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	緊急事態宣言が出されてから約２週間が経ちました。外出自粛や在宅勤務、学校の休止など、急激なライフスタイルの変化に戸惑う方も多かったのではないでしょうか。このような変化は、私たちのココロとカラダ、両方に大きな影響を与えます。運動不足による代謝の低下や、ストレスによるメンタルの不調など、人によっては健康を脅かすような生活を送ってしまう方も。そこで今回は、私たちの生活・人生において最も大切な「ココロ」のケアについてお話したいと思います。ココロの健康はカラダの健康にも直結するため、この機会にぜひご自身とよーく向き合ってみてくださいね。
	環境・ライフスタイルの変化とストレス
	2. 私たちの「ココロ」を守るには？
	3. ココロとカラダ喜ぶ、今月の栄養士だより。

