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さわやかで過ごしやすい日が増えてきました。心配していた感染
症もこのところやっと落ち着きをみせています。まだまだ油断はで
きませんが、この機会にぜひ「楽しいこと」や「リラックスできる
こと」をやってみてくださいね。自律神経の緊張をとくと、免疫力
もぐーんとアップしますよ。ただし、「食欲の秋」、リラックスし
すぎて食べ過ぎにならないよう注意してくださいね。

知っていますか？健康寿命*自分を大切に*
生活に制限をうけることなく過ごせる寿命を「健康寿命」と
いいます。長く生きられる分、脳や皮ふ、筋肉や骨だけでなく、
歯や目や内臓などの肉体の構成パーツはすべて、長持ちさせな
ければなりません。使いすぎず、甘やかしすぎず、毎日いたわ
りながら、自分の体と仲良くつきあっていきましょう。これか
らも末永く、心身共に自分自身を大切にしてくださいね💛



頑張ろう！体育大会！
体調を整えて、楽しもう！


