
  



睡眠時間を削らない 

睡眠がうまくとれていないとメンタルヘルスの調子を

崩すことがあります。大学生は授業に、アルバイトに、 

サークルに遠距離通学に……と忙しいですが、睡眠は 

しっかりとりましょう 

＊日中の短時間の昼寝なども上手に活用しましょう 

＊睡眠日誌をつけて 1週間でどのくらい睡眠時間を 

とれているか把握してみましょう 

 

SNS からは時に離れてみる 

交友関係がひろがると、SNS を頻繁に利用する 

ことが増えてきますが SNS 疲れもしてきます 

＊スマホを触らない時間をつくる、フライトモードに

するなど、情報から離れる時間をつくりましょう 

＊SNS の情報は選んで使いましょう 

 SNS のおすすめ欄が荒れてきたときは 

情報の選択を見直す時です 

   

 

 

授業の遅れは早めに相談 

 体調不良でお休みをしていたり、わからないことが

聞けずに課題についていけなくなると不安を感じたり

します 

＊わからないことや、提出期限に間に合わなそうな 

時は早めに授業担当の先生に相談しましょう 

＊友人やクラスメイトと課題の提出時期など 

声を掛け合うと課題の出し忘れが防げます 

5 月を元気に過ごすために 
前期が始まり 1カ月がたちます。学生生活は順調ですか？ 

連休が明けてくるころには、少し疲れがたまってくる時期ですね 

連休中に実家に帰省したり、久しぶりの友人に会ったりした方は、ホームシックを感じているかもしれません 

学生生活も今一つ乗れてない、学業に不安がある・・・など出てくるかもしれません 

5 月を元気にすごすためには生活リズムを整え、ストレスをためないことが重要です 

学生相談室に来室される学生さんへお話ししている 5月にがんばり過ぎない 4つのヒントをご紹介します 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

女性の健康セミナー「しきゅうのおしらせ」 

妊娠する性の私たち。ライフプランの中で女性の“性”についてどう考えていますか？ 

女性のライフサイクルと性に関するお話を婦人科医の先生にご講演いただきます。 

学生・教職員の方のご参加をお待ちしています。  

講師：婦人科医師 熊谷万紀子先生  会場 17 号館 171A 講義室 時間 12：40～13：15 

第 1回 6 月 13 日(金) 【月経の話】月経とのストレスレスな付き合い方 

第 2回 6 月 27 日(金) 【妊娠・避妊の話】“妊娠する性”のリスクマネジメント 

第 3回 7 月 11 日(金)  【性感染症の話】性感染症と関連疾患への向き合い方 

予定を入れ過ぎない 

活動しやすい季節で友人などとの交遊も多くなる

時期ですが、予定を入れ過ぎないようにしましょう 

＊土曜日か日曜日のどちらかは予定のない日にする 

＊一日空けることが難しい人は、予定のない時間を 

数時間確保しておいて休息に当てましょう 

手帳の空白時間は 

こころの休息時間です 

保健センター 保健室 03-3961-2306 学生相談室 03-3961-2207 開室時間 平日 9:00～17:00 土曜日 9：00～12：00    

 

申し込み不要 

直接会場にお越しください 

5 月を上手に過ごして夏に向かって、からだもこころも健やかにすごしましょうね 

困ったとき、不安なとき、まずは相談に来てください。学生相談室でお待ちしています。 

 

 


