
 

 やっとすずしくなりました。ながくてあつい夏
なつ

をのりきることができた自分
じ  ぶん

に，

「すばらしいね！」と声
こえ

をかけながら大きなはく手
しゅ

をおくりましょう。  ことしは心
こころ

のエネルギーをたくさんつかう一年です。なんだか元気
げん  き

が出
で

ない

なぁ，イライラするなぁ と感かん

じたら，「リラックスタイム」を作
つく

ってみてください。 
わたしのリラックスタイムは，すきな音楽

おんがく

をききながらおふろにはいることです。

みなさんはリラックスタイムに何
なに

をしますか？ おしえてくださいね。 
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