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こころと身体の健康を守るために

お酒は
ほどほどに

テレビ・ネット等、
接しない時間を意
識的につくる

睡眠や食事など、
規則正しい生活
リズムを保つ

気持ちを誰かに
話したり、相談
したりする

適度な運動
を心がける
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〜
3

月
は
「
自
殺
対
策
強
化
月
間
」
で
す
〜
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