
  
 

 

 

 

ころんで血
ち

が出
で

たところにばんそうこうを貼
は

ったり、熱
ねつ

があるときにゆっくり寝
ね

たり…。体
からだ

が傷
きず

つい

たりしたときは手当
て あ

てをしますね。では、心
こころ

が傷
きず

ついてしまったときには？体
からだ

と同
おな

じように、心
こころ

にも

応
おう

急手当
きゅうてあて

が必要
ひつよう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 など…。 

 

 

 

 

 

 

 

 

他
ほか

にも、誰
だれ

かに話
はな

す、一人
ひ と り

の時間
じ か ん

を作
つく

る、本
ほん

を読
よ

む、お風呂
ふ ろ

につかってゆっくりするなど…。「これが

正解
せいかい

」というものはありません。自分
じ ぶ ん

に合
あ

った心
こころ

の手当
て あ

ての方法
ほうほう

を探
さが

してみましょう。もちろん、学校
がっこう

の先生
せんせい

に話
はな

してみるのもひとつの方法
ほうほう

です。いつでも相談
そうだん

してくださいね。 

笑う
わ ら   

だけで心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

アップ！ 

私たち
わたし   

の体
からだ

には、病気
びょうき

のもとになるウイルスや細菌
さいきん

を退治
た い じ

してくれるナチュラルキラー細胞
さいぼう

という細胞
さいぼう

がいます。その

細胞
さいぼう

を元気
げ ん き

にするには、私たち
わたし   

がよく笑う
わ ら  

ことが大切
たいせつ

です。 

☻脳
のう

の働き
はたら 

がよくなる   ☻ストレスの解消
かいしょう

になる 

☻血液
けつえき

の流れ
な が  

がよくなる  ☻幸福感
こうふくかん

がアップする 

☻自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスがよくなる 

 

≪おうちの方へ≫ 

発熱など風邪のような症状がある場合

は、直接医療機関へは行かず、まずかかり

つけ医など身近な医療機関に電話などで

相談しましょう。 
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悩
なや

みが頭
あたま

からはなれ

ないとき 

受
う

け入
い

れてもらえな

かったとき 

自分
じ ぶ ん

のことをきらい

になりそうなとき 

 

心
こころ

と 体
からだ

をほぐして

リラックスさせる

効果
こ う か

があります。「ス

ッキリした！」と思
おも

うくらいを目安
め や す

に。 

 

不安
ふ あ ん

になったり緊
きん

張
ちょう

が強
つよ

くなると、呼
こ

吸
きゅう

が浅
あさ

くなりがち

に。ゆっくり大
おお

きく

息
いき

を吸
す

ってみよう。 

あ 

悩
なや

みを少
すこ

しはなれた

ところから見
み

られる

ようになって、落
お

ち

着
つ

きやすくなりま

す。 

心
こころ

の手当
て あ

て 


