
VV
旅に出る・・そのワクワク感を日常に旅に出る・・そのワクワク感を日常に

!!
旅に出る・・そのワクワク感を日常に旅に出る・・そのワクワク感を日常に

特集：モロッコに行こう！
創刊記念プレゼント！詳しくはP1をご覧ください！創刊記念プレゼント！詳しくはP1をご覧ください！

今人気の水彩画！作品を生み出す若手アーティスト今人気の水彩画！作品を生み出す若手アーティスト
体験！和式アカスリで皮膚呼吸体験！和式アカスリで皮膚呼吸
サンパウロで女子会開きました！スイーツ談義サンパウロで女子会開きました！スイーツ談義

待ち遠しい年末！おススメツアーをご紹介待ち遠しい年末！おススメツアーをご紹介

VV !!
うもし楽を界世とっも

LLoo v e e e, , P a c T RAV E L

by  H.I.S. Turismoby  H.I.S. Turismo

エイチ・アイ・エス発行の季刊誌
旅＋ライフスタイル　フリーペーパー誕生！！
エイチ・アイ・エス発行の季刊誌
旅＋ライフスタイル　フリーペーパー誕生！！

Vol.1Vol.1

創刊号
¥ ０・無料



Contents 

02    　　　水彩で魔法をかける

03 - 05        特集 旅人が夢見る国
アーティスト    ジュリアナ・ハベロ

モロッコ
08 / 09        女子会開きました！スイーツ談義 

11 / 12         体験！和式アカスリで皮膚呼吸！

13 / 14        年末  おすすめツアー

 開拓！韓国レストラン
11 月出発の旅行いろいろ

じ
く
も

タイトル  コンセプトタイトル  コンセプト

１

10                 お腹＆お尻　引き締めエクササイズ

Vamos! では、レストランやスパなど、日本人に伝え
たいサービスや広告を募集しています！詳しくは下
記連絡先までお問い合わせください。
（担当：大森）

連絡先：omori@his-brasil.com.br連絡先：omori@his-brasil.com.br

創刊記念創刊記念

広広 告告
 募 募 集 集

 サンパウロではパウリスタ支店＆リベルダージ支店にて、ツアーにお申し込み頂いた
お客様２店舗合計先着３名様に　HARUMI SPA のアカスリ（７５分）をプレゼント！
リオ支店では、同じくツアーにお申し込みのお客様、先着２名様に自宅で受けられる
ワンタッチスパのスパ をプレゼント！
（１家族様あたり１枚のチケットプレゼントです。ご利用は大人のみとなります。）
　　詳しくは、裏表紙に記載のH.I.S. 各支店までお問い合わせください。

＆＆

よべ食（!remoc somaV）！うこ行に行旅（ !rajaiv somaV。語単るた当にs’teLの語英は somaV
う！）のように使い、ひとりではなくみんなで楽しむ！という意味も込められています。
フリーペーパー「Vamos!」は、H.I.S. ブラジルが２ヶ月に１回お届けする情報誌。
旅に出た時のように、日常にもワクワクを！をテーマに、ブラジルの情報、毎日の暮らしを豊か
にするアイデア、オススメレストラン、休暇を使った旅行プランなどをご紹介しながら、ブラジ
ル人も日本人も、そして世界の人たちも、人と人をつなぐきっかけ作りを目指しています。

癒しのスパ＆アカスリ癒しのスパ＆アカスリ

        → レストラン Kinoshita
   掘りごたつ式個室もあります！
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 ジュリアナが絵を描き始めたのは 6歳の頃。色鉛筆は大切な

 HP 情報：http://www.julianarabelo.com
 FB＆インスタスタグラムでも作品を見られます。彼女の名前で

 影響はお母さん

 色の魔法に魅せられて

 絵を描くことで自分を表現するのが大好きだと語る
 人の歴史を感じる作品を

る
け
か
を
法
魔
で
彩
水

 ジュリアナが作品に一番よく使うのは水彩。色の

 絵が苦手でも楽しめる！水彩で日常を豊かにするアイデア
 検索をしてみてください！

  お友達。いつも絵を描いたり、塗り絵をしたりして、色の世
 界に没頭して子供時代を過ごしていました。

そんなジュリアナを一番応援してくれているのはお母さん。
自らも絵が大好きなお母さんは、ジュリアナが自然と絵の道
に進めるように導き、支えてくれたといいます。

 大学で本格的にデッサンや絵の基礎をみっちり学び、さらに
 現在もイラストレーター養成学校で実践を積みながら少しづ
つ挿絵の仕事をしたり、贈り物の似顔絵を描いています。

 重なりが織りなす繊細さや滑らかさ、そして水の

食しあい溶けあい起こる予測不可能な色の魔法。
自然な動きによって生まれる濃淡や、他の色と侵

色の組み合わせを計算しつつも、紙の上で繰り広
げられるその偶然性も魅力と話します。現実では
ない世界や人々を描くことが大好きな彼女にとっ
て、水彩はその作品を時にはミステリアスに、時
は幻想的にする重要な表現方法です。

 ジュリアナは、人物を多く描きます。目の深み、口
 の形や表情から、その人の歴史や物語を感じられる
 絵を描くことがこだわり。文章だけでなく心に残る
 挿絵をそえた本をたくさん届けるのが将来の夢です。

今人気の水彩画！
　　　夢を追う若手アーティスト

 ＊作り方、オススメの画材やなど、詳しくは、H.I.S. の FBページ「いいね！ブラジル 」をご覧ください！

 
形に切り取り、水彩絵の
具で色をつける。ポイン
トは、水を多めにつける
ことと、明るい色から塗
ること。

水彩用の画用紙を好きな  
色の濃さは水で
調節。同系色で
まとめると綺麗
なグラデーショ
ンになる。

 
ハンコやシールで
デコレーションし
たり、タッセルを
つけてプレゼント
用のタグやメッセ
ージカードに！

ジュリアナ ・ ハベロ
Juliana Rabelo
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ミントティー：ミントティー：

 タジン料理： タジン料理：

 ワイン： ワイン：

　

たちがたちが夢見夢見旅人旅人 国国
モロッコモロッコ

７世紀にアラビア半島で成
立したイスラム教が 、王朝
の発展とともに地中海沿岸
に浸透し、現在のモロッコ
に到達したのは８世紀初頭。
その後 20世紀にヨーロッパ
諸国からの侵略を受けなが
らも、モロッコはイスラム

 
の交差点として栄えたモロッコには、様々な国の人々が持
ち込んで融合し、発展した独自の文化が残されています。
各都市に開かれているスークと呼ばれるマーケットには、
スパイスや食材、革を使った工芸品や、強い抗酸化力で人
気の美容オイル、アルガンオイルなども並び、ぶらぶらと
お買いものが楽しいのもモロッコの魅力。
またモロッコの北部では、アラブ人の到達よりも前にこの
地に住んでいた先住民ベルベル人の文化も楽しめます。

教国として発展を遂げてきました。偶像崇拝を禁じるイスラム
教の教えの元、人々は祈りの場に緻密な幾何学のモザイク装飾
や彫刻を施すことで、神の存在を表現することにしのぎを削っ
たと言われています。息をのむような美しい装飾は、モスクだ
けでなく、大学など重要な建物や住居、さらにはカーペットや

魅力③ 食＆お茶文化魅力③ 食＆お茶文化

 国名：モロッコ王国

 面積：日本の約 1.9 倍

 首都：ラバト

 宗教：イスラム教

 公用語：アラビア語

 ありがとう：シュクラン

 観光地：王都（ラバト・フェズ・マラケシュ・メクネス）

 通貨：1ディルハム＝11.6 円（17 年 9 月現在）

グラスなど様々な生活用品
を美しい文様で飾るように
なりました。その繊細な文
様を生み出すモロッコの職
人たちの手仕事は、数多く
存在するイスラム教国の中
でも最も美しく保存・継承
されているといわれています。

 ヨーロッパ、アフリカ、アラブ諸国をつなぐ、人と文化

 日本でも人気のタジンはモロッコを代表する料理。
 タジン鍋に肉や魚、野菜をたっぷり入れて蒸します。
家族や友人で鍋を囲み、鍋の端から

生のミントの葉をたっぷりティーポットに入れ、
砂糖とお茶を注ぎ込みます。

２０世紀、フランスの保護領時代に
モロッコに伝えられたと言われる

特にメクネス産のワインが有名です。

モロッコの人々は、スイーツ好き。
ミントティーとスイーツが欠かせません。

ワインの醸造法。

青い街 シャウエン青い街 シャウエン

少しづつ削りながら食べるのだそう。
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 住所：Rua Oscar Freire 523 S.P. 

 HP：http://almanara.com.br/site
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かわいい雑貨

）曜日、木-月（ mp03：11-ma03：11：間時 

音音

 
て、1950 年、セントロ地区に開かれたレストラン。今ではサンパウロ
を代表する地区に多くの支店を持つまでに成長しました。スパイスを
うまく取り入れたアラブ諸国の料理は、日本人にも馴染みの深い味。
料理を味わいながら、異国への旅気分を楽しんでみませんか？

カサブランカ出身の美女  モロッコのイケメン
 フランスで活躍する

といえば

Asma Lmnawar Saad Lamjarred Hindi Zahra
ベルベル人歌手

 写真提供：Fatima Morocco

 モロッコに通いつめて１８年
大原真樹さんのブログも見られます。

HP：https://www.fatimamorocco.com

バブーシュ

カゴバック

ポーチ

ミントティーグラス と ポット

モロッコ ・ クッション

アルガンオイル と
モロッココスメ

 1995 年にデビュー。モロッコのテレビ  父親が伝統音楽の歌手。歌手とし  

メニュー紹介①クスクス

メニュー紹介②ブドウの葉包み

モロッコモロッコ

 オススメの曲：Imik Simik オススメの曲：GHALTANA オススメの曲：Sabiya , Bent Luwakt

楽楽

アンティーク スパイスいれ

モロッコに端を発すると言われる料理。小麦粉が原料の主食です。

 電話：（11） 3085-6916

地中海沿岸で広く作られる料理。中はお肉とお米です。

）曜土・曜金（ mp00：21-ma03：11

地中海の東の端にある国レバノンから移民してきたある家族によっ

 や映画に数多くの楽曲を提供している。 てだけでなく、俳優としても活動。
 モロッコ生まれ。15 歳でパリに移
 住。英語とベルベル語で歌う。

サンパウロで         ＆地中海沿岸のアラブ料理を味わうなら
Almanaraレストラン

 で で

  旅  旅
 気 気
 分 分

モロッコモロッコ



魅力満載の２大陸を巡る！！魅力満載の２大陸を巡る！！
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モロッコツアーモロッコツアー
H.I.S. 新企画H.I.S. 新企画
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◆ 旅行代金/大人お一人様（２名様1室)

US$ 引き500

US$ 引き200
US$ 引き700 US$ 引き1000家族割引 3名様で総額より4名様で総額より5名様で総額より

新規割引 総額より

H.I.S. なら安心！！日本語ガイドがモロッコも
ポルトガルも安心サポート！

全食事 17 回 !H.I.S. は食事もこだわります！

ホテルは観光に適した動きやすいエリアを
指定しています !

充実の観光内容。モロッコでは各都市を周遊！
リスボンでは買い物も堪能できます！

一人参加もお値打ち価格 !追加代金US$550

3,490US$12月24日出発　

各自  日の出鑑賞

）mk581 / 半間時４（。すまいか向にュシケラマは後了終

「オビドス・ナザレ」＆「リスボン市内観光」
<日本語ガイド付き> 

リスボンからモロッコ・カサブランカへ飛行機移動

12月24 日

12月25日

12月26日

12月27日

12月28日

12月29日

12月30日

スケジュール

1月 1日

夜22時。サンパウロ・グアル－リョス空港  カウンター前に集合

夜、カサブランカからブラジルへ飛行機で移動

朝、サンパウロ到着。  お疲れ様でした！1月2日＊詳しくは、裏表紙掲載の支店スタッフまでお問い合わせください。

12月31日

夜はポルトガル名物の「ファド ショー鑑賞＆ディナー」

マラケシュから、ポルトガルのリスボンに飛行機移動
＊空港にて日本語ガイドがお待ちしております。

」クース「」殿宮アビバ「」園庭ルレョジマ「」塔のアビゥトク「
などに参ります。

【世界遺産】 マラケシュ旧市街観光
 <日本語ガイド・３時間> 

【世界遺産】 アイトベンハッドゥー観光
 <日本語ガイド・１時間> 

【オプショナルツアー】 らくだ騎乗ツアー（ お一人様US$ 65 ）
＊人気のツアー、事前予約が必要です。１名からお申し込み可
アイトベントゥーに移動（７時間 / 400km）
モロッコのグランドキャニオン「トドラ渓谷」も立ち寄ります。

【世界遺産】 ファズ旧市街観光
 <日本語ガイド・ 昼食付き> 

）区地人職しめな皮（リネンタ「」校学神アニナイーブ「
へ」トンイポす渡見を街市旧「」宮王「」クスモンィウラカ「

メルズーガに移動。途中イフレン、ミデルトに立ち寄ります。

サンパウロから、モロッコ・カサブランカに移動

フェズに移動（４時間・専用車）

日程

カサブランカ空港着。日本語ガイドがお待ちしてります。

発後午 ・ 511$SUりたあ様人一お」）ドイガ語本日（ーアツトッセ

 出発日   2017年12月24日 発

ガイド付
日本語
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会子女　　ブラジル＆サンパウロライフをより楽しむために結成。「新調味料を開拓」サンパウロ スイーツ事情近年、スイートデリ、泉、イミカフェ（ジャパン・ハウス内）など、新たなケーキ屋さんが増えてスイーツ環境が豊かになったサンパウロ。まずは皆さんに現況について聞いてみました。ーQ 　サンパウロの今のスイーツ環境、どう思われますか？ーM　この何年かで、より美味しいケーキのお店が増えたという実感はあります。私はスイーツ大好きで色々　　　 食べ歩いて研究しているのですが、特に泉の大福の大ファンで１日 に４つ食べちゃった！ー全　 ４つも！？（驚）１度に４つは食べれないけど・・でも美味しいのは納得！ー Y　  甘いものを進んで食べない派の私も好きかも。（Hさん、Kさんも同意。）ーH　 リーズナブルなので、人数が多い会の時も持って行きやすいです。（全員うなずく）　　　 ー C　  抹茶大福もオススメです！ー A　 あ！確かに美味しいですよね！　　　 ちなみに、皆さんが普段買うスイーツは泉の大福の他にありますか？ーM　泉はロールケーキとシュークリームも美味しい！ー Y　 シュークリームと言えば、藍染と、エスパッソカズ、スイーツデリのも美味しい。ーH     一度、全部集めて食べ比べてみたいよね！ー全　 食べ比べいいね！（K：イミカフェのシュークリームも美味しいかも。）ーQ　ではでは、シュークリーム比較大会、いつかこの企画で実現しましょう！ーH　高いけど、Chocolat du Jour のポップコーンチョコは美味しい！頂いた時 は嬉しかったです。ー K　 イミカフェのショートケーキ＆プリンも美味しいです。ー Y      ショートケーキならば、スイートデリもお誕生日ケーキを頼んだことある。美味しかったよ。　　　甘いものよりはおツマミ好きな私にとって、カズのコーヒーゼリーはさっぱりして好き。ー A     お酒好きの男性にもいいかもですね。お話を聞くと、すでにいくつか決まったお店があるのですね。ー C　 新しいのがあったら知りたいけれど、自分からさぐるほどにはなれず・・。ーQ　 私も同感です！なので今回、自身もスイーツづくりをしていて研究に熱心なMさんとサンパウロ歴　　　４年の Yさんを中心に 新たな   お持たせ” スイーツを提案していただきました！　　　　　　

今回のテーマは、                             。お友達の家にお呼ばれした時などに持っていきたいスイーツは何

次のページにつづく

「子供と過ごすオススメ場所決定」「呑んべい女子の居酒屋探訪」「Uber Eatsだけで家Party」「セアザ大冒険」「ブラジル失敗談でお茶のみ会」「各国料理を学ぼうの会」「お誕生日会の開き方」「習い事大研究」「ベストクロワッサン決定会議」などなどなど、女子目線であったら嬉しい情報を企画＆レポートします！なのか？スイーツを囲みながら会議しました。今回集まってくださったのは、スイーツ大好き、ちょっと好き、あったら食べる・・・という様々なスイーツ 感を持つ６人の女子です！「  お持たせ  スイーツ」「  お持たせ  スイーツ」サンパウロ女子会とは？サンパウロ女子会とは？””””
”

サンパウロで
サンパウロで
女子会開きました！女子会開きました！

ブラジル全国170万店以上のお店で
JCBカードをご利用いただけます。
(ご利用の際には、CIELO社・REDE社のカード端末をご指定下さい。）
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ブラジル＆サンパウロライフをより楽しむために結成。「新調味料を開拓」

サンパウロ スイーツ事情
近年、スイートデリ、泉、イミカフェ（ジャパン・ハウス内）など、新たなケーキ屋さんが増えて
スイーツ環境が豊かになったサンパウロ。まずは皆さんに現況について聞いてみました。
ーQ 　サンパウロの今のスイーツ環境、どう思われますか？
ーM　この何年かで、より美味しいケーキのお店が増えたという実感はあります。私はスイーツ大好きで色々
　　　 食べ歩いて研究しているのですが、特に泉の大福の大ファンで１日 に４つ食べちゃった！
ー全　 ４つも！？（驚）１度に４つは食べれないけど・・でも美味しいのは納得！
ー Y　  甘いものを進んで食べない派の私も好きかも。（Hさん、Kさんも同意。）
ーH　 リーズナブルなので、人数が多い会の時も持って行きやすいです。（全員うなずく）　　　 
ー C　  抹茶大福もオススメです！
ー A　 あ！確かに美味しいですよね！
　　　 ちなみに、皆さんが普段買うスイーツは泉の大福の他にありますか？
ーM　泉はロールケーキとシュークリームも美味しい！
ー Y　 シュークリームと言えば、藍染と、エスパッソカズ、スイーツデリのも美味しい。
ーH     一度、全部集めて食べ比べてみたいよね！
ー全　 食べ比べいいね！（K：イミカフェのシュークリームも美味しいかも。）
ーQ　ではでは、シュークリーム比較大会、いつかこの企画で実現しましょう！
ーH　高いけど、Chocolat du Jour のポップコーンチョコは美味しい！頂いた時 は嬉しかったです。
ー K　 イミカフェのショートケーキ＆プリンも美味しいです。
ー Y      ショートケーキならば、スイートデリもお誕生日ケーキを頼んだことある。美味しかったよ。
　　　甘いものよりはおツマミ好きな私にとって、カズのコーヒーゼリーはさっぱりして好き。
ー A     お酒好きの男性にもいいかもですね。お話を聞くと、すでにいくつか決まったお店があるのですね。
ー C　 新しいのがあったら知りたいけれど、自分からさぐるほどにはなれず・・。
ーQ　 私も同感です！なので今回、自身もスイーツづくりをしていて研究に熱心なMさんとサンパウロ歴
　　　４年の Yさんを中心に 新たな   お持たせ” スイーツを提案していただきました！

　　　　　　

今回のテーマは、                             。お友達の家にお呼ばれした時などに持っていきたいスイーツは何

次のページにつづく

「子供と過ごすオススメ場所決定」「呑んべい女子の居酒屋探訪」「Uber Eats だけで家 Party」「セアザ大冒険」
「ブラジル失敗談でお茶のみ会」「各国料理を学ぼうの会」「お誕生日会の開き方」「習い事大研究」「ベスト
クロワッサン決定会議」などなどなど、女子目線であったら嬉しい情報を企画＆レポートします！

なのか？スイーツを囲みながら会議しました。今回集まってくださったのは、スイーツ大好き、ちょっと好
き、あったら食べる・・・という様々なスイーツ 感を持つ６人の女子です！

「  お持たせ  スイーツ」「  お持たせ  スイーツ」

サンパウロ女子会とは？サンパウロ女子会とは？

””””

”

サンパウロで
サンパウロで 女子会開きました！女子会開きました！
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会話に出たお店リスト！
 ①ミニメルカド泉：R.Manuel da Nóbrega,1026 - Paraiso, SP  Tel：3051-5592    日曜日・月曜日　定休
 ②イミカフェ：Av.Paulista,52 - BelaVista ,SP    Japan House 内 1F    Tel：99966-8855    月曜日定休 
③スイート・デリ・パティスリー：Av. Paulista 2001 -  Centro, SP  建物内 1F    Tel：3289-9832  日曜定休
 ④エスパッソ・カズ：R. Tomaz Gonzaga 84/90 - Liberdade ,SP    Tel：3208-6177  月曜日定休 
 ⑤藍染：Alameda Fernão Cardim, 39 ,Jardim Paulista , SP  Tel：3251-5157　日曜定休
 ⑥Choocolate do jour：Rua Haddock Lobo, 1421 - Cerqueira César,SP  Tel：3062-3857　
 ⑦La Pâtisserie Café & Delícias：Al.Santos 85 Jardins, SP   Hotel Golden Turip 内 1F  Tel：2627-1336 

編集後記
お話を伺って「ブラジルのフルーツタルトはもう少し味の工夫が欲しい」＆「マカロンは色が違うだけで味が変わらない」ことが
多いこと、「日本のコンビニのように気軽にプチプライスのスイーツを買えたら嬉しい」「ブラジルには、モンブランが不足して
いる」こと、「銀のぶどうの” 籠盛りしらら” のようなさっぱり軽いチーズケーキがほしい」「サイズ小さくていいからケーキの
価格を抑えてほしい」などの意見も聞かれました。ブラジルのコンビニ、ケーキ屋さんの皆様、ぜひ開発をお願いします！
読者の皆様で、オススメのお持たせスイーツがある方は、FBいいね！ブラジルまでご意見＆ご感想をお寄せください！

　　　　　　

ということで、６人の女子で１5 点ほど
” 新顔” のスイーツたちを囲み、みんなで
 少しづつ試食しました！
その中で、ポイントが高かった品をご紹介！

　　　　　　

クランチケーキ
ピスタチオのチーズケーキ

アップルパイ Folhado de Maça ミルフィーユ
チーズケーキ

 Confeitaria DAMA

 La Pâtisserie Café & Delícias

 Confeitaria  DAMA

 ⑧Pâtisserie Douce France：Alameda Jaú, 554 - Jardim Paulista, SP   Tel：3262-3542  
 ⑨Confeitaria DAMA：R. Ferreira de Araújo, 376 - Pinheiros, SP  Tel：5182-5088　　

 ケーキの上にはサクサクのクラ
ンチ。 横は薄いチョコ でコーティ
ングしていて手が込んでいる点。
そして中のムースも濃すぎず味も
食感も好評価でした！甘みも日本
レベルなのも１位の理由です。

）ルアレ05.41：格価（ 

　　　　　　

ブラジルではなかなかない見た目
の可愛さ。甘みを抑え、ベリーの
甘酸っぱさが爽やかなのと、中の
クリームの滑らかさが支持されま
した。ピスタチオが宝石のようで、
女子力が上がるスイーツです！

）ルアレ05.41：格価（ 

　　　　　　

ケーキかパンかの間を
いくスイーツですが
甘いものが苦手な人に
も支持され、お子さん
がいる家庭にも良いと
の意見も。中のシナモ
ンアップルの味も好評！

）ルアレ09.8：格価（ 

　　　　　　

クリームの味と、サク
サクのパイ生地が好
評！大きく食べごたえ
あるので、小さくても
いいとの意見やパイ部
分を増やしてもいいとの
意見もありました。

）ルアレ21：格価（ 

　　　　　　

濃厚なチーズケーキ。
全体的に、もう少し 工
夫やフルーツ感があっ
てもいいな・・とのコ
メントも。色々意見は
ありつつ、小さくプチ
プラで、気軽な 手みや
げにはあり！で入賞です。

）ルアレ5.6：格価（ 

　　　　　　

  Pâtisserie Douce France

 ⑩Delicari：R. Lourenço de Almeida, 819 - Vila Nova Conceição, SP  Tel：3044-2624

 cheesecake de pistache

Cheese cake

mousse de chocolate crocante

Mil Folhas

 11  Cheesecakeria： Av. Paulista, 854 - Bela Vista, SP  Tel：3171-3973

Cheesecakeria



10

　狂言の夕べ　狂言の夕べ

日伯文化連盟６１年周年創立記念事業
ブラジル日本移民 110 周年記念・前年際事業

とき：１１月１５日（水）/１６日（木）夜
ところ：リベルダージ・文協大講堂 
料金：大人BRL100    子供 /学生 /シニア　BRL50

＊開催時間など詳しくは下記のH.I.S. リベルダージ支店まで
　お問い合わせください。

11月のイベント11月のイベント 和泉流 · 小笠原匡和泉流 · 小笠原匡

お腹＆お尻 引き締めエクササイズ

 講師：古庄亨（ふるしょう とおる）
元プロフットサル選手。日本・ブラジル・タイリーグでプレー。現在は邦人とそのご家族向けにブラジ
ル未来塾を運営し、運動不足になりがちな子ども達に、サッカーアウラ、スポーツ合宿、親子運動教室
などを開催しています。詳しくはブラジル未来塾（スポーツ以外のアウラも盛りだくさんです！）

/rbukujiarim/moc.koobecaf.www//:sptth： BF  moc.ukujiarim-lisarb@ofni：liamE 

車生活も多くなるサンパウロ。運動不足の上にスイーツやお肉、カイピリーニャ・・と、ブラジルの

 スイーツを食べたら

 STEP２：息をすべて吐ききり STEP１：ゆったり膝をまげ寝転がる

STEP 3：自然にかかとが上がる

２つのエクササイズを続けると

 注意：食後 1時間はしないように。息を長く止めることが重要ではありません。腹部の内側の筋肉を鍛えていくことで

豊かな食を受け入れるままでは、気がついたときにはお腹がぽっこり、お尻もサイズアップ ＞＜

メニュー①　お腹に効く 深呼吸トレーニング

サンパウロ在住、元プロのフットサル選手の古庄さんがおすすめするのは、１日たった３分、家だけで

気になるのは！？

なく、信号待ちの時やエレベーター待ちのときにもできる簡単エクササイズです。

メニュー②　お尻すっきり ブラックホール・エクササイズ

 お腹を凹ませたままで、息をしたり、話したりできるようになるのが目標です。腰が痛む方は控えてください。

 STEP３：お腹を凹ました状態を

 Point：お腹を背中につけるイメージで！  Point：ボールなどを置くとお腹の動きがわかる

 STEP１：立つ  STEP２：お尻の穴がブラックホールに
なったと想像。周りの肉を内側に引き寄せる！

理想の姿勢も手に入る！

 　　　腰を浮かせないように。 ボールが動かないようになるのが理想

 Point：足は軽く閉じる
 Point：お尻の穴にキューっとすべてが

ぐらいまで。２０～３０秒キープ。

 お尻とお腹がゆるい人  引き締まった人吸い込まれていくイメージで！

で
分
３

　

ズ
イ
サ
サ
ク
エ

　

 Point：足の力でかかとをあげるの
 ではなく、意識はあくまでお尻の穴

　　    お腹を凹ませる １０～２０秒キープ。×３セット行う

おがさわら ただしおがさわら ただし

TEL：11-3271-0482（日本語専用）

写真：工房円

写真：工房円

写真：前島吉裕

写真：前島吉裕

小笠原弘晃小笠原弘晃
ひろあきひろあき
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！

アカスリをしてくれた：ビビアンさん

スパはるみ SPA HARUMIスパはるみ SPA HARUMI

住所：Rua Abilio Soares, 530

電話： (11) 3051-2209

時間：Segunda a sexta : 07:00 ‒ 20:00

 お店の外観

日本に１７年住み、日本中医学リフ
レクソロジー協会の資格も保持。現
在鍼治療の勉強もしています。あか
すりの他に、リフレクソロジー、マッ
サージ、指圧、ホットストーンなど
もお願いできます！日本語も簡単な
内容であれば直接お話できるので安
心です。

＊あかすりミトンはお店にありますが、お好みでMyあかすりミトンを持ち込むことも可能です！

サンパウロに来てから２年探しつづけていた
アカスリ。意外にもパライゾ地区という、日
本人に近い場所にありました！

伺ったのはスパHARUMI。７年前に日系の理学療
法士、晴美さんが開いたお店です。アカスリ以外に
も、オイルマッサージ、指圧、リフレクソロジー、エ
ステ、運動をする人にオススメのスポーツマッサージ
など様々なプログラムがあります。
すべてのコースは予約が必要ですが、受付のマルシ

アカスリの通常プログラムは１時間 30ほどですが、

お店に入ると２階の和室に案内されます。その和室
まずはお風呂にゆったり・・

温泉にいったら必ずアカスリ！の
編集部 A子が体験してきました！

に備え付けられているお風呂でまずはたっぷり３０
分ほど肌をふやかします。お風呂は木でできている
ので、木の香りに癒されながらの入浴。お湯は熱め

HP：http://www.spaharumi.com.br

アさん、ルシアナさんは日本語が話せるので安心。

着替えも含めて時間に余裕をもって行きましょう！
同時に２人受けることはできないので、一人でのんび
り行くアカスリです。

になっていますが、水で薄めながら、お好みの温度
に調整できます。（ 汗をかくので、お好みの飲みも
のを持っていくのもオススメです。）

しっかり肌をふやかしたら、隣の和室でいよいよアカ
和室でじっくりアカスリ

スリ。日本人がイメージするアカスリと違い、ここで
はマッサージ台の上でアカスリをします。
” まな板の鯉” となりヒリヒリするくらいがっしりこす
られる本場のアカスリと違い、じっくりこすられる感

 もちろん、こする強さやこすり足りないところは日本

ーできます。こすってでた古い皮膚は丁寧に拭き取り
オイルを塗ってくれるので、紫外線や乾燥に肌がさら

Sábado: 09 : 00 ‒16:00

されるサンパウロでは嬉しいサービスです。

 覚のため、勝手ですが和式アカスリと命名しました。

語で伝えられるので、ガッツリ派の人は強めをオーダ

アカスリ和式 で
皮膚呼吸！

今回特別
の

アカスリアカスリ７５分７５分 / BRL １３５
（ 通常プログラムは９０分  BRL１５５です。）

条件①：先着３名様（男性・女性 どちらでも可能です。）
条件②：終了後、サービス向上のための日本語のアンケート
　　　   にお答えいただける方。

Whatsapp： (11) 94716-7792 ＊予約時に Vamos! を見たとお伝えください。



7時には席がいっぱい。外には待つ人も。

もともと靴工場だったところを
改装。客は 7割ブラジル人。

↑ユッケはさっぱり

Komahと
は韓国語で「末っ子」

の意味。パウロは３人の姉を

持つ末っ子。→

→
キムチライスにトロ
トロの卵焼きを。
テーブルで卵に
入刀してくれる。

←
石焼ビビンパ。
１０種類以上の
野菜やきのこが
入り、華やか。
料理はワインと
合わせても Good!

アカスリでさっぱりしたら韓国料理！！
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韓国料理と言えば、ボンヘチのDare、子供連れならばアクリマサォンの BiCol、ジャルジンならば
Mirin・・など、サンパウロには日本人行きつけのレストランがあります。
ということで、今回は、新しいオシャレ系韓国ビストロ「Komah」をご紹介！

シェフは韓国系２世のパウロ・シン 30歳。サンパウロの高級レストランD.O.M や
Kinoshita で学んだのち、ニューヨークのレストランでも料理人として働く。韓国
料理をブラジル人にもっと浸透させたいと、昨年自分の店を開き、ブラジルのレス
トランを格付けする雑誌で 2016 年韓国部門の１位を 獲得。隣は母のミュンギさん。
ブラジルに渡って 40 年。手作りのキムチや野菜で息子の夢を支えている。
住所：R. Cônego Vicente Miguel Marino, 378 - Barra Funda ,SP    ＊平日は夜のみ

身体も心もお腹も満足したら・・・H.I.S.の１１月のオススメツアー身体も心もお腹も満足したら・・・H.I.S.の１１月のオススメツアー



「マチュピチュ遺跡１日ゆっくり観光」へ<日本語ガイド>

マチュピチュ村からオリャイタイタンボ駅へ列車移動
マラスの塩田、モライ遺跡 観光 <日本語ガイド>
【世界遺産】 クスコ市街地 観光 <日本語ガイド> 
アルマス広場、１２角の石、サクサイマワン遺跡を観光

クスコ空港からフリアカ空港へ
プーノ・チチカカ湖エリアへ参ります。
半日ウロス島観光へ<日本語ガイド> 
プーノに宿泊

プーノからボリビアの国境カサ二へ

着後「チチカカ湖クルーズ観光へ」(船内で昼食付き)
船で移動し、太陽の島で下船。月の島も巡ります。
終了後はボリビアの聖教都市コパカバーナのホテルへ。

「ラパス市内観光」 <日本語ガイド>
観光後、ラパスからウユニに飛行機で移動。

「サンライズ観光」＊天候状況により催行できない場合もございます

昼食は塩湖でピクニックランチ

ラパスからリマへ飛行機で移動
【世界遺産】 リマ歴史市街地区 観光 <日本語ガイド・約２時間> 
観光終了後は自由行動

12月25 日

12月26日

12月27日

12月28日

12月29日

12月30日

12月31日

スケジュール

10日間

1月1日

1月2日

サンパウロ・グアルーリョス空港発  リマ経由でクスコへ
聖なる谷のルートを通り、途中インディアンマーケットに
立ち寄り、列車でマチュピチュ村へ

国境を越え、ガイドもボリビアのガイドに交代。

）半間時２（。すまいか向へスパラ、らかナーバカパコ

「ウユニ観光　１日目」<日本語アシスト付き> 
コロチャニタウン、塩の精製工場、塩の目や
クリスタルソルトなど観光名所に参ります。

」光観空星「 」光観トッセンサ「
＊天候状況により催行できない場合もございます

「ウユニ観光　2日目」<日本語プライベートガイド付き> 

夜にウユニからラパスへ飛行機で移動

夜、リマからブラジルへ飛行機で移動

早朝、サンパウロ到着。お疲れ様でした！1月3日

US$ 引き1000
5名様で総額より

＊詳しくは、裏表紙掲載の支店スタッフまでお問い合わせください。

 出発日 2017年12月25日 発
南米人気の２カ国周遊！！南米人気の２カ国周遊！！ 日程

◆ 旅行代金/大人お一人様（２名様1室)

US$ 引き200

US$ 3,490
US$ 引き500 US$ 引き700家族割引

12月25日出発　

3名様で総額より4名様で総額より

新規割引 総額より
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近づく年末　どんな計画を立てる !?近づく年末　どんな計画を立てる !?

気がつけばもう２０１７年の後半に突入し、年末＆２０１８年の足音が聞こえて参りました！
日本にご帰国される方、ブラジル国内を探索される方、他国へのご旅行を計画される方・・
H.I.S. では年末にキュキュッ！といいとこ取りのツアーをご用意しております！

全観光、日本語プライベートガイド及びアシスト
が同行なのでとても安心 !

全食事 21 回 !H.I.S. は食事もこだわります！

人気のウユニでは終日塩湖観光にサンセット
サンライズ、夜景鑑賞付き !

ペルーでは、リマ市街地、クスコの市内・郊外
マチュピチュ遺跡、さらにチチカカ湖泊プラン
で観光付き！の３つの世界遺産周遊プラン！

ホテルも厳選！マチュピチュ＆ウユニ塩湖
２連泊。

一人参加もお値打ち価格 !追加代金US$700

アシスト付
日本語

日本語ガイドのいないウユニなど全行程
日本語での案内ができるのはH.I.S. だけ！



サンパウロ・グアルーリョス空港発
ブエノスアイレス到着
日本語ガイドによる、H.I.S.ブエノスアイレス市内観光<3時間>
夕食後、本場アルゼンチンの情熱、哀愁が漂う「タンゴショー」
をお楽しみいただきます。

ブエノスアイレス空港より、カラファテへ
日本語添乗員がパタゴニア各都市をご案内。
カラファテ空港到着
空港より、カラファテ市内観光<3時間・ランチ含>
氷河博物館で氷河アイスBARに入場(お飲み物1杯含)

世界自然遺産「カラファテ・氷河クルーズ」
英語ガイド・ランチ付(日本語添乗員同行)
集合時刻にホテルロビーに集合
ウプサラ氷河・スペガティー二氷河やアルゼンチン湖のトルコ

壁氷で船《」光観グンキッレト河氷ノレモトリペ「産遺然自界世
に近づくサファリ ナウティコツアー付》
（日本語添乗員同行/料金には公園入場料込。BOXランチ付)

夜はカラファテの自由行動日となります。

夜はウシュアイアの自由行動日となります。

カラファテ空港発
ウシュアイア空港着
空港からはホテルへ向かいます。

「世界の果て号観光」と「フエゴ島国立公園観光」
<3時間・英語ガイド、入園料込>
「ビーグル水道・ペンギン島クルーズ」<6時間>

日本語添乗員が同行します（ブエノスアイレス空港までとなります。）

ウシュアイア空港発
ブエノスアイレス空港着

ブエノスアイレス空港発
サンパウロ・グアルーリョス国際空港着着後、自由解散。
お疲れ様でした。

1日目

2日目

3日目

4日目

5日目

6日目

7日目

スケジュール

◆ 旅行代金/大人お一人様（２名様1室)

7日間
 出発日 ① 2017年12月23日 発
 　　    ② 2017年12月25日 発

US$ 3,190
US$ 引き500

US$ 引き200
US$ 引き700 US$ 引き1000

全食事 13 回 !
ブエノスアイレスではタンゴショー &
ステーキなどのディナー付 !

毎年恒例のパタゴニアツアーも昨年
好評の人気の「ペリトモレノ氷河ト
レッキング観光やクルーズ観光を選択」
今年は「氷河クルーズやアイスバー体験」
観光もあり !充実度UP!

日本語ガイドのいないパタゴニア！H.I.S. なら
日本語アシスト添乗員が同行なので安心です！

ホテルは各地4星ホテルを確約。

家族割引

12月23日・25日　各出発日

3名様で総額より4名様で総額より5名様で総額より

新規割引 総額より

＊詳しくは、裏表紙掲載の支店スタッフまでお問い合わせください。

日程

色の美しい湖面や流水などをご覧いただけます。

別途料金にて「ペリトモレノ氷河トレッキング観光」へ
お一人様あたりUS$100となります。年齢制限あり、英語ガイドによる
混載ツアー

14

末
年

　

　

ピークシーズンの大人気エリア！！ピークシーズンの大人気エリア！！日本語

アシスト
付




