
 

 

 
　 

ր׏םյ塥ׂךׄד聀ֿ檄ס׾׿
׽ֵֿכ׆׾׿׈韬ゖכց־ֹ׺׊ך
؆׀ח׆ַׄ؆׏յ⯥聀骨璦עמն聀׌ױ
ם׀大מ塥ׂ꤀ע璦肉ס׆յ׽璦肉ֵַֹֿכ
䏔Ⱏ؅冽׌ױַי׊גն⯥聀骨璦עյ熖ֿהג
鬇מֹ׻ַםף支ֻ׾׿ׂיյ穩ס┖ס力䧏ה
׀⥸ס聀骨璦⯥ס׆յעךն׌ך㰆㏇םֹ׻ס
 նֹ׺׊ױ׀ַי見יַחמꏿֻ方׷
 
 

⯥聀骨璦עכ 
　⯥聀骨璦עյ聀׾ֵמ璦肉ךյ腓ס
ױַיצ⛈יׄ־מ鈐䧗ס足׼־┖
מ׀כյ塥ׂע璦肉ס׆ն㍲׌
足首؅㱦㲊׎׈յ轿䱡؅⻸⹜׿ׂי׊
 ն׌ױַיז䏔Ⱏ؅䥵םꄆ釐׾

　塥行╈עמյ足ֿ㏐面מ浓㏐ג׊渆
ꝴמ⯥聀骨璦ֿ⥸ַי足首؅㱤׽յت
׿ׂי׊ع٭َئֹ׻׾塥ׄמث٭ّ
מ׀כ׾ׅ┕הյ足؅䧏גױն׌ױ
מ㏐面יׅ┕؅⩝ױחյ⯥聀骨璦ֿ׵
䌕ךס׾׿ׂי׊מֹ׻ַם׼־־ז
յ足首ֿ┘㱦㲊כ׾ն⯥聀骨璦ֿ䍏׌
㛡ֿׂכ׆ׂ׍ױחךյ足׽גזםמ
 ն׌ױ׽ם

　域מյ自㱝׾׀ךך癨ⶡם⯥聀骨璦؅ء٤ؼ٭ٝعס磆☭׌ױ׊ն 
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 ס׾׿聀ֿ檄ךׄד塥ׂ׏ם
⯥聀骨璦ס䏔Ⱏכꏿֻ方
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⯥聀骨璦סꏿֻ方 
　⯥聀骨璦ֿյ塥行╈מ䅻כ־גׄדגַ׽־⮆ֽעכ׆׾ַיַ⥸מ
䓙ַ׌ױնעךյ域מ自㱝ך癨ⶡ׾׀ךמ⯥聀骨璦סꏿֻ方؅ׇ磆☭׊
յ足首ֿ䍚ׂׂםךׄד׾םמ哧ֿסյ塥ׂכ׾ն⯥聀骨璦؅ꏿֻ׌ױ
؆׈ׂגֿعشնْٛ׌ױ׽ֿםח׵מꡔ◀ס鬇⠠׷䪎䨑סյ足首׽ם
 ֹ׺׊ױײי״㡎ׂאז׈յךס׾ֵ

 ثؕٝؖع׊ף⛈足首傪ׅٜيٝ

方嫎 
　向子מ䈳׽յ足ס遊؅䈂յ羜╈׌ױ׊ף⛈؅ն┸足ס足首؅傪ׅ׾
׾ֵׅמ┕؅⩝ױחכյ⯥聀骨璦מ力ֿ入׌ױ׽ն足首׊ף⛈؅յ
足ס遊؅䈂׌ױׄחמն自抅⽛⻸؅行ַ׼ֿםյ֐㍑筝׽鲭׊
 ն׌ױ
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 ثؕٝؖع׊ף⛈足首傪ׅסײ䧿ٜ٭ٍ

方嫎 
䧿מꝴס؅足ٜ٭ٍ
傪סյ足首׼ֿםײ
ն׌ױ؅行ַ׊ף⛈ׅ
靷蕔כ׾ֵֿٜ٭ٍ
ش䍚䈱ֿؓ׽־־ֿ
蛽עٜ٭նٍ׌ױ׊و
׾׌מֹ׻ַם׈כ
 նֹ׺׊ך荁ַכ

㍑丗1015֐㍑ 

 　ثؕٝؖع׊ף⛈足首傪ׅٜيٝ
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方嫎 
┸手؅胬יֵמյ羜╈׌ױ׊ף⛈؅ն足首؅傪ׅיյ⛈؅׌ף筝׽鲭׊
ױ׊وشذ䈂؅鬭ׂך遊סյ足׀כ׌ף⛈յ足首؅ף׿ն⛷遙ֵֿ׌ױ
 15㍑֐ն㍑丗10׌ױ׽ם䍚䈱ֿ高ׂ׽ם־ךوشذն鬭ַֹ׺׊ױ

 ؠ٭ؚؗכ־־ٜيٝ

方嫎 
┸足ס足首؅傪ׅյךׄדכ־־塥行؅行ַ׌ױն羜╈כ׽־ז׊؅⛈
סַ׌׷׊؅㾆ت٤ٚفע״׋עն׌ױ׀ֽיׄ⺸׫方⯥עյ目稗׊ף
 ؅䏡䐝նٜع٭ն目㱦ֹْ׺׊ױ׀ֽי手؅岣ֻמյ㙆ך

׽ױն俊壿ֵ׌ך檄Ⲑסյ⯥聀骨璦עס׾׿聀ֿ檄ך塥行　״כױ
䙫閁׎ױ׽ֵעכ׆׾׌؆ֿյ穩ס┖ס力䧏׻׌ךהն鬇⠠׷足首ס䪎
䨑◀ꡔ׵מⲖ冽ֵֿ׻׌ױ׽ 
عشؔن׵ך׆לء٤ؼ٭ٝعٜػخ٭ق© ￼4 https://dokodemofit.com/

https://dokodemofit.com/


 

 

 ג׊ױ׊庋⭳لٝط
 יַחמ┖⛥力⛮ס女䓪♏40֐30
　10/14月لٝطةنמրؕعشց
30ג׊䇳ֿ氦辐ص٭َتնג׊ױ׊庋⭳מ
～40♏女䓪ס⛮力⛥┖מ꞊׾׌鐧削磵冽מ
גַع٤ْؤי׊כ㵠門㳃סյ鷞Ⳃיַח
 նג׊ױ׊
　鐧削עךյ30～40♏女䓪ס鷞Ⳃ값䈱ֿ⛥
յ璦肉ꄈכ؅䧗䰔ն鷞Ⳃ┘足ֿ禈ׂכ׆ַ
䖾䏅מյ⢸䉓לם┖⛥ס㓹灄♏链׷峎㵼ס
ꮶֵֿ׌ױ׽նך׆אյ鷞Ⳃ┘足鉮寕מ⺸
 ն琷׌ך氧㕙ס小冷יׄ

　樑磝⫂עךյ㳃◄י׊כثؕئئؠؙ׾׀ך׼ֿם׊؅յր䪟ꢜ嚀ؙئؠ
כց֐נ׌ךրؕؕ׵׼־٭ئ٭ٖظٞوסն樑磝ג׊ױ׊☭ց؅磆ثؕئ
高鍐❫ր䪟ꢜ嚀ؙثؕئئؠցעյ耽力؅ꏿֻ׾Ⲗ冽ֵֿ׽յ塥行侇ס馐
؆䍖׽力׷塥䆋؅䇶ׅ׾Ⲗ冽ֿ僿䏨׌ױ׀ךն 

ք㛾曓㵓օֵס׬andמ
 ٤و٭؛ֿث٤ؕ؜
٭ٌ׾؂ֻ⽏׵׈׊哧סث٤ـ　
ցֿյ大ꡉث٤ؕ؜ր٭ذ٤جّ
䄫⫂מ⮣氧㕙նؓؗؓغع用⿁յ
ךױّطյ岲䪟ؓؕء٤ؼظ٭؝
꿮ׂל׮雛㳪ם⿁䬈ֻֽ手ꮽ❫
劲　企鵭յ小冷׵䤼ײגג׽
⾁յ小擻ت٭آյّة㉺⪮ס免乢؅לם頇入׌ךնր㛾曓㵓껬ց׼־䏻塥ס׃׌➘
 նַ׈דׂ׽㳝ה立ֽץ׏յמךַחסء٤مش٘بն׌ך立㏐ם⮵

and䈘大ꡉ䄫ꡦ⠘ꄇ⵱ꡦ⠘ꄇ璦┊目̿ס׬ֵث٤ؕ؜
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