
 
 

 
մ倉ַֽ־겧⼊מ寀כ׾־䑏כ骰⛮ס
檄؅׿比ׂםךׄד׌յ紆㳊Ⲗ冽յ㴏
׾׀ך寕鞝٭ٛٞ؜յ׾׌؅荁ׂ׀ח
ն㛡׌ױ׽ֵֿعشْٛסյ丗չלם
Ⲗ冽؅釤ס⼊겧ֽ׾ֵֿعشْٛסׂ
泡־؆׎ױײי׊մ湳יז䐂׾׌⪌
容⢸䉓嫎؅磆☭׌ױ׊ն 
մ 
 ַׂמ׽םמ釐☭閾յ檪妳ע䑒釤 夵仼⪌容ע亠ס┕♓♏40

մ企㏧⟓⿋妣典◹齉䄫㛻㰢☔
ꝴ熭㰢鼧䷷䪧ס׼溿狒׾׻מ
냕룻縖┒ⶉס┕♓յ65塶כ
☔؅㵚霄ג׊כ鐧削3䇗ꝴ鴑
饉ךր鶚㍑♓┖ס⪌容ցס
׾׌յր夵仼⪌容ցי׬奂מ☔

☔┒硜ס♏50֐յ40עמ׼׈29⛥ַնֿؠتٛ׾םמ釐☭閾ע☔
؅㵚霄ג׊כ鐧削20䇗ꝴ鴑饉עךյ聴⶙╈׷䑏璦卂㖡؅颯ׂמ׊׆
 ն׌ױַי׿׈⼔㕔׵כ׆ַ
մמֹ׻ס׆夵仼⪌容ךכ׆׾׌؅յ⢸䉓סכ׆׾׀ךֿכ׆ח⟊؅סח錞伺׌ױַיזםכն攐ס┕♓♏40מ亠עמ釤鴢ַם׎◄㲔׌ךնעך熖סהג骰⛮יזכמյ⪌容ם؆לע荁ַ䏅ꮶ־ֹ׺׊ךס׾׿ׂיֻ┙؅ 
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毎日入浴は最強の健康法！ 
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Է ⛮َ؜َ؜⛮׵鬭䒍㴏׵׀ח荁ׂ׾ם 
մ մ倉ַ־嵡芷峪掂מ寀כ׾־յ轑畘ס䦡䍖յ䑏臒׼־鴜׾׿׈⭳׽
轑尓׵㘃ֻיյ⪒骰מ轑尓ֿ䃽׌ױ׿ׂיזն轑尓ס⛮ע꣘չךױ车׀
峚׽յ♏链ֿ孨氦׽םמ骰⛮ע㛻䆋׌ױ׿׈ٖبشٝنٛמնגױյ峪
掂Ⲗ冽ך烕磬ס냕ֿ׽ש䤰⯆׿׈յ瞿烕氳تٝعت鉮寕׷䜇䓪氳ם罕׆
 ն׌ױ׀ךⲖ冽ֿ僿䏨מ⽰稷ס胬櫕׷׽

⹆縒⪌容٭ٛٞ؜׾׻מ寕鞝ꄈ 
⪌容؅٭؟ٜؾؙס⛮ע寕鞝׌ױַי׊ն42˳ֽס嵡20מ⮆ꝴ寀
ױ׽םכ硜50kcalך˳硜100kcalյעך˳硜220kcalյכ׾־
靷׾׌㵚מ⛮յֿ׌ך냕ַע寕鞝٭ٛٞ؜ն掂ַֽ嵡յꝎ嵡ֿ׌
䥵ע㛻ךסַ׀鸵⮉ם峪䈱׷侇ꝴסך⪌容؅䑏ֹֿׄ׺׊ױն 
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Ը ⪒骰ס璦缜ס秴䍖׊׃׮؅յ꞊疐׌ױ״׾׹؅ 
մ姡╈עך宯ⱱֿ⥸׀յ꺙ךױ寀כ׾־ր⛮ꄆע硜10⮆סցױ׽םמ
גնֵ׌ךס׾םמַ׼׃kgסגזגյף׿ֵך亠סն⛮ꄆkg׌
敯تؠشյ⪒骰ٛٚײ׾׹靷꞊疐ֿס腓׷յ胬י؂宯ַר؂רֿ⛮׵־
䛜׌ױ׽םמն 

ト  ׁע׼ׂרյֽ脃ׂ׊⨣؅稤״♀ׄ       ⪒骰ُة٭ئشⲖ冽ך企ַ檄Ⲑ㍑䐝 
     玮גז敯䛜ך꺙ךױ寀׾־⪌容؅10⮆ꝴ车גזם仼儖ס溿狒׽׻מ
յ磵冽כ0.5cm峎㵼ցעׁע׼ׂר0.8cm峎㵼ցյրעյրֽ脃כ׌ױ
؅㕔⼔׌ױַי׊ն˥մע׿׆յ姡╈עךꪐ姡㏆ַֹכ⪒骰מ姡㏆ֿ
⪒亠⺸׼־ⱶ׽؂յ轑尓סق٤ٛ׷孱׾׌מث٭ّت؅׿Ⲗ冽ֵֿ־׾
؂׾׿׼Ⲗ冽ֿ䐂ة٭ئشյ⪒骰ُךׄד׾׌容؅⪋׾׹նַ؂׌ך׼
׳յךס׌ױ׿ׂי׊䢙מ檄Ⲑ擻韬؅碛企ׂ䑏臒גזױ嶣מն餉׌ךׄ
 նմ׌ױַיז䏔鞙┉׵מ鉮寕ײׂ

˥րꪐ姡㏆׾׻מ翹㍱,脃㍱,㛻脎⼽䏦⹕צ┖脎⼽䏦ס㚺⴫ց仼峪妳擻⵳鎾 瑬64䄢4⺘2001䇗8僖 

⢸䉓ס״גס⪌容嫎עכ 
 ն׌ױ׊☭泘㱦؅磆סմ⪌容־ֹ׺׊ךס荁ַף׿׌容؅⪋מֹ׻סליַֽמ仼䅻עך
ӧ⪌容ע骰⛮ס姡⮆ֿ㜊׌ױ׿؂ մ⪌容ך泜憠עס׾םמ骰⛮ס聰姡׌ךն㍑ס⪌容䏲侇ꝴ⻠׳600֐400יז׻מmlֿ氦娕יז׻מ姡⮆ֿ㜊ַֹכ׾׿؂㕔⼔ֵֿ׌ױ׽ն״גסאյ⪌容⯥䏲وشؤך兵⮆爊䈱ס姡⮆遨礡ֿ䑒釐׌ױ׽םכն㖲⮆遨礡׌ךْتت؛עؠ٤ٛغص٭َت׵מ״גסն攐מ轑㏆ֿ냕ַ亠ע釐嫰䙫׌ךն 
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 檄Ⲑ㍑䐝ס״גס⪌容ס泘㱦 
 ⯥2侇ꝴ֐ס⯥㶨㴏ء٤ِؕذ
մ괏◄⯥䏲㛗괏⯥䏲עյ1侇ꝴ♓┕狜ׄי⪌容 
մ⪌容侇ꝴ⪒骰容10⮆ꝴ爊䈱յⶐ骰容20⮆ꝴմ˥鵍╈⚔䞐OK 
嵡芷ס峪䈱40˳爊䈱 
ք嫰䙫憠օ⛮鐧י׎؂⾒מ⪌容ֹ׺׊ױ׊նגױ䑏臒׷냕轑㏆ 
 նַ׈ד注鐶ׇׂכ⵳䅨׍䑒ע⾒㕙׾檛檪ֵֿלם

 
泘氳⮯ס⪌容嫎עכ 
む紆缠ס״גח⟊؅⪌容嫎 
 ն׌ױֻג弞ַ؅ֵמ缠יז嵸Ⰺ؅㖓⟊עמ׽ֿ┕⼊նֽ겧׌ױ׊מֹ׻ַם嬲؂כبإبإךٜ؛ذյֹ׻ַם״容ն缠؅櫕⪋מ嵡ֽס˳40֐38
むتٝعت鉮寕ס״גס⪌容嫎 
㶨㴏ס侇ꝴ⯥յ38ֽס״⛥˳39֐嵡כ׽ׂז׹מ寀׌ױ׽־ն1520֐⮆ꝴ爊䈱մ 
む餉ײׂ׳ס鉮寕ס״גס⪌容嫎 
 ֹ׺׊ױ䳩؅20㍑车ַ⛮׊ף⛈傪ׅסյ腓׊ף⛈傪ׅסյ餉꺙٭ق٭ءס䧗ס餉מꝴסն⪌容׌ױ׊ꝴ⪌容⮆20֐15ך嵡յⶐ骰容ֽס˳40
⫷㕙ס⪌容יַחמմմ㲜峪ֿ⛥ַ㕙䢥ך聰辉כ׾׌؅轑㏆ֿ䓦┕伭
םն䓦忁׌ױ׽׆轑㏆⛥┖ֿ颯ם䓦忁ךכ׆׾־寀מ掂ַֽ嵡מյ域׊
峪䈱䄐ע骰⛮מ㛻ם׀靷䥵יׄ־؅յ⽜ס⷇ꣅ䓪׌ױַ⛂׵ն聰辉䢥ע
20䈱♓┕؅泘㱦מ倉׀ֽי׊ׂ־յ容㲜׼־٭٠ٔبעך礡嵡כ׆׾׌
ն׌ױ׽ם峪䈱ֿ냕ׂס容㲜ך蠔妳ך
عشؔن׵ך׆לء٤ؼ٭ٝعٜػخ٭ق© 4 https://dokodemot.com/

https://dokodemofit.com/


մմմմմ䇗룻؅䚉ַם׎׈׋⛮ⱱ׷⛮㑔؅䣆־؆׎ױ׿⪋מ 
 嫎تؾعشؔن舅㱝׾ם萴ֿׂ⛮׼־♏㷐ׄ 40ֽֿ٭ػ٭ٝعٞوס䇗飃յTV⭳庋㛡丗ؓٛٔ؞

 ْتت؛מ亠סײ䖽ֽם؆׆
✔  鷞Ⳃ؅㡎לַׄג״յם؆ל鷞Ⳃף׿׌؅荁ַסֽכ䖽סײ亠 
✔  ⵳縖׼־ր鷞Ⳃַ׈ם׊؅ցכ銧ג؂亠 
✔  ⛮ⱱמ舅⟓ֿכ٬٬٬յֽ䖽סײ亠 
✔  舅㱝ך璦؅زشٝعت׷ٝع㡎ֽכַגײ״縒ֻס亠 
✔  䇗룻؅䚉ַם׎׈׋⛮ⱱ׷⛮㑔؅禴䧏ַג׊亠 
✔  二؅ص٭َتַ׊㡎ֽכַגײי״縒ֻס亠 
✔  罕׷׽׆胬櫕ס稷⽰ך鷞Ⳃַגײי׊؅亠 
✔  㳃仌כ┉稇מ鷞Ⳃֽכַגײי׊؅縒ֻס亠 

 㛻㞐鍐כ׾׿׼禈ׄ׾׀ך׵מ熖ַ׌׷׽־⮆
 ն׌ױ׊㷐ֽׄימٜ٭꧅㯸ْס➘嫎ց؅⹨铺乢扛乢յ㲊僿تؾعشؔن舅㱝׾םյր⛮ֿ萴ׂ׼־䘶ַַֹכַג׀דגַיז榟؅鴜☔׾םׂ׊哧ׂ׾伺׼־♏㵸冷碛伺ֿյ40٭ػ٭ٝعٞوס30䇗飃ؓٛٔ؞
 մմմմմֽ榼׊鱮סגזגעײ⮆ 
մմմմմֽ⺲⯥؅تٝغٜؓ٭ْכ鋗⪌ךׄד׾׌⹨铺׌ױ׀ךն մմմմմ㵸冷碛伺כ┉稇מ㡎־؆׎ױײי״մ 

扛乢ֽס榼׊鱮׌ךٚزؤעײն☪ֽ׃׌榼׊鱮׎ױַ׈דׂײ ̝մ̝մ̝ 
https://lejend.com/stepmail/kd.php?no=IRnMDpwylTJqOHSylT 

մմմմմٌُت榫QRغ٭ؤ մմմմմմմմմմմմ̜մմ
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扛乢 
铺䈳
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