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づくりを 
入学・進級おめでとうございます。新年度がスタートし､みなさんは新しい環境と新しい仲間と

のコミュニケーション、生活の土台を築いていっていることと思います。生活や環境の変化は､ス 

トレスとなって心身に作用します。何となく疲れ

を感じて、思わぬけがや病気、体調不良につなが

ってしまうこともあります。 

 それを予防するためには、まず、毎日の生活リ

ズムを安定させることが大切です｡食事は３食、

栄養バランスよくとれていますか｡睡眠は普段よ

り多めにとるくらいでよいでしょう。軽く体を動

かす習慣を作れば、よい気分転換にもなります。 

無理なく快適に過ごせるよう、自分なりのスタイ

ルを定着できるとよいですね。 

 


