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朝、食欲がない人は、前日の生活をふり

かえってみましょう。夕食後に夜食を食

いたり、寝る時間が遅くて、生活習慣が乱れた

りしていませんか？ まずは、早寝・早起きを

心がけて、朝からおなかがすくように生活リズ

ムをととのえましょう。


