
梅雨に入りました。湿度が高く、洗濯物が乾かなかったり、髪の毛

が広がったり、空気もじめじめしますね。じつは体の中も、この梅雨

時期は低気圧の関係で血流が悪くなるそうです。適度なストレッチや
運動を行い、体の負担を減らしてあげましょう！体が水分不足になら

ないように気を付けることも大切です。今時期からしっかりと

水分補給を行いましょう！！

水分補給におすすめなのが水や麦茶です！

訪問に伺うと、水分補給で「緑茶」「コーヒー」を摂られてい

る方も多いですが、
これらには「利尿作用が」あり、せっかく水分補給をしても、

短時間で体外に出て行ってしまいます。

梅雨時期も水分補給を！

皆さんは水分補給時になにを飲みますか？

こんなにすごい！水の効果

・ストレスの軽減
脳に集まった血液を胃腸に導き、精神を落ち着かせる効果。

・疲労回復・むくみ解消

私たちの体の約６０～６５％は水分で構成されています。
そのため水分を十分にとることで、体内や脳に栄養を運び、
老廃物を排出しやすくします。

・便秘解消

水に含まれるマグネシウムには、腸に水を集める働きがあり、
便を柔らかくしてくれます。
・美肌効果
水分補給をしっかり行い老廃物がしっかりと排出されると、新陳代謝が
活発になり、ターンオーバー(お肌の生まれ変わりの周期)が整います。

蛇口をひねれば出てくる水ですが、今は炭酸水メーカーが
売られていたりと、「水が苦手・・・」という方も
飲みやすくなっているのではないでしょうか。体にとって
たくさんのいい効果のあるお水。

’’体に吸収しやすくするには、水分補給を’’
こまめに行うことがおすすめです。


