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令和６年２月２１日発行 

滋賀県立瀬田工業高等学校 

（全日制）  保 健 室 

 

そろそろ長い冬も終わりを迎え、だんだんと暖かい日が増えてきましたね。急な気温の変化で体調を崩したり、

疲れがたまっていたりしていませんか？寒い季節が終わり、必ず春を迎えることと同じで、心身の体調不良をも

し、今感じていたとしても、必ず元気に過ごせる日常が戻ってきます。調子が出ないと感じていたら、今は休憩が

必要なんだなと自分のありのままを受け入れ、気長にゆったりと過ごしてみましょう。 

いつかきっと春を迎えます。 

 

心と体のリズムを整える生活習慣 

あなたの生活習慣のリズムはどのタイプ？？ 

栄養バランスのとれた食事・十分な睡眠と休養・適度な運動が心身ともに健康な身体をつくるためには、欠かせませ

ん。忙しいと、どれも後回しにしてしまいがち・・・。心当たりがある人も多いと思います。でも、食事・睡眠・運動の一つ

でもバランスのかけた生活を続けていると、体調を崩しやすくなったり、疲れを感じやすくなったり、心身の不調につ

ながります。自分に合ったオリジナルの生活目標をたて、習慣化することで揺るがない心と体を作っていきましょう。 
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朝、すっきり起きる

ことができる。 

毎日、朝ご飯を食

べている。 

体を動かすことが

好き、又は一日３０

分以上運動する。 

 

階段よりもエ

スカレーター

をよく使う。 

お菓子が好きで、

間食が多い。 

昼夜逆転してい

る自覚がある。 

  YES 

もしかすると、運動不足かも

しれません。ジョギング等の

運動だけではなく、階段の上

り下りや少しの距離でも歩

くようにすると、運動不足を

解消できます。 

脳の働きに欠かせないのが、

睡眠です。十分な睡眠がとれ

ていないと、食事・運動のリ

ズムもずれてしまいます。今

日は、早めに眠るように心が

けましょう。 

朝食欠食や間食が続くと、肥

満の原因にもなります。決ま

った時間に食べる・間食を置

き換える等工夫してみましょ

う。 
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つぼみタイプ 

ハナマルタイプ 

食事の摂り方改善タイプ 睡眠改善タイプ 運動習慣改善タイプ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

相談することにする。 

人生の中には、1 人の力だけで解決でき

ないことがたくさんあります。その場合、

他の人の力を借りる必要があります。他

の人に「相談する」ということです。 

でも、保健室では、「今まで誰にも相談し

たことがない」と、どのように相談したら

いいのか相談の仕方がわからないとい

う人や、「相談することが怖い」「相談して

も意味がない」と誰かに話すことに不安

を感じている人もいます。 

人に相談するのは、いいこと？ 
それとも悪いこと？ 

誰かに悩みを話すのは、とても勇気のい

ることかもしれません。「相談する」ことの

良さは、あなたが 1 人では抱えきれない

苦しさを一緒になって、考えることができ

るところです。 

もし、相談してすぐに悩みが解決しなかっ

たとしても、心の中にため込んでいること

を言葉にして吐き出すだけで、気持ちを

確実に楽にすることができます。 

 

・心の準備ができた時に 

・考えを整理したいと思った

ときに 

・他の人の意見が欲しい時

に 

・心がいっぱいになる前に 

・担任の先生に 

・信頼できる友達に 

・家族に 

・保健室の先生に 

・心の専門家に（SC等） 

・外部の相談窓口に 

・直接会って 

・手紙で 

・電話で 

・SNSで 

・匿名で 

 

いつ 誰に どうやって 

私は、僕は、自分は、 

「相談する」ということは、誰かあなた以外の人に強制されるものではありません。 

いつ・誰に・どうやって相談するのかは、あなた自身で選択することができます。また、誰かに相談するのかしない

のか、相談するタイミングもあなただけが決められることです。相談するときに、じょうずに話そうとしなくても、

悩みのすべてを話そうとしなくても、大丈夫。思いついたことをゆっくりと話したいことだけまずは、話してみる

のもいいかもしれません。 

～いつでも安心して気軽に話すことができるところがあります～ 

【スクールカウンセラー（SC）さんのお知らせ】 

◎２月の SCさん来校日：２２日（木）、２９日（木） 

◎３月の SCさん来校日：14日（木）、21日（木） 

※予約制です。相談したい人は、人権厚生課や保健室の先生、周りのいる先生等に伝えてください。 

時間帯は 12時半～になります。上記以外の日時でも一度相談してみてください。  
 

 


