
担当医： 嘱託医 大野高志 先生

日 時： 10月29日 15:15〜17:15

場 所： 学生相談室

利用希望者は、事前予約が必要です。

みなさんこんにちは。夏季休暇中はどのように過ごされていましたか。バイ
トや就職活動、旅行など多様な過ごしをされていたと思います。
長期休暇中は生活リズムが崩れやすく、学校が始まってからもリズムが整わ

ず、体調を崩すなどの症状が出てくることがあります。

一日の行動を記録することで、自分の生活を客観的に眺め、ストレスになっ
ていることや気持ちが楽になることを把握しましょう。

2019年10月2日発行
宮城学院女子大学 学生相談・特別支援センター

その結果…

学食を利用しながらバランス
の良い食事を心がけましょう

＜開室時間＞
学生相談室：月曜日から金曜日

9時30分～18時00分
(受付は17時15分まで)

特別支援室：月曜日から金曜日
8時50分～18時00分

夜ふかし

生活リズムが整いにくく、
気分がすぐれない等の症
状が出てくる。

メモしたり･･

スマホに残したり･･

「メンタルヘルス講座」を開催します！
11月13日、12月3日、1月15日のお昼休みに、学生相談室のカウンセラーが
心の健康についてお話します。詳しくは案内ポスターにて紹介します。

不規則な
食事

一日の生活リズムを記
録してみて客観的に見
てみるのも良いです

早寝早起き！
リズムのある生活を！




