
「居場所」「考え方」を増やすメソッド

規則正しい生活習慣
・ゆっくり入浴する

・いつもより少し早めに寝る

知識を得る

・社会学からみる

・哲学からみる

・思想からみる

身体を動かす
・スポーツする

・散歩する

・一駅歩く

客観的に
考えてみる

・人と話す

・視点を変える

食生活の見直し

・栄養バランス

・間食を控える

何だか気分がすぐれない…

そんな時は栄養不足かもしれません。
心と身体に効く！様々な角度から役立つ情報を集めました。
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