
みなさん、こんにちは。いかがお�ごしですか。

11⽉に�り、⼀�と�気が冷え�みますね。�晩の�暖�や�燥で、体�を崩しや
すい時期です。こまめな����で�体と�のうるおいを⼤事にしてくださいね。

yukimichi
 だより
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⼥性と⼥の⼦の相談窓⼝

-�の⾃�でいる時間 -

 �回は、⾃�のためだけの、「�の⾃�でいる時間」をテーマにしました。

みなさんは、そんな時間をお持ちでしょうか。

 仕事・��て・�事・��など、女性はいくつもの��を担うことが�く、⾃���

の�との�わりに�くの時間を使っています。他者との�わりは、たとえ�しくても、

ある�度の��と�労が�います。

 そんなとき、�労をため�まないために、�にも気をつかわない、ありのままの⾃�

でいる時間が�にたちます。

 ⽇々�われるように�ぎていって、とてもそんな時間なんて、

と思っている�がいらっしゃるかもしれませんね。

 ⼤げさなことじゃなくていいんです。

 �⽇⼀⽇、�⽇の⼀⽇を元気に�ごすために、�⽇のちょこっと

した時間、あるいは何�⽇の何時など、さまざまな��を離れて�

の⾃�でいる��を作りませんか。
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特定⾮営利活動法⼈ウィメンズアイ 住所 本吉郡南三陸町⼊⾕字⼭の神平10-1
電話 0226-25-9517

◎⽣理⽤品の�料配布を⾏っています

必�な�は電�、�はメールにてお問�せください。

⾃�がホッとする・元気になる、ちょっとした時間のこと

 スタッフのyukiの場�、布団の中でお気に�りのラジオ��を�くことです。
�ししか�かずに�りの中に落ちてしまうことが�いのですが、�しと元気を

もらえる、�しみな時間になっています。

 例えば、

・��が�きてくる前のわずかな�の時間、�かに⾃�のために珈�を淹れる

・��の⾞の中で、⼤�きな��を�く

・ひとりで�きなテレビドラマを⾒る

⾃�のための�しみと⾃�のための時間づくりをしましょう。


