
夏の「腸バテ」を防ぐために、腸を

温める生活習慣を２つご紹介します。

今日から出来る「腸バテ」ケアで、夏

これまで平成会では、ニュースポーツ交流会と懇談会、毎月の を元気に乗り切りましょう！

シニアサロンを開いてきました。８月はお盆の時期でもあります

ので行事をお休みにします。９月からまた楽しい行事を開いてい

きます。現在、いも煮会や親睦旅行を検討中です。お楽しみに。

８月は、シニアサロ

ンもお休みにします。

９月からまた第２火曜日開催で続けていきま

す 。お気軽

にご参加く

ださい。

８月にあること

íシニアサロン
※今月はお休みします

７月にあったこと

íシニアサロン 11日(火)
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イキイキあんしんメモ

夏になると体調を崩す方が少な

くありません。蒸し暑さで食欲が

落ちたり、体がだるくなったりす

る「夏バテ」だけでなく、便秘や

下痢、お腹のハリなどが気になる

のであれば、腸が疲れている「腸

バテ」の心配もあります。

例えば、次の３つが原因になり

ます。①冷たい飲み物や食べ物の

摂り過ぎ、②体を冷やしすぎる、
と

室内外の温度差が大きすぎる、③

汗をかいても水分を摂らない
と

以上のようなことが続きます

と、腸が冷えて働きが低下します。

その結果、免疫細胞が弱まり、免

疫力が低下してしまいます。これ

が、「腸バテ」として全身の不調

につながります。

腸を冷やさない工夫をして、こ

の夏も元気に過ごしましょう。

お身体、お大事にお過ごしください
猛暑が続くようです。８月は行事をお休みします。

夏を乗り切る＝「温める」、「整える」、腸バテ 対策
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季節の草花です。皆様も季節の写真などありましたら、どうぞお寄せください。(撮影：○○)

監修：松生恒夫先生（松生クリニック院長）

雑談に脳トレ、筋トレ～毎月第２火曜日は、シニアサロン～
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