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☎ ０８５５－９５－３２６２

　気温が上がり、ぽかぽかと過ごしやすくなる春。気持ちよくなる季節かと思いきや、春は体調の変化が起きりやすい季節
ともいえます。皆さまお身体に変わりはないでしょうか？
　春は日々の寒暖差や気圧変動が大きい季節です。皆さんは、春になると「やる気がでない」「頭痛がする」「日中眠たく
なる」などといった経験はないでしょうか？このような症状は、自律神経の乱れによって引き起こされています。そこで今
回は、春の不調の原因と体調管理についてお伝えします。

いっ しませんか

これらの不調は自律神経の乱れからきているかもしれません！

春の不調はなぜ起こるの？

腸は脳と密接な関係がありお互いに影響し合っています！

緊張すると下痢になる

こんなこと
ありません

か？

春の不調を防ぐポイント ①「食事」

≪オリゴ糖≫

春の不調を防ぐポイント ②「生活習慣」

≪食物繊維≫

便秘や下痢が続くと

イライラする



今月の脳トレ

挑戦して脳の活動を高めましょう！！

皆で脳トレに

チャレンジ！

今月の脳トレ

挑戦して脳の活動を高めましょう！！

【ひらがなの並べ替え】
【計算クイズ】

【ことばさがし】

【たけのこ めいろ】【単語探し】

【鏡文字】 上下または、左右が反転している文字を正しく読んでみましょう。

【2月号の答え】


