
元気な心と体で新学期を迎えら

れるようにこの1年を振り返ってみ

ましょう。自分の強み・弱みを知り、

体と心の調子を整えて、新年度に

向けて準備を進めていきましょう。
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～ 春はストレスをためこみやすい季節 ～

柔らかい日差しに春の訪れを感じる3月は、いろいろな変化を迎える季節です。変化に慣れていく中で知らず知らず

ストレスがたまって身体の不調を感じることがあります。肩こりや頭痛、イライラや不眠、暴飲暴食などはありませんか？

もしかしたら「ストレス反応」かもしれません。自分の「ストレス反応」に気づいたら、休養や気分転換をするなど早めの

セルフケアでストレス解消を促していきましょう。

何か気になることがある時は一人で悩まず、いつでも学生相談室に来てください。お待ちしています。

食事

睡眠心

感染対策 運動

各項目のチェックの数を

レーダーチャートに

書き入れてみましょう

今年度の自分はどうでしたか？

チェックしてみましょう

栄養素は、炭水化物

などの「エネルギーの

もとになるもの」、食

物繊維やビタミンなど

の「体の調子を整える

もの」といったように

働きが異なります。食

べた物を書き出してみ

ると偏りが見えてくる

かもしれません。

明日の朝はカーテン

を開け、日光をたっぶ

り浴びてみましょう。

日中に体を動かしたり、

ベッドに入る1時間前を

目安にお風呂にゆっく

り浸かるのもおすすめ

です。

運動量が足りないと

思った人は、登校時に

少し早歩きをしてみた

り、家事を手伝うのも

運動になります。逆に

頑張りすぎている人は

日々のケアを大切にし

ましょう。

特に石けんを使った

手洗いは感染対策の基

本です。また、自分が

うつらないためだけで

はなく、うつさないた

めの対策にも目を向け

てみましょう。

ストレスにはいい影

響もありますが、大き

過ぎると心身に負担が

かかります。上手く気

持ちを切り替えたり処

理できない時は、誰か

に相談して考えを整理

することも大切です。
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