
おうちで簡単シリーズ 16 

元気を維持するこころ 
 

 

 セロトニンはストレスを和らげて、こころのバランスを整え、 

こころを穏やかにしてくれる物質です。 

※１分間に３～４回のペースでお風呂上りに 15～20分位が効果的 

 

 

 

 

 

家でできる 

リラックス法を

してみよう 
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