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睡眠セミナー開催のお知らせ

健康づくり健康づくり健康づくり
9月は健康増進普及月間です。夏休み明けは、なかなか気持ちの切り替えが難しいもので
す。学生生活のペースを戻すためにも、毎日の生活リズムを規則正しく整えましょう。

10月8日（木）睡眠セミナーを開催します。
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（厚生労働省）

日常生活の中でからだを
動かそう

からだに必要な栄養素を
バランスよくとろう

たばこの煙をなくす
学内は禁煙です！

睡眠の量と質を確保
しよう

自分のからだの状態を知って
おきましょう。健康診断については
保健室まで問い合わせてください

ライフステージごとの
女性特有の健康課題を

解決しよう

お問い合わせ : 保健センター（板橋）保健室　3961-2306 /
学生相談室　3961-2207

参考：健康日本21アクション支援システム～健康づ
くりサポートネット～

毎日の生活に欠かせない睡眠。
「なかなか眠れない」「途中で目が覚める」「朝すっきり起きら
れない」「寝ても疲れがとれない」など、睡眠について気になる
ことはありませんか？
知っているようで意外と知らない睡眠の基本や大切さについて、心理カ
ウンセリング学科 岡島
義先生に分かりやすくお話していただきます。

セミナーについては、ポスターやメールなどでご案内しています。
お問い合わせは、保健室までご連絡ください。

https://kennet.mhlw.go.jp/home/
https://kennet.mhlw.go.jp/home/
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