
 

新しい学年になって、1 ヶ月余が過ぎました。新しいクラスに新しい授業、新しいアルバイト・・・など。環境の変化

を皆さんはどのように感じていますか。メンタルヘルスの研究によると、環境の変化はストレスとなり心身へ影響す

るといわれています。「身体がだるい・・・」「眠れない…」「食欲が無い…」など、気になる症状が少しでもある時は

無理せずに保健室を利用してください。まずは、自分の体調の変化に気づくことが健康管理の第一歩です。 

なお、メンタルヘルス対策は、さまざまありますので自分なりの方法を見つけてみましょう。悩みを打ち明けること

や相談することは、エネルギーが必要です。けれども、自分一人で抱え込まずに信頼できる周りの大人や専門家に

相談してみませんか。 

 

科学技術定時制保健室 

令 和 7 年 ５ 月 ８ 日      

＊メンタルヘルス対策＊ 
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いね。 



 

 

 

 

定時制の給食は、高校生用に

栄養バランスが考えられていま

す。毎月のメニューは、学校 HP

にアップしています。 

放置すると、歯周病やむし歯に… 結膜炎や視力低下に・・・ 

清潔習慣は、健康や安全な生活に重要です！ 参考文献：「健」 


