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ほけんだより
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つらい生理痛には・・

・身体を温める

・早めに痛み止めを飲む

つらいPMS には・・

・禁煙

・アルコールとカフェインを控える

つらい更年期症状には・・

・食事療法（ビタミンE、大豆製品）

・好きなことをする時間を作る
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