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	この時期のだるさの原因は？
	この時期に多い症状は？
	① 頭痛　65.6％
	② 倦怠感　40.6％
	③ 疲れ、倦怠感　37.5％
	その他に、立ちくらみ　寝不足　イライラ　などがあります。
	【梅雨ダル】対策その１「起床後、交感神経のスイッチON！」
	ポイント
	・朝の時間のリズムを整える
	・雨や曇りの日でも室内はカーテンを開けて明るくする
	・ストレッチなど軽い運動や少し熱めのシャワーでスイッチON
	・服装に気を遣おう
	＊寒さ対策に　プラス1枚　準備し　首元はあけて　不快な刺激をおこう
	【梅雨ダル】対策その２「家で自律神経を整える！！」
	ポイント；リラックスして副交感神経を優位にしよう
	・就寝前は蒸しタオルやアイマスクで目元を温める（寝ながらスマホはNG）
	・ぬるめのお風呂でゆったりリラックス
	・耳周り血流・リンパの滞りを改善することで気圧変化からのめまい・頭痛を防ごう
	方法：①　耳を上・した・横に各5秒ずつ引っ張る
	②　耳の横をつまみ、軽く引っ張りながら後ろへ5回、ゆっくり回す
	③　耳の上側と耳たぶ側の上下を指で折り曲げ5秒間キープ
	④　耳全体を手で覆って、後ろに5回ゆっくり回す
	1日3回　痛みを感じない程度の力で実践してみてください
	【梅雨　ダル】対策その３「胃腸に優しい食事を摂ろう！！！」
	ポイント；バテの原因となる体内水分貯留を防ぐ食材をえらぶ。
	・冷やしすぎない：体の冷えは血行不良やむくみの原因になり、胃腸に負担をかけます。
	①  発刊を促すもの：唐辛子　しそ　しょうが　ねぎ　香辛料　など
	②  利尿作用のあるもの：パセリ　納豆　冬瓜　小豆　黒豆　あさり　昆布　はとむぎ
	③  胃腸の機能を高めるもの：米　長芋　ジャガイモ　トウモロコシ　キャベツ　しいたけ
	④　体にこもった余分な熱や湿気を取り去るもの：緑豆　とうふ　きゅうり　そば
	スーパーフード《梅干し》


