
 
 

 

　☪㍑ע入容⢸䉓嫎ع٭ق׊כ
םⲖ冽氳׾׀ךמ╈յ入容י׊ױ
׈նֽ׌ױ׊☭嫎؅磆زشٝعت
ע方׾յ入容綗䜉ֵֿֿ׌ךַ׼
釐☭閾ֿؠتٛ׾םמ⛥ׂյ聴⶙
כ׆ַׂמ׊׆心璦卂㖡؅颯׷╈
ֿ㕔⼔ל׮׾ַי׿׈յ身鲣ךמ
 ն׌ך⢸䉓嫎ם僗Ⲗ׾׀

　嵡芷׵ךׄד׾־חמյ⪒身מ血尓ֿ䃽׽յ♏链׵高׌ױ׽ױնױ
ךⲖ冽ֿ僿䏨מ⽰稷ס胬櫕׷׽׆罕ם䜇䓪氳׷鉮寕تٝعتյ瞿烕氳ג
מյ⺱侇ֿ׌ױ׀ךⲖ冽ֿ◷⹨סׄד׿׆׵ךׄד入容סն夵日׌ױ׀
璦肉؅Ⲗ冽氳؅زشٝعت׌ף⛈מ行ֻףյמ׼׈⢸䉓׌ױ׿םמն 

 زشٝعت入容גַי׊㲔饧׵鹟手٭ٞزؕ
؅行زشٝعتך風⼊㕙ַֽםַ׵二人侇♏յ鐍׵鹟手٭ٞزؕסֵ　
ַյ鍱⺬؅ت٤ُ٭ؚنقסך高ׂ׻עכ׆גַי״湳׌ױַי׿׼ն
入容؅⛮ע刎鬁׾׌מ祀㞐כت٤ٔزס言ֻ׌ױնעךյ日䅻סך入容
 ն׌ױ׊☭؅磆־ס荁ַף؅行ֻزشٝعتם؆לך

日䅻生孨ךزشٝعتסך妳כ׆׾ׄח؅ն 
　入容؅⛮עⲖ冽氳מ峪ֿ׌ױ׀ךֿכ׆׾״յ⛮ס׫靷䥵׎ם״⻖׵
؆նֽ風⼊ךր׎ׯסցמֹ׻ַם妳ֿכ׆׾ׄח؅䑒釐׌ךնגסא
 ֹ׺׊ױײי״㡎׼־牊目爊䈱עزشٝعتסך⼊յֽ風״
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毎日入浴は最強の健康法❷ 
入浴ストレッチ 2023䇗月⺘
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罕ֿ׽׆妳׾םמ方ס״גס 
 ت٭ؤزشٝعت

 

　罕榻骨㳝زشٝعت׎ 

 

罕榻骨؅㳝י׎翹؅ꝧ׌ױ׀ 
罕榻骨؅ꝧ׀罕؅⯥方מ燯Ⳃ׌ױ׊ն 
自抅⽛⻸ך㍑筝׽鲭׌ױ׊ 
 

　翹ꝧزشٝعت׀ 
 

┸手؅꯽ס䏲מ؀岣ֻ׌ױ 
׽ׂז׹缵؅䏲מ؀䌕׀յ翹؅ꝧ׌ױ׀ 
自抅⽛⻸ך㍑筝׽鲭׌ױ׊ 
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璦肉׌ף⛈
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首ֿ׽׆妳׾םמ方ס״גס 
 ت٭ؤزشٝعت
嫰䙫首מ櫕؅ײ䚉׾׋㕙⾒ע╈止ֹ׺׊ױ׊ 

　ֹزشٝعت׀׍ם 

羜╈׊ף⛈؅յ׽ׂז׹갰؅䌕׀յ首ס䏲方׌ױ׊ף⛈؅ 
כ׽ׂז׹갰؅䧸ׅיյ首ס⯥方׌ױ׊ף⛈؅ 
自抅⽛⻸ך䏡䐝׌ױ׊ 
 

　ٕٕؕؕ⛮䳩 

羜╈׊ף⛈؅յ׽ׂז׹洠嘦מ䨕׌ױ׀⺸׽ 
כ׽ׂז׹⹚㵚⣐מ䨕׌ױ׀⺸׽ 
自抅⽛⻸ך䏡䐝׌ױ׊ 
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璦肉׌ף⛈
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胬櫕ֿ妳׾םמ方ס״גס 
 ت٭ؤزشٝعت

　䥚ֻ鱮زشٝعتײ 

┸手ך㜀؅׵׵䥚ֻ鱮׌ױײ 
羜╈י״╖؅胬ֽ׷㶺ס璦肉׌ױ׊ף⛈؅ 
自抅⽛⻸30ך熮ꝴꪐ止׌ױ׊ 
 
　⛮زشٝعت׽נץ 

腓גׅױ؅敯䛜؅⛮ך䄅׫䪎׌ױ׽ 
䄅手؅腓מ岣ֻ׌ױ׊ع٭َئי 
自抅⽛⻸30ך熮ꝴꪐ止׌ױ׊ն⹚㵚⣐׵⺱喋מ行ַ׌ױ 
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璦肉׌ף⛈

https://youtu.be/Ue5iJxFhjXU 
磆☭؅زشٝعتג׊Ⳃ槆ׇך鈋׌ױ׿םמ

https://youtu.be/Ue5iJxFhjXU
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With؅ػٞؤ哧׌ױַך؆׊　庋ⱇꗲ韛 

庋ג׊ױַיז見鴜ך焫ػٞؤ　
ⱇꗲ韛ն☪䇗׽׻⫋ꝧג׊ױ׊ն
匣田׾ֵמع٤ٞن٤ٚءס科뜍
כ⺏艵ךն╈釨嘗׌ךⱇ㕙ם碛丟ך
鈝㲘ס饃ꦕֿ鲣ׂյ׵יכ鈐鲣䚉ס
嵔ג׊ױ׀նעهؕٚ׽ע׷荁ַ
 נ׌ך

 　؅嵹ㄪٜٛءꄆ׽ע

׮⮆ն䏻塥2؆׈ꄆց׽ע牛㵠門䈘ր⽰ם⺲僗׾ֵמ鷹ꯔ㔃・ِػِ　
׊ך儔⛮꽦ךֹאյ丢㷈ֿ高ֿג׊ױ׽ֽי׊ⳝⳉל׮18䇗מ㕙䢥סל
ـնג׊ױ׊黋뇧ֽמٜٛءꄆ׽עסꡉ烕氬鞁䈘סյ匣田ל׮ס׆նג
׵յַױ׊י׬食כًٞٛ־סם荁ַֽ肉׽פז׷؅嫰文ء٭ف٤
ֹ一皿כ言סַ׼ׂםֹאַױ׊יז紆⽏ג׊ך׈׊ն 
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Ⱘ哅13䇗 

䗯㕔عشؔن׵ך׆לّةٜػخ٭ق

はり重グリル／大阪梅田　阪神百貨店９F
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　　　　　䇗룻؅䚉ַם׎׈׋⛮力׷⛮㑔؅手מ入־؆׎ױ׿ 

 㷐ׄֽֿ٭ػ٭ٝعٞوס30䇗飃յTV⭳庋㛡丗ؓٛٔ؞

 嫎تؾعشؔن自㱝׾ם萴ֿׂ⛮׼־♏40

 ْتت؛מ方סײ䖽ֽם؆׆

✔︎  鷞Ⳃ؅㡎לַׄג״յם؆ל鷞Ⳃף׿׌؅荁ַסֽכ䖽סײ方 
✔︎  ⵳縖׼־ր鷞Ⳃַ׈ם׊؅ցכ言ג؂方 
✔︎  ⛮力מ自⟓ֿ・・・כյֽ䖽סײ方 
✔︎  自㱝ך璦؅زشٝعت׷ٝع㡎ֽכַגײ״縒ֻס方 
✔︎  䇗룻؅䚉ַם׎׈׋⛮力׷⛮㑔؅禴䧏ַג׊方 
✔︎  二؅ص٭َتַ׊㡎ֽכַגײי״縒ֻס方 
✔︎  罕׷׽׆胬櫕ס稷⽰ך鷞Ⳃַגײי׊؅方 
✔︎  㳃仌כ一稇מ鷞Ⳃֽכַגײי׊؅縒ֻס方 

 大㞐鍐כ׾׿׼禈ׄ׾׀ך׵מ熖ַ׌׷׽־⮆
人׾םׂ׊哧ׂ׾伺׼־♏小冷碛伺ֿյ40٭ػ٭ٝعٞوס30䇗飃ؓٛٔ؞
生؅鴜ַג׀דגַיזַֹכ䘶ַ׼־յր⛮ֿ萴ׂ׾ם自㱝ؾعشؔن
 ն׌ױ׊㷐ֽׄימٜ٭꧅子ْס➘嫎ց؅⹨铺乢扛乢յ㲊僿ت

 　　　　　ֽ榼׊鱮סגזגעײ⮆ 
 ն׌ױ׀ך⹨铺ךׄד׾׌؅鋗入تٝغٜؓ٭ْכ⯥⺲ֽ　　　　　
　　　　　小冷碛伺כ一稇מ㡎־؆׎ױײי״　 

扛乢ֽס榼׊鱮׌ךٚزؤעײն☪ֽ׃׌榼׊鱮׎ױַ׈דׂײ 
̝　̝　̝ 

https://1lejend.com/stepmail/kd.php?no=IRnMDpwylTJqOHSylT 

 غ٭ؤ用QRٌُت　　　　　
　　　　　　　　　　　　̜　　
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扛乢 
铺䈳

https://1lejend.com/stepmail/kd.php?no=IRnMDpwylTJqOHSylT
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