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 ってなんだろう 

                                       

 寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いています。２月は１年のうちで最
もっと

も寒
さむ

い時期
じ き

です。寒
さむ

さがきびしくなれば 

それだけ体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなるので，これまで以上
いじょう

にしっかりとした防寒
ぼうかん

対策
たいさく

が大切
たいせつ

です。 

長袖
ながそで

の肌着
は だ ぎ

を着
き

る，パーカーや厚手
あ つ で

のカーディガンを羽織
は お

るといった重
かさ

ね着
ぎ

の工夫
く ふ う

をしましょう。 

「ストレス」とは，心
こころ

にかかるプレッシャーのことです。ストレスにはそれを乗
の

り越
こ

えること

で心
こころ

が成長
せいちょう

できる「良
よ

いストレス（適度
て き ど

なストレス）」と，心
こころ

や体
からだ

に悪
わる

い影響
えいきょう

を及
およ

ぼす「良
よ

くないストレス（過剰
かじょう

なストレス）」があります。 

 ストレスは目
め

に見
み

えませんが，だれにでもあります。そして大切
たいせつ

なことは，ストレスとうまく

付
つ

き合
あ

っていくことです。ストレスを完全
かんぜん

になくすことはむずかしくても，だれかに話
はなし

をしたり，

好
す

きなことをして過
す

ごすなど自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほうほう

で良
よ

くないストレスを軽
かる

くすることができます。 

ほかにも 

・好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

く ・本
ほん

を読
よ

む 

・深呼吸
しんこきゅう

をする ・話
はなし

をする  

からだに表
あらわ

れるサイン 

・頭
あたま

やお腹
なか

がいたい 

・食欲
しょくよく

がない 

・つかれやすい 

・朝
あさ

起
お

きられない 

・じんましんが出
で

る 

         など 

こころに表
あらわ

れるサイン 
・イライラする 

・急
きゅう

になみだが出
で

る 

・おこりっぽくなる 

・集 中
しゅうちゅう

できない 

・ゆううつな気分
き ぶ ん

 

        など 

    
まずは，これらのサインに気付

き づ

くことが大切
たいせつ

です。 

良
よ

くないストレスで どんな影響
えいきょう

があるの？ ストレスを感
かん

じやすいシーン 

☆良
よ

いことも嫌
いや

なこともストレスに 

 

・新
あたら

しい環境
かんきょう

 ・テスト 

・誰
だれ

かとケンカしたりもめている 

・クラスの代表
だいひょう

に選
えら

ばれた 

・大勢
おおぜい

の前
まえ

で発表
はっぴょう

する  など 


