
 
 

 

　　　 　　　　　　 　㣓ⳙ׷塥行ّ٭ؚنյ胬櫕յ⛮מٜؕذتס大׀
ע璦肉ր大膣璦ցն大膣璦סյֽ㶺׌ׯ⹕䏅ꮶ؅ם
㛙ס׵׵㜀ך䎬םֹ׻յ骨泅؅釙ֹ׽ֵמ䏲方ס⛮
⣐大脎骨ס㛙⣐מ♀浓׾ַי׊大ם׀璦肉ך
ס璦肉׾םכ釐ךױ孨Ⳃص٭َت׼־ն日䅻生孨׌
♏辐劲׌ךնעך大膣璦ם؆לעמ攐䐶ֵֿךס׾
 ־ֹ׺׊

大膣璦ס攐䐶עכ 

Ζ  胬؅㱦㲊׾׎׈　 
　大膣璦עյ胬ס骨胬否׾ֵ׽⼽ס璦肉כ⶜力׊յ胬ס㱦㲊؅禴
䧏׌ױַי׊ն大膣璦ֿ䍏ׂכ׾ם胬ע┘㱦㲊׽םמ胬櫕؅䦙׌ױ׀ն 

Η  塥行׷走行ס塜סّ٭ؚنַ׊㲔杯　 
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　長侇ꝴ塥ׂכ胬ֿ櫕ׂ׾םյַֹכ人ע大膣璦ס䍏ֿ׈⸉㍔׵־湳׿
٭ؚن塥ׂ׼ֿם׎׼⹚ր胬؅עךյ塥行侇כ׾ն大膣璦ֿ䍏؆׎ױ
ّց׽םכյ胬ס靷䥵ֿ大׽םׂ׀胬櫕؅䦙ַ׽גյ塥行׷走行յ꣪壿
םמⲆ⧠׵כ׆׾׌⭳յ㛙עךױױס׆ն׌ױ׽ם辛ׂ׋䚉ׂל؆׊ֿ
 ն׌ױ׽ם企ׂ׵辠ֻסյ璦肉׽

Θ  紆氳؅ٜؕذت禴䧏րوشؓوشكց 
　大膣璦עյֽ㶺ס璦肉؅䌕׾ׅ┕׀䏔Ⱏ؅䥵׌ױַיזն大膣璦ֿ䍏
 ն׌ױַױ׊יזםמױױג׿㶺ֿ㑈ֽכ׾

Ι  ؅ت٤ُ٭ؚنقסص٭َت高׌ױ״ 
　大膣璦ע力・ס٭٠ق氦生ס嶎յ肵׷耽מ力؅٭٠قכ⚥鷼׊յ㱦㲊
㕙⺬յ┕ⶐ身؅값竳ס؅㲔杯ն大膣璦ֿ䍏ַ人ت٤ُ٭ؚنق⛮身ג׊
םמ㱦㲊┘עյ┖ⶐ身ךלםյꄇ杶تؼطյنٜإص٭َتֹ✳מ
 ն♏⨑Ⳃ⛼׌ױ׀缵櫕؅䦙׷յ罕櫕׊靷䥵ֿ䓦㘃ס׫缵׷յ罕׽

自㱝ך大膣璦؅Ⲗ冽氳מꏿֻ׾方嫎 

⮣心縖⺸ׄ　عنٛوشك 

1.  ն׌ױ׀ֽי岣ֻמ嘦ס⛮յ┸手؅׽םמׄ⺸♢
2. 䕛׼ֿם׀⺷؅յ膣鼧؅㛾◒מ䧏׌ױׅ┕הն胬ַם׈׼⹚؅ 
3. 䕛؅⻸ַ׼ֿםյ⩕ס⛣糋מ䢙׌ױ׽ն䈂ַם׈┖כ٤تغמ 
4.  ն׌ױ׊鲭׽筝מ◍◫⺓3؅䄅֐2
㍑丗～㍑ 
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⮣心縖⺸ׄ　ؠش؞ؠشف 

1. ㍋ח؆鵜ַ׽םמյ羜╈׌ױ׊ף⛈؅ն 
2. 䕛׼ֿם׀⺷؅յ؅׉ץ傪ׅג敯䛜ה⟊؅յ؅כ־־㛾◒׌ױׅ┕מն 
3. 䕛؅⻸ַ׼ֿםյ⩕ס⛣糋מ䢙׌ױ׽ն 
4. ～؅筝׽鲭׌ױ׊ն 
5. ⹚㵚⣐׵足׵⺱喋מ行ַ׌ױն 

㍑丗䄅⺓⺨　～㍑ 

 
⮣╈碌縖⺸ׄ　ة٤ٚتٞؠ 

عشؔن׵ך׆לء٤ؼ٭ٝعٜػخ٭ق© 3 https://dokodemofit.com/

https://dokodemofit.com/


1. ┸手؅⯥方ך啶ֻיյ羜╈׌ױ׊ף⛈؅ն 
2. 䕛؅⻸ַ׼ֿםյ足י׊تٞؠ؅յ׌ױײֿ׶׊նք膣鼧ע䏲方օ 
3. 䕛׼ֿם׀⺷؅յ⩕ס⛣糋מ䢙׌ױ׽ն 
4. 䄅⺓◫◍מ筝׽鲭׌ױ׊ն 

㍑丗　10䏡䐝 
 
╈┕碌縖⺸ׄ　片足عش٠ؠت 

 

1. 片足ز٤ي؅⺏向子מ┕ס糋׀յ足؅⯥䏲מꝧ׌ױ׀ն 
2. 䕛؅⻸ַ׼ֿםյ׌ױײֿ׶׊ն 
3. 䕛׼ֿם׀⺷؅յ⩕ס⛣糋מ䢙׌ױ׽ն 
4. ～؅筝׽鲭׌ױ׊ն 
5. 足؅⯥䏲入׿僀ֻיյ⺱喋מ行ַ׌ױն 

㍑丗䄅⺓　⺨～㍑ 
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大膣璦؅ꏿֻעכ׆׾յ身⛮؅ت٤ُ٭ؚنقס高״
禴סٜؕذتַ׊յ萴չ׽ׂט耽׾鲣鷹生尐塥ׄ׾
䧏յ檄ַׂמ׿身⛮׵מⲖ冽氳׻׌ךץ׏禈ׄײי
　　小冷碛伺ֹ׺׊ױ
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壿0.1עkcalס寕鞝ֿ׌ך・・・ 
 　典◹ס㏐┖ꇠ꣪ס壿מ辐示גַי׿׈寕鞝ٞ؜
ն⛮耏׌ױ׊注䎎מ寕鞝ס硜0.1kcalעն壿٭ٛ
罘kgס寕鞝7,000עמkcalֿ䑒釐ךס׌ךյkg
 ն׌ױ׽䑒釐ֵֿ׾┕壿؅꣪ס┒壿עמ峎ꄈס

նֽ׌ױ׽ֵמوش璦力ؓעⲖ用סյ꣪壿׊־׊　
㶺ס大膣璦״׋ע؅յ㜀ס׵׵大脎㍋꯽璦յّـ
յ┖ⶐכ脎└꯽璦┖סׁע׼ׂרյتء٤ٛعت
身؅稀Ⳃ⿦׌ױַי׊ն꣪׵־׊壿ע片足立מה
יזםמٝع璦סعش٠ؠتյ片足ךס׾ַיזם
耽յ鷞Ⳃ┘足鉮寕םّٛتյٝع璦עն꣪壿׌ױַ
 նנ׌ךַג׊״ⳡֽמ

րToshi Yoroizukaց؅哧׳׊ 

　僗⺲نؘبם꒟㖚➭䎳׈؆ֿ鷞ㅀ؜׾׌
ꤍל׮ն㍑ג׊ױ׀יז行מ典◹ؘن
ךסגזֵֿכ׆ג׊؅ز٤ٚך䈘ֽ׾ֵמ
׼湳עכ⺲僗׼ֿם׊־׍ննն　䕊ֿ׌
 նג׊ױ׽入ױױ׾׿鏗؂מյ⹘人׍
䇖日עյ䎎日ֿ׌ךכ׆סכ沸媲ע׵חַ　
նֽג׊ױַי狜ַע⫁䈘׽ֵ׵כ׆ַֹכ
䈘עמت٭آ٭٘بס⺎䚁ثֿ؞٭آַ׊׼
荁ׂ؂׽ױյֵ׊־׊ն׌ױַך؆┾כٛٚ
׊ױ׊מ؞٭آסյ俊鵟ךסגז־ם׼־
　典׌ךגז־׊⽏紆ע؞٭آמ־ն澬ג
 ն׌ךءت噛껬◹ס◹
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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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