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・足先や手先が冷たくて眠れない　　　　　・足のむくみが気になる
・ささくれができたり、爪が割れやすい　　・いつも疲れている、疲れが取れない
・冷たい飲み物や食べ物がすき　　　　　　・強いストレスがある
・運動の習慣がない　　　　　　　　　　　　　 ・お風呂はシャワーだけで済ませる

①　太りやすくなる　　　　　②免疫機能の低下　　　　　③内臓の働きが低下
④　自律神経が乱れる　　⑤うつ傾向になる
冷え性を自覚できる人もいれば自覚できないままに「冷え」を溜め込んでいる
ケースもあるので注意が必要です。上記のような症状・生活に心当たりのあ
る方は生活を見直しましょう。

　★なぞなぞです★
新聞の中に書かれている鳥は？

　　★前回の答え★
世界（せ・か・い）の真
ん中にいるのは『蚊（か）』

足浴は、浮腫、冷え性、血行不良、疲労などが
改善されます。また、寝つきが良くなる安眠効果
やリラクゼーション効果も大きいですよ！！

　2月下旬、春の訪れを待ちわ
びている川内訪問の山口です。
　川内勤務にも大分慣れてきま
した。最近は入居者の方々との
交流も増えてきました。
　これからも入居者の皆さまと
一緒に楽しい思い出たくさん
作っていきましょうね！


