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健康応援隊

Healthy Road
健康ヒーロー達が

みんなの健康を応援します。

「便秘」「肌荒れ」「過食」に
効果的なマッサージ方法
体の疲れが溜まったり、食べすぎたりと
いろいろ緩くなりがちな秋は
ご自身の気力チャージをしましょう

He-Roサイトに
わかりやすい動画を
掲載しています →

親指以外の4本指を
頭頂部におき
頭蓋骨を開くように
圧をかける

耳のうしろから
鎖骨リンパに
指を滑らせながら
ゆっくり流す

①

②

11/9.30 「食べる力」を育てれば強くなる！ 管理栄養士 川口 朋子
11/22.13.27 正しい経皮毒予防 ﾍｱｹｱﾏｲｽﾀｰ 篠田 翼
11/13.27   今からできる健康食生活 管理栄養士 高山菜々子

ケアレンジャー
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篠田 翼


