


 

日暮れが早くなりましたね。 

晩秋の今、日照時間が減ることが脳内の分泌物に影響を与え、何とはなしに寂しさや気分の落ち込みを感じることもあるようです。 

朝晩と日中の寒暖の差もありますので、身体を冷やさないよう衣服などでこまめに調節しましょう。 

 

意識して外に出て朝日を浴びたり、太陽の下で身体を動かしたり、散歩などしてみるとか、 

ときにはスマホから離れて、温かい飲み物を飲み、静かに一人の時間を持ってみるのはいかがでしょう。 

（･･･学生相談室でお手伝いできますよ＾＾） 

 

みなさんひとりひとりが 自身の目標や夢の実現に向けて、日々前向きにすごせますように・・・ 

 


