
傈ⴓדչ鋅׷⸂պفح،׾
䘔⼿ך䩛ה湡ؚٝص٦ٖزّٝآؽ⽃知ד׍ֲֶ
椚鍑ׅג鋅ֻ׃չ姻גׇׁ⹛鸬ח⡤ה膷׾䞔㜠ך׵ծ湡ַֻזכד⸃鋔׷ז⽃ծכؚٝص٦ٖزّٝآؽ
鯪幾ך⸥ぢ♳ծ滙礵气أٝو٦ؓؿػךخ٦هأװ剅ֹ׫կ㷕统铣ׅדؚٝص٦ٖز׷ꑺִ׾պ⸃׷
կׅת׶זה꒲ך麦♳ָהֿ׷ծ嫣傈瀉儗꟦竲ֽ׶卓ָ֮⸬ח

괏菹٦ٔٓٝهٝه

湡ה䩛ך⼿䘔כծ侭椚ׁ׋׸䞔㜠חה׮׾䩛װ⡤آ٦ً؎׾鸐ח׶⹛ַׅջ⮚
猕ז㹋遤鿇꥘ռׅדկַׇֻ׏侭椚⤘ָջֿֿ٦ָٕنח勻׷ռջֿך単ך⚥
٦ٕنծהְז׸ֻג׃⹛鸬ֻתծ㹋遤鿇꥘ֲָ׮ג׃䭷爙ֻ׃姻ה剅ֻռח
⹛麊װծ㷕统ה׶׋׏ת׃ג׃⳿׫כ׵ַأوծ俑㶵ָ׶׋׏ת׃ג׃ה衅׾
կׅת׶זֻׅװ⳿䕦갟ָח
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倯׶װ
괏菹׾䎮ח衅חֲ״ְזׁה䩛׾
⢪ג׏䩧׍さְծ鸬竲ד⡦㔐竲ֽ׵
կׅת׃䮋䨌ַ׷׸

StepUpֲג׃ח׶׻ָزح؛ٓ׾׻׍䮋䨌

⸬卓
괏菹׾湡ד鷄ְծ湱䩛ח湡׾ぢֽծ
䩛⯋ד姻然ח䩛׾⳿ׅ⸂ָ肪ת׍
ׅկךثح٦ٍٕؗن♳麦װծ➂٥
暟׾⸃׷זֻֻח׶ַאעחꑺִת
ׅկ

ثحٍؗٗ؝ٗ؝

StepUpװفح،س٦ؾأ䊩〸ך俶׭倯ぢַ׵鯄ָג׃
ꨇ僒䏝UP

׶ט葿ְיְג ׃秡鸐صٗؕو٦٥ٗزأ

ي٦؜ثحة׿ׇס ׃䒷馉ֶ؎ه؎ه

倯׶װ
㝢׶窩ך単ַחֲ״ְזׁ⳿׫כ׵
㞮歲简׾䠐陎׵ָז׃葿׾㝢ׅת׶կ

StepUp単简׾㼰א׆׃稢ֻ׶׋׃ծ㝢׷꬗琎׾㼭ֻׁג׃
䮋䨌

⸬卓
湡ד鋅׋չ単պך䞔㜠חさגׇ׻ծ䭷
կׅת׍肪ָ⸃׷٦ٕׅٗزٝ؝׾⯓
չأو湡ַח׆ׁ⳿׫כ׵俑㶵׾剅
ֻպչדى؟ع简ח屟ג׏ⴖ׷պչ秵
أ⡲ָ⹛׋׏ְהպ׷䫓חְ׸ֹ׾
կׅתꑺִ׾⸃׷זחؤ٦ي

倯׶װ
⯓畭דف٦ذ׾㔿׋׭嬁禳װꬱ秡׾
瀉ֻⴖװ٦ٗزأ׋׏㣐ֹ٦ؽך׭
կׅת׃鸐ח瑎ךוזصٗؕوծؤ

StepUp瑎׾㼭ֻׁ׶׋׃ծ鋅劤ך鸐ח׶鸐ג׃׶׋׃
ꨇ僒䏝UP

⸬卓
瑎ך⡘縧׾湡ד然钠׵ָז׃ծ⚕䩛
㐻ך⯓䩛׷٦ٕׅٗزٝ؝חⴽղ׾
欽ׁ׾넝ׅת׭կ剪ٝةنך䱦ֽծ
ֶ盿ծךى؟ع⢪ְ倯׾⸃ךꑺִת
ׅկ

倯׶װ
侧㶵׾זָ׵מװ剅ְ׾׿ׇס׋㠖
ֽא鋅׾俑㶵׋׸ծ䭷爙ׁג׏顦ח
կׅת׃ثحةג

StepUp׾ي؎ة庠׶׋׏ծ顦׷眔㔲׾䎢ג־䮋䨌

⸬卓
ծ׃䱱הحػ׵ַ⚥ך䞔㜠ך׿ֻׁ׋
澓儗ח䩛׾⠼׾⸃ׅל넝ׅת׭կչ匢
剅ח儗꟦ֲַַָת׃ג׏պչ䱱׃暟
鸬׾⡤ה湡וז蕱䩛պָך׷ֽא鋅׾
կׅתꑺִ׾⸃׷ׇׁ⹛

倯׶װ
٦فأ׾٦ٕنزٕؑؿװ秵׋׭⚵
ח瑎ז㼭ׁךծ醡宔渓ְֻׅדٝ
կׅת剏ִ׃獳א׆א

StepUpֶ盿׶׋׃חծֶדؤ٦ؽװֹׄכ䮋䨌

⸬卓
湡ד鋅׋䞔㜠חさגׇ׻ծ䭷⯓װ麣
Ⱗ׾籪稢׾⸃׷٦ٕׅٗزٝ؝ח넝
חֲ״׷⢪ִח䩛♳׾կ麣Ⱗׅת׭
倯ָ㸜㹀ׅ׃ַ⹛ךծꊊ瘗׶׋׏ז
ך⯓䩛׷ֽ⸔׾欰崞ךծ嫣傈וז׷
㐻欽ׁ׾ꑺִׅתկ

楽しく実践のポイント

「遊び」として楽しむ 1日５分、短時間でOK
չֶ⹈䓼պךꨜ㔲孡׾嶊׃ծ鋵㶨ד
疭ְさְծה׾ّٝء٦؛صُى؝
׳׃ת׫׃嚂ד䠬鋙ي٦؜׵ָז׶
ֲ

㔐ֺׅ׶װד⿑犜կ
傈5։10ⴓ׾嫣傈㼰א׆׃竲ֽ׷
կׅת׫欰׾卓⸬ך剑㣐ָהֿ

倯׶װ
ծ׃鯄ָ׾٦ٕنד♳ךٕـ٦ذ
ׅת׃ثحٍؗד䩛װفح؝
⸬卓
חؚٝى؎ة鷄ְծד湡׾ך׮ֻ⹛
さגׇ׻䩛׾⹛ַׅ⸂ָ肪ׅת׍կ
չ׾٦ٕن♳䩛׷ׅثحٍؗחպ
չ俑㶵חؤ٦يأ׾ⱖׅպ׋׏ְה
⹛⡲׾⸃ךꑺִׅתկ
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