
 

 

   
 

     !

! "#$%&'()*+,-./#01234567!
89:;#<=<=>?@ABCDEEFG-H/I56/JJJK#?A:BCD#LMN?OPQP1:R.STU

VWX>-2YG&Z2[567\

G:]YG5^_#)`.STNabcd-BCDVeHfgNhijP16k\

\

l\ mn`o#-2pq?A:&VNrs-:t]>62g\

u/vwxVyzVo#{&|p}>?A:~���N�P��G�u�/��>?@QP1い、�>��/�
�wQP1:16JJo|#��:��O���Ne2t]>P1P�]7\

l\ �n`��N?OP>q:BCDN�2g!
����T��O�]0�-���N����A��#)��N� 2¡¢/ZH167£>¤¥¦�=#��N

?OPQP1]V5§¨/©ª56E!
BCD«¬N­®62¯(5&R?@U°±>²³,56V5)´µ�¶PZ·EE!

裏のページもご覧下さい 
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 今日も生きてる！あなたにハッピーを。 

 幸せのツボミをみつけるレター 
このレターは毎月小さな幸せのツボミをみつけてもらえればとの想いで発行しています 
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【解説】 
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今回のテーマ「おしゃれ」 
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材料（２人分） 

ねばねばそうめん 
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ワンポイント！ 

栄養価（１人分） 

 

作り方 
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【水中ウォーキングがおすすめな理由】!

【水中運動がもたらす４つの効果】!
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