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両耳を結ぶ線と鼻のライン
が交わる点

/Q��94)�2?�140/90mmHg���

,I��94)�2?�135/85mmHg���
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手の内側のシワから指３本
ぶん肘側

押す
(10秒)

休止
(10秒)

押す
(10秒)

朝晩10セットずつ
目指しましょう！

1セット
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