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 １０月
がつ

に入
はい

り、涼
す ず

しい日
ひ

が増
ふ

えました。朝晩
あ さ ば ん

は特
と く

にぐっと気温
き お ん

が下
さ

がり、ひんやりと感
かん

じる日
ひ

が出
で

てきます。羽織
は お

れるシャツ

やパーカー、カーディガンなど、調節
ちょうせつ

のしやすい服装
ふ く そ う

がおすす

めです。また、今月
こんげつ

は運動会
うんどうかい

がひかえています。爪
つめ

を切
き

る、

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

するなどを意識
い し き

して練習
れんしゅう

にはげんでくださ

い。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたは、毎日
まいにち

、元気
げ ん き

に過
す

ごしていますか？ 楽
たの

しい日
ひ

やうれしい日
ひ

もあれば、嫌
いや

なことがあったり、イライラしたりする日
ひ

もあるでしょう。

でも、そういうマイナスな気分
き ぶ ん

の日
ひ

にこそ、試
ため

してほしいことがありま

す。それは、自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

の機嫌
き げ ん

をとることです。 

たとえば、自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

を褒
ほ

めてみるのがおすすめ。「朝
あさ

、起
お

きられた

自分
じ ぶ ん

はえらい！」「好
す

き嫌
きら

いせずにごはんを食
た

べた私
わたし

はすごい♪」

など、どんどん褒
ほ

めてください。褒
ほ

めているうちに、気分
き ぶ ん

は上向
う わ む

いて

くるでしょう。そんなふうに自分
じ ぶ ん

の心
こころ

のメンテナンスができるのは、

本当
ほんとう

にすばらしいことです。 

 

最近
さいきん

、何
なん

となく元気
げ ん き

がない、やる気
き

が出
で

な

い……という人
ひと

はいませんか？ その原因
げんいん

は、季節
き せ つ

のせいかもしれません。実際
じっさい

、

毎年
まいとし

、日照
にっしょう

時間
じ か ん

が短
みじか

くなる 10月
がつ

から 11

月
がつ

にかけて症状
しょうじょう

が現
あらわ

れはじめ、日差
ひ ざ

しが

長
なが

くなる春
はる

になると回復
かいふく

するケースが報告
ほうこ く

されています。冬期
と う き

に多
おお

いことから、「ウイン 

ターブルー」とも言
い

われています。 

その予防
よ ぼ う

や治療
ち り ょ う

には、午前中
ごぜんちゅう

に起床
き し ょ う

して

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる、規則
き そ く

正しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が効果的
こ う か て き

です。朝
あさ

、起
お

きたら、まずカーテン

を開
あ

け、おひさまの光
ひかり

を浴
あ

びて、元気
げ ん き

に

一日
いちにち

をスタートしましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


