
 お盆が過ぎても、暑い日が続いていますね。皆さんは暑さに心と体がついていけているで

しょうか。クーラーの効いた部屋で過ごしていると、外に出た時の暑さに体がついていけず、

いつもよりも体の疲れを感じたり、外に出ることが“面倒だ”と感じている人もいるかもし

れませんね。もしかしたら登校日や 2学期の始業式に向けて、宿題に追われたり、「夏休み

が終わってしまう･･･」と焦りや不安を感じたりしている人もいるのではないでしょうか。 

 今回は“なら Cocoroレター”9通目にお伝えした、“幸せホルモンってなぁに？”の第 2

ステップ編をお届けします。夏休みの間にたまった心と体の“疲労感”を解消するヒントに

なればうれしいです。 

皆さんも今日からぜひ、セロトニンを増やす生活を始めてみてください★ 
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10通目（2023年８月） 

２２学期に向けた心配や不安、友だち

のことや家族のことなど、どんなこと

でもいいので、まずは相談してみませ

んか？ 


