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	いよいよ本格的な寒さが到来しました。毎年この時期になるとメインテーマとなる「冷え」。老若男女問わず、多くの方が悩んでいる症状の一つと言えます。冷えの体質は日々の生活習慣やちょっとしたコツで改善できることがほとんどです。今年も私たちサンマカフェと一緒に体質改善をしていきませんか？
	1. 私たちのカラダはなぜ冷えているの？
	2. 「冷え」に効く養生法
	3. ココロとカラダ喜ぶ、今月の栄養士だより。

