
広報　常陸大宮　　　　平成２０年１０月号１５
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コーヒーカップ
相澤　登美雄
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１０回×３セット

①ゆっくりと息を吸いながら、腕を前方
に肩と水平な位置まで持ち上げます。

②息を吐きながら、腕を元の位置に戻し
ます。

※５００g（５００ccペットボトル）～１kgの物
を持ちながら行うとより効果的です。

本朱溜塗膳
木村　利男

ワイングラス
木村　榮

ひなまつり
三次　数子

富嶽３６景
木村　あや子

寶　船
木村　みさほ


