
メ
ル
で
デ
ス

が

ィ
ッ

‐

で意、ぉ
だ
011‐
ぶ t
7著

□   と

Ｓ
ス
邊

／

奪

「

あ
る
ａ

ｒ
写
ａ

グ感(き に  平成導 5日

メを多ら収し
,11「%勒、ゥレ

彎 餓 綿 、はゴ

″    〆

|ヽ

轄 静
し ｀

ν
｀

lb″  鏡

みま ん こ力t●●で。は 31産い ,日 可 0贅 3わ 劇 絶 薫しく難Qか ″リ

い｀
すバ 1ヽカかおヴど`しア`いうれ走の裏端に

開翼i蠍1墨ゝず鶴梅。
゛
ふ 、(・Jろ ι クM多%予

θ
の受とい こ蔽ぃ■乏 がンスで好 。二・劉 たつし 4のあてレ密 な

はクグスしカルιにかくいきます。そうし2,7んル劉『́ ゾく磁)埓

`で

しだ
勧 t多 例 こでL/rし イ

`。

(丁ぶじツ タんl″ι簿
`群

れて防っ″ば 1《あり教力 .

之 ヒυ
｀
く顔 )乞 イ子午ゲr林れ て、逆 降ズ ムの%後たこ,ZVM 2や

す。.こ うして

レん1デ〔多1`犯 乞Й じカバしてるの7゛
す.で疲 んはず̂力・り影 れて その

`々

ヽ

紹νl Й

“

乞があてネタす。このわア毛はひ彿嗜 ヒリ うビ形千令
^よ

りに博り矛す。

うキ
ヽ

ｌ

Ｚ

瞥
＝
角

□

曜
観
卜
手

裏

ば
「
ぶ
臨
縣
憲
」

囮

鍛
沓
修
れ
ι

尋
漆
え
曜
じ

ふ
た
し

，
■

□

哺
『

√
゛
.FLズ

｀

苺 ず・ り,農 亀1′ J

lル
1・ イ:il懸 [‐ fi11'√fl.11難感11¨

二11111ト
卜亀‐卜llFt'Itilギ

it懸 |‐曇了1111‐
lit∫ ず)・ |
1増 轟  it.

島l;1福と、石耗゙ればぃたん じくゲスた判ます。わ賢爵ンタ〆をするようにくχくん中



rJご｀
こん憾ιしιするのでい`う。え

“

ほ笞ι扁くする方″、ヾゎた毛 1こ 民 か甘く当っz.走色選くまZ゛

羅 ぼすこしドてくるクウ77。 :よく嗜 れて 溜しある日Fば `“″乏っ蒻丁↑ 《い,1字・tЦこひら

氏 駆 :プ育 1易Υ lf;・機 lあ 見 T}F覧 ;計
t筋

;1象
″にいイ閻tグリしていわτ, お″り。三クがftれ多さろん。6塾ιダギ,ん ″ソ螂学゙ず″
口/11小巧トウ

‐
ケ島翻ιヒ自然得 の時くとこんZい多ル

″か″17・が・りつらるよ夕に,9然界の

上き駒1夕 りつのス豹グのために雲きい 多す。名ユ掏ψ たの栄ぐ乏が男多ちザいと、次し入れ

僣うこヒタ渉り蓼ん。戦降烙じめん色ヨlと.Z子の,幾多のわウザな力)が戦後・鷹濯

":tスタびましに。晨筆きメ球L多 多躍Zわ 窪ヾりたに,麹 4/ヴ魚んの議 が`イ夢力さrくくヽり矛鉄
^裏
り(パ

η口々等ιlなの薙いす●オ・不多夕し
`ス

た

(さん。ん

'て

懲蓼ι熟_‐・7ります。、自然頻′がみしヽの|よ
.

ご
^よ

つ4″ 傷 残みι綬裾計4才ビタ″修しの,を グヾ

｀
循lLrt,11,ζfF11聯 Lし z後の

・
奪合成みご マづ。夕然ブわれ ιな効 |′シスをιりγら.iり%の方にウノ颯

「
メみでヽ

ラι滋毎↑で、暉 此なた。熊 のだ醸へγ

`デ

診 の子行ネリが,「名 イズザす鳴
0 -

炎燿 の1撚食η絆ム摯燿歳乙だ
「

壺蕩蒼、の不
～

.

霧塩陽輝∫孝1甘甲よ:静
゛

′
獅 に'降

レフ
`判

フy～ ″ヽ= ・  V′

輌咬ざ々 刀々 ス上塚all.免嗽 の
期 |キ:を

出
I箕ざZilll?ルtiえ兄おユ%iC t')よ嗽。)み切|ルtiえ兄 おユ%iC t'),

~′ V ~ ″ ~‐ ・        ノ

錫名ガメ‐惹多す。.

1■ 3祢カロいにグき会場
}応予切リス落みじん切りlで

↓A伽 が9/′勁′″ι卑な:

±  4、 L2ぬ ′゙ 
「

イ ′・,_、S,ワ _

楊毅ら万ぢ_を1'|:をあノ
ぼ矢fl彎禦|ビ予

パ7-∠ 島ゝスのイ(躍異なしに。_" 1島池

'ボ

1運Щにこ無 移
か つ考 りL/7"杉ケた を々レをit¢

l・ 物 口2て感わZ万′為に
|:三

===重

二

欝 じ

ちθのレシじ鷺よビツレゴ
密 へ

)`にし字
す

。・
゛
レ :Zり

1:Kざ
″`

 |¬ 菖ね塩
~下

ひとっまみ  言 [フ中 ′～ V― /V"― ノ ｀

111■
八島゙ グ 111憂 |1事 I二Ⅲ

l[゛
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あなたのからだゆがんでいませんか? 関節ゆるめ 口骨盤ス トレッチで体が変わる 1

右出のチェック項目で3僣Ы卜あてはまる人:よ チエツクポイント

ずばり腰の関節が固まつています

■…………………………………………・・・……………・・・………………………………… …̈…・・・…・………………・1

□ 基礎体温が低い。冷え性である  □ とにかく運動はしたくない

□ 肩こりがひどい

しつかりEO関節をほぐして健康なからだを  □頭痛持ちだ

□ 立ちっばなし、座りつばなしの

仕事だ

□ 体のむくみが気になる

□ 1日の中で、ほとんど歩くこと

がない

□ 熟睡できない

口 ほとんど汗をかかない

□ どんなダイエットをしても成功

しない

仰向けに寝てみましょう

作りましょう :

まずは、姿勢でゆがみをセルフチェック :日 常に便秘ぎみだ
□ 体がかたい

体の中心線はまつすぐですか

肩の高さは左右同じですか?

百腕の長さは同じですか?

足の菫心は片方に

偏つていませんか?

骨盤・餞骨の左右の高さは?

1分でできる骨盤のゆがみ改善・関節ゆるめ

やり方  テニスポ=ルかフェイスタオルを用意する

壁に背中をつけて

立つてみよう

赫 と・JЫ見

背中・頭の後ろが  百足とも床から 45度位の

壁につきますか?  角度で均等に開いてればOK

片方が開きすぎている・目じているのはゆがみあり

:11   111111
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ウエストより下、お尻

よりの部分を指てさすつ

っていくと左右対称に出

た骨が仙腸閥節です。
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一驀一一一裁 lζず
ボ=ル 2個を     ‐

ガムテープで固定する

もしくはタオルでボ=ル

2個分の結び目を作る

左日のように仰向けになり、仙腸関節にポ■ル又はタオルを当てる

やわらかいベットなどは避け、なるべく固い床の上で30秒から1分寝る (長くても3分まで)1日 3回まで :

仙骨が前に倒れ、角度が  仙骨が寝た状態

アップする。

縦 て、腰をひねるストレッチを行う (1回 5秒・左右5回)

横を向き寝て上の臓を曲lffで押さえて反対方向にねじる

嬌正後 鰤
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営業口 火・水・木・土
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日・月・金 8時から20時


