
心の健康を維持するために

～心の健康を保ち生活を送るために～
こころ け ん こ う たもつ せ い か つ お く

令和２年 ４月
いわき市教育委員会

臨時休校中は、自宅での生活が基本となります。皆さん自身が心の健康を保ち、リ
りん じ きゆうこうちゆう じ たく せいかつ き ほん みな じ しん こころ けんこう たも

ラックスして心豊かに生活するためのポイントを紹介します！！
こころゆた しようかい

「日本心理臨床学会」ホームページに、「レジりん
通信」が紹介されています。
「社会応援ネットワーク」で作成された、リラクセ

ーションメニューがホームページに紹介されています。
ぜひ、ご活用してみてください。

※ 日本心理臨床学会 https://www.ajcp.info
に ほんしん り りんしようがつかい

社会応援ネットワーク https://shakai-ouen.com
しやかいおうえん

臨時休校中もリラックスしながら生活を送るために･･･
り ん じ きゆうこ うちゆう せ い か つ お く

１ 家族とのつながりや友だちと連絡をとるなど、
か ぞ く と も れ ん ら く

つながりを大切にしましょう！
た い せ つ

２ 学校が再開したときの楽しみを持ちましょう！
が つ こ う さ い か い た の も

３ リラックスできることをやってみましょう！
※日本心理臨床学会で「レジリエンス」を紹介しています。レジ

に ほんしん り りんしようがつかい しようかい

リエンスとは、「心の回復力」のことです。
こころ かいふくりよく

※リラクセーションを行うこともおすすめします。
おこな
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