
左記のようなアイテム

に加え、肌着やカイロ

なども利用して自分で

寒さに対して調節でき

るようにしてくださ

い。 

また、生姜など身体の

温まる食材を積極的に

食べたり、飲み物を温

かいものにしたり、体

の内側から温めること

を意識するのもいいで

すよ！ 
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だんだんと日が短くなって冬に近づいていることを感じま 

すね。冬が訪れる前の温かくて穏やかな天気のことを小春 

日和といいます。ただ、朝晩は冷え込みますし、換気を 

推奨している今は教室も寒いかと思います。肌着などを活用 

したり休み時間に軽く体を動かしたりして寒さへ対応していきましょう。 
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