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	更年期で一気に老ける！​知られざる恐怖と若返り習慣 
	更年期に体で起こる5つの危険サイン 
	1つ目の危険サインは「内臓脂肪の爆増」と「代謝の低下」。 
	2つ目は「筋力の低下とサルコペニア」。 
	3つ目は「骨と関節の弱体化」。 
	4つ目は「心と脳への影響」 
	5つ目は「見た目の急激な老化」。 

	更年期が招く本当の恐怖 
	更年期を救う5つの習慣 
	1つ目は「笑い」。 
	2つ目は「温冷浴やサウナ」。 
	3つ目は「アルコールを控える」。 
	4つ目は「食事の見直し」。 
	5つ目は「睡眠」。 

	更年期に食べたい最強食材3選 
	まとめ 


