
tナれた
｀
まり中学絞鼠寄 (よ

軍RSン :

H27.111
qミ

D:     .

・
   G頑』bi

ittιじLttLヽ計t力竃
`+'

れておめでヽヒ)ビピ
tt lま

すrr今年をぎ～ぽ

静tlで tはすヵヽ子

にすζために(よ、任れ県ひあg

た。結藻を糸僅ォ寺す3ための

(ミゝ

1日

本票tオえてみましょう。

《聾つかぜdイ
ンフJしェン摯蟷ちがιしご⊂コH

」上鳳独笙艶璽2に 3予翔第1回日のアャレ>ジ
'キ中ち t実ナをιます。

霧3θ寺亥v.たき3β寺クリ、スデンアの崚用『寺FBl、苧習吋卜1… 自分の奏パで`.時間t

ユントロイレして、5魯休みモードし力Cr挙松モード」ヘシフトしまし̀9,

私は夜
[  ユ日キ[
に寝まタイ

わ乃レエレデの診断t受けたら,述そんヽに

演口市で,(ょ 学沐交が型主綺 t麦ヴた日から、

出席4キ止となノぐう`のだり」せルので:こ
｀

'カく/ご
｀
さlヽ 。

ア夏蕩面互夏ス`生J有

抗酸 fヒ作用のあるもの :  体を温めるもの

腸内の善玉菌が増えると免疫力が
アツプします。乳酸菌等の善玉画が

含まれているヨーグルトや、善玉菌
を増やす納豆がおすすめです。

「ビタミンJが含まれる緑黄色野菜、
「ミネラル」が含まれるレバー、ゴマ、

豆、海藻等は、活性酸素を抑制して免

疫細胞を働きやすくします。

体温が下がると免疫力も1氏下し

ます。根菜類、しょうが、にんに

く、ネギ、にら、唐辛子等を食べ

て、体を温めるようにしましょう。

鍔
拳

お風こでヽゅ)kッ0

け P

O   O °

自づHこ 宣言″iψ‖5■ tよ OoしますfL

メ[1纂 []ゲ 11:f鸞幸
×く
子チ挙iァ鳥用[1占 1,押』「]」

出瓢れ 鰹

。∂・抑¨ F 
輌 :
qttCD:


