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衣服の調節をしょうずに

暖かくするのがコツ.
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かぜのウイルスを洗い

流してしまいましょう

4
バランスのよιヽ食事を

栄養と量のパランスに

気を配って。
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【秋の視力検査】



ストレスとじょうずにつきあおう
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ストレスが原因で起こる症状|よ 、さまざまです

ロイライ員する。   ヘ
□しヽつも疲れている。0′

□寝っ●Lが悪ぃ。

Eぐつすり眠れない。

E食欲がない。

□ むやみに食べたくなる。

□ おなかの調子が悪い。

コ 楽しくない。

□自分だけ取り残されている感じヽ
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□前向きに考えられない。

どうすればいい?
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ストレスを鰈消するための「3つのR」
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