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使い方例

・練習した…⭕️

・片手ずつ…△

書き込み例

・両手で◯回

・◯分練習

・最後まで両手

日付のところに
目標を記入例

・ゆっくり全部
　両手

※必ず「いつまで」
「何を」できるよ
うにしておきたい
か、目標を記入
しましょう！
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