
寒くなると身体も心も動きにくくなります。今のうちに健康状態
に気を配り、調子を整える習慣をつけて、春にむけて準備をして
いきましょう。
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疲れをとるために

深呼吸をして身体と心を
リラックスさせましょう。
入浴はできれば湯船に浸か
り、血行を良くしましょう。
気分転換はできています
か？

どこが上手くいかなかっ
たか考えてみよう

失敗したり、上手くいかな
い時、自分(人)を責めたり
していませんか？どうして
上手くいかないのか、どう
すればできるのかを考えて
ることで、前向きに努力で
きるようになります。

生活習慣を整えよう

不規則な生活習慣が続くと、
身体と心のバランスが崩れ
不調をきたしてしまいます。
適度な食事(栄養補給)、睡
眠(疲労回復)、運動(体力
維持)を心がけましょう。

できることを
やってみよう

自信がついてきたら、人に
喜ばれることなどをやって
みませんか？手伝いやボラ
ンティアなど、身近なこと
でかまいません。情けは人
のためならずです。
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