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4%(T4כהVTUBJOBCMF�%FWFMPQNFOU�(PBMTך殛䭯竲〳腉ז涪湡垥֮דהֿךծչ铩➂《婍ְׁזպ䭯竲〳腉ְ״״ד爡⠓ך㹋植湡䭷ׅ⚅歲Ⱏ鸐ך湡垥

⳿Ⱙ㢩満آ٦لي٦مխ�IUUQT���XXX�NPGB�HP�KQ�NPGBK�HBJLP�PEB�TEHT�BCPVU�JOEFY�IUNM�

嵲ך鞢ַׁ㸚ֲ�䭯竲〳腉ז涪חךծ嵲峔٥嵲峔项彁⥂Ⰻ׃ծ䭯竲〳腉ז䕎דⵃ欽ׅ

ꤵך鞢ַׁ㸚ֲ�ꤵ㚖欰䡾禸ך⥂隊ծ㔐䗁ծ䭯竲〳腉זⵃ欽ך䱿鹌ծ䭯竲〳腉ז啾卌ך穗㌀ծ瀧恉⻉ךפ㼎Ⳣחןז㕼㖑ך⻉⸋ך꣖姺٥㔐䗁⿹ן欰暟㢳圫䚍ך䴦㣟꣖姺ׅ
䎂ㄤהⰕ姻ח➂ךגץׅ䭯竲〳腉ז涪ךך䎂ㄤד⺪䶏涸ז爡⠓⤛鹌׃ծׅ ծ֮׃䲿⣘أإؙ،ךפ岀חղ➂ךגץ 圓眠ׅⵖ䏝ז䶏涸⺪֮ך⟢铡僇顑ד卓涸⸬גְֶחٕكٖײ
ծؚ׃⻉䓼㹋倵䩛媮ךך涪ז�䭯竲〳腉ֲ״׃麦䧭湡垥דفحء٦شز٦ػ ׅ⻉崞䚍فحء٦شز٦ػ٥ٕغ٦ٗ

א ׅ⥂然嶊顤欰欵䕎䡾ז顑⟣�䭯竲〳腉ֲַא顑⟣խֻ

孡⦪㢌⹛חⰧ⡤涸ז㼎瘻�孡⦪㢌⹛⿹ךן䕦갟鯪幾ׅך筜䚈㼎瘻闌ׄ

僽姻ׅ䎂瘝♶ךぐ㕂㹺ן⿹㕂ⰻֲֻז䎂瘝♶ך㕂װ➂

⡝竲ֽבת 㹋植ׅ㽿⡝➂ן⿹鿪䋐ז䭯竲〳腉דزٝؒٔآ䓼ꬥٖא㸜Ⰻַד䶏涸⺪�ֻ

颵ך넝ְ侄肪ח➂ךגץׅחז⺪䶏涸ַאⰕ姻ז颵ך넝ְ侄肪然⥂׃ծ欰巅㷕统ך堣⠓⤛鹌ׅ

顆㔭ײֲֻ֮ז㜥䨽֮ײ䕎䡾ך顆㔭穄ׇ

궁귴חٗئ�궁귴穄ׇծ굸俱㸜Ⰻ⥂ꥺ⿹ן司균ך何㊣㹋植׃ծ䭯竲〳腉ז鴋噟⤛鹌ׅ

遤ֲز٦ًٝٙػٝؒך⯢㥍ן⿹㥍䚍ךגץծׅ׃麦䧭٦䎂瘝تٝؑآֲ״׃㹋植٦䎂瘝تٝؑآ
欵噟ה䪮遭ꬠ倜ך㛇湍א 㔳䱿鹌ךّٝء٦كظ؎ן⿹鹌⤛ך⻉欵噟ז䭯竲〳腉א圓眠ծ⺪䶏涸ַٓؿٝ؎זزٝؒٔآ䓼ꬥֲֻٖ

ׅ⥂然أإؙ،ךפ٦ؘٕطؒז鵚➿涸ז䭯竲〳腉ֹד걾⥋אծ㸜⣣ַךղ➂ךגץׅח٦ؙٝٔג׃խחז٦ؘٕطؒ

٥ٙزٝإ٦؍ر꧍欽ְ׃➂֮ךְָֹ⫴ה꧍欽ז欰欵涸א㸣Ⰻַךղ➂ךגץׅן⿹穗幥䧭ꞿז䭯竲〳腉א䶏涸ַ⺪խ穗幥䧭ꞿְָֹ⫴ ٦ؙ⤛鹌ׅ

㸜Ⰻז宏ٖ؎زה⚅歲⚥ךגץׅ�ח➂ղך宏ה遹欰ךⵃ欽〳腉䚍ה䭯竲〳腉ז盖椚然⥂ׅ

鹌ׅ⤛ծ状爷׃⥂然欰崞ז䏿涸⨳ךղ➂ךגץׅך䎃룳ײ֮状爷ה䏿⨳ח➂ךגץׅ

㢳圫ד
䭯竲〳腉

胜兝
⚅歲ך⹛ぢ4%(T

圫ղז湡垥ך麦䧭חぢֽג埆倖涸ח鸬䵿㔳ծ㶨ַו넝룳罏דתծ铩ָ㸜䗰ג׃⨳䏿涸ח⡝竲ֽ㢳圫ד䭯竲〳腉ז遳湡䭷ָֿׅה実5/*10ׅתְג
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娄ֽ

遳պך䗰⚥המ٦ؙչوٝرٝ٦عٝل؝
ⰕⰟ瑞ההמ荈鯄鮦ח佝׃ծ鞢ַד⨳䏿ז凃המךך׃⚥䗰ך遳פ

פ⻉䌢鏣

խכ٦ؙوٝر����䎃⚅歲䎊状䏝ؚٓٝؗٝ�⡘կխؿ؎ؙٓحٔـػծ⨳䏿ծ状爷ծ侄肪ծ橆㞮ךוז⯓鹌䚍ָ֮ծ⸤⫴儗כ瀉ֻ穗幥כ갫锃ծ窌俱ך⼱ⴓכ玗ꆃג׃ה䩪ֲ➬穈ָׅדծ侄肪ծ⼔洽כוז㕂ָⰋ겘頾䬐ד鞢ַח凃הְג׃鎉ׅתְגկ
הֿך倯֮ך鿪䋐䰘ִח䗰⚥؍ذؽ؍ذؙ،ךהמծכהؿ؎ؙٓحٔـػ˟

铩ָ鮦⢪欽ׇ׆��ⴓד➬✲ծ㷕吤ծ顠ְ暟ծⰕ㕦ծײ֮ג׃遳ך堣腉ֹדأإؙ،ח鿪䋐פ

遳պ遤ֽדչ��ⴓأٝٓؿٔػ

խכٔػךأٝٓؿծشٗ؝犱דⷚ涸ח㢌⻉׃爡⠓朐屣驎ִת����䎃דת湡垥חչ��ⴓד遤ֽ遳պ䱿鹌ׅהֿ鿪䋐鎘歗佟瘻ח渿鴥׃תկ

٦عٝل؝遳խך䗰⚥המ ٝٗزأ؎ؒ鸐

㣐孡寅厩״ח⨳䏿鄃㹱㼎瘻ծꞿ儗ך鸐أٖزأ״ח何㊣וז

����䎃➿ַ鮦爡⠓⻉ָ鹌ծ䱖ָؖأ㟓⸇׃鿪䋐橆㞮ָ䝤⻉
խ����䎃דػح٦ْٗח剑傍ֻ鿪䗰鿇ַ鮦䱖ꤐ׃ת׃կ

㹋꿀涸ז麊欽ד娄遤罏㣓㕂חխؙٔأوأ儗דزٝك؎ך⟃ַ娄遤罏㣓㕂ְג׃ח㜥䨽דծꞿ劍ך㹋꿀遤ְծ䌢䡾⻉חぢֽ嗚鏾鹌׃תկس٦ع侭⪒כ遤׆㹋꿀麊欽խ莧鄲דתתךزٕ؋ؿأ،כծس٦ع侭⪒כ遤׆ծ㹋꿀遤ְ׃תկ娄遤罏鸐遤ꆀכⴱ䎃䏝ח��㟓⸇խ䌴��䒀ꞿ���LNך遳騟הծְ կ׃ת׃⸇��㟓דծ娄遤罏鸐遤ꆀָⴱ䎃䏝זה㜥䨽ך穠卓ծ➂孡זהⰕⰟ瑞ךⰋ⡤ָ娄遤罏㼔欽ؒ؎ٗزأろ䎢㜥ךַאֻ

����䎃כח娄遤罏㣓㕂ָ♧儗涸ז㹋꿀ֻזכד䌢鏣⻉ׁծ����䎃כח遳騟ה䎢
㜥ך莧鄲ָ侭⪒ׁׅתְגկ劤ך鸐ַ㼭ֻׁ׃ز٦ةأծ䧭⸆ꅾָזי
䖚ղח䎢־倯岀ׅתְגהկ

❛鸐幪忔װ㣐孡寅厩㉏겗խ➂〡ָ㺘꧊ֻׅזדֽծ⚅歲⚥ַ䎃����♰➂ך錁⯔㹏ָ鏝遳֮דծ幪忔װ㣐孡寅厩ָ㉏겗ׅתְגזחկ鸐儗ך瀉簭⻉խٔػ⚥䗰鿇כ㹺顱ָ넝ְծ⫴ֻ תְגַֽ♳⟄��ⴓח鸐כ♳⟄侧⼱ך➂ կׅ鮦鸐ָ㢳ְխכٔػ❛鸐堣ꟼָ涪麦׃鿪䋐ָׅדծךيذأء罈勀⻉װծٓزأ؎ؗ瘝״חⰕⰟ❛鸐ח鹼ָ欰ָ֮ׄהֿ鮦鸐ָ㢳ְկ

❛䊴挿娄遤罏㣓㕂חխ荈鯄鮦ד��ⴓך遳חׅחծךٔػ㣐鸐ד⚥ך幪忔ָ涪欰ְׅװ׃❛䊴挿娄遤罏㣓㕂ח㢌ִ✮㹀ׅדկⰕ㕦װ筮㖑ծ歹א פ⻉䌢鏣կ㹋꿀ַׅד㹀✮ׅה鮦⚕饥遤犜姺ח儗涸♧כח吤儗♴涫吤儗٥ךוծ㶨鸐ך鵚ֻך鮦⚕饥遤犜姺խ㷕吤ח儗涸♧כח吤儗♴涫吤儗٥ךוկ㶨ׅד㹀✮ׅח筮㖑ծ歹װծⰕ㕦׃临וק〴♰�ֲךծָׅתָ֮أ٦لأ騟♳꽎鮦ך����〴玎♰�כחٔػխֻ

胜兝

《穈⢽

胜兝

《穈⢽

劍䖉ׁ⸬卓

胜兝
⚅歲ך⹛ぢ٦عٝل؝ ٔػ٥ٝ

ב橆㞮ך眔㔲娄ֽכ鿪䋐ךַֿ 5/*10ׅתְגぢַפֻ
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鮦⚥䗰 䗰⚥המ

麣騟כהծ鮦ך㸜Ⰻדⰼ徽ז鸐遤 麣騟כהծ➂ղך㢳圫ךפؤ٦صז㼎䘔

ꦄ䱸䒉暟⡚㾴鿇ⰕⰟ瑞ה♧⡤涸ח䯝ִ

չ㽿䗰㖑ָ葺ֻ娄ֹזֻպֻבַזת
䕎䧭ךַזתזٕـ٦ؕؓؐ
խ㕂㕼❛鸐満כ倜ז儗➿בתך ֻչ㽿䗰㖑ָ葺ֻ娄ֹג׃ה倯ぢ䚍ךֻ
䕎䧭ךַזתזٕـ٦ؕؓؐחծ����䎃剢׃湡䭷䕎䧭ךպַזתז
䱿鹌ׅהֿ涪邌׃ת׃կֿ ך䗰⚥המծ鮦⚥䗰ַכֻבתךַ
瑞ח㢌⻉ׅתְג׃הֲ״׃կ
խג׃ծؐ ծכח䱿鹌鿪䋐պٕـչؐؓ٦ؕ䱿鹌ֻׅבתזٕـ٦ؕؓ
���荈屚⡤ך额ず���������儗挿ָ կׅתְד鹌ָ穈》דծ傈劤Ⰻ㕂֮

խךַזתⰕⰟ瑞הꦄ䱸䒉暟⡚㾴鿇♧⡤涸ח䯝ִծⰕ孖鸬䵿המד⚥䗰
ְג実חⰋ㕂涸ָ穈》何㢌ׅח瑞זٕـ㽿䗰㖑ָ葺ֻؐؓ٦ؕך
կׅת

㩲騟䋐ָⰋ㕂ⴱךչֿקպ麣騟䭷㹀遤ְ׃ת����䎃�剢��傈

麣騟佟瘻ّٝآؽչ����䎃ծ麣騟ך兝葿ָ㢌պ
խ㕂㕼❛鸐満ָ麣騟佟瘻ّٝآؽչ����䎃ծ麣騟ך兝葿ָ㢌պג׃ה����䎃剢תח
կֿ׃ת׃涪邌הֿ鷄実ׅ麣騟ך䗰⚥המծה ד㸜Ⰻךךծ鮦כ麣騟ךַ
ⰼ徽ז鸐遤ַծ➂ղך㢳圫ךפؤ٦صז㼎䘔חծ㣐ֹֻ㢌⻉ׅתְג׃הֲ״׃կ

խ㖑㚖鞢ַׅחծהמ⚥䗰ך麣騟瑞ך圓眠ךך鋉ⵖ箢ㄤג׃הծ娄遤罏ⵃ⤑㟓鹌麣騟չֿקպךⵖ䏝ָׅ֮תկֿ կ׃ת׃䭷㹀גⴱדⰋ㕂㩲騟䋐ָ㣐䩛鸐חպֿקչך

⳿Ⱙ㕂㕼❛鸐満����չٕـ٦ַؕؓؐזת䱿鹌يؚٓٗفպ
⳿Ⱙ㕂㕼❛鸐満չⵃ欽罏ⵃ⤑䱿鹌麣騟ⵖ䏝ֿקպ

鮦ַפהמ胜兝
傈劤ך⹛ぢؐؓךٕـ٦ؕ䱿鹌

5/*10ׅתְֹג㢌חהמծ鮦ַכ䕵⚺ךַזת
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㩲騟䋐ⰻ
鵚ꦄ鿪䋐

㩲騟䋐ⰻ

㢩㕂➂錁⯔㹏齥➂錁⯔㹏

鵚ꦄ鿪䋐

ꉟ麣ךדأغ٥獳⹛
䖝娄٥荈鯄鮦٥荈㹺欽鮦ךד獳⹛

דתַֿֿ

խֿךדת凃׃倯ג׃הծ䎂傈כ鵚ꦄ鿪䋐דת鸐׃ծ⠅傈כחずֻׄ鵚ꦄ鿪䋐ךוז⚥䗰鿇ך㉀噟꧊琎㖑װ龞㢩ך㣐㘗ء ה㢳ַָ➂ׅ׀麓⡭内גַֽ⳿ח٦ةٝإؚٝؾحّ
罋ִׅתկ׃ַ׃ծشٗ؝犱ך䠬厩䭁㣐姺瘻ך♧橆ג׃הծ⫴ֹ倯כ鸐䫇ⵖׅ٦ָؙٙز٦ٌٔך䱿鹌ׁծ㖈㸓װ➂ך㹺ך鵚ֻأ؍ؿؔ،ؑءךծ٦لأ٦ؚؗٝٙ؝
㼭ׁד،ְٔؒז黅ֻ鼘ֽծ㹺ַ㉀噟꧊琎㖑ך㣐鿪䋐⚥䗰鿇㺘꧊ָׅ➂ךծ㢳ֻկ⠅傈׃ת㟓ִ➂ֻ⫴דأ 㟓ִָ➂׃嚂٦ٍآٖך،سزؐ،ծ׃䱱䏄ֶז稆侯גֻ
؎و偆ׅ鵚ꦄ㕢ך遳⡝ךծ荈ⴓ⚥זկׅת罋ִה銲ׅꞿ劍״כ㔐䗁ךسٝؐغٝ؎ծ儗ַַָתכח遤ֹ勻ׅח荈歋ծ㕂ⰻגְֶח⯔ծ錁תկׅתְג
կֿׅתְגן嵭⯔膂ָيؤ٦ٔخؙٗ ծֿזחהֿׅ׃䖓䬃⻉ٕشا٦ػךךךծ獳⹛䩛媮כ⻉㢌ך遤⹛װ欰崞ךղ➂׃ֲ ծؐג׃ה橆㞮姺ֽ」ג׃筨さ ـ٦ؕؓ
կׅתְג鿪䋐橆㞮ָ実זٕ

鵚ꦄ鿪䋐⚥䗰鿇פ،ٔؒأ؍ؿؔך鸐鸐
⡭内 鵚ꦄ鿪䋐⚥䗰鿇ך籕螟遳ծ㉀噟꧊琎㖑פ

獳⹛ 鸐װ⡭内כדꉟ麣װ굲遤堣ךוז㣐鋉垷鱐鷏堣ꟼⵃ欽
錁⯔ 㕂ⰻⰋ㚖ך錁⯔㖑פ／海外からのインバウンドが隆盛

أ؍ؿؔ،ؑءך䋐ⰻכֻ׃㖈㸓״ח⻉ز٦ٌٔ
㣐鋉垷鿪䋐⚥䗰鿇鼘ֽծ䋐ⰻװ鵚ꦄך䏄莧װⰕ㕦פ

⦐ղך遤⹛ך㢌㺁ؤ٦صך؍ذٔؽٌٕشا٦ػ״ח㟓
鵚ꦄ㕢פيؤ٦ٔخؙٗ؎وדծ؎ٝؐغ 鷲僇♶כ㔐䗁ךسٝ

欰崞㕢
胜兝
傈劤ך⹛ぢךشٗ؝䕦갟

凃׃倯ָ㣐ֹֻ㢌5/*10ׅתְגֹג
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㩲騟ך麣騟 㩲騟ךⰕ㕦 㩲騟ך䎢㜥
➂ָ忔殅׃嚂ך׃눁⸂涸زأٝ؎ًז
կׅתָ֮ز٦ٔ
荈⹛鮦ךך橆朐麣騟٥佝㼗麣騟Ⱏח⚥
䗰鿇רקכ侭⪒ָ㸣✪ׅתְג׃կ
䎌简麣騟ךⰻ⩎ח䎢ָ遳⼒כח娄ְג䗰㖑
葺ְ屟麣瑞ָ婍ׅתְגկ�

٥
٥

٥

٥
٥

٥

٥
٥

٥

㩲騟㙹ך桠ꟼ〡ג׃ה㢳侧ָزٝك؎ך⪵
կׅת֮ח㣐䩛Ⱅ㕦ָ⚥䗰鿇ׁ
䩛厑㿊⚥㣛Ⱅ㕦ךוז⠅傈ח鏝⡭内嚂
կׅת׃㶷㖈ח㜥䨽ָ⚥䗰鿇ֹדָהֿ׃
㩲騟ךⰕ㕦כ筮ָ㢳ֻծ䋐孖ך䤰ְװ崞⹛ך
瑞ג׃ה堣腉ׅתְג׃կ

㩲騟ך桠ꟼ〡ג׃ה꼾ٕؽ㖑♴ה鸬⹛׃㾊
㢩ך鍑佝涸ז䎢㜥ָ侭⪒ׁׅתְגկ
+3㩲騟꼾ך꼾ח鋵宏ך䤰ְך㜥ָ侭⪒ׁ
⚥䗰鿇ד宏ה筮䠬ׅׄתֹדָהֿկ
㩲騟ך䎢㜥כ䋐孖ְֺחך❛崧ך䎢㜥׃ה
կׅתְג׃堣腉ג

㣐䩛鸐

䩛厑㿊⚥㣛Ⱅ㕦

ٝر٦ٕؖأحٍؗ

㩲騟꼾⻌ְֺח❛崧䎢㜥

㣐䩛Ⱅ㕦

꼾銮ؒٔ،

颵ך넝
ְⰕⰟ瑞胜兝

㩲騟䋐ך朐屣㢳圫זⰕⰟ瑞
㩲騟ך遳חדׅכծ颵ך넝ְⰕⰟ瑞ָ㢳ֻ֮5/*10ׅת
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鷹ס乃

ր鷹ցסיח־ס䑏╈כץ
մ㢞饟ס轵鷹עמ娡䢔侇♏ס㛻⺲┉芗䉑妨ס䏡全ֵֿյ☔鵟ֿ㛡ׂյ塷⺒
氳יײמր鷹ցעמ佅־䄫妨ס榟孨ַֿׁמ媮鷹מ䇶ֿגױַיזն

䲭瀂עמ㛡ׂס╚釐ם鷹ֿ车׀◫ַյמ☪ֿא笋ַֿיז㏐㓊ע꺙齉㎢לם┉鼧ס㏐㓊ꢜׂױֵל؆ככ؆

մ㢞饟㒮ס辐曆꞊ؿ╈סꝛ־מ䋝צ璦עյ娡䢔侇♏־ր╈ؿꝛ璦ցף⽛כյ㒮┖槄סס㓹䇠םכ璦גךն㸓鷹ؿ╈כꝛ璦ס◫䄐鱫עמյ☔注傴׀嫎䈱☔չמ湳ס״ג״냕儘㕙ֿ錃ׄ״גגր儘ס鱫ցף⽛כյ僃ס☔车׀◫ֹ㒮┖ס╈䑏㏐גךն╈ؿꝛ璦ע杯㏇מ舗ךױ䆋ֿ㚺ַםַי塷⺒氳מ鞕ꄆם鵟ךն

⭳⪯㢞饟䄫մ䄫Ꝏ⪜㲜մ♿槆䷓瓀䫟鶟㲜ր䲭瀂鷹鐧削㕔⼔傴٭擻鏤ֵס鷹٭ցմ㍲�ւ车爊鋗փ�㸓洈乃傴귆�㲑値儕僿	䇗ꮽ
˥车爊鋗עכյ㲑値儕僿䇗מ䬞ג־յ⹆ⳝ◫♏ס꤀מ⺨㏐ס喋㯸湳ַיז亸哧מ״גױ⛼䡗סגն⹆縒㢞饟㒮┖ 塷⺒丆塥մ䲭瀂鷹ך⮆մꄇꄅ㏐亸☔妳׀ֵ־םהױ㢞饟גֿסהױהֹ

䲯䏅悌䃷ⷂؿ┉

גַי✳ך䑏╈כץע鷹סיח־

մ㢞饟㒮┖ס里㎁轵鷹ע㛙◹ꝛ⪋־յ杯㏇ס◅꣪槄٬里◅꣪槄轵よ䈘轵לם鵟䥁ׄյ⤓⯥ꝛ־㒮┖槄ס㛙舗ױնס׆鵟ע娡䢔侇♏עמյ⹆ⳝ◫♏ס里㎁钥㛻⺲םײסյ䃽炔⺲䢥䃽┉芗䉑妨ס䏡全ֵյ◫鵟ס釐䢥יכ㢞饟ע㛡ׂס亸ס鋗ꎰמ鋗־כ׆ַיյ☔鵟ֿ㛡ׂם־ׁמ㒮┖槄ױֻֿ־ֹֿכ׆גזֵךն
մꄇꄅעよ哅٬绷☔יכהױסյגױ⛙껊鷹ס猜יכ剚ֻג槄ֵךյ☪槄㳃յ烕炘☴ꞌ璡ס鹦啶ֿ㛡ׂ墦ֽיז塷⺒氳鞲嶎ֿ丗㛡ֵׂ䗯稇ֵס㏐㓊ךնꄇꄅ轵鷹עꝛ⯥槄յ㒮┖槄յ◫鵟ס釐䢥יכ剚ֻյ㛡ׂס槄㳃塷⺒氳轵┾ֿײ墦ױַיזն

ꝛ璦ؿ╈

里㎁轵鷹

ꄇꄅ轵鷹

里㎁轵鷹

ꝛ璦ؿ╈

羜俌
㢞饟䄫ס敯媲ր鷹ցס塷⺒

㢞饟ס轵עמ塷⺒ֵ鷹ס乃ֿ䕛ׂט鞕ꄆם㕙䢥ֿ墦5/*10ױַיז
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鷹ס丝⤓

轵ײם梪㗞丝⤓◄哅עכ

塷הײ◄哅骰鲣ׂטהױם䶹䭤轵饟◄哅עכ
մ㢞饟㒮⼽鱨עמյ丗㛡ׂס塷⺒氳٬乃氳鹦榤ֿ憠㏇ױֽיնס׆鞕ꄆם鹦
榤㛻⮉מ㱤מככյ塷⺒氳ם䋦擻璡כ鷹ֿ鐧⽰ג┉⛮䚉ֵס轵┾ײ䎬䡗
ׂטהױם־䗯稇雛䚉⺒չֿ塷☔յ鋼מככח䧏鎶ֿ؆氵סյ䄫妨
מ㏐鷹겧艥逷הײש鹦榤磵ס׆מ䑏╈յր╈念ց媮ַמ״ג䫟鶟
丝⤓גױ׀יն

մꄇꄅ轵鷹עךյ塷⺒氳ם轵┾ײ俌鈝ס䎬䡗㍲מ״גյ䋦疣擻璡ס⟣俌Ⲃ䡗־סյ轵饟愉ס錃糋㏐鷹겧艥逷ס丝⤓车גױ׀יזն

仾㸓鷹稗

ꄇꄅ
轵鷹

鼧╈念稗典鼧╈念稗 俌焰㵓稗

羜俌
㢞饟䄫ס敯媲塷⺒氳ם鷹ס丝⤓

16
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➂〡

խ㩲騟䋐כדծ㩲騟䋐⚥䗰䋐遳㖑崞䚍⻉㛇劤鎘歗痥�劍鎘歗גְֶחծ
穈》ח⻉崞䚍ךծ⚥䗰䋐遳㖑׃㾜噟✲ׅ⤛㔐麇ծ忔殅הְֺח
欰װ♳ⵃ⤑䚍ぢךծⰕⰟ❛鸐ג׃ה䧭卓ךկׅתְג־䲓倯ꆙ
崞ⵃ⤑䚍ך넝ְ㉀噟倵鏣ך侭⪒瘝ָ㹋植ׁ눁⸂ָ넝תծ⚥䗰䋐遳㖑
⚥ה״ח锃叨ز٦؛ٝ،䋐孖ךկ⟀ㄤ⯋䎃�剢ׅתְג׃⸇㟓כ〡➂ך
䗰䋐遳㖑ךפ䋐孖弫駈䏝넝ׅתְגֹגתկ

խ鵚䎃כד䎂䧭��䎃䏝ח٦ؙؾ⚥䗰䋐遳㖑ך娄遤罏װ鸐遤ꆀװװכ幾
㼰ֶג׃ծ㩲騟䋐ך⚥䗰䋐遳㖑䋐孖ָ⳿娄ַָהְֿגֹגזֻז
կׅתֲִַָ
խךծֿ պַָזתזֻչ㽿䗰㖑ָ葺ֻ娄ֹך䗰鿇⚥כַ
㹋植ֹד《穈ָ㣐ⴖׅתֹגזחկ
խխ

⳿Ⱙ㩲騟䋐⚥䗰䋐遳㖑崞䚍⻉㛇劤鎘歗痥�劍鎘歗⟀ㄤ�䎃�剢项俱㩲騟䋐➂〡窟鎘 ⳿Ⱙ㩲騟䋐⚥䗰䋐遳㖑崞䚍⻉㛇劤鎘歗痥�劍鎘歗⟀ㄤ�䎃�剢项俱㩲騟䋐⚥䗰䋐遳㖑鸐遤ꆀ锃叨

⚥䗰䋐遳㖑ך➂〡ה⚅䌒侧㢩㕂➂ろך䱿獳ぐ䎃剢劣 娄遤罏٥荈鯄鮦鸐遤ꆀ⠅傈

➂ղָ凃זֻ׃⚥䗰䋐遳㖑זה
➂〡ָ㟓⸇ׅתְג׃

娄遤罏荈鯄鮦
כ鸐遤ꆀך荈鯄鮦װ娄遤罏ךַזת

鵚䎃װװ幾㼰⫘ぢׅד

䖝娄㕢
胜兝
㩲騟䋐ך朐屣ַזת㽿⡝

5/*10ׅתְגֹגծ娄遤罏鸐遤ָ幾ד倯♧ְד㽿⡝ָ鹌ַזת
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鿪䋐鎘歗ٝٓف٦ةأو
筨さ❛鸐鎘歗
⚥䗰䋐遳㖑崞䚍⻉㛇劤鎘歗
鿪䋐ⱄ欰侭⪒鎘歗

㩲騟⨳䏿ٓف ٝ⥂⨳鎘歗
㖑㚖状爷鎘歗
㶨٥ו㶨肪ג佄䴂鎘歗

橆㞮㛇劤鎘歗
筨さ❛鸐鎘歗
鿪䋐鎘歗麣騟侭⪒يؚٓٗف
荈鯄鮦ⵃ欽橆㞮侭⪒鎘歗

穗幥涸⩎ 状爷涸⩎ 橆㞮涸⩎

✲⢽�➂䔲%1ָ)넝ֻז
խ،ًٔؕٝزٝءٙآ٦ّآך㣐㷕ך灇瑔ד
ך➂䔲וקպ鿪䋐ְ׃⮚חծչ娄遤罏כ
(%1ָ넝ְְֲה灇瑔穠卓ָ爙ׁׅתְגկ
✲⢽넝䏝➂勞ָ꧊琎ׅ
խ،ًٔؕٝزٝءٙآ٦ّآך㣐㷕ך灇瑔ד
ח鿪䋐ְג׃ꂁ䣁ח瑞ךךծ娄遤罏כ
ぢָ֮⫘ת넝ְ➂勞ָ㢳ֻ꧊ך侄肪宏彊כ
ג׃־♳䎿넝䏝➂勞ָ穗幥崞⹛׃ծ꧊琎
ְֻ〳腉䚍ָ֮ה罋ִׅתְגկ

⨳䏿㟓鹌爡⠓⥂ꥺ顤ך幾 庛㹓⸬卓ؖךأ幾鿪䗰穗幥ך崞䚍⻉
넝䏝➂勞ך꧊琎

✲⢽䗰氫䝕ךٝؖװ縷䝕ٔװؙأ
խխխ娤❕ָؙٔأ鯪幾ׅ
խ؎ؘٔ٦؞أؚٓךأ㣐㷕ך灇瑔ד
װ䗰氫䝕כ遤⹛ךד䖝娄װ荈鯄鮦כ
浒ٔ־♴ؙأ〳腉䚍ָ넝ְְֲה
穠卓ָ爙ׁׅתְגկ

✲⢽荈⹛鮦歋勻$0ך�䱖⳿ꆀָ
խխխ幾㼰ׅ
խ倜㘗ךإٔ؎ؐشٗ؝⚅歲涸ז㣐
崧遤״חծ荈⹛鮦ָ崞欽ְׁז
⳿䱖أ庛㹓⸬卓ؖךծ����䎃דהֿ
ꆀָֿוקְזחדת幾㼰ְג׃
կׅתְג爙ָׁהֿ

劍䖉قكح⸬卓

✲⢽

ꟼ鸬قخ遤佟鎘歗

⸬卓
胜兝
佟瘻涸⸬卓ꞿ劍涸ז⸬卓

ב橆㞮זٕـ٦ؕؓؐ 5/*10ׅת׃涪䳸卓⸬ח佟瘻㼎ׅח爡⠓㉏겗銲ׅꞿ劍חծ鍑寸כֻ
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խؐؓזٕـ٦ؕ橆㞮ב ב橆㞮娄ֽג׃ⶼ⳿ծ㸜䗰ך׃凃ז鞢ַד눁⸂涸גהח勻遳罏װծ欰崞罏דהֿ鸬䵿ִׅת驎鋔挿זծ圫ղ֮ח鹌ֻ ׀麓ח䏿⨳ָծ铩ֻ
կׅת־籬הפ♳⣣⦼ぢך遳ך㩲騟זծ筨さ涸ת卓ָ欰⸬ז㢳圫וז遳ֹדָהֿׅ

杯 敯 ס 鐐 갭

מ梪㗞םٜه٭ؚؗ
ׅדְ׃⛗㔐麇䚍ָחַזת

ׅת劍䖉ָׁהֿת⣣⦼ָ넝ך،ծؒٔ׃♳娄ֻ➂ָ㟓ִ㔐麇䚍ָぢ遳דהֹֿד⹛堣ַָֽ⳿

בת 鋔挿ֻ

杯 敯 ס 鐐 갭

מ梪㗞םٜه٭ؚؗ
+3㩲騟꼾ה㩲騟㙹ך䖂䗁ךֽ鸐麓㘗ך錁⯔ׅתְגזה

㖑㚖ך➂ך凃ָ׃遳דהֿׅ⳿ׄחח鞢ַ٦ָٝءז㟓ִծ錁⯔㹏ך忔殅儗ה遤⹛眔㔲ָ䎢ָָהֿ劍䖉ׁׅת
錁⯔鋔挿

杯 敯 ס 鐐 갭

מ梪㗞םٜه٭ؚؗ
㩲騟㙹⟃㢩ך娖〷涸ז⣣⦼ך钠濼ָ⡚ְׅד

ׅתֹד劍䖉ָהֿ钠濼ָ䎢ָח涺ׁךծ䋐孖דהֿז鵚ֻח欰崞״麣ָז娖〷涸וז遳麣ךגאַ
娖〷涸鋔挿

杯 敯 ס 鐐 갭

מ梪㗞םٜه٭ؚؗ
魦鵚זⰕ㕦ָ崞欽ְׅװ׃橆㞮侭ִ䗳銲ָׅ֮ת

䎢㜥װ麣騟瑞ך崞欽堣麊ה⢘ׇגⰕ㕦ךⵃ欽⤛鹌ָׁהֿ劍䖉ׁׅת
Ⱅ㕦鋔挿

杯 敯 ס 鐐 갭

מ梪㗞םٜه٭ؚؗ
傈䌢涸ח娄ֻ统䢪ך㼰כ➂ְז欰崞统䢪氺瘝ָؙأٔך넝ְׅד
傈䌢涸ח魦⡤⹛ַֿׅדה⨳䏿ז魦⡤肪ָהֿת劍䖉ׁׅת

⨳䏿鋔挿

杯 敯 ס 鐐 갭

מ梪㗞םٜه٭ؚؗ
ׅדְז㜥䨽ָ㼰זֲ״ך䎢㜥ץ麇ג׃㸜䗰חַזת

麣騟ָ㸜䗰ג׃麇ֹדָהֿע㜥䨽ָהֿזהא�ך劍䖉ׁׅת
㶨肪ג鋔挿

杯 敯 ס 鐐 갭

מ梪㗞םٜه٭ؚؗ
鮦爡⠓ך湡涸㖑ךדת鮦ⵃ欽ָ㢳ֻծ遳娄ְַז朐屣ׅד
ׅת劍䖉ָׁהֿׅ⻉㢌ח獳⹛ָ娄遤ך湡涸㖑ָ㟓ִծ湡涸㖑חַזת

❛鸐鋔挿

杯 敯 ס 鐐 갭

מ梪㗞םٜه٭ؚؗ
䎌简麣騟ךⰻ⩎ך鸐麓❛鸐ָ㢳ְׅד
娄遤罏ך鋔挿ח甧❛鸐鋉ⵖװ麣騟瑞崞欽ָ⤛鹌ׁծ穠卓ג׃ה㸜Ⰻח娄ֽծ嚂׃麣騟瑞ָ㟓ִָהֿ劍䖉ׁׅת

麣騟鋔挿

㢳ⴓꅿך⸬卓胜兝
��佟瘻涸⸬卓㢳圫ז⸬卓

ב橆㞮זٕـ٦ؕؓؐ 5/*10ׅת׃涪䳸卓⸬דⴓꅿזծ㢳圫כֻ
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３１

כהأطٕؑؐ
⦐ղ➂ָ⨳䏿ַא欰ְָֹ䭯㸜䗰㸜Ⰻד鞢ַז欰崞㌀הֿ

銲稆ךأطٕؑؐ
麊⹛ծ司균ծ漕溬瘝״ח⨳䏿笝䭯ֲ״ֹד魦⡤הֿׅ،؛
㷕统ծ㉏겗鍑寸ծⶼ鸡䚍瘝鸐ׄ⚅歲ךהꟼ䭯הֿא
荈ⴓך➂➭٥孡䭯ծ⣣⦼錁瘝椚鍑׃ծ㼣ꅾׅהֿ
➂欰ח湡涸װ⣣⦼ծ䠐鋅הֽֿא
⨳Ⰻז➂ꟼ⤘笝䭯ׅהֿ

魦⡤涸ז銲稆
䗰涸ז銲稆
䠬䞔涸ז銲稆
礵牞涸ז銲稆
爡⠓涸ז銲稆
橆㞮涸ז銲稆 荈魦ך爡⠓橆㞮ծ荈搫橆㞮瘝ָ⨳䏿ִ♷ח䕦갟椚鍑ׅהֿ

ׅתת銲稆ָろך㢳ֻדךך♳⟄魦⡤涸⨳䏿ז⽃ծכהأطٕؑؐ

欰崞ך颵�20-2VBMJUZ�PG�-JGFָぢ♳ׅ
卓⸬劍䖉ׁדהֿזח鿪䋐זأطٕؑؐ

խ20-כהծ暟颵涸ז鞢ַׁח弫ׁ欰崞ֻזכדծչ䗰魦⡤嫣傈⯍㹋׃欰崞պח搊挿䔲֮דךגծٕؐؑדהֿזחַזתזٕـ٦ؕؓؐדأطծ
㶨ַו넝룳罏דתծ铩ָծ鞢ַז欰崞橆㞮ד㸜䗰ג׃⨳䏿涸ח凃ֹדָהֿׅծ遳ךפ钖ה䠥滠䭯חהֿא籬ָׅתկ

⳿Ⱙ4NBSU�8FMMOFTT�$JUZ

⳿Ⱙ(MPCBM�8FMMOFTT�*OTUJUVUF�IUUQT���HMPCBMXFMMOFTTJOTUJUVUF�PSH�XIBU�JT�XFMMOFTT�

欰崞统䢪氺瘝ך涪氾ٔ־♴ؙأ 状爷ךגְֶח㸜䗰㸜Ⰻז鿪䋐זח ⼔洽顤ָ䫇ⵖחֻבתך➭ךלֹד⯍䔲ֹד
傈ղך欰崞ד⚥ך娄ְג荈搫ח魦⡤⹛ַֿׅ
欰崞统ך祩㽶氺瘝װծ肍弫הזח傈䌢涸ָה
䢪氺涪氾桦㟓⸇ך䫇ⵖָ劍䖉ׁׅתկ

㖑㚖ך➂ղָ琎噰涸ח娄ְג㢩דהֿ⳿חծ
㖑㚖ⰻך❛崧ָ㟓ִծ넝룳罏װꥺ㹱罏ָ㷏甧׃
կׅת劍䖉ָׁהֿזח爡⠓ְז

䋐孖ָ⨳䏿ד嫣傈⨳חַװ麓דהֿׅ׀⼔洽顤瘝ך䫇
ⵖָלֹדծך頿彁חֻבתך➭⯍䔲ׅ
կׅתָזאח涪㾜ךתծזה〳腉ָהֿ

WELLNESS

PHYSICAL MENTAL

SOCIAL EMOTIONAL

SPIRITUALENVIRON
-MENTAL

２

湡涸
չ䗰魦⡤嫣傈⯍㹋׃欰崞պ㌀הֿ

5/*10פ鿪䋐זأطٕؑؐ
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8BMLBCMF�JT 4FMFDUBCMF
ַזתזֻ湡垥㽿䗰㖑ָ葺ֻ娄ֹך橆㞮זٕـ٦ؕؓؐ
湡涸遳ח鼅䫛㢳圫䚍ֻאծ鞢ַז欰崞٦ٝء欰

խչٕؐؓـ٦ؕպ״כךְֲה鞢ַז鿪䋐橆㞮眠ְךְֻגךא䩛媮֮דծ剑穄涸כח魦鵚ז欰崞㕢ָ鞢ַח2VBMJUZ� PG� -JGFךぢ♳דהֿזծ⡝ְ遳٥⡝竲ְֽ
遳חワ鴟鿪䋐ַכ鏝ְ遳זהծ➂〡幾㼰爡⠓גְֶחչ鼅ל鿪䋐պָהֿזהꅾ銲ׅתזחկחֿ凃ׅ➂ղָ遳ח⚥ך㢳圫ז㽿㜥䨽ך鼅䫛肇װ遳ךפ钖ה䠥滠
կׅד㣐ⴖָהֿג䭯
խؐؓכההֿ֮דٕـ٦ؕծ遳ח⳿䱦ֽזֲ״זֻչ눁⸂涸ז湡涸㖑պָ ךչ⩐搫ז䎊ׇח⚥鷿ך麣ךג׃ծהֿ֮ד娄遤橆㞮պזչ䘯黝ד㸜Ⰻ㸜䗰ָز٦ٕךפֿծהֿ֮
⳿⠓ְպָ א鼅䫛肇ך⠓ְ⳿װ倯׃׀麓ז㢳圫ךדծ遳חⰟה⾱岣պך鿪䋐זչ눁⸂涸־䲓ָؤـ؝؎ؑآկׅדהֿ֮ 눁⸂涸גהח勻遳罏גהחծ䋐孖ג״חהֻֿ
կׅתֹד㹋植ַָזתז鞢ַד

㩲騟ח凃ׅ➂ծ鏝➂ָծ遳ח⚥ך㢳圫ז㽿㜥䨽ך鼅䫛肇ծ遳ךפ钖ה䠥滠ָג눁⸂涸ַזתז㹋植ׅת׃կ

岣鿪䋐ך遳騟װ㖑⼒ח㢳圫䚍欰כחׅ⳿ծ⟃♴ךא�ך勴⟝ָ妀ַׇ׃הְזկـ 넝ְ➂〡㺘䏝⳿Ⱙ+BOF�+BDPCT衼ֹֽדխխ،ٔؒ圓䧭ׁד欽鷿זծ醱さ涸ֻזכד⽃♧欽鷿،ְٔؒג׃䒉暟ָⰟ㶷ְ׃倜ה遳騟խխ〢ְ䒉暟ְג瀉ֻծ䌴㆞ָ杞ֻծ刼ָָؙحٗ㿊䕎嵞欰鏬	����
չ،ً ٔؕ㣐鿪䋐ך娤ה欰պ״�

1&45ךא

눁⸂涸ז
湡涸㖑

خٝذٝ؝1

䘯黝ז
娄遤橆㞮

ث٦ٗف،２

⩐搫ך
⳿⠓ְ

３屟麣瑞

湡涸
㼛勻涸ח湡䭷ׅ㪦
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遳ַֽ⳿ח⹛堣ֻא�
� 鸐װ鸐㷕ךוזչ䗳銲崞⹛��պֻזכדծ鏝
չ⟣䠐崞⹛遤ג״ח孡䭯ְֲהְ
��պװչ爡⠓崞⹛��պ遳ח㟓ָהֿׅװ痥♧
娄ׅתזהկ�

���䗳銲崞⹛鸐װ顠ְ暟瘝ך纏涸ז䠐さְろ崞⹛կ����爡⠓崞⹛侔娄ّٝء٦ؙٖؒٔװ瘝ְ׃ֲ孡䭯ָ֮ծ㜥䨽װ儗ָ鏩ׅחֹה遤崞⹛կ����⟣䠐崞⹛➭罏滗ծ䮪䭝װ⠓鑧ծぐ珏؍ذصُى؝崞⹛ְה➭罏ך㶷㖈䲿׃ה崞⹛կ�

䗰㖑葺ְ娄遤橆㞮ֻא�

轵ס僿䏨䚉ֿ냕ױ塥םׂג׀յ塥ֿׂכ׆倲雛מ־齉䄫

� 鮦װ荈鯄鮦וזろ❛鸐⡤禸ד⚥ךծ㸜Ⰻ
וז⠅䤰㜥䨽װծ筮ֹדָהֿ鸐ג׃㸜䗰ח
ꂁׁ䘯黝ז娄遤橆㞮ד湡涸㖑ָ籬ָׅתկ

麣⚥ך⳿⠓ְך堣⠓ֻא�
� 湡涸㖑ה湡涸㖑穠ע麣⚥גְֶחծ倜ְ׃
ֶ䏄ך涪鋅װ濼さְךה黧麀וזծ✮劍ׇט
չ⩐搫ך⳿⠓ְպָ遳ךפ劍䖉䠬넝ׅתկ�

눁⸂涸ז湡涸㖑STEP

１ 䘯黝ז娄遤橆㞮STEP

２

湡涸㖑

㸜Ⰻ㸜䗰ד䘯黝ךز٦ٕأإؙ،ז鼅䫛肇㟓ׅװ

⩐搫ך⳿⠓ְSTEP

３

Მ

Მ

Მ

Მ

遳ךפ劍䖉䠬欰⩐搫ך⳿⠓ְך堣⠓㟓ׅװ
㢩⳿٥勻遳ך⹛堣זה눁⸂涸ז湡涸㖑㟓ׅװ

㩲騟㙹

+3㩲騟꼾

㩲騟㙹

+3㩲騟꼾

㩲騟㙹

+3㩲騟꼾

湡涸
湡䭷ׅ㪦㹋植ׅך1&45ךא
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１

խ㼎韋眔㔲ך植朐ה湡䭷ׅ㪦䪾䳢ծ嗚鎢׃ծך䊴㙵ג遤ֻך《穈遤ֲֿזٕـ٦ָؕؓؐה橆㞮ך䱿鹌ח籬ָׅתְֹגկ�

٥屟麣瑞ָ麣騟חぢֽגְְג�
٥㢳圫ז欽鷿ָ幉㖈ְג׃�
٥娄遤罏⚥䗰ך瑞圓䧭ְגזח�
٥ⰕⰟ瑞װ麣騟ד㢳圫ָ؍ذؽ؍ذؙ،ז鋅�
٥屟麣瑞ָ麣騟חぢֽגꟗְׄג�
٥欽鷿ָ⽃♧⻉ְׁג�
٥荈⹛鮦⚥䗰ך瑞圓䧭ְגזח�
٥ⰕⰟ瑞׆ֶָ➂חծ麣騟כ❛鸐ְֽגְלׁ

ךא�ⴖ〡�

8BMLBCMF�JT
8BMLBCMF�JT� OPU
�ׅתֹדⴓ겲ח〡ⴖךאծכ䭷垥ךֻב橆㞮זٕـ٦ؕؓؐ

遳⼒ך圓鸡�
�הֿ֮ד⼒遳ך٦ٕ؛أז㼭ְׁׅװ娄ֹ㔐⥂㺘䏝ָ♧㹀玎䏝넝ֻךךװ➂

２ 䒉暟ך⡚㾴欽鷿٥㕼㖑ⵃ欽
暴㹀ך欽鷿ך꧊琎ֻזכדծ㢳圫ז欽鷿ָ醱さ涸ח幉ׂさהְֿג

３
麣騟圓鸡٥麣騟ך٦ؙٙزحط䕎䡾

娄ְֹׅװ娄遤橆㞮ָ侭⪒ׁהְֿג

ךאⴖ〡

Ხ
屟麣瑞٥ⰕⰟ瑞ך⢪倯

屟麣瑞ָ麣騟חぢֽגַծֶג⳿ׄחְָֺחծⰕⰟ瑞㢳圫ד؍ذؽ؍ذؙ،ז崞欽ׁהְֿג

Ჯ
ⰕⰟ❛鸐ה荈⹛鮦❛鸐أٝٓغך

⚥䗰鿇כⰕⰟ❛鸐⚥䗰ך❛鸐⡤禸ֶגזהծ遳⼒ךⰻ⩎כ娄鮦ָⰟ㶷ׅהמ⚥䗰ז瑞崞欽הְֿגזה

湡涸
湡䭷ׅ㪦㹋植ׅךךאⴖ〡

ב橆㞮זٕـծؐؓ٦ؕדהֿ嫰鯰ׅ橆㞮ְזכדٕـ٦ؕؓؐה橆㞮זٕـ٦ؕؓؐ 5/*10ׅתזח㪦ָ僇然ךתֹץ湡䭷ׅךד♳ְֻג׃䱿鹌ֻ
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խٕؐؓـ٦ؕ䱿鹌鎘歗ך《穈כծ⸬卓ָ㢳ⴓꅿן⿹חぐ㽷ך鎘歗湡垥ח项ׅ㜥さָ֮ծ鸬䵿ג׃✲噟ח《穈ׅתְֹדկ
խ鿪䋐חꟼׅ鎘歗כ圫ղָׅ֮תծٕـ٦ؕؓؐד⚥ך䱿鹌鎘歗س٦عכ侭⪒׆״חծ傀㶷ך鿪䋐瑞ծ鿪䋐橆㞮ך悵㖈⸂铣》ծⰕ孖鸬䵿ך➬穈ג״ח넝ְג
ֻֿ 㾜ׁד⚥ך鿪䋐חⰻ㺁ָ㹋ꥷ־䲓דծ鎘歗׃⡲䧭պيؚٓٗف橆㞮⤛鹌ٕـկ➙䖓ծչؐؓ٦ׅؕד鎘歗׃甧膂ח鋔挿ךزؿا湡䭷ׅծ㹋植ך鿪䋐橆㞮ז鞢ַֻׅװ娄ֹדה
ב穈➬ךְֻג կֿׅת遤ְֻ בתّٝء٦كظٔװ⻉崞䚍ך䗰䋐遳㖑⚥ծ欵噟㽷ָ鹌כ穈》ך鸬♧ך 麣騟瑞䘔ִחؤ٦صז㢳圫ծ䒉鏣㽷ָ鹌穈》ךֻ
ծؐג׃կׅתְֹג׃⻉剑㣐卓⸬ךծ׃鸬䵿ה穈》׃埆倖ծⴓꅿוז穈》ぢֽח㹋植ך ծ눁⸂涸׃♳颵ָぢך欰崞ת⡤ָ肪זծ⨳䏿涸ל橆㞮ָ㹋植ׁזٕـ٦ؕؓ
ב橆㞮א肪ד㖑㚖ג׃㸜䗰ָוⶼ⳿ծ㶨ך٦ٝءך׃凃ז鞢ַז կׅת籬ָח♳⣣⦼ぢך遳ך㩲騟חծ筨さ涸וזֻ

鿪䋐㽷

甧㖑黝姻⻉鎘歗 鿪䋐ⱄ欰侭⪒鎘歗 鿪䋐兝錁䕎䧭㛇劤鎘歗 筨さ❛鸐鎘歗 䱿鹌鎘歗ٕـ٦ؕؓؐ

➭㽷ה鸬䵿ג׃《穈ׅתְֹד

筨さ鎘歗

鿪䋐鎘歗ٝٓف٦ةأو

ぐ㽷ך鎘歗ծ《穈
欵噟㽷ծ䒉鏣㽷ծ⨳䏿状爷㽷ծ
խ錁⯔خ٦هأ㽷ծֿ 劢勻㽷瘝ו
⢽
٥⚥䗰䋐遳㖑崞䚍⻉㛇劤鎘歗
٥㩲騟䋐錁⯔䨌殛ٝٓفխ瘝

٥湡垥麦䧭ח㺔♷٥埆倖涸ח鸬䵿

⡘縧➰ֽ
㢳ⴓꅿח床ג佟瘻⸬卓涪䳸ׅ鎘歗
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