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子ども のこ こ ろ の健康講座 
 



こ こ ろ の健康、 気にし ていますか？ 
夏の疲れが残り やすいこ の時期は、 こ こ ろやから だのバラ ンスを崩し やすく なり ます。「 なんと なく 調子

が出ない」 と 感じ たら 、 こ こ ろ のサイ ンかも し れません。  

あなたのこ こ ろ は大丈夫？こ んなサイ ン はあり ませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

こ んなサイ ンに気づいたら ？～こ こ ろ と から だのセルフ ケア～ 

 

 

 

  

 

 

 

 

話すだけでも こ こ ろ が軽く なるこ と があり ます。 まずはご相談く ださ い。  

長野市保健所 こ こ ろ の相談専用電話  ・・・ ０ ２ ６ －２ ２ ７ －４ ４ ５ ５  

相談時間 月～金 9 ： 3 0 ～1 6 ： 0 0 （ 祝日・ 年末年始を除く ）  

 
 
 
 

 

 

 

 

長野市国保特定健診・ 後期高齢者健診・ 30 歳代の国保健診は 

10 月 15 日(木)まで受けら れます 

・ 1 0 月は医療機関が大変混雑し ます。  

・ 健診を受けるためには事前に予約が必要になり ます。  

・ 令和 8 年度人間ド ッ ク ・ 脳ド ッ ク は令和 9 年 3 月３ １ 日(水)まで受けるこ と ができ ます。  

受診料の一部を 補助し ます。  

◎健診結果について、 保健師や管理栄養士が個別相談を 行っ ています。 まずはお電話く ださ い。  

西部保健センタ ー  ・・・・ 2 2 4 -1 1 0 1   

から だのサイ ン 

□よく 眠れない 

□疲れがと れない 

□頭痛や肩こ り が続く  

□食欲がない・ 食べ過ぎ 

こ こ ろ のサイ ン 

□怒り っ ぽく なっ た 

□やる気が出ない 

□気分が落ち込む 

□不安や心配が強く なる 

行動のサイ ン 

□う っ かり ミ スが増えた 

□人と 会う 気になれない 

□お酒や甘いも のが増えた 

□家事や仕事が手につかない 

軽い運動や散歩をする 

 

運動を するこ と で 

リ フ レ ッ シュ になり ます。  

好き なこ と を楽し む 

 

趣味の時間は 

こ こ ろ の栄養になり ます。  

リ ラ ッ ク スできる 
時間を つく る 

 

深呼吸やスト レ ッ チ、  

入浴なども おすすめです。  

忘れていませんか？ 

バラ ン スの良い食事や、

睡眠をと るこ と も  

こ こ ろ の健康の基礎固め

になり ます。  西部保健センタ ーでも  
相談できます 


