
痛ーい足つり💦これで解決！

寝ている時の、

こむら返り痛いですよね〜〜〜





原因は何だと思います？
　　　それは〜



マグネシウム不足です！



マグネシウム摂るには
どうしたら？



めっちゃ簡単なんです✨



にがりを使います！





にがりの選ぶポイント！

・粗製塩化マグネシュウム
・塩化マグネシウム含有物



飲み物に入れて飲む！

米に入れて炊く！



不足しがちなミネラル補給
　　　オススメ品



アマランサス

・亜鉛

・鉄

・マグネシュウム

※簡単に取れるのは、ご飯に混ぜて炊く




