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１１月に入り、朝晩は特に冷え込むようになってきました。本格的な寒
さに備えて、今から寒さ対策をしていきましょう！
①「首」を温める⇒首・手首・足首を温めることで全身が効率よ　　　　　
く温まります。
②体の中から温める⇒暖かい飲み物や食事で体の中から温める。
③ヒートショックに注意⇒急激な温度変化が生じないように注意しま
しょう！

今月の季節の絵手紙

今月の行事食

食欲の秋❤



落語

笑いの絶え
ない30分間
でした★

今年も柚子いを
ただきました！
お風呂に入れ
ると、とっても良
い香りでお肌も
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