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あけましておめでとうございます。今年もよろしくお願いします。

「めでたい」は、お祝いや喜びの気持ちを表す言葉ですが、賞賛を表す「愛
め

でたし」が語源ともいわれています。「あけましておめでとう」というあいさつ

には、無事に新年を迎えることができた喜びと、素晴らしい１年になるように

という願いが込められているのですね。今年も元気で、よい年になりますよう

に。

徳島市ではインフルエンザが警報レベルを超えています。うがい、手洗い、

睡眠、食事、換気など基本的な感染症対策をしていきましょう。

物事は、初めが最も大切で、物事を始めるには、最初に計画をしっか

り立てる必要があります。まずは今の自分の状態を知り、こんな自分で

ありたいという目指す姿を思い浮かべます。そして、理想の姿に向けて

どのようなことをすればいいか計画を立てていきましょう。

今のあなたの状態は？

●からだの調子

□快調！ □まあまあ □あまりよくない

●こころの調子

□元気いっぱい！ □ややエネルギー不足 □ストレスがある

●生活リズム

□快眠、快食、快便！ □やや乱れ気味 □もうガタガタ

一年の計は元旦にあり




