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T寒 い冬こと日光浴が大事な訳
ビタミン D跡スーパービタミン
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太陽光を浴びることで、からだの中にはビタミン Dが作
られます。ですが、寒い冬は閉じこもりがちになリビタ

ミン Dが不足しがちです。不足すると骨粗しよう症が起
こりやすくなつたり、イライラや憂鬱な気分になりやす

くなつたり、ラつ病などにもかかりやすくなります。天

気の時にはなるべく外に出て日光浴を行いましょう。

また日光浴ほど効率的ではありませんが、食事からもビ

タミン Dを摂取できることができます。天気が悪かつた
り外に出る時間がなかつた時などは、サケ・サンマ・イ
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高齢者体験

うまい話はありません !

「すぐに元が取れる」

「簡単にもうかる」など甘い言葉にご用心 !

(情報商材 。暗号資産 。仮想通貨 。マルチ商法など)

インターネット広告や SNSの情報を安易に
信じないようにしましよう。

友人からの誘いで断りにくいと思つても、

不要な契約ははつきり断りましよう。
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開所]寺間:AM9:00～PM5:30 休日 :日・祝。年末年始
※状況により開所日、開所時間が変更となる可育ヨ性があります。
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毎年 2月は「生活習慣病予防強化月間」です
三多 (多動・多休・多接)を心がけましょう
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