HHEWEFIIL—TBTIEE 20211848

Samma Cafe!
Vol.26 DWW O WEBRBE--LEBOEBY 7

HIFLTEHTEIZEIVET | BIARBSEOSERIIVIIAEBILTLEL?

BATRBITHSERAIE. FIICERLVHORE., RERPRALBILEZSES. —AT
BILEZFD, 2VDOVWEBRTETLES T/ » - BATHHIPSZVDOTIIAEVWTL L)
H?BBABVII. BESEARLTHELETRIZEEIIATVET G . Y448
BODERADT, SARBBOIYPIZo2VWTHEELIZVWERVWET !

1. SARICKRY ! DIk 7-6 2

CHDNEH Y Y 3% %0 SR v ]
TRBE, £ bH Y IEE T E L A7
Bey o ZOXIIfEbLND THY Y
L) SEOFERE SHAITT 2 Ay
v EZ, WEEET Tgut=G, 2EWRLE7,
2Fh Ty vRHB AN LI THEELEE
FoTwa A, D2 tHDTT, ‘
MBIz s&, LHECE, £97 B0
Mw##«%mm BRYDOHEPITT
SCEBICRINANC L S I E BT b
&%%%tbfwiﬁ

%z

R, BAMESEEICH D £, Bro KGR 2HE IR, WEEZ Lo
DU B RBEMBORIT70%I1247-2 ) v oBkE . 206 % ay b u—)LT 3 ENAIEH
100~200fH b AL TV E T, ZOBENME?S &, GEHRED 5 £ Bk
BoTLEWV, AFLAIHEO Ty YRRV A] IZh>TLEVET, A FLADBS L
Bt ik, BEEMRED NS v AL, SRR e RN { T & THRIE S
DD F9, £, APLAZKU % &, KMOBUR T2 o BT HMA, T IS
Bbz LT, EHDETICOAD) £3, GENLTHUEEOEBE LEL,
SICHIBENDRTNE EVIED AL FNVICHE>TLEVET,

@aauppy

Flo, BOPRELZEZZMRLEMED Teu F=v ) £, P25%25 S TRE
EYE TR—R3 V) 3, BICBEERLEVEIFENE T, TNSDFERILEV S,
ENTHNMIEIC L > TEREINE T, A P LATHNME?KS & BRMIckr b=
YORDEY., ko nsu b= v AL, I OMERIET ZREICAED T,
L TRE. BARDLRIEB LR, lz2PoTHOREEZEL SN\ &
INZ, BAEEZRELTAZ L LNEXA,

@4 Ly b

Fix, NIEEEZ D X & X b EAME &R S0 9, BAMEE, EEE (7

2F 737570 7M) 1 TEER (FusAn~Nr5u4572M) 5 THRERE (7403
27 AM, N7TuALTAM) J IKRELATONET, ZOPTHRIRED 741 3

77 AME, PFEOINEXREAYFEF TMYIAATLE @R 7718 T3, 950

EODOHMBEE N7 7u A4 7 AME, B2 R 3B % 1E 28 TreE, ©
T, T7HREEHICOERTVLOT, BHICEEREBL W E XY RICEIRT k>

1



TLEVET,

Zfhicd . MFEPIEROE., Wa. ELE. HEoBERER S TIEERICHEEL T, ZARICKELSZADOKRYRIEZLZ6ER2 L
TANTVRBREE - « - OB HHNREI | FERL, Lonh EunkboTHIF R EnFRunttia,

2. BILHOONT ZITERI 0k & )5 3%

-\I DVDOVARNTETCL V., BEPELS, HEPE-TWwE LI REE, FTRLEHIITESZ

l Lk, vy iz, LESKBEEBRATZ L, KHIHGIE L2 0 LoD, HbicRVE

*‘ i ERI AL & L REEE LIES BT 2 0o, komu ke, Mot
< W Ch B EREBRATZ2 2 EOAY), GELIE. TRo¥ELas 0% 08P I L)

Y _L(\“/ L\ TN SIE T S U S Y o

TN A DATTB : ST T, FIBH Bee T o O MBS - MR R A &
: \J:}E'L_\/ @UIFETH  HIRFT, D TEAPT L HOHIHES - 1 b hs L
(Oie— = / @l : (REIELIT T, WL T s 5 O IR - R S &

FIBS I Sh AL 2 R

BB BAEIIA O E F0, R REISE A L2 L FI2 0o D EMLLEE L vT
L9, / /
R RRREEIC X 2 ERSRICA 2 E X1, HB0RES X2ED, BOMBNEE 4 iR T 2 //'
TREH, AL EL £, “ /)

3. aanth ¥ ELS SHORELELY,

@ HFEAD [B) FEhdiz =

FEXDSHBIERICHIT, HETBIITIENE L, TBANDTRE EDVOVRNBETCLE2LEVWSHEZVDTRBVTLELSD, BHbInZ) &
HEWN EWSIERRBH D FEAD ? BEORNIEZEFDRH ICOBHDET, SEIZ. BNEBE - RABETENTLE S LBEZW DI HEZBALES,

BB E-KIT
Eizvwass / FFHRBNET T LD
P YALERMERENITWV? > IFHIROBDRIL?
BMEHEOL LN OREHIOLLb O EEEIETEL & ), BBE - RABETEHE T LIz TV 2 EERE AR T €T
BEFCOES BLOBEVRS HFsZr T BrAROBE2@EL. HHHPFBE Ty o2
] B8 -8 - I LA LK - R DRABENEIT. T, RBEORPHLS TN, BELREY &
BE BFX-AS- L0 SiES -8 - Ems LALRRLTCNET,
%M NFrF-DHAZ e ESA 20—y P rIR-TRZD?
AE  BA-FEA fgn% @ (0—-2-/83) e e o1
anE Bas e e e NREVER - 8B FROIRE ERL
o swo x%zt A CEBLIHR - HBOSRERSNTHLRETH10BRL 3
=8 om-os BB - A D 1B 7FUR - BB OS RS LUBHRY 2
KWRPY) LTHEMEIFER(HEE. BEV2—2°TFEI2—2 %
> BIBEIL? BRA LT,
DOBIRAE . A S RO, HRIBEEH L CHEL 3 XBIKAEL DAL LD CAREREOLRA Y )

Led, BRBRODDBESOEIEETIRLOFTERDZ VDR,

N E ARy N 78 5 3
HikoBwbo, BEDSZVHD. BHkoBOHDIZEZ IL L), \—5)\0”‘“?@"/ tEOHRri1?

> RRBZEOERIE? BB -BRIEE €Y - FRXF - RXF - AXVO - KETIY
BREVIINBEL*2 LRI 2REIZLE 20T, —030~5007 A B o 5% E R

TR~NEY, ¥ )33 CRERLBRICLN. 414y FDHR R B kY - FXF-KbT/Y

26O F7 BEvbold. —RICRFLVEIISERLEL . k% ¥ s - 2Xv0

5. - B B v .tY)- -FyIF



	あけましておめでとうございます！皆さんは今年のお正月はいかがお過ごしでしたか？日本で過ごすお正月は、まさに美味しいもの天国。家族や友人と過ごした方も、一人で過ごした方も、ついつい食べすぎてしまった・・・なんて方が多いのではないでしょうか？胃腸が弱い私は、毎年お正月は必ず消化不良に悩まされています（泣）。そんな自戒の念を込めて、今月は胃腸のケアについてお話したいと思います！
	1. こんなに大切！胃腸のはたらき
	2. お正月の食べすぎに効果的な養生法と漢方薬
	3. ココロとカラダ喜ぶ、今月の栄養士だより。

