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								月経困難症って何？月経期間を楽に過ごすには（基礎知識編）

								「毎月、月経（生理）の期間は憂うつな気分になる……」という方や、「月経痛（生理痛）がつらい」方はいませんか？　今回は、月経に関連する病気や不調への対処法について、少しご紹介したいと思います。
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								「キレイ姿勢」で健康美女ボディを手に入れよう！

								『キレイな姿勢』と『ながらエクササイズ』だけでもキレイな体をキープができる？！今回はキレイな姿勢をちょっとだけ科学して、5年後・10年後も健康美女であるために知っていた方が良い情報をご紹介いたします！

																ダイエット
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								豆類の特徴を知って、上手に炭水化物制限！

								豆類にはいろいろな種類があり、含まれる栄養素も異なります。ごはんを減らして、豆類を代わりに食べると栄養バランスはどうなるのでしょうか。今回は「豆類」の栄養について考えてみましょう。
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								サステナブルな食のトレンド

								今、注目されているのが「サステナブルフード」です。サステナブルフードは、「自然環境や社会問題に配慮した持続可能な食品」を意味します。
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								魔女の一撃！「ぎっくり腰」って何？

								通称「ぎっくり腰」は急性腰痛症といわれ、日常生活のふとした瞬間に見舞われます。これは、年齢・性別問わず誰にでも起こります。
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								口内炎ってなんだろう？

								小さいのに結構痛くて辛い口内炎。そんな厄介者の正体を知って、口内炎を作らない生活と痛みの対策を考えていきましょう。
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								これならできる！　一人暮らしでも手軽に、食事のバランスアップ術

								近年、一人暮らしの単身世帯が増えているとニュースで見聞きすることも多いのではないでしょうか。今回は、これからも増えるであろう一人暮らしの方の食事の栄養バランスについてお話します。
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								再発見！納豆のちから

								「納豆は健康に良い」！多くの方がそのようなイメージを持っているのではないでしょうか。このように「健康に良い」といわれる納豆の魅力について、詳しくみていきましょう。
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									どうして「体組成」をはかるの？

									タニタが進めるダイエットは体組成を測って記録すること！そのシンプルな方法に秘められた効果とは？
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									ここに注目！体組成計の「測定項目」

									体組成計には様々な機能がありますが、注目の機能は？ダイエットに役立つ体組成知識をご紹介！
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	人気のタニタ健康コラム
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					月経困難症って何？月経期間を楽に過ごすには（基礎知識編）
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					体型維持の秘訣は？その答えはランナーにあり 
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					脳力アップのためにできること ～嗜好品編～
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					いつまでも健康でいたい！筋肉のアンチエイジング

				
			


	

	
		もっとコラムを読む
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