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　１１月に入り、さらに寒くなってきましたね。マイコプラズマ感染
症等の感染症も全国的に流行しています。衣服の調整をしっかりし
て、毎日元気にすごしましょう。
　早寝・早起き・朝ごはんも元気に過ごすためにもちろん大切です。
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　イライラ、ゆううつ、悲しさ…心のストレスと上手につきあうには
気持ちをリフレッシュさせることも大切。
　下のりんごに書かれているリフレッシュの方法を試してみましょ
う。試すことができたら、好きな色を塗ってね！
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