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コツコツ週間では、骨を強くするための運動を取り入れていきます。

ご参考までに、栄養面で骨作りに必要な三大要素は、『カルシウム』『ビタミンK』

『たんぱく質』で「納豆」「牛乳」「鮭」「サバの缶詰」「しらす」などがオススメです。

今月は

です！


