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こんな 

「ない」は 

ありませんか？ 

 明日から学校は１０連休。バイトが入っているから

連休は関係ないという人もいるでしょうが、新学期で

疲れた心とからだをゆっくり休めて、リフレッシュし

てください。ただし、今、福島市内でインフルエンザ

がはやっています。栄養バランスの良い食事をこころ

がけるなど、体調管理には十分気をつけましょう。 

  

福島中央高校保健室 

平成31年４月26日 

自分だけで解決できないときは、カウンセリングを受けてみてはいかがですか？ 

火曜日１６：３０～２０：３０ 臨床心理士の 成瀬 崇 先生が相談に乗ってくれます。 

５月の予定…５月7日、２１日 ６月の予定…６月11日、18日、25日 

 

なかなか

眠れない 
食欲が

ない 

やる気が

でない 

 

疲れが 

とれない 

朝、 

なかなか 

起きられ 

ない 

 

なんとなく

元気が 

でない 

 

集中 

できない 

考えが 

まとまら

ない 

なんとなく

気分が 

すぐれない 

 

「ない」がたくさんある人。 

からだや心がつかれているのか

もしれません。好きな音楽を聴

いたりして、少しリラックスし

てみましょう。 

まわりのみんなが新しい環境に

適応しているように見えて、取

り残された気分ではありません

か？ 

あせらない 

早く新しい環境になじもう、み

んなに置いていかれないように

しようと、がんばりすぎていま

せんか？ 

がんばりすぎない 

 

 実は、そんなことは、自分の

思い込みだったりします。 

 思い切って話してみると、

「私も」「ぼくも」と、みんなの

本当の気持ちが見えるかも。 

一人で悩まない 

 

 

こんな｢ない｣もありますよ 

５月号  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身体測定の結果はどうでしたか？ 

 

 

 

 

 

 
 

  

 

 

 

体重が増えた人は、 

こんな生活になっていませんか？ 
 

□ 食事の時間が日によってバラバラ 

□ 寝る前に食べてしまう 

□ 早食いをしてしまう 

□ あまり運動をしていない 

□ 朝ご飯をたべずに、お昼にドカ食い

してしまう 

□ 甘いジュースや炭酸飲料などを、 

よく飲む 

□ お菓子を食べるときは、一袋全部 

食べてしまう 

チェックがついた項目は 

これから気をつけましょう‼ 
 

 

 


