
 

 

  



お風呂に入る 

深部体温が上がると睡眠の 

質が上がりよくねむれます 

一日の疲れをとるために 

シャワーだけでなく 

お風呂に入りましょう 

 

 

 

 

桜の季節になりました。卒業や進級の季節ですね。長期休暇がおわり、いよいよ新学年・新生活が始まります。 

休暇中の生活リズムから学生生活・社会生活のリズムに戻す準備をしていきましょう。 

 

生活リズムを戻すポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

春休み中でも学内には使える施設があります。図書館や学生食堂などを利用しに 

大学に足をはこんでみてもいいかもしれません。 

 4 月からの学生生活をイメージして残りのお休み期間を過ごせるといいですね。 

 

 

学生相談室は春休み中も開室しています 

 単位を落としてしまい再履修が不安・・・ 

 4 月から復学や、休学を出していないけどお休みがちで大学から足が遠のいていた…など 

学生生活に不安がある方は 3月のうちにご相談くださいね。 

 

 

卒業学年の皆様へ 

   ご卒業おめでとうございます。3月１8日(火) 学位記授与式の日は学生相談室を開室しています。 

在学中に学生相談室を利用されていた方はぜひ近況や進路の報告にお立ち寄りください。 

皆さんの晴れの日のお姿を見るのを楽しみにしています。スタッフ一同お待ちしています。 

 

保健センター 保健室・学生相談室 開室時間 平日 9：00～17：00 土曜 9：00～12：00 

起床時間を同じにする 

社会的時差ボケを 

防ぎましょう 

朝方生活に徐々に 

戻していきましょう 

起床後はパジャマから 

部屋着に着替える  

就寝時と同じ服のまま一日を過ごし

ていませんか？ 

 

 

 

朝食をしっかりとる 

すこしでもいいので 

朝食を食べて 

体内時計を 

整えましょう 

 

 

 

 1 日 1度は外出する  

散歩や買い物、ゴミ捨てなど 

ごみ回収は曜日が決まっているので

回収日を意識すると 

曜日感覚がずれずにいられます 

外に出て空気を吸いましょう 

 

夜更かしをしない 

お休み中はついつい自由な気持ちで 

夜更かしをしがちですが、 

大学生活の起床時間を意識して 

早めに就寝しましょう 

 

 

 

 

 


