
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
健康への近道！【それは、からだを動かすことです】 

 
ふだんからだを動かしている方も、運動不足で何をやってよい
か分からない方も、どなたにも役立つ、健康の維持・増進に必
要なからだにやさしい運動のやり方をアドバイスします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


