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空欄に漢字を入れて、

４つの二字熟語を完成させてください。

答えは４月号で♪
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日に日に厳しい寒さも和らぎ、少しずつ春の陽気を感じられる季節になりましたが、

みなさん いかがお過ごしですか？ 春一番が吹くと、ようやく春も本番を迎えますね！

季節の変わり目は、体調を崩しやすいと言われていますので、お気をつけください。

春風とともに 皆さまに幸せが訪れますように

穴埋め二字熟語クイズ

先月号の答え♪

答え：適

快適 / 適当 / 適量 / 最適

【３月の休館日】

１８日（月）

各教室、お申し込みはハガキもしくは福岡市民体育館HPより受付。

当選者の方へのみ参加決定通知を送付します。

たくさんのご応募お待ちしております♪

◎初心者卓球教室

日程：４月１６日 (火) ～６月１８日 (火)

毎週火曜日〔全１０回〕※大会開催日等除く

時間：１０時００分～１１時３０分

対象：１８歳以上 〔定員２０名〕

料金：７,０００円

募集期間：３月１日 (金) ～３月１５日 (金) 

◎初心者バドミントン教室

日程：４月１７日 (水) ～６月２６日 (水)

毎週水曜日〔全１０回〕※大会開催日等除く

時間：２０時００分～２１時３０分

対象：１８歳以上 〔定員２０名〕

料金：７,０００円

募集期間：３月１日 (金) ～３月１５日 (金) 

春の訪れを感じる３月は、卒業や人事異動、昇進など、社会生活の面で大きな変化を迎える季節です。

年度末ならではの忙しさ等も加わって、普段よりストレスを溜め込みやすい時期と言われています。

そんなときにこそ気をつけたいのが、心の健康（メンタルヘルス）。忙しさや不安は目には見えないストレスとなって、

あなたの身体にも悪影響を与えることがあります。

そこで今回は、ストレスが与える悪影響と対策についてご紹介します。

悪影響

■自律神経・内分泌系の異常が代謝機能を乱す

・血圧や血糖値が上昇

・コレステロールなどの血中脂質の異常が起こりやすくなる。

■血液中の赤血球が増加する

・心筋梗塞や脳卒中の原因となる「血栓」ができやすくなる。

■自律神経や生活の乱れ

・自律神経失調症、うつ

・生活習慣病

・暴飲暴食

対策
■睡眠をしっかりとること

・睡眠は、心と体をリセットする大切な時間。

ストレスを感じている、疲労感があると感じたら、

いつもより早めの就寝を心がけてみましょう。

■適度な運動（散歩やストレッチ）

・ストレスによる肩こりや頭痛、腰痛対策にも重要。

■誰かと話をすること

・誰かに伝えることで、ストレスを解消させます。

人に話すことで、自分の考えが整理できたり、聞いて

もらうだけでもイライラ感や不安感などを落ち着かせる

効果があります。


