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なんだか気温の寒暖差が激しすぎる気がして、いろいろ追いつかないですよね？ 
こころも冬支度しなきゃって思いますよね？　ってことで
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などに加えて、 
気分が落ち込みやすくなります

日光に�
当たる

お散歩

て
く
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幸せホルモンが 
冬は夏より減っちゃうので 

腸を元気にして、日光を浴びて 
幸せホルモンを増やそうぜぃ！ 

という試みです

乳酸菌をとる
と言う研究もあります

基本的には、いつでもバランスよく

冬に向けて 
やっておいた方がいいこと
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