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季節の変わり目 腰痛に注意！ 
 

今回のさかえ通信では、腰痛予防のための正しい姿勢や日常生活での注意点について

ワンポイントをお教えします！ 
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か え 
・女性用 中茶碗ご飯 140ｇ= 

切り餅□（約 50ｇ）2 個 

丸餅○（約 30ｇ）3 個 

・どんぶり茶碗ご飯 240ｇ＝ 

   切り餅□（約 50ｇ）3.3 個 

約 40 分のウォーキング 
 

 


