
※1 ：

　朝夕、だいぶ涼しくなってきました。日中との気温差もあり、体調を崩しやすい
時期です。体調管理の基本は「バランスの良い食事」です。今が旬のさんまや鮭、
くり、さつまいも、りんご、なしなど「秋の味覚」をたっぷり味わいながら、適度
な運動と十分な休養を心がけて心身ともに健康に過ごしましょう。
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　塩は体を動かすために欠かせないミネラルで、とくに体内の水分調整に重要な役割を
はたしています。しかしながら、とりすぎていると血管にダメージを与え、さまざまな
病気の原因になります。

賢く付き合おう、食塩！
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