
令和5年度　第2号

カウンセラーだより 

こころもからだも重たいとき 
みなさん、こんにちは。梅雨で天気や気圧が安定しない
日が続いていますね。なんだか、重だるいなぁと思う日
は多くなっていませんか？梅雨の時期には、雨や曇りが
多く、太陽の光を浴びる時間がへってしまいます。そうす
ると、睡眠や気持ちを安定させるホルモンのバランスが
くずれ、気持ちが落ち込みやすくなったり、眠りの状態
が悪くなってしまうと言われています。「しんどい…！」
「だるい…！」時は何とかふんばって、リズミカルな運動
をしてみると、ちょっぴり元気が戻ってきますよ。あまり
に長く、しんどい時が続くときは、カウンセリングルーム
に相談しにきてみてくださいね◎
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カウンセリングルーム： 

曜日：毎週水曜日 

時間：9:30～16:15 

開室しています◎


