
 

 

 

 

  

 

朝・晩の冷え込みが、秋のおとずれを感じさせてくれます。季節の変わり目は体調を崩しやすい

ので、服装で調節するなどして体調管理をしていきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 文化祭に向けて、いろいろな準備を進めています。中でも、私が日を追うごとに「いいな

ぁ～」と感じるのは、合唱練習です！！初めのころは、テンポや音程に不安あり？！に聞

こえていましたが、最近ではすてきなハーモニーができあがってきています。 

 美声を保つために、こんなケアをしてみてはどうですか？？ 

 

①必要のない時は、無駄にのどを使わない。→のども使いすぎると疲れてしまします。 

                     休ませることも大事！！ 

②うがいやマスクを着用する→のどを乾燥させないことがポイントです。部屋の加湿をす

るのも良いでしょう。睡眠時もマスクをすると、保湿効果

が期待できます。 

③はちみつを食べる→はちみつには、殺菌作用があります。家に買い置きがあれば、食べ 

てみるのも良いかもしれません。 
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