
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

      

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレスをゴムボールに 

例
たと

えると… 
おうちの人

ひと

と一緒
いっしょ

に 

読
よ

みましょう。 

 2月
がつ

は 1年
ねん

の中
なか

で最
もっと

も寒
さむ

い時季
じ き

ですが、校庭
こうてい

からは毎日
まいにち

みなさんもの元気
げ ん き

な声
こえ

が

聞
き

こえてきます。外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすことは、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きや 3 食
しょく

たべるなどの正
ただ

しい

生活
せいかつ

リズムとつながりがあり、また、心
こころ

と体
からだ

の成長
せいちょう

のためにも大切
たいせつ

です。室内
しつない

で過
す

ごすことが多
おお

くなりがちな人
ひと

も、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

令和
れ い わ

5年
ねん

２月
がつ

 相島
あいのしま

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

【ストレスのしくみ】 

２月
がつ

のほけん目標
もくひょう

 

心
こころ

の健康
けんこう

を守
まも

ろう   

 

 

 ストレスは、 私
わたし

たちの心
こころ

や体
からだ

の健康
けんこう

を損
そこ

なう

「悪
わる

いもの」というイメージがあるかもしれません

が、全
すべ

てがそうであるとは限
かぎ

りません。自分
じ ぶ ん

なりの

工夫
く ふ う

や努力
どりょく

でストレスを乗
の

り越
こ

えることができたと

いう経験
けいけん

は、しなやかな心
こころ

の成長
せいちょう

につながります。 

ストレスって何
なん

だろう？ 

・ストレッサー…ストレスを発生
はっせい

させるきっかけとなる出来事
で き ご と

や刺激
し げ き

のこと 

➡うれしいこと・悲
かな

しいことなど 

・ストレス反応
はんのう

…ストレッサーを受
う

けて起
お

こる変化
へ ん か

 

➡怒
おこ

られて嫌
いや

な気分
き ぶ ん

になる、落
お

ち込
こ

む 

 緊張
きんちょう

しておなかが痛
いた

くなる、眠
ねむ

れなくなるなど 

 こうしたことが積
つ

み重
かさ

なると、イライラして物
もの

や人
ひと

にあたる、やる気
き

が 

出
で

なくなるなど、様々
さまざま

な影響
えいきょう

が出
で

てしまいます。 

 ストレスは誰
だれ

にでもあるものだからこそ、うまくつき合
あ

っていくことが大切
たいせつ

です。

いろいろ試
ため

して、自分
じ ぶ ん

に合
あ

うストレス解消法
かいしょうほう

を見
み

つけておきましょう。 

きつい時
とき

やどうしていいかわからない時
とき

は、一人
ひ と り

で抱
かか

え込
こ

まずに、友達
ともだち

や 

おうちの人
ひと

、先生
せんせい

など、信頼
しんらい

できる人
ひと

に相談
そうだん

してください。 

ぐっすり眠
ねむ

れていますか？ 

 なかなか疲
つか

れがとれないな、朝
あさ

起
お

きた時
とき

から体
からだ

がだるいな、と感
かん

じている人
ひと

は

いませんか。毎日
まいにち

心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に過
す

ごすために欠
か

かせないのが「睡眠
すいみん

」です。 

ぐっすり眠
ねむ

って寒
さむ

い冬
ふゆ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

〇過剰
かじょう

なストレス 

〇適度
て き ど

なストレス 

ストレッサー 

強
つよ

いストレス反応
はんのう

が出
で

て 

自力
じ り き

で元
もと

に戻
もど

せない 

ストレス反応
はんのう

 


