
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

電話（２３－３８２８）、「スピカ」窓口にて。 

日 時 

会 場 「スピカ」創作室 

対象者 

定 員 

女性（年齢問わず） 

「スピカ」 女性の健康セミナー 

仕事や家庭のストレス対処 

佐世保市男女共同参画推進センター「スピカ」 三浦町２番３号（アルカス SASEBO２階） 

   ＴＥＬ：２３－３８２８（休所日：毎週水曜日・祝日） 

【お申込み・お問合せ】 

主催：佐世保市 協力：女性就業支援全国展開事業 

市内在住・在勤の女性２０名（先着順） 

参加費 

睡眠の質を上げる 

無料 

セミナー講師 

伊藤厚子さん 

申込方法 

（アルカス SASEBO ２階） 

臨床心理士 
メンタルサポートアレーズ代表 

数々のカウンセリングに 
携わり、2003年に東京銀座 
に成人対象の対面相談施設 
「メンタルサポートアレーズ」を開設。 
  ストレスマネジメント、メンタルヘルス、 
   働く女性のバックアップなどをテーマ 

に、講演会や雑誌コラム執筆等 
   幅広く活躍中。 

 今回の「スピカ」女性の健康セミナーは、「ストレスと睡眠」をテーマに、仕事や家庭のストレス対処の

方法や、質の良い睡眠をとるためのリフレッシュ方法などを学びます。 

 ストレスと最も関係の深いとされる生活習慣が「睡眠」です。「睡眠」が十分にとれずに体調不良になっ

たり、「眠れない」こと自体がストレスになったりと、様々な要因が「ストレスと睡眠」の悪循環を引き起

こしてしまいます。その対処方法、ストレス・メンタル不調を軽減するコツを一緒に学んでみませんか？ 

    新年度に向けて、心も体もリフレッシュ！女性がいきいきと健康で働き続けるためのヒント！ 

スピカ 「スピカ」女性の健康セミナーにぜひご参加ください♪ 

いきいきメンタルアドバイス！ 


