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 気が付けばもう 12 月。寒さも厳しくなってきましたね。この１年を振り返ることで、翌年をさら

に充実させるためのヒントが見えてくるかもしれません。 

新型コロナとインフルエンザ、両方のウイルスによる感染症が懸念されるこの冬。元気に新年

を迎えることができるように、感染症予防に努めましょう！ 

 

 

 

寒い冬こそ朝型の生活に 

 気温が下がってくると、朝、暖かい布団から出てくるのに時間がかかりますよね。起きる時間が

遅くなると、朝食を食べる時間やトイレの時間が無くなったり、夜に寝付けなくなるなど、生活リズ

ムが乱れる原因にもなります。 

 スッキリ目覚めるポイントを取り入れて、朝型の生活を目指してみませんか？ 

 

頭も体もスッキリ目覚めさせるためのポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食              食事をして暑くなったことはありませんか？口から入った食

べ物は、胃や腸で消化・分解され、小腸で栄養素が吸収され

ます。胃腸が動き始めると、エネルギーを消費して熱が作ら

れ、体温が上がります。 

また、お風呂は、約 38～40℃の少しぬるめのお湯に 15～

20分間くらい入ると、血行が良くなり体温が上がるのです。 


