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主食・主菜・副菜をそろえる 温かいものを食べるこまめな水分補給

1 L

1.7

糖尿病の危険度

ダイエット清涼飲料水の摂取量（1杯237ml）



夏の温活、始めませんか？

＊対策①：冷えを感じにくい体づくり

＊対策②：冷えを感じた時の対策２．飲み物
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1．運動



＊対策②：冷えを感じた時の対策
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3．食材選び
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4．入浴
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最後に…

。


