
 
 

２月３日の節分
せつぶん

が過
す

ぎ、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

になりました。昼間
ひ る ま

は上着
う わ ぎ

がいら

ないほどあたたかい日
ひ

もありますが、朝
あさ

や夕方
ゆうがた

は冷
ひ

えるので、調節
ちょうせつ

できる

服
ふく

そうで学校
がっこう

へ来
き

てください。 

インフルエンザや新型
しんがた

コロナウイルスは爆発的
ばくはつてき

な流行
りゅうこう

はないものの、

ぽつりぽつりと感染
かんせん

する人
ひと

が出
で

ています。一人一人
ひ と り ひ と り

が予防
よ ぼ う

を 心
こころ

がけまし

ょう。ていねいな手洗
て あ ら

い・うがいはもちろん、早
はや

く寝
ね

ることで体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めておくことも大切
たいせつ

です。 

  

 

 

 

 
 

＊あなたに合
あ

ったストレス解
かい

消
しょう

法
ほう

は…？＊ 

「ストレスがたまる～」と言
い

ったり、誰
だれ

かが言
い

っているのを聞
き

いたりしたことがあると思
おも

います。そもそもストレスとは何
なん

なのでしょうか？ 
 

  ストレッサー：心
こころ

や体
からだ

に変化
へ ん か

をもたらす刺激
し げ き

（小
ちい

さいものから大
おお

きいものまで様
さま

々
ざま

） 

ストレス反応
はんのう

：ストレッサーからの刺激
し げ き

で心
こころ

や体
からだ

に変化
へ ん か

が起
お

こること 

 それを試練
し れ ん

と受
う

け止
と

め、乗
の

り越
こ

えるパワーが出
で

てくるような、良
よ

いストレスもあれば、それが大
おお

き

な 心
こころ

の負担
ふ た ん

となって、 心
こころ

や 体
からだ

に悪
わる

い影 響
えいきょう

が出
で

てくるような悪
わる

いストレスもあります。 
 

悪
わる

いストレスがたまっている(たまりそう

な)時
とき

は、好
す

きなことやリラックスできる 

ことをして心
こころ

や体
からだ

を休
やす

めましょう。 
 

 同
おな

じストレッサーでも、人
ひと

によって、またタイミン

グによっても『良
よ

い／悪
わる

い』が変
か

わります。ストレス

とうまく付
つ

き合
あ

っていきたいですね。 

【心
こころ

のサイン】 

 イライラする、集
しゅう

中
ちゅう

できない、やる気
き

が出
で

ない など 
 

【 体
からだ

のサイン】 

 頭
あたま

が重
おも

い、食
しょく

欲
よく

がない、お腹
なか

が痛
いた

い など 

令和
れ い わ

６年
ねん

２月
がつ

１６日
にち

 

神
か み

島田
し ま だ

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

体育
たいいく

の時
とき

の服装
ふくそう

は大丈夫
だいじょうぶ

か

な？汗
あせ

をかいたら、体
からだ

が冷
ひ

えないように、ふこう。 

食事
しょくじ

の前
まえ

の手
て

洗
あら

いもていねい

に。「指先
ゆびさき

」「手首
て く び

」「指
ゆび

の間
あいだ

」に

洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

いよ！ 

たくさんの人
ひと

が生活
せいかつ

している

教室
きょうしつ

は空気
く う き

が汚
よご

れやすいよ。

きれいな空
くう

気
き

を取
と

り込
こ

もう。 

 


