
令和元年 9月 

岩国市玖珂町1１３４０番地 
     ☎ ㈹０８２７－８２－６１１１ 

   季節の変わり目で、暑い日が続いたり、少し肌寒い日が出てきたり・・・・・。 
   衣服やエアコンなどを上手く調整して、体調を崩さないようにしましょう。 

先月は朝顔を作りました！ 

  

 今月は片足あげです。 

 膝をなるべく真っ直ぐに 

 伸ばしましょう。 
 椅子に浅く腰かけた方が 
 効果は高いです。 


