
 

秋バテとは？ 

□疲れやすく、体がだるい 
□朝すっきり起きれない 
□肩こり、頭痛 □食欲がないまたはありすぎる 

□めまい、たちくらみ 
□やる気がでない 

こんな症状があれば秋バテかも・・・ 

元気に後学期を乗り切るコツ 

1日3食バランスの 

良い食事をとろう 

睡眠はしっかりとり 

生活リズムを整えよう 

適度な運動を 

心がけよう 

ぬるめの湯船につかり 

身体をあたためよう 

夏の暑さがやわらぎ、涼しく過ごしやすい季節になってきたにも関わらず 

～からだやこころの不調について、不安や心配がありましたら、お気軽にご相談ください～ 
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予約方法 

健康相談や卒煙支援も無料で行っています 

保健管理センターだより No.25 

2022 年 10月 

体がだるい・疲れやすいなどの体調不良が続く状態のことです 


