ヶ月分） / 価格 ： 4,180円（税込）

栃木県産の藤花エキス（細胞水）を世界初配合。
経皮毒性のない無添加処方なので、どんな肌の方
でも安心して使える、発酵酵素洗顔パウダーです。

栃木発、世界行き。
安心の国産＆無添加

Follow me!

応募はこちらから
※応募には栃ナビ！メンバー登録（無料）が必要です。
※締切：2025年2月28日（金）23:59
※商品は栃ナビ！より発送させていただきます。

凛凛
Vol.3


