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	1日5分！足のむくみを解消する�　　　　　　　　　マッサージ方法
	まず初めに
	１、太ももの付け根にあるリンパ節を刺激
	２、膝から足の付け根にかけてマッサージ
	３、膝の裏側にあるリンパ節もしっかり刺激
	4、ふくらはぎは、足首から膝に向かって優しく
	5、つま先から足首に向けて丁寧に
	最後に

