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今回のテーマ「ダンスを趣味に」 
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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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材料（２人分） 

ピリ辛 
ひややっこ 
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ワンポイント！ 

栄養価（１人分） 

 

作り方 
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【早起きするためのコツをいくつかご紹介します】&

【早起きのメリット】&
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