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明けましておめでとうございます！ 

いよいよ一年の中で一番寒い時期に差し掛かります。かぜ・イン

フルエンザなどの「感染症」にかからないためにも、体を冷やさず、

しっかり温めることが大事。                         

たとえば、３つの首（首・手首・足首）を温める。湯船にゆっくりつか

る。温かい食べも物や飲み物を摂取するなど、『温活』で冬を温かく

過ごしましょう！ 

ほけんだより
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