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やる気がおこらない、イライラしやすい、心配事ばかりで不安、うつ、眠れない方
ケアバランスでこころを安定させ健康な毎日を送りましょう

１ヶ月分　8200円（税込）
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ま
す
。
そ
れ
が
「
生
活
の
リ
ズ
ム
の
変
化
」
な

の
で
す
。

　

い
ま
ま
で
は
朝
起
き
て
準
備
を
し
、
出
社
や

登
校
の
時
間
を
経
て
か
ら
仕
事
や
勉
強
を
し
、

帰
宅
の
時
間
を
経
て
自
宅
な
ど
で
リ
ラ
ッ
ク
ス

す
る
と
い
う
よ
う
な
生
活
リ
ズ
ム
を
繰
り
返
し

て
き
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
外
出
と
帰
宅
の
プ

ロ
セ
ス
の
中
で
気
持
ち
や
身
体
の
オ
ン
オ
フ
が

リ
ズ
ム
と
し
て
出
来
て
い
た
は
ず
な
の
で
す
が

そ
の
「
切
り
替
え
」
の
た
め
の
時
間
が
無
く
な

っ
て
し
ま
っ
た
た
め
に
集
中
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
も

で
き
ず
に
時
間
だ
け
が
過
ぎ
て
し
ま
う
よ
う
な

状
況
が
続
き
、
こ
こ
ろ
と
体
の
バ
ラ
ン
ス
が
取

れ
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
こ
れ
が
長
く

続
く
と
最
終
的
に
は
「
コ
ロ
ナ
う
つ
」
の
方
向

へ
進
ん
で
し
ま
う
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

気
持
ち
を
整
え
る
「
ケ
ア
バ
ラ
ン
ス
」

　

疲
れ
や
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
た
人
間
の
脳

内
で
は
神
経
伝
達
物
質
の
分
泌
は
異
常
に
な
っ

て
い
る
ケ
ー
ス
が
多
い
そ
う
で
す
。
例
え
ば
、

ド
ー
パ
ミ
ン
が
不
足
す
る
と
や
る
気
が
な
く
な

り
、
過
剰
に
な
る
と
過
食
や
依
存
症
に
。
ノ
ル

ア
ド
レ
ナ
リ
ン
が
過
剰
に
出
る
と
パ
ニ
ッ
ク
に

 　

生
活
の
リ
ズ
ム
が
く
ず
れ
る
と

　

約
二
ケ
月
に
わ
た
る
緊
急
事
態
宣
言
も
解

除
さ
れ
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
流

行
も
一
息
つ
い
た
と
い
う
感
が
あ
り
ま
す
。

　

感
染
防
止
の
た
め
の
外
出
の
制
限
や
企
業

店
舗
な
ど
の
活
動
の
自
粛
に
よ
り
、
一
日
中

ご
自
宅
で
過
ご
さ
れ
た
と
い
う
方
も
多
い
と

思
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
状
況
下
で
「
コ
ロ
ナ
疲
れ
」

「
コ
ロ
ナ
ス
ト
レ
ス
」
「
コ
ロ
ナ
う
つ
」
な

ど
と
い
う
言
葉
も
見
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
な

っ
て
き
ま
し
た
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に

感
染
す
る
こ
と
を
恐
れ
て
緊
張
や
不
安
が
増

加
し
、
普
段
よ
り
も
精
神
的
に
も
肉
体
的
に

も
疲
れ
を
感
じ
や
す
く
な
っ
た
り
、
制
限
や

自
粛
か
ら
思
う
よ
う
に
行
動
で
き
な
い
こ
と

を
ス
ト
レ
ス
に
感
じ
る
よ
う
に
な
っ
た
り
、

ま
た
、
そ
れ
ら
を
深
く
思
い
悩
ん
で
し
ま
う

こ
と
で
う
つ
症
状
を
発
症
し
て
し
ま
っ
た
り

と
い
う
状
況
を
指
し
て
い
ま
す
。

　

働
き
方
改
革
の
一
環
と
し
て
テ
レ
ワ
ー
ク

や
リ
モ
ー
ト
オ
フ
ィ
ス
な
ど
が
す
す
め
ら
れ

て
き
ま
し
た
が
、
学
校
の
オ
ン
ラ
イ
ン
授
業

も
含
め
て
、
奇
し
く
も
こ
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
の
影
響
で
一
気
に
定
着
し
て
き
た
よ

う
で
す
。
わ
ざ
わ
ざ
出
社
・
登
校
し
な
く
て

も
よ
い
の
で
便
利
だ
と
思
い
ま
す
が
、
こ
こ

に
も
「
コ
ロ
ナ
疲
れ
」
「
コ
ロ
ナ
ス
ト
レ
ス

」
「
コ
ロ
ナ
う
つ
」
へ
の
原
因
が
潜
ん
で
い

な
り
ま
す
。
こ
の
過
不
足
を
調
整
す
る
役
割

は
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
担
っ
て
い
ま
す
。
今
回
お

す
す
め
す
る
「
ケ
ア
バ
ラ
ン
ス
」
に
は
セ
ロ

ト
ニ
ン
の
分
泌
を
調
整
す
る
ロ
ゼ
ア
と
い
う

天
然
の
ハ
ー
ブ
エ
キ
ス
が
主
成
分
と
し
て
入

っ
て
い
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
ひ
と
ま
ず
落
ち

着
い
た
と
い
っ
て
も
、
い
つ
第
二
波
が
く
る

か
は
わ
か
り
ま
せ
ん
。
私
た
ち
を
取
り
巻
く

生
活
や
環
境
に
も
も
っ
と
変
化
が
あ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
「
ケ
ア
バ
ラ
ン
ス
」
で
こ
こ

ろ
と
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
こ
と
で
よ
り
良

い
生
活
環
境
が
作
れ
る
よ
う
に
、
ぜ
ひ
一
度

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

漢
方
療
法
推
進
会
「
ケ
ア
バ
ラ
ン
ス
」

　
　
　
　
　
　
　
　

（
健
康
補
助
食
品
）

　

六
〇
袋
入
り
（
一
か
月
分
）　
　
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　

七
、
六
〇
〇
円
＋
税

「
ケ
ア
バ
ラ
ン
ス
」
に
つ
い
て
の
ご
相
談
ご

質
問
は
店
頭
だ
け
で
な
く
、
お
電
話
で
も
受

け
付
け
て
お
り
ま
す
。

「
ケ
ア
バ
ラ
ン
ス
」
で
こ
こ
ろ
と
体
の
バ
ラ
ン
ス
を


