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	〇長くなる講演会では「軽い体操」で気分を和らげる　やって見ると効果がわかる。①体を上下に揺する②肩を揺すり軽く跳ねる③両手を頭上に組み左右に曲げる（イテテテ）④手の指を外側にそらす、左右数回やるとリラックスする。⇒やってみよう

