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	スライド 1:  　「冬になると関節が痛くなる」ことはありませんか？ 　なぜ寒くなると関節が痛くなるのか。それは寒さで血管 が収縮し血流が悪くなり、筋肉が冷えてこわばることで 関節に大きな負担がかかるからです。また、疲労物質の 排出もされにくくなることで、関節が重く感じます。  　対策としては、全身の血行を良くすること！重要なのが 「温めること」と「動かすこと」です。 　お風呂で全身をしっかり温めたり、軽いストレッチなどを 習慣にすることが血流改善をはかるうえで大切ですね。 また、無理のない範囲で筋トレを
	スライド 2

