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新学期
し んがっき

が始
はじ

まって、１か月
げつ

が経
た

ちました。少
すこ

しずつ新
あら

たな環境
かんきょう

に慣
な

れてきたころで 

しょうか。そんな中
なか

、疲
つか

れがたまり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

でもあります。ゴールデン 

ウイーク明
あ

けは、緊張感
きんちょうかん

がゆるみ、心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れが出
で

てくる時期
じ き

です。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるよ

うに、食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

の 3つを意識
い し き

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1品
ぴん

ですが、いろんな食材
しょくざい

が入
はい

り、バランスよく食
た

べられるレシピです。ぜひ、お家
うち

で作
つく

ってみてください。 


