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 風が冷たくなってきました。まだ体は寒さに慣れていないため、風邪や腹痛を起こしやすい

時期です。 

「寒冷順化」という言葉を知っていますか？寒さに体を慣らして強くすることです。 冬を

迎える前に体を「冬仕様」にすることで、真冬の寒さによるつらさを軽減することができま

す。生活習慣の基本である食事・運動・睡眠を見直して丈夫な体を作りましょう。 
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