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1、 なるべく直接冷気に肌をさらさないこと。
2、 旬のものを食べ、「冷や し～」のメニューが続かないよう心掛ける
3、 きちんと汗がかけるように、入浴 (湯船につかる)や運動を行う
4、 一人で、マスクを外せる環境では、ゆつ<り と腹式呼吸を行つてみる
5、 乾いたタオルで、軽<肌を撫でてあげる。

い
に
お
を

な
病
も
策

せ
房
で
対

出
冷
分
ら

け

自ヽ
か

抜
に

〈ヽフ
。

ら
特
ば
て
い

か

ｏれ
け
さ

病
う
え
向
下

房
よ
党
に
談

冷
し
を
夏
相

も
ま
ボ
い
ご

に
え
ツ
暑
ヘ

う
整
た

院ヽ

ど
を

つ
あ
当

6、 しっかりと睡眠をとる。

あれ これや つてみたけれ ど、
時には、「 は り灸」で自律神経
はお灸が効果的です。自分に合
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