AlNgzie « <Lt

8 LA -
111\ ’
Lty

Th
y &F ]
'l

)

OEBLED
SAITITITICTDITETDIEND/NY PEEEMET U
9, 12RO DETRBULIETDILDITHEVIL &£ Do
@I <IciRE

HEBLEMD (FIKFAREFT Uz, EERHLZS5T<IC
REO—LPO—3VERDFL LD

L<HFHD
[Ra/\3I\5:E8]

OBFICES. FEMEIFICEET,
QmRN NFkl . FaulcFavEslE
EIFET (3+—-7)

® MDF5%) ERICE->BECRFLET (3R
:F_j) o :n55~10@ﬁ0ﬁb§30




	肌の乾燥
	むくみ
	・　
	\ 自宅で簡単！/
	ケア＆対策
	肌の乾燥対策
	①優しく洗う
	②すぐに保湿
	①椅子に座る、または仰向けに寝ます。
	②両足の「つま先」を、手前にギュッと引き上げます（3秒キープ）
	③「つま先」を前に真っ直ぐ伸ばします（3秒キープ）。これを5〜10回繰り返します。


	むくみ予防の
	「足首パタパタ運動」


