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	少しずつ、寒さが深まってきましたね。今月のサンマカフェでは、カラダの冷えを改善するための温活方法をご紹介します。実に７割以上もの人が悩んでいると言われている「冷え」。冷えはさまざまな不調の原因となるため、老若男女問わず、これを機に一緒に体質改善をしていきましょう！
	1. みんなのお悩み「冷え」の原因とは？
	2. 日常でできる、カンタン温活術
	3. 取り入れたい！冷えに効果的な生薬３選
	4. ココロとカラダ喜ぶ、今月の栄養士だより。

