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自動的に生成された説明]■　もうすぐ冬・・
「冬になると寒さでやる気がでないな」と体調の変化を感じることはありませんか？「ウインターブルー」と呼ばれることもある季節性 (きせつせい)のものとも言われています。秋冬の日照 (にっしょう)時間 (じかん)の短さが関係しています。日光を浴びる (あ)時間が減ることが心身 (しんしん)に影響 (えいきょう)がでるようです。
太陽の光を浴び栄養 (えいよう)バランスを考えた食事を心がけましょう。
· [image: 花の絵が描かれた絵

自動的に生成された説明]　平日にポジティブになる方法
　学校・バイト・家事などやるべきことが多く、自分の気持ちをコントロールするのが難しいと感じる平日に
ポジティブになれる方法を紹介します。
★「ヤッター！」のポーズをとる！
★寄り道をする[image: ]
[image: ]

★セルフハグ[image: ]

★おやつを食べる
★好きなものだけを見る時間を作る　　
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