
【神経伝達物質のバランス】【自律神経の整え方】

2024/07/01作成・07/15加筆：子育てクリエイター水野正司（鬱歴10年目）

➊活動は朝昼に！（運動・散歩・仕事など）
➋夜はゆったり！（食事・入浴・読書など）
➌スマホは長くやらず、小刻みに！

図：「セルフケアお役立ち情報」（第一三共ヘルスケア）

※ 食欲がない時は「メイバランス」
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