
利用期間

年間管理料

2030年11月1日〜2031年3月31日

一世帯：6,500円

市内に在住し、住民登録をして
いる方で構成される世帯
一世帯位置区画

お申し込み・お問い合せ

保健だより５月号 松山南高等学校定時制
令和７年５月22日

ストレスのサイン

セルフケアで心を健康に

なりたい自分に
目を向ける

音楽を聞く、
歌をうたう

失敗したら
笑ってみる

食欲が
なくなる

今の気持ちを
書いてみる

ほけｎ

《心のサイン》

心の健康コーナー
ちょっと
疲れてきて
いませんか？

自分のストレスの
サインを知り、
早めにケアを
しましょう。

気分が
落ちこむ

怒りっぽく
なる

やる気が
なくなる

《体のサイン》

眠れない頭痛・腹痛などの
体調不良

腹式呼吸を
くりかえす

参考】　「こころもメンテしよう～若者を支えるメンタルサイト～」　　厚生労働省　　https://www.mhlw.go.jp/kokoro/youth/
　　　　「こころの情報サイト」　　国立精神・神経医療研究センター　　https://kokoro.ncnp.go.jp/
　　　

「ああ、
スッキリした！」と

思えるくらいの
　軽さの運動を。

　不安になると、呼吸が浅
く速くなりがち。息をゆっ
くりと口から吐き、鼻から
吸い込みます。

　
落
書
き
や
書
き
な
ぐ
り

で
Ｏ
Ｋ
。
悩
み
と
距
離
を

と
っ
て
、
客
観
的
に
見
て

み
ま
し
ょ
う
。

　
問
題
を
抱
え
て
い
る
と
原
因
探
し
や

自
分
の
弱
さ
に
目
が
行
き
が
ち
。
で
き

て
い
る
こ
と
に
目
を
向
け
ま
し
ょ
う
。

理
想
の
イ
メ
ー
ジ
を
思
い
浮
か
べ
、
そ

の
第
一
歩
と
な
る
小
さ
い
目
標
を
立
て

て
、
実
行
し
ま
し
ょ
う
。

体を動かす
音楽を聞く

ことに集中すると
いいそうです。

うたうと、呼吸が深
くなります。

　
笑
い
は
心
を
軽
や
か
に
し
て
、
辛
い
日
々

を
乗
り
越
え
る
力
に
な
り
ま
す
。
シ
リ
ア
ス

に
見
え
る
事
も
、
見
方
を
変
え
る
と
笑
え
る

側
面
が
あ
る
も
の
。
失
敗
し
て
も
、
や
っ
ち

ゃ
っ
た
自
分
を
笑
い
飛
ば
し
ま
し
ょ
う
。
物

事
が
グ
ッ
と
楽
に
感
じ
ら
れ
ま
す
。

《生活習慣を
　整えましょう》

よく寝る
バランスよく
食べる

適度に
運動する

生活リズムの
安定は、心の安定に

つながり、日常生活の
ストレスを小さく

します。

　体の具合が悪い時と同じように、心もセル
フケアで早めにいたわりましょう。相談しや
すい人に相談してみるのもよいですね。

《おすすめ
     セルフケア》


