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①　しっかり睡眠をとろう

睡眠不足は心の不調に

つながります。

毎日なるべく同じ時間に

寝て、十分な睡眠を心がけ

ましょう。

②　朝ごはんを食べよう

朝食を食べると体と脳

が目覚めます。

特にご飯・パンなどの

炭水化物はエネルギー

源になります。
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心の健康と生活習慣
 ～自分の生活を振り返ろう〜
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　ゴールデンウィークが終わり、心も体も

「お休みモード」から「学校モード」へと切

り替わる時期です。「なんだかやる気が出な

いな」「体がだるいな」「食欲がわかない

な」と感じることは、誰にでもある自然なこ

とです。これを「五月病」と呼んだりもしま

す。 無理にエンジンを全開にしようとせず、

規則正しい生活を心がけ、少しずつリズムを

取り戻していきましょう。

心の健康を守る生活習慣

③　軽い運動をしよう

散歩やストレッチ、軽い

運動は、気分転換になり

ます。

体を動かすことで、

ストレス解消にもつなが

ります。

④　一人で悩まない

不安や悩みがある時は、

家族や友達、先生、保健

室などに相談しましょう。

話すだけでも、気持ちが

軽くなることがあります。

疲れた時は、「頑張りす

ぎていないかな？」と自

分を見つめ直してみまし

ょう。心が疲れることは

誰にでもあります。誰か

に相談することや無理せ

ず休むことも大切です。



５月の保健予定

○１５日(金）１学年心臓検診　　○２７日（水）尿検査容器等配付

○２８日（木）尿検査回収日　　 ○２９日（金）尿検査回収予備日、歯科検診(全学年)
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