
【ウォーターマーク�    ��  活⽤⽅法】
・3つのウォーターマークを「朝、昼、⼣」のタイミングとしてご活⽤ください。
・ウォーターマーク1つに対して：コップ２杯が⽬安です！
※コップ１杯あたり180〜200mlのため、1⽇で1080〜1200ml飲める計算になります！1⽇に飲みたい⽔分補給としての理想量は1.2ℓのため、この量を⽬安に1⽇の中でこまめに⽔分補給できタイミングを作ってみましょう！
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火  金はお腹をしっかり鍛えよう！
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Ju ly2025 夏だ！腹集中だ！

WALKINGは
速歩き


