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ＮＯ．１２ 

２０２２．５．２４ 

５／１９ 朝
あさ

の運
うん

動
どう

（自
じ

立
りつ

活
かつ

動
どう

） ヨガ 

 「しせい」と「こきゅう」に気
き

をつけながら、 

毎
まい

日
にち

取
と

り組
く

んでいます。 

 

ひかりニュース 

呼
こ

吸
きゅう

を意
い

識
しき

しながら、姿
し

勢
せい

を保
たも

つには、 

集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

と体
たい

幹
かん

が必
ひつ

要
よう

です。 


