
 

 

 
մ մ夵仼舅抅מ车׾ַיזם⽛⻸նס׆⽛⻸ע䙫閁י׊车ֹךכ׆յ骰⛮׷䑏םױ׉ױ׈מ⢸䉓Ⲗ冽ֿ׌ױ׿׈׼ג׵նגױյ璦מ╈ٝع⽛⻸؅䙫閁׷ت٤ُ٭ؚنقךכ׆׾׌Ⲗ冽ֿ⺸┕׊յ䓯䡘ֿؠتٛס鬭峎׌ױ׿׈նעך⽛⻸؅鵟׷عشْٛסء٤ؼ٭ٝعג׋Ⲗ冽յי׊א㲔饧亠嫎יַחמ䫒׌ױ׀ַיזն 

⽛⻸כ⢸䉓ס꞊➟עכ 
մ岐ַ⽛⻸؅تٝعتע鬭峎׊յٛٚتؠش敯䛜מ㵵ׂמ׵ככյ轑尓׷⛮磝笝מꁁ碛؅❠礡׊յ縏䉬擻؅䪶⭳׾׌䏔Ⱏ؅冽׌ױ׊גն 
סتٝعت鬭峎մմմ մ岐ַ⽛⻸ע舅䏱烕磬؅丝ֻյס٤ٌٜٓتٝعت⮆媿؅䤰⯆׌ױ׊ն׽׻מ׿׆յ䑏骰ֿتؠشٚٛס➢鶟׌ױ׿׈ն 
轑尓䐠梪ֿ荁ׂ׾ם մ塜ַ׊⽛⻸嫎יז׻מյꁁ碛ֿ轑尓╈מⲖ曍氳מ鷞׿ףյ⪒骰ס碷翄מ剚굺כꁁ碛ֿ❠礡׌ױ׿׈ն 
⩥橺嚀耆ס⺸┕ մ岐ַ⽛⻸ق٤ٛע尓ס䐠梪؅➢鶟׊յ⩥橺嚀耆؅䍚⴫׌ױ׊ն׽׻מ׿׆յ檄Ⲑס㍑䐝؅企׽ג״յסײׂ׳鬭峎ֿ僿䏨׌ױ׀ךն 
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　 2024䇗5僖⺘

リンパの流れ

⽛⻸ס꿮ׂ׀׬Ⲗ冽כ 
璦סٝع僃鸵ם⽛⻸嫎

https://dokodemofit.com/


⽛⻸ء٤ؼ٭ٝع׾ֽׄמⲖ冽עכ 
մ⽛⻸؅䙫閁氳מ车ֹךכ׆յ骰⛮⪒⛮ء٤ؼ٭ٝعסⲖ冽؅䐂׌ױ׀ךֿכ׆׾ն 

Է  ⛮䇠ס䍚⴫ֿ׾׀ך մ䙫閁氳ם⽛⻸ךյ⛮䇠ٜتشُ٭ػ٤ؕס嘦ꣴ腑յ脃嘦璦לם؅Ⲗ冽氳מꏿֻյ⛮䇠ס㱦㲊䓪׎׈┕⺸؅յ胬櫕◀ꡔ׌ױ׽ֿםח׵מն 
Ը  罕ס׽׆稷⽰յتٝعت鉮寕 մ鸵⮉ם⽛⻸嫎עյ仼䅻榟孨ך秴䍖ַ׌׷׊璦缜翹ꑷ■狯璦յ⦨䆀璦յ頻翹璦לם׎׈تؠش؅ٛٚյ罕׽׆鉮寕ֿ僿䏨׌ױ׀ךն 
ト  瞿烕ס㱦㲊յ꥗╈ⱱ؅냕׾״ մ⽛⻸עٜ٭ٞع٤ؤסյ瞿烕؅蛽ה浓ֿכ׆׾׎־⺎耆׽םכյ꥗╈ⱱ؅냕׌ױ׀ךֿכ׆׾״նء٤ؼ٭ٝعⲖ冽ׂםךׄדյ☼◄׷㳃◄סⲖ曍׌ױ׀ךوشؓ׵ն 
璦מ╈ٝع⽛⻸؅䙫閁עכعشْٛ׾׌ 
׌ױ׊┕⺸ֿت٤ُ٭ؚنق մ塜ַ׊⽛⻸嫎יז׻מյ璦缜מⶇ⮆םꁁ碛ֿ❠礡״ג׾׿׈յ׌ױ׊┕⺸ֿت٤ُ٭ؚنقסء٤ؼ٭ٝعն׽׻מ׿׆յ׽׻㍑丗׽ג׊ם׆؅յ׈ׂג׽׻؆Ⳃֿׂכ׆⺎耆׌ױ׽םמն 
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⺷ׂ侇׾׿؂✳מ璦缜 ⻸ֹ侇׾׿؂✳מ璦缜
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䓯䡘ס◀ꡔ մ鸵⮉ם⽛⻸嫎עյ㣓ⳙֿّ٭ؚن׷㱦㲊׊յ䓯䡘ֿؠتٛס鬭峎׌ױ׿׈նגױյ璦缜؅Ⲗ冽氳מ孨Ⳃ׀ךֿכ׆׾׎׈յ璦缜׷꞊疐ס׫靷䥵؅僃㵸꡾מ䤰ֻ׌ױ׀ךֿכ׆׾ն 
ֽ脃ס䌕׀稤׵מ״ մ鸵⮉ם⽛⻸؅车ֹךכ׆脃璦؅ꏿֻ׌ױ׀ךֿכ׆׾ն妳ֽ׾םמ脃ס䌕׀稤׵מ״䏔玮׌ױהն  

մ鷞Ⳃ╈ס⽛⻸״ג׾׌מث٭ّت؅յ⽛⻸יַֽמ값竳׾׿؂✳מ缞ꝴ璦յ脃璦ֹ׺׊ױ׀ֽי׊زشٝعتמ⯥◄؅ն 
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زشٝعت׾םמؠ ⽛⻸ַֿٚג׀ֽיז׷מ⯥ص٭َت
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Ζ ┸䣆י׎؂⺬؅㛾◒׌ױ׊ף⛈מ Η 缞끌י׊מֹ׻׌ף⛈؅յ洠嘦؅⛮מ㵼׌ױׄ⥝׊ Θ 舅抅⽛⻸20ך熮ꝴꪐ塛ֹ׺׊ױ׊ Ι ⹚㵚⣐׵מ⺱喋מ车ַ׌ױ  ք嫰䙫օ⛮׽גׁ׌ׄ⥝؅յ乧״亠⺸׌ױ׊מֹ׻ַםׄ⥝מ  
 

  

մ璦ס╈ٝع⽛⻸עյםث٭ّتⳂ⛼յ轑㏆ס┕伭؅䤰ֻי䑏臒ס靷䥵؅鬭峎׾׌Ⲗ冽ֿ僿䏨׌ױ׀ךնⱱ׾׿⪋؅侇מ⺷ׂյ䢙׌侇מ⻸ֹֿ㓹儖ֿ׌ךյⳂ⛼כ⽛⻸י׎؂⺬؅车ֻףյ׵ך׼הל頻┓㜂׌ךն 
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扛乢Ⳃ槆 

璦מ╈ٝع车ֹ⽛⻸嫎
https://youtu.be/fVxH9ScVnmQ?si=GinD5FftMtIObBh8 

https://dokodemofit.com/
https://youtu.be/fVxH9ScVnmQ?si=GinD5FftMtIObBh8


 

 
 նג׊ױ׊؅二鐧عشُّة
մ4僖┕伄מյ؅عشُסّة⪒ꪫ氳מ⹦׽䬵ֻյ㱦⪒䓪כ縨╦䓪ג׿⨣מ仼儖邮מعشُؠٜؤ催二ג׊ױ׊ն☪䏲ׇ׵כ䚁걘ס爊յֽׂ׊؀׻갾ַַ׌ױ׊גն 
炘⿦괏㔆؅ز٤ٚך哧׳׊ 
մ铺䅨؅ⳉג״♿哅ס؆׈炘⿦괏㔆؅ز٤ٚך哧ג׊ױ׀דגַי׎ױ׊ն⯥绷עךյׯ׮夵仼炘⿦괏㔆؅⮵榫ךסגַי׊յ䟥ַ׊־䓙ַֿ譌ג׊ױ׽ն炘⿦괏㔆ס碛俔ע׈׊׼յ䣆ꮽם❫劲ׂםךׄדتل٭ئםؔظ٭مت׷յր☪仼ם־⛰ע٭ٖؼْסցؠ٠ؠ٠ַֹכ䚉׵뇂ⱱ氳׌ךնמ׼׈յ樟׾ם鼧糓׽גז⚡⭳מ⦎⺱סյ注鐶׾׌׽ג׊炘⫂ס٤٘ب٭آؼِٖؤ㕙׵י׊כ䏔玮ג׊ױַיזն⫋צ괏㔆؅ز٤ٚך哧כַגײ׊갾׌ױ׽ֽיזն 
霄ⷄ괏㔆մ㛻ꡉ儖䈘 
մמ؛ؕ؜تף؆ם⛣糋׾׌յ霄ⷄ׈؆ֿ鷞ㅀ׌ך٤ٚعتٝ׾׌նךء٤ِؕذסٛ؟ٛ؟◀硜ך׊ם⪌䈘ג׊ױ׀ךֿכ׆׾׌ն霄ⷄ׈؆ֿ慂ׇׂ괸סֿ׌׈ע┉銧ךյסא慂׀亠עמ注䎎ֿ׽؂ד׆ם䚉׌ױ׿׼׋ն⪌⹾עמյד؆┾כٛٚث霄ⷄס慂괸㉺ֿ⭳鲛ֻ׌ױ׿ׂיնׇ괸ׂםךׄדյֽ׵׍־祀⿁׌ךնֽךח┉ס٤ٚعتٝס״׌׌յ◀硜ע祀㵚䑒釐׌ךն 

霄ⷄ괏㔆 
頻ꡉ䄫╈㜆⵱ꦘ嫧5-1̿90 6 ؛ؕ؜تף؆םFմ 
https://www.zojirushisyokudo.com/shokudo/osaka/menu.html 
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 萴מ؀׆סֵגז־䢙ַג׽ֽכ縒ֻס亠׫ 
մ 

 ْ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 
✔  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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⹨铺乢 
扛乢 铺䈳تؾعشؔن׽萴鲭ס⛮ 㱦䑏׵ךי״׋ע

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