
 

 

プラーナ通信  202６. 3 月号 

  

3月は激しい寒暖差（三寒四温）、スギ花粉、生活環境の変化が重なり、自律神経が乱れやすい時期です。 

脱ぎ着しやすい服装で気温差に対応し、マスク・眼鏡で花粉対策を徹底しましょう 

 

今年も「花粉症」のシーズンになりました 

 

〇花粉症と食事 

花粉症は症状の一つで、免疫の過剰反応によって起こります。花粉症に負けない体をつくる為には、様々な栄養素 

を摂取できるようにバランスの良い食事をとることが重要です。甘いものや脂っこいもののとり過ぎなど 

栄養の偏った食生活を送っていると、自律神経が乱れて免疫機能が低下し、花粉症の悪化につながりかねません。 

皆さんバランスの良い食事はとれていますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体調が崩れると花粉症の症状は悪化しやすいので、バランスの良い食事心がけましょう。主食・主菜・副菜をそろえ、

食事で栄養素をバランスよくとることが基本です。特に、脂肪や塩分のとり過ぎは注意しましょう 

     

今月のポーズ 

    ◎Vバランス：下腹・腰・太ももの引き締め。 

◎ランジ  ：下半身の強化・むくみ解消。体幹を鍛える。 

 

4 月会費（変更手続き 15 日まで）年会費追加の方お知らせ用紙あり。百五銀行引落 3/31、他銀行引落し 4/６です。 

 

スタジオ休講日 

3/29 (日)～31(火) 
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