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           ～不安を感じた時はどうすればいい？～
　今月は、不安を感じた時の対処法をいくつかご照会します。
〇深呼吸と瞑想：深呼吸や瞑想は、リラックス効果があり、不安を
   軽減するのに役立ちます。
〇運動: 運動はエンドルフィンを分泌させ、気分を改善します。散歩
　　がおすすめです。
〇健康的な生活習慣: 十分な睡眠、バランスの取れた食事、適度な
   休息を心がけることが大切です。
〇サポートを求める: 一人で抱え込まずに、助けを求めましょう。

人生ゲーム

※各種感染症の状況によっては、プログラムが変更となる場合もあります。ご了承ください。
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