
 

 

 

 

 

 

 

 

 

《２月
が つ

の保
ほ

健
け ん

目
も く

標
ひょう

》 心
こ こ ろ

と体
か ら だ

の勉強
べ ん き ょ う

をしよう 

 

少しずつあたたかくなってきていますが、まだ寒い日が続きますね。体がちぢこまると、何となく心も重たい

…そんなふうに感じることはありませんか？私たちの体と心には、強いつながりがあります。体の調子がよく

ないと気分が落ちこんでしまうように、なやみごとがあると頭やお腹が痛くなったりすることもあるのです。 

 

●ストレスのしくみとは？ 

 私たちの心は、生活の中でうれしいこと・悲しいことなどの様々なしげきを受けて変化します。このしげきを

「ストレッサー」、変化を「ストレス反応」といいます。例えば、おこられてイヤな気分になる、落ちこむ…こうし

たことが積み重なると、イライラして物や人にあたる、やる気がなくなるなど、様々な影響が出てしまいます。 

●ストレスをためないためには？ 

         ・好きなことをする（音楽をきく、本を読むなど） 

         ・体を休める（早く寝る、おふろにゆっくり入るなど） 

 ・友達やおうちの人、先生に相談する。 

 

☆ちなみに私
わたし

のストレス解
かい

消
しょう

法
ほ う

は、おいしいものを食
た

べること、よく寝
ね

ることです 
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児童数
す う

 

ほけんだより 
～おうちの人

ひと

といっしょに読
よ

んでね～ 

 

 

寒
い
こ
の
時
期
、
足
の
小
指
や
耳
が
か
ゆ
い…

痛
い…

と
保
健
室
に
来
る
人
が
い
ま
す
。
し
も

や
け
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
対
策
法
を
紹
介
し

ま
す
ね
。 


