
 

                                                    

 

 

 

 

 寒さが一段と増す季節になりました。 

 気温と湿度が低くなるために肌や喉が乾燥しやすくなります。加湿器やクリームを使って、冬の乾燥を乗

り切りましょう。また、夏から秋にかけてもインフルエンザや新型コロナウイルスが流行しましたが、より

感染拡大しやすい時期に突入します。うつらない！うつさないためにも、対策をしっかりしましょうね。 
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相馬先生のミニコラム 

今年の夏は暑すぎたり、冬は寒すぎたり、体と心のバランスが 

崩れやすくなりますよね。 

今回は先生オススメの体と心を保つ季節の楽しみ方をご紹介♪ 

ズバリ、旬の食べ物を食べること！です。 

これからの時期はみかんだったり、お餅、おでんなどがとっても 

美味しくなりますよね。 

旬の食べ物を食べて、体も心も元気に過ごせるといいですね！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


