
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

「あなた」

  

ひとりで悩まずお気軽に 

バランスの 

\ とれた食事 / 

水分を 

\ 寝る前にもとろう / 

水分を 

\ こまめにとろう / 

風通しの 

\ 良い服を着よう / 

日差しを 

\ さえぎろう / 

エアコンや 

\ 扇風機を使おう / 

涼しくして 

\ しっかり寝よう / 
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