
 皆様こんにちは。9 ⽉ももう半ばが過ぎましたね。ここ数⽇急に朝晩が涼しく
なりましたが皆様⾵邪などひかれていませんか︖9 ⽉の秋分を中⽇とするお⽇
が、昼と夜の⻑さが同じになり朝晩はグッと涼しく⽇中との寒暖差が⼤きくなりま
す。体がその変化に追いつかず、だるさ、⾷欲不振、冷え、気分の落ち込みな
どが出やすい時期です。この時期の不調は『秋バテ』とも呼ばれ、夏の疲れが
残っていることも⼤きな要因です。ということで今回は養⽣のお話になります。 
【養⽣のポイント】 
・冷えの予防︓昼は暑くても朝晩は肌寒いので⼀枚⽻織れるもの、⾜腰とくに
⾜⾸を冷やさないようにご注意を。(⼈体、⾸とつくところは冷やさないように!) 
・⾷欲の回復︓消化の良い温かい汁物や胃を助けるものを中⼼に。引き続き
冷たい飲⾷物は控えめに。お味噌汁は旬の野菜たっぷりで︕ポトフも是⾮︕ 
・⼼を整える︓昼夜のリズムが変化するこの時期は⾃律神経も揺らぎやすい
時。軽い散歩や深呼吸で気を巡らせましょう。⼼、⾷、動、休、環を整えましょ
う。 
体調の変化が気になる⽅は、ぜひお気軽にご相談ください。体質や症状に合

わせた漢⽅のご提案も可能です。 
9 ⽉の店休⽇︓⽉⽊の 1,4,8,11,15,18,22,25,29 がお休みです。 
10 ⽉の店休⽇︓⽉⽊の 2,6,9,13,16,20,23,27,30 がお休みです。 
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