
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

梅雨梅雨梅雨梅雨はははは、、、、雨雨雨雨のののの日日日日はははは肌寒肌寒肌寒肌寒くくくく感感感感じたりじたりじたりじたり、、、、晴晴晴晴れれれれ間間間間はははは暑暑暑暑かったりとかったりとかったりとかったりと気温気温気温気温やややや湿度湿度湿度湿度がががが大大大大きくきくきくきく変化変化変化変化しますしますしますします。。。。そのそのそのその結果結果結果結果、、、、

体体体体のののの恒常性恒常性恒常性恒常性がついていかなくなりがついていかなくなりがついていかなくなりがついていかなくなり、、、、体調体調体調体調がががが悪悪悪悪くなってしまことがあるのですくなってしまことがあるのですくなってしまことがあるのですくなってしまことがあるのです。。。。オフィスのオフィスのオフィスのオフィスの冷房調整冷房調整冷房調整冷房調整もももも

難難難難しいのでしいのでしいのでしいので、、、、極端極端極端極端にににに寒寒寒寒さをさをさをさを感感感感じることもありじることもありじることもありじることもあり自律神経自律神経自律神経自律神経もももも乱乱乱乱れがちにれがちにれがちにれがちに。。。。    

気温差気温差気温差気温差がががが大大大大きいほどきいほどきいほどきいほど疲疲疲疲れがれがれがれが出出出出てててて、、、、風邪風邪風邪風邪をひきやすくなりますをひきやすくなりますをひきやすくなりますをひきやすくなります。。。。夜夜夜夜のののの気温気温気温気温がががが下下下下がりそうながりそうながりそうながりそうならららら１１１１枚余分枚余分枚余分枚余分にににに持持持持ってってってって

出出出出かけるなどかけるなどかけるなどかけるなど、、、、衣類衣類衣類衣類でででで調整調整調整調整するようにするといいですねするようにするといいですねするようにするといいですねするようにするといいですね。。。。    

太陽太陽太陽太陽のののの光光光光にあたるのはにあたるのはにあたるのはにあたるのは、、、、体内時計体内時計体内時計体内時計をををを整整整整ええええ睡眠睡眠睡眠睡眠のののの質質質質をよくするをよくするをよくするをよくする効果効果効果効果もありますもありますもありますもあります。。。。憂鬱憂鬱憂鬱憂鬱になりがちなになりがちなになりがちなになりがちな気分気分気分気分をををを    

リセットすることもできますリセットすることもできますリセットすることもできますリセットすることもできます。。。。    

38383838－－－－40404040℃℃℃℃ぐらいのぬるめのおぐらいのぬるめのおぐらいのぬるめのおぐらいのぬるめのお湯湯湯湯でのでのでのでの半身浴半身浴半身浴半身浴がおすすめがおすすめがおすすめがおすすめ。。。。冷房冷房冷房冷房のののの効効効効いたいたいたいた部屋部屋部屋部屋にいるとにいるとにいるとにいると、、、、皮膚皮膚皮膚皮膚のののの末梢末梢末梢末梢のののの血行血行血行血行がががが悪悪悪悪

くなりくなりくなりくなり、、、、汗汗汗汗をかきにくくなりますをかきにくくなりますをかきにくくなりますをかきにくくなります。。。。外外外外にににに出出出出たたたた途端途端途端途端、、、、大粒大粒大粒大粒のののの汗汗汗汗をかくをかくをかくをかく人人人人はははは汗腺汗腺汗腺汗腺のののの機能機能機能機能がががが落落落落ちているちているちているちている可能性可能性可能性可能性がががが。。。。

おおおお風呂風呂風呂風呂にににに入入入入ってってってって、、、、汗汗汗汗をたくさんかくとをたくさんかくとをたくさんかくとをたくさんかくと汗腺汗腺汗腺汗腺のののの働働働働きがよくなるのですきがよくなるのですきがよくなるのですきがよくなるのです。。。。これでこれでこれでこれで上手上手上手上手にににに汗汗汗汗をかくことができをかくことができをかくことができをかくことができ、、、、熱熱熱熱

をををを体体体体にににに貯貯貯貯めにくくなりますめにくくなりますめにくくなりますめにくくなります。。。。    

家家家家にににに帰帰帰帰ればどこでもればどこでもればどこでもればどこでも快適空間快適空間快適空間快適空間。。。。それだけでそれだけでそれだけでそれだけで、、、、外外外外でのでのでのでの疲疲疲疲れのとれれのとれれのとれれのとれ方方方方がががが違違違違うはずうはずうはずうはず。。。。玄関玄関玄関玄関からリビングからリビングからリビングからリビング、、、、各居室各居室各居室各居室、、、、

トイレまでトイレまでトイレまでトイレまで温度差温度差温度差温度差のののの無無無無いいいい空間空間空間空間でででで、、、、貯貯貯貯まっているまっているまっているまっている疲疲疲疲れやだるさをリセットしてれやだるさをリセットしてれやだるさをリセットしてれやだるさをリセットして、、、、これからのこれからのこれからのこれからの暑暑暑暑いいいい夏夏夏夏もももも元気元気元気元気にににに

乗乗乗乗りりりり切切切切りましりましりましりましょうょうょうょう♪♪♪♪    


