
13：00～15：30

睡眠の質を高める
　　　　　腸内ケア

※①②のプログラム、どちらかだけの受講も可能です。
　お問い合わせください。

日 の々生活に「食・運動・癒やし」の未病改善を取り入れ、自分の”こころ”と”からだ”に向き合いましょう。
自分らしい”幸せライフスタイル”はじめよう♪

40名  ［プログラム①]から実施するグループと［プログラム②]
から実施するグループに分かれて参加していただきます。

骨量をできるだけ減らさない貯骨の方法と
骨を丈夫にして転ばない筋肉をつける方法を学びます。

骨密度測定

脳腸相関や、睡眠と腸の関係、セルフ腸もみによる
腸内ケアのコツについて学びます。　


