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	心の健康と生活習慣  ～自分の生活を振り返ろう～
	心の健康を守る生活習慣
	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。
	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。
	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。

	５月の保健予定

