
ワンちゃん ネコちゃんにもオススメ！

3月の中医学的養生法
先人の知恵に学んで 元気に過ごそう！！

24 節気では、3月 6日頃を「啓蟄」といいます
冬眠していた虫が穴から出てくる頃という意味です
万物の活動が活発になる季節です
身体がついていかないこともあります

この時期に
注意したい

チェックポイント

・早起きできずに朝からあたふたしている
・寒暖の変化があるのに薄着で過ごす
・ストレスがあってもそのままにしている
・無防備に風にあたってしまう

この時期に起こりやすいトラブルは・・・

・情緒不安定　　　　　　　・怒りっぽい
・精神的なバランスの崩れ　・寒の戻りでの不調　などがあります

手軽にできる季節の対策
　　早起きして新緑の中を散歩する
　　色々なものに目を向けチャレンジする　　などがあります

今が旬の食材には、気の巡りをよくする・血の巡りをよくする・胃腸を
暖め消化を促すなど、人にも動物にも役立つ働きがあります

今月のおすすめ食材

肝 脾

心

肺腎

・早起きできずに朝からあたふたしている
・寒暖の変化があるのに薄着で過ごす
・ストレスがあってもそのままにしている
・無防備に風にあたってしまう
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