
 

                                                    

 

 

 

 朝の寒さが厳しく、起きるのも辛い時期になりました。体の冷えが気になる人も多いかもしれませんね。

冷えは体だけでなく、心にまで様々な不調をまねくと言われています。冷えの主な原因は血行不良で、毎日

の過ごし方に大きく関係しています。冷えが気になる人は「体質だから」と放っておかず、食生活や運動習

慣を見直してみましょう。 
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相馬先生のミニコラム 

急に寒くなってきて、本格的な冬はもうすぐそこですね。 

さてさて、冬といえば皆さんは何を思い浮かべますか？ 

相馬先生はやっぱりお鍋！体も心も温まるので冬にぴったりです。 

ちなみに末武先生はお餅だそうです！美味しいですよね。 

今年も寒くなるようです。冬を満喫しつつ体調を崩さないように 

気を付けて過ごしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《マスクの着用について》 
リーフレットが厚生労働省よりでまし

た。基本的なマスク着用の考え方に変わり

はありません。 

今後、コロナウイルス感染症だけでなく

インフルエンザなども流行しやすい時期に

突入します。 

自分だけではなく、周囲の人への配慮も

忘れずにマスクの着脱をしましょうね。 

 

手洗いも忘れずに！ハンドクリーム必須

ですね。 

 


