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寒さが厳しいこの季節。みなさんはどう

やって暖をとっていますか？カイロを使う人

が多いと思いますが、まずは下着をきちんと

着てみましょう！重ね着をすると服の間の空

気が暖まり、とても暖かいですよ。カイロは

体の中心の腰に貼るといいですよ。低温やけ

どに気をつけてくださいね。
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冬になると、なんだか憂うつ、

眠気が強い、眠り過ぎる、食べ過

ぎる、炭水化物や甘い物がほしく

なる…こんな不調になりやすくな

ります。

この不調を、ウインターブルー

（冬期うつ）と呼びます。

原因は不明ですが、冬は日照時

間が短くなることから、光を浴び

る時間の長さが関係しているとも

言われています。

「なんだか最近しんどいな…」と

感じる人は、朝の通学時間や休み

時間に意識して太陽の光を浴びる

と、気分が上がって元気も出てく

るかもしれません。朝起きたら、

朝日に向かって思いきり伸びをす

るのもおすすめです。

太陽の力をもらって、元気に冬

を乗り切ろう！


