
すこやか 

                   心の相談室だより  

～ハンカチのような人をめざして～ 

  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                       

 

     新地小学校の SC(スクールカウンセラー)  

相良
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咲子
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先生の来校日 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

※ 保護者の方だけでなく、児童本人もカウンセリングを受けることができます。SCとの相談は予約制で

す。新地小学校６２－２００６までご連絡ください。 
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「なんとなく体がだるい」「いらいらする」といった不調はありませんか？もしかしたら「寒暖差疲労」

かもしれません。寒暖差疲労とは、気温の寒暖差によって自律神経がうまく機能せず、体が疲れる、精神

的な不調をもたらすことがあります。特に 寒暖差（7℃以上）が大きいと体温を調節する自律神経が過

剰に働いてしまい、全身倦怠感、冷え症、頭痛、首こり・肩こり、胃腸障害、イライラ、不安、アレルギ

ー（鼻炎症状）などの様々な症状が出てしまう「気象病」の１つです。寒暖の差が大きくなると、体温を

一定に保つために、自律神経の働きが必要以上に活発になります。 


