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	いよいよ２０１９年も残りわずか１ヶ月となりました！みなさんにとって、今年はどんな一年だったでしょうか？                           昨年の１２月に刊行した「Samma Cafe!」も、お陰様でちょうど丸一年を迎えました。それぞれの季節に合わせたテーマや、その時期に起こりやすい不調について、スタッフと共に話し合い、皆さまに楽しんでいただけるようなコラムを考えてきました。私たちの「Samma Cafe!」が、皆様の健康や美容に少しでも貢献し、毎日を楽しく生きるためのヒントになれたら、とても嬉しく思います。
	さて、今年度最後のテーマは、「忘年会」「アルコール」。１２月はイベントが盛りだくさんの楽しい季節ですが、体調を崩しやすい時期でもあります。そんなバタバタしやすい1ヶ月、楽しく乗り切るためのコツをお伝えします！
	1. アルコールは、健康に悪い？
	2. できれば避けたい！二日酔い
	3. ココロとカラダ喜ぶ、今月の栄養士だより。

