
 

 

 

 

 

  

 蓮田市立黒浜北小学校 保健室 

３学期
がっき

が始
はじ

まってから１か月
げつ

経
た

ちました。風邪
か ぜ

やインフルエンザの流 行
りゅうこう

は、まだ

落
お

ち着
つ

いていません。ウイルスに負
ま

けないためにも、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心がけま

しょう。冬
ふゆ

は喉
のど

の渇
かわ

きを感
かん

じにくく、知
し

らないうちに水分
すいぶん

不足
ぶそく

になっていることが

あります。寒
さむ

い季節
きせつ

でも水筒
すいとう

を持
も

ち歩
ある

いて上手
じょうず

に水分
すいぶん

をとっていきましょうね。 

２/１３（金）【生と性の講話】 ２・４年生 

       講師：さいたま赤十字病院 助産師の皆さん 

 

＊命の誕生や第二次性徴についてお話していただきます。保護者の方もぜひご参加ください。 

（後日、参加申込用紙を配付いたします。） 
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ストレスについて知ろう！  

ストレスによっておこる反応
はんのう

は、人
ひと

それぞれ違
ちが

う 

ねむれない 

Q「ストレス」ってどんなもの？     

①いやなことがあったときに感
かん

じるもの             

②緊張
きんちょう

するときに感
かん

じるもの                    

③気温
き お ん

の変化
へ ん か

などがあったときに感
かん

じるもの 

A．①②③全部         

ストレスは誰
だれ

にもあるのもです。 

「暑
あつ

い」「寒
さむ

い」も原因
げんいん

の１つです。

その他
ほか

にも、人間
にんげん

関係
かんけい

や環境
かんきょう

の変化
へ ん か

などでもストレスは起
お

こります。 

不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちが

大
おお

きい 

食欲
しょくよく

がない 
イライラする  

落
お

ち込
こ

む 

その他
ほか

にも… 

・ぼーっとする 

・やる気
き

がでない 

・頭痛
ず つ う

や腹痛
ふくつう

 

・ドキドキする 

 

など 

イメージ呼吸法
こきゅうほう

 

ストレスにどう対処
たいしょ

するか 

 
目
め

をつぶって自然
し ぜ ん

な呼吸
こきゅう

を心
こころ

がけましょう。  

息
いき

を吐
は

くとき→心
こころ

のモヤモヤを吐
は

き出
だ

すイメージ  

息
いき

を吸
す

うとき→いいエネルギーを吸
す

い込
こ

むイメージ                       

でやってみよう！  

しゅみで発散
はっさん

 

スポーツや音楽
おんがく

、絵画
か い が

など自分
じ ぶ ん

のすきなことや    

打
う

ち込
こ

めるものを探
さが

してみよう！ 

友
とも

だちや家族
か ぞ く

に相談
そうだん

 
不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちや心配
しんぱい

なことを誰
だれ

かに相談
そうだん

しましょう。

だれかに話
はな

すことで気持
き も

ちが楽
らく

になったり、考
かんが

えが

整理
せ い り

されたります。 

ストレスでの 心
こころ

と 体
からだ

の反応
はんのう

は自然
し ぜ ん

なことで           

必
かなら

ずしもマイナスな影響
えいきょう

ばかりではありません。        

上
じょう

手
ず

に付
つ

き合
あ

っていけばプラスの力
ちから

に変
か

えることも

できます。 

ストレスとうまく付
つ

き合
あ

っていこう！ 


