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新春の頃、皆様お健やかにお過ごしの事とお慶び申し上げます。

旧年中は皆様ご支援、ご利用に感謝申し上げます。この一年皆様にとって温かな

光に満ち、心安らぐ時を過ごせるように、私たちも全力でサポートさせて頂きます。

　　クリスマス会

ゆず湯

冬の寒さが厳しいこの季節、皆様の健康を第一に考え心も体もぽかぽかに保つ方法を

ご紹介いたします。

温かい飲み物を飲んだり、適度な運動で体を温めましょう。

＊体を温める飲み物は？「なにを飲んだら・・・？」と思った方に、アドバイスです

白湯（さゆ）：水分補給と代謝アップに効果的

紅茶、ウーロン茶、ほうじ茶、玄米茶：カフェインやポリフェノールが血行を促進

生姜紅茶・生姜湯：生姜の辛味成分が体を内側から温める

シナモンティー：シナモンの香りがリラックス効果

ココア、赤ワイン：ココアには鉄分やカルシウム、赤ワインにはポリフェノールが豊富

紹興酒、日本酒、甘酒：アルコールが体温を上げるが、過度な摂取は逆効果になるので注意です

本年もよろしくお願い申し上げます。


