
 

 

R1年度のつどい＆講師の先生からいただいた情報をまとめました(^^) 

普段の生活に取り入れてみてはいかがでしょうか？ 
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イラッとしたら 

2～3回、深呼吸 

  

怒りをコントロールする
と、伝え方が変わります。その

場で 5秒待って呼吸をととの

えるだけでも OK❣ 

 

週末は夫婦で 

肩もみマッサージ  

 

「お疲れ様」と「ありがとう」の気

持ちを込めてお互いにマッサー

ジをしませんか？ 

ふれ合うことで愛情ホルモンと

いわれる“オキシトシン”の分泌が

活性化します❣ 

 

ココロを整理❣ 

   

 ストレスは、紙に書いて、 

”見える化“を❣ 

 ストレスが何かが分かれ

ば、今できる解決策が見えて

きます。書き終えたら紙をビリ

ビリに破くのも Good★ 

 

朝食のメニューは

温かいスープ類が

おすすめ❣ 

  

胃を温めることで、体 

も温まります。みそ汁、ポタ

ージュ、おかゆなど、温かく

とろみのあるものも Good★ 

 

3首（手首・足首・ 

首元）を温めましょう 

 

首にストールを巻く、タイツの下

に薄手の靴下を重ねる、手袋やレ

ッグウォーマーを活用するなど、体

を冷やさない服装の工夫を❣ 

体をしめつけない服装も Good★ 

 

血行を良くする 

入浴がおすすめ❣ 

   

1 年中ぬるめの湯ぶねに

つかりましょう❣血流が良くな
り、冷えを緩和してくれます。 

また、リラックス効果で心の

緊張がほぐれ、ぐっすり安眠に

もつながります★ 

 


