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朝

夜

気
温
が
大
き
く
変
動
し
や
す
い
こ
の
時
期
は
自
律
神
経
が
乱
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。

朝
食
を
し
っ

か
り
食
べ
て
体
温
を
上
げ
、

朝
の
太
陽
光
を
浴

び
て
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ

ト
し
、

適
度
に
運
動
し
て
気
持
ち
よ
く
5
月
を
過
ご
し
ま
し
ょ

う
。

一言
メモ

血圧

歩数

kg

＋0.5kg

－0.5kg

－1.5kg

＋1.0kg

－1.0kg

－2.0kg

のこちゃん

今月の目標

健康づくり推進課

長 岡 京 市 役 所


