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　このゴールデンウィーク中のニュースには、
子供の数が減っていることなどと並んで、介
護保険における軽度者のサービスの見直しの
話題がありました。これは、政府の社会保障
制度改革国民会議が今年４月にまとめた医療・
介護分野の論点整理で、「保険給付から市町村
事業に移行し、ボランティア、ＮＰＯなども
活用して柔軟、効率的に実施すべきだ」と提
案し、厚生労働省は介護保険制度で「要支援」
と認定された軽度者向けのサービスを見直す
方針を決めた、とのことです（2013/5/5,5/6 読
売、産経、他報道）。この提案は、4 月 25 日の
第 43 回社会保障審議会介護保険部会で報告さ
れ、議論が行われています。
　リハビリテーションが関わる環境は実に多
様です。小児から老人まですべての年齢の人が
対象になり、その疾患も多様です。職種も多
くまた職場や職域も実に多様です。この多様
さのなかで存在していること、特にそれを仕
事としていることというのは今後より重要な
意味を持ち、積極的な役割を果たす必要があ
ると思います。環境ばかりでなく、例えば機
能に関する能力の向上に関わるという面につ
いて考えてみても、知識・技術・科学的な側
面だけではない多様性のある対応が考えられ
ます。またその知識や技術も、比較的古くか

ら継続されているようなことがある一方、次々
に刷新されているようなことがらもあります。
　専門職として究めることを持ち技能を磨い
ていくことは意義があるわけですが、多様性
への対応を考えると社会的なつながりやその
在り方が意義を持つように思います。たとえ
ば、日常繰り返している同じようなことの中
に、いろいろとちょっとずつ違うことが起き
ている、ということを、個人個人がどうとら
えて行動するか、職場のグループではどうか、
家族ではどうか、・・・どうも、一人のヒトが
多様性へ対応していくということには困難が
想定されますが、専門性のある一人一人のつ
ながりはどうも大きな可能性がありそうです。
　こういったことを学びとすると、200 年も
前の人の言葉を借りてくることができました。

「人生には三つの時期がある、そうであったこ
と・そうであること・そうなるであろうこと。
学ぼうではないか、過去からは現在のために
なることを、そして現在からはよりよい未来
を生きるために。」“Life is divided into three 
terms - that which was, which is, and which 
will be. Let us learn from the past to profit 
by the present, and from the present, to live 
better in the future.” （William Wordsworth 
1770-1850）

　毎日いろいろなことはありますが・・・
　　　　　　　　　　　　　　　　　　滋賀県立成人病センター　川上　寿一　
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開催日時　平成 25 年 2 月 14 日 ( 木 )18 時 30 分から 21 時 00 分
開催場所　滋賀医科大学医学部附属病院リハビリテーション部
出席理事　本白水博　　平岩康之　　松岡昌巳　　宇於崎孝　　柴田健治
　　　　　久保貴弘　　石井　隆　　町本高章　　川崎浩子
出席監事　前川昭次　
現在理事数 11 名　監事数 2 名
欠席理事　　弘部重信　酒井英志　　欠席監事　並河　孝

○報告事項の経過の要領
各部、各委員会の報告
総務部　平岩担当理事より報告。

１．会員管理関係　会員数 689 名　異動 13 名
　　うち復会１名
２．経理関係
３．その他　1/21　公益法人定期提出書類説明
会　県庁にて　出席予定
厚生部　石井理事より報告。特になし。
研修部　宇於崎理事より報告。

第 4 回研修会
12 月8日（日）10 時～ 15 時 ピアザ淡海 大会議室
テーマ　『脳卒中後片麻痺患者の歩行障害とバ
イオメカニクスからみたトレーニング』
講　師　大畑光司先生 ( 京都大学大学院医学研
究科 )
参加者　115 名 ( 会員 85 名、県外会員 28 名、
会員外 2 名 ) と盛況であった。
講習会事業部　宇於崎理事より報告。特になし。
生涯学習管理部　川崎理事より報告。特になし。
生涯学習部　町本理事より報告。

平成 24 年度　第 3 回新人研修会　平成 25 年 1
月 6 日 ( 日 )　ピアザ淡海　305 会議室にて実施。
学術誌部　本白水会長が代理報告。現在、校正中。
　3 月末に完成し納品予定。
教育部　本白水会長が代理報告。助成事業の進捗

状況を確認中。次年度よりの査読委員会の事務
に向けて部会開催済み。査読の関係で、次年度

より部員を増やす予定。査読について会員に周
知するために 4 月の士会ニュースに概要を掲載
しようと考えている。
診療報酬部　柴田理事より報告。

第 3 回　診療報酬部会実施                                                                                                               
日時：平成 25 年 1月25日（金） 18：40 ～ 20：00 
会場：南草津病院　小会議室
内容
１．平成 25 年度の年間スケジュールについて
平成 25 年度の開催は 3 回、開催月は 4 月、11 月、
平成 26 年 3 月の予定
２．平成 25 年度の診療報酬部について　議案・
提案事項
診療報酬に関する情報発信をどのようにしてい
くか？
・現在のスタッフが湖南に限られており、湖北、
湖西などのエリアへの情報発信ができていな
い。今後、そのエリアでの部員を 1 名募集・選
定し、情報発信ができるような土台を作ってい
きたい。
・具体的な内容に関しては、理事会に湖北エリ
ア等での部員 1 名の増員を要請する。

（新規部員の交通費等々についての予算の追加
などについても理事会に報告）
・上記の内容もふまえ他の県士会の活動を参考
にしてみたい（ブロックでの活動など）。
・ 診療報酬改定に関する意見交換会も 2 か所で
の実施を検討していきたい。

平成 24年度公益社団法人滋賀県理学療法士会第 6回理事会議事録（要約）
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３．診療報酬に関する意見交換
・廃用症候群に関する今後の見解について
・立ち入り検査関連               
・リハビリ実施時間の記載について
・外来リハビリ診療料について                                                                                                  
・リハビリ総合実施計画書について
介護保険部　久保理事より報告。

・ＰＴＯＴＳＴ合同研修会は、参加者多数で盛
況に開催された。
・平成 25 年 3 月 9 日・10 日に訪問リハ実務者
研修会を開催予定。昨年度よりも参加申し込み
が少ないため再度介護保険部で分担してアナウ
ンスしている。
職能部　松岡理事より報告。

次年度、山口和之先生を迎えて講演会を実施す
る予定。
講演テーマ「リハビリテーションの将来展望」

「これからのリハビリ制度はこうなる」「今後の
医療・介護・福祉と理学療法」などを検討中
日時　　平成２５年５月２５日（土）
場所　　大津市民病院　９階会議室
保健福祉部　松岡理事より報告。
保健福祉部学習会

場所：滋賀県立小児保健医療センター　訓練室
日時：2 月 9 日（土）　13：30 ～ 15：00
内容：在宅の成人重度心身障害者のポジショニ
ングと車椅子作製についての症例検討
参加者：10 名
公益事業部　本白水会長より代理報告。　公開市
　民講座の予定。

日時：平成 25 年 3 月 11 日（月） 16：00-17：45
場所：ACTY 近江八幡　研修室
内容：腰痛について
講義１　滋賀医療技術専門学校　宇於崎孝
講義２　ヴォーリズ記念病院　酒井英志
各委員会等

1．士会長会議報告。　本白水会長より報告。
協会組織の変更があったとのこと

2．その他　本白水会長より報告。
琵琶湖ブレインアタックコンソーシアムの設立
滋賀医大柏木院長より琵琶湖ブレインアタック
コンソーシアムの設立する旨の文書の送付があ
り当士会として賛同することにした。
40 周年記念式典について
平成 27 年度開催を検討（士会発足 S50 年・10
周年 S60 年 11 月・20 周年平成 9 年 1 月・30 周
年平成 17 年 11 月）　
平成 25 年度準備委員長選出、組織作り、日時、
場所を検討する。
滋賀県公衆衛生学会　柴田理事より報告。
本日開催　他の団体では会で演題を出している
ところも多い。士会も考えてはどうか。
理事の意見

公衆衛生学会の演題発表については士会として
しても前向きに考えたい（本白水会長）。
議事の経過の要領及び議案別議決の結果
議案 1　休会者について　

平岩理事より資料（休会者一覧）に基づき説明
があった。
新規休会者 5 名あり承認をいただきたい。
議決：議長が賛否を議場に諮ったところ、満場
一致を持って異議なく可決した。
議案 2　次年度事業計画、予算計画および資金調

達及び設備投資の見込みに関する書類について
平岩理事より添付資料に基づき平成 25 年度事
業計画、予算書、資金調達及び設備投資の見込
みに関する書類について説明があった。
質疑：管理費の雑費の内容は何か。柴田理事。
　銀行振り込み等の手数料等です。平岩理事。
議決：議長が賛否を議場に諮ったところ、満場
一致を持って異議なく可決した。
監事の意見

特になし。
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滋賀県理学療法士会ゴルフコンペのご案内
　毎年、恒例の滋賀県理学療法士会ゴルフコンペを今年も企画しております。県士会会員であれば
ゴルフがお好きな方はもちろん、これからはじめてみようと思う方、女性の方など、腕前は問いま
せんので気軽に参加してください。日頃の息抜きや、情報交換の場になればと思っております。職
場の同僚やご友人お誘い合わせの上、
お申し込み下さい。多数様の参加お待ちしております。 
 
　日　　時：平成 25 年 8 月 25 日 日曜日 （予定） 
　　　　　　※9：00～10：00 頃のスタートを予定しています。    
　場　　所：滋賀県内のゴルフ場 
　申し込み：下記宛先まで E-mail にて、氏名・所属・連絡先（E-mail）
　　　　　・平均スコア（組分けのため）を明記しお申し込みください。
　　　　　　詳細は後日、E-mail にてご案内いた します。
　E-mail：toyosato.rha@toyosato.or.jp 
　締め切り：平成 25 年７月 26 日（金） 
　問い合せ先：（財）豊郷病院 リハビリテーション科 吉田 環まで 
      　　　　TEL/0749-35-3001（代表） 

　今年も恒例の新人歓迎会を開催致します。
この春、滋賀県理学療法士会へ入会されまし
た新人理学療法士の先生方ならびに既存会員
の先生方、是非お誘い合わせの上ご参加の程
よろしくお願い致します。

日　　時：平成25年６月30日（日）　　　　
　　　17：15～19：30
　　　　（新人研修会はピアザ淡海で9：40～16：20）
　※新人研修会終了後に開催します。終了時
　　刻により歓迎会開始時刻が変わる可能性
　　があります。
会　　場：あたか飯店　大津店
会　　費：新入会員　無料　
　　　　　既存会員　３０００円
交通手段：研修会会場から送迎バスを出します。
　　　　  帰りは研修会会場経由大津駅まで。

【各施設の代表者様へのお願い】
　平素より士会活動にご尽力いただきありが
とうございます。この春より新人理学療法士
が入職されました施設におきましては、新人
の先生方へ新人教育プログラム必須研修と併
せまして歓迎会参加申し込みのご案内をよろ
しくお願い致します。

申し込み方法：新人研修会の申し込みと合わ
せて生涯学習部宛にお申し込みいただくか、
厚生部宛にE-mailかFAXにてお申し込みくだ
さい。どちらか一方でかまいません。

申し込み先：
E-mail　taka-much@nagahama-hp.jp

（生涯学習部・研修会申し込みと合わせて）
ptshiga_kouseibu@yahoo.co.jp
（厚生部受付）
※件名・氏名・所属・送迎バス利用の有無を
　必ず明記してください。件名は、生涯学習
　部宛の場合は“１年次新人研修会・新人歓迎
　会申込み”、厚生部宛の場合は“新人歓迎会
　申込み”としてください。
FAX　0748-55-1178

（蒲生医療センター リハビリテーション科 奥田 宛）

※飲酒の席ですので公共交通機関、送迎バスの利用
　をお願い致します。また会場の駐車スペースが限
　られており駐車できない場合があります。可能な
　限り送迎バスの利用をお願い致します。
　　前日・当日キャンセルについてはキャンセル料
　を徴収させていただきますのでご注意ください。

厚生部

交流会も兼ねていますので、
既存会員の先生方も是非参加してください！

新入会員 歓 迎 会 のご案内
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68読みました！本
　この本は、当時名古屋グランパス在籍中であった中西哲生さんがアーセン・ベンゲル
監督のトレーニングメニューやミーティングの発言をメモに取り、その内容をまとめたも
のです。
　アーセン・ベンゲル監督は名古屋グランパスの監督に就任し、天皇杯優勝に導き、さ
らには海外プレミアリーグの名門アーセナルの指揮を執り、リーグ優勝も成し遂げた有
名な監督です。
　この本では、アーセン・ベンゲル監督のトレーニング法やサッカーに対する考え方、
さらには練習中の細かな指示までが書かれています。サッカーが好きな方はもちろん、
サッカーの指導者をされている方にもおすすめの一冊です。その練習内容はどれも個
性的であり、見たことのないものが多くありました。幼い頃からサッカーをしており、サ
ッカーが好きなこともあり非常に興味深く、勉強になりました。
ただ単に練習やトレーニングをこなすだけではなく、一つ一つの練習に意味や目的を
持ち、長い時間ではなく短時間で内容の濃いものにするというアーセン・ベンゲル監督
の考え方には共感できる部分がありました。この考え方は、リハビリテーションの世界
でも同じことが言えると思います。
　患者さんに治療や運動指導の目的や意味をしっかりと伝え、理解してもらうことが良
い結果に繋がっていくのではないかとこの本を読んで感じました。このベンゲル・ノート
という本からはサッカーのことだけでなく様々な面で感じることがあると思います。特
にサッカーに興味がある方、サッカーが好きな方にはおすすめの本なので是非一度読
んでみて下さい。

【著者名】
中西　哲生　　戸塚　啓

【出版社名】
幻冬舎

ベンゲル・ノート

水谷整形外科 理学療法士　大野　執斗

　全国で初めて滋賀医科大学に出来た睡眠学講座の初代特任教授に就任された宮
崎先生が執筆された本である。宮崎先生は市民講座等で精力的に講演されているた
め、誰にでもわかりやすい話であるのはうれしい。睡眠は眠くなったから寝るとか、夜
になったから眠るといった感覚の人がほとんどである。眠る時間がもったいないからと
カフェイン入りのコーヒーや緑茶を飲んで勉強する人や仕事する人、遊ぶ人までいる。
　しかし、この行動が自分自身の健康をどれほど脅かしているかを宮崎教授は警告し
ている。月に3日以上夜間勤務をしてきた人は、昼間勤務の人より発ガンリスクが女性
の場合は乳がんが1,36倍高く、男性の場合は前立腺がんが3倍高い。睡眠はがんだけ
でなく、脳血管疾患・心疾患等とも深いかかわりを持っている。ベッドに入るとバタンキ
ューで寝つきがいいので健康です！という人が多い。しかし、ベッドに入ってすぐ眠れ
ないのが正常で、8分未満で眠る人は常に睡眠不足の状態で体調不良状態ということ
である。睡眠中は疲労回復と免疫機能の修復だけでなく脳のメンテナンスも行ってい
る。それではベストな眠りをとるには、どうすればいいのか？？それは人それぞれで、自
分で見つけなければならないのですが、大切な要素は時間・リズム・質とのこと。
　リズムは体内時計にそって規則正しい生活習慣を取ることと、夜に何時に寝るとい
うより朝何時に起きるかが大切で、起床時間から眠る時間を決めることから始まる。ま
た、眠れないからアルコールを飲んだり、パソコンをしたりと逆効果なことをしないこと
である。宮崎先生の本の中で一番わかりやすく、自分の問題という視点で読める本で
ある。健康的な人生を送りたいと考える方は、是非ご一読ください。

【著者名】
宮崎 総一郎

【出版社名】
実業之日本社

病気の原因は
『眠り』にあった

大津市民病院　並河　孝



( 公社 ) 滋賀県理学療法士会ニュース　№ 178（2013 − 3）

6

平成 25年度（公社）滋賀県理学療法士会　研修会案内

第２回研修会
日　時：  2013 年 7 月 28 日（日）　10 時 30 分～ 15 時 30 分（10 時より受付）
会　場：  野洲文化小劇場
テーマ： 『高齢者の運動機能障害に対する評価とトレーニング』
講　師：  池添冬芽先生（京都大学大学院医学研究科）
申　込： 2013 年 6 月 16 日（日）～ 7 月 14 日（日）必着

第３回研修会
日　時： 2013 年 9 月 15 日（日）　13 時 30 分～ 15 時 30 分（13 時より受付）
会　場： ピアザ淡海　大会議室
テーマ： 『（仮）THA におけるリハビリテーション』
講　師： 南角学先生（京都大学付属病院）
申　込： 2013 年 8 月 4 日（日）～ 9 月 1 日（日）必着

第４回研修会
日　時： 2013 年 12 月 8 日（日）　10 時～ 15 時（9 時 30 分より受付）
会　場： ひこね燦ぱれす
テーマ： 『（仮）高次脳機能障害を呈した脳卒中患者における運動療法の進め方』
講　師： 大村優慈先生（国際医療福祉大学小田原保健医療学部）
申　込： 2013 年 10 月 27 日（日）～ 11 月 24 日（日）必着

各研修会費
県士会員・学生：無料　　　他士会・他職種：1,000 円

研修会申し込み方法
　研修会の申し込み期間内に下記のアドレスまでメールにてお申し込み下さい。当士
会員の方は、氏名・所属・TEL を必ずご明記の上お申し込み下さい。他士会員・他職
種・学生の方は、氏名・職種・所属・TEL を必ずご明記の上お申し込み下さい。
　なお、件名には必ず「第○回研修会申し込み」とご明記下さい。件名に入力が無い
場合には迷惑メールと判断がしにくくなり、申し込みを見落とす可能性がありますの
でご協力下さい。

　　　アドレス：ptshigakennsyuukai@yahoo.co.jp
　　　　　　　　公益財団法人近江兄弟社ヴォーリズ記念病院
　　　　　　　　リハビリテーション科　清岡哲也　宛
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新人教育プログラム必須研修のお知らせ
日　時：平成 25 年 6 月 30 日（日）　　　

会　場：ピアザ淡海会議室　207 会議室

申込み：下記アドレスまで E-mail にて、事前にお申込みください。件名には、必ず「１年次新人研修会・

　　　　新人歓迎会申込み」と入れ、氏名・所属を明記して、新人研修会と新人歓迎会の出欠を一緒

　　　　にお知らせください。送迎バスが出ますので、使用の有無についてもご記載ください。

　　　　所属施設ごとの一括申し込みにご協力申込みにご協力をお願いします。

　　　　　締め切り：平成 25 年 6 月 20 日（木）　　　　　

　　　　　定　　員：70 名

　　　　　　　　　＊参加者には締め切り後、折返し連絡いたします

　　　　　なお、研修会の資料を配布いたしませんので、各自マイページからダウンロードしご持参

　　　　　いただきますよう、よろしくお願いいたします。

　 研修内容：

時　　間 内　　容

　９：４０～１０：４０ A-1 理学療法と倫理

１０：５０～１１：５０ A-2 協会組織と生涯学習システム

１３：００～１４：００ A-3 リスクマネージメント（安全管理と感染予防を含む）

１４：１０～１５：１０ A-4 人間関係と接遇（労働衛生含む）

１５：２０～１６；２０ A-5 理学療法における関連法規（労働法含む）

第 2回新人研修会のお知らせ
日　時：平成 25 年 8 月 25 日（日）　　　

会　場：ピアザ淡海会議室　305 会議室

申込み：下記アドレスまで E-mail にて、事前にお申込みください。件名には、必ず「新人研修会申込み」

と入れ、氏名・所属を明記して下さい。

所属施設ごとの一括申し込みにご協力申込みにご協力をお願いします。

　　　　　　申し込みアドレス：市立長浜病院　町本宛

 E-mail:taka-much@nagahama-hp.jp

　　　　　締め切り：平成 25 年 8 月 15 日（木）　　　　　

　　　　　定　　員：70 名

　　　　　　　　　＊参加者には締め切り後、折返し連絡いたします

　　　　　なお、研修会の資料を配布いたしませんので、各自マイページからダウンロードしご持参

　　　　　いただきますよう、よろしくお願いいたします。

　 研修内容：

時　　間 内　　容

１３：１５～１４：１５ B-2　クリニカルリーズニング

１４：２５～１５：２５ D-1　社会の中の理学療法（政策を含む）

１５：３５～１６：３５ E-2　ティーチングとコーチング（コミュニケーション含む）
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滋賀県理学療法士会問い合わせ先一覧
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事務局からのお知らせ
平成 25年度分会費納入のお願い

　年度会費納入の時期になりましたので、会費納入していただきますようお願い申し上げ
ます。
　日本理学療法士協会ではクレジットカード払いによる会費納入の一元化を進めておりま
す。昨年度からはやむを得ない事情以外での士会での会費徴収を控えております。できる
かぎり協会クレジットカード（楽天カード）への加入をお願いいたします。楽天カードの
手続きについては協会ホームページの会員専用ページより申し込みが可能です。

記
　　　　　協会ホームページ URL　http://www.japanpt.or.jp/　
　　　　　ユーザー名・パスワード共通　jptagl
　楽天カードの新規申し込みには紹介者 ID が必要です。紹介者 ID は楽天カード申し込み
のページに記載されています。
　この件に関してご不明な点は日本理学療法士協会事務局　03-5414-7911 まで
　　　　　会費納入額　20,000 円（協会費 11,000 円　士会費 9,000 円）
　尚、やむを得ない場合は下記の口座にお振込みください。
　　　　　振込先　滋賀銀行　瀬田駅前支店　シャ）シガケンリガクリョウホウシカイ　
　　　　　普通 741056　
　　　　　お願い：通帳上表示される振込元の表示される桁数が少ないので、施設名は入
　　　　　れないでください。できれば氏名の後に会員番号の下 5 桁を入れていただくと
　　　　　照会しやすいです。
　　　　　例：ﾋﾗｲﾜ ﾔｽﾕｷ 04648　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  以上

新卒者の入会について
　先生方の施設、あるいは近隣の施設に新卒者がおられましたら、日本理学療法士協会へ
の入会をぜひおすすめください。近年は養成校にて協会への入会について案内していただ
けないケースも増えている様子です。日本理学療法士協会および各県士会は理学療法士の
質の担保、市民への質の高い医療を提供するために教育活動を行っております。理学療法
士として一人前になるためには理学療法士協会へ登録することが各免許保持者にとって最
低限の努力であると考えております。どうぞこの趣旨をご理解いただき、積極的に新卒者
の勧誘を行っていただきたく存じます。

記
　　　　　入会方法について
　　　　　免許番号取得後、協会ホームページ URL　http://www.japanpt.or.jp/　
　　　　　より入会登録を行ってもらってください。
　　　　　初年度のみ、協会より会費の請求書が入会希望者に送付されます。会費、
　　　　　入会金納金後、会員証等が送付されます。
　　　　　入会金、会費について
　　　　　新卒者の入会　
　　　　　　入会金 5,000 円　協会費   5,000 円　士会費 9,000 円　合計 19,000 円
　　　　　2 年目以降の入会　
　　　　　　入会金 5,000 円　協会費 11,000 円　士会費 9,000 円　合計 25,000 円

以上
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○会員数　　689 名　（平成 25 年 4 月 1 日現在）
○賛助会員    6 社
会員異動（平成 25 年 2月1日から平成 25 年 3月31日）
異動　24 名　休会 7 名

会員異動に関して
　所属施設の変更、県内外への異動、姓の変更、
自宅住所の変更などがありましたら必ず、協会の
ホームページ（マイページ）にてお手続きください。
マイページ上で手続きが困難な場合は従来通りの
異動届を下記問い合わせ先まで送付してください。
本県士会の送付先は事務局ではありませんのでご
注意ください。
　異動手続きを怠りますと協会や士会からの発送
物がお届けできないばかりか、転居後新しい住民
の方にご迷惑をおかけすることがございます。
日本理学療法士協会ホームページ
http://www.japanpt.or.jp/

会員異動、会費関係問い合わせ先
〒５２０- ２１９２　
大津市瀬田月輪町　滋賀医科大学医学部附属病院
リハビテーション部　平岩康之　宛
問い合わせ　info@shiga-pt.or.jp

昨年配布の会員名簿の訂正について
協会元データの誤りにより電話番号の間違いがあ
りました。ご訂正お願いいたします。
　①Ｐ２　栗東診療所　
　　　　　電話番号　誤　077-585-0039
　　　　　　　　　　正　077-558-0039
ご迷惑おかけいたしました。

6月分
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広報部メールアドレス

shigaptnews@infoseek.jp

編集後記編集後記
　新年度になり、新体制での生活が始まり、気
付かぬうちにストレスを蓄積されている方はな
いでしょうか？ようやく慣れてきた５月には
「無気力病」という形で、５月病があらわれて
くることもあります。克服するには、やはりス
トレスを溜めないようにすることです。仕事の
合間に深呼吸をする、休日にはカラオケに行っ
て大声を出す、趣味に没頭するなど、とにかく
ストレスは小さなうちに吹き飛ばして下さい。
これからは梅雨に入り、暑い季節になっていき
ます。水分補給も忘れないように、体調管理に
気をつけていきましょう。




