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	今年もそろそろ夏本番。梅雨のジメジメとした湿気や暑さで体調を崩してしまったり、冷房や冷たいものの飲みすぎで体を冷やしてしまう方もたくさんいるのではないでしょうか？カラダが重くだるい感じや、下痢、めまいなど、人によっては辛い症状が出てしまう方も。せっかく楽しいこの季節、本当は健康で元気いっぱい過ごしたいですよね。そこで、今回はそんな「夏バテ」や「熱中症」の症状に効く養生法や漢方薬をお伝えします！
	1. 夏の不調はなぜ起こる？
	2. 夏に行いたい生活養生法
	3. 夏の体調不良に効く漢方
	4. ココロとカラダ喜ぶ、今月の栄養士だより。

