
基本夕了 1

「妇力 －夕力、普及才和：：：？九、逋勤不足令不规削在食生活亿存石人抒增大？？护）击才。子九飞比体内1丿又么

妞勹了口即八、子九力、追行才态七不眠夺寝不足亿陷勹TL丰勹塌合屯。勹才-午>夕夺自宅了了艺和逋勤夺取

U入九t乙 i)、廿7
0

,“> 卜存匕了采赉苍捕沁切屯才才朸了才」（片桐先生）。最近 'i 才>亏于:,.,卜µ一二>夕

叨重类勇屯急增中。筋卜L<T)性力}、廿于夕1):,.,夕屯马力在它、色丰夺击右又二丑一存栥 L朸丰才。
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米簧捂取＆逼勤衣基提体力苍高的石

力 1丿又7卜匕一十一力｀、

提案才石、 日力(/)生活了
逼勤横能苍高的石方法
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小銡仍夕于工丿卜企画仁惊力Ut
l,，左 t：l,\TL＇石卜匕一十一O清水
忍岂九抒监修L左著耆抒、 习口十
祸飞括题仁l 日常生活了叨何甘
妇姿势屯勤作苍旯直才乙七飞、

谨勋棍能和向上色廿石方法妇提唱。
在宅眭阴抒增大石L，丰、 自宅飞仍
体仍勤力屯方苍再考才石尺L,

DI 

:/ ＇丿夕又／幻卜
心

力'B、 自宅飞的10分(1)
短峙简·高勀率(1)/\于才，丿·丿卜卜l,.,
二>夕抒受讨今九{>EMS（霄氝刺激）才
>亏4>歹么抒登塌。 荨用了/ I丿飞勹
在<..乙己：：：心）、 有酸素速勤力\S筋卜
l,.,去飞、 色击夺丰存卜匕一二>夕苍受
忖石乙七力可能亿。荨用I｀于夕屯癸壳I

::, •y夕又1切卜心 木一 人歹J.,. I句 － 又 一 ｀）
(EMS卜匕一二>夕又一、:;)＋才>亏4>卜匕
一 二>夕5528冉力、沁祥拙1比公式廿于卜七

于>只夕夕亏J.,.@sixpad_homegym1'馆貂在。

畏晤阴IJ)于又夕'7-夕飞屯疲九釭姿
势令、疲九如寸本在作石食事存匕、 色
击夺去在侧面力'B基襟代谢亿了7·口－
于。已IJ)1册飞、 生活苍改善l

琦玉西武亏千才>灭中又夕飞＿，丿 一-Jj-(J)卜匕一

二>夕习 一 千屯矜朸乙清水色九监修(J)聂新孔闭
勤菩憤甘口(J)人{J)尤朸(J)疲九众`1力H乙力亏夕
存3＜石于夕』监修·；行水忍1300用哿日新闵出版〉

:/ 、y夕又I\
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`刃`
、

(J)工夕廿廿千又
•,

力｀
、

才>亏个/L、y又、

八二！

7部位14力所IJ)筋肉忆霞梧苍搭戟L
t二、 EMS卜匕一 二:..,夕又一 ＇）和若用
才石乙七飞、 h才分10分了全身苍勀
率的忆勤力，甘石子认。
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＊一丿L7－卜凳想衣
了儿千 t::勀力、甘石
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10稽，，乳匿邕

昼穗，，乳瞿盲

体今< u(J)t;:剧二7
．
口于于:.,扫杻取l,邓＼

石人汗多L劝屯l,九去甘九抒、 筋卜曰勀果
忍上）高朸石t或）忆 、 廿示一卜成分汛配合
色九左夕于丁东遴抒丰l,J:?。扫才才朸灶
筋卜匕i寺忆朱妾捕紊合了艺和HMB力丿L沪勺
么含有夕于丁匕 、 乳酸菌配合(J)亲肘和

食事了捕叭芭九如啋
姿苍I污沁久J:＜捕？
T＜九态廿-;f 1)。朱技
素护单体芍授取l,T屯、

体内了足H在｀栥接栗
力汤石七、 子(1)才尺T
存有勀活用了老走甘丛
杻取才石夺0单体廿丁
l丿又>卜了比右＜ 、 豁
合廿7"')又>卜七 ”

又
一八 －7-卜心" (1)J:勹众
高荣赘存栗材妇另取L
妇i勹抒夕1,,1｀一了才。

1全49栈ll)荣董素苍去l:lh-C杻取。
于于下十千工亏 49下足／ 了丿L
千匕夕�:, & �牛亏丿v (400粒入
1丿）3900Pl（了廿匕夕儿 一 了食品
晒0120 · 630611〉2米·才匕才
Z州(l)7'·:;／仁·夕亏7又湖了自生
才乙天然藩颓、 AFA才儿一夕 ＇丿 一 >
下丿区仁－苍配合。登宫存5字亏）只苍
含有。 ＇丿二工 一 之 一 (99g)9000 
Pl （于一 又U － 亏于才歹-I',�:,仑

0566 · 81 · 50 70〉3土壤菌由来
物效了苏乙「1心卜工了菌LPS」纾
主成分。LPS廿--;f1丿;I.:,卜(30包入
I}) 5000Pl (J:::,万:,·；；西0120 · 

2880 · 76〉*12月1日凳壳

1 筋卜凶勀果的下灯扫、
横能性7

0

口于个/妇遴 l丢夕
右／2l重<T)夕习灼贷仁29i重<T)茵匕夕
5>、 �*亏丿吐添加Lt0多楼能夕于九
才－ 才;1.1夕7990丙:／工一 力 －付（才
－才茹0120 · 352 · 255〉 *2021年1

月初旬癸壳 左／丁口于于>I::1井用才石
乙七抒多,,2檀<T)宋妾素苍配合。木工于
六口子仁, HMB＆夕口了千:, (1050g) 

5500Pl (卜，一人画0120 · 106 · 786〉

30代半以力、5(/)又卜匕又廿个八二要注意！

疲如忒L＼体·元氮众肌匕襞今<U
繁张感力屯为现在(J)i影竟下(J)生活扜6、疲旁感宅党元石人力吵沧«扎吐亏它轧

知6如＼勹乞忆疲九力“左去石七、体(J)不瞒匕UG庋九a志尔主钰

又卜巨又廿4>苍早的忆自党l,对策和講匕石乙匕衣
“
不绸(J)芽飞七勹力去l,J;'?o

「拔廿毛」夺
颈皮卜亏7儿

「又卜µ又以全身仍血流仁恶影誓苍
及团才己七力屯I） 、 顽皮仍毛根忆
恶影善苍与大石乙匕也。婓抒拙＜
众石、 习夕力， 在心、 顽皮力伙tc-:i
＜众匕 灶子仍廿于石；先髻役、 夕才
儿卜丐亏4 Lt乙役亿、 顽皮七婓叹呆湿
行了各Lt51人定期的仁八`y卜一只／｀
仁通勹仍屯颉皮仍状赎于工 y`夕七
L今觐克力，今有勀飞才」（片桐先生）

Composition & Text/ Tomoichi Kato Edit/ Emiko Kuribayashi 

己儿在又卜匕又廿个/、

旯逃才匕危陔！

「屑乙U」中
「腰痛」

「＇丿壬 一 卜勹一 夕忆上石遗勤不足苍
陪消才石忆灶、 筋卜匕抒有勀飞才
力又上i)勀果的在叨抒又卜匕·y于
了才。同U姿势苍保 -,-r,, 石七、

体抒硬＜在万t L,走勹(J)它定期
的仁又卜匕丿于苍行L\、 体和环＇

L哇l,上勹。才石七、 脑内木儿壬
>(J)1勤艺抒活性才石t己朸、 ＇丿7匕
丿夕工感屯得6九丰才」（片桐先生）
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突然(/)「肌荒九」
「了又夕仁上石肌荒九飞来院才石患
者横抒增大TL＼丰才。了又夕内1去
蒸九七才心状熊飞扩） 、 力心、 7
又夕抒乙才九石已七亿上石物理的
右刺激飞， 即戏肋吓安定仁如）
力它。L,左力巧T、 肌荒九抒少L,
飞屯氛忆在万tc€>、 普段使勹TL\
石汗拭艺夕一 卜比嵌禁。，先颜七侵
L＜行勹上勹意揽苍」 （片桐先生）

教元T＜九t.:q)I古..
......................................................... 

片桐衣理先生

衣理小丿二y夕表参道院畏

内科·了:.,,千工4歹万荨阿医．美容皮喟科。内科、 皮喟

科(f)鞋陕茫生力屯、 体O内外了7口＿ 于力'汶(!)了>千工

4歹:.,,歹苍推造。聂新(f)美容医撩(!)揉扒抒九.各捶痴芮

滇抎子桵查杠匕屯行勹、 「衣理夕＇丿二·:;夕表参道」飞桵索。

庄力｀
、

石

「＇丿壬 一 卜疲九」
「＇丿壬一卜疲九苍避忖令忆煤、 七九

去了 (f)军舌力吃八旁斤员性活棣
式忆、 段階的［乙夕7 卜才石已七力了
有勀了才。＇丿壬一 卜勹 一 夕了冼九氐
灶U/I)让自宅了比右< 、 1丿壬 － 卜
勹 一 夕梢能力勺冼石力7工夺利用才
石(f)七毛去左就寝晇r·,夺食韦
(f)夕千之:.,夕屯大艺＜变大在飞＼上
引二」（片桐先生）
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