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公園清掃 音楽活動 午後のOO

（片町第二）

PC開放日

5 6 7 8 9 10 11
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間違い探し

最近寒さが一段と増していますが、皆様いかがお過ごしでしょうか？

私は寒さのせいか睡眠の質が悪く、精神状態が落ち着かない日々を過ごしてい

ました（過去形です！）。職員にそのことを相談したら、いいアイテムを教え

て頂き、それを使ってみたらぐっすりと眠れるようになりました。

体調不良が続くと、精神のほうにも影響を与えます。体調が悪いと思ったら、

それは『アラート（身体の警告）』と考え、睡眠をしっかりとることをオスス

メします。

今年の冬は例年より寒く感じ、2月の冷え込みが不安ですが、アラートをしっ

かり認識しながら、健康に努めたいと思います。
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K・M 「観梅」


