
●寒い冬を元気に過ごしましょう！

　　　生活リズムを整えましょう

      ほけんだより　1月号         

年末年始で崩れ気味だった生活を見直して、元の生活に

戻していきましょう。

生活のリズムがからだにあっていると、自律神経が安定し、

疲労もとれて病気にかかりにくいといわれています。

生活リズムの３本柱

「睡眠」 「食事」 「遊び」 を大切に！

睡眠（早起き・早寝等）にポイントをおいて工夫すると

生活リズムは整えやすいです。

あおぞらルーム


