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きた、一籍にいこ心地よいこ感じる相手かいうなら相議してみてくだとい。
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夕抱用多客ると、本亀議 とィャ十どこと!=鈍 巧毬に
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夜.眠れてい孝すか??
*よい臣艦るこるために、日常生活で心かftるここ*

①昼間に太陽の光を浴ぴる。

②刺激物 (カフェインや曜る前のテレビ、携帯

電話等)を 避ける。

③眠る30～ 60劣前に38～40℃ のぬるめのお風

呂に入る。

また、眠る1時 間ほど前に、温めた牛乳をコッ

プ半劣くらい飲んでみましょう。牛字しの中の 「牙

ピ牙イド・ペプチ ド」という成分がB民りを誘う

効果があるといわれています。

秦しい修学藤行にするために…との②
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*健 康面で心配なことがあれば、保健室へ相談に来てください。


