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★生活リズムを整えよう 

特に睡眠は、心の健康のために大切な役割があります。疲れた時こそ、早めに寝るようにし

ましょう。 

★ストレス発散方法を探そう 

 音楽を聴く、誰かに話す、スポーツをする、本を読む…。色々方法はあると思いますが、好

きなことをする時間を大切にしてほしいと思います。ストレスが全くない生活を目指すのは難

しいですが、ストレスと上手く付き合う方法を探しておくことは、自分を大切にすることに繋

がります。自分を大切にできるのは、自分自身です。 

 

 

 

 

 

  暑い日が続いています。夏に注意したいのが熱中症です。特に、「睡眠不足」「水分不足」「運

動不足」の３つの「不足」には要注意。熱中症にならないように、自分の体の調子を考えて行

動しましょう。 

 

 

 

 

 

  イヤなだるさを伴う夏バテは、室内外の温度差や生活リズムの乱れ

によって、体の調子を整えている「自律神経」が上手く働かなくなる

のが原因の１つです。規則正しい生活を心掛けましょう。 

 

夏休み、心も元気でいるために… 


