
運動したらチェックシートに○をつけてね＼(^o^)／

※回数は目安です！　ご自分の体調や体力に合わせて回数を調整し、無理のないように取り組んでくださいね♪

※上記の回数例で①～⑨の運動を通しで行うと１５～２０分が目安となります。
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