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ǡȞȍɜȅ ǈǝƷǚ¨

ȜȜɖǛȔɒȩǡɊɜȯȳɜȢ

ÔǱǔǡ ÕÂǨǂǔǶƘƖƛƚ
1761- 2

https://healthup - hukutya.amebaownd.com/

Ǟפּ ǌǾ ¡ Ǣ Ȝɖȳ ǛǊǙ 

ɇȢȘȅ ǌǾǆǛǵ ƻ  ƾǂǿ ǡ ƿ

ǻǽ ǱǖǙƷǱǌ¡ ƾǂǿ ǛǢ  ƿ

ƷǱǱ ƿ ǌǾ ǚ ǆǱǴǝ ƿ

ǚǀǝƷǛ ǆǽǷǌƷǛ ȂǿǙƷǱǌ¡

ǡ ǀȅ ǋǒǛǀǢ Ǟ ǡ ǞƵǽǱǌ¡

Ǌǒ Ǣ ǈǿǾǱǚǞŨť ∙ ƾƾǾǛǈǿǙƷǱǌ¡

ǱǛǴǙ ȅǛǾǻǽǵ ǆǱǴǝ ÈŦŭť ŨūťƢơÉƿ ǞǢ וֹ ǚǌ¨

ǞǝǽƾǄǙƷǾƾǜƹƾǢ  ǡ ǚ

ȪȐȬȘƿǚǀǱǌ¡ ƾǼ ǡ ȅȪȐȬȘǊ 

ǡ ↨ǞǊǱǊǺƹ¨

█ə ᵋ ᵆ ᵮ ᶍ ᵸᵯ ᵧᶪ ᷁ᶹḑᵇᶍ ᶱ ᶊ

ǚǢ  ȅ ƻǙƷǾ ȅ Ǟ  ☺ ╢ǞǻǾ ǡ ȅ ǊǱǌ!

 ȅ ƻǙƷǾ ǚ ǜǆǞ ǊǒǼƷƷƾ ƾǼǝƷ  ↨ƿƵǽ ƿ ǱǝƷ  ☺Ƿ ǡ Ƿ

ȷȏȸȏƿ ǊǙƷǾ  Ƿּק ǝǜǚ ǡ Ǟ ƿǝƷ ǝǜǡƽ ǲȅƽ ǔǡ ǢǏǥǇ

ǂǓǈƷ¡

ŭ ŧū ( ) Ũť ( )ǡŪ ū Ů

ă ǡ ¥Ŧť ŧŦ ( ) ŧŪ ( )½Ŧŧ Ů ( ) ŦŨ ( )

È ░ɟⱤŦťũ ũũÉ

¤ ǊǒƷǄǿǜ ǜǆǫ ǊǒǼƷƷǡ§ Ǣ§
 ¤ ǝǜǡ ǢǜƹǌǿǣƷƷǡ§
 ¤ ǽǡ ǢǜǆǫǊǒǼƷƷǡƾǝ§ ǝǜ

Ǌ ǲ Ǉ Ǣ ǚǌ¡ƽ ƾɊºɔǚƽ ǲּזǈƷ¡

 ÈTEL:ťŧŪũ ūŧ ŨťũŮÉ

 Mail: arakawa@shisyoren.or.jp Èă ǞÔ ÕǛǇ ǂǓǈƷÉ

ȅǇ ǂǓǈƷ ¥

ᵆᶀᶤᵥᵴᶲᵇᴴᵆᶨᵮᵴᶲᵬb ᶩḱᶹḞ ᵡᶍ ᶱ ᵬ ᶩ

ᵩᶇᶉ ᶱ ᵶᶟ

à á

à á

à ╢ á

à נּ á

à á

à á

à ǲ á

᷀ḝᶼḇᶹḨ

 FᴂeFactorycafe 109 ᶍb

ᵩ ᵫᶆᶝᵸᶧö

Ǣ ¤ ȅ Ǟ ǌǾȋºȯȌȢȱ 
ǔǸƹǈȆ Ǜ ǼǂǈȆ ǞǻǾ ǀ ǽɒȍȿǚǌō
ǡ  ÔƵǼ ǮǖÕǚ ȗȨºƿ ǚǾⱳ Ǜ
ƵǾֿכ ȅǲȆǝǚ ǊǲǱǎȆƾ¡

Ů ŧŮ È É Ŧ Ũť Èŧ Ũť É 

ǗǜƷ ÔƵǼ ǮǖÕ

Ũť ă ¡ ǡ Ǧ ǽ ¡ǢǚǀǱǎȆנּ

Ŧ¢ťťťⱦÈ╦ǲ ¤ƽ Éă

ŭ 1Ů È É Ů ƾǼ

ǚ ╢Ǟ Ǌ ¡

ă ∙ ǡ Ǣŭ ŧū È ÉƾǼ

Ů ŦŨ È ÉǱǚ

ƵǼƾȂ Ǳǔǘǂǽ ťŧŪũ ūŧ ŨŦťŧ

ᶍ ᶍ

ᵣל
ᵡᶩᶝᵺᶲᴳ
ᶩᶊ ᶱᶇᶩᶝᵶᶦᵥᴳ

ᶪᵣ
ל

ᶎᵡᶩᶝᵺᶲᵫᴲ ᵶ ᵶᶅᶡ ᵣᵪᶡᵶᶫᶝᵺᶲᴳ
᷈ḋḟ╗ ᶍ ᶱᶇᶩᶝᵶᶦᵥ

ל
∙ ᶊ mlᶍ ᶱᶇᶩᶝᵶᶦᵥᴳ

שׁ ᶊᵣᵾᶩᴲ ᵶᶅᶪᶇᵬᶎ mlᶍ ᶱᶇᶩᶝᵶᶦᵥᴳ

ל
ᵸᵯ mlᶍ ᶱᶇᶩᶝᵶᶦᵥᴳ
שׁ ᶊᵣᵾᶩᴲ ᵶᶅᶪᶇᵬᶎ mlᶍ ᶱᶇᶩᶝᵶᶦᵥᴳ

ᵸᵯ ml∙ ᶍ ᶱᶇᶩᶝᵶᶦᵥᴳᵴᶨᶊ ᵫ ᵣᴲ
½ ᵫ ᵵᶪ ᶎ ∙ ᶍ ᶡ ᵧᶨᶫᶝᵸᴳ
ᵸᵯᶊ ╪ᶊ ᵬᶝᵶᶦᵥᴳ

https://healthup-hukutya.amebaownd.com/
https://healthup-hukutya.amebaownd.com/
mailto:Mail:%20arakawa@shisyoren.or.jp


ǡŦ ǞƵǾȗɌɒɓºÈ ÉǢ 

  ǚ ǊǙƷǾ Ƿ ƿ ȗɌɒɓº ȅ Ǌ 

·ǝ ǡוֹ ȅ ǖǙƷǱǌ¡

 Ů ǡ ǢƵǼƾȂ Ǳǔǘǂǽ ǡ ⱱ ǚ

ǊǙƷǾɊɜȹºȅ Ǟ ȅ ǊǱǌ¡ 

ā   ƢƞƣƯƪÈɈɜȣÉ

ā

ā Ů Ŧ È É Ů ŧū È É

ā ŭ Ũť Ů È ƿ É

ȗɌɒɓºǚ
ȅ ǊǱǌ

Ῥ⁮Ὸ⁸₫⌂↔ ₀  ‴ 

à á Ů ŧŨ È É Ŧť Ũ

à á ☺ƵǼƾȂȝɔȾ ȘɒȿȸȏȢ

Ø ǎÙ ☺ƵǼƾȂȝɔȾ  3318- 62 0254- 62- 1100

ȾºȲȜºȳº

Ƶǹǡꜞ ǀ   

ǀ   ǀǐǣ ȾɒɜȘȾɔȱ ƾǀ

ǡǗƾǲ ǽ

ǡ È Ũ ǱǚÉ ŦŦ

ǡ È ũ Ũ ǱǚÉ Ŧ

ȖȬȪɜȔºǵ
ǷǖǙǀǱǌ¨

ƵǼƾȂȝɔȾ ǚǢ ȝɔȾǞ ǊǲȅǵǖǙǵǼƻǾǻƹǞǛ ƽ ƾǼ ǱǚǲȆǝƿ ǊǴǾ

ǽȅ ǊǱǌ¡ǆǿƾǼȝɔȾȅ ǴǾ  ȝɔȾǞ ǲǡǝƷ ǵ Ǟ ǊǴǾȍɂɜȱǚǌ¡

ă ᵫᵪᵪᶪḞᴻḁᶡᵡᶩᶝᵸ

ȖȬȣȜºȳº

ǴǓƾǌǂƷ ȞɜȖɌȬȪɌº ǽ 

ǀ ȢºȺºɅºɔǌǂƷ 

ǅ

ǐǡ

Ȕºȱ

È◖ ǀǚǌÉ

È ŧ  ă זּ∙ É

https://www.instagram.com/minzu_arakawa/


ȞɜȢɇȍɔƵǼƾȂȜºȳº

ØȞɜȢɇȍɔ ȅǇ ¨öÙ

ǢÔȢɇȍɔȘɒȿÕȅǇ ǊǱǌ¨

ǆǡ ǢǲȆǝǚ Ǌǂ ȅ ƾǊǒǽ  ȱɕǷɕȘɓȑºȠɐɜȅ ƹ Ʒǡ ǚǌö

Ǜ ǌ ƿ ǖǒ   ǿǷ◖ ƿ ǞǝǾ  ƽ ǞǇ ¨ǂǓǈƷנּ

ù ØȢɇȍɔȘɒȿÙ Ů Ũť ŦŦ

ùǛǆȀ ╔ ăŦť ƾǼǢ È É

ù ūŪ ∙ Ǉ ǚȹȢǫǡ ǽ ǽǷ ƽ ƷǞ ǄǾ

ù ╢ ŧŨ   ǌǾ ǢȹȢǡ ǀ¨

ù

ù ǔ ǀ  ╦ǲ

╢ Ŧ ũťťⱦ Ŧ ūťťⱦ ╢ Ŧ Ūťťⱦ Ŧ ŬŪťⱦ

ĺ ǲĻ ¨ȞɜȢɇȍɔƵǼƾȂǱǚƽ ǲǂǓǈƷ¡

Øƽ Ʒ Ȃǎ¤ƽ ǲÙƃƅƄ ȞɜȢɇȍɔƵǼƾȂÈ ťŧŪũ ūŧ ŨŧũŭÉ

ĺ ŭ¥Ũť ŦŬ¥ŨťǱǚ ꞌƷǒǊǱǌĻ

ƵǼƾȂȪɌɕɜȡ ♬ ȅ
אל Ǟ¨
Ū Ũ ( Ŧ )ƿ 

ƵǼƾȂȪɌɕɜȡ( ╓ )ǡ ǚ 
ŦŦ ŧŪ Ǟ ǊǒÔ ɈȴɇɔȠȐÕò
ÔƽǼǓǽȔȾȐÕǡ ♬ ȅ ū
אל ɊȬȤºȡ Ǟאל ǊǱǊǒ¡

ǚ ǈǿǾ  אל ȅ ǡ ǚ
ǽ ǅǒǂ  ǒǔǡ ╓ ¤ ¤
ǡɊȬȤºȡǞ ǎǙ  ǔ ǽǱǌ¡

‹ ‘‾⁸₁†ῼ ₀  ―΅‴ 

ƵǼƾȂ Ǳǔǘǂǽ ǚǢ ּפ ǲǞ Ǌǒ ǡ ȅ Ǟ  ǝ Ǧ ǛǊǙ 
ǗǜƷ ÔƵǼ ǮǖÕȅ ǊǙƷǱǌ¨

Ǣ Ŭ ŧū ( ) ŭ ŧŨ ( )ǡ   ¤ Ǟ Ŭ   ũť ǡ ǲƿƵǽ 
ǡǝƾ  ǡ Ǟ ǊǙ Ʒǒǽ  Ǜ Ʒ ȂǎǒǽǊǙ ǊǙǂǿǱǊǒ¡

ǢɈȴ ȅ Ǌ ǐǡ Ǣ ǛǊǙƷǱǌ¡
ƽƹǔǚǢ ǝƾǝƾɍɔ ǞǝǿǝƷ ǵ  Ǜ╗ ǝǼ Ǌǂ
ǴǙƷǾ ǚǊǒ¡ ǡȭɓºȸȏȢǚ ȆǓǽ ƽ Ǣ ƽ ȅ
ǖǙ Ǚ  Ǜ Ǌǂƽ ǇǢȆȅ Ǭǒ ǵƷǱǊǒ¡

Ɉȴ ǚǢ ŧū Ǟ ǽȸɜȕº ǽȅǊǙ ŨŦ Ǣ
ÔǝǱǍǡ Õǚ ȔºȲțºɉȅ ǊǙ ǡ Ǟ Ǟ Ǘ

ȋȍȯɉȅ ǦǱǊǒ¡ שׁ Ǜ ǡ ƿ ǊƵƷ  ǊƷ
ȅ ǇǊǙƷǱǌ¡


