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	2026 August
	★B02会議室　　♥サード・プレイス
	8月は厳しい暑さが続き、知らず知らずのうちに体や心に疲れがたまりやすい季節です。 暑さによる睡眠不足や冷房との温度差は、自律神経の乱れにつながることもあります。 そんな時は、朝食をしっかり食べる、湯船にゆっくり浸かる、十分な睡眠をとるなど、生活リズムを整えることを意識してみませんか。また、たんぱく質や夏野菜を取り入れたバランスの良い食事もおすすめです。 夏休みで家族と過ごす時間が増えるこの時期。「どこへ行くか」だけでなく、「どんな気持ちで過ごしたいか」を考えてみるのも楽しそうですね。 暑い夏だからこそ、心と体をいたわりながら、自分らしい時間を過ごしてみませんか。
	　  が好きです このまちが好きです
	わたしも 　　加します にんじんサロン


