
～血流をよくする～

日 の々生活に「食・運動・癒やし」の未病改善を取り入れ、自分の”こころ”と”からだ”に向き合いましょう。
自分らしい”幸せライフスタイル”はじめよう♪

※１、2のプログラム、どちらかだけの受講も可能です。
　お問い合わせください。

真鶴の穏やかで豊かな暮らしと食文化に育まれた
特産の柑橘類を日常の料理に使用した減塩方法を
紹介。柑橘類を使用した料理の試食と調味料の手作
り体験を行います。

不調改善ヨガ

美味しい減塩はじめよう
~真鶴の　　　を使って
　　　　　　未病改善①～

とうか

・JR東海道線「真鶴駅」徒歩  約20分
・真鶴町コミュニティバス 真鶴線 「真鶴駅」バス停乗車  「お花畑」 下車  徒歩約2分

息を吸いながら1動作、息を吐きながら1動作、と呼吸
に合わせて流れるように体を動かしましょう。
血流やリンパのめぐりを良くすることで心身のゆらぎを
穏やかに整えます。


