
HULA
フラマダムのお�しみ��

わたしたちの�きなもの



フラなかま♡

A l o h a …�2 0 2 1年⼀�に踊ってくれたみんなともっと�がりたくて、お�しみ��を作り
ました。この��に�っているのは、�奈川、東�、埼⽟、千葉、⻘�、�野、イギリスに

�んでいて、7 0代2�、6 0代2�、5 0代1 0�、4 0代1 1�、3 0代5�、��3 0�の仲間で
す。アンケートに�えていなくても、気持ちは�がっているなかまもいっぱいいます♡

「来年も、苗さんとみんなと、�しく優�にフラに精�したいですね�」

「ウルフルズのバンザイの�、�めて�いて�かにいいなーと思った�」

「１．あなたを元気づけた、�、映�、�など  …正しく⼀�は、フラです✨」
「苗ちゃんの��ってる�が�わるメッセージに、いつもエネルギーをいただいてます」

「このアンケートのおかげで⾃�をフォーカスすることができました。いつも刺�をありが

とう」

「なえちゃーん、  すごい⾯⽩そうな��。テキトーに書きたいと思いつつつい��になっ
てしまったよ」

「苗さん、お�しみ��、⾯⽩そうですねー。クラスのみなさまとは�流する��がないの

で、�しみです」

「フラマダムのお�しみ��、かわいい〜  フラ��の時は、�想H A W A I Iの優しい曲、�
�に�やされてます」

「�年の�半からずっとダメダメで落ち�みまくりだったのですが、なんだかこのラインを

書いてたら元気になってきました」

１．あなたを元気づけた、�、映�、�など  
２．あなたの⼤�きな、もの、こと  
３．あなたの2 0 2 2年のテーマをひとことであらわすと�
４．あなたが思う、⾃�のいいところ  



「W e  a r e  t h e  W o r l d」
E n y a「B o o k  o f  D a y s」
M a r i a h  C a r e y「H e r o」
「君の�に�してる」

「Y o u  a r e  t h e  r e a s o n」
C y n d y  L a u p e r「T r u e  C o l o r s」

ウエストサイドストーリー「 I  f e e l  p r e t t y  」
S a r a h  B r i g h t m a n「T i m e  t o  s a y  g o o d  b y e」
H a w a i ʻ i a n  M u s i c、ケアリーレイシェルの曲  

グレイテストショーマン「T h i s  i s  M e」、「A  M i l l i o n  D r e a m s」
ミスチル「彩り」  ��の⽇常の⼤切さを気づかせてくれる温かくて優しい曲

T H E Y E L L O W  M O N K E Y「B U R N」この曲を�くと�が�くなって元気が�く
⽵内まりあ「元気を�して」「�のうた」⽣きていることに��したくなる

平井⼤「B e a u t i f u l  J o u r n e y」  �々なことを�めてもらえた気持ちになる
K i n K i  K i d s  「フラワー」堂��くんの�声が⼤�きなんです✨

B T Sの��、ダンス、  動�、メンバーの�在 e t c … 2票
M I S I A「アイノカタチ」は�年のベストソングです… 2票

B U M P  O F  C H I C K E N「なないろ」、「A u r o r a」
嵐「��カンゲキ⾬嵐」、「ユメニカケル」

ドリカム「何度でも」、「L o v e  L o v e  L o v e」
「アンパンマンマーチ」��が�ける

B ' z「ラブミーアイラブユー」、B ' zの曲
T H E  B L U E  H E A R T S「�にやさしく」
Y O A S O B I「もう�しだけ」、「�⻘」

N i j i Uの�。��で�き… 2票
W A N I M A「やってみよう」
����「T o m o r r o w」
b a c k n u m b e r「�平�」
アンジェラアキ「⼿�」

�⽥��ちゃんの曲

⽥���、桑⽥佳�

V 6「H O N E Y  B E A T」
S u p e r f l y「b e a u t i f u l」

M I M M I「アイの�  」
�七菜「S M I L E」

 

�を元気づけてくれた曲



「フォレスト・ガンプ  」ひたすら�っ�ぐに⽣きていく主��に元気をもらいます
「アンネリとオンネリのおうち」、「アンネリとオンネリのふゆ」

「シェフ�三ツ星レストランの��裏へようこそ」

「�晴らしきかな、�⽣�」 ( 1 9 4 6 )
「ミラベルと��だらけの�  」
「オーケストラの�女」 ( 1 9 3 7 )
「ウォルター�年の夏休み」

「きっと、うまくいく」… 2票
「シンデレラ ( a m a z o n� )」
「グレイテストショーマン」

「�せなひとりぼっち」

「クレイジーリッチ�」

「インターンシップ」

「半地下の��」

「ローマの休⽇」

「ナイト＆デイ」

「ジーサンズ」

 
「��、ロマンス�場で」

「�⽇も�がらせ�当」

「�⽣��の�りもの」

「サマーウォーズ」

「4 6 1個のお�当」
「��し⼤�」

「キャプテン」

「ビリギャル」

「�⼀の國」

「バクマン」

 
�「�でも、スパイスカレー作れました」いろんなカレーを作って�しみました  

�「�⽇⽇�」⽬まぐるしい�⽇の中でこの�を開くとホッとします

�「�蜂と�雷」おもしろくて久しぶりに�頭して�んだ。�「�」

�「⾬���」これは�⾏�なのですが、�上�樹作品は⼤�き

 
ドラマ「⼤�⽥とわこ」⾃�体で⽇常から�せを⾒つけ�しく⽣きるストーリーが�きました

ドラマ「シェフは��偵」アマゾンプライムで��1�ずつ⾒るのを�しみにしています
ドラマ「カムカムエブリバディ」、「�王」シリーズ

「�流ドラマ」⽇常⽣活から��してま〜す  
 9 0�のヨガインストラクタータキミカさん

 
まんが「黒猫ろんと暮らしたら」  同じ黒猫�いあるあるが�しい

アニメ「��城でおやすみ」

アニメ「ゆるキャン△」

アニメ「呪��戦」

アニメ「�滅の�」

しいたけ占い

�を元気づけてくれた映�、�など



ヨガ

�書  
�べること  
�のワイン

��、料理  
⾒知らぬ街を�く

ヨガ、ハワイ、��、  
お城めぐり、スイーツ

��、踊り、デザイン  
愛⽝とのお散�、フラ

�は仕事している時間  
ダンスを⾒る、踊る、�⾏

ディズニーリゾート、カラオケ

愛⽝と�ごす時間、フラ&ヨガ
�流ドラマ  ジャニーズ、H a w a i i
テニス、�泳 ヨガ、フラダンス

�味しいものを�べること、フラ  
ペットのシーズー⽝いちごちゃん

B T S、��、⾃�のためにおしゃれ
1�でのんびりする時間（�書、��）
和菓�、スポンジケーキ、フラの��、⾞の��

きれいな��を⾒る、ビールやその他お酒を�む

猫、珈�、ビール、地元の�なみ  、フラ♡、ドライブ  
お料理、お菓�作り、パン作り、グレイズアナトミー

ヨガ、ピラティス、フラ、�⾏、映�、��、スタバ、ゲーム  
フラダンス、サッカー�戦、お��になっている�たち、��  
B ' z、⽝のカニンヘンダックス、  料理、ガーデニング、⾞のM I N I、フラ
ソフトクリーム、S P A M、ピニャコラーダ、�陽、�⾏�＆��、ニコちゃん
⼀点物アクセサリーショップ、ヴィンテージショップ、ホットチョコレート、クロスバイク

フラ、ベリーダンス、フィギュアスケートやバレエ�賞、リッチな��や�⾏、��離、�

�の�きなもの



笑  
�  
��  
⾃�  
��

�ぶ  
���⼀

���⼀  
���⼀、かな。

丁寧な暮らし  
��は、⼒なり

英�を�いたい

のんびりワクワク  
穏やかな�になる  
⾃�時間を�しむ  
⾃�の�を⼤切に

⾎��を下げること   
�しいことに挑戦する

⾃�の気持ちを⼤切に�

彩りのあるカラフルな�⽇  
１⽇１⽇を�しんで (どんな事も )�ごす�  
女�⼒アップ��いつまでも現�女���

笑�。いつも笑�でいられるように�ごしたいです

時間を�しみ、�しい事にもチャレンジもするかな  
いい�味で��⼒を�につけたい。�年思っている

ヨガやフラを�して  精�と  体を  向上させ�⽣�かにする
⾃�の気持ちに正�に。そして��B T Sの  コンサートを⽣で⾒る�
�しい�と�しい�葉  ⾃�で⾃�を�めて�きになる  �界を�げる  
やりたいことにはすべて挑戦してみる���に気を配る。ってことかな

愛。⾃�を愛で�たしてあげる。そして、�れた愛を周りの�に�ける〜�

2 0 2 2年の�のテーマ



笑�  
よく笑う  
��り�  
ポジティブ

ポジティブ

マイペース

すぐ�れるとこ  
愛があるところ  
よく��っている

�の�を�く  ところ
マイペースで  ��る
良くも�くも�が�い

めちゃめちゃポジティブ  
��のことが⼤�きなところ�

周りの�の気持ちがわかるところ

�⽇、ちゃんと⽣活しているところ  
�のよいとこをたくさん�えるところ

�っ�ぐなところ。  でも、�点でもある  
��は  ⼀晩中�えても  思い�かばず   
なんでしょう� �束を�るところかしら

何にでも�しくチャレンジしてみるところ  
なんでしょう…⾏動が早いところくらいです
  �や物事に�しての��範囲が�いこと
�を�しませる（笑わせる）のが�きなとこ�

ここぞという時にものすごい�中⼒を発揮する

たいていのことは、なんとかなると思っているところ

��のスケジュール�理が上⼿。�のステップを⽤�してあげたりすること

ハマったものに�して�気で�り�む。気�の波を周りに�じさせないようにしてること

まめ。優しい。ひとを喜ばせたいと思っている。⾃�の⼒の�ばないことには��しない

�のいいところ



2 0 2 1年わたしたちのH u l a

■オンラインH u l a
1 - 3⽉K a w a i o k a l e n a
4 - 6⽉L e h u a  B e a u t y
7 - 9⽉P u a  O  K a  H ē ʻ ī
1 0 - 1 2⽉K u ʻ u  L e o  A l o h a

■�⾯の平⽇H u l a
1 - 4⽉P u a  O  K a  H ē ʻ ī
5⽉W a i k i k i
6 - 9⽉A l o h a  N ō  K a l ā k a u a
1 0⽉フラマダムのお�しみ�
1 0 - 1 2⽉P u a m a n a

■�⾯の�末H u l a
5 - 1 2⽉K a  N o h o n a  P i l i  K a i

■ E m i個�レッスン
4 - 6⽉L e h u a  B e a u t y
7 - 9⽉Y o u  A r e  S o  B e a u t i f u l
9 - 1 2⽉H e  A l o h a  N o  N a  P u a



HULA
フラマダムのお�しみ��

わたしたちの�きなもの
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