
朝日を浴びるタイミングで多く分泌されます。

4月の相談件数は252件でした。

相談内容別件数

学生生活131件 学修44件

就職18件 その他59件

小倉 副室長

朝、起きたらカーテンを開け、朝日を浴びましょう。

就寝前は、明るさを抑え、パソコンや携帯電話は使わないようにしましょう。

生活リズムの乱れは、心身の健康にさまざまな影響を及ぼします。

精神を安定させる働きのある『セロトニン』は、

新入生の皆さんは、履修登録が終わり、そろそろ溜まっていた疲れが出てくる頃ですね。

オンライン授業が中心になり、生活リズムが乱れている人も出てきているのではないでしょうか？

食事・睡眠のリズムを守り、生活リズムを整えましょう。

新しい年度が始まって一ヶ月経ちましたが、

生活リズムを崩さないように気をつけてくださいね。

1 日 3 食の規則正しい食事が、生活リズムを整えます。

朝、食欲がない人は、味噌汁やヨーグルトなど食べやすいものから

始めてみましょう。

規則正しい生活をしても気分がすぐれない時は、人の力を借りることも必要です。

そんな時は、学生なんでも相談室を訪ねて来てください。

まだまだ落ち着かない感じがしますね。

就寝前に強い光を浴び続けると、脳が太陽の光と錯覚してしまいます。
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