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体温が低いと、免疫が低下するだけでなく、気持ちも落ち込むようですね。温かい飲み物、食べ物を食べて、心も体も温まってください。

寒くなると「朝、起きるのがつらい…」という人は、暖房のタイマーを起床の少し前にセットしておくと少し楽に起きられるかもしれません。

筋 肉 たんぱく質 服 装 お風呂

教室の換気にご協力いただき、ありがとう

ございます。セーターやひざかけなど認め

られているものを着用し保温してください。


