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	更年期じゃないかと思ったら��うつ・不安に気をつけ、元気かどうかを自問して、マインドフルに生活しよう
	更年期症状は、うつや不安症状と重なる
	更年期世代の体調を、一言で知るには
	どんな心持ちで取り組めばよいか

