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ごあいさつ 

 

こんにちは。 建築業界で共に頑張る女性の方向けに 
ニュースレターをお届けします。お時間があったら読んで頂けると 
嬉しいです。 
 
あけましておめでとうございます。本年も宜しくお願いします。 
まだまだ寒い日が続きますが、いかがお過ごしでしょうか？ 
２月といえば、節分やバレンタインがあります。 
元々は関西の風習であった恵方巻きがコンビニエンスストアで売られた

り、豆まきをする習慣がなくなりつつあったりと、最近は節分もずいぶ

ん変わってきました。 
バレンタインも、性別に関係なく渡す「友チョコ」や、義理チョコを「感

謝チョコ」として渡すなど、バラエティー豊かになりましたね。 
自分流に行事を楽しんで、寒さを吹き飛ばしましょう！ 
 



バレンタインは女性から男性に告白する日……。 

最近のバレンタインは、それだけじゃありません。 

 

バレンタインのさまざまな楽しみ方をご紹介します。 

 

１． 自分へのご褒美はブランドチョコを！ 

デパートの特設会場にやってくる海外からブランドチョコ。有名パティシエが作

る繊細で美しいチョコレートには、思わずうっとりしてしまいます。 

そんな高級チョコは、頑張っている自分へのご褒美に。本命用にもおすすめで

す！ 

 

２． 義理チョコは、お金より気持ちが大事。 

職場での義理チョコは、「あまりお金はかけたくない！」 

というのが正直なところですよね。そんなときは、 

カラフルな包み紙で個包装されているチョコレートを、 

ひとりひとりに手渡ししましょう。 

お金はかけずに、感謝の言葉をかけるのがポイントです。 

 

３． 友チョコに想いを込めて……。 

男性から女性にあげるのも、同性同士で交換するのも 

ＯＫなのが友チョコです。 

「本命としてチョコをあげたいけど、勇気が出ない！」 

というときは、友チョコとして 

プレゼントしてみるのも◎。 

本命にだけメッセージカードをつけるのもおすすめです。 

 

大好きな人に手作りチョコを渡すのも、自分や身近な人に 

プレゼントするのもよし。 

心あたたまるバレンタインをお過ごしください。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

株式会社カワイ 

担当：事務（雪島 玉木） 

 

お電話の際は「材木屋の○○で

す」とお受けしますので、お気

軽にお電話ください。 

 

住所：磐田市合代島 1212 

電話：0539-62-5656 FAX：0539-62-5298 

URL：http://www.kk-kawai.com 

メール：5656@kk-kawai.com 

 

冬は気分が落ち込みやすい季節だといわれています。 
日照時間が短いことで、脳内物質の「セロトニン」の分泌量が低下して、安

らぎを感じにくくなるからです。 
まずは、今の状態をチェックしてみましょう。 
 
□最近、疲れやすい □眠れない、または起きられない □イライラしてし

まう □甘い物が食べたくなる □気分が落ち込むことが多い □運動不足

である □集中力がない □何事も面倒だと感じる 
 
これらは、冬だけでなく誰でも当てはまる項目です。だけど、この状態が続

くと気分が落ち込んだり、やる気が出なくなってしまいます。 
 
それでは、セロトニンを分泌させるにはどうすれば良いのでしょうか？ 
１．日光を浴びる 
セロトニンを生成するのに欠かせないのが太陽の光。通勤時や休日は、でき

るだけ日光に当たるようにしましょう。 
家の中にいるときは、カーテンをあける 
だけでもＯＫ！ 
 
２．規則正しい生活をする 
セロトニンの分泌量が下がると、日中に眠く 
なったり、夜に寝つきにくくなります。 
しかし、だからといって、夜更かしをする 
のは悪循環。朝、起きにくいときは、サッ 
と熱めのシャワーを浴びるのが 
おすすめです。 
 
３．無理をしない 
やる気を出そうとすると、いつも以上の 
エネルギーが必要になります。元気がない 
ときは、ゆったりとした気分で過ごすこと 
が大切です。 
 
気分が落ち込んだときは、無理をせずに 
リラックスしてお過ごしください。 


