
クリス・コーチの
入院と手術のため、

11月・12月の 5週目の
休日はまとめて5日連続

（11月 28日〜12月２日）
お休みさせて頂きます。

ご了承下さい。
（12月 3日から通常営業

いたします）

     重要なお知らせ　
11月末・12月上旬休日

ROOGRIPS 
 Made in Australia 

本カンガルー革の
　優しい肌ざわり。

＊Thanksgiving＊
北米やカリブ諸国で行
う祝日。米国では 11
月の第四木曜日。一年
の収穫への感謝の気持
ちを表すお祝いであ
り、多くの人は帰省し
て家族と共に七面鳥の
ご馳走を楽しむ。

今月の言葉

23日（土）　11時から2時

なんでも包むぞ会
時間：午前 11 時から午後２時まで
会費：1000 円　　出入り自由。

松柏メンバー専用ページの予約画
面からご予約ください ! 

11 月　クロスフィット松柏
２F茶室イベント

第
１
︑
第
２
ワ
ー
ク
ア
ウ
ト
無
事
終
了

　
　
ラ
グ
ビ
ー
Ｗ
杯
︑
バ
レ
ー
Ｗ
杯
な
ど
で
秋

は
ス
ポ
ー
ツ
で
忙
し
い
！
ク
ロ
ス
フ
ィ
ッ
ト 

松

柏
で
も
こ
の
時
期
に
︑
世
界
の
人
々
と
共
に
大

会
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
実
施
し
て
い
ま
す
︒
今
回

の
第
１
と
第
２
ワ
ー
ク
ア
ウ
ト
で
は
初
め
て
の

挑
戦
や
︑
自
己
ベ
ス
ト
記
録
が
多
数
で
し
た
︒

第
５
ワ
ー
ク
ア
ウ
ト
ま
で
頑
張
り
ま
し
ょ
う
！自分のスコアを喜ぶCさんとC子さん

CrossFit Open 2020開始！
新
聞
松
柏
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海外のビジターはメンバーと挑戦

　
　クレープ生地を焼きながら、
フルーツや具をビュッフェ式で

生地に包んで、パクパク食べる会。

こ
れ
は
イ
メ
ー
ジ
〜

松柏マダムたちはタフです！

20代から 60代、男女もクラスは一緒 全身を使う動きが多かった！



23 日（土）　なんでも包むぞ会
※コーチの入院のため、11月と 12 月の
5週休日（2日分）は 5日連続でお休みさ
せていただきます。ご了承ください。　　

定休日・5週休日
祝日スケジュール

霜月のイベント
ごは
んの
美味
さは

パパ
の愛
ニャ
ンや
。

テ
ツ　
　
オ
ウ
！
こ
の

ご
は
ん
う
ま
い
に
ゃ
！

ク
リ
ス
　
そ
り
ゃ
︑
テ

ツ
に
は
良
い
食
料
し
か

与
え
て
い
な
い
か
ら

や
︒

テ
ツ　
　
え
︑
良
い

も
の
が
あ
っ
た
ら
悪

い
も
の
も
あ
る
の
？

ク
リ
ス　
　
そ
う
な
ん

だ
よ
ね
︒
良
い
食
材
っ
て
︑
栄

養
が
た
っ
ぷ
り
詰
ま
っ
て
︑
体
の

毒
に
な
る
成
分
が
含
ま
れ
て
い
な

い
も
の
︒
あ
い
に
く
︑
近
年
は
食

材
を
大
量
生
産
し
て
︑
肉
に
は
抗

生
物
質
︑
成
長
ホ
ル
モ
ン
や
保
存

料
︑
野
菜
と
果
物
に
は
農
薬
を
大

量
に
使
用
し
て
る
ね
ん
︒
収
穫
の

時
期
を
早
め
る
た
め
︑
本
来
含
ま

れ
て
い
る
は
ず
の
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ

ネ
ラ
ル
が
減
少
︒
だ
か
ら
味
も
あ

ん
ま
り
お
い
し
な
い
ね
ん
︒

テ
ツ
　
　
　
へ
ぇ
︑
悪
か
っ
た
ら

な
ん
で
買
う
の
？

ク
リ
ス
　
　
殆
ど
の
人
は

コ
ス
ト
面
で
決
め
て
し
ま

う
か
ら
︒
安
物
に
比
べ
て

多
少
高
く
て
も
︑
そ
れ

だ
け
の
健
康
を
寿
命

に
投
資
し
て
い
る
と

考
え
て
も
ら
い
た

い
ね
︒

ルイさんのわんぽいんと
　
　
中
国
は
長
年
︑
世
界
中
の
プ
ラ
ス
テ
ィ
ッ
ク
廃
棄
物

を
輸
入
し
︑
そ
れ
の
処
理
︑
リ
サ
イ
ク
ル
を
行
な
っ
て
い

ま
し
た
︒
去
年
か
ら
中
国
政
府
は
﹁
国
門
利
剣
﹂
と
い
う

廃
棄
物
輸
入
禁
止
規
制
を
設
け
︑
日
本
を
含
む
世
界
中
の

プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
ゴ
ミ
な
ど
の
廃
棄
物
を
受
け
入
れ
な
く
な

り
ま
し
た
︒
各
自
治
体
は
プ
ラ
ゴ
ミ
の
行
方
を
そ
れ
ぞ
れ

の
国
内
で
処
理
し
ざ
る
を
得
な
く
な
り
︑
設
備
の
不
十
分

や
︑
ゴ
ミ
の
莫
大
な
量
に
悩
ま
さ
れ
て
い
ま
す
︒
多
く
の

プ
ラ
ゴ
ミ
は
残
念
な
が
ら
︑
一
度
の
使
い
捨
て
包
装
類
が

多
く
︑
材
質
は
低
品
質
で
︑
汚
れ
て
い
る
の
が
ほ
と
ん
ど
︒

再
生
す
る
余
地
が
な
く
︑
最
終
処
理
と
し
て
野
外
で
燃
や

さ
れ
て
い
る
よ
う
で
︑
地
元
の
方
︑
特
に
貧
困
層
の
健
康

被
害
に
繋
が
っ
て
い
る
と
報
道
さ
れ
て
い
ま
す
︒し
か
し
︑

多
く
の
輸
出
国
は
単
に
輸
入
先
を
中
国
か
ら
東
南
ア
ジ
ア

に
切
り
替
え
る
解
決
策
を
取
り
︑
人
間
︑
環
境
へ
の
害
は

続
い
て
い
ま
す
︒

　
こ
の
現
状
を
踏
ま
え
て
ど
う
向
き
合
う
べ
き
か
︑
私
た

ち
消
費
者
と
し
て
も
物
の
使
い
方
を
も
っ
と
意
識
し
︑
本

当
に
必
要
な
物
を
見
極
め
︑
無
駄
を
減
ら
す
新
し
い
習
慣

を
生
み
出
し
て
い
き
た
い
で
す
︒　
　
　
女
将
の
ル
イ

コ
ー
チ
か
ら
ハ
イ
タ
ッ
チ

こ
と
に
よ
っ
て
︑
様
々
な
シ
ー

ン
で
生
活
が
楽
に
な
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
︒

　
ク
ロ
ス
フ
ィ
ッ
ト
オ
ー
プ
ン

は
今
月
も
引
き
続
き
行
い
ま

す
︒
大
会
に
出
る
︑
出
な
い
に

関
わ
ら
ず
︑
メ
ン
バ
ー
の
皆
さ

ん
は
ベ
ス
ト
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン

で
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
！

　
　
　

　
　
　
ク
リ
ス
・ヴ
ァ
ン
・
ア
ッ
タ

守
り
︑
結
果
へ
繋
げ
な
て
欲

し
い
で
す
︒

　
大
会
に
出
な
い
メ
ン
バ
ー

た
ち
も
勿
論
︑
ク
ラ
ス
で
練

習
す
る
基
礎
の
動
き
を
日
常

生
活
に
取
り
入
れ
て
頂
き
た

い
で
す
︒
姿
勢
も
そ
う
で
す

し
︑
歩
い
て
い
る
時
︑
座
っ

て
い
る
時
の
足
腰
や
膝
の
向

き
や
︑
家
事
を
し
て
い
る
時

の
肩
の
位
置
な
ど
︒
動
き
の

ク
オ
リ
テ
ィ
ー
を
意
識
す
る

　
　
先
月
は
東
海
か
ら
東
北
ま
で
広

い
範
囲
で
台
風
の
被
害
が
あ
り
ま
し

た
︒
幸
い
︑
各
地
の
ク
ロ
ス
フ
ィ
ッ

ト
ジ
ム
で
は
大
き
な
被
害
が
な
か
っ

た
そ
う
で
す
が
︑
現
地
の
人
々
は
復

興
の
作
業
に
覆
わ
れ
て
い
る
と
思
い

ま
す
︒
順
調
に
進
ん
で
早
期
に
復
興

さ
れ
る
よ
う
に
︑
心
か
ら
願
っ
て
い

ま
す
︒

　
先
月
か
らCrossFit O

pen
が

始
ま
り
ま
し
た
︒
メ
ン
バ
ー
の
数
人

は
正
式
登
録
し
て
︑
世
界
の
ク
ロ
ス

フ
ィ
ッ
タ
ー
と
競
っ
て
い
ま
す
︒

皆
さ
ん
が
大
会
で
熱
狂
し
︑
頑
張
っ

て
も
ら
え
れ
ば
何
よ
り
で
す
︒

　
け
れ
ど
︑
大
会
で
精
一
杯
力
を
出

し
て
い
る
時
に
忘
れ
が
ち
な
の
は
︑

テ
ク
ニ
ッ
ク
の
質
で
す
︒
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
中
は
特
に
︑
基
礎
を
常
に
意
識

し
て
︑
良
い
テ
ク
ニ
ッ
ク
で
体
を
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そのプラ、
ほんまに要りますか＃２

ビギナーも早速オープンプログラムに挑戦！

Dec イベント


