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みんなの保健室

Everyone's infirmary

　４月から５月は季節の変わり目でもあり、進学や就職などで環境の変化も大きく、心身と
もに疲れやすい時期です。
　ストレスが多いと、風邪などの感染症や心臓病などの病気にかかりやすくなります。
　こころの健康を保つためには「ストレス」をよく知り、早めにサインに気づき、うまく付
き合うライフスタイルを身につけることが大切です。

『こころ』の健康づくりについて

『こころ』や『からだ』に現れるサイン

①良質な睡眠をとる（1日 6時間以上）
②１日 3食バランスのとれた食事の摂取
③適度に体を動かす
④ゆっくりと腹式呼吸をする

『こころ』の健康を保つためには

□気分が落ち込む
□イライラする
□憂鬱だ
□元気が出ない
□理由もなく不安になる
□落ち着かない

＜こころのサイン＞
□下痢または便秘が続く
□めまい、耳鳴りがする
□過食気味になる
□肩こり、頭痛、腹痛がある
□食欲がない
□よく眠れない

＜からだのサイン＞

こころの不調を感じている人へ

問健康推進課保健係

⑤ゆったりお風呂に入る
⑥日光に当たる
⑦好きな音楽を聴く

　一人で悩んでいませんか。悩みがある方、困っている方をサポートするためのさまざまな
取り組みがあります。
　次の相談先のほか、健康推進課保健係（0158‐ 84‐ 2023）でも相談できます。

【電話や SNS などで相談ができます】

まもろうよ こころ
　（厚生労働省特設サイト）

子ども相談支援センター
　☎ 0120‐ 3882‐ 56
　24時間対応
　※メール相談あり

よりそいホットライン
　☎ 0120‐ 279‐ 338
　24時間対応
　※ SNS・チャットでの相談可

こころの健康相談統一ダイヤル
　☎ 0570‐ 064‐ 556
　平日 9時～ 21時
　土日祝 10時～ 16時

チャイルドライン
　（18歳までの子ども専用）
　☎ 0120‐ 99‐ 7777
　毎日 16時～ 21時
　※ SNS・チャットでの相談可
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