
（注）食養生とは
食事を通して自分の身体の歪を改善し、健康を維持していくことです。そのためには自分の
体質、そして今の身体の状態を知ることが大切ですし、食べ物の性質を知ることも必要です。
例えば、冷えを感じるなら、体を温める食べ物（生姜など）を温める食べ方（葛湯など）で
食べると冷えを改善できます。 
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