
 

 

 

 

 長い夏休みも終わり、いよいよ２学期が始まりましたね。 

暑さのピークも過ぎ、一日の気温差が変動する今頃は夏の疲れが出やすくメンタル面でも体調を崩し

やすい時期です。こころのエネルギーを補充して２学期も元気に乗り越えましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✿こころのメンテ✿ NO.2 
令和４年９月７日 

長崎市立戸町中学校 

保健室 

「皆さんは、心の元気を取り戻すために何をしていますか？」 

私は、YouTube を見たり、美味しい物を食べたり、推し活をしたりしてい

ます。元気がでてこないなと思う時は、積極的に上記のことをしてメンタルを

保つようにしています。 

 時々、保健室に来室した生徒の中には「ストレス発散方法がわからない。」

と言う子もいます。そんな時は、何が自分が好きなのか挑戦してみるのもいい

ですよね。挑戦して直感的に嫌いでなければ続けてみると案外“普通”から“好

き”に変わることだってあると思います。 

 これは、「自分を知る」ということにもつながってくると思います。たった

1人の自分を大切にしていきましょう！！ 


