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一人で悩まず、気軽に相談してください

後期の授業が始まりました。体調はいかがですか？暑さも和ら
ぎ、少し過ごしやすい季節になりました。学園祭やスポーツ大会
などで忙しく過ごすこともあるかもしれません。忙しい時こそ、
少し立ち止まって、心と体の調子に目を向けてみましょう。

ハチドリのひとしずく
（南米の民話より）

保健センターだより
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季節の変わり目「秋バテ」してませんか？

秋バテとは

自律神経の乱れ：気温差や気圧の変化に体が対応しきれない
内臓の冷え：冷たいものの食べ過ぎ、飲みすぎ
水分不足：涼しくなると水分補給の意識が薄れる

涼しくなっても「だるい・疲れやすい・食欲がない・頭痛・
肩こり」などの不調が続くこと。

夏の疲れ＋秋の寒暖差が影響するといわれています。

主な原因

予防・改善法

体を温める：入浴や、ねぎ・しょうが・にんにく・豚肉など
の体を温める食材を摂る

こまめな水分補給
適度な運動

無理せず、習慣として続けましょう

AIとのつき合い方

生成AIは、勉強や情報検索だけでなく、悩み相談にも使われています。
いつでも気軽に話を聞いてくれる便利な相手ですが、大学生・大学院生を
対象とした研究では、AIの回答をそのまま信じることや、AIへの依存を心
配する声もありました。AIは、人の表情や声の変化など、言葉にならない
サインまで含めて、あなたの変化を捉えることはできません。 AIの回答だ
けで判断せず、「どう思う？」と人にも聞いてみましょう。

Petrič (2024) Selim, et. Al (2024)

ちょっとした悩みをAIに相談するのはOK。
でも、大切なことはAIだけで決めないこと。

心や体の不調、深刻な悩みは、家族や友人、大学の先生、
保健センターなどにも相談してみましょう。

mailto:yorozu-soudan@ofc.u-hyogo.ac.jp
mailto:kokoro-soudan@ofc.u-hyogo.ac.jp

	スライド 1

