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いよいよ冬になりました！学期末が近いので、課題やテスト
のことも気になりますが、メリハリをつけて取り組みたいも
のですね。ストレス解消も大事です。感染症の拡大予防に気
を付けながらも楽しみの多い期間としたいですね。

今回は、ストレス（STRESS）の中にある、ストレス解消法を

見つけるヒントをご紹介します。ぜひお試ししてくださいね。

身体を動かすことですっきり気分爽快！

仲間とできるともっと楽しくなりますね。

旅行する・自然に親しむ。旅はもちろん、長
期間でなくても日帰りでもOK,近所の公園
を散歩するだけで自然と触れ合うことがで
きますね！

安心してくつろげる時間と空間を持
ちましょう。

とっておきの美味しいものをいた
だく、楽しむ。

話すこと、声を出してうたうことで
気持ちがすっきりします。

笑顔とゆったりした睡眠。

相談室では、色々な相談をお伺いして
います。誰かに話すことで困っているこ
とを整理してみませんか。お待ちしてい
ます。
また、精神科の先生との相談日もあり
ますので、相談室までお問い合わせくだ
さい。
学生相談室 ☎022-277-6211


