BENESRES W &

hSFFzvy EEH—F

£ A B & &5
N , s K M
28 i 48 4| B @‘ 159 cm| 60 kelRiEHRE T, (W%

DEDRICIEEHECHELGDNCELCRFNIZHZ TS,

4 N

Bif. NPT, BiRE THEN M KRITTLWERWT &M%
Wo AEMNELRDEREMITHRVWC ENEL, BREICRD S
Wo IENAIRITAEWEWD, 1517 T 0D, EANFEEXST
(AAFTDBREE?)R—2EULTULES 2 ENH B,

_/

, EM=AY EAY  EAY  ([FTY
FaE Fonal UG EDE. )
;3% LUN  EH (B ) ZFDih( )

EZH—E(%-@E-%) B(LokY haEmhE) mbd LUK HE CAELA

M — Manedis m(:ffﬁw 2ot )
m { S (244 R - HENQER) MER L

Z Dth( )

g-8-H BE@DHMm-LLFLEFE RS, EBYGEE)  BK(E-H-H5H5 5/ 3F/%)
BOFY  SUvs ZOM( )

O-gp { DA@EE ORk TR B ByFHBL
DENOMZBBL  H(ZE-H-D)  F(E-E-B-OM)  TOM )

M- — ma  mELL mesrEEemt BiE CEOUD WS T ot

- { BR(B-D) BEB-SFVLONLEAD Hh  BEBEN-B%) SKERFrRFrE
2 ZDH( )

B { #EQ B1m@) BrrEbs s @ED i) BORE -85 Ao ki a030-BHK)
BWETHZE AANSL  EWE( ) O )



田島直子

48

159

60

夫
子供2人

音楽家

1     1

最近、疲れやすくなり、朝起きても疲が抜けていないことが多い。生理が近くなると夜寝付けないことが多く、寝不足になり易い。疲れが抜けないせいか、イライラしたり、考えがまとまらず(コロナの後遺症？)ボーっとしてしまうことがある。
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寝不足、多忙

6.5

卵、お魚、納豆、火を通した野菜

甘い物

生物

寄せ鍋、キウイを入れたヨーグルト
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