
つぼうち推を整杯
2020 3 月

`

？
・

ろて，
ま上が白

モ
一
ヽ

′
‥
ヽ

寺
ヽ

し
じろヽて燃

一
ヽ

基
置
璽
摯
場

ゴ
，
イ
ー

と

０

ワヽ

ス

し
　
７
、

ｔ

ｔ

時

間

ね

ま

↑
）

―

ヽ
　
「ノ
一●

ま

す

こ

ム
Ｔ
、り

ら

く

る

し

黒呼牧
t所″μ)

仏嗜吸

↓

をた表ば 3o

t″ ツ マ F菫 ιロ

t 籍

¬ド・
り い`眠以 尊

耳ス久 る時上 的
るこ問象

｀
に

子 を {ξ 呼 ヨ〔」

街泉 マ 吸た黎

三ス'つ 〔すめ
▼

げ 
｀
ね

な梅ャたル
るん 禦 1｀ 鉛
バ 上が

｀
ぐ た

<久 ノ1｀ そ ど'

イ通ご型 で'

めが
｀
くで

｀
多

|

血ヤ酸素藤晨のの
の仏手 か症

↓  も択

1じ 臓・血暗Ⅲ

負担が》ソる
′、、っもエス上 (■  ヽ

ウヽカヵlマ うとするノ

高血圧

`,o脈

戒イ
〔ヾ象恙、

月蒟血彦1草与

°
疲が'

全欲闊
豫

ヽ も0

し

tι
ヨ導

すで=

0

〔f

メ

去
ヽ

０
「

口
「

だ

分
類呻上

の
四

つ
は

０

し

〃

ん

ゥ

ね

ま

す

の
過
剰
な
僣
液
で
す 承

ｔ
次

の

よ
ク

ト

じ

ン
し
　
オ‘

生
ん
が

は
離
眠
時
工
（
イ
吸
こヽ
候
考

か

し

れ

ま

せ

ん
。

化
狂

期

方
振

′

１
１
ヽ

祥苑

ィ
咬
が

一
晩
↑
時
間
の雄
嬌
す
）
に

て

、ヽ
ｆこ
り
、

永
か

と
薇

り
す
ぎ

た
ノ
、

ス
ト
レ
ス
・寝

不
足
，脇
満

さ
ん

こ
で
小
ま
す
。

ま

え
々
々

わ
が
ふ
さ

い
人

奥

せ
，
て

い
る
人
も
ｔ

外

バ
ね
ヤ
す

い
で

，
。

つ
け
ノ
ア
が

大

切

で

す

よ

υ

に
５

回

以
上

す
。　
ム″
≧外
に

ス

や
装
〕こ
と

ゑ
□
λ
兆
賀
」

０

て

孔 倅 い

ホ lη ろ

ギ2て 、ヽる間〔・
・ いびをとが く

・ しヽびでが上.よ り、大でな嗜吸 し

しもに岳び
｀
、ヽデごとがご(」 じ

｀
める

0,多グ魚が
｀
ιL才セ舞

`亀

.者 しさtだげる

●おころ

●
'多

吸ガヽ上きる

●ィT燿 もロゥヾ党める(トイレにたJろ )

0茅ググltがく
ｔ身

ヽ
し
Ｃ仁■

」た

・ ロカド乃しヽてヽ ろヽ
●ズキス

゛
オし,教翡い

｀
する

・ す,き ツた きウネなし、
0熱 饉■[_ム がtな し、

ズLき てしヽろとき〔ミ

・
`蜜

しヽヨスれがある
0彰 〔こだる、ヽ
0__集 嗜ヵが晰宛ルヽなぃ

1"lr (*)

水腋症
おく々 ,ヾめる.手足tブ象な浅グ争察
冷身でマうにハリ多中略.だろ、、

.

せ (ご 占つ象や``めうなt"

がんこ う,呼 ,

肝氣鬱血

し、 2 じ1,式  (

胃気上遊

rr., ? ?[r
肺れ:iι

ストレスプ弩娑しヽ.r■め:eψ嗜い

日経不調.:3〔二人,れ なげ

しゃっくり.レ主せ気やげゝ l試デ:よ く

ある.胸ゃすすることが多い崚'

ク .胸がキンしぃ、呼吸日難ト
のびの不1大 爬ヽ,せ%そくがあら

,

波=至二■上豊_聾 1,

く

モ＼ マ マざ

脇氣μ
日十颯卜ぃ.胃場泣

".軟

皮.うフ
〃〉まい,′ヤ・せてし`ろある、ヽ口人 ,て 、ヽろ

多″うを1ず 分ん

平氣下陥
眸れたの進ん

「
｀
ボ縫、、性lt毛秀」

過/2βヮ=｀ィ多丼.T,市卜が`まで、ヽみなで



象満
3h確

1あイ颯」の/ヽ 9生 ん解より
ヽ

′J｀

くば″

水ρ`ごt″ 夕Tの争の二描て″火ι`だしヽで`
｀
す

手の甲僣増.髪花ヒノ]｀彬の問,'Kが きの

上のく(ゴみ

イ″、署の千と外イ則{1向 ク`,て

「
どり.

止量うとこぅがう:描 1本分下.

て,

ィ妥/午 1ヨ

マ

材料 (2冷分)…………峰
、

゛

つ〔ご
"

or.yfr' 日澪輩差ぞ当につけ賛L
脅%の 夕Q子 と整んろ

幣ド攀爾万DI.:｀く
′`
の

と、、ク Rttλ 戎贅箕tたれどtこ とビあるイタカコ‐古バ`そ千

tて 、、るがう。そので をィ午′,た (て 、ろ曰%t
ケアす夕じヒて

｀`
そのスぅこぅと項著■Jす。

ジ鑽形1ご 〔[蒻 るθ

`ガ

イヾ久Iこ ノ宍多こまないようtt.ま ア
｀
(額

ィ後r¬ ぜ(こ 蒻てく
「

｀
J、、。

`月

まと言ぅ ろ

0

0

盪」iユ

.ちゃう
`3、

ヤ府

ザル|ギ ヽヽ

ム感多
θ

0

ヽ
～ 0嘲吹仏の角外″:」 ハ挿ュ 分

人 を

墨`i笏

ん ろ

月(ι 荊じ多ゎかて、、ぅス(■ _『 す
｀
プ受せらυ

し曰t閉 (す てァデ吸τう3ご
｀
t(・ 夕Ji

メと

脇 oヽ

/脅 分のた乏がでえ、くス通が多りにくルソやィし

ぞ
｀
す。

< ? p\i-a"

■ド

し(ノ2 ウ(ま す η史,自 り家ヂぞ′まグ壺イだ8逐 ィヽしごそるので
t

笏象選血蝿懸蝶窯‐よ筆 _、ハ‐諄 で｀き3)7の上息上翼≧恋ユI垂:戯頑曇nl鳳≧ ０

　
　
　

０^
フ`

●■ ● ムニ2

呻々

鶴来

かん■ん薬 l準 ♪

黒壼入り碑ご薇

1米

黒ヱ

26｀  ‡

ひとつか燿
2イ回じ冷 材

まゴく′ソ(こ は 任ノ
(ま と麦、黒壼、スヽ孝負(「だし、ヵマリヽ性質ゥヾぁろのィ1、

ム 宅≒ 総 t■ .じ 多  :即
ろイン印のt・ ヒ

~斃
l多弁

'

わぎ、t二 らなど
｀ 1,

、レ
ψ

V

l

｀
夕象ぃス I`〔■

″ 名挙1気 、 . LXe.. ? td'rr."

嘱a2)の イ動atオ んう
ゃヽ 1ズ 、本ォス キ々 だツ、じtが

｀
、、t、 ム孝.

1、 米t」i~;死薫激イに界(こ入ホ
2かかのホ疑カレん、30小以上
ラ|:を しておく

2梅子し〔よ絶 tヒリ除き、

tめ {=多 ご
｀
ろ

3、 F歌豆tぜ ,ヒジしってがら
フライ′ヾンて

:｀

イト(ダ
iし

く
なうまで

｀
勇人で

｀
煎ろ

4,欧ノ餃ヽ器に梅r千し、黒壼し

入に 普L(・ ガK。

5、 まぞ上が
｀
い(ず

｀
よくJ几せいう。

J

秘象拿ぞ
｀
胃β場の高a)を

整 んル リ,え

“

グt

濠(す ぅことでlょりL早く

より1メ責L(二 r

ガ久孝
`=ご

初浸
くだマ 、ヽJせ レ

りんご`.み ご

関街
:


