
お正月の 

初回無料体験（30分）

を抽選で 3 名の方に

プレゼント！【・お名

前・ご住所・お電話番

号・】と【お年玉】と

ご明記の上、弊社ホ

ームページからのお

問い合わせか、 

メ ー ル ア ド レ ス

info@pbm555.com ま

でご応募ください。 

 

―  やさしい健康情報誌  ―  
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地 域 初 ！  

健康コミュニティ 

情報誌 

身体にお得な情報

がいっぱい！ 

膝痛に効く！やさしい運動② 

ビタミンの効果 

自律神経を整える③ 

 

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す 

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
皆
様
の
お
か
げ
で

今
年
も
無
事
に
Ｐ
Ｂ
Ｍ
は
新
年
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

皆
様
は
二
〇
一
七
年
、
充
実
し
た
一
年
に
す
る
こ
と
は
で
き
ま

し
た
で
し
ょ
う
か
？
何
か
や
り
残
し
た
こ
と
は
ご
ざ
い
ま
せ
ん

か
？
『
今
年
こ
そ
は
運
動
を
は
じ
め
よ
う
！
』
『
今
年
こ
そ
は
ダ

イ
エ
ッ
ト
を
！
』き
っ
と
そ
う
思
い
な
が
ら
も
実
行
に
移
せ
な
か
っ

た
方
が
多
か
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
そ
う
思
っ
て
は
い
る

け
ど
な
か
な
か
あ
と
一
歩
が
出
な
い
方
々
に
こ
の
情
報
誌
が
そ

の
一
歩
を
後
押
し
し
て
く
れ
る
も
の
に
な
っ
て
い
く
と
幸
い
で

す
。
本
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

Personal Body Management 

パーソナルトレーナー  

長谷川  聖  

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー 

長
谷
川 

聖 

PBM からのお年玉！ 

注目‼ 

mailto:info@pbm555.com


 

膝
痛
の
原
因
と
改
善
運
動
② 

前
回
に
引
き
続
き
（
前
回
は
爪
も
み
に
つ
い
て
で
し
た
）
、
今
回
も
自
律

神
経
の
調
整
法
を
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。
今
回
の
調
整
法
は
『
腹
式
呼

吸
』
で
す
。
私
た
ち
が
生
き
て
く
中
で
最
も
多
く
し
て
い
る
運
動
は
呼

吸
で
す
。
そ
の
呼
吸
は
１
日
で
ど
の
く
ら
い
行
わ
れ
て
い
る
か
ご
存
知

で
し
ょ
う
か
？
実
は
２
万
回
以
上
の
呼
吸
が
１
日
の
中
で
行
わ
れ
て
い

ま
す
。
想
像
が
つ
き
に
く
い
ほ
ど
の
膨
大
な
数
で
す
。 

本
来
で
あ
れ
ば
身
体
が
安
静
時
の
と
き
は
先
ほ
ど
出
て
き
た
『
腹
式
呼

吸
』
が
無
意
識
で
も
行
わ
れ
て
い
る
は
ず
な
の
で
す
が
、
こ
れ
が
で
き

ず
胸
式
呼
吸
優
位
に
な
っ
て
い
る
方
が
多
く
見
ら
れ
ま
す
。
実
は
呼
吸

と
自
律
神
経
は
密
接
に
関
係
し
て
お
り
、
腹
式
呼
吸
は
自
律
神
経
を
リ

ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
、
胸
式
呼
吸
は
自
律
神
経
を
興
奮
さ
せ
る
作
用
が
ご
ざ

い
ま
す
。
つ
ま
り
、
無
意
識
の
う
ち
に
自
律
神
経
を
興
奮
さ
せ
る
呼
吸

を
多
く
さ
せ
て
し
ま
い
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
乱
し
て
し
ま
っ
て

い
る
の
で
す
。
（
次
回
は
実
技
も
ふ
ま
え
て
書
い
て
い
き
ま
す
。
） 

 

腹
式
呼
吸
①
～
自
律
神
経
調
整
法
～ 

五
大
栄
養
素
の
一
つ
で
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
は
、
細
胞
を
作
っ
た
り
、
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
ス
ム
ー
ズ
に
作
る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
も
の
に
な
り
ま
す
。 

サ
プ
リ
で
は
、
ビ
タ
ミ
ン
B₁
や
ビ
タ
ミ
ン
B₂
な
ど
が
単
独
で
販
売
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
ビ
タ
ミ
ン
B
群
（
B₁
、
B₂
、
B₆
、
B₁₂
、
ナ
イ
ア
シ
ン
、
パ

ン
ト
テ
ン
酸
、
葉
酸
、
ビ
オ
チ
ン
）
は
、
複
合
的
に
摂
取
す
る
こ
と
で
効
果

を
最
大
限
発
揮
し
ま
す
の
で
、
マ
ル
チ
ビ
タ
ミ
ン
（
複
数
の
ビ
タ
ミ
ン
を
組

み
合
わ
せ
た
も
の
）
で
摂
取
す
る
こ
と
を
オ
ス
ス
メ
致
し
ま
す
。 

 

ビ
タ
ミ
ン
の
働
き 

 
膝痛  

改善の 

太もも裏のストレッチ 

背筋を伸ばし、片足を

一足分前に出し、体を

九の字にする  
膝を伸ばしながらお

尻を後ろに突き出す 

前
回
も
膝
痛
を
テ
ー
マ
に
そ
の
原
因
と
改
善
方
法
を
伝
え
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
が
お
さ
ら
い
で
す
。
膝
痛
の
原
因
は
、
足
首
ま
た
は
、
股
関

節
の
機
能
低
下
に
よ
り
膝
が
余
計
な
負
担
を
受
け
て
痛
め
て
し
ま
い
ま

す
。
大
半
の
膝
痛
の
原
因
は
膝
に
は
あ
り
ま
せ
ん
。
前
回
は
足
首
に
着
目

し
て
改
善
運
動
を
ご
紹
介
し
ま
し
た
が
、
今
回
は
股
関
節
。
股
関
節
は
な

か
で
も
重
要
な
部
位
で
あ
り
股
関
節
の
機
能
低
下
は
膝
に
限
ら
ず
腰
に

も
影
響
を
起
こ
し
ま
す
。
最
近
歩
幅
を
大
き
く
し
て
歩
け
な
い
な
ど
感
じ

る
方
は
注
意
が
必
要
で
す
。
股
間
節
の
中
で
も
太
も
も
裏
の
筋
肉
（
ハ
ム

ス
ト
リ
ン
グ
ス
）
の
柔
軟
性
は
不
可
欠
で
す
。
来
店
さ
れ
る
中
で
も
太
も

も
裏
の
筋
肉
の
柔
軟
性
が
な
い
方
が
多
い
の
で
今
回
は
そ
の
機
能
改
善

運
動
を
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。 

 

PBM楽Lifeではあなたの身体に関する疑問を募集しています。 

ご採用された方にはPBMから素敵な特典をプレゼントさせて頂きます。 

ご住所・氏名・ご連絡先を明記の上、郵送またはメールにて受け付けております。 

815-0075 福岡市南区長丘1-17-15  Personal Body Management株式会社   

メール info@pbm555.com    お問い合わせ 092-555-8429 

管理栄養士兼トレーナー 

吉村 俊亮 

PBMホームページ 

mailto:info@pbm555.com

