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	今月のサンマカフェ セレクション！            今月のテーマ「睡眠」にちなんで、葵薬局のおすすめ商品をご紹介します。             【右】カモミールティー    【左】ハーブティーセット(どちらも税込286円)
	いよいよ本格的な春シーズンの到来です！新しい環境、出会いや別れ・・・さまざまな変化が多い春は、大きなワクワク感と共に身も心も慌ただしさに包まれます。そんな緊張感からか、人によっては睡眠が浅くなったり、寝付きが悪くなることも。睡眠の質が下がることで、仕事のパフォーマンスが落ちてしまったり、心身に不調をきたしやすくなってしまいます。そこで今回は、日常生活でとても大切な「睡眠」をテーマにお話ししたいと思います。
	1. 春の不眠はナゼ起こる？
	漢方では、春は「肝」が高まりやすいと言われており、それが原因となって不眠が起こりやすいと言われています。漢方の視点から見た不眠の解決方法とは？

	2. 睡眠の質を上げる、春の養生法
	季節に合った養生法を実践することで、ココロとカラダはますます健康になります。日常生活で簡単にできる、よく眠れるようになるための方法をお伝えします。

	3. ぐっすり眠るために必要な「5箇条」
	睡眠時間が取れている人でも、朝なかなか起きれなかったり、朝から疲れていたりしませんか？十分な睡眠時間を取ることと同じくらい大切なのが「睡眠の質」なのです！

	ちょこっと、漢方の豆知識。
	みなさんは「気血水」という言葉を聞いたことはありますか？これは、人が健康を保つために大切な３つの要素を表しています。
	4. ココロとカラダ喜ぶ、今月の栄養士だより。

